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  Voorwoord


  De RET (Rationeel-Emotieve Therapie of ook wel Rationele Effectiviteitstraining) als begrip krijgt de laatste jaren in Nederland steeds meer bekendheid. Voor veel coaches, adviseurs, therapeuten, trainers en hulpverleners was de RET, het geesteskind van Albert Ellis, al langer een bekende. Tegenwoordig maken ook steeds meer andere mensen kennis met de methode door het lezen van boeken of artikelen en het volgen van workshops, trainingen en individuele begeleidingen. Een groot gedeelte van de aantrekkingskracht ligt in het voor iedereen herkenbare van het basisprincipe van de RET: niet de situaties op zich, maar je ideeën over die situaties bepalen hoe je je voelt en of je al of geen stress hebt. Het heroverwegen van de juistheid van deze ideeën kan dan leiden tot minder onnodige spanning. Dit laatste geeft meteen al de praktische bruikbaarheid van de RET aan.


  Tegelijkertijd merken we dat de eenvoud van dit basisprincipe kan leiden tot simplificaties. Zo wordt er vaak gedacht dat de RET niet meer is dan het controleren of de waarnemingen en interpretaties van bepaalde gebeurtenissen die spanning geven, wel kloppen. Als je bijvoorbeeld tot de conclusie komt dat de kritiek van je leidinggevende niet als zodanig bedoeld is, kun je rustiger worden. Vanuit de RET wordt aanbevolen om goed te kijken naar de feiten en de juistheid van je interpretaties. Maar er is meer aan de hand. Soms is de conclusie juist: er is bijvoorbeeld ernstige kritiek op je gedrag. Je staat dan alsnog met lege handen. De volgende vraag die dan van belang is, luidt: hoe erg is het als er inderdaad ernstige kritiek op je gedrag is? Vanuit de RET wordt sterk de nadruk gelegd op het onderzoeken van deze evaluaties van gebeurtenissen. Hoe kun je overeind blijven als er werkelijk nare dingen aan de hand zijn en als er reële dreigingen zijn? Stel dat je inderdaad ontslagen wordt, stel dat je al je geld verliest, stel dat mensen belangrijke normen van jou overtreden? Kortom, waar het vooral om gaat is: hoe kun je leren om mentaal beter om te gaan met negatieve gebeurtenissen en tegenslagen zonder daarbij je toevlucht te nemen tot het vervormen van de werkelijkheid met een al te roze bril en tjakkaa-geroep? RET is niet hetzelfde als positief denken en gaat ook verder dan het realistisch interpreteren van de werkelijkheid. Ze onderscheidt zich van andere cognitieve therapie- en trainingsmethoden door een sterke nadruk te leggen op de evaluaties van gebeurtenissen. Het accent ligt op het onderzoeken van de achterliggende ideeën die deze vaak overdreven evaluaties veroorzaken. In het bovenstaande voorbeeld waarin kritiek wordt geleverd komt het erop neer dat je ook leert om emotioneel overeind te blijven, zelfs al waardeert je leidinggevende je in werkelijkheid niet. Dit is de benadering die we in dit boek willen benadrukken. En natuurlijk blijft daarnaast de oefening in de juiste waarneming en de juiste interpretaties van groot belang.


  Veel lezers van het boek ‘Beren op de weg, spinsels in je hoofd’ (IJzermans, Dirkx, 2001) stelden ons de vraag, hoe ze de opgedane kennis konden verdiepen. Bij het geven van groepstraining en individuele begeleiding merkten we ook dat aanvullende literatuur een goed idee zou zijn. Dit boek is voor iedereen die de RET bij zichzelf (of bij anderen) nog beter wil leren toepassen, de menselijke neiging om muggen tot olifanten te maken is hardnekkig. Het boek pakt de draad op van ‘Beren op de weg, spinsels in je hoofd’ en trekt deze verder door naar uiteenlopende onderwerpen zoals problemen bij leidinggeven, weerstand tegen veranderingen en uitstelgedrag.


  De opbouw van dit boek is als volgt: we beginnen met de werking van de methode van de RET Vervolgens gaan we dieper in op de vooren nadelen en de functies van een aantal emoties en de daarbij behorende stress. Daarna staan we stil bij een paar populaire irrationele gedachten, die voor onnodig veel stress kunnen zorgen. Tot slot belichten we enkele veel voorkomende thema’s in werksituaties, waarin de RET goed toepasbaar is.


  Voor de totstandkoming van ons boek zijn we veel dank verschuldigd aan Tieneke Dijkstra en onze uitgever Monique Lindzen. Zij hebben kritisch mee- en tegengelezen en hielpen ons daarmee onze kennis optimaal te ordenen. Maar uiteindelijk blijven we zelf verantwoordelijk voor onduidelijkheden en fouten die ongetwijfeld zullen blijken.


  Theo IJzermans

  Roderik Bender


  Amsterdam, 2004


  A De methode


  1De RET in vogelvlucht


  Cognitieve therapie en training


  Waarom voelt iemand zich angstig? Omdat hij aan angstaanjagende dingen denkt. Waarom wordt iemand boos? Omdat hij denkt dat mensen zich aan zijn regels moeten houden. Wat maakt iemand somber? Het feit dat hij sombere, negatieve dingen denkt over zichzelf en de wereld. Een psycholoog die zich baseert op de cognitieve psychologie zal dit soort antwoorden geven. De cognitieve psychologie, die zich onder meer richt op het ontstaan van emoties en stress, onderzoekt de samenhang tussen hoe mensen denken en hoe ze zich voelen. De bevindingen van deze psychologische theorieën worden steeds meer toegepast in allerlei vormen van therapie en training. Een van de oudste cognitieve therapieën die op deze principes is gebaseerd is de Rationeel-Emotieve Therapie. Deze therapievorm is vanaf de jaren vijftig van de vorige eeuw ontwikkeld door de Amerikaanse psycholoog Albert Ellis. De ideeën afkomstig uit deze therapie staan centraal in dit boek. Tegenwoordig wordt ook wel gesproken van Rationeel-Emotieve Gedragstherapie (REGT) waarmee hetzelfde wordt bedoeld. Ellis voerde die term enkele jaren geleden in om te benadrukken dat ook de gedragskant in deze therapie aan de orde komt. Wij kiezen ervoor om te blijven spreken van RET omdat de therapievorm onder deze naam al decennialang in ons land bekend is.1


  De vormen van cognitieve therapie die de afgelopen decennia door diverse onderzoekers en auteurs zijn ontwikkeld, verschillen in de nadruk die ze leggen op de verschillende aspecten van het denken.


  De een legt de nadruk op de verklaringen die mensen hebben voor hun falen en succes. Een deprimerende denktrant kan bijvoorbeeld zijn ‘als ik slaag, is het toeval en als ik faal, komt dat door mijn onvermogen’. De ander legt het accent op de formele kenmerken van de redeneringen die mensen hebben. Een voorbeeld hiervan is de neiging om uit een beperkt aantal ervaringen een negatieve conclusie te trekken: iemand heeft mij belazerd, zie je wel dat de wereld slecht is. Weer een ander laat zien dat sommige probleemoplossende manieren van denken tot meer geluk leiden dan andere. Bij deze vormen van therapie leren mensen methoden om stapsgewijs problemen op te lossen.


  Bij de RET ligt sterk de nadruk op de waardering of de evaluatie die mensen hebben van dingen die hen overkomen. Hoe erg of hoe slecht vind je je eigen of andermans daden? Hoe erg vind je de tegenslagen die je overkomen? Hoe waardevol vind je jezelf als persoon? En welke ideeën heb je over hoe de wereld eigenlijk in elkaar zou moeten zitten?


  Het ABC van RET


  Hoewel dit een boek is voor mensen die al enigszins gevorderd zijn in hun kennis van en ervaring met de RET, kan het geen kwaad om een aantal basisprincipes van het RET-model nog eens op een rijtje te zetten. De RET brengt emotionele gebeurtenissen in kaart volgens het ABC-model. Er wordt een strikte scheiding gemaakt in drie elementen:


  De A, die staat voor activating event, is de gebeurtenis die de aanleiding is voor een emotionele reactie. Bijvoorbeeld: mijn baas kondigt mijn ontslag aan.


  De B staat voor belief ofwel het idee of de gedachten over de gebeurtenis A. Bijvoorbeeld: het is verschrikkelijk dat ik ontslagen word. Ik kan daar niet tegen. Dat mag niet gebeuren. Nu ben ik mislukt. De C verwijst naar de consequences, ofwel de gevolgen. Deze bestaan uit de emotionele reactie en het gedrag dat daaruit volgt. Bijvoorbeeld: mijn angst en dat ik na het bericht dichtklap enerzijds, de woede en de baas uitschelden anderzijds.
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  Mensen denken vaak dat de gebeurtenis de emotie veroorzaakt. In het ABC-model: de A veroorzaakt de C. Volgens de RET-theorie wordt de emotionele reactie en ook het gedrag dat daarmee samenhangt voornamelijk veroorzaakt door de ideeën, de manier van denken over de gebeurtenis, de B. Ofwel: vooral de B veroorzaakt de C. Het zijn dus niet de gebeurtenissen zelf die de emoties veroorzaken maar vooral de manier waarop we denken over die gebeurtenissen. Om bij het ontslagvoorbeeld te blijven: er zijn allerlei reacties en gedachten mogelijk bij een gebeurtenis. Misschien heeft iemand zelfs positieve gedachten bij het komende ontslag: ‘Ik ben gelukkig van deze rotbaan af. Het is een gedwongen ontslag, dus ik krijg voorlopig een uitkering om rustig uit te kijken naar iets anders. Niet gek!’ In zo’n geval zul je je blij voelen. Zo’n reactie is niet alleen maar theoretisch. Een van de schrijvers van dit boek (Th.IJ) heeft het zelf een keer meegemaakt. Er hebben wel meer mensen positief op een ontslag gereageerd. Maar in de meeste gevallen reageert men op een ontslag zo: ‘Dit is een totale afgang. Ik word diep in mijn eigenwaarde aangetast.’ In zo’n geval zul je je waarschijnlijk somber gaan voelen. Het kan ook zijn dat iemand in zijn denken meer de nadruk legt op het onrecht dat hem wordt aangedaan: ‘De baas heeft mij onrechtvaardig beoordeeld, hij levert mij een rotstreek. Dat kan hij niet maken, de schoft.’ Wie zo denkt zal zich waarschijnlijk erg boos voelen. Misschien dat hij zich ook boos gedraagt door de baas uit te schelden of te bedreigen. Je ziet dat in al deze voorbeelden sterke waarderingen of evaluaties een rol spelen die gevolgd worden door sterke emoties.


  Schadelijke en nuttige emoties


  De RET is vooral gericht op het beter hanteerbaar maken van de inadequate en schadelijke emotionele reacties. Emotionele reacties kunnen heel nuttig zijn en energie geven om tot actie over te gaan. Maar het kan ook zijn dat je door je emotionele reacties slechter gaat functioneren, en daardoor onnodig veel energie verspilt. Bijvoorbeeld: op je werk ondervind je te veel stress door sterke emotionele reacties. Dit gebeurt als je te vaak boos en geërgerd bent, omdat mensen niet of onvoldoende volgens jouw normen en waarden werken. Veel van deze stress ondermijnt niet alleen je gezondheid doordat je uitgeput raakt, maar kan ook leiden tot slecht functioneren. Degene die te veel angst heeft om fouten te maken zal vaak onnodig veel tijd aan zijn werk besteden. Of misschien durft hij vanuit die angst niet te experimenteren met nieuwe methoden waarbij hij risico’s loopt dat dingen fout gaan.


  De RET maakt een onderscheid tussen adequate en niet-adequate emotionele reacties. Sommige emoties kunnen je helpen. Als je geïrriteerd bent over iets, kan dat een aanzet zijn en je voldoende energie geven om voor jezelf op te komen. Een beetje bezorgd zijn of misschien zelfs een angstig gevoel hebben voordat je op reis gaat, stimuleert je om voorzorgsmaatregelen te nemen. Op de nuttige en positieve kanten van emoties komen we in hoofdstuk 2 terug.


  Rationeel en irrationeel denken


  In het boek ‘Beren op de weg, spinsels in je hoofd’ (IJzermans, Dirkx, 2001) onderscheiden we vijf veelvoorkomende irrationele gedachten, waarmee mensen vaak in werksituaties in de problemen komen. We geven ze hiernaast beknopt weer:


  
    	
      Fanatiek perfectionisme

    


    	
      Het rampdenken

    


    	
      Lage frustratietolerantie (LFT)

    


    	
      De liefdesjunk: verslaving aan respect en liefde

    


    	
      Eisen aan anderen en de wereld.

    

  


  1Fanatiek perfectionisme


  Bij overmatig perfectionisme is de centrale gedachtegang dat je geen fouten mag maken. Deze eis van absolute onfeilbaarheid wordt vervolgens gekoppeld aan een zelfbeoordeling: een fout is een teken van zwakte. Hierdoor zien perfectionisten voortdurend gevaren als er iets fout loopt of dreigt te lopen. Immers, fouten maken betekent falen, of nog erger: de totale afgang. Perfectionisten creëren hiermee hun eigen ‘zwaard van Damocles’, dat voortdurend dreigend boven hun hoofd hangt.


  2Het rampdenken


  Onheilsfantasten zien altijd weer verschrikkelijke gevaren op zich afkomen. Vaak hebben zij ze zelf bedacht, bijvoorbeeld door de gevolgen van een gebeurtenis enorm te overdrijven. Gedachten die door hun hoofd kunnen gaan, zijn:


  
    	
      ‘Dat lukt me nooit, dit is verschrikkelijk.’ (Bij een groeiende stapel werk.)

    


    	
      ‘Het hele project loopt mis.’ (Als er een fout is gemaakt.)

    


    	
      ‘We halen de omzet niet. Oh, wat een ramp!’ (Als er op een advertentie geen reactie binnenkomt.)

    


    	
      ‘Ik kan mijn carrière wel vergeten.’ (Als een leidinggevende kritiek heeft.)

    

  


  Het is irrationeel om te voorspellen dat feiten die negatief geïnterpreteerd kunnen worden, vanzelfsprekend leiden tot rampzalige gebeurtenissen in de toekomst. ‘Zie je wel, alles loopt mis.’ Ook dit is weer een voorbeeld van overdrijving op basis van een beperkt aantal feitelijke gegevens. Het zijn de muggen die in de fantasie tot olifanten uitgroeien. Het rampdenken leidt niet alleen tot veel onnodige spanning, maar levert vaak ook niet-productief gedrag op, zoals: besluiteloosheid en het zo veel mogelijk vermijden van risico’s.


  3Lage frustratietolerantie (LFT)


  Mensen met een lage frustratietolerantie (LFT) zien op tegen dingen en denken dat deze te moeilijk en te zwaar zijn. Zij reageren vaak snel emotioneel als iets tegenzit. Enkele voorbeelden van hun gedachten zijn:


  
    	
      ‘Ik kan niet tegen kritiek.’

    


    	
      ‘Als dat gebeurt, overleef ik het niet.’

    


    	
      ‘Dit is veel te moeilijk voor mij.’

    


    	
      ‘Dit kan ik niet verdragen.’

    


    	
      ‘Net nu ik het heel druk heb, doet mijn computer het niet. Dat is onverdraaglijk!’

    

  


  Het achterliggende idee is dat het leven eigenlijk veel gemakkelijker zou moeten zijn dan het is. Bij deze denktrant groeien lasten en mogelijke tegenslagen in de fantasie uit tot onoverkomelijke bezwaren. Het irrationele schuilt ook hier in de overdrijving. Moeilijke dingen zijn soms heel vervelend, maar wel te verdragen. Ze kunnen ook een uitdaging zijn. Door dingen uit te proberen die moeilijk zijn, kan soms blijken dat je wel kunt slagen. In ieder geval overleef je het. De eis dat het leven eigenlijk gemakkelijker zou moeten zijn, is even onzinnig als de eis dat iedere dag de zon moet schijnen. De lage frustratiegedachtegang leidt tot veel onnodige spanning en ongenoegen, een halfslachtige inzet met veel gekreun. Het leidt vaak ook tot te snel opgeven van een taak: ‘Zie je wel, veel te moeilijk!’


  4De liefdesjunk: verslaving aan respect en liefde


  Favoriet bij de liefdesjunk is het idee, dat het noodzakelijk is, dat mensen van je houden en je respecteren. Voorbeelden van dit type irrationele gedachten:


  
    	
      ‘Het is verschrikkelijk als mensen me afwijzen.’

    


    	
      ‘Als ik geen vaste partner heb, stel ik niets voor.’

    


    	
      ‘Het is onverdraaglijk dat mijn medewerkster mij niet meer aankijkt, sinds ik haar een uitbrander heb gegeven.’

    


    	
      ‘Ik zeg maar niets meer, want dan krijgen we ruzie en kunnen we niet meer samenwerken.’

    


    	
      ‘Als ik een opdracht weiger, wordt mijn leidinggevende kwaad en dan ben ik nergens meer.’

    

  


  De overdrijving schuilt in het idee dat het absoluut noodzakelijk is dat mensen je mogen en je gedrag goedkeuren. Natuurlijk is het prettig als mensen je mogen, maar liefde en respect zijn geen absolute behoeften van mensen, zoals water en voedsel. Ook hier wordt een rationele wens tot een irrationele eis gemaakt. De irrationele gedachten van de liefdesjunk leiden tot angst als er sympathieverlies dreigt. ‘Stel je voor dat hij mij niet meer mag, dat zou toch afschuwelijk zijn.’


  Het is duidelijk dat deze opstelling en de angst die het oproept, leiden tot vermijding van conflicten, tot het niet durven zeggen van wat je werkelijk vindt. Ook het naar voren brengen van nieuwe ideeën brengt altijd het risico van afwijzing met zich mee. Het ‘liefdesjunk’-denken leidt vaak tot schipperen en je op de vlakte houden. Het leidt niet tot totale waardering en genegenheid van iedereen in de omgeving.


  5Eisen aan anderen en de wereld


  Een veel voorkomende irrationele eis is dat andere mensen zich anders moeten gedragen dan ze doen, en dat de wereld anders in elkaar zou moeten zitten. De anderen moeten zich gedragen naar onze opvattingen en de wereld moet anders, beter, rechtvaardiger zijn.


  
    	
      ‘Ik heb zo hard gewerkt, hij heeft het recht niet mij zo te behandelen.’

    


    	
      ‘Er loopt zoveel fout in deze organisatie, dat mag toch niet.’

    


    	
      ‘Collega’s moeten altijd fair met elkaar omgaan.’

    


    	
      ‘Mensen moeten zich houden aan afspraken.’

    


    	
      ‘Mijn collega gaat eerder naar huis en ik moet nu al het werk afmaken, dat kan toch eigenlijk niet!’

    


    	
      ‘Ik heb vakantie en nu regent het, dat verdien ik toch niet.’

    


    	
      ‘Oorlogen mogen niet bestaan.’

    

  


  Deze eisende gedachtegangen hebben meestal betrekking op rechtvaardigheid en normen over hoe anderen, organisaties en zelfs de natuur behoren te zijn. Ze kunnen woede, rancune en onnodige irritaties tot gevolg hebben. De irrationele gedachte is dan dat mensen de realiteit niet wensen te accepteren zoals die zich voordoet, en eisen dat deze anders wordt. ‘Het moet anders, omdat ik dat zo vind.’ Ook hier wordt een wens tot een eis gemaakt. Accepteren betekent natuurlijk nog geen goedkeuring. Een rationele opstelling is accepteren wat je niet kunt veranderen en datgene proberen te veranderen wat je wel kunt veranderen.


  In werk- en privé-situaties komen de genoemde voorbeelden van de vijf veelvoorkomende irrationele gedachtegangen vaak voor. Ze leiden helaas tot heftige emoties, blokkades en vaak ook nog tot niet-constructief en ineffectief gedrag.


  RET is geen persoonlijkheidstheorie


  De indeling van irrationele ideeën (blz. 16) maakt veel voorkomende patronen gemakkelijk herkenbaar. Het kan echter ook leiden tot simplificaties of tot al te eenvoudige typeringen van mensen. Dit gaat dan in de trant van: ‘hij is een echte liefdesjunk, zij is een typische perfectionist, dus daarom gedragen zij zich zo’. Veel managementboeken over de psychologische aspecten van werksituaties maken gebruik van indelingen in persoonlijkheidstypen. Door deze indelingen gaan mensen elkaar simplistische etiketten opplakken. Een bepaalde wijze van denken hoeft geen algemene karaktertrek te zijn. Ze kan van situatie tot situatie verschillen. Het is goed mogelijk om op het ene gebied perfectionistisch te denken, terwijl dat op een ander gebied helemaal niet het geval is. Zo kan iemand bij het opvoeden van zijn kinderen perfectionistisch zijn, maar bijvoorbeeld niet in zijn functie als leidinggevende. Ook kun je niet zeggen dat bepaalde emotionele problemen of klachten het gevolg zijn van één en dezelfde gedachtegang. Vaak lopen verschillende gedachtegangen door elkaar. Iemand die bij het leveren van bepaalde prestaties last heeft van faalangst kan een typisch perfectionistisch gedachtegang hebben: ‘Als het fout gaat, ben ik een ‘nobody’.’ Maar misschien spelen ook fantasieën over de rampen die gebeuren als dingen mislopen een rol, bijvoorbeeld: ‘Dat kost mij mijn baan en dan kan ik mijn carrière wel vergeten’ (rampdenken). Of misschien ligt meer de nadruk op gedachten als: ‘Zo’n afgang zou voor mij onverdraaglijk zijn’ (lage frustratietolerantie). Een gebeurtenis kan dus tegelijkertijd uiteenlopende irrationele gedachten activeren die kunnen verschillen van persoon tot persoon en van moment tot moment.


  Denk dus niet te snel dat je iemands persoonlijkheid kent en wees ook voorzichtig met je conclusies over iemands denktrant in moeilijke situaties.


  De training


  Degene die getraind wordt of zichzelf wil trainen met behulp van een boek zoals dit, moet allereerst leren om onderscheid te maken tussen de A, de B en de C. Deze stap is al behoorlijk ingewikkeld. Je moet leren om antwoorden te geven op vragen als: Wat overkomt me precies (de A)? Waar begint mijn aandeel, mijn manier van denken (de B) die maakt dat ik me zo voel en me zo ga gedragen (de C)? Het is vaak moeilijk om in te zien dat je zelf een belangrijk eigen aandeel hebt in hoe je je voelt en gedraagt. In het dagelijks leven is het ook normaal om te spreken over emoties alsof ze van buitenaf worden opgedrongen: ‘Mijn werk (de A dus) bezorgt mij stress (de C). Mijn baas (A) maakt mij onzeker (C). Zo’n opmerking (A) maakt mij boos (C)’. In de directe beleving lijkt het ook alsof deze gebeurtenissen rechtstreeks de emoties veroorzaken.


  Om de RET goed toe te passen moet je dus eerst het idee loslaten dat de gebeurtenis rechtstreeks de emotie veroorzaakt. Dit heet een A-C-redenering. De emotie wordt vooral veroorzaakt door de dingen die je bewust of onbewust denkt over de gebeurtenis. Dit heet een Beredenering.


  Verander je denkpatroon van het A-C-denken naar het B-C-denken. Dit is een van de moeilijkste stappen, maar het is een noodzakelijke eerste fase in het proces. Pas als je inziet en accepteert dat je eigen denken, je ideeën en je beleving de belangrijkste oorzaak van je gevoel zijn, kun je beginnen aan de verandering van de emoties en de stress. Je maakt jezelf dan als het ware verantwoordelijk voor hoe je je voelt en je neemt daarmee ook zelf de teugels in handen. Deze eigen verantwoordelijkheid is een belangrijk uitgangspunt in de RET: het emotionele verantwoordelijkheidsprincipe.


  Er kunnen tal van redenen zijn waarom de omschakeling van het A-C-denken naar het B-C-denken moeilijk is. Het vereist bijvoorbeeld dat je stopt met anderen de schuld te geven, als je jezelf rot voelt. Wat is er gemakkelijker dan te denken: ik word gek van mijn werk, mijn baas of mijn partner; zij zijn dus de schuldigen? Anderen veroorzaken jouw stress en je gaat ervan uit dat je er zelf weinig invloed op hebt. Deze ‘comfortabele positie’ moet je willen opgeven. Maar er staat tegenover dat je meer invloed hebt op je eigen gedachten dan op het gedrag van anderen.


  Pas als je deze hobbel genomen hebt, de omslag van het A-C-denken naar het B-C-denken, kun je volgende stappen gaan zetten. Wat is het voor een gedachte die ik heb? Wat klopt er wel en wat niet? Is het wel of niet een irrationele gedachte? Als iemand denkt: ‘mijn collega overtreedt mijn normen omdat hij altijd te laat komt’, dan is dit, om in RET-termen te spreken, een rationele of reële gedachte. Je voelt je daar onaangenaam onder, je bent bijvoorbeeld geïrriteerd maar dat is een gewoon gevoel dat past bij deze onaangename situatie. Wordt de gedachtegang over het gedrag van de collega gevolgd door een eis (Hij mag dat niet doen!) of een overgeneralisatie (Hij is een grote hufter die aangepakt moet worden!) dan zullen heftige gevoelens ontstaan die je niet alleen veel last kunnen bezorgen, maar waardoor je vaak ook slechter functioneert. Misschien dat je nog meer problemen krijgt, omdat je bijvoorbeeld tot een agressieve tegenaanval overgaat waardoor de verhoudingen verder worden verstoord. Vaak ben je je nauwelijks bewust van deze overdrijvingen in je denken, je veroordelingen van personen en het stellen van eisen. Het ter discussie stellen van de eigen overdreven en irrationele denktrant en het zoeken naar meer reële gedachten wordt het uitdagen genoemd.


  De hulp van een buitenstaander, bijvoorbeeld in training of therapie, kan nodig zijn om het irreële in het eigen denken te leren zien. Voor jezelf is je irrationele gedachtegang zo vanzelfsprekend geworden, dat je de gedachte vaak niet eens onder woorden brengt: ‘Het is gewoon zo, hij ís een hufter.’ Je ziet je gedachte niet eens meer als een gedachte van jezelf, je beschouwt het als de werkelijkheid.


  Jezelf veranderen, kan dat?


  De kern van het toepassen van de RET is het uitdagen, ofwel het ter discussie stellen van irrationele gedachten die overmatige emoties of stress veroorzaken. De uitkomst hiervan zal een meer effectieve, realistische en behulpzame gedachte zijn. Deze manier van denken helpt je om beter met de probleemsituatie om te gaan.


  De RET ontstond als reactie op psychoanalyse. Albert Ellis (1913) ontvouwde in de jaren vijftig voor het eerst zijn theorie omdat hij ontevreden was met de resultaten die hij als psychoanalyticus bereikte met cliënten. Hij zag mogelijkheden om in kortere tijd dan in de psychoanalyse gebruikelijk was, de cliënt heilzame zelfinzichten bij te brengen. De psychoanalyse is een gecompliceerde theorie en een methodiek waarbij diep wordt ingegaan op iemands levensgeschiedenis en waarbij de therapeut weinig directief optreedt. De therapie bestaat uit een langdurig ontdekkingsproces. Een van de kenmerken (en succesfactoren) van de RET-methode is dat er een simpel model wordt gebruikt (het ABC-model) dat op de actualiteit is gericht. Het is een methodiek die ook door de cliënt zelf gemakkelijk kan worden aangeleerd. Al vanaf het begin van de toepassing van de RET, is het de gewoonte van RET-therapeuten om de methode actief en didactisch over te dragen, zodat cliënten deze op zichzelf leren toepassen. De duur van de therapie en de therapeutische relatie kan daardoor aanzienlijk worden verkort. De cliënt wordt zelfstandiger en minder lang afhankelijk van de therapeut, omdat hij zelf deskundig wordt in de aanpak van zijn niet-productieve emoties en stress. Jacobs (1998) spreekt van een educatief model, waarmee ‘de cliënt wordt geleerd om met behulp van het ABC-model zijn eigen therapeut te worden’.


  Veel mensen betwijfelen of ze hun overtuigingen kunnen herzien. Ze denken dat deze onwrikbaar ‘in de aard van het beestje zitten’ en dat daar niets meer aan te doen is. Ze zien daarbij over het hoofd dat ze al vele malen in hun leven over iets van mening zijn veranderd. Het krijgen van nieuwe inzichten die haaks staan op oude, hoort bij het leven. Er zijn weinig mensen die nooit hun politieke visie hebben herzien, in tweede instantie een persoon toch aardiger vonden dan eerst, of een genomen beslissing achteraf toch niet zo verstandig vonden.


  Zoals je je irrationele overtuigingen eigen kunt maken, kun je dat natuurlijk ook met rationele. Wat het lastig maakt, is dat je er hard voor moet werken om bewust en actief je overtuigingen te veranderen. Als je er een heel mensenleven over hebt gedaan om een uitmuntende (en irrationele) perfectionist te worden, dan is het niet aannemelijk dat je met een aantal gesprekken en oefeningen, of het lezen van een paar boeken kunt volstaan. Alleen maar inzicht hebben in hoe de RET werkt, is niet voldoende. Er is veel oefening nodig om de nieuwe manier van denken in de dagelijkse confrontatie met moeilijke situaties gemakkelijker toe te passen. Hoe je dat kunt oefenen komt op verschillende plaatsen in dit boek aan de orde.


  Bij de RET-training kun je dus verschillende stappen onderscheiden: het herkennen van je eigen aandeel, het ontdekken en formuleren van de niet-productieve of irrationele gedachten, het ter discussie stellen van deze gedachten en het komen tot een betere, meer productieve en meer rationele manier van denken. De laatste stap bestaat uit het oefenen in de praktijk van de nieuwe manier van denken. Het doel is om je die nieuwe denkgewoonten steeds meer eigen te maken, zodat je bij jezelf minder stress en niet-productieve emoties veroorzaakt. Wanneer stress en de emoties ons wel helpen -en wanneer niet - komt in hoofdstuk 2 aan de orde.


  
    1 De afkorting RET wordt ook gebruikt als afkorting van Rationeel-Emotieve Training. Om de verwarring nog groter te maken staat RET ook nog eens voor Rationele Effectiviteits Training. Inhoudelijk maken deze termen weinig verschil. Ze zeggen iets over de verschillende contexten waarin de theorie en methoden gebruikt worden. Het woord training wordt vooral gebruikt om een onderscheid te maken in de doelgroep, om te benadrukken dat het hier niet om een zware therapie gaat, die zich richt op ernstige afwijkingen. De interventies zijn in dat geval gericht op min of meer normale problemen zoals stress op het werk. Met de term Rationele Effectiviteitstraining wordt vooral het effectiever functioneren op het werk meer benadrukt. In de uitgave ‘Beren op de weg, spinsels in je hoofd’ gebruikten we de term Rationele Effectiviteitstraining omdat dit boek vooral betrekking heeft op werkproblemen.

  


  2Emoties en hun functies


  Waarom eigenlijk emoties?


  Op de werkplek wordt het blijven beheersen van emoties nog steeds als een groot goed beschouwd. Wie een drukke dag heeft, wordt aangeraden (of raadt zichzelf aan) om zich ‘niet te druk te maken’. Bij een acute crisissituatie is het raadzaam om ‘het hoofd koel te houden’ en bij conflicten met collega’s is de tip ‘kalm blijven’. Zelfs bij grote overwinningen op de werkvloer, zoals het binnenhalen van grote orders, wordt niet altijd het feest gevierd dat je misschien wel zou verwachten. Je kunt immers net zo goed ‘gewoon blijven doen’ en het succes ‘niet te veel naar het hoofd laten stijgen’. De Nederlandse taal kent veel populaire spreektaal/uitdrukkingen die het individu aansporen om het met de emoties kalmpjes aan te doen.


  
    Rustig aan, laat je niet op de kast jagen, maak je niet druk, morgen is er weer een dag, kop op, ga niet bij de pakken neerzitten, laat je niet het hoofd op hol brengen, doe maar gewoon, dan doe je al gek genoeg, rustig aan, dan breekt het lijntje niet.

  


  Een sterke uiting van emoties wordt, zo lijkt het, niet altijd gewaardeerd. Onze Nederlandse traditie is hierin niet bepaald uniek in de wereld, maar er zijn culturen waarin dat anders is. Zo is in enkele Zuid-Europese landen als Portugal en Spanje het laten zien van emoties als boosheid en ongerustheid veel meer geaccepteerd. Bovendien verschillen culturen in de mate waarin bepaalde typen emoties makkelijker worden toegestaan. Er is bijvoorbeeld een verschil gevonden in de mate waarin het uiten van boosheid wordt geaccepteerd. In de Verenigde Staten is het uiten van woede meer geaccepteerd dan in enkele Noord-Europese landen als Nederland en Zweden.


