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    Voorwoord
  


  
    Op een liefdevolle manier je eigen verhaal onder ogen zien, is het moedigste wat je ooit zult doen.
  


  


  Als je een bepaald patroon eenmaal ziet, kun je het niet meer negeren. Echt niet; ik heb het zelf geprobeerd. En wanneer hetzelfde patroon zich steeds weer herhaalt, kun je ook niet meer doen alsof het slechts toeval is. Hoe ik bijvoorbeeld ook mijn best doe om mezelf ervan te overtuigen dat ik prima functioneer met zes uur slaap, elke keer dat ik minder dan acht uur slaap krijg, word ik ongeduldig, raak ik gestrest en hunker ik naar zoetigheid. Dat is een patroon. Uitstellen is bij mij ook een heel sterk patroon. Wanneer ik iets moet schrijven, schuif ik dat altijd voor me uit door eerst het hele huis op te ruimen en veel te veel tijd en geld te besteden aan het kopen van kantoorbenodigdheden en opbergsystemen. Elke keer weer.


  Een van de redenen waarom het onmogelijk is om patronen te negeren, is dat onze hersenen erop gebouwd zijn om ernaar te speuren en er betekenis aan toe te kennen. De mens is een betekenisgevende diersoort. En hoewel ik het niet altijd even leuk vind, zijn mijn hersenen in dat opzicht extra ontwikkeld. Ik heb er jarenlang voor gestudeerd en er uiteindelijk zelfs mijn beroep van gemaakt.


  Als onderzoeker observeer ik menselijk gedrag, met als doel de subtiele verbanden, relaties en patronen op te sporen en te benoemen die helpen betekenis te geven aan onze gedachten, ons gedrag en onze gevoelens.


  Ik ben dol op wat ik doe. Ik vind speuren naar patronen prachtig werk en heb in mijn hele carrière dan ook nooit geprobeerd ze te negeren. Dat deed ik alleen in mijn persoonlijke leven, wanneer ik liever niet wilde zien dat ik imperfect en kwetsbaar was. Maar dat veranderde in november 2006, toen het onderzoek dat ik in dit boek beschrijf me keihard met mezelf confronteerde. Voor het eerst in mijn carrière wilde ik de resultaten van mijn onderzoek maar al te graag negeren.


  Tot die tijd had ik me toegelegd op de bestudering van moeilijke emoties als schaamte, angst en kwetsbaarheid. Ik had wetenschappelijke artikelen over schaamte geschreven, een cursus over omgaan met schaamte ontwikkeld voor hulpverleners in de geestelijke gezondheids- en verslavingszorg, en een boek over schaamtebestendigheid geschreven met de titel I Thought It Was Just Me.1


  Voor mijn onderzoek verzamelde ik duizenden verhalen van allerlei verschillende mannen en vrouwen – in leeftijd variërend van achttien tot zevenentachtig – uit de hele VS, en daarin zag ik nieuwe patronen, waarover ik meer wilde weten. Natuurlijk worstelen we allemaal met schaamte en met de angst niet goed genoeg te zijn. En natuurlijk zijn we vaak bang om ons echt te laten zien en kennen. Maar in die enorme berg gegevens kwam ik ook het ene verhaal na het andere tegen van mannen en vrouwen die desondanks een fantastisch en inspirerend leven leidden.


  Ik hoorde verhalen over de kracht die het je geeft als je je imperfectie en kwetsbaarheid volledig aanvaardt. Ik kwam erachter hoe sterk geluk en dankbaarheid met elkaar verweven zijn, en dat dingen waar ik eigenlijk nooit bij stilsta, zoals spelen en rusten, even belangrijk zijn voor onze gezondheid als voeding en lichaamsbeweging. De deelnemers aan mijn onderzoek hadden vertrouwen in zichzelf en spraken over authenticiteit, liefde en verbondenheid op een manier die totaal nieuw voor mij was.


  Ik wilde deze verhalen gezamenlijk bekijken, dus ik pakte een ordner en een viltstift, en schreef het eerste wat bij me opkwam op de rug: ‘Bezield leven.’ Ik wist toen nog niet wat dat precies inhield, maar ik wist wel dat deze verhalen gingen over bezielde mensen, mensen die met hart en ziel leefden en liefhadden.


  Ik zat vol vragen over bezield leven en bezielde mensen. Waaraan hechtten deze mensen waarde? Hoe waren ze zo veerkrachtig geworden? Waar zaten ze het meest mee en hoe losten ze dat op of hoe gingen ze daarmee om? Kan iedereen een bezield leven creëren? Wat hebben we daarvoor nodig? Wat staat ons daarbij in de weg?


  Toen ik de verhalen begon te analyseren en ging speuren naar terugkerende thema’s, zag ik dat de patronen grotendeels op te splitsen waren in twee kolommen. Om het simpel te houden, zette ik daar in eerste instantie boven ‘Wel’ en ‘Niet’. De wel-kolom stond barstensvol met woorden als eigenwaarde, rusten, spelen, vertrouwen, geloof, intuïtie, hoop, authenticiteit, liefde, verbondenheid, geluk, dankbaarheid en creativiteit. De niet-kolom stond stikvol met frasen als: perfectionisme, gevoelens dempen, behoefte aan zekerheid, uitputting, niemand nodig hebben, vergelijken, aanpassen, oordelen en gevoel van schaarste.


  Zodra ik een stap terug deed van het papier op mijn flap-over en tot me liet doordringen wat erop stond, schrok ik me te pletter. Ik was echt volkomen verbijsterd. Ik herinner me nog dat ik mompelde: ‘Nee. Nee. Nee. Dit kan toch niet waar zijn?’


  Ook al had ik de lijstjes zelf gemaakt, toch schrok ik toen ik ze las. Wanneer ik gegevens verwerk, schakel ik namelijk over op een diepe onderzoeksmodus. Dan ben ik alleen nog maar bezig om nauwkeurig te beschrijven wat ik in de verhalen heb gehoord. Ik denk er niet over na hoe ik zelf iets zou zeggen, maar alleen hoe de deelnemers aan het onderzoek het zeiden. Ik denk niet na over wat een ervaring voor mij zou betekenen, maar alleen over wat de ervaring betekende voor degene die me erover vertelde.


  Ik plofte neer op de rode stoel bij mijn eettafel en zat een hele tijd naar de twee lijstjes te staren. Mijn ogen gingen van boven naar beneden en van links naar rechts. Ik herinner me nog dat ik op een gegeven moment tranen in mijn ogen had en mijn hand voor mijn mond had geslagen, alsof iemand me net heel slecht nieuws had gebracht.


  En eigenlijk was het ook slecht nieuws. Ik had verwacht dat bezielde mensen net zo waren als ik, en dezelfde dingen deden als ik: hard werken, je aan de regels houden, doorgaan totdat iets perfect is, voortdurend proberen jezelf beter te leren kennen, je kinderen opvoeden volgens de boekjes...


  Ik was ervan overtuigd dat ik, na tien jaar moeilijke onderwerpen als schaamte te hebben bestudeerd, wel een bevestiging had verdiend dat ik ‘goed’ leefde.


  Maar die dag (en elke dag daarna) leerde ik de volgende moeilijke les:


  


  
    Hoewel het ontzettend belangrijk is om jezelf goed te kennen en te begrijpen, is er iets wat nog veel belangrijker is voor een bezield leven: van jezelf houden.
  


  


  Zelfkennis opdoen is waardevol, maar alleen als je daarbij aardig en mild voor jezelf bent. Bezield leven is niet alleen een kwestie van jezelf beter leren kennen en je sterke kanten benutten, maar ook van je zachte en kwetsbare kanten volledig aanvaarden.


  En misschien wel de pijnlijkste les van die dag kwam zo hard aan dat mijn adem ervan stokte. Uit de gegevens bleek dat je je kinderen niet kunt geven wat je zelf niet hebt. Waar je je bevindt op je reis naar een bezield leven, zegt veel meer over hoe goed je het zult doen als ouder dan alles wat je uit de boekjes kunt leren bij elkaar.


  Die reis vraagt evenveel hartwerk als hoofdwerk. En terwijl ik daar zat, op die druilerige novemberdag, werd het me duidelijk dat ik te weinig hartwerk had verricht.


  Uiteindelijk stond ik op, griste mijn viltstift van de tafel, trok een streep onder de niet-lijst en schreef het woordje ‘ik’ onder de streep. Alle items op die lijst bij elkaar opgeteld vatten perfect samen waar ik mee worstelde.


  Met mijn armen stijf over elkaar gevouwen voor mijn borst plofte ik weer neer op mijn stoel en dacht: mooi is dat. Ik leef precies volgens de shitlijst.


  Twintig minuten lang ijsbeerde ik door het huis terwijl ik probeerde alles wat me zojuist duidelijk was geworden te negeren en te ontkennen, maar ik raakte de woorden niet meer kwijt. Ik kon niet terug, dus toen deed ik wat me dan nog het beste leek: ik vouwde alle flap-overvellen keurig op en stopte ze in een plastic opbergbox die precies onder mijn bed paste, naast de rollen cadeaupapier. Ik zou die box pas in maart 2008 weer opendoen.