  Je kunt beargumenteren dat het taboe, dat van buitenaf wordt opgelegd, vooral slaat op het tonen van emoties. Het voelen van heftige emoties, zo blijkt uit veel vragen die aan psychotherapeuten worden voorgelegd, wordt vooral door het individu zelf als onwenselijk ervaren. Men vergeet daarbij, dat emoties een heel duidelijke functie kunnen hebben. Ze spelen een belangrijke rol bij het vermogen van een individu om zich aan te passen aan zijn omgeving. Emoties helpen ons om te overleven. Dat is ook het geval bij emoties als boosheid en angst die meestal als negatief worden ervaren. Angst geeft energie om te vluchten, woede helpt om onszelf te verdedigen tegen kwaad en ellende, verdriet helpt ons met het verwerken van verlies. Wie onvoorbereid voor een groot en belangrijk publiek een pittige lezing gaat geven, is gebaat bij grote bezorgdheid of zelfs een beetje angst. Het zijn emoties die je aanzetten tot actie, in dit geval tot werken aan de voorbereiding om de gevreesde afgang te voorkomen. Wie keer op keer door collega’s wordt tegengewerkt, doet er goed aan om voldoende geïrriteerd te zijn om in actie te komen en bijvoorbeeld het gesprek aan te gaan met die collega’s. Tenminste, als succesvol werk daarvan afhangt én een prettige relatie met collega’s belangrijk is voor deze persoon.


  We zijn soms niet blij als we door onze emoties overvallen worden, maar het doet niets af aan het nut ervan. Ze geven ons vaak de juiste energie, in situaties waarin onmiddellijke actie geboden is. Een voorbeeld van het sociale nut van emoties kunnen we lezen in het onderstaande interview met de psycholoog Frijda over de functie van emoties als woede en wraakzucht.


  
    Frijda:


    Wraakzucht is een van de meest dominante hartstochten. Niet voor niets is wraak een van de hoofdthema’s uit de wereldliteratuur. Het kan zo’n onblusbare passie zijn dat mensen levenslang met hun gevoelens van wraak bezig blijven. Die buitensporigheid is het opmerkelijke. Ik definieer wraak als het aanrichten van schade of pijn aan anderen, vanwege schade of pijn die men zelf geleden heeft. Maar de mate waarin je iemand uit wraakzucht te grazen zou willen nemen, is nooit evenredig met wat die ander je heeft aangedaan. De oudtestamentische Wet van de Vergelding ‘oog om oog, tand om tand’ is vaak geïnterpreteerd als een barbaarse regel die de wraakzucht legitimeerde. Niets is minder waar. Die wet was er juist voor bedoeld het wreken binnen de perken te houden.’


    Heeft wraakzucht nut?


    ‘In zekere zin wel. Als jij weet dat ik wraak ga nemen, laat jij het wel uit je hoofd om mij iets aan te doen. En het nemen van wraak biedt een zekere compensatie. Als je iemand een klap verkoopt, omdat hij jou schade heeft gedaan, herstel je daarmee iets van het verstoorde machtsevenwicht. Doe je dat niet, dan heb je het gevoel dat je je neerlegt bij die machtsongelijkheid. Vergeet niet dat wraakzucht vooral wordt opgeroepen als je je tot in je diepste wezen voelt aangetast in je menselijke waardigheid. Verkrachting is daarvan het duidelijkste voorbeeld. De materiële en fysieke schade die een vrouw overhoudt aan verkrachting is meestal niet groot. Maar het verlies aan gevoelens van autonomie en persoonlijke waardigheid blijft een slachtoffer van verkrachting nog heel lang achtervolgen. Het gevoel een machteloze speelbal geweest te zijn van andermans genoegen veroorzaakt langdurige schade aan de persoonlijkheid. Dat is een van de dilemma’s van onze rechtspraak. Die is erop gericht de gevoelens van wraak zo veel mogelijk terug te dringen, ten gunste van een objectieve maatstaf. Daarom blijven veel slachtoffers van verkrachting of de nabestaanden van iemand die vermoord is, zo vaak zitten met een onbevredigd rechtsgevoel.’


    (Fragmenten uit een interview van Marja Vuijsje met Nico Frijda, emeritushoogleraar Psychologie en internationaal erkend expert op het gebied van emoties.)


    (bron RUG Groningen)

  


  Ook in niet-bedreigende situaties helpt het hebben en tonen van emoties ons om contact te maken met onze sociale omgeving. Je zendt als het ware signalen uit over wat je vindt van allerlei zaken. Wie zelden of nooit emoties toont, heeft ook weinig contact met anderen, waardoor hij zich van zijn omgeving kan vervreemden. Een andere positieve kant aan emoties is puur intrinsiek. Los van efficiencyoverwegingen vinden we het prettig om onze emoties te kunnen uiten. Het helpt ons om onszelf compleet te voelen en het helpt bij het verwerken van gebeurtenissen. Wie iets heel naars heeft meegemaakt, wil daarover praten zonder zich af te vragen of het wel functioneel is om dat te doen. Daarmee helpt het ons om de gebeurtenis een plaats te geven in de toekomst.


  Het beleven van kunst is een voorbeeld van hoe soms emoties als hevige ontroering of verdriet zich van ons meester kunnen maken. We ervaren dit soort emoties zeker niet als onprettig. Emoties motiveren ons om ons in te zetten voor zaken waar we in geloven. Soms zetten ze ons zelfs aan tot grootse daden. Het wegwerken van emoties is niet altijd even effectief zoals blijkt uit het voorbeeld van Geert.


  
    Geert is een administratief medewerker, die het moeilijk vindt om assertief te zijn en voor zichzelf op te komen. Zijn leidinggevende, Karel, laat hem keer op keer extra werk doen dat er eigenlijk niet meer bijkan. Hoewel de werkdruk te veel oploopt en Geert regelmatig werk mee naar huis neemt, doet hij niet veel om zijn situatie te veranderen. Hij houdt zichzelf voor dat je niet moet zeuren en gewoon je werk moet doen. Verder vindt hij dat je maar beter je leidinggevende kunt gehoorzamen, want die zal het wel het beste weten. Er komt echter druk van buitenaf: zijn vriendin begint te klagen over het vele werk dat hem ’s avonds en vaak ook in het weekend bezighoudt. Hij slaapt minder goed, de kwaliteit van zijn werk begint minder te worden en Karel lijkt ook nog eens steeds minder waardering op te brengen voor zijn prestaties en extra inspanningen. Op een avond is Geert opeens boos, als hij als laatste van de afdeling naar huis gaat met een tas vol werk dat hij morgen af moet hebben. Hij schrikt wel een beetje van die boosheid. Maar dan leest Geert in de trein naar huis een tijdschrift waarin staat dat boosheid vaak niet verstandig is, en dat het maar beter is om de zaken een beetje te relativeren. Deze raad past goed in zijn straatje, en hij sust zijn gemoed met zinnen als: mijn baas bedoelt het goed, zeventig uur per week werken is nu ook weer niet zó erg, mijn vriendin went er in de toekomst wel aan, misschien wordt het later wel beter.


    Welke emotie zou Geert in deze situatie beter kunnen helpen?

  


  RET en emoties


  Het is een veelgehoorde misvatting dat RET is gericht op het onderdrukken van emoties. Een deel van het misverstand komt mogelijk door het gebruik van het woord ‘rationeel’. Dit woord werd in de jaren vijftig door grondlegger Albert Ellis aan de naam van zijn methodiek toegevoegd, maar wordt tegenwoordig nog weleens met koel en afstandelijk geassocieerd. Het woord ‘rationeel’ wordt ook wel tegenover ‘gevoelsmatig’ geplaatst, maar het is fout om te denken dat de RET uitgaat van deze tegenstelling. Denken en voelen zijn geen tegenpolen van elkaar, maar hebben juist alles met elkaar te maken. Rationeel denken roept misschien kille associaties op, maar in het kader van de RET betekent het niets anders dan dat iemand door zijn denken gevoelens heeft die reëel zijn en passen bij die situatie. Irrationeel denken daarentegen bestaat uit fantasieën en redeneringen die de zaken erger maken dan ze zijn en daarmee tot overmatige emoties leiden die niet alleen ongezond zijn, maar ook inadequaat gedrag veroorzaken. Op deze manier kun je het woord rationeel ook vervangen door productief, effectief of behulpzaam.


  Volgens dezelfde gedachtegang is RET ook geen pleidooi voor het zonder meer relativeren van zaken. Het voorbeeld van Geert illustreert dat relativeren vaak minder verstandig is dan realistisch denken. Hij gebruikt relativeren als excuus om niet assertief op te hoeven treden tegen zijn baas. Geert kan nu misschien wel leven met het gedrag van zijn baas, maar is dit wenselijk? Kan hij dit gedrag in de toekomst volhouden? Is het niet verstandiger dat hij grenzen gaat stellen aan de verwachtingen van zijn baas? Misschien gaat hij in werkelijkheid een andere onaangename emotie uit de weg, namelijk zijn angst voor een conflict. Door meegaand te zijn hoeft hij deze angst niet te voelen.


  Of een emotie je helpt of niet kun je uiteindelijk alleen maar zelf bepalen. De vraag is steeds of je zelf vindt of je emotie voldoende bij de gebeurtenis past. Staat de intensiteit van de emotie en de stress voldoende in verhouding tot de ernst van de gebeurtenis?


  Een volgende vraag is dan, of de emotie je energie heeft gegeven om adequaat te kunnen werken aan je problemen en aan het bereiken van je doelen. Het is belangrijk om bij die inschatting een onderscheid te maken tussen situaties die je liever niet meer zou willen meemaken en situaties waarbij je emoties had, die je geen dienst bewezen. Moeilijke situaties zijn niet altijd te vermijden, en soms is het ook onverstandig om ze uit de weg te gaan. Maar je kunt door de RET-methode wel leren om anders te denken over situaties en daarmee je emoties beter te hanteren.


  Soorten emoties


  In de psychologie worden emoties in veel categorieën ondergebracht. Een tot de verbeelding sprekende categorisering, die overigens gemakkelijk te onthouden is, noemt de vier B’s als primaire emoties: boos, bang, blij en bedroefd. Deze emoties worden vanaf blz. 55 van dit boek verder uitgewerkt. In deze alinea noemen we alleen de woorden die mensen gebruiken om hun emoties te tonen. We maken daarbij een onderscheid tussen de helpende, adequate variant en de niet-helpende, inadequate variant.


  

  



  
    
      	Emotie

      	Helpende variant

      	Niet-helpende variant
    


    
      	Boos

      	Geïrriteerd

      	Ziedend
    


    
      	Bang

      	Bezorgd

      	In paniek
    


    
      	Blij

      	Tevreden

      	Euforisch
    


    
      	Bedroefd

      	Teleurgesteld

      	Gedeprimeerd
    

  


  De betekenis van deze woorden is voor iedereen anders, maar over het algemeen kunnen we stellen dat wie geïrriteerd is een emotie ervaart die hem op een productieve manier stimuleert om actie te ondernemen om de bron van irritatie aan te pakken. Ziedend zijn is in de regel een minder goede raadgever: wie heel erg kwaad is, heeft van die woede vaak veel last, en kan bovendien in zijn poging om de situatie te keren door zijn agressie nog meer schade aanrichten. Hetzelfde geldt voor de andere emoties: meer is zeker niet altijd goed, integendeel zelfs.


  De indeling in deze vier basisemoties (boos, bang, blij, bedroefd) is een zeer globale. Het gaat om primaire emoties die ook bij dieren waarneembaar en duidelijk te onderscheiden zijn. We willen met deze indeling niet suggereren dat er niet tal van andere nuances van emoties bestaan zoals schaamte, trots of walging. Onze ervaring is dat het terugbrengen van de emotie tot boos, bang, blij, bedroefd, het gemakkelijker maakt om de vaste irrationele denkpatronen te identificeren die bij de respectievelijke emoties horen. Bijvoorbeeld: je stelt vast dat het om de emotie angst gaat, dus kunnen gedachten over gevaren die dreigen een rol gaan spelen. Welke gevaren dat zijn en hoe reëel of irreëel ze zijn, is dan weer een volgende vraag.


  Een aparte vermelding verdient hier schuldgevoel. Schuldgevoel valt goed te classificeren onder boosheid; iemand met schuldgevoel is meestal boos op zichzelf. Toch heeft schuldgevoel een aparte kleur omdat boosheid in het algemeen op anderen of de situatie is gericht, terwijl schuldgevoel als emotie op de persoon zelf is gericht. Schuldgevoel komt bovendien bij mensen veel voor. De realistische en productieve variant is te kenschetsen als spijt en helpt ons om gemaakte fouten in de toekomst te voorkómen en, waar mogelijk, misschien wel te herstellen. Bij de sterke varianten van schuldgevoel spelen morele zelfverwijten en zelfveroordelingen een sterke rol. Iemand met overmatige schuldgevoelens denkt niet te kunnen leven met de begane fout en eist als het ware dat deze ongedaan gemaakt wordt.


  Overigens kan de manier waarop emoties door iemand verwoord worden verhullend werken, en niet altijd de juiste emotie weergeven. De leidinggevende die zegt ‘teleurgesteld te zijn’ in de prestaties van een medewerker, gebruikt dit nog weleens als synoniem voor boosheid, en hoopt, ondanks deze misleiding, vaak ook nog dat die medewerker de boodschap wel snapt.


  En wie bijvoorbeeld zegt dat hij ‘niet blij’ is met het gedrag van een ander, of ‘er last van heeft’ laat die ander vaak raden naar zijn ware emotie.


  In het volgende hoofdstuk komen we nog eens uitgebreid terug op de irrationaliteit van denkpatronen die volgens de RET ten grondslag liggen aan niet-functionele emoties en stress.


  3Wat zijn irrationele ideeën?


  Indeling van irrationele ideeën


  Binnen de RET-theorie spelen de begrippen ‘rationeel’ en ‘irrationeel’ een belangrijke rol. In het eerste hoofdstuk kwam een aantal van deze ideeën al aan de orde. Een groot deel van de overmatige emotionele reacties die je met de RET probeert te verminderen, wordt veroorzaakt door deze irrationele ideeën en gedachtepatronen.


  Ellis, die zijn theorie van de RET voor het eerst in 1955 formuleerde, heeft in de loop der jaren verschillende indelingen gebruikt. In een recente formulering onderscheidt hij drie irrationele kernideeën: rampdenken, lage frustratietolerantie en globale evaluatie van personen. Deze indeling overlapt met de gedachtegangen die wij in het eerste hoofdstuk hebben onderscheiden. Overmatig perfectionisme hangt samen met globale zelfevaluatie naar aanleiding van fouten. Ik mag geen fouten maken want dat bewijst dat ik niets voorstel, en dat ik dom ben. Rampdenken zoals wij dat formuleerden overlapt volledig met het rampdenken zoals Ellis dat formuleert. Hij noemt het catastrophizing of awfulizing. Het zijn de overdrijvingen van de ‘ergheid’ van gebeurtenissen. ‘Als ik mijn baan verlies, is dat verschrikkelijk, het is het ergste wat mij kan overkomen.’ Lage frustratietolerantie zoals Ellis dat gebruikt is weer breder: het omvat niet alleen het idee dat tegenslagen onverdraaglijk zijn, maar ook de eisen dat de wereld en andere mensen rekening met je moeten houden en het leven gemakkelijk moet zijn. ‘Het is onverdraaglijk dat mijn medewerkers niet doen wat ik zeg.’ ‘Dingen die je hebt afgesproken moeten gewoon goed lopen.’ Et cetera. Bij de eisen dat anderen rekening met je moeten houden, spelen vaak ook globale evaluaties van anderen een rol: de persoon die geen rekening met je houdt, wordt in zijn totaliteit veroordeeld. ‘Iemand die zoiets doet, is geen goede professional.’


  In het ‘liefdesjunk-denken’ zitten uiteenlopende elementen van de indeling van Ellis: ‘Het is onverdraaglijk als mensen mij niet mogen of respecteren’, lage frustratietolerantie dus. Maar ook zitten er soms elementen in van globale evaluaties van de persoon: ‘Als iemand mij niet mag, ben ik kennelijk niet de moeite waard.’ Ook kunnen er elementen van rampdenken een rol spelen: ‘Het is verschrikkelijk als mensen mij niet mogen.’


  Welke indelingen je dus ook gebruikt, steeds weer zullen elementen van rampdenken, lage frustratietolerantie en globale evaluatie van personen een rol spelen.


  Meer kenmerken van irrationele ideeën


  In plaats van naar de inhoud van de irrationele ideeën te kijken kun je ook meer de nadruk leggen op de kenmerken van de ideeën. Irrationele ideeën kun je typeren als overdrijvingen: ‘Dit is onverdraaglijk, dat is verschrikkelijk, nu val ik door de mand, die persoon deugt niet!’ Tegenover deze overdrijvingen staan reële inschattingen die op zich natuurlijk ook negatief kunnen zijn. Vergelijk bijvoorbeeld ‘dit is onverdraaglijk’ met ‘dit is moeilijk’, en ‘verschrikkelijk’ met ‘heel vervelend’.


  Irrationele ideeën zijn ook eisend van aard: ‘Ik mag geen fouten maken!’ ‘Dat mag mij niet overkomen!’ ‘Zij moeten zich aan regels houden!’ Tegenover deze irrationele eisen staan reële wensen als: ‘Ik streef er zoveel mogelijk naar om geen fouten te maken.’ Of: ‘Ik hoop dat dat mij niet overkomt.’ En: ‘Ik wil graag dat mensen zich aan regels houden.’


  Ook hebben irrationele ideeën vaak als kenmerk dat ze overgeneraliserend zijn: ‘Als ik een fout maak, ben ik fout en minderwaardig. Mensen die dat soort dingen doen zijn helemaal slecht.’ De rationele variant beperkt zich tot het evalueren van het onwenselijke gedrag zonder de vérgaande conclusies over het totaal, in dit geval de veroordeling van de totale persoon.


  Interpretaties en evaluaties


  Het is steeds belangrijk om bij het analyseren van gedachten en ideeën en het beoordelen van de mate van rationaliteit of irrationaliteit een onderscheid te maken tussen interpretaties en evaluaties.


  Het zijn de overmatig negatieve evaluaties die de schadelijke en niet-functionele emoties veroorzaken. Het is daarom belangrijk dat het onderscheid tussen interpretatie en evaluatie eerst expliciet gemaakt wordt. Neem het volgende voorbeeld: je hebt het idee dat een collega je niet mag. Dit kan een juiste of onjuiste interpretatie zijn. Je weet niet of het waar of niet waar is. Misschien blijkt achteraf dat je vermoeden juist was. Deze negatieve interpretatie van het gedrag van je collega veroorzaakt op zich geen sterke emotie. Dat hangt vooral af van wat je daarvan vindt. Hoe erg is dat voor je? Hoe negatief evalueer je de mogelijke afwijzing door je collega? Als je alleen denkt ‘jammer maar helaas’, zal de gedachte over de afwijzing weinig gevoel opwekken. Maar als je het verschrikkelijk vindt, omdat je het idee hebt dat je alleen maar kunt werken met collega’s die je aardig vinden, voel je je gefrustreerd. En als je vervolgens ook nog eens de vérgaande conclusie trekt dat je dus kennelijk niet de moeite waard bent, dan heb je pas echt een emotioneel probleem. Het zijn deze inschattingen (de mate van hoe erg het is, de conclusies over de waarde van jezelf en je ideeën over hoe anderen en de wereld zouden moeten zijn), die de sterke emoties creëren. Interpretaties kunnen juist of onjuist zijn, maar de evaluaties bepalen uiteindelijk de sterkte van de emotionele reacties.


  
    Veel voorkomende formuleringen die irrationele gedachten verraden:


    
      	
        Ik moet

      


      	
        De ander moet

      


      	
        Het kan toch niet zo zijn dat …

      


      	
        Dit mag mij niet gebeuren

      


      	
        Dit is verschrikkelijk

      


      	
        Dit is een ramp

      


      	
        Dit is onacceptabel

      


      	
        Ik kan hier niet tegen

      


      	
        Ik eis dat …

      


      	
        Het hoort niet zo dat …

      


      	
        Ik dóe dit … dus als persoon bén ik …

      


      	
        In het verleden gebeurde dit, dus in de toekomst gebeurt dit ook gegarandeerd

      


      	
        Ik handel zo, dus de ander moet ook zo handelen.

      

    

  


  De emoties en het gedrag waarover we tevreden zijn en waar we niet mee in de problemen komen, worden gestuurd door ideeën waar we niet verder aan hoeven te sleutelen. Kennelijk zijn het goede raadgevers voor ons voelen en handelen. Maar de gedachten en overtuigingen die ons in de problemen brengen, zijn zonder meer het onderzoeken waard. Dat is het thema van het volgende hoofdstuk, dat gaat over het uitdagen, het onderzoeken en het toetsen van je eigen denken. Wat klopt er wel en wat klopt er niet?


  4Veranderingsstrategieën: het uitdagen


  Uitdagen


  Het stellen van kritische vragen om de denktrant die mogelijkerwijs de stress en de overmatige emoties veroorzaakt ter discussie te stellen, wordt in de RET uitdagen genoemd. Het is een van de belangrijkste manieren om tot constructieve veranderingen in het denken te komen. Ellis introduceerde de socratische dialoog, waarbij je door middel van vragen er toe wordt aangezet om het eigen denken kritisch onder de loep te nemen en eventueel te corrigeren. De term socratische dialoog verwijst naar Socrates, die in het oude Griekenland zijn studenten filosofie onderwees, niet door kennis over te dragen maar door alleen maar vragen te stellen. De bedoeling was om ze daardoor zelf aan het denken te zetten.


  Dit is geen therapieboek. Er is dus geen sprake van een therapeut die vragen stelt aan zijn cliënten. Wel kun je met behulp van een boek als dit jezelf trainen om aan jezelf en anderen de juiste vragen te stellen. Je hoeft geen cliënt of patiënt te zijn om last te hebben van lastige emoties en stress. De neiging om van wensen eisen te maken is algemeen menselijk en niet voorbehouden aan personen met psychische stoornissen.


  We behandelen een aantal veel gebruikte methoden om je eigen manier van denken ter discussie te stellen, ofwel uit te dagen zoals het in het RET-jargon heet.


  Het is niet zo dat de ene methode beter is dan de andere, en het is bovendien niet altijd noodzakelijk om steeds alle uitdagingsmethoden toe te passen. Het gebruik van één methode is soms al voldoende om tot een rationeler inzicht te komen.


  Achtereenvolgens komen aan de orde filosofisch uitdagen, functioneel uitdagen, logisch uitdagen, uitdagen op feiten en gedragsmatig uitdagen.


  Filosofisch uitdagen


  Bij filosofisch uitdagen ga je op zoek naar de diepere betekenis voor jouw leven, die besloten ligt in je irrationele gedachte. Je filosofeert als het ware door over hoe het er voor jou als persoon uitziet als jouw eis niet wordt ingewilligd.


  Ik kom te laat voor het geven van mijn presentatie voor een belangrijk en groots opgezet congres. Dat is echt heel erg verschrikkelijk, want te laat komen kan in dit geval echt niet en de organisatoren zullen heel boos worden.


  Stel dat ik te laat kom en dat de organisatoren boos worden: wat betekent dat voor mij?


  Dat ik door hen nooit meer gevraagd zal worden voor dergelijke congressen.


  Als dat zo is, wat betekent dat voor mij?


  Ik mis dan de kans om op die manier mijn deskundigheid te laten zien.


  En wat is het gevolg?


  Ik kan mijn promotie mislopen en de ontwikkeling van mijn loopbaan kan daardoor vertragen.


  En als mijn loopbaan niet zo snel gaat als ik zou willen, wat betekent dat?


  Eh … dat ik er langer over moet doen om te komen waar ik wil zijn, dat ik andere manieren moet vinden om eruit te springen.


  Ik zou het jammer en vervelend vinden als mijn loopbaan niet zo snel gaat als ik wil. Maar is het ook echt verschrikkelijk?


  Leuk is het niet. Maar wel overkomelijk. Als mijn loopbaan vertraagd wordt door het missen van deze presentatie, baal ik daarvan, maar misschien is


  ‘verschrikkelijk’ wel een te sterk woord …


  Mijn baas heeft voor de zoveelste keer een afspraak met mij afgezegd. Daar kan ik absoluut niet tegen. Hij neemt mij volstrekt niet serieus, maar dat moet hij wél doen.


  Wat áls hij mij niet serieus neemt?


  Dan is hij geen goede baas, en kan ik niet goed met hem samenwerken.


  Gesteld dat hij geen optimale baas is, en dat de samenwerking met hem niet goed is, wat betekent dat voor mij?


  Dat ik me erger en minder plezier heb in mijn werk.


  En als ik minder plezier in mijn werk heb, wat voor betekenis heeft dat voor mij?


  Betekent ‘minder plezier’ hetzelfde als ‘geen plezier’?


  Nee, dat niet. De samenwerking met mijn teamgenoten maakt mijn werk wel plezierig.


  Dus het lijkt erop dat in mijn werk sommige dingen plezierig zijn, en sommige niet.


  Ja, zo klinkt het eigenlijk heel erg normaal …


  Het is jammer als mijn baas mij niet serieus neemt en in mijn ogen geen optimale baas is. Ik heb liever dat hij zijn afspraken met mij nakomt en dat ga ik hem ook zeggen. Het is niet leuk dat hij anders is, maar het is nu ook weer niet zo erg!


  Deze manier van uitdagen is krachtig, omdat je focust op de zaken die je leven betekenis geven. Welke zaken zijn echt belangrijk voor je? Hoe essentieel is het voor je als er écht zou gebeuren wat je vreest? Dan blijkt in de meeste gevallen dat ‘vreselijk’ al snel ‘vervelend’ of ‘jammer’ wordt. Er blijkt toch nog leven te zijn voor wie een fout heeft gemaakt. Er blijkt toch nog een zinvol bestaan mogelijk na een ontslag. Het is niet het einde van de wereld als een relatie met iemand blijvend wordt verstoord, hoe vervelend en jammer ook. En het wordt op het werk toch niet zo ideaal als je had gedacht, gesteld dát iedereen het altijd met jou eens zou zijn … Trouwens: jij weet ook niet alles, een ander kan af en toe ook eens gelijk hebben.


  Functioneel uitdagen


  De strategie van deze vorm van uitdagen is heel eenvoudig. Stel jezelf de vraag of de gedachte je helpt om je doel te bereiken. Kan het je inderdaad helpen, laat dan de RET even rusten. Waarom zou je een helpende gedachte veranderen? Als je jezelf ergert met de gedachte: ‘Zo wil ik niet behandeld worden’, wanneer je verzoek om een opleiding door je leidinggevende zonder opgaaf van reden wordt afgewezen, dan geeft deze gedachte je de motivatie om in een gesprek jouw mening weer te geven, en voor jezelf op te komen. Als je niet zeker weet of je geholpen bent met je gedachte, ga dat dan eerst onderzoeken. Een echte irrationele gedachte zal je meestal niet helpen om je doel te bereiken. Ik (RB) kom regelmatig perfectionisten tegen die denken dat ze alleen door harde eisen aan zichzelf te stellen, in staat zijn om prestaties te verrichten. Na een kort gesprek blijkt dan, dat ze liever op een meer ontspannen manier dit resultaat willen bereiken; met minder druk. In veel gevallen zorgen de druk en gespannenheid er ook nog eens voor dat er gebeurt wat deze perfectionisten juist willen vermijden: fouten maken. Functioneel uitdagen in zo’n geval betekent jezelf de vraag stellen of de eis, in plaats van de wens, om je werk goed te doen, je helpt. Het te verwachten antwoord luidt: nee.


  Logisch uitdagen


  Logisch uitdagen betekent je gedachten kritisch toetsen aan de hand van logica. Hoe logisch is het om te zeggen dat je collega als ‘geheel’ persoon niets waard is, als hij een belangrijke opdracht heeft laten mislukken? Hoe aannemelijk is het dat iedereen je aardig vindt, terwijl jijzelf ook niet iedereen aardig vindt? Een goede manier van logisch uitdagen is om te werken met een vergelijkingspersoon: iemand die je als het ware in jouw plaats stelt. Kijk dan of je die persoon in exact dezelfde situatie ook zo zou beoordelen.


  Mag je buurjongen die voor het eerst op de schaatsen staat, niet af en toe vallen? Is je collega een hopeloos onprofessionele prutser als hij tijdens een presentatie moeilijk uit zijn woorden komt? Hoe logisch is het om anderen toe te staan af en toe fouten te maken, maar om dit jezelf niet toe te staan? Hoe logisch is het dat iedereen in de concertzaal ophoudt met hoesten, puur omdat jij dat wilt? In de filosofie van de RET kunnen alleen daden veroordeeld worden, en niet mensen. Wie bepaalde dingen doet of juist nalaat, wordt daarmee als persoon nog niet een totale mislukking.


  Uitdagen op feitelijkheid


  Het uitdagen op feiten wordt ook wel empirisch uitdagen genoemd, en het bestaat uit goed onderzoeken of je waarneming wel klopt, of je idee wel in overeenstemming is met de feiten. We hebben vaak ideeën over de wereld die niet stroken met de feiten. Kijk bij jezelf maar eens goed naar het gebruik van stellige woorden als: altijd, nooit, iedereen, niemand. Ze verraden vaak een niet kloppende gedachtegang. Er bestaan voorzover bekend geen volwassen mensen die door iedereen altijd aardig zijn gevonden. Het is niet met zekerheid te voorspellen dat een misgelopen opdracht zonder meer tot ontslag leidt. En het is niet erg wetenschappelijk om te denken dat een collega die al vier afspraken niet is nagekomen, daarom de vijfde wel zal nakomen; eerder het tegendeel.


  Gedragsmatig uitdagen: experimenteren


  De vier genoemde manieren bestaan vooral uit een gesprek dat je met jezelf voert, een interne dialoog. Het gedragsexperiment is juist een middel om te zien wat er met je in de praktijk gebeurt, voordat je het gelooft.


  
    Janneke kan er niet tegen om verkeerd begrepen te worden. Ze is als de dood dat mensen de verkeerde indruk van haar krijgen en haar bijvoorbeeld verdenken van slechte bedoelingen of van een ‘dubbele agenda’. Ze maakt zichzelf bang door te denken dat mensen zich van haar af zullen keren als ze haar niet volledig begrijpen en tot in de details weten wat ze doet, en waarom. Het gevolg is dat ze niet alleen bij collega’s maar ook bij vrienden en familieleden de gehele tijd zichzelf aan het verklaren is. Ze legt dingen eindeloos uit, schrijft lange e-mailberichten en vraagt zich na het beëindigen van een telefoongesprek vaak vertwijfeld af of ze wel alles gezegd heeft, en of de ander haar wel goed heeft begrepen. De zin ‘begrijp je wat ik bedoel’ zegt ze zo vaak dat mensen er wat geïrriteerd op beginnen te reageren, en dat wil ze absoluut niet. Bovendien heeft ze vaak het gevoel dat ze zichzelf aan het rechtvaardigen is, alsof ze ergens schuldig aan is.


    Janneke wil weleens wat andere ervaringen opdoen. Ze snapt verstandelijk wel dat er niets afschuwelijks gebeurt als ze af en toe niet wordt begrepen; en dat ze haar doel zonder al te veel overvloedige communicatie ook kan bereiken. Bovendien zijn de meeste mensen in haar omgeving gebekt genoeg om haar vragen te stellen als ze iets niet begrijpen. Maar nu nog de praktijk …


    Ze prikt een week in haar agenda waarin ze zich voorneemt om bij een select gezelschap (haar kamergenoten op het werk) te oefenen met de nieuwe gedachte dat het niet noodzakelijk is om haar bedoelingen steeds maar uit te leggen. Ze zal in die week bij haar kamergenoten geen controlevragen stellen, en zich afvragen met welk doel ze iets tegen hen zegt. In diezelfde week maakt ze haar e-mailberichten niet langer dan vijf regels, om te voorkómen dat ze weer nodeloos gaat uitweiden. Ze legt op onopvallende plekken papiertjes neer om haar te helpen haar voornemen niet te vergeten. Aan het einde van die bewuste week gaat ze evalueren hoe het is gegaan.


    Hans is leidinggevende en heeft verschrikkelijk veel moeite met delegeren. Hij maakt lange werkdagen omdat hij alles controleert wat zijn medewerkers doen. Bij de kleinste vraag van een medewerker, of bij het eerste signaal van een fout, is hij geneigd het werk terug te nemen en het zelf te doen. De feedback die hij van zijn mensen en van zijn eigen leidinggevende krijgt, luidt dat hij eens wat meer zou moeten loslaten, en wat meer vertrouwen in anderen moet hebben. Maar dát is makkelijker gezegd dan gedaan: er zitten veel onervaren mensen in zijn team, en een fout is zó gemaakt! Aan de ene kant wil hij zijn greep op de zaken absoluut niet verslappen en meent hij dat het bedrijf en de klanten hem niet kunnen missen. Ergens wíl hij helemaal niet delegeren. Aan de andere kant erkent hij dat hij als leidinggevende niet al het werk zelf moet willen doen, en hij wil de feedback die hij kreeg niet negeren. Bovendien krijgt hij van zijn vrouw klachten over zijn lange werkdagen.


    Kortom, Hans weet het niet precies. Hij besluit de proef eens op de som te nemen. De eerste twee weken van november doet hij wat hij altijd doet, controleren en het werk zelf doen. De laatste twee weken van november neemt hij zich voor om zijn mensen zelf hun gang te laten gaan, zich pas te melden als ze hem nodig hebben en slechts in extreme gevallen in te grijpen. Hij houdt een logboek bij voor zichzelf waarin hij zijn ervaringen, gedachtes en gevoelens opschrijft. Aan het einde van november wil hij gaan evalueren over welke weken hij het meeste tevreden was: de eerste twee, of de laatste.

  


  Deze twee voorbeelden illustreren wat de bedoeling van het gedragsexperiment is. Het idee achter een gedragsexperiment is, dat je iets doet dat tegen je irrationele gedachte ingaat, om in het echt te bekijken wat de gevolgen precies voor je inhouden. Als je niet zeker weet wat je wilt doen, kun je ook, net als Hans, een gedragsexperiment doen waarbij je twee tegenovergestelde scenario’s oefent, om te kijken welk je het beste bevalt.


  Een spectaculair en effectief gedragsexperiment is de schaamte-oefening. Bij een schaamte-oefening doe je iets waarbij je bewust het risico loopt dat anderen zich daarover verbazen, zoals bijvoorbeeld de baas een compliment geven over zijn schoenen, in een volle kantine iedereen luidkeels een goede dag toewensen, met een gek kledingstuk door een winkelstraat lopen of in de lift een wijsje neuriën. Het lijken misschien spelletjes, maar het doel van schaamte-oefeningen is serieus. Je kunt ervan leren dat jouw waarde als persoon niet afneemt, op het moment dat andere mensen misschien vinden dat je je wat ongewoon gedraagt. En als één van de tien personen die jou op dat moment iets zien doen waarvoor je je schaamt, de conclusie trekt dat jij een belachelijk persoon bent, heeft hij dan gelijk? We nemen aan van niet; je bent immers niet wat je doet. Misschien valt je gedrag ze niet eens op als ongewoon …


  Let er wel op dat je experimenten doet die acceptabel zijn voor jezelf en je omgeving, en geen schade toebrengen. Als je overdreven waarde hecht aan goede relaties en je bij wijze van oefening iedereen op je werk, inclusief je baas, beledigt, kan dat je werkelijk schaden in je werk. Een passende schaamte-oefening zou kunnen zijn dat je een of twee keer nee zegt op de vraag van een collega om over te werken. Of dat je iemand vraagt of hij de radio minder hard zet. Of dat je zonder verklaring en excuses een kwartier te laat komt op een vergadering.


  Gedragsexperimenten: wanneer doe je nu wat?


  Als je goed in kaart hebt gebracht wat je irrationele gedachte is, en als je weet welke nieuwe denkrichting voor jou beter is, ben je op de goede weg. Enkele voorbeelden: bij gedragsexperimenten in geval van liefdesverslaving kun je dingen doen waarvan je vreest dat andere mensen een ongunstig beeld van je zouden kunnen krijgen waardoor ze je misschien minder aardig gaan vinden. Bij perfectionisme is de logische strategie om fouten te gaan maken, of je in een situatie te begeven waarin dat gemakkelijk kan gebeuren. Dat kun je bijvoorbeeld doen door een gesprek niet voor te bereiden, en ter plekke te improviseren. Of misschien is het een idee om een e-mailbericht met een paar spelfouten erin te verzenden, of te zeggen dat je het antwoord op een vraag niet weet. Bij lage frustratietolerantie zoek je situaties op, waar je denkt niet tegen te kunnen. Misschien is het een goede oefening voor je om de langste rij bij de kassa op te zoeken. Misschien is het een idee om op een vrije dag in de ochtendspits te gaan staan en te oefenen met het verminderen van je ergernis. Misschien is het goed om een collega aan wie je je ergert vaker op te zoeken om met hem te leren omgaan, in plaats van hem uit de weg te gaan. Het bewust opzoeken van deze rij, file of collega zal uitwijzen of de situatie inderdaad onverdraaglijk is en of je het kunt overleven. Deze situaties kunnen oefening bieden in het beter omgaan met moeilijkheden en ongemakken.


  Verbeeldingsoefeningen


  Een goede manier om met rationele gedachten te oefenen, is door middel van een verbeeldingsoefening. Zo’n verbeeldingsoefening kan je helpen om op helpende gedachten te komen. Soms is het ook een goede manier om je voor te bereiden op lastige situaties, waarbij je te veel spanning kunt krijgen.


  De oefening werkt het best als je ergens bent waar je niet wordt afgeleid door je omgeving. Sluit eventueel je ogen. Je stelt je eerst zo geconcentreerd mogelijk een moeilijke situatie voor, waarbij je een sterke emotie hebt die je wilt verminderen. Als je de moeilijke situatie goed voor ogen hebt, en de emotie die daarmee gepaard gaat daadwerkelijk beleeft, maak deze emotie dan sterker. Verminder vervolgens de intensiteit van die emotie, zonder de situatie zelf te veranderen. Maak bijvoorbeeld van angst bezorgdheid, of van woede irritatie, van sterk verdriet teleurstelling.


  Bedenk, en noteer voor jezelf, hoe je op die minder sterke emotie bent gekomen. De meeste mensen komen met deze oefening tot gedachten, die hen helpen om minder gespannen te zijn.


  Het resultaat van uitdagen: een effectievere gedachte (E)


  De stap die volgt op het uitdagen is het formuleren van een effectieve gedachte, in het ABC-model ook wel de E genoemd. Zo’n effectieve gedachte is nodig om jezelf te trainen in het veranderen van je emotionele reactie op situaties. Zie de E als een nieuw devies of een nieuw motto dat je jezelf inprent als je wederom in de lastige situatie (of een situatie die daarop lijkt) belandt. Let er wel op dat zo’n nieuwe effectievere gedachte niet weer irrationele vormen aanneemt, zoals we dat in hoofdstuk 3 omschreven. De perfectionist, bijvoorbeeld, die na het uitdagen tot de formulering komt dat hij niet mag denken dat hij perfect moet zijn, is even ver van huis.


  De effectievere gedachte is geen doel op zich, maar een middel om adequater met spanningsvolle situaties om te gaan. Hoe je je zo’n effectievere gedachte eigen kunt maken, gaan we beschrijven in het volgende hoofdstuk.


  5Oefenen en veranderen


  Misschien heb je al aardig wat inzicht gekregen in de manier waarop je, door je manier van denken, je emotionele problemen of je stress veroorzaakt. De volgende stap is natuurlijk: ‘Wat kan ik veranderen en hoe pak ik het aan?’ Het verraderlijke van de RET is dat het op het eerste gezicht zo simpel lijkt: je stelt een ABC’tje op, je verandert de B in een meer productieve, meer rationele versie en klaar is Kees! De problemen zijn verdwenen en we gaan een zonnige, probleemloze toekomst tegemoet. Dit is natuurlijk een karikatuur. Mensen zitten gecompliceerder in elkaar dan een computer. Computers wisselen feilloos van softwareprogramma’s, zonder dat dat problemen geeft. De werkelijkheid is dat het veranderen van je manier van denken, en daarmee ook je gevoel en gedrag, meestal een kwestie van hard en moeilijk werken is. Soms lukt het je niet alleen en dan is het belangrijk om hulp te zoeken van een professional, zoals een daarvoor opgeleide coach, trainer of psychotherapeut. Voordat we een paar oefenstrategieën de revue laten passeren, bespreken we een paar moeilijkheden die je tegen kunt komen. Misschien is het ook een goed idee om het hoofdstuk over weerstand tegen verandering verderop in dit boek te lezen. Ook jij ervaart natuurlijk van tijd tot tijd weerstand om de oude vertrouwde ideeën en dat veilige (maar nare) gevoel los te laten.


  Ik weet het wel, maar het voelt niet zo


  Het feit dat je inziet dat je manier van denken niet houdbaar, overdreven en onlogisch is, is vaak onvoldoende om het gevoel te veranderen. Mensen zeggen dan ook vaak: ‘Ik weet dat het niet klopt maar het voelt toch zo.’ Eigenlijk bedoelen ze dan dat ze de rationele gedachte wel kunnen denken, maar dat hun overtuiging niet wezenlijk is veranderd. Er kan een groot verschil zijn tussen de dingen die je bewust denkt, en de vanzelfsprekende overtuigingen die achter die manier van denken liggen. Deze overtuigingen zijn lang bestaande vanzelfsprekendheden, waarvan je jezelf vaak niet eens bewust bent. Neem het volgende voorbeeld. Stel dat je sterk de neiging hebt om mensen te wantrouwen. Je hebt altijd het idee dat anderen eropuit zijn om je een poot uit te draaien. Als je er rationeel over nadenkt, weet je dat er ook uitzonderingen zijn. Maar de algemene veronderstelling dat mensen niet te vertrouwen zijn, is zo vanzelfsprekend dat die altijd weer als eerste naar voren blijft komen. Het is een vanzelfsprekendheid voor jou, en de gedachten erover zijn tot vaste gewoonten geworden. Bij diepliggende overtuigingen ben je je er vaak niet eens van bewust dat er sprake is van overtuigingen. Je ziet gewoon dat de wereld en andere mensen niet te vertrouwen zijn, en dat is dus voor jou de ‘objectieve’ werkelijkheid. Door je selectieve waarneming word je ook steeds weer in die visie bevestigd. Zo is bijvoorbeeld de perfectionist in zijn preoccupaties ervan overtuigd dat zijn eigenwaarde wordt bepaald door zijn prestaties. Met die vanzelfsprekende ideeën in zijn hoofd ziet hij voortdurend ‘bewijzen’ om zich heen, die wijzen op de relatie tussen prestaties enerzijds en zijn ‘waarde’ als persoon anderzijds. De uitspraak ‘Ik weet het wel, maar het voelt niet zo’ betekent dus eigenlijk: ‘Ik begrijp het wel verstandelijk, maar mijn overtuigingen heb ik niet echt veranderd.’ Soms heb je dan het idee dat je jezelf eigenlijk voor de gek houdt: de werkelijkheid is eigenlijk ook anders dan ik nu denk. Het betekent dat er veel werk aan de winkel is om diepliggende overtuigingen te veranderen.


  De fase van het oefenen


  In dit boek geven we op verschillende manieren aan hoe je je niet-productieve gedachten en ideeën kunt aanpakken. Stel eerst aan de hand van een problematische situatie een ABC op. Vaak is het ontdekken van de gedachten en ideeën, de B’s, het moeilijkste werk. Het vraagt om enige zelfobservatie en zelfanalyse en het is van belang om daar voldoende tijd aan te besteden. De volgende stap is het ter discussie stellen, de D, van de niet-productieve ideeën. Vervolgens formuleer je de ideeën die productiever, rationeler zijn en die kunnen helpen om minder extreme emoties en stress te ervaren. Je bent dan aangekomen in de fase van de nieuw verworven, helpende inzichten. De perfectionist realiseert zich bijvoorbeeld dat zijn waarde als ‘geheel’ persoon niet alleen wordt bepaald door zijn prestaties. De snel gefrustreerde accepteert het idee dat de rest van de wereld niet bezig is om zijn leven gemakkelijk te maken. De rampdenker plaatst de ergheid van dingen die hem kunnen overkomen in een realistisch perspectief. Op zo’n moment is al minstens de helft van het werk gedaan: de juiste inzichten zijn verworven. De volgende stap is natuurlijk dat die nieuwe ideeën in de praktijk moeten worden gebracht. Het is nodig dat nieuwe denkgewoonten gaan ontstaan en dat ze de plaats innemen van lang bestaande ideeën, die je altijd al in de problemen hebben gebracht. Dit is niet eenvoudig, want deze ideeën heb je al jarenlang herhaald.


  Concrete voornemens en kleine stappen


  Begin met het maken van een duidelijk keuze in waar je je aandacht op gaat richten. Een van de valkuilen is dat mensen in hun enthousiasme over de nieuwe inzichten alles willen gaan veranderen: ‘Vanaf nu ga ik meer relativeren en me minder druk maken op het werk.’ Dit is een wel heel ambitieus en enthousiast voornemen, met weinig kans van slagen. Veel beter is het om een beperkt en concreet veranderingsdoel te kiezen. Een perfectionistische denker neemt zich bijvoorbeeld het volgende voor: ‘Iedere keer als ik een beleidsplan moet schrijven, dan stel ik daar een tijdslimiet aan. Tegelijkertijd spreek ik mezelf dagelijks toe met de volgende tekst die ik in mijn agenda heb geschreven: ‘Dit beleidsplan zal beslist tekortkomingen hebben, zeker gezien de tijd die ik heb. Maar voldoende is voor mij goed genoeg. Ik hoef mijn waarde hier niet mee te bewijzen.’


  Een volgend voornemen van deze perfectionist zou kunnen zijn: ‘In de volgende vergadering bereid ik mijn presentatie voor aan de hand van een paar losse notities die ik maak. De PowerPointpresentatie plus uitgeschreven tekst laat ik maar eens, bij wijze van experiment, achterwege. Ik houd mijzelf voor dat als er kritiek komt dat nog niet het einde van de wereld is. Ik zal zien of ik daar rekening mee wil houden.’


  Als je jezelf dit soort concrete oefenopdrachten geeft, vergroot je de kans dat ze slagen en ook inderdaad worden uitgevoerd. Daarnaast zijn het kleine stappen die je steeds zet waardoor de slaagkans ook groter wordt; je behoudt je motivatie. Hoge en uiteenlopende doelen stellen is vaak demotiverend, omdat de kans dat je slaagt in het bereiken van de doelen te klein is. Plan dus de oefeningen zo dat je stimulerende succeservaringen creëert.


  Verschillende soorten oefeningen


  Bij de twee nog volgende voorbeelden speelt het in praktijk brengen van nieuw gedrag een belangrijke rol. In het eerste voorbeeld wordt het voornemen gemaakt om een tijdslimiet aan te houden. Bij de tweede wordt de presentatie op een andere manier gehouden dan tot nu toe gebruikelijk was. Essentieel voor de kans van slagen is om bewust nieuwe gedachten te hebben bij de oefeningen. Zo maar gedragsvoornemens maken om je anders te gaan gedragen, wat veel mensen doen, heeft weinig kans op succes. Functioneel gedrag wordt juist belemmerd door emoties en de daarmee samenhangende ideeën, en juist die zul je moeten aanpakken. In feite is je ineffectieve gedrag vaak vermijdingsgedrag om angst te voorkomen. Je besteedde bijvoorbeeld tot nu toe onnodig veel tijd aan beleidsrapporten schrijven, omdat je je eigen onzekerheid uit de weg wilde gaan door je op deze manier van alle kanten in te dekken. Het overmatige werk diende er dus vooral toe om je bij voorbaat tegen alle angstaanjagende kritiek in te dekken. En wellicht is je gewoonte om alle presentaties in PowerPoint te maken en niets aan het toeval en de losse pols over te laten, een manier om mogelijke kritiek te voorkomen. Je zult steeds moeten werken op verschillende niveaus. Zowel de gedragsveranderingen als het denken en voelen zijn van belang. We zullen dit aan de hand van enkele voorbeelden laten zien.


  
    Het probleem van Lodewijk is dat hij zichzelf vaak in moeilijkheden brengt doordat hij zijn woede niet onder controle heeft. Aan de hand van zelfanalyses en gesprekken met zijn coach op het werk is hem duidelijk geworden dat hij een sterke normerende en ook eisende manier van denken heeft. Vakmensen mogen dat soort fouten niet maken.’ ‘ Ze moeten alles tijdig aan mij rapporteren.’ Et cetera. Zijn voornemens om niet meer zo uit te vallen naar zijn medewerkers, zijn al vaak mislukt. Hij werkt nu vooral aan zijn manier van denken, hij wil minder eisend en ook toleranter leren denken. Voorafgaand aan een werkvergadering leest hij zijn aantekeningen van vorige keren door waarin hij een ABC-analyse heeft gemaakt en zijn eisen heeft vervangen door wensen. Dit is voor hem een oefening om zijn nieuwe ideeën, die het minder agressieve gedrag ondersteunen, steeds weer te oefenen.


    Elsemiek voelt zich vaak schuldig als ze boos wordt op haar dochtertje Petra van drie. Als ze met haar door het park loopt rukt Petra zich vaak los, omdat ze een ander kind ziet of wanneer een hond of een eend haar aandacht trekt. Elsemiek wordt dan woedend en paniekerig en geeft haar een klap voor de billen. Ze voelt zich daarna steeds enorm schuldig over haar ongecontroleerde gedrag: ‘Ik ben een slechte moeder!’ Ze is nu bezig om zichzelf en haar beperkingen meer te accepteren, omdat ze zich vaak schuldig en somber voelt. Voordat ze met haar dochtertje de straat op gaat neemt ze zich wel voor om wat minder paniekerig en boos op te treden, maar ze herhaalt ook een aantal keren het zinnetje ‘een perfecte moeder zal ik nooit worden, ook ik heb mijn beperkingen’. Voorlopig heeft ze een briefje in haar handtas, zodat ze aan dit voornemen herinnerd wordt, als ze weer in een soortgelijke situatie terechtkomt.

  


  In het kader van het veranderingsproces is het belangrijk om een manier te vinden om je goed mentaal voor te bereiden op moeilijke situaties. Deze mentale voorbereiding brengt je niet alleen in de juiste mentale opstelling, waardoor je beter met de situatie kunt omgaan, het is ook steeds weer een gelegenheid om het geleerde te herhalen. Zoals met alle vormen van leren, of het nu pianospelen is of leren anders te denken, schuilt de kracht in de voortdurende herhaling. Alleen dan leer je nieuwe gewoonten. Er is ook veel voor te zeggen om plannen te maken om juist moeilijke situaties op te zoeken. Als je wil afleren om snel door de knieën te gaan als anderen een beroep op je doen, is het juist goed om die vriendin vaak op te zoeken die dat steeds doet. Als je buschauffeur bent die veel stress heeft als drukke scholieren in je bus komen, is het misschien juist een goed idee je baas te vragen om een tijd lang routes te rijden met veel scholieren. In werkelijkheid hebben mensen de neiging om juist die moeilijke situaties uit de weg te gaan waar veel te leren valt. In het kader van de planning tot verandering is dat natuurlijk niet erg productief.


  Zal ik ooit echt veranderen?


  Het is zeer de vraag of het ooit zal lukken om je persoonlijkheid grondig te veranderingen. Bij trainingen of therapieën die dat soort pretenties hebben kun je maar beter op je hoede zijn. Meestal heb je dan te maken met semi-religieuze sekten, beunhazen of mensen die je met hoog opgeklopte verwachtingen een hoop geld uit je zak willen kloppen.


  Een doel dat wel bereikbaar is door middel van training (of therapie) is een andere manier van omgaan met je persoonlijke neigingen. Ga er maar van uit dat je neigingen blijven bestaan. Wél zal de perfectionist meer kunnen relativeren en daardoor zijn schadelijke neigingen - om zijn eigenwaarde aan prestaties op te hangen -onder controle krijgen. Iemand met boosheidproblemen kan leren om sneller te signaleren wanneer hij zich weer gevaarlijk zit op te winden. Hij leert zichzelf beter te beheersen. De angstige vermijder zal soms weer terugvallen in zijn vermijdingsgedrag en zichzelf leren corrigeren. Training en therapie kunnen je leren om anders en productiever met je persoonlijke neigingen om te gaan. Waarschijnlijk ben je daar vervolgens je leven lang mee bezig. We hopen dat we met dit boek gereedschappen aandragen om die schadelijke neigingen te leren beheersen, en dat je leert hoe je invloed kunt uitoefenen op je emoties en je gedrag. Misschien is het belangrijkste resultaat wel dat je ervaart dat je voor een deel zelf invloed kunt uitoefenen op je gevoel en je gedrag. Je bent niet meer een speelbal van krachten buiten jezelf, jij kunt het zelf bepalen.


  B Emoties


  6Boosheid


  In de komende hoofdstukken over emoties werken we de vier basisemoties (boosheid, angst, verdriet, blijdschap) verder uit. We maken steeds een onderscheid tussen de helpende en niet-helpende varianten van de betreffende emoties. Ook laten we de relaties zien tussen de manier van denken en de emotionele reactie; dit kan de lezer helpen om meer inzicht te krijgen in het ontstaan van zijn emoties en zijn achterliggende denktrant. In dit hoofdstuk beginnen we met boosheid.


  
    Je kijkt door het raam en je ziet dat twee buurjongens bezig zijn je nieuwe auto met een spuitbus te bewerken. De auto zit vol met oranje strepen en vlekken. Je wordt bleek, krijgt een beklemd gevoel in je maag en je hart klopt op volle toeren. Woedend ren je naar buiten. Misschien pak je, terwijl je door de gang rent, in het voorbijgaan nog een hockeystick om de onverlaten te bedreigen en misschien wel in blinde woede een flinke klap te verkopen.


    Het is Koninginnedag en in het dorp waar je woont wordt een optocht georganiseerd. Met de zonen van je buren heb je afgesproken dat ze jouw auto zullen versieren met oranje waterverf. Iedereen uit het dorp rijdt mee in deze groots opgezette optocht. Tevreden en ontspannen kijk je door het raam hoe die twee enthousiast bezig zijn met de versieringen.

  


  In de genoemde voorbeelden zie je op een bepaald moment exact hetzelfde, maar de emotionele reactie is totaal verschillend. Het verschil zit in de betekenissen die je toekent aan je waarnemingen. Dit proces is een kwestie van fracties van seconden. Het is een voorbeeld dat laat zien hoe een emotie niet alleen wordt veroorzaakt door wat je waarneemt. Veel belangrijker zijn de psychische processen die daarbij een rol spelen. In de eerste situatie geef je een interpretatie van de situatie zoals: hier wordt opzettelijk schade aan mij toegebracht. Tevens geef je een evaluatie van de ernst van de situatie: wat vind ik hiervan? Je vindt het schandalig en rampzalig. De daders dienen gestraft te worden. De woede die daardoor ontstaat activeert het aanvallend gedrag: schreeuwend ren je naar buiten met een hockeystick in je hand. Ook hierbij maak je weer een razendsnelle inschatting: ik kan die jongens wel aan. Als het twee grote mannen waren geweest, met leren jassen en kaalgeschoren koppen met een ringetje door hun oor, had je je wellicht heel anders gedragen. Je was waarschijnlijk stil naar de achterkamer gelopen en had het alarmnummer van de politie gebeld.


  Emoties worden voor een groot deel veroorzaakt door de manier waarop mensen denken en tegen situaties aankijken. De emotionele reactie bestaat uit verschillende componenten, waarbij ook lichamelijke reacties een rol spelen. Via het autonome zenuwstelsel ontstaan razendsnelle fysiologische veranderingen, bijvoorbeeld hartkloppingen en zweten. Er ontstaat een gedragstendentie. In het geval van woede is dat de neiging om de boosdoener aan te vallen zoals in het voorbeeld van de verfspuitende jongens. Of je toegeeft aan die neiging staat ook weer onder invloed van het denken: ‘Kan ik dit aan?’ De angst kan gaan overheersen, waardoor vervolgens een andere neiging, namelijk vluchten, kan optreden.


  Als mensen hun emoties beschrijven kunnen ze het hebben over deze verschillende elementen: het gevoel, de fysiologische verschijnselen of hun gedrag. Als iemand zegt ‘ik was woedend’ kan hij daarmee van alles bedoelen: ik voelde boosheid, ik voelde een kramp in mijn maag, ik kookte, ik heb ze uitgescholden, ik heb ze afgeranseld. Ik (RB) maak het vaak mee dat cliënten zeggen: ‘Ik was niet boos, ik bleef rustig.’ Als ik dan vraag: ‘Hoe voelde je je van binnen?’ krijg ik een heel ander antwoord, zoals: ‘Van binnen kookte ik!’ We hebben geleerd om in veel situaties uiterlijk rustig te blijven, terwijl vanbinnen de storm woedt. Dat veel en lang ingehouden woede niet gezond is, weten we al heel lang. Veel klachten die onder de verzamelnaam stress besproken worden, zou je net zo goed onder de noemer ingehouden woede onder kunnen brengen. Het staat alleen niet zo ‘chic’ als je je na een conflict op je werk ziek meldt met de boodschap dat je te veel last van ingehouden woede hebt. Het is vaak ook heel verstandig om je woede in te houden, vooral als die moeilijk controleerbaar is. Je baas of je collega uitschelden of nog erger bij hun das pakken en ze over het bureau trekken kan nare gevolgen hebben. Het is een van de wonderen van de menselijke geest dat er zo weinig doden en gewonden vallen op de werkplek.


  De RET richt zich op het beheersbaar maken van emoties. Het is zaak om meer greep te krijgen op de emotie en daarmee ook op je gedrag. Ingehouden woede is ongezond, maar het ongecontroleerd uiten ervan kan je in de problemen brengen met je medemens. Beheersbaar maken betekent niet dat emoties worden weggepoetst of dat je alles maar moet accepteren en niet voor jezelf mag opkomen. In onze samenleving waar conflicten niet meer worden opgelost met knotsen en speren, moet je een manier vinden om voor jezelf en je rechten op te komen die sociaal acceptabel is. Het is dus effectiever om je beheersbaar boos ofwel geïrriteerd te voelen en dit op een sociaal acceptabele wijze naar voren te brengen. Irritatie kan een waarschuwingssignaal zijn dat er sprake is van aantasting van je eigenwaarde, van onrecht en tegenwerking, en geeft energie om alert tot actie over te gaan. Als je je emoties voldoende onder controle hebt, is de kans groter dat je dat vaardig en effectief doet, zodat de situatie beheersbaar blijft. Het loopt niet uit de hand en je berokkent jezelf en anderen geen nodeloze schade. Bij de RET richt je je vooral op de manier van denken en de achterliggende ideeën die de woede veroorzaken.


  Je kunt ook hier weer twee soorten van gedachten onderscheiden bij de beoordeling van situaties: interpretaties en evaluaties. Interpretaties zijn op zich neutraal. Ze hebben te maken met de verklaring van motieven en bedoelingen van anderen. In het voorbeeld van de verfspuitende jongens kan de interpretatie zijn: ze willen met opzet mijn auto beschadigen of ze versieren mijn auto voor Koninginnedag. De evaluatie bepaalt: ‘Hoe erg en hoe slecht vind ik dit?’ Het is de evaluerende gedachte die vooral van invloed is op de aard en intensiteit van de emotie.


  De interpretatie ‘ze versieren mijn auto voor Koninginnedag met afwasbare verf zal op zich weinig emoties teweegbrengen. Is de evaluatie: ‘Wat leuk dat ze dat doen’, dan zal een plezierig gevoel ontstaan. Is de evaluatie echter: ‘Dat mag niet, wat een schurken, ze moeten gepakt worden!’ dan is er geen plezierige emotie te verwachten. De kans is niet zo groot dat er een positieve evaluatie volgt zoals: ‘De kleur van de auto beviel me toch al niet; dit is een mooie aanleiding om hem op kosten van de verzekering te laten overspuiten.’ Hoewel een dergelijke positieve evaluatie theoretisch natuurlijk mogelijk is. Eerlijk gezegd heb ik ooit weleens gehoopt dat mijn auto die ik toen als een miskoop beschouwde flink beschadigd zou worden.


  De woedende denktrant


  Een belangrijk thema bij woede en boosheid is het idee dat jou iets wordt aangedaan. Er wordt je iets in de weg gelegd. De klassieke opvatting binnen de psychologie is het frustratie-agressie-model van boosheid. Volgens dit model ontstaat boosheid als je gefrustreerd of gedwarsboomd wordt bij het bereiken van je doelen. In zijn meest primitieve vorm zie je dat al bij baby’s. De baby die niet bij de rammelaar kan komen begint woedend te krijsen. Volwassenen worden woedend als ze bijvoorbeeld in een file komen te staan op weg naar een belangrijke afspraak. Een ander thema dat vaak een rol speelt bij woede is de overtreding van regels door anderen, bijvoorbeeld als iemand zich niet aan een afspraak houdt: ‘Mensen moeten zich aan afspraken houden.’ Rechtvaardigheidsideeën staan daarbij vaak centraal. ‘Het is onrechtvaardig dat hij zijn afspraak niet nakomt, want ik kom de mijne wel altijd na.’


  Een derde element dat vaak terugkomt is de aantasting van eer of integriteit. ‘Ik word als een stuk vuil behandeld. Wie denken ze wel niet dat ze zijn?’


  Het irrationele element in deze ideeën schuilt in het eisende karakter ervan. ‘Omdat ik dit of dat wil bereiken, mag mij niets in de weg worden gelegd. En omdat ik die regel onderschrijf moeten anderen zich daaraan houden.’


  Overgeneralisaties treden op bij woede, als je overdreven betekenis hecht aan hoe men met jou omgaat: ‘Ze tasten mij in mijn persoon aan door mij zo te behandelen.’ Het gedrag van anderen wordt hier gekoppeld aan je eigenwaarde. De zucht naar wraak kan hier een belangrijke rol gaan spelen. ‘Alleen als ik iets terugdoe kan ik mijn eigenwaarde terugkrijgen.’


  Vernedering: je doet het jezelf aan


  Veel woede, maar ook overmatig verdriet, ontstaat door de irrationele gedachte dat ‘iemand je vernederd heeft en daarmee ondraaglijke schade aan je persoon heeft toegebracht’. Vernederen betekent letterlijk: klein maken, naar omlaag halen. Het is heel begrijpelijk om je boos of verdrietig te voelen als iemand iets doet waardoor je je voor het oog van allerlei mensen gekleineerd, terechtgewezen of niet gewaardeerd voelt. Mensen willen zichzelf de moeite waard vinden en zien het liefste dat andere mensen dat zien en erkennen. De gedachte dat je vernederd bent is echter irrationeel, omdat je jouw waarde als persoon koppelt aan het oordeel van anderen. Als je denkt dat een ander jou heeft vernederd, dan plaats jijzelf die ander in de positie dat hij over jou als geheel persoon kan oordelen. Zijn negatieve oordeel betekent dat jij niet de moeite waard bent. Maar hoe bevoegd is die ander om dat te bepalen? Hoe is jouw waarde als geheel persoon vast te stellen? En door wie? Wat maakt een persoon waardevol, en wie mag dat bepalen? De RET stelt dat je daden kunt beoordelen maar mensen niet. Het oordeel van een ander over jou is niet per definitie waar, omdát die ander dat zegt of vindt. Er is geen maatstaf om de waarde van personen te beoordelen. Wie zichzelf omlaag haalt door de gedachte dat hij niets meer waard is, omdat die andere persoon negatief oordeelt, doet er beter aan om eens kritisch te kijken op basis van welke redenering hij nu opeens ‘niets meer waard is’. Personen die we hoogachten, op wie we gesteld zijn, kunnen ons afwijzen op een wijze die pijnlijk en heel duidelijk zichtbaar is. Dat is heel akelig, maar helaas een risico dat niet te vermijden is. Teleurstelling en misschien wel grondig zelfonderzoek zijn adequate reacties daarop, maar niet woede, depressie en jezelf minder de moeite waard vinden.