  Vervolgens zocht ik een goede therapeut en begon aan een jaar van intensief zielenwerk, dat mijn leven voorgoed zou veranderen. Mijn therapeute Diana en ik moeten nog altijd lachen om ons eerste gesprek. Diana, die een heleboel therapeuten in therapie heeft, begon met de standaardvraag: ‘Vertel eens, waarom ben je hier?’ Ik haalde mijn wel-lijst tevoorschijn en zei droogjes: ‘Ik heb meer dingen van deze lijst nodig. Ik wil graag een paar gerichte tips en technieken. Niets diepgravends. Geen gedoe over jeugdtrauma’s en zo.’


  Het werd een lang jaar. Op mijn blog noem ik 2007 liefkozend het jaar van mijn inzinking spiritueel ontwaken. Want voor mij voelde het aan als een typische inzinking, maar Diana noemde het een spiritueel ontwaken. Ik denk dat we allebei gelijk hadden. Ik vraag me inmiddels zelfs af of het een wel mogelijk is zonder het ander.


  Natuurlijk was het geen toeval dat ik in november 2006 instortte. Het stond in de sterren geschreven: ik was net begonnen aan een dieet zonder suiker en meel, het was een paar dagen voor mijn verjaardag (voor mij altijd een tijd van bezinning) en ik voelde me opgebrand door mijn werk. Kortom, ik was toe aan een midlife-update.


  Mensen noemen het vaak een ‘midlifecrisis’, maar dat is het niet. Het is eerder tijd voor een update, een tijd waarin je een enorme drang voelt het leven te leiden dat je graag wilt leiden, in plaats van het leven dat je ‘geacht’ wordt te leiden. Het is een tijd waarin je er door de kosmos toe wordt uitgedaagd los te laten wie je denkt te moeten zijn en te omarmen wie je bent.


  Hoewel de midlifeperiode een belangrijk voorbeeld is van momenten waarop we behoefte hebben aan een persoonlijke update, krijgen we in de loop van ons leven met meer van dit soort momenten te maken:


  


  
    –huwelijk
  


  
    –scheiding
  


  
    –kinderen krijgen
  


  
    –stoppen met drinken
  


  
    –verhuizen
  


  
    –leeg nest
  


  
    –pensioen
  


  
    –verlies of traumatische ervaring
  


  
    –problemen op het werk
  


  


  De kosmos schudt ons geregeld even wakker. Alleen wij drukken liever op de snoozeknop.


  Het werk dat me te doen stond, bleek pijnlijk en diepgravend te zijn. Ik ploeterde voort, totdat ik op een dag, doodmoe en met mijn wandelschoenen nog modderig van de zware tocht die ik had afgelegd, plotseling besefte: jeetje. Ik voel me anders. Ik voel me gelukkig en echt. Ik ben nog steeds bang, maar voel me ook heel moedig. Er is iets veranderd, dat voel ik diep vanbinnen.


  Ik was gezonder, gelukkiger en dankbaarder dan ik me ooit had gevoeld. Ik voelde me kalmer, meer in balans en aanzienlijk minder gespannen. Ik had mijn creativiteit teruggevonden, de band met mijn familie en vrienden op een andere manier vormgegeven, en – en dat was het allerbelangrijkste – ik voelde me voor het eerst van mijn leven echt op mijn gemak in mijn eigen vel.


  Ik leerde me meer druk te maken om wat ik vond en minder om wat anderen daar wel van zouden denken. Ik stelde nieuwe grenzen en begon mijn behoefte om te plezieren, te presteren en te perfectioneren los te laten. Ik zei vaker ‘nee’ in plaats van ‘natuurlijk’ (waarna ik achteraf vaak verongelijkt en boos was). Ik zei zo nu en dan ‘Ja, leuk!’ in plaats van ‘Klinkt goed, maar ik heb nog een hoop werk liggen’, of: ‘Dat doe ik wel als ik... (slanker, minder druk, beter voorbereid) ben.’


  In de periode dat ik samen met Diana aan mezelf werkte, las ik wel een stuk of veertig boeken, waaronder alle autobiografische verhalen over spiritueel ontwaken die ik maar te pakken kon krijgen. Daar heb ik ontzettend veel aan gehad, maar toch miste ik nog een boek vol inspiratie en achtergrondinformatie dat dienst kon doen als een soort reisgids voor mensen die op zoek zijn naar een bezield leven.


  Terwijl ik op een dag lag te staren naar de wankele stapel boeken op mijn nachtkastje, wist ik het ineens: ik wil een boek schrijven over mijn eigen, persoonlijke verhaal. Ik ga het verhaal vertellen van de cynische, betweterige onderzoekster, die net zo wordt als het stereotype dat ze al haar hele volwassen leven belachelijk maakt. Ik biecht op hoe ik als veertiger drank en sigaretten laat staan en een gezondheidsfreak, creatieveling en softe spiritualiteitszoeker word, die haar dagen vult met mijmeren over dingen als compassie, liefde, dankbaarheid, creativiteit en authenticiteit, en die gelukkiger is dan ze ooit voor mogelijk had gehouden. En ik noem het Met hart en ziel.


  Ik herinner me ook nog dat ik dacht: voordat ik mijn persoonlijke verhaal opschrijf, moet ik mijn onderzoek eerst gebruiken om een gids voor een bezield leven te schrijven! Halverwege 2008 had ik drie enorme boxen gevuld met notitieboekjes, dagboeken en stapels gegevens. Verder had ik talloze uren gestoken in nieuw onderzoek. Ik had alles wat ik nodig had, inclusief een vurig verlangen om het boek te schrijven dat je nu in je handen hebt.


  Op die noodlottige dag in november waarop de lijst opdoemde en ik tot mijn ontsteltenis besefte dat ik niet met hart en ziel leefde en liefhad, was ik er nog niet helemaal van overtuigd. De aanblik van de lijst was niet genoeg om er helemaal in te geloven. Ik moest eerst in een diepe dip raken, en er vervolgens bewust voor kiezen om te geloven... Te geloven in mezelf en in de mogelijkheid op een andere manier te leven. Een heleboel vragen, tranen en ook gelukkige momenten later heeft dat geloof me de ogen geopend.


  Nu zie ik dat op een liefdevolle manier je eigen verhaal onder ogen zien het moedigste is wat je ooit zult doen.


  Nu zie ik dat werken aan een bezield leven niet hetzelfde is als proberen een eindbestemming te bereiken. Het is als naar een ster aan de hemel lopen: je komt er nooit, maar je weet zeker dat je de goede kant op gaat.


  Nu zie ik dat zaken als moed, compassie en verbondenheid alleen tot hun recht komen als je ze in praktijk brengt. Dag in dag uit.


  Nu zie ik dat het werk dat wordt besproken in de tien wegwijzers – wat het waard is om je voor in te zetten en wat je maar beter los kunt laten – geen materiaal is voor een todolijstje. Het is niet iets wat je doet of bereikt en vervolgens van je lijstje kunt afstrepen. Het is levenswerk. Het is zielenwerk.


  Voor mij was het een kwestie van eerst geloven, dan zien. Ik geloofde er eerst in en kon pas daarna zien dat je jezelf, je gezin en de omgeving waarin je leeft werkelijk kunt veranderen. Je moet alleen de moed zien te vinden om te durven leven en liefhebben met hart en ziel. Ik vind het een eer om deze reis met je te mogen maken!
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  1 Brown, B., Connections: A 12-session psychoeducational shame-resilience curriculum, Center City, 2009; Brown, B., I Thought It Was Just Me (but It Isn’t): Telling the Truth about Perfectionism, Inadequacy, and Power, New York, 2007; Brown, B., ‘Shame resilience theory’, in: S.P. Robbins, P. Chatterjee en E.R. Canda (red.), Contemporary Human Behavior Theory: A Critical Perspective for Social Work, herziene uitgave, Boston, 2007; Brown, B., ‘Shame resilience theory: A grounded theory study on women and shame’, in: Families in Society, jrg. 87, nr. 1 (p. 43-52), 2006.
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    Inleiding
  


  
    Bezield leven
  


  Bezield leven betekent leven vanuit het gevoel dat je de moeite waard bent. Het betekent dat je moed, compassie en verbondenheid een belangrijke plek toekent in je leven, waardoor je ’s ochtends bij het wakker worden denkt: wat ik vandaag ook doe of laat, ik ben goed genoeg. En het betekent dat je ’s avonds bij het naar bed gaan denkt: nee, ik ben niet perfect. Ik ben kwetsbaar en soms bang, maar dat doet er niets aan af dat ik ook moedig ben en het waard ben liefde te ontvangen en erbij te horen.


  
    De reis van je leven
  


  Bezield leven is geen eenmalige keuze. Het is een proces. Ik zie het als een levenslange reis. Mijn doel is anderen bewust maken van, en inzicht geven in, de verzameling keuzes die tot een bezield leven leiden, en met hen te delen wat ik heb geleerd van een heleboel mensen die zich erop hebben toegelegd met hart en ziel te leven en lief te hebben.