  Het hanteerbaar maken van de woede


  Een veel voorkomend en hardnekkig idee is dat het uiten van woede gezond is. ‘Je moet je niet inhouden. Gooi het eruit!’ Misschien helpt het even zolang je de woede richt op een boksbal of een ander neutraal voorwerp. Het voelt even lekker, maar het lost je problemen niet op. In werksituaties kan het uiten van woede je in de problemen brengen, omdat je dingen zegt waar je later spijt van krijgt; de relaties worden verstoord. Als de woede fysiek wordt geuit, kan dat nog gevaarlijker zijn. Mishandeling in de huiselijke kring is vaak het gevolg van ongecontroleerde woede, die tot vérgaande gevolgen kan leiden tot de dood aan toe. Je kunt het uiten van woede vergelijken met een ventiel op een stoommachine. Het kan soms een manier zijn om de druk te verminderen. Maar het is natuurlijk veel effectiever om minder stoom te maken door het water minder te verwarmen. Het belangrijkste, zoals we al eerder hebben aangegeven, is het beheersbaar maken van de boosheid. We kunnen de energie die de emotie oplevert omzetten in actie, zoals stevig assertief gedrag ten opzichte van de boosdoener.


  Bij therapeuten melden zich zelden cliënten aan met woedeproblemen. Ze zien het als een probleem dat van buiten op hen afkomt: ‘Als mijn baas zich nu maar rechtvaardig tegenover mij gedraagt, is het probleem opgelost.’ Zoals we eerder zagen is dit een A-C-redenering. Het moet eerst duidelijk worden dat jijzelf bij het ontstaan van je woede een belangrijke rol speelt. Het moet voor jezelf duidelijk zijn dat je last hebt van de woede, omdat het je te veel spanning geeft en te veel energie kost of dat je met je woede-uitbarstingen in de problemen komt. Pas dan kun je besluiten om iets aan je eigen woedereacties te gaan doen. Dit kan door anders te denken, en door je bewust te worden van het irrationele in gedachten als: ‘Als ik iets wil dan moet me niets in de weg worden gelegd. Mensen moeten zich houden aan mijn regels. Het is absoluut noodzakelijk dat ik rechtvaardig word behandeld. Als iemand mij beledigt of tegenwerkt dan moet ik daar iets tegen doen omdat mijn eigenwaarde anders wordt aangetast.’


  Woede over woede


  Om de zaken nog erger te maken, verwijten veel boze mensen zichzelf nogal eens dát ze boos zijn. Ze vinden dat hun boosheid niet zo’n vat op ze zou moeten krijgen. Ook boos op jezelf zijn als je een andere emotie hebt, zoals angst, komt veel voor. We komen daar in hoofdstuk 16 op terug.


  7Angst


  
    Gerard is accountmanager bij een bank. Er zijn reorganisaties op komst. Volgens de berichten zijn gedwongen ontslagen onvermijdelijk. Hij piekert over de mogelijkheid dat ook hij ontslagen gaat worden. Hij moet er niet aan denken. De gedachte alleen al maakt hem angstig. Hij heeft een vrouw en twee opgroeiende kinderen. Hij is de kostwinner van zijn gezin.


    Rixt werkt als marketinganaliste bij een zuivelfabriek. Volgende week moet ze voor het eerst een presentatie houden voor het managementteam over de marktverkenningen die ze de laatste maanden heeft uitgevoerd. De afgelopen dagen heeft ze slecht geslapen. Ze voelt zich angstig bij het idee dat de presentatie niet goed zal gaan. Ze is bang dat haar conclusies en aanbevelingen niet worden geaccepteerd. Ze stelt zich voor dat ze dichtklapt bij de kritische opmerkingen van de directieleden.


    Evert heeft al enkele dagen hoofdpijn. Hij hoopte dat hij deze week nog een afspraak met zijn huisarts kon maken, maar dat ging niet en nu wordt het volgende week. Evert is angstig en gespannen, omdat hij denkt dat hij een tumor heeft. Hij heeft namelijk in een tijdschrift gelezen dat hoofdpijn vaak de eerste symptomen zijn van een beginnende tumor.


    Mary raakt vaak in paniek als haar dochter Lisa, die tien jaar oud is, te laat thuiskomt van school. Soms ziet ze de ongelukken voor zich die Lisa misschien zijn overkomen. Het is steeds weer een opluchting als haar dochter gezond en wel komt aanfietsen.

  


  Dit zijn vier voorbeelden van angstreacties. Inhoudelijk verschillen ze: bang voor ontslag, bang voor een afgang, bang voor een dodelijke ziekte en bang voor het verlies van je kind. De overeenkomst is dat in deze verschillende situaties de personen denken over iets gevaarlijks dat ze kan overkomen. Dat is ook steeds weer de essentie van de gedachten die angst veroorzaken, ze gaan over erge dingen, gevaren en dreigingen die op je af kunnen komen. Het zijn dreigingen waar je je niet tegen opgewassen voelt. Gerard denkt over de mogelijkheid dat hij ontslagen wordt naar aanleiding van reorganisatieberichten. Op zich is dat geen irreëel idee in de geschetste situatie. Het zou waar kunnen zijn en misschien iets om je zorgen over te maken. De conclusie over hoe erg het is en de ernst van de gevaren die dreigen, maken de berichten angstaanjagend. Ook hier weer zijn het de evaluaties die de sterke emotie veroorzaken. Misschien denkt hij dingen als: ‘Dan zou ik nooit meer aan de slag komen. Ons hele gezin wordt in armoede gedompeld’. En misschien ook zaken als: ‘Dan faal ik als man en kostwinner’.


  Rixt denkt over fouten die ze mogelijk gaat maken in haar presentatie voor het managementteam. Dat zou natuurlijk vervelend zijn, maar verklaart op zich onvoldoende de sterke angst. Haar angsten worden vooral veroorzaakt door gedachten en fantasieën als: ‘Ik val door de mand, ze zien dan dat ik eigenlijk niks voorstel, ik kan de rest van mijn carrière dan wel vergeten’. Alsof op het moment van haar presentatie haar eigenwaarde en haar hele carrière in het geding zijn. Evert concludeert op grond van zijn hoofdpijn dat hij een dodelijke ziekte heeft. Het is niet helemaal uitgesloten, maar de kans is natuurlijk minimaal. De angst wordt veroorzaakt door de overdrijvingen en de grote vertekening in zijn kansberekening. En mogelijk maken ook zijn fantasieën over een verschrikkelijke en pijnlijke dood de angst nog erger.


  Mary denkt als Lisa te laat thuiskomt uit school onmiddellijk het allerergste: ze is verongelukt. Het komt natuurlijk voor dat kinderen verongelukken; en dat is verschrikkelijk. Bezorgdheid over die mogelijkheid is dan ook begrijpelijk en soms reëel. De angst van Evert en Mary wordt veroorzaakt door de overdrijvingen en de vertekening in de kansberekening.


  Faalangst


  Het voorbeeld van Rixt is een typisch voorbeeld van faalangst. Het idee fouten te maken of kritiek te krijgen is zo angstaanjagend, omdat er in de fantasie zoveel op het spel staat. De perfectionistische gedachtegang speelt meestal een centrale rol: ‘Als ik fouten maak, tekortkomingen laat zien of kritiek krijg, zegt dat iets over mijn waarde als professional, als moeder of als echtgenoot of meer in het algemeen als persoon.’ In essentie koppel je bij deze gedachtegang je eigenwaarde aan je prestaties of je vaardigheden: ‘Ik moet dit goed doen, anders ben ik niets waard.’ Het irrationele schuilt hier in de overgeneralisatie: ‘Als mijn gedrag niet goed is, ben ik niet goed.’ Andere irrationele elementen in de gedachtegang zijn begrippen als eigenwaarde en waarde als persoon: alsof het mogelijk is om de waarde van een persoon te meten. Bij zo’n waardebepaling zijn eindeloos veel meetcriteria mogelijk. Algemene uitspraken over je eigen waarde of die van anderen zullen dus altijd inhoudsloos en daarmee zinloos zijn. De uitspraken krijgen pas inhoud als ze minder algemeen zijn en je ze koppelt aan een bepaald gedrag of een bepaalde vaardigheid. Het denken van Rixt in het genoemde voorbeeld zou pas inhoud krijgen met gedachten als: ‘Misschien blijkt bij die presentatie dat ik bij het onderzoek van een verkeerde vooronderstelling ben uitgegaan’ of ‘Tot nu toe is gebleken dat ik geen goede spreker ben.’ Zo’n uitspraak kan reëel zijn en ook motiverend om iets te doen aan de verbetering van het gedrag. De overmatig perfectionistische manier van denken in de trant van Als ik fouten maak dan stel ik niets voor’ leidt er toe dat mensen bij het leveren van prestaties voortdurend bezig zijn met de mogelijkheid dat er iets misloopt. Ze krijgen daarbij een eisende houding: ‘Er mag absoluut niets fout gaan!’ Dat zo’n denktrant veel spanning en energie kost laat zich raden. En dit is vaak spanning die ervoor zorgt dat de taak zelf er ook nog eens onder lijdt.


  Angst voor nare gebeurtenissen


  Bij faalangst staat de dreiging van verlies van eigenwaarde centraal. Maar angstaanjagende gedachten kunnen ook gaan over nare dingen die je kunnen overkomen. Gerard piekert over het verlies van zijn baan bij de reorganisaties. Gedachten als ‘Dat zou ik erg vervelend vinden. Laat ik kijken hoe ik het kan voorkomen’ zijn reële en constructieve gedachten die tot een bezorgd gevoel, maar ook tot alertheid kunnen leiden. Dit levert energie op die hem bijvoorbeeld aanzet tot probleemoplossend gedrag. Misschien ziet hij een mogelijkheid om aan te tonen dat hij onmisbaar is of misschien gaat hij een headhunter bellen om te kijken wat eventueel zijn alternatieven zijn. De angst wordt vooral veroorzaakt door overdrijvingen in zijn denken zoals: ‘Dat is het allerergste wat mij kan overkomen’, of ‘Dat zou rampzalig zijn voor mij en mijn gezin’, of ‘Dat zou onverdraaglijk zijn’. De overdrijving en daarmee de irrationaliteit schuilt in begrippen als ‘het allerergste’, ‘een ramp’ en ‘onverdraaglijk’.


  Het ABC dat Gerard voor zichzelf zou kunnen maken in dit geval is:


  A: Er is een kans dat ik ontslagen word.


  B: Dat is afschuwelijk en het ergste wat mij kan overkomen.


  C: Ik ben doodsbang, ik ben gespannen, slaap slecht en functioneer niet goed.


  Wat Gerard waarschijnlijk wil is bezorgd, maar niet in paniek zijn. Daarbij past geen doodsangst, maar flinke bezorgdheid. Het uitdagen van zijn irrationele gedachten (D) zou hem kunnen opleveren dat hij zijn ontslag ziet als iets dat een flinke ontwrichting van zijn leven kan betekenen. Maar het is zelfs dan onrealistisch om te denken dat zijn ontslag betekent dat hij en zijn gezin geen kans op geluk meer hebben. Gesteld dat hij geen baan meer zou kunnen vinden: misschien zijn er andere mogelijkheden binnen het gezin om inkomen te krijgen. En als dat niet zou lukken: betekent het moeten rondkomen van een bijstandsuitkering, akelig als dat is, dat hij en zijn gezinsleden nooit meer gelukkig zouden kunnen worden? Weet hij zeker dat hij ontslagen gaat worden? En als dat zo zou zijn: weet hij zeker dat hij of zijn vrouw geen baan meer kunnen vinden? Mogelijk kunnen hij en zijn gezinsleden in het slechtste scenario nog steeds een zinvolle invulling aan hun leven geven. Effectievere gedachten kunnen, in Gerards geval, zijn: ‘Er staat mij een hoop onzekerheid te wachten, maar met paniek bereik ik waarschijnlijk minder dan met bezorgde alertheid. Als ik word ontslagen bereik ik niet wat ik wilde, maar het is niet het einde van het geluk van mij en mijn gezin. Financieel zal het er niet gemakkelijker op worden en we moeten onze dromen voorlopig loslaten, maar het is realistisch om te denken dat het wel lukt.’


  Angst voor de angst


  Veel angstproblemen worden veroorzaakt door gedachten over de mogelijke angstaanval. In hoofdstuk 16 komen we terug op dit type problemen waarbij je een emotie krijgt naar aanleiding van een emotie. Bij angst zijn het vaak gedachten van het type ‘Zo’n angstaanval is verschrikkelijk erg en onverdraaglijk.’ Veel fobische klachten bestaan vooral uit ‘angst voor de angst’. De straatfobicus is niet bang voor de straat, maar voor de onverdraaglijke paniekaanval die daar kan plaatsvinden. Ook bij angsten voor gesloten ruimtes, zoals een liftfobie of vliegangst, staat meestal de angst voor de ‘verschrikkelijke, onverdraaglijke’ paniekaanval centraal. Daarnaast spelen natuurlijk ook rampgedachten als ‘De lift blijft steken en ik kom er niet meer uit!’ of ‘Het vliegtuig zal neerstorten!’ een rol, maar die ideeën zijn minder belangrijk dan vaak wordt aangenomen. De therapie kan bestaan uit het leren om te gaan met de paniek, bijvoorbeeld door ademhalings- en ontspanningsoefeningen. Het opzoeken van de gevreesde situatie, zeker wanneer je de beschikking hebt over hulpmiddelen die je van tevoren hebt geleerd, is uiteindelijk de beste manier om dit type angsten aan te pakken. Het is ook een typische RET-aanpak om mensen te stimuleren die angstaanjagende situaties juist op te zoeken en de realiteit te ervaren die misschien lastig en vervelend is, maar niet ondraaglijk. Mensen leren zo om hun ideeën in de praktijk te oefenen, in plaats van de situaties uit de weg te gaan en er alleen over te fantaseren. De fantasie is meestal erger dan de werkelijkheid. Dit type opdracht komt voort uit een toepassing van de oude wijsheid, die vaak op wandtegeltjes staat: ‘Een mens lijdt het meest onder het lijden dat hij vreest maar dat nooit komt opdagen.’


  Doodsangst


  Een van de meest fundamentele angstveroorzakers zijn gedachten over de dood van jezelf en je naasten. Het zijn gedachten over hoe en wanneer het leven eindigt, maar ook gedachten over verschrikkelijke dingen zoals de ondraaglijke pijnen waarmee je doodgaat. In de angstgedachten van Evert en Mary aan het begin van dit hoofdstuk speelt dit thema een belangrijke rol. Evert is bang voor een ziekte waaraan hij binnenkort volgens hem zal doodgaan. Mary denkt voortdurend aan de mogelijkheid dat haar dochtertje doodgaat, wat ze verschrikkelijk zou vinden. Het zou niet erg realistisch zijn om de ergheid van dit soort gebeurtenissen ter discussie te stellen, want het zijn op zich zeer akelige dingen. De irrationele elementen zitten niet alleen in de overdrijving van de kans dat deze erge gebeurtenis plaatsvindt, maar ook in de eis dat dat niet zou mogen gebeuren. Of dat het niet op dit moment mag gebeuren, bijvoorbeeld omdat je te jong bent. De realiteit is dat je als mens sterfelijk bent en dat je op het moment van overlijden van jezelf of je naasten maar heel weinig invloed hebt. De realistische acceptatie van deze werkelijkheid is een van de moeilijkste opdrachten in een mensenleven. Mensen zijn al duizenden jaren bezig met het zoeken naar een oplossing voor dit probleem. Je kunt zeggen dat religies met opvattingen over het hiernamaals of reïncarnatie zijn ontstaan als troost, om met deze verschrikkelijke werkelijkheid om te kunnen gaan. In tegenstelling tot de angst voor nare gebeurtenissen en de angst voor de angst zijn er weinig trainingsmogelijkheden om beter met de dood om te gaan. Misschien dat de omgang met mensen die een terminale ziekte hebben, en het meemaken van het overlijdensproces, hier nog het dichtste bijkomt. Omgaan met de dood als een natuurlijk proces helpt je meer om de realiteit van je eindigheid te accepteren, dan het vermijden van alle confrontaties met de dood.


  De doelmatigheid van angst


  In een milde vorm is onzekerheid en je zorgen maken over gevaren essentieel om te overleven. Een onzeker gevoel en twijfels of je iets wel goed kunt, kunnen er toe leiden dat je je adequaat voorbereidt op je taken. Rekening houden met gevaren kan leiden tot voorzorgsmaatregelen. Als je het risico van het afbranden van je huis financieel niet kunt dragen, is het afsluiten van een verzekering een adequate manier om met je bezorgdheid over het risico om te gaan. Angst als gevaarsignaal geeft niet alleen informatie over mogelijke gevaren, maar het geeft ook energie om die gevaren uit de weg te gaan of te ontvluchten.


  De vermijding doorbreken


  Mensen die angstig zijn, hebben de neiging te fantaseren over de gevaarlijke dingen die kunnen gebeuren, zonder de werkelijkheid echt te onderzoeken. Bijvoorbeeld: ‘Als ik mijn ideeën naar voren breng dan word ik uitgelachen, en dat zou verschrikkelijk en onverdraaglijk zijn.’ Dit type angstaanjagende gedachten die in sociale situaties vaak voorkomen, kunnen er toe leiden dat je de situatie uit de weg gaat door je mond te houden. Op korte termijn geeft deze vermijding opluchting maar op de lange termijn kan dit gedrag veel nadelen opleveren. Omdat je het risico van uitgelachen worden en weerwoord krijgen uit de weg gaat, zul je nooit de ervaring hebben dat dat wel meevalt, waardoor je gevaarfantasieën en daarmee je angst in stand worden gehouden. Confrontatie met de gevreesde situaties is de beste manier om de angst te bestrijden. Vliegangst bijvoorbeeld kun je alleen bestrijden door daadwerkelijk te vliegen en te ervaren dat de angst vermindert. Deze confrontatie kan stapsgewijs zijn, bijvoorbeeld door eerst maar eens te beginnen met het bekijken van een video over vliegen, vervolgens een vlucht-simulatie doen, en daarna een korte vlucht. Deze methode staat in de gedragstherapie bekend als systematische desensitisatie. Een andere, meer radicale methode staat bekend onder de naam flooding, hierbij begin je gelijk met de moeilijkste situatie. In het geval van vliegangst zou dat kunnen betekenen dat je een reis onderneemt naar Australië met zo veel mogelijk tussenlandingen. RET-therapeuten hebben vaak een voorkeur voor flooding-methoden. Je creëert een ervaring waarbij onmiddellijk duidelijk wordt dat je zelfs heel moeilijke dingen kunt verdragen en dat de angst vermindert als je de moeilijke situatie niet uit de weg gaat. Bij de stapsgewijze confrontatie blijft nog enige tijd het idee overeind dat je de moeilijker situatie nog niet kunt verdragen. Welke weg je ook kiest, alleen door de confrontatie aan te gaan, kun je de denktrant over hoe verschrikkelijk en onverdraaglijk iets is daadwerkelijk toetsen aan de realiteit. Deze realiteit is bijna altijd minder erg dan de fantasie. De hier genoemde angsten hebben betrekking op situaties die je letterlijk in je gedrag uit de weg gaat. Maar hetzelfde geldt ook bij angsten die zich meer in je fantasie afspelen. In plaats van te denken ‘Het is verschrikkelijk als ik mijn baan verlies’ is het verstandiger om jezelf af te vragen: ‘Hoe erg is het om mijn baan te verliezen? Wat is de realistische betekenis voor de mate waarin ik nog gelukkig kan zijn? Hoe ziet mijn leven eruit als ik mijn baan niet meer zou hebben?’


  Dit is een van de manieren om de realiteit wat preciezer onder ogen te zien. Als je, bijvoorbeeld, al te veel bezig bent met angsten over het verlies van je partner, kun je beter aan die angst werken door te denken over hoe dat dan zou zijn, wat je in je leven nog zou kunnen doen, in plaats van te denken over ‘iets verschrikkelijks en ondraaglijks’, en deze gedachte steeds van je af te zetten. Confrontatie met de realiteit en het doorbreken van de vermijding zijn de typische RET-manieren om irreële angsten te bestrijden. Daarnaast is natuurlijk het ter discussie stellen van de overdrijvingen en overgeneralisaties in het denken de centrale methode. ‘Wat betekent onverdraaglijk? Ga ik er dood aan? Loop ik onherstelbare schade op? Is dit ook het allerergste? Wat zijn ergere dingen?’


  8Verdriet, somberheid en schuld


  
    Henk is al een jaar of tien werkzaam als accountant voor een accountantskantoor. Na een aantal jaren kunnen de medewerkers in aanmerking komen om partner, dat wil zeggen mede-eigenaar, te worden. Een aantal maanden geleden heeft hij gevraagd om hiervoor in aanmerking te komen. Enkele weken geleden heeft hij te horen gekregen dat zijn verzoek is afgewezen. Het afgelopen jaar zijn twee collega’s, die veel jonger zijn dan hij, wel toegetreden als partner. De eerste dagen voelde hij zich boos en gekwetst. Maar nu is hij somber, heeft nergens meer zin in, heeft weinig energie, slaapt slecht en trekt zich thuis terug. Hij vindt zichzelf mislukt en gezien zijn leeftijd realiseert hij zich, dat hij nu nooit méér zal kunnen bereiken dan zijn huidige functie: een van de medewerkers op een accountantskantoor. Hij vindt dat het leven hem nu eigenlijk weinig meer te bieden heeft.


    Na het plotselinge overlijden van haar man heeft Gidia een aantal maanden niet gewerkt. Ze is teamleider bij een telefoonmaatschappij. Na overleg met haar keuringsarts is besloten dat ze voorlopig parttime op therapeutische basis gaat werken. Ze is somber. Ze is de afgelopen maanden wel tien kilo afgevallen en ze heeft nergens meer zin in. Na een paar uur werken is ze doodmoe. Ze heeft twee dochters die al een paar jaar het huis uit zijn. Als ze geen kinderen had, bedenkt ze weleens, zou het voor haar allemaal niet meer hoeven. Het contact met haar dochters is het enige wat haar op de been houdt en haar ervan weerhoudt om er een eind aan te maken. Op advies van haar keuringsarts zal ze een dezer dagen naar haar huisarts gaan om de mogelijkheid van medicijnen tegen de depressie te bespreken.


    Na een lange reorganisatie waarbij veel ontslagen zijn gevallen, heeft Erik weinig zin meer om naar zijn werk te gaan. Hij voelt zich vaak somber en hij is het vertrouwen in zijn collega’s verloren, na alle vuile spelletjes. Er is heel veel gebeurd: er zijn collega’s uitgewerkt door roddelcampagnes, teams zijn opgeheven omdat ze toevallig geen vertegenwoordiger hadden in de commissie die adviezen uitbracht bij de veranderingen en inkrimpingen. Het was ieder voor zich en God voor hen allen.


    Vincent is chirurg. Vorige week is een jonge patiënt van hem overleden aan een hartstilstand tijdens een maagoperatie. Hij voelt zich schuldig over de dood van deze patiënt. Hij had nog beter onderzoek moeten doen, want het bleek dat de jongen een hartafwijking had die niet ontdekt was bij het vooronderzoek. Volgens zijn collega’s heeft hij alles gedaan wat noodzakelijk was, en moet hij zich niet zo schuldig voelen. Sommige afwijkingen ontdek je nu eenmaal niet, zo is de conclusie van zijn collega’s. Hij blijft zichzelf de schuld geven van de dood van de patiënt. Hij piekert er dagelijks over. Zijn vriendin toonde de eerste dagen begrip voor zijn schuldgevoel en probeerde hem dit uit zijn hoofd te praten. Nu begrijpt ze niet meer waarom hij zo stil en teruggetrokken is.

  


  De achterliggende ideeën


  Depressiviteit en de mildere variant somberheid worden veroorzaakt door negatieve gedachten over jezelf, anderen en de wereld. Bij depressiviteit staat ook vaak de uitzichtloosheid voorop. ‘Het zal nooit meer goed komen.’ Vaak is het een denktrant en een stemming waarin mensen blijven hangen na het verlies van iets of iemand, zoals ook in de voorbeelden duidelijk wordt. Henk heeft positieve kansen in de toekomst verloren en misschien piekert hij ook over het verlies van zijn jeugd, nu hij links en rechts door jongeren wordt gepasseerd. Gidia heeft haar partner verloren en piekert over de zinloosheid van het leven dat haar nu zo weinig te bieden heeft. Erik heeft geen vertrouwen meer in zijn collega’s en concludeert dat mensen slecht en egocentrisch zijn.


  Schuldgevoelens hebben ook met zelfveroordeling te maken, maar dan is het meer een veroordeling op morele gronden. ‘Omdat ik dat gedaan heb, ben ik een slecht mens.’ Vincent, de chirurg, vindt dat hij nalatig is geweest en schuld heeft aan de dood van een jonge patiënt. Hij veroordeelt zichzelf voor zijn nalatigheid. In zijn gedachten heeft hij de morele regel overtreden, dat je alles moet doen om de dood van een medemens te voorkomen. De zelfveroordeling kan volgen op iets wat je gedaan of nagelaten hebt ten opzichte van anderen. Het kan ook betrekking hebben op iets dat rechtstreeks met jezelf te maken heeft zoals ‘Ik ga maar door met roken terwijl ik kortademig ben’ of ‘Ik vind mijzelf slecht omdat ik zo wantrouwend ben ten opzichte van mijn man’.


  Normaal verdriet en depressiviteit


  Het is belangrijk om een onderscheid te maken tussen de verschillende reacties op een ernstig verlies. Waar gaat een normale en adequate reactie over in een niet-adequate en destructieve reactie? Het spreekt voor zich dat een verdrietige, geschokte reactie op het overlijden van een naaste normaal en ook functioneel is. Bij verdriet trekken mensen zich terug, treuren om het verlies en zoeken naar een aanpassing aan de nieuwe situatie die, zeker in het begin, uitzichtloos lijkt. Je kunt het zien als een pas op de plaats maken om je te kunnen bezinnen op de nieuwe situatie. Je spreekt pas echt van depressiviteit als mensen in dit sombere terugtrekgedrag blijven hangen met alleen maar algemeen negatieve ideeën als: ‘Zonder X ben ik niemand meer, heeft het leven mij niets meer te bieden, ik kom hier nooit meer overheen et cetera’. Dit soort grove, algemene uitspraken zijn de overdrijvingen die het depressieve denken irrationeel maken. Ook gaan zichzelf bevestigende voorspellingen een rol spelen. Inherent aan depressiviteit is futloosheid en nergens meer zin in hebben. Dit kan tot inactiviteit leiden. Daardoor ontstaat er een situatie waardoor inderdaad het leven weinig meer te bieden heeft. Je onderneemt niets meer dat bevrediging kan geven waardoor je niets positiefs of interessants meemaakt. Daar komt ook nog eens bij dat de omgeving iemand op den duur in de steek laat. Altijd maar sombere verhalen aanhoren is voor de meeste mensen onaantrekkelijk en geeft hun een machteloos gevoel. De vereenzaming en de inactiviteit maken de situatie dus alleen maar erger. Op allerlei manieren wordt het depressieve denken zo door de feiten bevestigd. De moeilijkheid is dat dit patroon op den duur steeds moeilijker te doorbreken is. Als je futloos bent, ben je niet gemotiveerd om tot actie over te gaan. Je moet eerst activiteiten ondernemen om weer energie te krijgen en je beter te voelen door andere ervaringen. Iemand typeerde deze situatie eens als: de motivatie kan pas komen na de actie. Het is dus van belang om eerst deze vicieuze cirkel te doorbreken. De omgeving kan hier soms een rol in spelen, bijvoorbeeld door eisen te gaan stellen aan het gedrag. ‘We accepteren niet meer dat je de hele dag thuis blijft zitten.’ In therapeutische behandelingen worden vaak afspraken gemaakt om activiteiten te ondernemen als voorwaarde voor de behandeling. Ook kunnen medicijnen soms tijdelijk helpen bij het doorbreken van deze vicieuze cirkel.


  De aanpak van somber makende gedachten


  Ervan uitgaande dat er geen sprake is van een ernstige depressie, waarbij je de hulp van professionals nodig hebt, beschik je zelf over mogelijkheden om invloed uit te oefenen op je stemming. Een belangrijke aanpak is ook hier weer het uitdagen en corrigeren van de overdrijvingen en overgeneralisaties. ‘Klopt het dat ik niets kan? Op grond waarvan vind ik dat ik niets voorstel? Is het zo dat het leven mij weinig of niets meer te bieden heeft? Is het juist dat anderen alleen maar slecht zijn?’ Een hulpmiddel bij het aanpakken van deze globale ideeën is altijd weer het concretiseren van de feiten. Dit kan er bijvoorbeeld uit bestaan: dat je in een notitieboekje dagelijks aan de ene kant je activiteiten noteert waar je ontevreden over bent, en aan de andere kant waar je tevreden over bent. De bedoeling is om zo een genuanceerd beeld op te bouwen van je inschattingen van wat je wel of niet kunt, waar je wel en niet van kunt genieten. Dat is immers realistischer dan te blijven uitgaan van algemene, negatieve oordelen. Misschien geeft het ook ideeën over het vaker opzoeken van dingen waar je plezier in hebt. Misschien zijn er vaardigheden die je verder kunt gaan ontwikkelen om meer tevreden te zijn.


  Bij schuldgevoel is een behulpzame techniek (Neenan, Dryden, 2002) het maken van een realistische inschatting van je verantwoordelijkheid voor een gebeurtenis waarover je je schuldig voelt. Maak een lijst van alle betrokkenen die een rol speelden en geef iedereen, inclusief jezelf, een score in percentages. Bij schuldgevoel geef je jezelf ten onrechte vaak de volledige schuld. Neem het voorbeeld van Vincent, de chirurg, aan het begin van dit hoofdstuk. Misschien zou hij bij zo’n analyse op de volgende verdeling van de verantwoordelijkheid komen.


  
    	
      De internist, de verwijzer van de patiënt, heeft een uitgebreid medisch dossier gestuurd waarbij geen hartafwijkingen werden vermeld. 33% verantwoordelijk.

    


    	
      De anesthesist heeft de man onderzocht waarbij hij ook een cardiogram heeft laten maken. Heeft geen afwijking ontdekt. 33% verantwoordelijk.

    


    	
      Ikzelf had de patiënt misschien nog eens uitgebreid moeten onderzoeken. Bij de hartstilstand tijdens de operatie heb ik alles gedaan wat op dat moment technisch mogelijk was om het hart te activeren. 33% verantwoordelijk.

    

  


  De conclusie in deze situatie zou zijn dat, zelfs als je ervan uitgaat dat er tekortkomingen in het onderzoek zijn geweest, Vincent zelf voor eenderde schuldig is aan het overlijden van de patiënt. Daarnaast kun je de vraag stellen of het een logische conclusie is dat hij een slecht mens is, omdat hij gedeeltelijk schuldig is aan de fout die op een bepaald moment gemaakt is. Je kunt hooguit zeggen dat in het ergste geval Vincent een fout heeft gemaakt. Iets wat hij overigens zeer betreurt en wat hij in de toekomst zal proberen te voorkomen, zonder dat hij zichzelf daarvoor veroordeelt. In dit geval kunnen ten aanzien van de verantwoordelijkheid ook nog andere vraagtekens worden gezet. Dat is wat zijn collega’s feitelijk tijdens de nabespreking naar voren brachten: is het sowieso mogelijk om een hartstilstand te voorspellen?


  9Blijdschap


  De meeste mensen zullen de emotie blijdschap niet associëren met iets dat niet-productief of schadelijk is en waar je misschien iets aan zou moeten doen. Het is zeker zo dat iemand sneller last heeft van zijn boosheid, verdriet of angst. Toch is het ook mogelijk om ‘niet-productief blij’ te zijn.


  
    Peter kan alles aan. Lol hebben is het belangrijkste in het leven, want je leeft maar één keer. Hij maakt zich niet druk om zaken, en laat zich leiden door waar hij zin in heeft. Hij doet altijd vrolijk en als er problemen ontstaan, haalt hij zijn schouders op en loopt weg. Peter heeft niet veel op met mensen die moeilijk doen en die overal problemen zien. Je leeft maar één keer, is zijn devies en hij neemt het er graag van. Als er een feestje is, is hij van de partij, en blijft zolang het leuk is en zolang de drank nog niet op is. Mocht het feest tot in de kleine uurtjes doorgaan, dan komt hij de volgende dag maar wat later op zijn werk: de baas kan wel wachten.


    Het is wel vervelend dat diezelfde baas de laatste tijd helemaal niet zo ontspannen reageert. Hij spreekt Peter steeds vaker aan op zijn nonchalante werkhouding en tijdens zijn beoordelingsgesprek kreeg hij ook veel kritiek te horen over zijn functioneren. Maar goed, die gemiste promotie is dan maar jammer.


    Laatst deed zijn baas ingewikkeld over het feit dat Peter zonder afzeggen niet was komen opdagen bij een belangrijke klant. Peter snapte dat niet; er komt toch zeker wel weer een nieuwe klant … Hij zette het maar snel uit zijn hoofd allemaal; er gaat namelijk niets boven een goed humeur.


    Geert werkte bij een organisatie, waar door een reorganisatie gedwongen ontslagen zouden vallen. Het management had Geert aangeraden om zelf ontslag te nemen, en niet te wachten totdat hij ontslagen zou worden. Hij zag daar wel iets positiefs in en heeft dus zelf zijn baan opgezegd. Een vriend vertelde hem later dat dat niet verstandig was, omdat hij zich daarmee financieel in de vingers sneed. Geert heeft er maar niet te veel meer over nagedacht; hij wil geen problemen veroorzaken. Bovendien bedoelden ze het vast goed: de afscheidsreceptie was in elk geval erg hartelijk, en mensen die hem eerst niet zagen staan deden nu heel joviaal. Negen maanden werkloos thuiszitten was ook weer niet zó erg. Je kunt wel somber worden en klagen, maar wie zit daar nu op te wachten? Geert onderneemt eigenlijk weinig om een nieuwe baan te vinden; hij staat ingeschreven bij het arbeidsbureau, dus daar komt vast wel iets uit. Hij heeft steeds één sollicitatiebrief uitstaan, en als hij na een paar weken schriftelijk of na een gesprek wordt afgewezen, dan schrijft hij na twee weken weer één nieuwe sollicitatie. Hij heeft af en toe een ongemakkelijk bezorgd gevoel, maar vertelt zichzelf dan maar meteen dat het allemaal wel mee zal vallen, en dan houdt het voor hem op.


    Om rond te komen moest hij wel tegen een hoge rente geld van de bank lenen, maar geld is ook niet alles, en als je de dingen maar steeds positief bekijkt, dan komt het vanzelf wel weer goed.

  


  Peter en Geert zijn positiever gestemd dan goed voor hen is. Ze denken te positief, in plaats van realistisch. Blijdschap en een optimistische levensstijl zijn natuurlijk geen dingen om je zorgen over te maken. Maar het gevaar bestaat dat het doorschiet naar euforie of onbezorgdheid en er geen ruimte meer overblijft voor functionele, waarschuwende emoties als bezorgdheid of twijfel.


  Overmatige blijdschap kan komen van de irrationele gedachte dat de wereld altijd goed is, dat mensen altijd het beste met je voor hebben, dat alles weer goed komt, dat het allemaal wel meevalt. Hieronder, wat dieper verstopt, liggen natuurlijk ook onrealistische eisen. De eis van Peter is: dat het leven zo leuk mogelijk moet zijn. Geert heeft ook zo’n eis: de wereld moet vol met mensen zitten die het goed bedoelen. De eis naar zichzelf toe van Geert is dat hij niet mag klagen en geen problemen mag maken. In het voorbeeld van Geert is het overigens aannemelijk dat hij eigenlijk angst heeft om afgewezen te worden door zijn omgeving. Peter kan mogelijk last krijgen van woede, omdat de wereld toch niet zo in elkaar zit als hij eist. Ze kunnen deze eisen bestrijden als ze zich die bewust zouden zijn. Maar beiden zullen niet zo snel op het idee komen om te gaan werken aan het veranderen van hun manier van reageren, omdat ze zich nog niet bewust zijn van de nonproductiviteit van hun tevredenheid. De eerste stap voor hen is om in te zien dat hun blije emotie een slechte raadgever is voor het hanteren van sommige situaties waarin ze terechtkomen. Vervolgens kunnen ze formuleren wat een meer adequate emotie is in dergelijke situaties. Geert zou, terugdenkend aan zijn werkloosheid, zichzelf de vraag kunnen stellen in hoeverre zijn emotie hem helpt om optimaal in actie te komen. Misschien helpt het om erover door te denken aan de hand van het gedrag van een ander. Welk advies zou hij zijn zoon geven, als deze werkloos zou zijn? Zou de emotie van berusting en tevredenheid zijn zoon kunnen helpen? Welke emotie hebben de meeste mensen als ze geen baan hebben?


  Zo’n interne dialoog kan leiden tot het inzicht dat hij de zaken te positief inschat. Een derde stap is om de eigen interpretaties van de werkelijkheid eens kritisch te bekijken. Klopt het wel, dat alles goed komt? Hoe logisch is het dat nieuwe banen je in de schoot worden geworpen als je je minimaal inzet?


  Alleen maar positief denken kan misschien voor een tijdje garant staan voor een goede nachtrust, maar met de realiteit heeft het niets te maken. Wie realistische emoties als raadgever niet serieus neemt en daardoor alles maar als positief beschouwt, loopt het risico los te komen van de werkelijkheid.


  Interne dialoog van Geert bij het nadenken over het verlies van zijn baan


  
    
      	Geert:

      	Mijn probleem is eigenlijk dat ik me geen zorgen maak. Ik vind het niet erg als er iets gebeurt, waarvan andere mensen zeggen dat het wel erg is.
    


    
      	Dialoog:

      	Hoe zouden deze andere mensen zich voelen?
    


    
      	Geert:

      	Ik denk dat ze wat ongerust zouden zijn, of misschien wel boos.
    


    
      	Dialoog:

      	Waarom?
    


    
      	Geert:

      	Nou, misschien dat ze denken: vind ik nog wel een baan, of: red ik het financieel nog wel, na mijn ontslag?
    


    
      	Dialoog:

      	Wat voor effect heeft deze situatie op het gedrag van andere mensen?
    


    
      	Geert:

      	Nou, ze kunnen gaan piekeren en daardoor slecht slapen … Maar dat is nu precies waar ik geen last van heb! Een andere mogelijk is, dat ze iets ondernemen om hun situatie te veranderen.
    


    
      	Dialoog:

      	Welk gevoel zou ik wensen dat mijn zoon had, als hem hetzelfde overkwam? Is tevredenheid dan goed?
    


    
      	Geert:

      	Tsja, ik zou niet willen dat hij slapeloze nachten had, maar tevredenheid … Als hij zijn baan verliest, moet hij wel actie ondernemen!
    


    
      	Dialoog:

      	Is tevredenheid de emotie die hem helpt om iets te doen?
    


    
      	Geert:

      	Eh …
    

  


  Het antwoord op de laatste vraag is natuurlijk: nee. De iets te grote tevredenheid van Geert is het gevolg van zijn gedachte dat er vanzelf wel iets gebeurt waardoor hij uit de werkloosheid komt. Helaas is dit voor de meeste mensen vaker niet dan wel het geval. Zolang banen niet door het open keukenraam binnenkomen, is het realistischer om bezorgd te zijn en vanuit die bezorgdheid de impuls te krijgen om wat intensiever te solliciteren. Een meer helpende gedachte voor Geert is dan ook een gedachte in de vorm van: ‘Ik vergroot mijn kansen op een nieuwe baan door meer sollicitatiebrieven te schrijven. Niets doen helpt mij in dit geval niet.’


  ‘Maar nu weet ik zéker dat ik het geluk gevonden heb!’


  
    Sandra leeft en beleeft haar leven, zowel werk als privé, zeer intens en vol overgave. Dat leven kent veel pieken en dalen, maar je hoort pas over de dalen als Sandra weer in een nieuwe piek zit. Stralend vertelt ze dan over de moeilijke periode die ze achter de rug heeft, en hoe blij ze ermee is om dat ene boek te hebben gelezen, of die ene cursus te hebben gevolgd, want nú weet Sandra eindelijk hoe ze het moet aanpakken. Ze is weliswaar voor haar dertigste al twee keer failliet gegaan met een eigen onderneming, maar dat was voordat ze haar nieuwe levensfilosofie ontdekte: ‘Je moet gewoon op jezelf vertrouwen.’ Dit besef heeft Sandra zich nu zo eigen gemaakt, dat het kraken van de markt met een nieuw bedrijfje alleen maar een kwestie van tijd is. Met haar nieuwe instelling, waar ze zich zo vreselijk goed bij voelt, kán ze alleen maar succes hebben! Ter ondersteuning van haar nieuwe zelfvertrouwen volgt ze een cursus Oosters lichaamswerk’ en ze is ook naar een nieuwe psychotherapeut gegaan, die heel anders werkt dan de vorige.


    Pim heeft twee huwelijken en een aantal relaties achter de rug, sommige langdurig en sommige wat korter. Steeds voldeed de relatie niet aan zijn verwachtingen. Nu heeft hij éindelijk de ideale vrouw gevonden, naar wie hij al die tijd zocht. Er is niets aan haar dat niet perfect is: ze heeft alleen maar goede eigenschappen, ze begrijpt hem altijd volkomen en is simpelweg ideaal. Ze kennen elkaar pas vijf weken, maar nu al heeft hij haar ten huwelijk gevraagd, want hij wist - na vele dagen samen te hebben doorgebracht, na urenlange telefoongesprekken, zeven liefdesgedichten en bijna elke dag een grote bos bloemen - niet meer hoe hij haar nog verder kon overtuigen van zijn liefde. Bovendien weet hij het zó zeker dat uitstel geen optie is.

  


  Wolf in schaapskleren


  Irrationele blijdschap zoals beschreven bij Peter, Geert, Sandra en Pim is als een wolf in schaapskleren: het lijkt zo plezierig maar het is volstrekt niet onschuldig. Sommige mensen zouden weliswaar iets kunnen leren van deze vier optimisten. Aannemelijk is ook dat Peter en Geert, door hun levensstijl, weinig kans hebben op hartklachten, omdat ze zich niet snel opwinden. De nieuwe filosofie van Sandra (vertrouw op jezelf) is op zichzelf een hele nuttige. En Pim is verliefd, wat natuurlijk geweldig is …


  Maar daar waar overmatig optimisme een steeds terugkerend patroon wordt en niet meer strookt met de werkelijkheid, werpt de wolf zijn schapenvacht af en toont zijn ware aard. De realiteit stemt niet altijd tot blijdschap.


  Sandra denkt dat het reëel is om te verwachten dat succes en geluk vanzelf wel haar kant op komen, als ze maar de juiste instelling weet te vinden. De economische realiteit is totaal anders. Klanten komen niet binnen omdat ze weten of voelen dat de ondernemer een cursus in Oosters lichaamswerk doet, of omdat ze nu zoveel vertrouwen in zichzelf heeft. Een nieuwe instelling heeft misschien positieve invloed op de wereld om haar heen, maar de overdreven verwachting dat ze hiermee zeker zal slagen heeft niets met de realiteit te maken, en helpt haar ook niet om haar doel te bereiken. Het is verstandiger voor Sandra eens te kijken naar de feiten. Gegeven de vele eerdere dalen, hoe weet ze zo zeker dat ze ditmaal wel succesvol is? Hoe logisch is het dat ze, na twee eerdere faillissementen, met haar nieuwe bedrijfje wel gaat slagen, met als enige bagage zelfvertrouwen?


  Een rationelere manier van denken kan haar helpen om zowel haar enthousiasme en zelfvertrouwen te behouden als haar kans op slagen te vergroten. Misschien kan ze beter het volgende tegen zichzelf zeggen:


  
    ‘Vele filosofieën, cursussen, boeken en wijsheden hebben positieve elementen in zich, maar geen enkele geeft garantie op geluk en succes. Zelfvertrouwen zal mij goed van pas komen bij het eigen ondernemerschap, mits dit zelfvertrouwen gerechtvaardigd is, en niet alleen maar een al te positieve oppepper. Een juiste instelling is niet voldoende om een bedrijf succesvol te maken, het is waarschijnlijk slimmer om dit eerst allemaal uit te zoeken, voordat ik mij in een nieuw avontuur stort.’

  


  Pim weet het ditmaal zeker: zijn nieuwe vriendin is de ideale vrouw. Het probleem is dat hij dat bij zijn eerdere huwelijken en relaties ook steeds dacht. Zijn gevóel zegt hem ditmaal: ‘Maar nu is het écht!’ Maar het is maar de vraag of zijn gevoel voor hem in het verleden een goede raadgever was op het gebied van relaties. Bestaat er wel zoiets als een ideale vrouw? Ziet zijn vriendin zichzelf als de ideale vrouw voor hem? Is ze wel gelukkig met zijn torenhoge verwachting van de relatie? Hoe is dat te meten? Wat is ideaal, perfect eigenlijk?


  Niemand, ook wij niet, willen Pim zijn verliefdheid laten wegduwen, wegrelativeren of ontkennen. Maar realistisch kijken naar het verband tussen zijn verwachtingen en de realiteit is wel iets dat Pim zou moeten doen. De ideale relatie bestaat niet, net zomin als honderd procent perfectie bestaat. De feiten tonen aan dat Pim in het verleden wel erg optimistisch was in het denken dat hij de perfecte vrouw had gevonden, en dat had waarschijnlijk iets te maken met zijn hoge verwachtingen. Wel zijn er waarschijnlijk vrouwen met wie Pim gelukkig kan worden, maar hij moet beseffen dat geen enkel mens alleen maar goede eigenschappen bezit. Er is een goede kans dat hij een vrouw treft die hem vaak begrijpt, maar de kans dat iemand Pim altijd volledig begrijpt is nihil. Mogelijk is zijn nieuwe vriendin degene met wie hij gelukkig wordt, maar misschien ook niet. Er is niets op tegen om te genieten, als hij maar niet te hard van stapel loopt. Gezien zijn eerdere ervaringen kan hij beter de trouwerij nog even uitstellen, totdat de dagelijkse realiteit zich wat meer gaat aftekenen door de roze wolken van de verliefdheid.


  C Irrationele gedachten


  Het gemeenschappelijke van irrationele gedachten


  We zagen in hoofdstuk 3 dat irrationele gedachten, in vorm, op elkaar lijken: er is sprake van ‘moeten’, wensen worden in eisen omgezet et cetera. Een andere opvallende overeenkomst is, dat het irrationele er vaak uit bestaat dat je je plaats in de wereld overschat. Een paar voorbeelden: de liefdesjunk die er vreselijk op gespitst is om aardig te zijn voor anderen, veronderstelt dat iedereen in zijn omgeving bezig is om hem te beoordelen op zijn aardigheid. De realiteit is dat niet alle mensen zo gefocust zijn op, of zelfs maar geïnteresseerd in hoe aardig hij voor ze is. Er zijn voor deze mensen waarschijnlijk een hoop dingen belangrijker in hun leven dan het ontvangen van zijn vriendelijkheid. Ook de perfectionist maakt een zelfoverschatting, wanneer hij meent dat voor hem iets heel anders geldt dan voor de medemens: alleen hij moet perfectie neerzetten, de rest mag fouten maken. Wie, tot slot, last heeft van een lage frustratietolerantie, meent te kunnen eisen dat de wereld zich aan zijn eisen van gemak, rechtvaardigheid en kwaliteit aanpast. Alsof de wereld niets beters te doen heeft.


  In de komende hoofdstukken gaan we drie ideeën, die vaak een belangrijke rol spelen bij stress op het werk, verder uitwerken: perfectionisme, liefdesverslaving en lage frustratietolerantie.


  10Alles moet perfect!


  Wat is perfectionisme?


  De perfectionist, die van zichzelf eist dat hij altijd optimaal en zonder fouten moet presteren, is niet te benijden. Zijn opdracht is namelijk niet te vervullen, en hij maakt daarbij zijn werk tot iets vergelijkbaars met Sisyphusarbeid; zwaar werk dat, als het bijna af dreigt te zijn, weer ongedaan gemaakt wordt. In de klassieke mythologie is Sisyphus de stichter van de Griekse stad Korinthe, die de goden mishaagt en daarvoor wordt gestraft met de opdracht tot in de eeuwigheid een zwaar rotsblok tegen een steile berg op te duwen. Steeds als hij het blok bijna tot aan de top van de berg heeft geduwd, valt het weer naar beneden, en moet Sisyphus weer opnieuw beginnen.


  Er is één verschil tussen Sisyphus en de perfectionist. Sisyphus wist dat hij bijna de top van de berg in zicht had. Voor de perfectionist heeft de berg geen top, maar gaat deze door tot hoogten die geen mens, ook niet de perfectionist zelf, kan waarnemen, omschrijven of herkennen. De perfectionist streeft perfectie na, maar kan niet accepteren dat perfectie niet bestaat. Hij is daarom over zijn eigen prestatie nooit helemaal tevreden, en verwacht dikwijls met grote vreze het moment dat hij door de mand valt. Wordt een bepaald concreet resultaat dan toch behaald, dan betreurt de perfectionist de tijd die hij daarvoor nodig had - en de vele andere dingen die hij in de tussentijd had kunnen doen.


  Het ‘bedrieger’-syndroom: ik ga door de mand vallen!


  Soms kan overdreven negatief denken over je eigen prestatie zo ver gaan, dat je jezelf als een bedrieger beschouwt: ‘Ooit zullen de anderen ontdekken dat ik eigenlijk een onbenul ben, die niet geschikt is voor deze functie.’ In het Engels wordt dit weleens het ‘impostorsyndrome’ ofwel het ‘bedriegersyndroom’ genoemd (‘impostor’ is het Engelse woord voor bedrieger). Als voorbeeld tref je het relaas van een rechter aan:


  
    Ik ben nu al een aantal jaren rechter en heb over zoveel gewichtige zaken een wijs oordeel moeten geven, dat het me soms benauwt hoe ik ermee door kan gaan. Hoe ik ook mijn best doe om me goed voor te bereiden op een zaak, hoe objectief en zorgvuldig ik ook te werk ga: heel vaak blijf ik twijfelen of ik wel goed heb gedaan en of ik wel wijs heb gehandeld. Men kijkt erg op tegen mijn toga en mijn titel, maar men moest eens wéten hoe vaak ik gebruikmaak van mijn intuïtie tijdens rechtszaken, in plaats van meer voorbereidingstijd te nemen en álle wetboeken door te lezen op zoek naar een juist oordeel. Om nog maar niet te spreken van de verkeerde beslissingen en inschattingen die ik in mijn privé-leven maak … Ik denk weleens dat op een dag iemand de rechtszaal binnenkomt die met een vinger naar mij wijst en zegt: “Mevrouw, u bent een bedrieger! U bent in deze rechtszaak niet terzake kundig en bezit niet de intelligentie, vakkundigheid en het beoordelingsvermogen om zulke gewichtige beslissingen te nemen! Het is een schande wat u allemaal pretendeert te zijn!” Soms zou ik bijna wel willen dat dit eens gebeurde, dan hoefde ik deze onzekerheden niet meer onder ogen te zien …’

  


  In dit geval bedoelen we met perfectionisme niet: de behoefte om goed te presteren en om goed werk af te leveren. Perfectionisme is de overdreven eis aan jezelf dat men in staat moet zijn om onfeilbaar te zijn en foutloos te handelen. Perfectionisme is niet hetzelfde als foutloosheid eisen van de omgeving en de mensen daarin, hoewel dit soms kan samengaan.


  Ellis stelt dat mensen, ongeacht hoe ze zijn grootgebracht, met elkaar de valkuil gemeen hebben om zichzelf of een ander als persoon ‘te verafgoden of te verachten’, in plaats van gedrag van zichzelf of de ander als positief of negatief te evalueren. De perfectionist stelt zijn prestatie gelijk aan zijn persoon: ‘Als ik het niet goed doet, dan ben ik als persoon niet de moeite waard.’


  Waar komt perfectionisme vandaan? Wat beweegt iemand om zichzelf in de fuik van het perfectionisme te doen belanden? Het is met perfectionisme, in de theorie van de RET, hetzelfde als met veel andere cognities. Het is een overgeneraliserende en eisende denkwijze waarmee mensen geboren lijken te zijn. ‘Ik ben wat ik doe’, ‘Ik móet hebben wat ik graag wil.’ Een goed beeld om dit laatste te illustreren is de schreeuwende baby in de wieg. Die maakt niet alleen zijn wensen kenbaar voor een slok melk of een schone luier: hij eist dat.


  De verdere ontwikkeling van irrationele gedachten wordt daarna vormgegeven door de ervaringen die iemand in zijn leven opdoet, en hoe hij naar zichzelf en de rest van de wereld leert kijken. Sommige volwassenen hebben een denk- en zelfs gedragsstijl die nog steeds veel lijkt op de krijsende baby. ‘Ik móet kunnen wat ik graag wil, ik móet krijgen wat ik wil, de wereld móet mij geven wat ik wil.’


  Superieur perfectionisme


  
    Sjoerd eist veel van zichzelf. Hij is hoog opgeleid en heeft al veel successen op zijn naam staan. Deze successen zijn tevens een indicatie voor wat hij in de toekomst nog moet bereiken. Falen is iets wat met hem niet gebeurt. Tijdens zijn jeugd was hij de beste van de klas, zijn sportprestaties waren uitmuntend en hij had altijd veel vrienden. Als je hebt gepresteerd wat Sjoerd heeft gepresteerd, dan is het enige wat je rest nóg betere prestaties. Enkele vormfoutjes zijn toegestaan, want deze zijn niet belangrijk, maar in de basis mag er alleen maar vooruitgang, progressie optreden in wat Sjoerd presteert. Dat is niet alleen wat hijzelf, maar ook wat anderen van hem gewend zijn. Simpelweg herhalen van een goede prestatie is stilstand: er moet in Sjoerds ogen vooruitgang zitten in wat hij presteert. Onderpresteren is voor sukkels, maar niet voor Sjoerd: van hem mag meer verwacht worden. Bij zijn collega’s staat hij bekend als zeer ambitieus, een beetje hoogmoedig, een solist die erg op de inhoud van zijn werk focust.

  


  Als superieure perfectionist heb je ergens in je leven, op een onzalig ogenblik, bewust of onbewust besloten dat van jou meer verwacht wordt dan de middelmatige prestaties waar het dagelijkse leven zo vol van is. Mogelijk heb je in het verleden al veel successen geboekt en heb je daar veel waardering voor gekregen, waardoor je bent gaan geloven dat alles je moet lukken, als je maar voor de volle honderd procent je best doet. Elk nieuw succes is dan niet meer iets om te vieren als een meevaller, maar simpelweg iets dat van jou verwacht wordt. Er treedt een soort prestatie-inflatie op; de norm is succes. Helaas voedt elke nieuwe succeservaring je in je irrationele gedachte dat jij altijd alles moet kunnen. Er rest je, in jouw beleving, niets anders dan doorgaan op het pad van successen. Als je daarin faalt, dan is het allemaal voorbij, val je door de mand en blijkt dat al het eerdere succes onecht was, en alle waardering onterecht. Dat maakt dat je kleine onvolmaaktheden in je presteren als een bedreiging voor jezelf als persoon ervaart.


  Inferieur perfectionisme


  
    Barbara is gewend om hard te werken en ze heeft dat ook van huis uit meegekregen: ledigheid is des duivels oorkussen en alleen arbeid adelt. Haar ouders verwachtten vroeger van haar dat ze zich voorbeeldig gedroeg, en ze maakte van hun verwachtingen haar verplichtingen. Dat patroon heeft ze in haar volwassen leven voortgezet. Ze staat zichzelf geen fouten toe in haar werk, want ze kan zichzelf niet meer in de ogen kijken als ze prutswerk aflevert. Voor haar gevoel faalt ze dan en ze is bang dat haar collega’s ontdekken dat ze haar werk eigenlijk niet goed kan. Ze denkt zelf dat ze alleen maar wat waard is, als ze de dingen die ze doet voor meer dan honderd procent goed doet.


    Ze komt op haar collega’s over als een werkpaard, dat er niet tegen kan om de controle over haar werk te verliezen. Ze heeft te veel verantwoordelijkheidsgevoel en gedraagt zich vaak als een ‘pietje precies’. Haar collega’s laten vaak het eigen werk liggen, omdat Barbara het toch wel oplost.

  


  Als inferieure perfectionist eis je van jezelf foutloos werk, en niet zozeer omdat je van jezelf gelooft dat dat voor jou haalbaar is, maar eerder omdat je het idee hebt dat je alleen bij perfectie een plaats op deze aarde verdient. Slagen is mazzel hebben, maar falen hangt als een ‘zwaard van Damocles’ boven je hoofd; vroeg of laat zul je alsnog je omgeving teleurstellen en door hen verworpen worden.


  Zo vergevingsgezind als je naar anderen bent, zo streng ben je voor jezelf. Complimenten ontvangen is lastig, want het hád nog beter gekund, als je dit en dit detail maar niet over het hoofd had gezien.


  Het vieren van succes is geen nuttige bezigheid, want er ligt alweer ander werk op je te wachten. Het woord ‘inferieur’ is hier bewust gekozen. Niet omdat jij inferieur bent, maar omdat je jezelf inferieur acht.


  Bestrijding van perfectionisme


  
    Het ergste wat je als perfectionist kan overkomen is voortdurend succes.

  


  Wie perfectionisme wil bestrijden, kan inspiratie putten uit de suggesties die we in hoofdstuk 4 over uitdagen doen. In de volgende alinea’s gaan we dieper in op enkele specifieke strategieën.


  De tegeltjeswijsheid ‘niemand is volmaakt’ werkt, hoe waar ook, niet goed bij perfectionisten. Zij dichten zichzelf immers een speciale, unieke positie toe, één waarin fouten maken simpelweg geen optie is. Eerder schreven we al dat de perfectionist de lat voor zichzelf hoger legt dan voor anderen. De meest effectieve bestrijding van perfectionisme is misschien wel om een perfectionist te laten uitleggen waaróm hij deze speciale positie heeft, waarom andere mensen wel het recht hebben om fouten te maken (en daarvan te leren) maar híj niet. Wat heeft hij gedaan om dit recht te verspelen, welke autoriteit heeft hem veroordeeld tot een foutloos leven? De eerste perfectionist die op deze vragen een wetenschappelijk verantwoord antwoord heeft dat zijn overdreven eis aan zichzelf rechtvaardigt, moet nog opstaan.


  Veel perfectionisten melden dat ze door de hoge verwachtingen die hun opvoeders van ze hadden, zo geworden zijn. Dat is misschien een verklaring van de oorsprong van hun overtuiging, maar nog niet van de realiteitswaarde. Waarschijnlijk zullen deze perfectionisten erkennen dat ze voor hun eigen kinderen deze strategie van hoge verwachtingen niet verstandig vinden.


  Wanneer je van je perfectionisme afwilt - en liever terug wilt gaan naar de wens (en niet de eis) om wat je doet goed te doen - dan kan het raadzaam zijn om eens te onderzoeken welke overdreven betekenis je voor jezelf als persoon geeft aan je falen. Wanneer faal je als ‘geheel’ persoon? Betekent fouten maken op je werk dat je ook als partner, vriend, ouder niet meer de moeite waard bent? Wat is precies het verband tussen jouw acties en jouw totale persoon; zijn dat wel twee zaken die precies hetzelfde zijn?


  Een derde effectieve strategie kan eruit bestaan om eens wat ervaringen op te doen met het leveren van belabberde prestaties. Je kunt dit concreet vormgeven door met jezelf af te spreken dat je op bepaalde momenten in het vervullen van bepaalde taken bewust fouten gaat maken. Dat betekent dat je over een drempel heen moet stappen, maar er is een goed doel aan verbonden: het bestrijden van je perfectionisme kan immers leiden tot beter werk, zoals we al eerder betoogden. Het ergste wat je als perfectionist kan overkomen is voortdurend succes: je doet zo immers geen ervaringen op in de wereld waarin de rest van de mensheid leeft, namelijk die van soms goed, soms minder goed presteren. En het opdoen van dergelijke ervaringen zou je kunnen helpen om in te zien dat er ook voor jou leven is na fouten.


  Nadelen van samenwerken met perfectionisten


  Overdreven perfectionisten benadelen niet alleen zichzelf, maar ook anderen. Zij zijn niet de plezierige medewerkers waar leidinggevenden weleens op hopen. Ze kunnen door hun overdreven prestatiedrang wrevel bij hun collega’s opwekken en ze moeten per se alles tot in de kleinste details weten en controleren. Als een bepaalde klus niet meer kan voldoen aan de maatstaf van perfectie, dan kan een perfectionist doorzettingsvermogen missen en het helemaal opgeven, en niets meer ondernemen: ‘Ik doe het goed of ik doe het niet’. Voor een perfectionistische musicus is improvisatie een ware gruwel. Ik (RB) heb eens in een orkest gespeeld met een saxofonist die 24 maten improvisatie weken van tevoren in notenschrift had vastgelegd; en eindeloos had gerepeteerd. Op de avond van de opvoering miste hij in maat 3 een noot, en dat was voor hem aanleiding om boos en teleurgesteld zijn saxofoon te laten zakken en geen noot meer te spelen.


  De relatie tussen perfectionisme en goed afgeleverd werk is overigens helaas regelmatig zoek; de hoge druk op presteren roept te veel spanning op om geconcentreerd te kunnen werken. Bovendien zijn veel perfectionisten notoire verslinders van deadlines (het is immers niet snel goed genoeg), en de mate van voorbereiding die ze denken nodig te hebben om tot hun prestatie te komen kan aardig de spuigaten uitlopen.


  11Vinden ze mij wel aardig?


  
    Ivo is projectleider. Tijdens een vergadering kapt hij Remco tot twee keer toe af als die weer eens te veel uitweidt over de dagelijkse gang van zaken binnen de afdeling. Remco kijkt daarna stuurs voor zich uit en na afloop van de vergadering loop hij zonder afscheid te nemen de kamer uit. Hij heeft waarschijnlijk de pest in. Ivo blijft hierover piekeren en voelt zich onzeker. Misschien vindt Remco hem nu wel vervelend en autoritair. Ivo kan zich moeilijk op zijn werk concentreren. Hij vindt het vreselijk als mensen hem niet aardig vinden.


    Sinds Eva een nieuwe baas heeft gaat het niet goed met haar. Eva is managementassistente en werkt al jaren voor een firma die airco’s uit China importeert. Haar vorige baas liet altijd veel aan haar over; zoals de voorlichting aan leveranciers en de contacten met reclamebureaus. Hij had duidelijk veel vertrouwen in haar, respecteerde haar en vond haar ook aardig. Deze baas behandelt haar als een gewone secretaresse die de dagelijkse klussen uitvoert en niet geacht wordt zelfstandig dingen te doen. Hij heeft duidelijk meer vertrouwen in die mooie jonge meiden van de afdeling marketing en voorlichting. Ze voelt zich miskend en is daardoor boos en gefrustreerd. Het plezier in haar werk is weg en haar man en kinderen vragen zich af wat er de laatste tijd met haar aan de hand is.


    Freek heeft vaak last van lawaai op zijn werk. Twee collega’s achter hem zitten vaak luid met elkaar te praten. Een jonge collega aan de overkant heeft vaak luide popmuziek op de radio. Soms wordt er weleens iets van gezegd door een van de anderen. Freek durft niets te zeggen over de last die hij heeft van al die geluiden. Hij blijft altijd vriendelijk, ook als hij inwendig kookt. Hij durft er niets van te zeggen, omdat hij bang is dat anderen hem dan niet meer aardig vinden.

  


  Dat mensen je aardig vinden en dat je goede relaties kunt onderhouden, is iets wat ons op allerlei manieren bezighoudt. En dat is ook logisch, want een belangrijk deel van zo’n eigentijds begrip als ‘emotionele intelligentie’ bestaat uit de vaardigheid om goed met anderen om te gaan en ook rekening te houden met hun behoeften.


  Geliefd worden is dus een constructief streven. Als echter de behoefte aan geliefd zijn te sterk wordt, als het een eis wordt en een absolute noodzaak, dan kan het mensen in de problemen brengen. In het voorbeeld van Ivo, de projectleider, is de overmatige preoccupatie met aardig gevonden worden een stressfactor van belang. Het werkplezier van Eva wordt bedorven door haar boosheid en verbittering omdat haar nieuwe baas haar minder respecteert dan zijn voorganger. Freek is zó bang voor mogelijke afwijzing door anderen dat hij niet meer voor zichzelf opkomt en daardoor dag in dag uit toestaat dat collega’s hem overlast bezorgen. De achterliggende denktrant in al deze voorbeelden is niet: ‘het zou prettig zijn als anderen mij respecteren en mij aardig vinden.’ Deze wens wordt hier omgezet in een eis: ‘het is absoluut noodzakelijk dat mensen mij mogen, anders is het afschuwelijk.’