  Voor elke reis, dus ook voor deze, is het belangrijk om te bespreken wat je moet meenemen. Wat heb je nodig om te kunnen leven en liefhebben vanuit het gevoel dat je de moeite waard bent? Hoe kun je imperfectie omarmen? Hoe kun je toewerken naar wat je nodig hebt en loslaten wat je tegenhoudt? Het antwoord op al deze vragen is te vinden in moed, compassie en verbondenheid. Dat zijn de gereedschappen die je nodig hebt tijdens je reis.


  Mocht je nu denken: Fijn! Dus ik moet een superheld zijn om van mijn perfectionisme af te komen?, dan begrijp ik dat. Moed, compassie en verbondenheid lijken grote, verheven idealen. Maar in werkelijkheid zijn het vaardigheden die je dag in dag uit kunt oefenen en die, als je ze maar genoeg in praktijk brengt, een enorme verrijking van je leven betekenen. Gelukkig dwingen onze kwetsbare kanten ons een beroep te doen op deze verbluffende gereedschappen. Omdat we menselijk zijn, en zo prachtig imperfect, krijgen we de kans er dagelijks mee te oefenen. Daardoor zullen we moed, compassie en verbondenheid uiteindelijk gaan zien als geschenken – de geschenken van imperfectie.


  Maar laat ik je nu eerst eens vertellen waar de rest van dit boek over gaat. In het eerste hoofdstuk leg ik uit wat ik aan de weet ben gekomen over moed, compassie en verbondenheid, en waarom dat nu juist de gereedschappen zijn die je nodig hebt om een goed gevoel van eigenwaarde te ontwikkelen.


  Zodra we iets meer duidelijkheid hebben over de gereedschappen die we gaan gebruiken tijdens deze reis, gaan we, in het volgende hoofdstuk, door met waar het allemaal om draait: liefde. Liefde voor onszelf en voor anderen. Daarin komen ook onze behoefte erbij te horen en ons gevoel van eigenwaarde aan bod. Ik beantwoord hierin enkele van de moeilijkste vragen uit mijn carrière: wat is liefde? Kunnen we iemand van wie we houden verraden? Waarom ondermijnt onze neiging ons aan te passen het gevoel er echt bij te horen? Kunnen we meer van de mensen in ons leven, zoals onze partner en kinderen, houden dan van onszelf? Hoe hangt dit alles samen met ons gevoel van eigenwaarde, en waarom hebben we zo vaak het gevoel dat we niet goed genoeg zijn?


  Tijdens elke reis komen we obstakels tegen; de reis naar een bezield leven vormt daarop geen uitzondering. Daarom bespreken we in het hoofdstuk daarna wat in mijn ervaring de grootste belemmeringen zijn om met hart en ziel te kunnen leven en liefhebben, en hoe we daar op een effectieve manier doorheen kunnen breken en veerkracht kunnen opbouwen.


  Vervolgens komen we uit bij de tien wegwijzers voor onze reis naar een bezield leven, die aangeven wat we dagelijks kunnen doen om de goede kant op te gaan. Aan elke wegwijzer is een hoofdstuk gewijd, en elk hoofdstuk is geïllustreerd met verhalen, definities, citaten en ideeën, die helpen duidelijke en geïnspireerde keuzes te maken in de manier waarop we willen leven en liefhebben.


  
    Definities
  


  Dit boek staat vol met grote woorden als ‘liefde’, ‘verbondenheid’ en ‘authenticiteit’. Ik vind het ontzettend belangrijk om definities te geven van vage woorden die dagelijks worden gebruikt, maar zelden worden verklaard. Verder vind ik dat goede definities begrijpelijk en bruikbaar moeten zijn. Ik heb geprobeerd de woorden te definiëren op een manier die helpt ze te analyseren en van alle kanten te bekijken. Wanneer we onder de oppervlakte van de mooie woorden gaan graven en de dagelijkse bezigheden en ervaringen blootleggen die het hart van een bezield leven vormen, dan wordt duidelijk wat er precies achter de daden, overtuigingen en emoties van bezielde mensen steekt.


  Wanneer de deelnemers aan mijn onderzoek bijvoorbeeld spraken over een begrip als ‘liefde’, dan heb ik dat nauwkeurig gedefinieerd op basis van hoe zij het ervoeren. Soms moest ik daarvoor nieuwe definities ontwikkelen (zoals ik daadwerkelijk voor ‘liefde’ en veel andere woorden heb gedaan). Maar in andere gevallen vond ik in de bestaande literatuur definities die de essentie van de ervaringen van de deelnemers exact weergaven. Een goed voorbeeld hiervan is ‘spelen’. Spelen is een essentieel onderdeel van een bezield leven. Toen ik in de literatuur over dat onderwerp dook, ontdekte ik het geweldige werk van Stuart Brown.2 Dus in plaats van een nieuwe definitie te geven, verwijs ik naar zijn werk, omdat dat nauwkeurig weergeeft wat ik tijdens mijn onderzoek heb ontdekt.


  Ik besef dat definities altijd discussie en verschil van mening oproepen, maar dat vind ik prima. Ik heb liever een stevige discussie over de betekenis van woorden die belangrijk voor ons zijn dan dat we er helemaal niet over praten. We hebben een gezamenlijke taal nodig die helpt bij de ontwikkeling van bewustwording en inzicht, want dat is essentieel voor een bezield leven.


  
    De dipknop
  


  Begin 2008, toen ik nog niet zo lang een blog had, schreef ik een blogpost over mijn defecte ‘dipknop’. Jij zit vast ook weleens in een dip, of niet? Dus jij hebt vast ook wel een dipknop. Het is die knop waar je op drukt wanneer je doodmoe bent en het niet meer kunt opbrengen om wéér midden in de nacht op te staan, wéér een machine met spuug-en-diarreewas te draaien, wéér uren in de file te staan, wéér allerlei telefoontjes te beantwoorden, en wéér op je gebruikelijke manier te plezieren/presteren/perfectioneren, terwijl je eigenlijk het liefst je middelvinger naar iemand wilt opsteken en diep onder je dekbed wilt wegkruipen.


  De dipknop helpt ons om door te bijten wanneer we uitgeput en overbelast zijn, wanneer we te veel te doen hebben en te weinig tijd voor onszelf.


  In mijn blogpost vertelde ik dat ik had besloten om mijn dipknop niet te repareren. Ik beloofde mezelf dat ik het voortaan rustiger aan zou doen wanneer ik emotioneel, lichamelijk en spiritueel op mijn tandvlees liep, in plaats van te doen wat ik altijd had gedaan, namelijk Doorbijten, Inschikken en Ploeteren.


  Dat werkte een tijdje, maar ik miste mijn knop. Ik miste iets waarop ik kon terugvallen als ik uitgeput en depri was. Ik had behoefte aan een hulpmiddel om mezelf mee uit een dip te helpen. Dus ik dook maar weer eens in mijn onderzoek om te kijken of ik een manier van doen kon vinden die beter aansloot bij een bezield leven. Misschien was er iets beters dan gewoon doorbijten.


  En dit is wat ik vond: mannen en vrouwen die op een bezielde manier leven, gebruiken ook een dipknop, alleen staan bij hen de letters ‘dip’ ergens anders voor. Wanneer zij uitgeput en overbelast zijn, geven ze zichzelf nieuwe moed door te zorgen voor:


  


  
    Duidelijkheid in hun gedachten en gedrag door te bidden, te mediteren of simpelweg prioriteiten te stellen,
  


  
    Inspiratie op basis waarvan ze nieuwe en andere keuzes kunnen maken, en
  


  
    Positieve actie in hun leven.
  


  


  Nadat ik dat had ontdekt, heb ik een nieuwe dipknop geïnstalleerd, en die werkt verbluffend goed. Onlangs was ik bijvoorbeeld helemaal de weg kwijtgeraakt op internet. In plaats van te werken, was ik gedachteloos aan het spelen op Facebook en verder aan het klooien op de computer. Dat was niet ontspannend en ook niet productief, maar kostte wel enorm veel tijd en energie.


  Toen drukte ik op mijn nieuwe dipknop en zorgde ik voor Duidelijkheid, Inspiratie en Positieve actie. Ik zei tegen mezelf: ‘Als je het even helemaal hebt gehad, en klooien op de computer is leuk en ontspannend – prima. Zo niet, wees daar dan duidelijk in en doe iets wat wel ontspannend is. Zoek iets inspirerends in plaats van iets geestdodends. En tot slot: kom in actie!’ Ik sloot mijn laptop af, zei een gebedje op om me eraan te herinneren dat ik niet perfect hoefde te zijn en bekeek een dvd die al meer dan een maand op mijn bureau lag. En dat was precies waar ik behoefte aan had.


  Dat was anders dan mijn oude dipknop – het oude Doorbijten, Inschikken en Ploeteren. Ik dwong mezelf er niet toe om aan het werk te gaan of iets productiefs te doen. In plaats daarvan deed ik doelbewust en aandachtig iets waarvan ik opknapte.


  Elke wegwijzer in dit boek sluit af met een gedeelte dat je helpt duidelijke, geïnspireerde keuzes te maken en positieve actie te ondernemen. Ik geef je voorbeelden van mijn persoonlijke strategieën om uit een dip te komen en nodig je uit om te bedenken hoe jij jezelf nieuwe moed kunt geven. Dit werkt echt veel beter dan het oude doorbijten.