  Liefdesverslaving kan voorkomen als eis aan de buitenwereld - ze moeten mij aardig vinden - maar geliefd zijn wordt ook vaak gekoppeld aan eigenwaarde. Sommige verslaafden aan geliefd zijn (ook wel ‘liefdesjunks’ genoemd) eisen dat hun overdreven vriendelijkheid jegens anderen beloond wordt met vriendschap en waardering. Blijven deze vriendschap en waardering uit, dan raken ze gefrustreerd en moedeloos. Ze zeggen tegen zichzelf dat ze er niet tegen kunnen dat ze niet door iedereen aardig gevonden worden. Ze vertellen zichzelf dat ze zo niet kunnen functioneren en overdenken soms bittere afscheidsscenario’s, waarbij de collega’s erg veel spijt zullen krijgen van hun gebrek aan waardering. Lage frustratietolerantie (zie blz. 18) speelt dus vaak een belangrijke rol bij liefdesverslaving.


  De koppeling aan de eigenwaarde speelt een belangrijke rol in het voorbeeld van Eva: ‘Als iemand mij niet mag, ben ik kennelijk niet de moeite waard.’ ‘Ik mag er alleen maar zijn als ik aardig ben voor andere mensen.’ Zij ontleent haar eigenwaarde aan de liefde en het respect van anderen. Veel ‘liefdesjunks’ doen dat. Er kunnen soms ook geboden gelden als: ‘Alleen als ik aardig ben voor anderen ben ik een goed mens.’


  Liefdesverslaving binnen organisaties


  Allerhande preoccupaties met geliefd zijn, liggen binnen organisaties vaak aan de basis van uiteenlopende zaken die niet goed lopen. Dat is ook het geval bij problemen die daar op het eerste gezicht misschien niet mee in verband worden gebracht. Op enkele van die thema’s gaan we nu wat dieper in.


  Op veel werkplekken is goede communicatie en onderlinge harmonie de norm. Soms schiet men daarin door. De omgang met elkaar moet altijd prettig zijn en mensen met negatieve opmerkingen verpesten de sfeer. Er moet zo veel mogelijk afstemming en overeenstemming zijn op allerlei fronten. Onaangename zaken worden niet gemakkelijk hardop gezegd in werkteams. Soms gaat het zo ver dat iedereen weet dat iemand niet functioneert, behalve de persoon zelf. De informatie wordt dan eerder uitgewisseld bij de koffieautomaat of op weg naar huis; in teamvergaderingen komen deze zaken in ieder geval niet aan de orde. Je zou de stelling kunnen lanceren dat in organisaties met de op het oog meest vriendelijke harmonische verstandhoudingen, het meest geroddeld wordt. Mensen zullen altijd kritiek op elkaar en het beleid hebben, en als die niet publiekelijk wordt geuit, zal het indirect via roddel gebeuren. Er kunnen allerlei redenen zijn waarom negatieve informatie wordt verzwegen. Belangrijk is ook hier weer de eis dat mensen aardig moeten zijn voor elkaar, dat ze elkaar niet mogen kwetsen want daar kunnen ze niet tegen. Natuurlijk zijn er in organisaties ook tal van andere redenen om te zwijgen over negatieve zaken. Vaak is het gebruikelijk om de boodschapper stevig aan te pakken volgens het klassieke ‘kill the messenger’-principe. Of de criticus wordt de oren gewassen met vragen over wat hij er zelf aan gedaan heeft om het negatieve verschijnsel aan te pakken.


  Soms is het ook een vaste gewoonte om de criticus de opdracht te geven om eerst meer informatie te verzamelen. Kritiek geven kan dus veel werk en drukte opleveren, wat een belangrijke reden kan zijn om kritiek achterwege te laten. Als een organisatie nadelen ondervindt van slechte communicatie, worden vaak goede voornemens gemaakt (‘We gaan dit open met elkaar bespreken.’) of er wordt besloten om een communicatietraining te volgen. Dit soort voornemens en plannen levert weinig op als je geen aandacht schenkt aan achterliggende ideeën als: ‘We moeten altijd aardig zijn voor elkaar, we mogen elkaar niet afvallen en de kritiekgever moet eerst maar eens naar zichzelf kijken.’


  Besluitvorming


  
    Vincent is een van de aardigste directeuren die ooit leiding heeft gegeven aan het verpleegtehuis. Altijd weer staat hij open voor een goed gesprek met het personeel of de patiënten die vaak langdurig zijn opgenomen. Vooral in de begintijd was iedereen in zijn nopjes met deze nieuwe directeur. Toch worden de laatste maanden de berichten steeds negatiever. Sommige afdelingshoofden kunnen inmiddels zijn bloed wel drinken. Wat is er aan de hand? Steeds weer worden genomen besluiten teruggedraaid of worden besluiten uitgesteld. Het blijkt dat wanneer iemand (of het nu een personeelslid of een bewoner is) bezwaar maakt tegen een nieuwe maatregel, deze wordt teruggedraaid. In de afgelopen weken is het een aantal keren voorgekomen dat iemand zich benadeeld voelde door te veel weekenddiensten in het nieuwe rooster. Na een aantal klachten werd het rooster voor de desbetreffende personen aangepast.

  


  Een leidinggevende ontkomt er niet aan om maatregelen en besluiten te nemen die medewerkers niet prettig vinden. Als hij steeds aan de wensen van medewerkers wil voldoen, veroorzaakt hij een chaosbeleid dat uiteindelijk door hen niet in dank wordt afgenomen. Het tragische is dat juist degenen die bang zijn om niet meer geliefd te worden, dit overkomt.


  Wat te doen bij liefdesverslaving?


  Er is niets functioneels aan liefdesverslaving. Een overdreven behoefte om aardig gevonden te worden zorgt ervoor dat een groot gedeelte van de mensen in je omgeving je beschouwen als iemand met wie ze geen rekening hoeven te houden; als iemand die met alle winden meewaait. Deze mensen zullen je gezelschap niet opzoeken omdat ze je zo aardig vinden, hooguit omdat ze iets van je nodig hebben.


  Er is niets logisch aan altijd maar aardig zijn voor iedereen. Waarom zou je bijvoorbeeld aardig zijn tegen mensen die je grenzen overschrijden of mensen die niet aardig voor jou zijn? Wat zou je anderen aanraden? Er is ook niets realistisch aan door iedereen aardig gevonden te willen worden. Zoals gezegd zal altijd een gedeelte van de mensen in je omgeving minder met je ophebben. Misschien houden ze van andere karakters, bijvoorbeeld van mensen die geen blad voor de mond nemen en zeggen waar het op staat.


  Vind jij zelf iedereen aardig?


  Wat zegt het overigens over jou als persoon, als je collega’s je niet aardig vinden? Betekent hun oordeel dat jij als persoon niet aardig bent? Nee, hooguit dat men minder aardig gedrag van jou heeft gezien. Het zonder meer voor waar aannemen wat anderen denken, en het koppelen van de mening van anderen aan jouw aard als persoon zijn denkfouten:


  ‘Men zegt … dus het is zo dat …’


  ‘Ik dóe dit … dus als persoon bén ik …’


  Het is beter om terug te gaan naar de wens, in plaats van de eis, om aardig gevonden te worden. Bovenstaande vragen, het formuleren van een rationelere gedachte en flink wat oefening kunnen daarbij helpen.


  12Ik kan er niet tegen!


  
    Je hebt recht op een plezierige leidinggevende omdat de vorige je niet beviel.


    Ondanks het verbodsbord worden er nog steeds grote honden uitgelaten op de speelplaats van je kinderen, en dat is een grof schandaal.


    Je krijgt nog steeds junkmail; het is vervelend en het neemt alleen maar toe!


    Je collega gaat voor het vijfde achtereenvolgende jaar door met het consequent niet nakomen van zijn afspraken, dat is toch niet te geloven.


    Je ouders leggen nog steeds een zeer grote claim op je tijd; het is gewoon ondraaglijk.


    Je partner blijft andere ideeën houden over jullie vrijetijdsbesteding, en je hebt al zo vaak uitgelegd dat jij er heel anders over denkt.


    Het waardeloze beleid van je organisatie verandert niet, dat kán toch niet waar zijn.


    De belastingen gaan niet omlaag, en dat zou wel moeten!


    Het kabinetsbeleid verandert niet zoals jij dat graag zo willen, zijn ze nu helemaal gek geworden daar in Den Haag?


    Criminaliteit neemt nog steeds niet af, onze samenleving is onveilig!

  


  Voel je je na het lezen van deze uitspraken somber of flink geïrriteerd? Lees dan verder in dit hoofdstuk.


  Een gemakkelijk leven


  
    Albert heeft een gemakkelijk leven: zijn auto start altijd, er gaan in zijn huis geen apparaten of andere zaken kapot, zijn vrouw doet precies de dingen die hij wil (en als ze iets dreigt te doen wat hem niet bevalt, dan geeft hij dat aan, en zij keert snel op haar schreden terug om precies te doen wat hij graag wil). Zijn kinderen gedragen zich voorbeeldig, thuis en op school, ze hebben alleen maar leuke vrienden en vragen slechts om extra geld als hij in een vrijgevige bui is (wat ze op de een of andere manier feilloos aanvoelen). Hij wil echter geen braverds als kinderen, dus eenmaal in de maand (niet op vrijdag) puberen ze wat. Als hij vakantie heeft is er altijd plaats in het hotel of op de camping, en het weer is prachtig.


    De carrière van Albert kent geen enkel obstakel, want hij heeft nog nooit tegenslag gehad. Hij heeft een toonaangevende functie bij een bedrijf waar iedereen precies doet wat hij zegt. Hij is geen directeur, want hij heeft geen zin in de representatieve verplichtingen. Mochten er beslissingen worden genomen die hem niet bevallen, dan laat hij deze door de directeur terugdraaien. Zijn ideeën zijn altijd allemaal goed, en ze worden zonder commentaar uitgevoerd. Het managementteam komt alleen maar met briljante ideeën als hij daarvoor in de stemming is. Men is het altijd met hem eens, want dat is wel zo gemakkelijk. Als hij geen zin heeft om te werken, dan blijft hij thuis, en dat gaat altijd goed. De implementatie van al zijn nieuwe ideeën in de organisatie gaat precies zoals hij het zich had voorgesteld, en dat zelfs zonder dat hij zich de vervelende moeite hoeft te getroosten om precies tot in detail uit te denken hoe alles geïmplementeerd moet worden.

  


  Extreem voorbeeld? Onrealistisch? Jazeker! Zou je zo’n leven willen? Nee, en dat is misschien maar goed ook. Albert zal, net als iedereen, genoegen moeten nemen met een leven dat veel positieve dingen, maar tegelijkertijd ook veel negatieve dingen voor hem in petto heeft.


  Lage frustratietolerantie houdt in dat je eist dat de dingen gaan zoals jij dat wilt. Het achterliggende idee is dat het leven eigenlijk veel gemakkelijker zou moeten zijn dan in de praktijk blijkt. Wie last heeft van een lage frustratietolerantie zegt tegen zichzelf dat het afschuwelijk en onverdraaglijk is als de dingen tegenzitten. Als iemand eist dat ‘het moet meezitten’ terwijl dat niet zo is, raakt hij gefrustreerd. Er is een te geringe tolerantie voor frustraties, en dat maakt niet gelukkig. Bij een lage frustratietolerantie spelen enkele thema’s een rol. In de volgende alinea’s bespreken we: de eis van gemak, de eis van kwaliteit en de eis van rechtvaardigheid.


  De eis van gemak


  We zagen eerder dat er twee typen eisen zijn: eisen aan jezelf en eisen aan anderen (de wereld). Een overlappende eis is de eis van gemak. Het gaat hier niet om de wens van gemak, die ons stimuleert ons leven positief te beïnvloeden, maar om de eis dat alles of tenminste het meeste gemakkelijk moet gaan. Achterliggend motief is de angst voor ongemak. Deze angst komt doordat we onszelf wijsmaken dat we het alleen maar kunnen redden als het ons meezit. Bij deze denktrant groeien lasten en mogelijke tegenslagen in de fantasie uit tot onoverkomelijke bezwaren. Het irrationele schuilt ook hier in de overdrijving. Moeilijke dingen zijn soms heel vervelend, maar wel te verdragen.


  
    Henk werkt in de bouw en als het regent begint zijn werkdag al slecht. Als hij op weg naar zijn werk ook nog eens voor alle rode stoplichten moet wachten, begint hij zich te ergeren en in zijn stuur te knijpen. Veel later dan hij dacht komt hij bij de bouwplek aan en als hij daar geen parkeerplek kan vinden is de maat vol! Er moet nu niets geks meer gebeuren! Zul je net zien dat de werkopzichter weer een verandering van de bouwplannen aankondigt, waardoor het werk van de vorige week helemaal moet worden aangepast. De aannemer is nog even gluiperig als vorige week, toen hij met zijn samengeknepen oogjes en een grijns op zijn gezicht rondliep. Natuurlijk is die ellendeling van een Piet wéér niet ziek, zodat Henk weer naar die rotmuziek op de radio moet luisteren. Als Henk tijdens lunchtijd merkt dat hij zijn lunch is vergeten, schopt hij boos een kruiwagen omver, snauwt tegen een collega en loopt weg.

  


  De eiser van gemak is te vergelijken met een klein, verwend kind dat simpelweg begint te stampvoeten als het zijn zin niet krijgt. Hij gaat ervan uit dat het vandaag allemaal mee moet zitten, en dat er een afgesproken maximum is aan het ongemak dat hij mag krijgen op een dag. Helaas is een dergelijke deal niet af te sluiten met de wereld.


  De eis van kwaliteit


  
    ‘Ik kan gewoon niet tegen domheid en inefficiëntie. Ik werk als juridisch adviseur in een kleine gemeentelijke organisatie, en dat brengt met zich mee dat ik de enige ben die de juridische aspecten van het werk in de gaten houdt. Ik snap dat niemand anders hier rechten heeft gestudeerd, maar dat is toch geen excuus voor domheid en eigenwijsheid?!? Er zijn een hoop types die maar gewoon hun eigen gang gaan en de organisatie veel schade toebrengen, door het heft in eigen handen te nemen. Ze schrijven brieven, staan advocaten te woord, negeren wetsbepalingen zonder ook maar te overwégen mijn advies te vragen. Dat is toch zo ontzettend inefficiënt; hebben ze eigenlijk wel een idee waarvoor ik hier aangenomen ben?

  


  Het eisen dat de prestaties die in jouw omgeving worden geleverd een kwalitatief hoog karakter hebben, is een hardnekkige irrationele gedachte die je kan gaan dwarszitten. Deze eis wordt vaak gevolgd door gedachten als: ‘Dit is toch niet te geloven!’, ‘Het is het einde van ons bedrijf dat deze mensen hier werken’ of ‘Ik lever toch ook goed werk, waarom zij niet?’


  Het eisen van kwaliteit impliceert dat anderen wel op de hoogte zullen zijn van jouw criteria voor kwaliteit, alsof je die aan hen hebt opgelegd. En als dat zo is, dat ze zich zullen willen en kunnen houden aan jouw kwaliteitseisen. De eiser van kwaliteit denkt vaak dat iedereen wel hetzelfde in het leven zal staan als hijzelf, dat iedereen zo slim, bekwaam en gemotiveerd is als hij, en dat iedereen zijn maatstaven zal willen aannemen. Deze eis kan samengaan met perfectionisme, maar is wel degelijk iets anders. De eis van perfectionisme is een eis aan jezelf, terwijl deze eis een eis is aan anderen.


  De eis van rechtvaardigheid


  
    ‘Ik zit nu al 17 jaar in de ondernemingsraad, en nóg heeft onze directie er niets van begrepen! Beslissingen worden niet aan ons voorgelegd, maar aan ons meegedeeld, zodat er meestal geen weg terug meer is. En dat is niet hoe de procedure behoort te verlopen, de directie moet ons laten meebeslissen! Dat ze dat na al die jaren nog steeds niet doen, vind ik echt niet kunnen! Los van de procedures: nu blijven de lonen voor het komende jaar weer gelijk, alsof er geen inflatie optreedt! Vind je het gek dat ik laatst uit mijn slof schoot, en met slaande deuren wegliep uit een overleg? De volgende dag heb ik me ziek gemeld, het is schandalig en onrechtvaardig en ik kan er niet meer tegen!’


    ‘Ik ben projectleider en in mijn werk sterk afhankelijk van wat anderen in een project doen. En is het zo raar dat ik dan vraag of ze hun afspraken nakomen? Ik heb in elk project wel een onverantwoordelijk type, dat niet doet wat hij belooft. Daar snap ik dus helemaal niets van: als je afspraken maakt, dan kom je die toch na? Het is gewoon onbehoorlijk en onfatsoenlijk, hoe sommige mensen zich opstellen in hun werk. Ik kom zelf toch ook mijn afspraken na, waarom doen zij dat dan niet?‘

  


  De wereld zou een stuk efficiënter zijn als iedereen zich aan de afspraken hield. Het is prima om dat te wensen, en nog beter om je beste beentje voor te zetten om dat in je omgeving gerealiseerd te krijgen. Maar eisen dat iedereen dat doet strookt niet met de werkelijkheid. Hoe graag je dat ook wilt: de wereld is niet rechtvaardig. Wie meent te kunnen eisen dat er in het dagelijks leven geen onrechtvaardigheid voorkomt, heeft een zwaar leven. Het lezen van kranten, het openen van e-mailberichten, het vergaderen met collega’s, het rijden in het verkeer en nog een hoop andere activiteiten kun je maar beter vermijden als je rechtvaardigheid in je leven eist. Hoe gelukkig gaan wij ons voelen als wij eisen dat wetten, rechten en regels altijd moeten worden nageleefd, terwijl we leven in een wereld die daar ver van verwijderd is?


  
    ‘Ik heb jarenlang gewerkt bij een charitatieve instelling, die vrijwilligers uitzendt naar plekken in de wereld waar acute nood heerst. Sommige uitgezonden vrijwilligers arriveerden daar zó doordrongen van het idee dat het onrecht in de wereld door hun persoonlijke toedoen zou afnemen, dat ze na korte tijd gefrustreerd, verbitterd en opgebrand weer huiswaarts moesten keren. Ze konden niet accepteren dat, hoe zij zich ook inzetten, de situatie ter plaatse niet substantieel verbeterde. Wij hebben meer aan mensen die wat realistischer denken over hun rol in het leven van mensen in noodgebieden. Zulke mensen hebben evengoed veel betrokkenheid en idealen, maar ze laten zich niet klein krijgen door tegenslagen, blijven het doel voor ogen houden, en zorgen ervoor dat ze er voor zichzelf ook een leerzame ervaring aan overhouden.’

  


  Eerste hulp bij een lage frustratietolerentie


  Realiseer je dat je van één probleem twee problemen maakt. Iedereen die in de file staat, heeft één probleem: ze staan in de file en dat is vervelend. Als jij denkt dat je er niet tegen kunt, ga je je ook nog opwinden. Dan heb je een tweede probleem, een stressprobleem. En aan dat laatste probleem kun je zelf gemakkelijker iets te doen dan aan het eerste.


  Bedenk dat jouw eis dat alles moet gaan zoals jij wilt enerzijds, en hoe de wereld verloopt anderzijds, twee verschillende dingen zijn. Jouw omgeving en de mensen daarin passen zich niet aan, aan wat jij wilt enkel en alleen omdat je dat wilt. Er is een grotere kans dat mensen met jouw voorkeuren rekening houden als je daarin iets wenst, en niet iets eist. Het is bijvoorbeeld rationeel en verstandig om te vragen aan je collega’s om hun afspraken met jou voortaan na te komen, maar het hardop eisen roept vaak weerstand op. Doe jijzelf altijd alles wat mogelijk is om het leven van een ander zo aangenaam mogelijk te maken? Nee, waarschijnlijk niet. En ook al probeerde je dat, het lukt niet altijd. En zelfs als het wel lukt: er staat nergens geschreven dat anderen jou dan ook zo moeten behandelen. Er worden in ons leven geen certificaten uitgereikt die recht geven op een leven lang gemak, rechtvaardigheid en kwaliteit.


  Ten slotte kan het je helpen om niet langer tegen jezelf te zeggen: ‘Ik kan hier niet tegen.’ Lichaam en geest van de mens kunnen veel meer aan dan de lijder aan een lage frustratietolerantie weleens denkt. Een ingrijpende en in jouw ogen onverstandige reorganisatie is heel erg vervelend (en gaat een hoop narigheid op het werk met zich meebrengen), maar zal, als je alert en verstandig blijft, niet leiden tot permanente beschadiging van je lichaam en geest.


  Het is effectiever om je in gepaste mate bezorgd of geïrriteerd te voelen, zodat je in staat blijft om de vervelende situatie waarin je je bevindt, meester te blijven. Dit kan door te accepteren dat ongemak en tegenvallers net zo goed tot ieders leven behoren als plezier en meevallers.


  D Enkele thema’s verder uitgewerkt


  13Leidinggeven zonder leed


  Als leidinggevende of manager heb je meer kans om tegen je eigen onrealistische eisen aan te lopen, dan in andere beroepen. Veel mensen zien leidinggeven als een promotie en vaak zijn dan ook de verwachtingen heel hoog. De leidinggevende staat voortdurend in de spotlights, hij krijgt erg veel impulsen waar hij in korte tijd op moet reageren, hij heeft invloed, waardoor zijn functioneren direct consequenties heeft voor zijn medewerkers en de organisatie. Tegelijkertijd komt hij, juist uit hoofde van zijn functie, als geen ander in aanraking met dingen die, buiten hemzelf, fout gaan; in de organisatie of bij zijn medewerkers. Zelf zou hij die fout nooit maken, maar hij is wel (mede)verantwoordelijk.


  Er is ook goed nieuws: als leidinggevende ben je uitstekend in staat om te oefenen met het veranderen van je eisen in wensen. Met deze wensen kun je actief aan de slag om te proberen de invloed die je hebt, uit te oefenen. Laten we eens een aantal veel voorkomende thema’s voor leidinggevenden onder de loep nemen.


  Beginnen met leidinggeven


  Een van de meest voorkomende irrationele gedachten bij beginnende leidinggevenden is dat ze overdreven aardig en correct moeten zijn voor hun medewerkers. Dit probleem komt vaak voor bij jonge starters, en bij leidinggevenden die voorheen gewoon lid waren van het team waar ze nu leiding aan gaan geven.


  
    Toen ik werd gevraagd om mijn eigen team te leiden na het vertrek van onze manager, wilde ik eerst weigeren. Ik wilde beslist geen leidinggeven aan mijn eigen collega’s. Toen ik uiteindelijk de baan toch maar accepteerde, nam ik me voor om zo vriendelijk mogelijk te zijn naar mijn voormalige groepsgenoten. Ik had sowieso het idee dat ze alleen maar op deze manier iets van mij zouden aannemen; ik was immers eerst gewoon een van hen. Het vooruitzicht van conflicten met mensen met wie ik het voorheen altijd goed kon vinden, was echt een nachtmerrie voor me, en ik was ervan overtuigd dat me dat te wachten stond als ik opeens “baasje ging spelen”.’

  


  Het is natuurlijk prima om vriendelijk en respectvol te zijn, dat geldt niet alleen voor de beginnende leidinggevende (die eerst teamlid was). Maar de jonge teamleider uit het voorbeeld was te voorzichtig en slaagde er daarom niet in om te doen waar hij voor aangenomen was: leidinggeven.


  Het is een misverstand om te denken dat leidinggevenden alleen maar waardevol en effectief kunnen zijn door het ‘hun mensen’ zo veel mogelijk naar de zin te maken. De werkelijkheid is dat leidinggevenden die eerlijk, open en waar nodig corrigerend optreden naar hun medewerkers positiever gewaardeerd worden dan diegenen die per se willen voldoen aan andermans verwachtingen. Als beginnende leidinggevende doe je er goed aan je af te vragen of je met alleen maar aardig willen zijn je doel bereikt. Als jij de nodige kritische confrontaties met je medewerkers uit de weg gaat, wie moet die confrontaties dán aangaan? Is het zinvol dat je altijd door al je medewerkers aardig gevonden wordt? Natuurlijk zijn veel medewerkers incidenteel niet zo blij met het gedrag van hun leidinggevende, maar ze voelen zich op langere termijn toch het prettigst bij een leidinggevende die zelfstandig, open en kritisch is.


  Een andere, moeilijk uit te roeien misvatting is dat de beginnende leidinggevende het werk dat zijn medewerkers doen, zelf perfect in de vingers moet hebben. In vroeger tijden maakte men inderdaad promotie door uit te blinken in het inhoudelijke werk, of vaak simpelweg door senioriteit. Tegenwoordig is iedereen het erover eens dat managen een vak is waarvoor andere vaardigheden vereist zijn, zoals het aansturen en motiveren van mensen en het overzicht houden op wie wat waarom doet. In theorie erkennen perfectionistische beginnende leidinggevenden dit ook wel, maar ze kunnen toch het idee maar moeilijk accepteren dat ze op inhoudelijke vragen van hun medewerkers geen antwoord kunnen geven. Vaak is het gevolg dat de leidinggevende, als een soort van meewerkend voorman, nog meer van het eigenlijke werk voor zijn rekening neemt dan zijn medewerkers. Zo’n leidinggevende neemt de tip dat een leidinggevende ‘altijd het goede voorbeeld moet geven’ wat al te letterlijk. Met deze wijsheid wordt immers in de regel niet verwezen naar de vakinhoudelijke vaardigheden. Hoe realistisch is het trouwens om te verwachten dat een leidinggevende dit altijd kan? En is het per se nodig om als leidinggevende te functioneren? De leidinggevende kan het goede voorbeeld geven als het gaat om de werkhouding: of een leidinggevende de afspraken die gelden nakomt, en of hij bereid is om zorgvuldig en respectvol te communiceren met zijn medewerkers.


  Als je als (beginnende) leidinggevende last hebt van je eigen eis voor perfectie, is het verstandig om jezelf af te vragen: ‘Waarom ben ik hier leidinggevend? Wat is mijn toegevoegde waarde als leidinggevende? Verwacht mijn directie van mij dat ik het werk inhoudelijk doe, of dat ik goed leidinggeef?’ In de meeste gevallen zal het laatste natuurlijk het geval zijn. ‘Kan ik mijn leidinggevende taken wel optimaal uitvoeren als ik steeds met het inhoudelijke werk bezig ben?’ Het meest logische antwoord is: nee. Als de leidinggevende steeds voorrang geeft aan de inhoudelijke taken, wie geeft er dan leiding?


  De meest onrealistische eis die jonge leidinggevenden vaak aan zichzelf stellen is dat ze bij het leidinggeven meteen perfect werk moeten leveren. Veel beginnende leidinggevenden eisen van zichzelf dat ze vanaf het begin van hun werkzaamheden meteen overzicht, ervaring en zelfkennis hebben. Onrealistisch, want ervaren leidinggevenden doen daar soms jaren over.


  
    Ik ben nu anderhalve maand manager van tien buitendienstmedewerkers van een verzekeringsmaatschappij. Het is mijn eerste ervaring als leidinggevende, en helemaal waar ik op hoopte op mijn 28ste. In de eerste week wist ik al dat ik het alleen maar zou redden als ik me voor 150 procent op mijn taken zou storten. Ik zag ze toen al met een mengsel van nieuwsgierigheid en spot naar me kijken door de glazen wand van mijn kantoortje, en bij het eerste werkoverleg duurde het lang voordat ze niet meer met elkaar kletsten, en ik het woord kon voeren. Ik heb met iedereen in de tweede week kennismakingsgesprekken gevoerd en knelpunten geïnventariseerd. Die gesprekken leken goed te gaan, maar ik weet zeker dat ze niet het achterste van hun tong hebben laten zien en dat ze er geen vertrouwen in hebben. Tegelijkertijd moest ik in die tweede week de omzetgegevens van onze 50 grootste klanten hebben bijgewerkt. Ik heb mijn bed nauwelijks gezien die eerste weken! Mijn chef deed alsof hij verbaasd was dat ik de gegevens zo snel bij hem inleverde, maar dat zal wel uit beleefdheid zijn geweest. Ik denk dat hij gewoon wacht op het bewijs dat ik geen goede leidinggevende ben. De laatste twee weken is het rustig, behalve in mijn hoofd. Ik kán niet op mijn lauweren rusten, ik moét gewoon laten zien dat ik geschikt ben voor deze functie! Ik volg een training met andere leidinggevenden van onze organisatie. Tijdens deze bijeenkomsten praten medecursisten over activiteiten waar ik nog helemaal niet aan toe ben gekomen, zoals het clusteren van portefeuilles op klantsoort en het opzetten van relatiebeheer. Bovendien moet ik ook nog motivatiegesprekken voeren met al mijn mensen, want ik kan natuurlijk niet zo’n taakgerichte leider zijn die niet naar alle behoeften van zijn mensen luistert.


    Ik krijg het Spaans benauwd van wat ik allemaal nog moet doen, want als ik dit niet snel rond krijg dan is mijn kans verkeken.’

  


  De leidinggevende uit het voorbeeld heeft nog een lange weg te gaan. Hij is zich er nog niet van bewust dat zijn denkpatroon irrationeel is. Hij projecteert zijn eisen aan zichzelf op zijn medewerkers en zijn directe chef. Hij denkt voor hen te kunnen invullen welke verwachtingen ze van hem hebben, en neemt bij hen dan ook vooral die reacties waar die zijn verwachtingen bevestigen.


  Het kan best waar zijn dat jonge leidinggevenden in het begin soms kritisch worden beschouwd, en het is niet ondenkbaar dat de buitendienstmedewerkers in het begin proberen vast te stellen wie deze nieuwe leidinggevende is, en hoe het bij hem werkt. Maar daarmee is nog niet gezegd dat ze daadwerkelijk eisen dat hun leidinggevende perfect is.


  Niet alleen beginnende leidinggevenden maken denkfouten, zoals hiervoor genoemd. Het is jammer om een nieuwe, plezierige wending in je carrière te vergallen met ‘Ikmoetitis’. Alle uitdagingsvragen die we in hoofdstuk 4 noemden, kunnen we gebruiken om het rammelende, irrationele gedachtepatroon van deze zelfingebeelde supermens in stukken te laten vallen. De meest voor de hand liggende zelfmanagementstrategie voor de beginnende leidinggevende is: zich af te vragen of het logisch is dat een beginner meteen foutloos werk aflevert. Hij zal volmondig erkennen dat zijn pasgeboren dochtertje over een jaar, bij het zetten van haar eerste stapjes, niet meteen als een hinde het huis hoeft te kunnen rondspringen. Hij zal in zijn algemeenheid erkennen dat leren en fouten maken menselijk is, maar hij accepteert in zijn specifieke geval niet dat dat ook voor hem geldt. Wat hij moet doen is zichzelf de vraag stellen, waarom voor hem iets anders geldt dan voor de rest van de mensheid. Zelfs als de verloskundige meteen bij zijn geboorte onfeilbaar managementtalent had geïdentificeerd (een onwaarschijnlijk scenario), dan nóg betekent dat niet dat dit talent meteen bij de aanstelling volledig gevormd kan of hoéft te zijn. Gevorderden én beginners maken fouten, en de beginners wat meer dan de gevorderden, hoe vervelend dat ook is.


  Een handige metafoor is die van een voetbalelftal: niet elke topvoetballer is een goede coach, wel komen enkele voetballers hiervoor in aanmerking als ze bepaalde coachingsvaardigheden leren. De topspelers worden pas aangesteld als ze ‘over hun top’ zijn. Want het stomste dat een voetbalbestuur kan doen is de topspeler uit het team te verwijderen en hem als coach aan te stellen. De coach die blijft doorgaan om de topspeler te zijn in zijn eigen team, in plaats van zijn coachingsvaardigheden te ontwikkelen, bewijst iedereen een slechte dienst.


  Moeilijke gesprekken voeren


  Het voeren van functioneringsgesprekken, slechtnieuwsgesprekken en het houden van werkbesprekingen is voor veel leidinggevenden extra spannend. In andere functies komt deze spanning natuurlijk ook voor, maar leidinggevenden voeren meer van dit soort gesprekken. Het slechtnieuwsgesprek staat bekend als een van de lastigste gesprekken die leidinggevenden veel angst en stress bezorgen. Angst voor de reactie van zijn medewerker. Angst dat de ander agressief wordt. Angst dat er een conflict ontstaat. Angst dat, bijvoorbeeld bij een ontslag, hij de ander onrechtvaardig behandelt. Of misschien wel zelfmedelijden en lage frustratietolerantie, omdat hij als leidinggevende niet gevrijwaard is van vervelende zaken als een slechtnieuwsgesprek.


  Een beetje spanning is begrijpelijk, maar de boven beschreven emoties zijn zeer slechte middelen om het doel te bereiken. Het gevolg is vaak halfslachtigheid, onduidelijke of uitgestelde boodschappen waar de medewerker vervolgens erg nerveus of boos om kan worden.