  
    Wat ik hoop bij te dragen
  


  Dit boek gaat over allerlei indringende thema’s, zoals zelfcompassie, acceptatie en dankbaarheid. Ik ben niet de eerste die over deze onderwerpen schrijft, en ik ben zeker niet de slimste onderzoeker of de meest begenadigde schrijver. Ik ben echter wel de eerste die uitlegt hoe deze onderwerpen afzonderlijk en samen bijdragen aan een bezield leven. En – wat misschien nog wel belangrijker is – ik ben zeker de eerste die deze onderwerpen benadert vanuit het perspectief van iemand die jarenlang onderzoek heeft gedaan naar schaamte en angst.


  Ik heb talloze keren overwogen om mijn onderzoek naar schaamte op te geven. Het is vreselijk moeilijk om je carrière te wijden aan de bestudering van onderwerpen waar mensen zich ongemakkelijk bij voelen. Ik heb meerdere keren letterlijk wanhopig uitgeroepen: ‘Ik kap ermee. Dit is te moeilijk. Er zijn zoveel leuke dingen om te onderzoeken. Ik wil hiervanaf!’ Ik heb niet gekozen voor onderzoek naar schaamte en angst; het onderzoek heeft mij gekozen.


  Inmiddels weet ik waarom. Het was wat ik nodig had – zowel in mijn werk als privé – ter voorbereiding op dit werk over bezield leven. We kunnen over moed, liefde en compassie praten totdat we klinken als een winkel vol bemoedigende wenskaarten, maar als we niet bereid zijn om een eerlijk gesprek te voeren over wat ons erbij in de weg staat deze dingen in ons dagelijks leven in praktijk te brengen, zullen we nooit veranderen. Nooit van ons leven.


  Moed klinkt prachtig, maar we zullen wel moeten praten over wat daarvoor nodig is, namelijk loslaten wat anderen van ons vinden, en dat is voor de meesten van ons doodeng. Compassie is iets wat we allemaal willen, maar zijn we ook bereid om te onderzoeken waarom grenzen stellen en ‘nee’ zeggen essentiële onderdelen zijn van compassie? Zijn we bereid om ‘nee’ te zeggen, ook al stellen we daarmee iemand teleur? Verbondenheid is een essentieel onderdeel van een bezield leven, maar eerst moeten we werken aan zelfacceptatie. Waarom is dat toch zo moeilijk?


  Voordat ik ga schrijven, stel ik mezelf altijd de vraag: waarom is het de moeite waard om dit boek te schrijven? Wat hoop ik hiermee bij te dragen? Ironisch genoeg denk ik dat de meest waardevolle bijdrage die ik kan leveren aan de discussie over onderwerpen als liefde, verbondenheid en eigenwaarde voortkomt uit mijn ervaring als schaamteonderzoeker.


  Omdat ik volledig begrijp hoe schaamte en onze innerlijke kwelduivels ons klein en angstig houden, kan ik meer doen dan goede ideeën presenteren. Deze invalshoek helpt me namelijk om echte strategieën aan te dragen om ons leven te veranderen. Als we willen weten waarom we allemaal zo bang zijn om ons ware ik te laten zien en te kennen, moeten we inzicht hebben in de macht van schaamte en angst. Als we niet bestand zijn tegen de kwelduivels van ‘nooit goed genoeg’ en ‘wie denk je wel dat je bent?’, kunnen we niet verder.


  Had ik op de momenten van wanhoop en verslagenheid in het verleden, toen ik tot over mijn oren in het onderzoek naar schaamte zat, maar geweten wat ik nu weet. Als ik terug kon gaan in de tijd om mezelf iets in het oor te fluisteren, dan zou ik mezelf hetzelfde vertellen dat ik jou aan het begin van deze reis vertel:


  


  
    Het is vaak moeilijk om je eigen verhaal onder ogen te zien, maar lang niet zo moeilijk als er je hele leven voor weglopen. Het is riskant om je kwetsbaarheid te aanvaarden, maar lang niet zo gevaarlijk als liefde, verbondenheid en geluk opgeven – de ervaringen die je het meest kwetsbaar maken. Pas wanneer je de moed hebt om je te verdiepen in je duistere kant, zul je de oneindige kracht van je lichte kant ontdekken.
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  2 Brown, S.L., en C.C. Vaughan, Play: How It Shapes the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul, New York, 2009.


  


  
    [image: ]
  


  
    Moed, compassie en verbondenheid:
  


  
    de geschenken van imperfectie
  


  Om onze imperfectie te kunnen omarmen en een goed gevoel van eigenwaarde te ontwikkelen, zullen we moed, compassie en verbondenheid moeten beoefenen in ons dagelijks leven. Daarbij ligt de nadruk op ‘oefenen’. Theologe Mary Daly schrijft hierover: ‘Moed is eigenlijk... een habitus, een gewoonte, een vaardigheid. Je krijgt moed door moed te tonen. Net zoals je leert zwemmen door te zwemmen, leer je moedig te zijn door moedig te zijn.’ Hetzelfde geldt voor compassie en verbondenheid. We nodigen compassie uit in ons leven door compassie te tonen tegenover onszelf en anderen, en we ervaren verbondenheid in ons leven door ons ervoor open te stellen en verbondenheid met anderen te tonen.


  Voordat ik deze begrippen definieer en bespreek hoe ze werken, wil ik je laten zien hoe ze in de praktijk met elkaar samenhangen. Dit is een persoonlijk verhaal over de moed om je open te stellen, de compassie die spreekt uit de woorden ‘Dat ken ik’ en de verbondenheid die zo belangrijk is voor een goed gevoel van eigenwaarde.


  
    Een golf van schaamte
  


  Nog niet zo lang geleden werd ik door het hoofd van een grote basisschool en de voorzitter van de ouderraad van die school uitgenodigd om een groep ouders toe te spreken over grenzen stellen in de opvoeding. Ik was in die tijd druk bezig gegevens te verzamelen over bezield opvoeden, thuis en op school, dus het leek me een mooie kans. Ik had geen idee waarin ik me begaf.


  Zodra ik de aula van de school binnenliep, voelde ik al dat er een merkwaardige stemming heerste onder de ouders in het publiek. Het leek wel alsof ze boos waren. Ik vroeg het schoolhoofd ernaar, maar die haalde alleen haar schouders op en liep weg. Van de voorzitter van de ouderraad werd ik ook niet veel wijzer. Dus ik schreef het toe aan mijn zenuwen en probeerde er verder geen acht op te slaan.


  Ik zat op de eerste rij toen het schoolhoofd mij introduceerde. Daar voel ik me altijd nogal ongemakkelijk bij. Iemand staat mij op te hemelen, terwijl ik het gevoel heb dat ik moet overgeven en veel zin heb om hard weg te rennen. Nou, deze introductie sloeg alles wat ik tot dan toe had meegemaakt.


  Het schoolhoofd zei dingen als: ‘Wat we vanavond te horen krijgen, vinden we misschien niet leuk, maar we zijn het aan onze kinderen verplicht om te luisteren. Doctor Brown is hier om onze school en ons leven te veranderen! Zij zal ons precies vertellen waar het op staat, of we dat nu leuk vinden of niet!’


  Ze sprak op luide en agressieve toon, en het klonk alsof ze ontzettend kwaad was. Ik had het gevoel alsof ik werd geïntroduceerd voor een kickboksgala. Het enige wat er nog aan ontbrak was opzwepende muziek en een paar felle schijnwerpers.


  Achteraf gezien had ik direct aan het begin van mijn praatje moeten zeggen: ‘Ik voel me hier niet prettig bij. Ik vind het fijn om hier te zijn, maar ik ben hier absoluut niet gekomen om jullie te vertellen waar het op staat. En bovendien is het niet mijn bedoeling om de hele school in een uur te veranderen. Wat is er eigenlijk aan de hand?’


  Maar dat deed ik niet. Ik begon gewoon te praten op zo’n kwetsbare toon van ‘Ik ben dan wel onderzoeker, maar ik vind opvoeden ook niet gemakkelijk’. Nou, mijn lot was bezegeld. Deze ouders stonden niet bepaald voor me open. Ik had zelfs het gevoel dat het publiek me rij na rij woedend aanstaarde.


  Vooraan zat een man met zijn armen over elkaar gevouwen en zijn kaken zo stijf op elkaar geklemd dat de aderen in zijn nek opzwollen. Om de paar minuten ging hij verzitten, rolde met zijn ogen en zuchtte luider dan ik iemand ooit had horen zuchten. Hij zuchtte zo hard dat je het nauwelijks meer zuchten kon noemen. Het was meer een soort van ‘pff!’ Het was zo erg dat de mensen naast hem zich zichtbaar opgelaten voelden. Ze waren nog altijd onverklaarbaar boos op mij, maar hij maakte de hele avond ondraaglijk voor ons allemaal.


  Als ervaren docent en groepsleider weet ik me normaal gesproken wel raad met dergelijke situaties. Wanneer iemand de boel verstoort, heb je twee opties: negeren of een korte pauze nemen waarin je de persoon in kwestie apart neemt en aanspreekt op diens ongepaste gedrag. Maar ik was zo van mijn stuk gebracht door de hele rare ervaring dat ik de grootste fout maakte die ik had kunnen maken: ik probeerde indruk op hem te maken.