  Wat het voeren van functioneringsgesprekken en beoordelingsgesprekken zo lastig maakt, is dat er feedback moet worden gegeven. We vrezen bij feedback geven al snel dat we ernaast zitten met onze opmerkingen, dat de ander ons commentaar absoluut niet zal accepteren en een flinke rel zal schoppen. Ook kunnen we soms last hebben van de eisende norm dat ‘het niet hoort’ of te soft en slijmerig is’ om een ander op zijn gedrag aan te spreken.


  Ook kunnen functionerings- en beoordelingsgesprekken gepaard gaan met overmatige emoties als angst voor een heftige, negatieve reactie van de ander of boosheid over het feit dat de ander niet gewoon uit zichzelf zijn eigen functioneren verbetert, zodat de leidinggevende er niet op hoeft te wijzen. Er kan natuurlijk ook tevredenheid zijn, bijvoorbeeld bij het bespreken van zeer goede prestaties, maar dat zijn in de regel niet de gesprekken die leidinggevenden op niet-productieve gedachten brengen.


  Er is veel geschreven over waarnemings- en beoordelingsfouten die een leidinggevende bewust of onbewust kan maken bij het kijken naar de prestaties van zijn mensen. Niet alleen de beoordeelde zou zich gekwetst kunnen voelen en de beoordelaar onaardig gaan vinden. Ook anderen die het ter ore komt zouden wel eens kunnen vinden dat de beoordelaar onaangenaam, hard of onrechtvaardig is. Strenge beoordelingen kunnen ten koste gaan van de populariteit van de beoordelaar. De beoordelaar die iemand erg positief beoordeelt, kan ook het verwijt treffen dat hij mensen ‘voortrekt’ en daarmee onrechtvaardig is. Al te veel preoccupatie met geliefd of rechtvaardig zijn zal er dus toe leiden dat beoordelingssystemen weinig onderscheid maken tussen goed en slecht functioneren. Iedereen krijgt in zo’n situatie ‘voldoende’ tot ‘ruim voldoende’. Al te nadrukkelijke positieve of negatieve beoordelingen kunnen namelijk tot problemen leiden.


  Als het beoordelingssysteem niet goed werkt, gaat men het systeem soms verbeteren of verfijnen of er worden trainingen gegeven om de beoordelaars bij te scholen. Als de werkelijke achtergrond ‘de overmatige behoefte om geliefd en gewaardeerd te worden’ niet ter discussie wordt gesteld, zullen dat soort maatregelen natuurlijk weinig opleveren.


  Sandwich


  
    Na twee moeilijke jaren besloot de Raad van Bestuur dat de enige manier waarop het farmaceutisch bedrijf zijn concurrentiepositie kon behouden, bestond uit het verhogen van de targets van de verkopers. De leidinggevenden in het middelmanagement kregen de zware taak om deze maatregel te bespreken en door te voeren in de verschillende teams van verkopers. Het was algemeen voorzien dat dit een lastige en ondankbare taak zou worden. Na een moeilijk half jaar waarin de verandering plaatsvond, werd geëvalueerd hoe deze periode was verlopen. Er bleken bij het middelmanagement grofweg twee groepen te zijn ontstaan. De eerste groep had één probleem onder ogen gezien: ze hadden zwaar en moeilijk werk moeten verzetten. De tweede groep had twee problemen voor de kiezen gekregen: ze hadden zwaar en moeilijk werk moeten verzetten, én ze voelden zich gefrustreerd.

  


  We blijven het herhalen: de RET stelt niet dat alles maar leuk en fijn gevonden moet worden. Het middelmanagement uit dit voorbeeld heeft waarschijnlijk integraal een vervelende periode achter de rug. Het is niet aannemelijk of logisch dat bij de leidinggevenden uit het middelmanagement blijdschap overheerst. Ze zijn in een sandwichpositie terechtgekomen, tussen de orders van de top en de wensen van hun medewerkers. Veel van hen waren het met de maatregel niet eens, maar ze werden toch geacht deze door te voeren (en een hoop weerstanden bij hun team te ontmoeten).


  Veel voorkomende irrationele gedachten bij leidinggevenden die ‘in de sandwich’ zitten, zijn:


  
    	
      Het is oneerlijk dat ik onrechtvaardig beleid moet verkopen.

    


    	
      Ik heb het zo moeilijk; iedereen moet dat begrijpen en het mij gemakkelijk maken.

    


    	
      Ik heb recht op meer invloed.

    


    	
      Niemand begrijpt mij.

    


    	
      Ik krijg nu vast ruzie met iedereen en dat is vreselijk.

    


    	
      Ik ben niet belangrijk genoeg om te protesteren bij mijn baas.

    

  


  Hier is het rationele alternatief: beïnvloeden wat je kunt, maar accepteren wat je niet kunt veranderen. En ook: accepteren dat soms dingen van je gevraagd worden die niet makkelijk zijn om te doen. De leidinggevende die in de sandwich zit, helpt zichzelf niet met te eisen dat hijzelf of de situatie waarin hij verkeert anders moet zijn.


  Irrationele gedachten die dwarsliggen bij verschillende stijlen van leidinggeven


  In de vorige alinea beschreven we enkele specifieke situaties die snel aanleiding kunnen geven tot irrationele gedachten. Maar ook zonder dit type situaties hebben leidinggevenden vaak last van overdreven eisen aan zichzelf of de omgeving waarin zij opereren. P. Hersey en K. Blanchard ontwikkelden een handig model dat de leidinggevende hints geeft in het kiezen van zijn stijl van leidinggeven aan zijn medewerkers. Zij identificeren taakvolwassenheid, motivatie en zelfvertrouwen als variabelen die de ideale stijl van leidinggeven bepalen. Er worden in hun model vier stijlen van leidinggeven uiteengezet: instrueren, sturen, overleggen (of participeren) en delegeren. Instrueren (S1) past bij de medewerker die (nog) geen hoog niveau van taakvolwassenheid en gemotiveerdheid of zekerheid heeft. De stijl wordt gekenmerkt door veel aandacht voor de taak, en minder voor het stimuleren van betrokkenheid en eigen inbreng van de medewerker. Sturen (S2) (of overtuigen) past bij de medewerker die wel gemotiveerd is, maar nog niet taakvolwassen. Hierbij wordt nog steeds op taak gestuurd, maar tevens stilgestaan bij betrokkenheid en eigen inbreng van de medewerker. Er wordt bij deze stijl bijvoorbeeld nadrukkelijker uitgelegd waarom het werk zo gedaan moet worden. Overleggen (S3) zien Hersey en Blanchard als de leiderschapsstijl voor medewerkers die het werk goed beheersen, maar daar zelf niet zo zeker van zijn, of die er minder voor gemotiveerd zijn. Deze stijl houdt in dat de leidinggevende zich terugtrekt van de taak, maar veel aandacht besteedt aan de hobbels, onzekerheden en blokkades die een medewerker in dit stadium kunnen remmen in zijn werk. Delegeren (S4) ten slotte is voorbehouden aan de medewerker die het werk goed kan en ook gemotiveerd en onbezorgd daarover is. Stijl S4 laat zo’n medewerker veel ruimte om zijn werk te doen zoals hij zelf wil, en houdt dan ook terughoudendheid van de leidinggevende in op het gebied van de taak en van meer relatiegerichte onderwerpen als motivatie en zekerheid.


  De vier stijlen geven een indicatie van het effectieve gedrag dat een leidinggevende kan gebruiken in de aansturing van zijn mensen. Toch blijkt het in de praktijk lastig om steeds de juiste stijl te hanteren. Dit kan voor een gedeelte komen door een verkeerde inschatting van welke leiderschapsstijl een medewerker eigenlijk nodig heeft. Ook kunnen bij de leidinggevende de juiste vaardigheden ontbreken. Het is voor een leidinggevende die zelf de werkinhoud tot in de puntjes beheerst een hele opgave om bij zijn instructie aan te sluiten op het kennisniveau van een beginnende medewerker. Maar de grootste boosdoeners bij het falen van het toepassen van de ‘juiste’ leiderschapsstijl zijn wellicht wederom de niet-productieve gedachten.


  Er is één niet-productieve gedachte die bij alle stijlen voor kan komen:


  
    Ik wil zelf niet op die manier geleid worden, en dus doe ik dat mijn medewerker ook niet.

  


  Leidinggevenden geven soms graag leiding zoals ze zelf leiding willen krijgen. Helaas pakt dat niet altijd goed uit. Het is onverstandig om te denken dat jouw voorkeur voor leiding hetzelfde is als die van je medewerkers. Je eigen medewerkers zijn niet hetzelfde als jij, en vragen niet per definitie hetzelfde van hun leidinggevende als jij.


  Hieronder zetten we per stijl een paar veelvoorkomende niet-productieve overtuigingen op een rijtje die ons kunnen verhinderen om een specifieke leiderschapsstijl toe te passen. Het is bij lange na geen volledige opsomming, en wellicht kun je bij jezelf nog meer mentale blokkades ontdekken die je van de juiste stijl afhouden.


  
    Enkele niet-productieve overtuigingen die ons verhinderen om te instrueren (S1)


    
      	
        Mijn medewerker moet het vanzelf allemaal snappen.

      


      	
        Ik geef de ander de indruk dat hij dom is, als ik een instructie geef.

      


      	
        Ik vind het te vermoeiend om helemaal van A tot Z uit te leggen hoe het werk precies moet.

      


      	
        Ik heb geen recht om anderen te commanderen.

      

    

  


  De leidinggevende die zichzelf betrapt op weerzin of spanning die ingegeven wordt door deze overtuigingen doet er goed aan zich te realiseren dat zeker beginnende medewerkers behoefte hebben aan structuur en duidelijkheid. Hoe duidelijk het werk ook voor de leidinggevende zelf is: het is niet logisch te veronderstellen dat de medewerker het ook meteen allemaal begrijpt én kan. Leidinggevenden zijn soms bang om bazig en storend gevonden te worden als ze instrueren, maar gebrek aan duidelijkheid wordt door medewerkers als veel lastiger ervaren. Niet instrueren maar aan de beginnende medewerker vragen wat hij er zelf van vindt en hoe hij het zelf zou willen doen, kan irritatie of onzekerheid oproepen. Iemand de boodschap geven dat hij over het werkinhoudelijke nog veel moet leren, is niet hetzelfde als hem de boodschap geven dat hij dom is. En als een medewerker dit wel zo lijkt te interpreteren, is een open gesprek over het verschil tussen taakvolwassenheid en intelligentie beter op zijn plaats dan het vermijden van een conflict.


  
    Enkele niet-productieve overtuigingen die ons verhinderen om te sturen (S2)


    
      	
        Ik heb geen tijd om de medewerker alles uit te leggen, en zo actief te sturen.

      


      	
        Het werkt motiverender als ik tegen een onervaren medewerker zeg: ‘Ik heb er alle vertrouwen in dat jij dit project uitstekend zonder mij kunt doen.’ Hij maakt dan wel erg veel fouten, maar daar leert hij van.

      


      	
        Ik beledig mijn medewerker door me op die manier met zijn taak te bemoeien, en hij gaat mij daardoor onsympathiek vinden.

      


      	
        Ik heb het recht niet om bij mijn medewerker zo strak de vinger aan de pols te houden.

      


      	
        Ik kan er zelf niet tegen dat er op mijn vingers wordt gekeken, dus dat doe ik bij mijn medewerker ook niet.

      


      	
        Ik heb zelf deze stijl voor mijn eigen werk niet nodig, dus mijn medewerker ook niet.

      

    

  


  Leidinggeven kost tijd, en wie betaald wordt om leiding te geven doet er verstandig aan om daar prioriteit nummer één van te maken. Dat is misschien niet altijd leuk, maar hoort wel bij de baan. En wederom: het is niet per se beledigend of demotiverend om intensief te sturen, zelfs al vat een medewerker dat af en toe zo op. Statistisch gezien zal in jouw team eenderde van je mensen je erg graag mogen, eenderde van je mensen je soms positief, soms negatief waarderen, en eenderde zal niet zonder meer jouw gezelschap uit zichzelf opzoeken, hoe aardig en tegemoetkomend je als leidinggevende ook probeert te zijn.


  Iemand met een botte bijl het bos insturen om bomen te kappen is niet motiverend, maar frustrerend voor de medewerker, omdat hij geen enkele boom omkrijgt. Daarnaast geef je hem dan ook nog eens het onaantrekkelijke vooruitzicht om het uitgesproken vertrouwen van zijn baas te beschamen.


  
    Enkele niet-productieve overtuigingen die ons verhinderen om te overleggen en de medewerker zelf met oplossingen te laten komen (S3)


    
      	
        Zo’n stijl komt veel te soft over, past niet bij onze organisatie, en ik mag niet soft overkomen als chef.

      


      	
        De problemen van mijn medewerkers gaan mij niet aan; ik mag daar niet naar vragen.

      


      	
        Als leidinggevende hoef ik toch alleen maar over de taak inhoudelijk te praten en niet over hoe iemand zich erbij voelt. Ik ben toch geen psychiater?

      


      	
        Het is te moeilijk voor me, en bovendien veel te tijdrovend. Als een medewerker het werk wel kan maar onzeker is, dan moet hij zelf maar zijn onzekerheid overwinnen en zelf een oplossing voor zijn problemen bedenken.

      


      	
        Het is toch onbeleefd om naar oplossingen te vragen die je zelf al in je hoofd hebt?

      


      	
        Ik heb er geen vertrouwen in dat deze medewerker deze taken al kan, en het is desastreus als het werk niet goed gebeurt.

      


      	
        Als ik zo’n gesprek voer, dan verlies ik de controle over het gesprek, en dat kan niet.

      

    

  


  Talent en kunde zijn wat anders dan het eigen vertrouwen in dat talent en die kunde. De meeste mensen komen regelmatig in de situatie dat ze wel een hart onder de riem kunnen gebruiken, ook al vermoeden ze op het juiste spoor te zitten. Het idee dat een leidinggevende zijn mensen alleen maar mag aanspreken op taakinhoud is hopeloos verouderd. Erkennen dat achter de medewerker een mens zit met zekerheden en onzekerheden, voorkeuren en aversies, goede en slechte perioden, en daar respectvol en professioneel mee omgaan is niet soft. Het is een bewijs van goed leidinggeven. Mensen leren bovendien nu eenmaal sneller als ze worden gemotiveerd om met behulp van een coachende gesprekspartner hun eigen probleemoplossend vermogen te vergroten. Dat vergt tijd en inspanning van de coachende leidinggevende op korte termijn, maar het creëert medewerkers die het uitvoeren van het werk met meer vertrouwen en gemotiveerdheid tegemoet zien.


  
    Enkele niet-productieve overtuigingen die ons verhinderen om te delegeren (S4)


    
      	
        Ik kan het toch niet allemaal loslaten!

      


      	
        Als ik delegeer, raak ik de controle kwijt, en dan faal ik als leidinggevende.

      


      	
        Het is niet aardig om mijn medewerkers te laten zwemmen, dan verzuipen ze zeker (door mijn nalatigheid).

      


      	
        Ze zullen me ervaren als een niet-betrokken manager als ik delegeer, en dat is ontoelaatbaar.

      


      	
        Als ik delegeer, dan moet ik het werk inhoudelijk loslaten en dat werk is me zo dierbaar! Mijn baan is niet leuk meer zónder, en dat is afschuwelijk.

      


      	
        Ik maak mezelf overbodig als ik delegeer, en dat ben ik niet meer belangrijk voor het bedrijf.

      


      	
        Hoewel de medewerker aan delegeren toe is, doe ik dat toch maar niet, want het is me te veel moeite om precies te m achterhalen en aan te geven wat het resultaat moet zijn; ik houd hem liever kort zodat ik gaandeweg kan bepalen wat er precies bereikt moet worden.

      


      	
        Ik heb er geen vertrouwen in dat deze medewerker deze taken al kan, en het is desastreus als het werk niet goed gebeurt.

      


      	
        Ik kan het zelf sneller en beter. Als mijn medewerker een fout maakt, dan word ik erop afgerekend, en dat is ondraaglijk.

      

    

  


  Delegeren is niet hetzelfde als loslaten. Wie loslaat, bemoeit zich niet meer met het vervolg. In de visie van Resultaatgericht Managen (RGM) betekent delegeren: met de medewerker afspreken welk resultaat binnen welk tijdsbestek dient te worden bereikt. Ofwel, het wat wordt afgesproken en binnen bepaalde, van tevoren afgesproken randvoorwaarden mag de medewerker zelf bepalen hoe. Hierbij heeft de medewerker de taak om het tijdig te laten weten als hij denkt het resultaat niet te behalen. De leidinggevende heeft dan de taak om te helpen.


  Delegeren is voor veel managers de moeilijkste stijl, omdat de angst om los te laten meespeelt en de onwil om vooraf na te denken over wat het eindresultaat moet zijn. De leidinggevende die steeds maar over de schouder blijft meekijken, onaangekondigde tussenrapportages vraagt en suggesties of aanpassingen blijft opgeven, delegeert niet, maar stuurt. Hij heeft waarschijnlijk last van de gedachte dat het allemaal onherroepelijk misgaat als hij geen actie onderneemt. Als dit laatste klopt, dan was S4 mogelijkerwijs nog niet de juiste stijl voor zijn medewerker. Als hij daarin ongelijk heeft, dan is hij bezig zijn medewerker te demotiveren, en kort te houden. En de leidinggevende die het eindresultaat niet controleert, is niet aan het leidinggeven en niet aan het delegeren, maar laat de zaken uit zijn handen vallen.


  De kracht van het model van Hersey en Blanchard is dat het aan geeft dat niet iedere medewerker dezelfde leiderschapsstijl nodig heeft. Daarmee ondermijnt het terecht de hardnekkige irrationele gedachte dat ‘iedereen alleen maar rechtvaardig wordt behandeld als iedereen hetzelfde wordt behandeld’. Wie als ouder leidinggeeft aan de opvoeding van vier verschillende kinderen met verschillende leeftijden zal dit idee lachend verwerpen, en met leidinggeven is het niet anders. Uniformiteit en rechtvaardigheid zijn niet bepaald identieke begrippen. Zoals al eerder gezegd, de overtuiging ‘Ik mag mensen absoluut niet anders behandelen dan ikzelf wens te worden behandeld’ ligt maar al te vaak op de loer. Deze conclusie is voorbarig als niet zorgvuldig is overlegd met een medewerker welke mate van betrokkenheid op taakaspecten en relationele aspecten deze van zijn leidinggevende wenst.


  Waarom is niet iedereen zoals ik?


  
    Annemieke is al jaren een succesvol docent op een middelbare school, en nu wil ze haar horizon eens verbreden. De aangeboden kans om conrector te worden lijkt daarom een uitgelezen gelegenheid. Ze krijgt al snel veel dingen gedaan: ze heeft een paar jonge, nieuwe leraren aangenomen en veel leraren heeft ze kunnen stimuleren om de kwaliteit van hun onderwijs te evalueren en verbeteren. Wat haar echter zwaar tegenvalt is de geringe bereidheid van leraren om aan activiteiten buiten de eigen les mee te doen, zoals het begeleiden van excursies, schooltoneel en bijles voor leerlingen die achterop zijn geraakt. Na de lessen gaan de leraren met de proefwerken naar huis en zijn niet meer beschikbaar, terwijl men het er in het algemeen wel over eens is dat zulke extra activiteiten voor de school en de leerlingen heel erg goed zijn. Annemieke begrijpt deze werkhouding niet; haar eigen opvatting is dat je optimaal beschikbaar moet zijn voor je werkgever, want dat hoort nu eenmaal zo.

  


  Als iedereen op de wereld zijn werk foutloos deed, dan waren er alleen maar een paar strategen, beleidsmakers en andere mensen nodig die het overzicht bewaakten en was er geen plaats meer voor managers. Wie wordt gevraagd om leidinggevende te worden op een bepaalde plek kan erop rekenen dat hij ermee wordt geconfronteerd dat de zaken niet zo gaan als het behoort. Naast ‘leiden, sturen’ staat als tweede betekenis van het woord managen in de dikke van Dale opgeschreven: ‘klaarspelen, voor elkaar boksen’, en niet ‘achterover zitten en toekijken hoe alles perfect verloopt en dat iedereen dezelfde, goede werkhouding heeft’. Zouden er nog managers nodig zijn als iedereen alles deed zoals het moest?


  Als manager hoef je er niet blij mee te zijn dat dit de onvolmaakte realiteit is. Het is gewoon vervelend als zaken niet gaan zoals je dat wilt. Maar eisen dat iedereen zijn werk zo goed doet als jijzelf geeft niet alleen veel spanning, het kan er ook toe leiden dat je medewerkers niet welwillend op die houding reageren. Een betere weg is die van overtuigen, invloed uitoefenen en afspraken maken. Het klinkt paradoxaal maar het werkt beter als een manager opereert vanuit de basisacceptatie dat ieder mens op zijn eigen manier in het werk staat. Een goed passende emotie als je leidinggeeft en de zaken lopen niet zoals je wenst, is lichte bezorgdheid. Daarmee wordt een manager gemotiveerd om invloed uit te oefenen. Blinde woede levert in de toekomst weinig effect op.
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  Uitstelgedrag


  Uitstelgedrag is vervelend gezelschap voor wie een goed gevoel over zichzelf wil hebben. Je komt vaak in een vicieuze cirkel terecht waardoor je steeds moeilijker tot actie komt en je je steeds vervelender gaat voelen. De meeste mensen hebben wel bepaalde dingen die ze zo lang mogelijk uitstellen. Het kan gaan om onbelangrijke zaken als: het voeren van een vervelend telefoongesprek, opruimen, de elektronische agenda bijwerken of grasmaaien. Het probleem wordt groter als het gaat om gewichtiger zaken als het afmaken van een studie, stoppen met roken, een levensverzekering afsluiten of seksuele voorlichting aan je kinderen geven.


  Alle gevallen van uitstelgedrag hebben het volgende met elkaar gemeen:


  
    	
      Het gaat om iets waar je als een berg tegenop ziet.

    


    	
      De klus wordt niet vanzelf geklaard en niets doen biedt geen goede oplossing.

    


    	
      Blijven uitstellen en geen actie ondernemen vergroot de kans op angst en schuldgevoel.

    


    	
      Uiteindelijk toch iets ondernemen leidt tot opluchting.

    

  


  
    ‘Een van mijn medewerkers op de financiële administratie functioneert niet naar behoren. Hij maakt voortdurend fouten, en het gaat om bedragen die tot grote problemen kunnen leiden voor onze organisatie. Declaratieformulieren van interne medewerkers worden in de meeste gevallen niet goed afgehandeld, waardoor óf te veel wordt uitbetaald, óf de mensen steeds boos verhaal komen halen. De relatie met een paar klanten is ernstig verstoord, omdat we hun door toedoen van deze medewerker foutief enkele duizenden euro’s te veel in rekening hebben gebracht. Ik heb hem al meermalen tot de orde geroepen, maar ik slaag er niet in om tot hem door te dringen. Ik heb veel dingen geprobeerd om hem te stimuleren beter werk af te leveren, maar niets heeft geholpen. Nu zijn jaarcontract bijna afloopt, moet ik hem gaan vertellen dat hij geen vast contract krijgt en niet langer bij mij werkzaam kan zijn. Om de een of andere manier stel ik dat gesprek nu al drie weken uit. In de eerste week omdat ik bang was voor zijn verbaasde en ongetwijfeld boze reactie. Ik voorzag een joekel van een conflict en wilde dat gewoon vermijden. In de tweede week begon het zwaarder op me te drukken, en naast de angst kwam daar een idee bij dat het gewoon ondraaglijk voor me is om in een positie te moeten zitten waarin ik de boeman moet spelen. Ook kwam er in die tweede week boosheid bij. Boosheid op de situatie, boosheid omdat ik deze rotklus maar weer moest klaren. Maar ook boosheid op die medewerker, die steeds maar slecht werk aflevert, daar niet op aanspreekbaar is en mij daarmee in deze lastige positie heeft gedwongen. Nu, in de derde week, voel ik me ook nog eens schuldig. Hij is een kostwinner met jonge kinderen, en het is momenteel niet gemakkelijk om nieuw werk te vinden. Hij kan het maar beter zo snel mogelijk te horen krijgen, en niet één dag voordat zijn voorlopig contract afloopt. Bovendien vind ik mezelf een slapjanus dat ik dit niet gewoon aanga; ik zou als afdelingshoofd met veel ervaring toch wel beter moeten weten … Nu heb ik last van allerlei gevoelens door elkaar heen, en ik weet niet goed hoe ik eruit kan komen. Steeds neem ik me voor: morgen roep ik hem bij me, morgen doe ik het écht! Maar in plaats daarvan besteed ik tijd aan andere zaken, mezelf wijsmakend dat ik goed bezig ben.’

  


  De beste remedie tegen uitstelgedrag zal niemand verbazen: niet meer uitstellen en de activiteit uitvoeren. Maar dit advies is helemaal niets waard, als je niet eerst kijkt naar de oorsprong van je uitstelgedrag.


  Oorsprong en opbrengst van uitstelgedrag


  De meeste mensen vertonen uitstelgedrag vanuit angst voor ongemak. Ze maken zichzelf boos of bang met hun eis dat hun leven altijd plezierig en zonder ongemakken moet verlopen en dat ongemakken onverdraaglijk zijn. Ze vinden (bewust of onbewust) dat ze deze vervelende taak niet verdienen, dat het ze bespaard zou moeten blijven om in deze akelige situatie terecht te komen. Hoe meer je geneigd bent om gemak op te eisen voor jezelf en hoe banger je bent voor vervelende, oncomfortabele situaties, des te groter de kans dat je zaken uitstelt. Uitstelgedrag als strategie wordt toegepast om ongemak te vermijden; je plaatst jezelf bewust niet in een oncomfortabele situatie. Maar de strategie is niet-productief: de situatie wordt vermeden, maar het ongemak niet. De meeste ervaringsdeskundigen weten immers dat uitstellen van iets niet leidt tot minder piekeren, maar eerder tot het tegendeel. Sterker nog, uitstelgedrag leidt vaak tot het volgende nare gevoel: schuldgevoel. Dat gevoel wordt weer veroorzaakt door de zelfverwijten over het alsmaar uitstellen. Uitstellen van zaken vergroot niet alleen de bezorgdheid en verontwaardiging over het dreigende ongemak en, in tweede instantie, schuldgevoel. Het leidt dikwijls tot overdreven zelfmedelijden, slapeloze nachten, gekraakte deadlines, matig werk, vertraging van de carrière en incorrecte behandeling van andere mensen.


  Uitstellen kan ook de angst om te falen als achtergrond hebben. De activiteiten confronteren je met je eigen beperkingen, die je angstaanjagend vindt en liever uit de weg gaat. Stel, je hebt aan je collega’s beloofd om een notitie over een bepaald onderwerp te schrijven. Elke keer als je eraan denkt, word je zenuwachtig bij het idee ‘Kan ik dat eigenlijk wel? Val ik nu niet door de mand?’. Door het onaangename gevoel dat ontstaat, heb je de neiging om het schrijven uit te stellen en iets leuks en ontspannend te gaan doen. Misschien herken je ook de smoesjes die je dan verzint: ‘Ik heb nu geen inspiratie’ of ‘In het weekend heb ik meer tijd om me te concentreren’. Hier speelt dus niet alleen angst voor ongemak, maar ook een perfectionistische redenering die angst veroorzaakt: ‘Als ik het niet goed blijk te kunnen, betekent het dat ik een onbenul ben, door de mand val’, et cetera.


  Soms spelen op de achtergrond ook grootheidsfantasieën een rol. Het zijn fantasieën over de grootse dingen waar je jezelf toe in staat acht. ‘Eigenlijk ben ik een groot schrijver, schilder, musicus of wetenschapper, het moet er alleen nog uitkomen.’ In het Engelse taalgebied wordt dit het ‘Walter Mitty-syndrome’ genoemd naar een klassieke roman van James Thurber. De figuur van Walter Mitty, later verfilmd met in de hoofdrol Danny Kaye, ontsnapt aan de grauwheid van het dagelijkse bestaan door te dagdromen over de geweldige dingen die hij meemaakt, en de grootse heldendaden die hij verricht. Door het uitstellen van het daadwerkelijk aan de slag gaan met de geweldige prestatie kun je de Walter Mitty-fantasieën overeind blijven houden. De confrontatie met je eigen beperkingen zou weleens te pijnlijk kunnen worden. Misschien herkennen sommige uitstellers iets in dit Walter Mitty-denken.


  Hanteren van uitstelgedrag


  Het is logisch dat je probeert om ongemak zo veel mogelijk uit je leven te bannen. Als we nu eens uitgaan van deze gezonde drijfveer als leidraad, hoe effectief is uitstelgedrag dan eigenlijk?


  Stel je voor dat je een vervelende opdracht krijgt. Dit kan een probleem en ongemak veroorzaken: ‘Ik moet een vervelende opdracht uitvoeren.’ Als je het uitvoeren van deze opdracht uitstelt, bezorg je jezelf nog eens een extra ongemak: ‘Ik vind het ondraaglijk om dit te moeten doen; ik kan er niet tegen.’ En na verloop van tijd komt daar nog eens een ongemak bij: ‘Ik voel me schuldig dat ik de opdracht maar steeds uitstel.’


  
    Probleem van iemand die iets vervelends niet uitstelt:


    1 ‘Ik moet iets vervelends doen.’


    Problemen van iemand die iets ver


    1 ‘Ik moet iets vervelends doen.’


    2 ‘Ik kan daar niet tegen.’


    3 ‘Ik voel me schuldig, ben ontevreden over mijn uitstelgedrag.’


    Wie van bovenstaande personen heeft het minste ongemak?

  


  Niemand hoeft blij te zijn met ongemak. Helaas is ongemak in de vorm van verantwoordelijkheden, tegenslagen en onplezierige ontwikkelingen een niet te vermijden onderdeel van het leven. Hoe vervelend we het ook vinden: sommige dingen verdwijnen niet vanzelf. Net zoals er activiteiten zijn die we leuk vinden om te doen, zijn er activiteiten waar we een hekel aan hebben. Maar er is met niemand een deal te sluiten die garandeert dat jij een mensenleven lang bent gevrijwaard tegen akeligheden, terwijl de rest van de mensheid hier wel mee te maken krijgt. Er is nog nooit een volwassene geweest die een leven heeft geleid zonder enige vorm van ongemak. Onze omstandigheden worden niet simpelweg plezieriger puur omdat wij dat willen. Uitstelgedrag is als een misleidend rookgordijn: je ontneemt jezelf het zicht op een probleem dat niet vanzelf weggaat, en je hebt er veel last van.


  
    Handige vragen in geval van uitstelgedrag:


    
      	
        Wat voor negatieve betekenis heeft deze klus voor mij als persoon?

      


      	
        Hoe realistisch is het dat ik dit ongemak kan vermijden?

      


      	
        Heb ik ergens een rechtsgeldig contract dat mij kan vrijwaren tegen dit ongemak?

      


      	
        Vind ik het verschrikkelijk of eerder vervelend om dit te doen?

      


      	
        Als ik blijf uitstellen, lost dat het probleem op of juist niet?

      


      	
        Voel ik me beter als ik deze klus blijf uitstellen?

      


      	
        Als ik stop met het uitstellen van klussen, wordt mijn leven dan ondraaglijk?

      


      	
        Is het mogelijk dat ik mijn leven leid zonder af en toe iets tegen te komen waar ik geen zin in heb?

      


      	
        Wat is de opbrengst van het stoppen met uitstellen?

      

    

  


  Verkeerde strategieën om met uitstelgedrag om te gaan


  Het uitstellen van iets leidt, zoals gezegd, vaak tot schuldgevoel of een andere onplezierige emotie. Dit komt doordat we onszelf graag beschouwen als verstandige, verantwoordelijke wezens die proberen om geen dingen te doen die schadelijk zijn.


  Het ontstaan van schuldgevoel is een voorbeeld van een tweede-orde probleem, een probleem hebben over het feit dat je een probleem hebt. De irrationele ideeën betreffen hier een veroordeling van jezelf omdat je een probleem hebt. Het emotionele probleem wordt daardoor dubbel zo zwaar. Het feit dat je een probleem hebt ‘Ik stel moeilijke dingen uit’ vormt een nieuwe A en leidt tot een nieuwe C (schuldgevoel) door de zelfveroordelingen, B.


  [image: ]


  Het tweede deel, A2, B2, C2, wordt het tweede-orde- of secundaire probleem genoemd. We behandelen dit uitgebreid in hoofdstuk 16.