  Ik begon harder te praten en druk te gebaren. Ik sloeg de ouders met onderzoekscijfers om de oren. En ik deed iets wat ik anders nooit doe: ik hield een donderpreek in de trant van ‘Jullie kunnen maar beter naar mij luisteren, want anders haken jullie kinderen straks in groep 5 af, lopen ze weg, gaan ze aan de drugs en belanden ze in de goot.’


  Geen enkele reactie. Niks.


  Niet eens een instemmend knikje of een flauwe glimlach. Het enige wat ik ermee bereikte was dat de andere 250 toch al geprikkelde ouders nu helemaal woedend waren. Het was een regelrechte ramp. Proberen iemand als die vent mee te krijgen of voor je te winnen is altijd een grote fout, want het betekent dat je jezelf verloochent om zijn goedkeuring te krijgen. Je gevoel van eigenwaarde keldert en je probeert het terug te winnen door je uit te sloven. En man, wat sloofde ik me uit!


  Zodra mijn praatje was afgelopen, pakte ik mijn spullen en spurtte naar mijn auto. Terwijl ik de parkeerplaats af reed, raakte mijn gezicht steeds meer verhit. Ik voelde me klein en mijn hart bonkte. Ik probeerde het van me af te zetten, maar zag in gedachten telkens weer voor me hoe stom ik me had gedragen. De schaamte kolkte om me heen.


  Wanneer ik word overspoeld door een golf van schaamte, is het vrijwel onmogelijk om enige afstand te nemen of iets goeds aan mezelf te ontdekken. Ik gaf mezelf op mijn kop met opmerkingen als: jeetje wat ben ik toch een sukkel. Waarom deed ik dat in ’s hemelsnaam?


  Het grootste geschenk van het werk dat ik heb gedaan (voor mijn onderzoek en op persoonlijk vlak) is dat ik het onmiddellijk doorheb als schaamte de kop opsteekt. Ten eerste herken ik de lichamelijke symptomen van schaamte bij mezelf: droge mond, het gevoel dat de tijd stilstaat, tunnelvisie, verhit gezicht, bonkend hart. Ik weet dat het steeds opnieuw en in slowmotion afspelen van de scène een waarschuwingssignaal is.


  Verder weet ik dat het beste wat je kunt doen wanneer zoiets gebeurt lijnrecht tegen je intuïtie indruist: moed tonen en met je verhaal naar buiten komen! Het is belangrijk om je verhaal onder ogen te zien en het te delen met iemand die het heeft verdiend het te horen, iemand die altijd met compassie zal reageren. In dit soort situaties heb je moed, compassie en verbondenheid nodig. Z.s.m.


  Schaamte heeft er een hekel aan als je je verhaal aan iemand anders vertelt. Schaamte heeft er een hekel aan om in woorden te worden gevangen en sterft een snelle dood als je erover praat. Schaamte is dol op geheimhouding. Het gevaarlijkste wat je kunt doen na een ervaring die schaamte oproept, is je verhaal verstoppen of begraven. Wanneer je je verhaal begraaft, zaait de schaamte zich uit. Ik herinner me nog dat ik hardop zei: ‘Je moet hier onmiddellijk met iemand over praten. Wees moedig, Brené!’


  Maar het lastige met compassie en verbondenheid is dat je niet zomaar iedereen kunt bellen. Zo simpel is het niet. Ik heb een heleboel goede vrienden, maar er is maar een handjevol mensen van wie ik zeker weet dat ze compassie zullen tonen wanneer ik dreig te verdrinken in schaamte.


  Als je je verhaal over schaamte met de verkeerde persoon deelt, kan de toch al gevaarlijke golf van schaamte juist nog aanzwellen. Wat je nodig hebt in een dergelijke situatie is houvast – iemand als een stevige, goed gewortelde boom. Vermijd in elk geval dit soort mensen:


  


  
    	De vriendin die plaatsvervangende schaamte voelt wanneer ze het verhaal hoort. Ze schrikt en bevestigt hoe vreselijk het is. Daarop volgt een ongemakkelijke stilte. Vervolgens moet jij haar geruststellen.

    


    	De vriend die reageert met medelijden (‘Ik heb zo met je te doen’) in plaats van met medeleven (‘Ik snap het, ik voel met je mee, ik heb ook zoiets meegemaakt’). Als je een golf van schaamte wilt zien omslaan in een dodelijke tsunami, zeg dan iets als: ‘Och, stakker.’ Of gebruik de passief-agressieve variant: ‘Blij dat ik niet in jouw schoenen sta.’

    


    	De vriendin die jou ziet als een rots in de branding vanwege je sterke gevoel van eigenwaarde en je authenticiteit. Ze kan je niet helpen, want het valt haar erg tegen dat je niet perfect bent. Je stelt haar zwaar teleur.

    


    	De vriend die zich zo ongemakkelijk voelt bij kwetsbaarheid dat hij je op je kop geeft: ‘Hoe kon je dat laten gebeuren? Wat bezielde je?’ Of hij zoekt een zondebok: ‘Wie was die vent? We pakken hem terug.’

    


    	De vriendin die alles gladstrijkt en weigert toe te geven dat je echt idiote dingen kunt doen en foute keuzes kunt maken, omdat dat haar een rotgevoel geeft: ‘Je overdrijft. Zo erg was het ook weer niet. Er is niets mis met jou. Je bent perfect. Iedereen is dol op je.’

    


    	De vriend die ‘compassie’ verwart met ‘competitie’: ‘Dat stelt niets voor. Moet je horen wat mij een keer is overkomen!’

  


  


  We reageren natuurlijk allemaal weleens als bovenstaande vrienden en vriendinnen, vooral als iemand ons vertelt over een ervaring die bij onszelf ook een gevoel van schaamte zou oproepen. We zijn nu eenmaal menselijk, imperfect en kwetsbaar. Het is moeilijk om compassie te tonen wanneer we worstelen met onze eigen authenticiteit of wanneer ons gevoel van eigenwaarde uit balans is.


  Wanneer we behoefte hebben aan compassie, dan hebben we iemand nodig die stevig geworteld is, iemand met inlevingsvermogen, en vooral iemand die zowel onze sterke als onze zwakke kanten accepteert. Het is belangrijk om moeilijke momenten te delen met iemand die het heeft verdiend om erover te horen. Wanneer we behoefte hebben aan compassie, is het belangrijk om aan te kloppen bij de juiste persoon, op het juiste moment en over het juiste onderwerp.


  Ik belde mijn zus. Pas sinds mijn inzinking spiritueel ontwaken van 2007 bel ik mijn zussen of mijn broer voor steun bij schaamtegolven. Ik ben vier jaar ouder dan mijn broer en acht jaar ouder dan mijn zussen (een tweeling). Voor 2007 zat ik behoorlijk vast in mijn rol als de oudere, perfecte (lees: afstandelijke, betweterige en intolerante) zus.


  Ashley was geweldig. Ze luisterde en reageerde met enorm veel compassie. Ze had de moed om terug te kijken naar beschamende ervaringen uit haar eigen leven, zodat ze werkelijk kon meevoelen met wat ik doormaakte. Ze zei ontzettend eerlijke en empathische dingen als: ‘O jee. Wat naar. Ik ken dat. Het is een rotgevoel!’ Misschien heeft iemand anders daar geen behoefte aan, maar mij deed het erg goed om dat te horen.


  Ashley werd niet overspoeld en meegesleurd door mijn ervaring. En ze overspoelde mij niet op haar beurt met een golf van afkeuring en verwijten. Ze probeerde ook niet mijn probleem op te lossen of me op te beuren. Ze luisterde alleen en had de moed een paar van haar eigen pijnlijke momenten met mij te delen.


  Ik voelde me verschrikkelijk kwetsbaar en tegelijk volledig omringd door liefde en acceptatie (wat voor mij de definitie van compassie is). Je kunt gerust van me aannemen dat schaamte en angst niet bestand zijn tegen de kracht van een dergelijke verbondenheid tussen mensen. En dat is precies de reden waarom moed, compassie en verbondenheid de gereedschappen zijn die we nodig hebben op onze reis naar een bezield leven. Tot slot leidde mijn bereidheid om aan een van mijn dierbaren te laten zien dat ik niet perfect ben tot een blijvende versterking van onze relatie. Daarom noem ik moed, compassie en verbondenheid de geschenken van imperfectie. Wanneer we echt en imperfect durven te zijn, worden we elke keer weer overspoeld met deze geschenken.


  Ik zal je trouwens nog even vertellen hoe dit verhaal afliep. Ongeveer een week na het kickboksgala mijn praatje op de ouderavond, kwam ik erachter dat de school een probleem had met ouders die de hele dag in de klas rondhingen, zich overal mee bemoeiden en de leerkrachten voor de voeten liepen. Zonder het mij te vertellen, hadden het schoolhoofd en de voorzitter van de ouderraad de ouders met klem verzocht mijn praatje bij te wonen. Ze hadden tegen de ouders gezegd dat ik zou komen vertellen waarom er een eind moest komen aan dat rondhangen op school. Met andere woorden, ik werd ingezet als wapen tegen helikopterouders. Foute boel. Ik ben geen fan van ouders die rondhangen in de klas, maar ik ben ook niet in te huren als opvoedpolitie voor ouders. Het stomme is dat ik geen idee had dat het daarom ging en het onderwerp dus niet eens heb genoemd.