  We willen niemand aanmoedigen om zich overdreven schuldig te voelen over zaken. Wie zich aan iets schuldig maakt, is daarmee geen slecht mens of een domkop. Bovendien is uitstelgedrag net zo menselijk als vergissen; het is niet plezierig, maar het gebeurt ons allemaal op gezette tijden. Van de andere kant kan schuldgevoel natuurlijk ook een gezonde impuls geven om iets te dóen aan het oorspronkelijke probleem: het uitstellen. Als je jezelf in slaap sust door te blijven uitstellen en jezelf te vertellen dat je je daar niet schuldig over hoeft te voelen, loop je het risico om jezelf verder in de nesten te werken. Schuldgevoel is de vervelende bijwerking van een medicijn, dat je niet hoeft in te nemen als je het oorspronkelijke probleem vanaf het begin aanpakt. En dat is ophouden met uitstellen.


  Een tweede verkeerde strategie is relativeren. Je kunt jezelf wel wijsmaken dat het probleem vanzelf overgaat. Als dat zo is, dan heb je geluk. Maar doen alsof een probleem niet bestaat terwijl het wél bestaat, is niet-productief en onrealistisch. Beter is het om onvoorwaardelijk te accepteren dat in je leven regelmatig zaken zullen voorkomen die je vervelend vindt. En die zaken kun je maar beter achter je hebben liggen dan vóór je.
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  Weerstand en verzet tegen verandering


  
    (Vader) ‘Moet je eens goed luisteren Menno: de verhuizing gaat gewoon door. Ik kan een goede baan krijgen in Groningen. Je moeder vindt het prima dat we verhuizen. Zij vindt het belangrijk dat we daar een groter huis kunnen kopen. Het is voor ons allemaal het beste.’


    (Menno) ‘Ik wil helemaal niet naar Groningen. Ik blijf hier bij mijn vriendjes. Ik wil ook niet van deze school af.’


    (Vader) ‘Je zult zien dat je daar snel gewend bent. Binnen de kortste keren heb je nieuwe vriendjes. Wij zullen ook zorgen dat je een leuke school krijgt.’


    (Menno) ‘Nee ik wil niet!’


    Huilend holt Menno de deur uit die hij met een harde klap achter zich dichtslaat.

  


  Weerstand tegen veranderingen komt overal in onze samenleving voor. In dit voorbeeld van Menno spelen uiteenlopende emoties een rol. Dat hij boos is blijkt duidelijk uit zijn gedrag. Door het besluit van zijn ouders verhuizen ze naar Groningen, en daar gaat hij naar een nieuwe school. Hij vindt dat deze onrechtvaardigheid niet mag plaatsvinden. Waarschijnlijk speelt ook hier lage frustratietolerantie een rol: zoiets onverdraaglijks mag mij niet worden aangedaan. Misschien is er ook sprake van angst: zal ik het daar gaan redden? Zal ik leuke vrienden kunnen vinden? Kan ik die contacten leggen? Kan ik die school aan? Daarnaast speelt waarschijnlijk verdriet een rol: het is vreselijk dat ik afscheid moeten nemen van al mijn vriendjes en leraren.


  Volwassenen uiten emoties minder direct dan kinderen. Toch zijn de reacties bij bijvoorbeeld organisatieveranderingen niet veel anders. Het wonderlijke is dat er weinig rekening mee wordt gehouden. Nog steeds blijven managers zich erover verbazen dat mensen zo weinig rationeel reageren op veranderingen. ‘Het is toch duidelijk dat die verandering er moet komen.’ Pasgeleden zei een manager tegen een van ons: ‘Het moet toch mogelijk zijn om de mensen ervan te overtuigen dat het onvermijdelijk is dat hun afdeling wordt opgeheven. Het is duidelijk dat er verlies wordt geleden. Waarom reageren mensen toch altijd zo emotioneel en irrationeel op onze plannen?’ Alsof het normaal zou zijn dat mensen volkomen rationeel en zonder emotie reageren op het opheffen van hun baan.


  De angst voor veranderingen


  Veranderingen brengen altijd onzekerheden met zich mee. Wat je hebt, dat weet je en al het andere is onvoorspelbaar en onzeker. Mensen verschillen in de mate waarin ze met deze onzekerheden kunnen omgaan, maar spanningen bij veranderingen zijn universeel. Voor sommige mensen veroorzaken onzekerheden ook een plezierig soort spanning: denk aan bergbeklimmen en autoracen, waarbij het leren beheersen van gevaren centraal staat. De spanning en angst die natuurlijk ook hier een rol spelen zijn beheersbaar en zorgen voor een ‘kick’. Een ander voorbeeld is een spannende film met een onverwachte gruwelijke wending. Er zijn angst en spanning bij de toeschouwer, die hij onder controle kan houden, omdat hij weet dat het maar een film is.


  Grote veranderingen zoals organisatieveranderingen zijn door het individu maar beperkt beïnvloedbaar en controleerbaar. Deze veranderingen worden meestal door anderen bedacht en doorgevoerd, en je hebt als individu daardoor vaak weinig controle over je eigen toekomst in de organisatie. Betrokkenen voor wie de veranderingen consequenties hebben, zullen vanzelfsprekend gaan fantaseren over de gevaren die hen bedreigen. Als je een nieuwe baas krijgt die je niet zelf hebt uitgekozen, kan dat een bron van fantasieën over de toekomst zijn: ‘Zal hij me even gunstig gezind zijn als mijn vorige baas? Misschien is hij erop tegen dat vrouwen het soort werk doen dat ik doe. Misschien heeft hij heel andere kwaliteitseisen, en lukt het me niet daaraan te voldoen. Wat zal dat dan voor mijn carrière betekenen?’


  Ook als je ander werk moet gaan doen kun je je afvragen of je dat ooit zult kunnen leren. Misschien ga je in de toekomst schromelijk tekortschieten. Een sprekend voorbeeld was het invoeren van de computer in de jaren tachtig. Veel secretariaatsmedewerkers van middelbare leeftijd verzetten zich met hand en tand tegen de invoering. Achterliggende fantasieën waren vaak: ‘Dat leer ik nooit, ik zal voor gek staan en door de mand vallen.’ Maar ook speelde (niet eens geheel ten onrechte) de fantasie dat door de invoering van de computer veel banen zouden verdwijnen, omdat een groot deel van het typewerk overbodig zou worden. Deze angsten en de daarbij horende fantasieën over dreigende gevaren kunnen de (soms onbewuste) drijfveren zijn van verzet tegen veranderingen.


  Frustraties en boosheid bij veranderingen


  Veranderingen veroorzaken ook last. Allerlei routines, dingen die gemakkelijk liepen, moeten weer opnieuw worden opgebouwd. Menno, het jongetje dat naar Groningen verhuist, moet weer van alles gaan ondernemen om nieuwe vriendjes te vinden en zijn leraren te leren kennen. Hij moet uitzoeken waar het zwembad is, en van welke sportclub hij lid wil worden. Vanzelfsprekendheden zijn nu niet meer vanzelfsprekend. Veranderingen brengen altijd veel ‘gedoe’ met zich mee, waar mensen tegenop zien. ‘Het ging toch goed, waarom dan nu weer dat gedoe?’


  Cognitief is hier lage frustratietolerantie een belangrijk thema: ‘Er moeten mij geen lastige dingen in de weg worden gelegd.’ Soms speelt ook een rechtvaardigheidseis een rol bij de irritaties en de boosheid: ‘Ze (de leiding of andere beslissers) mogen ons dit niet aandoen’ of ‘Het is onrechtvaardig om juist ons - die altijd veel voor de organisatie gedaan hebben- dit aan te doen’ of ‘De verandering mag alleen maar plaatsvinden als het eerst met ons is overlegd’.


  Adviseren en weerstanden tegen veranderingen


  In de genoemde voorbeelden is er steeds sprake van iemand met macht, die tot de veranderingen heeft besloten. Vader heeft beslist dat Menno gaat verhuizen. De directie besluit dat er computers of organisatieveranderingen komen. De verhouding ligt anders wanneer jezelf tot de verandering besluit. Bijvoorbeeld: een adviesvrager vraagt aan een adviseur: ‘Ik heb een probleem en wat moet ik doen of veranderen om tot een oplossing te komen?’ De patiënt gaat naar de dokter en vraagt: ‘Hoe kom ik van mijn kortademigheid af?’ Het medisch verantwoorde advies is misschien: ‘Dan moet u stoppen met roken!’ Of de advocaat adviseert: ‘Je kunt beter gaan scheiden’, wanneer er sprake is van een ernstig verstoorde relatie. Het probleem is dat er aan het opvolgen van dit soort adviezen allerlei emotionele consequenties kleven waardoor mensen ze toch niet opvolgen (ofschoon de adviezen goed zijn). Ook bij veranderingen op basis van een zelf geconstateerd probleem, waar je een oplossing voor zoekt door extern advies te vragen, treedt vaak weerstand op -emoties spelen dan een rol. Onervaren adviseurs vallen soms van de ene verbazing in de andere als ze merken dat mensen een advies, dat ze zelf gevraagd hebben, niet opvolgen. Nog onbegrijpelijker wordt het als in deze situatie de adviseur ook nog eens de wind van voren krijgt. Misschien krijgt de advocaat die de scheiding adviseert te horen dat hij er niets van begrijpt. Hij krijgt te horen dat hij een onmens is, die geen idee heeft wat de consequenties voor de kinderen zijn. Of de adviseur bij de schuldsanering krijgt het verwijt dat hij gewone mensen niet begrijpt, hij kan zich immers niet verplaatsen in de cliënt die een grootbeeldtelevisie een primaire levensbehoefte vindt.


  Achter adviesvragen en veranderingswensen schuilen vaak sterke ambivalenties. ‘Ik wil me graag anders gaan gedragen, maar het maakt me ook onzeker en daarom vermijd ik het.’ Of: ‘Ik wil graag veranderen, maar het moet niet te moeilijk zijn.’ Het omgaan met deze ambivalenties bij veranderingswensen is voor mensen in een adviesrol een van de basisvaardigheden. Adviseren blijkt vaak een ingewikkeld proces, in plaats van een eenvoudig vraag- en antwoordspel. (Zie ook IJzermans, Het geheim van de moeilijke klant. Thema, 1996.)


  Ook leidinggevenden die betrokken zijn bij het invoeren van veranderingen kunnen veel problemen verminderen als ze achterliggende emoties en ideeën die het verzet en de weerstand veroorzaken, serieus nemen. Het zijn natuurlijke emotionele reacties van mensen in een veranderingsproces.


  Hoe wel, en hoe niet met weerstand om te gaan


  Als je de brenger van de verandering bent, is het slim te beseffen dat verandering in eerste instantie bij de meeste mensen een afwijzende reactie kan oproepen. Accepteren dat deze reactie zal komen en ernaar luisteren is de sleutel tot het bespreekbaar maken. Gemakkelijk is het niet, vooral als je weet dat je er alles aan hebt gedaan om de mensen zo goed mogelijk voor te bereiden op deze verandering. Helaas, niet iedereen is zo ver als jij met de acceptatie van de verandering en dat is misschien jammer, maar wel een realiteit die je maar beter onder ogen kunt zien. Niet iedereen heeft de visie en de voorkennis die jij hebt. Hoe kun je dan verwachten dat ze de verandering meteen voetstoots aannemen? Mensen hebben tijd, aandacht en gewenning nodig om een verandering toe te laten. Vanuit deze houding ben je als veranderaar beter in staat om overtuigender over te komen.


  
    De reorganiserende directeur heeft een droom. Hij wil van de logge, bureaucratische divisie waaraan hij leiding geeft een ondernemende, proactieve en marktgerichte club maken. Met hulp van een adviseur en met steun van de Raad van Bestuur heeft hij een uitstekend plan ontwikkeld dat van zijn droom werkelijkheid kan maken. Hét grote obstakel vormt echter de weerstand binnen de divisie. Men reageert afwijzend, angstig en behoudend. Het maakt hem het ene moment wanhopig, het andere moment razend. Waar het misgaat is dat deze directeur verwacht dat de mensen dezelfde dromen hebben als hij. Maar zij dromen van heel andere dingen.

  


  Een tweede tip voor de veranderaar is om de inhoudelijke bezwaren niet meteen af te wijzen. Hoe goed je het mogelijke effect van een verandering ook hebt overdacht: je hebt waarschijnlijk niet alle betrokkenen gehoord. Kritische geluiden negeren is hetzelfde als ervan uitgaan dat je onfeilbaar bent geweest in het ontwerpen van de verandering, en we zagen, onder meer in het hoofdstuk over perfectionisme, dat onfeilbaarheid een illusie is. Het is een verleidelijke misser om kritische geluiden bij de mensen die op uitvoerend niveau door jouw verandering worden geraakt, af te doen als ‘weerstand tegen verandering’. Het gebruik van deze term op zich lijkt vandaag de dag al een diskwalificatie in zich te hebben. Graag citeren wij een collega die hierover het volgende zei: ‘Als mijn vrouw, na dertig jaar gelukkig huwelijk, met een minnaar op de proppen zou komen, en ik protesteer daartegen, kan ze dan zeggen: “Jij hebt gewoon weerstand tegen veranderingen?” Is mijn protest dan gediskwalificeerd?’


  Als je de ontvanger van de verandering bent, is een goede strategie om je, voordat je je bedreigd voelt en in de weerstand schiet, eerst af te vragen of je genoeg feiten en achtergronden over de verandering kent. Misschien vallen de gevolgen wel mee, of zijn ze zelfs ook in jouw belang. Is dat niet zo, dan kun je je nog afvragen of je weerstand je helpt om de verandering ongedaan te maken of bij te sturen. Is dat inderdaad zo, dan is je weerstand functioneel. Bij de RET geldt immers: ‘Doe wat je kunt om je situatie te beïnvloeden, maar accepteer wat je niet kunt beïnvloeden.’ Gaat de verandering toch doorgang vinden, wat je reactie ook is, dan kun je jezelf er een tweede probleem bijgeven.


  Probleem 1: er vindt een voor mij nadelige verandering plaats.


  Probleem 2: ik kan daar niet tegen.


  Wat mogelijk helpt in de acceptatie is je te realiseren dat, hoe graag je dat ook zou willen, niet altijd alles in je leven voordelig en plezierig is. Het is nu eenmaal de realiteit dat er veranderingen in ieders leven optreden. Sommige zijn gewenst, andere helaas niet.


  Het is ook mogelijk dat de verandering gewoon iets is waar je aan moet wennen:


  
    Ter gelegenheid van de Wereldtentoonstelling van 1889 verrees er in hartje Parijs een reusachtige stalen spriet, gemaakt door de Franse ingenieur Eiffel. De meeste inwoners van Parijs waren verbluft en boos: wat deed dat lelijke ding daar in hun prachtige stad? Het was de bedoeling om de toren dicht te maken met platen, maar daar is men maar nooit aan begonnen. Vandaag de dag denkt Parijs anders over de Eiffeltoren.

  


  16Mijn probleem is dat ik een probleem heb


  
    Harald is projectleider bij een grote gemeentelijke dienst. Zijn project bestaat uit het invoeren van een systeem, dat een beter overzicht geeft van de in- en uitgaven van de gemeentelijke dienst. Over vier maanden moet het project gereed zijn. Sommige betrokkenen bij het project komen voortdurend hun afspraken niet na. Dit gaat Harald steeds meer irriteren. Hij vindt dat mensen hun afspraken moeten nakomen. Afgelopen vrijdag hoorde hij dat het hoofd van de brandweer voorlopig geen cijfers kan aanleveren. Harald heeft al maanden geleden deze afspraak met hem gemaakt en volgende week is de deadline. Zoals altijd vertelde de administrateur weer allerhande smoesjes. Harald is woedend en maakt zich zorgen dat hij door deze vertraging het project niet op tijd kan afronden. Het houdt hem het hele weekend bezig. Hij is erg afwezig, en zijn vrouw begrijpt niet goed wat er met hem aan de hand is.


    Anton is leidinggevende bij dezelfde gemeente. De afgelopen week is hij diverse keren woedend uitgevallen tegen een ondergeschikte, die zich niet aan de afspraken had gehouden. Naar aanleiding van dit gedrag is Anton erg onzeker: hij vind dit gedrag eigenlijk niet passend voor een leidinggevende. Die ongecontroleerdheid toont immers aan dat hij niet geschikt is als leidinggevende. Het hele weekend blijft hij denken aan zijn falen van de afgelopen week. Hij voelt zich vooral onzeker

  


  Zowel bij Harald als bij Anton spelen verscheidene emoties een rol die tot problemen en stress leiden. In beide gevallen zijn het woede en onzekerheid. Maar er is één belangrijk verschil. Bij Harald komen de emoties voort uit een en dezelfde situatie. Doordat hij niet op tijd zijn gegevens krijgt, bestaat de mogelijkheid dat hij zijn project niet op tijd kan afronden, en dat maakt hem woedend en onzeker. De aanleiding voor deze beide emoties is een en dezelfde gebeurtenis, het niet krijgen van de informatie. Het idee ‘nu ga ik falen, zie je wel: ik kan het niet’ leidt tot onzekerheid en het idee ‘ze moeten zich aan afspraken houden’ veroorzaakt de boosheid. Het is belangrijk om deze twee emoties uit elkaar te houden, omdat ze samenhangen met verschillende gedachten en ideeën.


  In het tweede geval, bij Anton, is iets anders aan de hand. Hij heeft eigenlijk last van twee verschillende situaties, waarvan de een samenhangt met boosheid op anderen, en de ander met boosheid op zichzelf. Ook hier is sprake van boosheid en onzekerheid, maar de ene emotie, de onzekerheid, komt voort uit de eerdere emotie, de boosheid. Anton veroordeelt zichzelf, omdat hij boos is geworden. Hij trekt daaruit de conclusie dat zijn emotionele reactie aantoont dat hij niet geschikt is als leidinggevende. Door deze negatieve veroordeling van zichzelf maakt hij zich onzeker.


  De RET maakt bij een dergelijke opeenvolging van emoties een onderscheid tussen het primaire en het secundaire niveau. Het primaire niveau is de reactie op een moeilijke situatie en het secundaire niveau is de reactie op de eigen emotie of het eigen gedrag. Je kunt zeggen dat het tweede niveau het probleem over het probleem is. In RET-termen vertaald: de C wordt een nieuwe A. Deze secundaire problemen kunnen verschillende vormen aannemen. Aan de hand van een aantal voorbeelden gaan we die nu bespreken.


  Verlies van eigenwaarde


  In het voorbeeld van Anton zagen we dat hij over zijn geschiktheid als leidinggevende twijfelt, naar aanleiding van de woedeaanval. ‘Ik ben een slechte leidinggevende, want een goede leidinggevende kan zichzelf beheersen.’ Deze negatieve zelfwaardering kan verder gaan dan alleen het leidinggeven, bijvoorbeeld: ‘Zie je wel, ik reageer boos, dus ik ben onvolwassen.’ De devaluatie van de eigen persoon naar aanleiding van emotionele problemen komt veel voor.


  Kijk naar de volgende voorbeelden:


  
    ‘Ik durf niet te reageren op kritiek, ik ben dus een slappeling.’


    ‘Ik ben boos op mijn kind, dus ben ik een slechte moeder.’


    Ik sta in de vergadering van de zenuwen te schutteren. Daaruit blijkt dat ik een labiele persoonlijkheid heb.’


    ‘Ik heb mijn zenuwen niet onder controle, dus ben ik een slechte hulpverlener.’

  


  Het zal duidelijk zijn dat door deze zelfveroordeling de emotionele gevolgen van de toch al moeilijke situaties behoorlijk kunnen verergeren. Het probleem wordt niet alleen verdubbeld: er komt extra stress bij en het kan ook leiden tot een onontwarbare kluwen van negatieve emoties en stress. Soms is het secundaire probleem zelfs het grootste. Door de zelfveroordeling kunnen permanente schuldgevoelens, somberheid en een gebrek aan zelfvertrouwen ontstaan. Vaak is juist de acceptatie van jezelf met je tekortkomingen, het meest behulpzaam bij het oplossen van de emotionele problemen. Het werken aan het secundaire deel van het probleem komt hier vaak op neer. De moeder die van tijd tot tijd boze gevoelens heeft ten opzichte van haar kind, en die geleerd heeft om de genadeloze zelfveroordeling te stoppen, heeft het grootste deel van het emotionele probleem opgelost, omdat ze zich minder schuldig voelt. We gaan ervan uit dat ze haar kind niet mishandelt maar zich gewoon boos voelt als het kind dingen doet die lastig zijn. De hulpverlener die zichzelf accepteert met zijn zenuwen heeft minder last van zijn problemen, omdat hij in ieder geval zijn zelfvertrouwen kan behouden.


  Schaamte


  Vaak bestaat het secundaire probleem vooral uit schaamte en angst voor de zichtbaarheid van de emoties. Heel veel plankenkoorts en andere angsten in sociale situaties bestaan voor een groot deel uit die preoccupatie met de zichtbaarheid van de emoties. ‘Als ze maar niet zien dat ik tril.’ ‘Als ik maar niet ga blozen.’ Wat zullen ze van mij denken als ik sta te hakkelen.’


  Spannende situaties zoals een lezing of een sollicitatiegesprek worden door de angst en de schaamte voor de zichtbaarheid van emoties alleen maar erger. Vaak zorgt juist het secundaire deel van het probleem ervoor dat de angst of de schaamte zo groot wordt dat het functioneren vermindert. Het secundaire gedeelte zorgt er regelmatig voor dat juist dat waar je bang voor bent, daardoor ook gebeurt. De angst voor de angst leidt er bijvoorbeeld juist toe dat je dichtklapt. Je komt in een vicieuze cirkel terecht. Bij veel fobieën staat deze angst voor de angst centraal. Deze fobische klachten staan natuurlijk buiten het kader van dit boek. Maar je kunt wel zeggen dat veel dagelijkse problemen zoals plankenkoorts en dichtklappen in moeilijke gesprekken een vergelijkbare structuur hebben. Het secundaire probleem, de angst voor de symptomen van de angst, staat centraal.


  Ik kan er niet tegen


  Naast negatieve conclusies over jezelf of de schaamte dat je het emotionele probleem hebt, speelt soms ook het idee dat je niet opgewassen bent tegen de emotie. De angst voor controleverlies is hiervan een voorbeeld. De meest extreme variant is dat je denkt dat je gek wordt van angst. Bijvoorbeeld: je voelt boosheid en je denkt: ‘Straks hou ik het niet meer en ga ik haar te lijf.’ Of: je voelt je angstig en je denkt: ‘Ik ga gek doen, en ik kan niet meer ophouden.’ Deze gedachten kunnen ertoe leiden dat mensen juist die moeilijke situaties gaan vermijden, omdat ze bang zijn dat er vervelende emoties kunnen optreden. Bijvoorbeeld: ‘Ik solliciteer niet omdat ik niet tegen de zenuwen kan.’ ‘Ik ga niet op de uitnodiging voor de presentatie in omdat ik er niet tegen kan.’ ‘Ik zorg dat ik geen promotie krijg, want ik kan niet tegen de stress.’


  Het secundaire probleem en het vermijdingsgedrag worden hier vooral veroorzaakt door het irrationele idee van lage frustratietolerantie, ‘Ik kan dat niet verdragen.’ ‘Dat is te moeilijk voor mij.’ ‘Het leven mag niet zo moeilijk zijn.’


  Hoe pak je secundaire problemen aan?


  Het allerbelangrijkste is om secundaire problemen als zodanig te herkennen. Je moet eerst zien dat ook een C, het emotionele probleem dus, weer een A kan zijn voor een volgende ABC. Pas dan is het goed mogelijk om het juiste ABC op te stellen waar je aan kunt werken. Zoals zo vaak is de juiste probleemanalyse een belangrijke eerste stap. Soms is niet het feit dat je boos bent je belangrijkste probleem, maar dat je jezelf veroordeelt om die boosheid. De spanning of de angst hoeft niet het belangrijkste probleem te zijn, maar het idee dat anderen het zien en je daarom afkeuren. Als je op deze manier het juiste (secundaire) ABC hebt opgesteld, dan zijn de volgende stappen dezelfde als we in de voorafgaande hoofdstukken over het uitdagen hebben gezien.


  Je kunt jezelf dan vragen stellen als:


  
    Wat maakt het zo verschrikkelijk als anderen zien dat ik zenuwachtig ben?


    Waarom ben ik een slechte leidinggevende als ik me soms niet kan beheersen?


    Hoe vaak ben ik al onbeheerst gek gaan doen omdat ik me zenuwachtig voelde?

  


  Je kunt ook gedragsoefeningen doen van het type, dat we in hoofdstuk 4 hebben besproken. Je gaat bijvoorbeeld risico-oefeningen doen, door juist situaties op te zoeken waarin je je zenuwachtig voelt. Op die manier kun je ervaren dat je redelijk normaal kunt blijven functioneren, ook als je nerveus bent. Of je gaat een collegaleidinggevende vertellen dat je je soms te boos maakt. Vindt hij ook dat je beter een ander beroep kunt kiezen?


  Bijlage

  Het acht-stappen-model


  STAP 1


  Beschrijf de A. Wat is de gebeurtenis of de situatie die het ongewenste gevoel en gedrag oproept?


  STAP 2


  Beschrijf de C. Wat is het ongewenste niet-productieve gevoel en het daarmee samenhangende gedrag?


  STAP 3


  Beschrijf de B. Wat zijn de gedachten waarmee je C veroorzaakt? Beschrijf de interpretaties, maar vooral ook de evaluaties.


  STAP 4


  Formuleer de gewenste C. Hoe wil je je gaan voelen als dergelijke situaties zich voordoen? Hoe wil je je gaan gedragen?


  N.B. Kies een reële gewenste C; dus niet te positief. Situaties kunnen werkelijk moeilijk zijn en spanning oproepen, andermans gedrag kan echt irritant zijn, et cetera. Het gaat hier om een vermindering van de intensiteit van de emoties om onnodige stress en slecht functioneren te verminderen.


  STAP 5


  Daag de irrationele gedachten uit waarmee je het ongewenste gevoel en gedrag veroorzaakt, en stel ze ter discussie (zie hoofdstuk 4).


  STAP 6


  Vervang de irrationele gedachten, die onder B zijn gevonden, door rationele gedachten. De antwoorden op de vragen bij stap 5 leveren de bouwstenen aan voor het formuleren van deze meer rationele gedachten.


  STAP 7


  Beproef het resultaat. Test in fantasie of werkelijkheid uit of je door de nieuwe B’s, de meer rationele gedachten, beter op de situatie kunt reageren. Hoe voelt het om er zo tegenaan te kijken?


  STAP 8


  Maak een oefenprogramma en voer het uit om de meer rationele en productieve denkwijze in je gedrag in te voeren (zie hoofdstuk 5).


  (Uit: © Beren op de weg, spinsels in je hoofd. Omgaan met emoties op het werk. IJzermans, Dirkx, Thema, 2001.)


  Over de auteurs


  Drs. Theo IJzermans (1944) is zelfstandig gevestigd psycholoog, psychotherapeut en coach (www.ijzermans.org). Sinds begin jaren tachtig is hij betrokken bij opleidingen voor trainers en adviseurs van het bureau Schouten & Nelissen in Zaltbommel. Van 1974 tot 1997 was hij parttime werkzaam als psychotherapeut bij de RIAGG Zaanstreek/Waterland. Hij is opgeleid als gedragstherapeut en gezinstherapeut.


  Bij het Albert Ellis-instituut in New York werd hij opgeleid tot RET-therapeut. (Rationeel-Emotieve Therapie) Sinds 1990 is hij erkend supervisor voor dit instituut.


  Hij publiceerde eerder onder meer op het gebied van fobieën, verlegenheid, sociale vaardigheidstrainingen en ongehoorzaamheid in organisaties.


  Boeken van de afgelopen tien jaar: Beren op de weg, spinsels in je hoofd. Omgaan met emoties op het werk (IJzermans, Dirkx, Thema, 2001), Het woord is nu aan u! Over spreken voor groepen (Eckhardt, IJzermans, Thema, 1994), Produktief Denken. Handleiding voor trainers (IJzermans, DiMattia, Boom, 1993), Reaching their Minds. A Trainers Manual for Rational Effectiveness Training (DiMattia, IJzermans, Institute for Rational Emotive Therapy, New York, 1996), Het geheim van de moeilijke klant, weerstand in adviesrelaties (IJzermans, Thema, 1996), Pas op voor promotie! En andere berichten van de werkvloer (IJzermans, Boom, 1999), Je zult maar de baas zijn. Over de persoonlijke kanten van leidinggeven (IJzermans, Dijkstra, Thema, 2000), Hoe krijg ik mijn zin? En andere berichten van de werkvloer (IJzermans, Thema, 2001), Alles perfect toch? Over illusies waarmee je jezelf gelukkig of ongelukkig kunt maken (IJzermans, Thema, 2003).


  Samen met Jan Schouten is hij redacteur van de voorlichtingsserie Zorgen voor jezelf bij Uitgeverij Boom. Tot voor kort schreef hij regelmatig columns voor het weekblad Intermediair.


  Drs. Roderik Bender (1968) is zelfstandig gevestigd psycholoog, trainer en coach in Amsterdam (www.bendercoaching.nl). Hij is sinds 1995 verbonden aan Schouten & Nelissen in Zaltbommel op het gebied van stress en reïntegratie, communicatie, opleidingen voor opleiders en adviseurs, leiderschap en carrièremanagement. Hij is als RET-therapeut opgeleid aan het Albert Ellis-instituut, en sinds 2002 erkend supervisor bij dat instituut.


  Naast enkele publicaties over de RET was hij co-auteur van het boek Je kunt me nog meer vertellen! Persoonlijke communicatie op de werkvloer (Bender, Timmermans, Wesseling, Thema, 2001).


  Geraadpleegde literatuur


  Hersey, P., K. Blanchard, Management of Organizational Behavior, Prentice Hall, 1988


  Jacobs, G., Rationeel Emotieve Therapie. Een praktische gids voor hulpverleners, Bohn, Stafleu en Van Loghum, Houten, 1998


  Neenan, M., W. Dryden, Life Coaching A Cognitive Behavioral Approach, Brunner-Routledge, New York, 2001


  Taylor, S.E., Positive Illusions, Creative Selfdeception and the Healthy Mind, Basic Books, New York, 1989


  Walen, S., R. DiGuiseppe, W. Dryden, A Practitioner’s Guide to Rational Emotive Therapy, Oxford University Press, New York-Oxford, 1992


  Om verder te lezen


  Ellis, A., Reason and Emotion in Psychotherapy, (Revised Edition), Birch Lane Press, Book, New York, 1994


  Ellis, A.,W. Backx, Moeten maakt gek, Anthos, Baarn, 1991


  Ellis, A, A Baldon, RET, een andere kijk op problemen, Thema, Zaltbommel, 1994


  Verhulst, J., RET: Gezond verstand als therapie, Swets en Zeitlinger, Lisse, 1991


  Walen, S., R DiGuiseppe, W Dryden, A Practitioner’s Guide to Rational Emotive Therapy, Oxford University Press, New York-Oxford, 1992 (Nederlandse vertaling: Theorie en praktijk van de rationeel emotieve therapie, Uitgeverij Reed Business Information, 2001)


  IJzermans, Th., Alles perfect, toch? Over illusies waarmee je jezelf gelukkig of ongelukkig kunt maken, Thema, Zaltbommel, 2003.


  IJzermans, Th., D. DiMattia, Produktief Denken. Handleiding voor trainers, Boom, Meppel, 1993


  IJzermans, Th., C. Dirkx, Beren op de weg, spinsels in je hoofd. Omgaan met emoties op het werk: de rationele effectiviteitstraining, Thema, Zaltbommel, 2001

OEBPS/Images/9789058712448cover.jpg
WV

Hoe maak ik van
een olifant weer
een mug?

Rationele Effectviteitstraining
voor gevorderden










OEBPS/Images/9789058712448_002.jpg
Schematisch:
A1: Ik moet iets vervelends doen.
B1: Ik kan daar niet tegen.
C1:Ik ben bang voor dat onge-
mak en ik stel it A2: Tk el it
B2: Ik ben een laffe sukkel.
€2 Ik voel me schuldig,






OEBPS/Images/9789058712448_001.jpg
A c

gebeurtenis op het werk gevoelens en gedrag
(echte of bedachte gebeurtenis)

~.

ideeén en gedachten
(wat zeggen we tegen onszelf?)






OEBPS/Styles/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