  Met dit verhaal in het achterhoofd gaan we nu de begrippen moed, compassie en verbondenheid, en de manier waarop ze op elkaar inwerken, eens nader onder de loep nemen.


  
    Moed
  


  Moed speelt een grote rol in mijn leven. Het is iets waar ik om bid, waar ik dankbaar voor ben als ik er een beetje van heb, wat ik waardeer in andere mensen, en wat ik bestudeer. Ik denk niet dat ik daar uniek in ben. Iedereen wil graag moedig zijn.


  Nadat ik mensen had geïnterviewd over de essentie van hun leven, en over hun sterke en zwakke punten, besefte ik dat moed een van de belangrijkste eigenschappen is die bezielde mensen met elkaar gemeen hebben. En dan bedoel ik niet elk willekeurig soort moed; ik heb ontdekt dat bezield leven vraagt om ‘doodgewone moed’. Ik zal je uitleggen wat ik daarmee bedoel.


  De stam van het Engelse woord voor moed, courage, is cor, het Latijnse woord voor hart. Lang geleden had het woord courage een heel andere betekenis dan tegenwoordig. Courage hebben betekende oorspronkelijk ‘zeggen wat je op je hart hebt’. In de loop der tijd is de betekenis veranderd, en tegenwoordig is courage meer synoniem met heldhaftigheid. Heldenmoed is belangrijk – we hebben zonder meer helden nodig –, maar ik denk dat we een beetje zijn vergeten dat eerlijk en open praten over wie we zijn, over wat we voelen en over onze ervaringen (goede en slechte) ook een aspect van moed is. Heldenmoed heeft te maken met je leven op het spel zetten. Doodgewone moed heeft te maken met je kwetsbaarheid op het spel zetten. En dat is in onze huidige wereld behoorlijk buitengewoon.3


  Als we erop letten, zien we elke dag moed om ons heen. We zien het wanneer mensen zich openstellen en steun zoeken, zoals ik deed bij Ashley. Ik zie het in de collegezaal wanneer een studente haar hand opsteekt en zegt: ‘Ik ben helemaal de draad kwijt. Ik heb geen idee waar u het over hebt.’ Weet je hoe ontzettend moedig het is om ‘Ik snap het niet’ te zeggen wanneer je er zeker van bent dat iedereen om je heen het wel snapt? Ik ben al ruim twaalf jaar docent en weet inmiddels dat als een student de moed vindt om te zeggen ‘Ik kan het niet volgen’, er meestal minstens nog tien zijn die precies hetzelfde gevoel hebben. Ook al nemen zij zelf het risico niet, ze profiteren wel mee van de moed van die ene persoon.


  Ik zag moed in mijn dochter Ellen, toen ze me om haIfelf ’s avonds opbelde vanaf een slaapfeestje en zei: ‘Mam, wil je me komen ophalen?’ Toen ik haar ophaalde, zei ze terwijl ze in de auto stapte: ‘Sorry. Ik was gewoon niet moedig genoeg. Ik kreeg heimwee. Het was zo moeilijk. Iedereen sliep al en ik moest de slaapkamer van Libby’s ouders in lopen en haar moeder wakker maken.’


  Ik stopte op onze oprit, stapte uit de auto en liep naar de achterbank, waar Ellen zat. Ik liet haar een eindje opschuiven en ging naast haar zitten. Ik zei: ‘Ellen, volgens mij is vragen om datgene waar je behoefte aan hebt een van de moedigste dingen die je kunt doen. Ik heb een paar ontzettend nare slaapfeestjes en logeerpartijtjes meegemaakt omdat ik niet durfde te zeggen dat ik naar huis wilde. Ik ben trots op je.’


  De volgende morgen tijdens het ontbijt zei Ellen: ‘Ik heb nagedacht over wat je zei. Mag ik weer moedig zijn en nog iets anders vragen?’ Ik glimlachte. ‘Volgend weekend is er weer een slaapfeestje. Wil je me dan tegen bedtijd ophalen? Ik ben er nog niet aan toe.’ Dat is moed. Het soort moed waar we allemaal meer van kunnen gebruiken.


  Ik zie ook moed in mezelf, wanneer ik het risico neem me kwetsbaar op te stellen en teleurgesteld te worden. Jarenlang heb ik, als ik heel erg naar iets verlangde – een uitnodiging om een lezing te geven op een speciaal congres, een promotie, een radio-interview – gedaan alsof het niet zoveel uitmaakte. Als een vriendin of collega me vroeg: ‘Kijk je al uit naar dat televisie-interview?’, dan haalde ik mijn schouders op en zei: ‘Och, zoveel stelt het nou ook weer niet voor.’ Natuurlijk hoopte ik in werkelijkheid vurig dat het door zou gaan.


  Pas in de laatste paar jaar heb ik geleerd dat het bagatelliseren van leuke dingen de pijn niet wegneemt wanneer ze niet doorgaan. Het vermindert echter wel de blijdschap wanneer ze wel doorgaan. Bovendien creëert het een groot isolement. Als je het belang van iets bagatelliseert, zullen je vrienden niet snel bellen om te zeggen: ‘Wat jammer dat het niet is doorgegaan. Ik weet dat je er erg naar uitkeek.’


  Wanneer iemand me nu vraagt naar iets wat ik graag zou willen doen, zal ik eerder moed tonen en zeggen: ‘Het lijkt me geweldig om te doen. Ik probeer realistisch te blijven, maar ik hoop echt dat het doorgaat.’ En wanneer het dan anders loopt dan ik had gehoopt, is het een hele troost dat ik een begripvolle vriendin kan bellen en kan zeggen: ‘Weet je nog van dat congres waar ik je over vertelde? Het gaat niet door en ik baal er zo van.’


  Onlangs zag ik ook een voorbeeld van doodgewone moed op de peuterspeelzaal van mijn zoontje Charlie. De ouders waren uitgenodigd voor de kerstmuziekuitvoering van de kinderen. Je kent het wel: vijfentwintig zingende kinderen met een publiek van minstens vijftig ouders, opa’s, oma’s, broertjes en zusjes, zwaaiend met negenendertig fotocamera’s. De ouders hielden de camera’s in de lucht en maakten in het wilde weg foto’s, terwijl ze hun kinderen luidruchtig lieten weten dat ze er waren, en ook nog op tijd.


  Niet alleen het publiek was lawaaierig. Op het geïmproviseerde podium zat een driejarig meisje, dat net nieuw was op de peuterspeelzaal, de hele tijd te huilen omdat ze haar moeder niet zag. Achteraf bleek dat haar moeder het optreden had gemist omdat ze vastzat in de file. Toen de moeder uiteindelijk arriveerde, zat ik geknield bij de deur van het lokaal afscheid te nemen van Charlie. Vanuit mijn nederige positie zag ik de moeder binnen komen rennen en onmiddellijk het lokaal afspeuren naar haar dochter. Net toen ik wilde opstaan om haar te zeggen dat haar dochtertje achter in het lokaal bij de juf stond, liep een andere moeder langs ons heen, keek de gestreste moeder aan, schudde haar hoofd en rolde met haar ogen.


  Ik stond op, haalde diep adem en probeerde mezelf te kalmeren, want het liefst was ik achter de hoofdschuddende ik-ben-beter-dan-jij-moeder aan gehold om haar een trap tegen haar perfect punctuele kont te geven. Precies op dat moment liepen twee andere moeders glimlachend op de moeder, die inmiddels tranen in haar ogen had, af. Een van de moeders legde haar hand op de schouder van de vrouw en zei: ‘Dat overkomt ons allemaal. Ik heb het de vorige keer gemist. Ik was niet alleen te laat, maar was het ook straal vergeten.’ Ik zag het gezicht van de vrouw ontspannen terwijl ze een traan wegveegde. De tweede vrouw keek haar aan en zei: ‘Mijn zoontje was de enige die geen pyjama aanhad op pyjamadag. Hij zegt nog altijd dat het de grootste rotdag aller tijden was. Het geeft niet. We zitten allemaal in hetzelfde schuitje.’


  Tegen de tijd dat de moeder achter in het lokaal aankwam, waar haar dochtertje nog steeds werd getroost door de juf, was ze weer gekalmeerd. En dat kwam ongetwijfeld goed van pas toen haar dochtertje zich van twee meter afstand woedend op haar stortte. Het was simpelweg moedig van de twee moeders om hun eigen verhalen over imperfectie en kwetsbaarheid te vertellen, om even bij de andere moeder stil te staan en te zeggen: ‘Dit is mijn verhaal. Jij bent niet de enige.’ Dat hadden ze niet hoeven doen; ze hadden zich ook gemakkelijk kunnen aansluiten bij de perfecte-ouderparade en haar straal voorbij kunnen lopen.


  Deze verhalen laten zien dat moed op anderen afstraalt. Elke keer dat we ervoor kiezen moed te tonen, geven we de mensen om ons heen ook nieuwe moed. En dat kan onze wereld heel goed gebruiken.


  
    Compassie
  


  Ter voorbereiding op mijn boek over schaamte las ik alles wat ik kon vinden over compassie, een synoniem van mededogen. Ik ontdekte uiteindelijk dat het werk van de Amerikaanse boeddhistische non Pema Chödrön precies aansloot bij de verhalen die ik had gehoord in mijn interviews. In haar boek Waar je bang voor bent: moed en mededogen in moeilijke tijden schrijft Chödrön: ‘Wanneer we mededogen beginnen te beoefenen, moeten we erop voorbereid zijn dat we onze angst voor lijden tegenkomen. Mededogen beoefenen vereist moed. Het vraagt dat we leren ontspannen en onszelf geleidelijk toe bewegen naar datgene waar we bang voor zijn.’4


  Het mooie aan de definitie van Chödrön vind ik haar eerlijkheid over het gevoel van kwetsbaarheid dat de beoefening van compassie ons geeft. Als we het woord ‘compassie’ onder de loep nemen, net zoals we bij het woord ‘courage’ deden, zien we waarom compassie doorgaans niet onze eerste reactie op lijden is. Het woord ‘compassie’ stamt af van de Latijnse woorden cum en pati, die letterlijk ‘mede-lijden’ betekenen. Volgens mij is compassie geen automatische reactie. Ik denk dat onze eerste reactie op lijden – bij onszelf of bij anderen – zelfbescherming is. We beschermen onszelf door te zoeken naar iemand of iets om de schuld te geven. En soms schermen we ons af door middel van afkeuring of door direct een oplossing te zoeken.


  Chödrön leert ons in verband met onze neiging onszelf in bescherming te nemen dat we eerlijk moeten zijn over wanneer en hoe we ons afsluiten, en het onszelf niet kwalijk moeten nemen: ‘Bij het ontwikkelen van mededogen putten we uit onze hele ervaring: ons lijden, onze empathie, maar ook onze wreedheid en angst. Dat kan niet anders. Mededogen is geen relatie tussen heler en gewonde. Het is een relatie tussen gelijken. Alleen wanneer we onze eigen duistere kant goed kennen, kunnen we aanwezig zijn bij de duistere kant van anderen. Mededogen wordt oprecht wanneer we onze gedeelde menselijkheid erkennen.’5


  In mijn verhaal was Ashley bereid om samen met mij aanwezig te zijn bij mijn duistere kant. Ze was er niet om mij te helpen of om mijn probleem op te lossen; ze was alleen bij me, als een gelijke, en hield mijn hand vast terwijl ik met mijn gevoelens worstelde.


  
    Grenzen en compassie
  


  Een van de grootste (en minst besproken) obstakels voor de beoefening van compassie is de angst om grenzen te stellen en mensen aan te spreken op hun persoonlijke verantwoordelijkheid. Ik weet dat het raar klinkt, maar ik ben ervan overtuigd dat ik een vriendelijker mens ben geworden door inzicht te ontwikkelen in het verband tussen grenzen, persoonlijke verantwoordelijkheid, acceptatie en compassie. Voor mijn inzinking was ik aardiger. Oordelend, verongelijkt en boos vanbinnen, maar aardiger vanbuiten. Tegenwoordig ben ik werkelijk meer compassievol, minder oordelend en verongelijkt, en veel serieuzer in het stellen van grenzen. Ik heb geen idee hoe deze combinatie er vanbuiten uitziet, maar vanbinnen voelt het behoorlijk krachtig.


  Voor dit onderzoek wist ik al heel veel over deze begrippen afzonderlijk, maar ik begreep niet hoe ze met elkaar samenhingen. Ik stond versteld toen ik er tijdens het interviewen achter kwam dat veel werkelijk toegewijde compassiebeoefenaars tevens de meest grensbewuste mensen uit het onderzoek waren. Compassievolle mensen zijn mensen die grenzen respecteren. Ik was verbluft.


  Inmiddels heb ik het volgende ontdekt: het draait bij compassie in feite om acceptatie. Hoe beter we erin zijn onszelf en anderen te accepteren, hoe compassievoller we worden. Maar het is lastig om mensen te accepteren wanneer ze ons pijn doen, misbruik van ons maken of gewoonweg over ons heen walsen. Dit onderzoek heeft me geleerd dat we daarom, als we werkelijk compassie willen beoefenen, moeten beginnen door grenzen te stellen en mensen aan te spreken op hun gedrag.


  We leven in een schuldcultuur; we willen weten wiens schuld iets is en hoe de schuldige daarvoor gaat boeten. In het persoonlijke, sociale en politieke leven wordt heel wat afgeschreeuwd en met de beschuldigende vinger gewezen, maar we spreken mensen zelden aan op hun persoonlijke verantwoordelijkheid. Hoe zouden we dat ook kunnen? We zijn zo uitgeput van al het schelden en tieren dat we geen energie overhebben om zinvolle sancties te bedenken en die ook door te voeren. Van Washington en Wall Street tot onze eigen scholen en gezinnen aan toe is deze houding van tekeergaan, beschuldigen en te moe en te druk zijn om sancties door te voeren volgens mij de reden waarom we zoveel verontwaardiging en woede aan den dag leggen en zo weinig compassie.


  Zou het niet beter zijn als we vriendelijker, maar duidelijker waren? Zou ons leven er niet heel anders uitzien als er minder woede was en mensen meer werden aangesproken op hun verantwoordelijkheid? Hoe zou het er op ons werk en in ons gezin uitzien als we minder met de beschuldigende vinger wezen, maar meer respect hadden voor grenzen?


  Ik werd onlangs uitgenodigd om een groep managers van een multinational, die probeerden een lastige reorganisatie door te voeren binnen hun bedrijf, te begeleiden. Een van de projectmanagers vertelde me dat hij, nadat hij mij had horen praten over het gevaar van het gebruik van schaamte als managementtool, vreesde dat hij schaamte gebruikte om zijn team aan te sturen. Hij zei tegen me dat hij, wanneer hij erg gefrustreerd is, er mensen uitpikt en hun werk afkraakt tijdens teamvergaderingen.


  Hij vertelde: ‘Ik voel me zo gefrustreerd. Ik heb twee medewerkers die gewoon niet luisteren. Ik leg het project tot in detail uit, ik controleer of ze het hebben begrepen, en dan doen ze het nog op hun eigen manier. Ik weet niet meer wat ik ermee aan moet. Ik voel me in een hoek gedreven en kwaad, dus ik neem ze in het bijzijn van hun collega’s te grazen.’


  Toen ik hem vroeg of hij die twee medewerkers wel persoonlijk verantwoordelijk stelde als ze het projectprotocol niet volgden, antwoordde hij: ‘Wat bedoel je met persoonlijk verantwoordelijk stellen?’


  Ik legde uit: ‘Hoe leg je, nadat je hebt gecontroleerd of ze jouw verwachtingen en de doelen hebben begrepen, uit welke sancties erop staan als ze zich niet aan het plan houden of de doelen niet halen?’


  Hij zei: ‘Ik heb het helemaal niet over sancties. Ze weten dat ze het protocol horen te volgen.’


  Ik gaf hem een voorbeeld: ‘Oké. Wat zou er gebeuren als je hun vertelde dat je er een aantekening van maakt of dat je ze een officiële waarschuwing geeft als ze zich weer niet aan het protocol houden, en dat ze hun baan kwijtraken als ze dat blijven doen?’


  Hij schudde zijn hoofd en zei: ‘O nee. Dat is veel te moeilijk. Dan zou ik de mensen van hrm erbij moeten halen. Dat wordt een ontzettend gedoe.’


  Grenzen stellen en mensen aanspreken op hun verantwoordelijkheid is veel meer werk dan mensen bestoken met schaamte en beschuldigingen. Maar het is ook veel effectiever. Met de beschuldigende vinger wijzen en schaamte oproepen zonder mensen aan te spreken op hun verantwoordelijkheid is funest voor echtparen, gezinnen, organisaties en onze maatschappij. Ten eerste verleg je hierdoor namelijk de aandacht van het oorspronkelijke, problematische gedrag naar je eigen gedrag. Tegen de tijd dat deze baas ermee klaar is zijn werknemers in het bijzijn van hun collega’s beschaamd te maken en te vernederen, is het enige gedrag waar mensen problemen mee hebben dat van hem.


  Bovendien leren mensen, als er geen gepaste sancties volgen, dat ze onze verzoeken niet serieus hoeven te nemen, ook al klinken die als dreigementen en ultimatums. Als we onze kinderen vragen om hun kleren op te ruimen, en ze weten dat we alleen maar een paar minuten tegen hen staan te schreeuwen als dat niet gebeurt, dan is het logisch dat ze denken dat we het niet echt belangrijk vinden.


  Het is moeilijk te begrijpen dat we juist compassie en acceptatie kunnen beoefenen door mensen verantwoordelijk te stellen voor hun gedrag. Maar zo werkt het wel, en het is zelfs de beste manier om dat te doen. We kunnen iemand confronteren met zijn gedrag, een medewerker ontslaan, een student laten zakken, of een kind regels bijbrengen zonder de persoon in kwestie door het slijk te halen of te kleineren. Waar het om gaat, is dat we onderscheid maken tussen mensen en hun gedrag, en dus kritiek uiten op wat ze doen, en niet op wie ze zijn (ik ga hier in het volgende hoofdstuk dieper op in). Verder is het belangrijk te leren het ongemakkelijke gevoel waarmee de combinatie van compassie tonen en grenzen handhaven gepaard gaat te verdragen. We moeten voorkomen dat we onszelf voorhouden dat we een hekel aan iemand hebben, of dat hij of zij het verdient zich rot te voelen, om er zelf een beter gevoel bij te hebben wanneer we iemand ergens op aanspreken. Want daarmee komen we in de problemen. Als we onszelf ervan overtuigen dat we iemand niet mogen om ons minder ongemakkelijk te voelen wanneer we hem op het matje roepen, dan zullen we namelijk veel eerder een beroep doen op schaamte en beschuldigingen.


  Wanneer we geen grenzen stellen en mensen niet aanspreken op hun verantwoordelijkheid, voelen we ons gebruikt en tekortgedaan. Daarom vallen we mensen vaak aan op wie ze zijn, wat veel harder aankomt dan een opmerking over hun gedrag of hun keuzes. Het is in ons eigen belang om in te zien dat we beter geen gebruik kunnen maken van schaamte of beschuldigingen, en beter niet kunnen blijven steken in verontwaardiging, want dat is schadelijk voor onze relaties en ons welzijn. Bovendien is het onmogelijk om compassie te beoefenen wanneer we ons verongelijkt voelen. Als we acceptatie en compassie willen uitstralen, moeten we grenzen stellen en mensen aanspreken op hun gedrag.


  
    Verbondenheid
  


  Ik definieer verbondenheid als de energie die overspringt tussen mensen wanneer ze zich gezien, gehoord en gewaardeerd voelen, wanneer ze kunnen geven en ontvangen zonder te oordelen of beoordeeld te worden, en wanneer ze steun en kracht aan de relatie ontlenen.


  Ashley en ik voelden ons diep verbonden na onze ervaring. Ik wist dat ik gezien, gehoord en gewaardeerd werd. Ook al was het eng, ik was in staat om me open te stellen en om steun te vragen. En we voelden ons allebei gesterkt en bemoedigd. Ashley zei een paar weken later zelfs: ‘Ik ben toch zo blij dat je me die dag hebt gebeld. Het heeft me ontzettend geholpen om te weten dat ik niet de enige ben die dat soort dingen doet. Bovendien vind ik het fijn om te weten dat ik je kan helpen en dat je mij vertrouwt.’ Verbondenheid is tweerichtingsverkeer.


  We zijn trouwens gemaakt voor verbondenheid. Het zit in onze genen. Vanaf het moment dat we geboren worden, hebben we verbondenheid nodig om emotioneel, lichamelijk, spiritueel en intellectueel te gedijen. Tien jaar geleden werd het idee dat we ‘gemaakt zijn voor verbondenheid’ misschien nog beschouwd als soft of zweverig. Maar inmiddels weten we dat de behoefte aan verbondenheid meer dan een gevoel of een vaag idee is. Het is harde wetenschap. Neurowetenschap, om precies te zijn.


  In zijn boek Sociale intelligentie: nieuwe theorieën over menselijk gedrag legt Daniel Goleman uit dat de nieuwste inzichten in de biologie en neurowetenschappen bevestigen dat de ‘bedrading’ van onze hersenen is afgestemd op verbondenheid en dat onze relaties ons zowel in biologisch als in emotioneel opzicht vormen. Goleman schrijft: ‘Zelfs onze meest alledaagse ontmoetingen fungeren in de hersenen als regulatoren en roepen emoties op, waarvan sommige wenselijk zijn en andere niet. Hoe sterker we emotioneel met iemand verbonden zijn, hoe groter het wederzijdse effect.’6 Het is verbazingwekkend – maar misschien niet verrassend – dat de verbondenheid die we in onze relaties ervaren invloed heeft op de ontwikkeling en het functioneren van onze hersenen.


  Door onze aangeboren behoefte aan verbondenheid zijn de gevolgen van een gebrek daaraan extra ingrijpend en gevaarlijk. Soms denken we alleen maar dat we verbonden zijn. De technologie is bijvoorbeeld een soort nepverbondenheid geworden, die ons doet geloven dat we verbonden zijn, terwijl dat in werkelijkheid niet zo is, in elk geval niet op de manier waaraan we behoefte hebben. In onze van technologie bezeten wereld verwarren we communicatie vaak met verbondenheid. Maar het feit dat we online zijn, betekent nog niet dat we ons gezien en gehoord voelen. Hypercommunicatie kan zelfs betekenen dat we meer tijd op Facebook doorbrengen dan face to face met de belangrijke mensen in ons leven. Als ik een restaurant binnenloop, zie ik heel vaak dat twee ouders druk zitten te bellen terwijl hun kinderen aan het sms’en of gamen zijn. Wat heeft het dan nog voor zin om samen aan een tafel te zitten?


  Wanneer we stilstaan bij de definitie van verbondenheid en hoe gemakkelijk het is om online zijn te verwarren met verbonden zijn, moeten we ook overwegen het fabeltje dat we geen andere mensen nodig hebben te laten varen. Een van de grootste obstakels voor verbondenheid is de waarde die we in onze cultuur hechten aan ‘het wel alleen afkunnen’. Op de een of andere manier zijn we succes gaan gelijkstellen aan niemand nodig hebben. We zijn vaak best bereid een helpende hand uit te steken, maar zullen niet snel om hulp vragen wanneer we daar zelf behoefte aan hebben. Het is alsof we de wereld hebben verdeeld in ‘mensen die hulp bieden’ en ‘mensen die hulp nodig hebben’. Maar in werkelijkheid zijn we beide.


  Ik heb veel over geven en ontvangen geleerd van de bezielde mannen en vrouwen die ik heb geïnterviewd, en het allerbelangrijkste is dit:


  


  
    Pas als we met hart en ziel kunnen ontvangen, kunnen we met hart en ziel geven. Als we een waardeoordeel koppelen aan het ontvangen van hulp, dan koppelen we, bewust of onbewust, ook een waardeoordeel aan het geven van hulp.
  


  


  Jarenlang was ik er trots op dat ik degene in de familie was die hulp bood. Ik kon helpen in een crisis, geld lenen of advies geven. Ik was altijd bereid anderen te helpen, maar zou mijn broer en zussen zelf nooit bellen om hulp te vragen, vooral niet wanneer ik werd overspoeld door schaamte. In die tijd zou ik heftig hebben ontkend dat ik een waardeoordeel koppelde aan mijn royale geven. Maar nu zie ik in dat ik eigenwaarde ontleende aan het feit dat ik nooit hulp nodig had en die wel voortdurend bood.


  Tijdens mijn inzinking had ik zelf hulp nodig. Ik had mensen nodig die me steunden, mijn hand vasthielden en me advies gaven. Godzijdank! Dat ik een beroep deed op mijn jongere broer en zussen heeft de dynamiek in onze familie volkomen veranderd. Ik mocht instorten en imperfect zijn, en zij konden hun kracht en ongelooflijke wijsheid met mij delen. Als we verbondenheid zien als energie die overspringt tussen mensen, moeten we bedenken dat die energie twee kanten op moet kunnen.


  De reis naar een bezield leven is niet de weg van de minste weerstand. We moeten er bewust voor kiezen. En eerlijk gezegd is het een weg die een beetje tegen onze cultuur indruist. Ons verhaal aan anderen vertellen, het leed van anderen voelen en werkelijk verbonden zijn in deze individualistische wereld is niet iets wat we halfslachtig kunnen doen.


  Voor een leven vol moed, compassie en verbondenheid moeten we de mensen om ons heen aankijken en zeggen: ‘Ik ga er helemaal voor.’
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  3 Ik weet niet precies waar de term ‘doodgewone moed’ voor het eerst is gebruikt, maar ik ontdekte hem in een artikel over vrouwen en meisjes door onderzoeker A. Rogers.


  4 Chödrön, P., Waar je bang voor bent: moed en mededogen in moeilijke tijden, Utrecht, 2001.


  5 Ibid.


  6 Goleman, D., Sociale intelligentie: nieuwe theorieën over menselijk gedrag, Amsterdam, 2009.
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    De kracht van liefde voor jezelf en voor anderen
  


  
    Liefde is het allerbelangrijkste in ons leven, een passie waarvoor we bereid zijn te vechten of te sterven, en toch hebben we er weinig woorden voor. Zonder uitgebreide woordenschat kunnen we er echter onmogelijk helder over praten of denken.
  


  
    – Diane Ackerman
  


  


  Mensen kunnen niet zonder liefde en het gevoel erbij te horen. Tijdens de interviews die ik hield voor mijn onderzoek drong het tot me door dat er slechts één ding is dat mannen en vrouwen die een diep gevoel van liefde ervaren en het gevoel hebben er echt bij te horen onderscheidt van degenen wie het daaraan ontbreekt. En dat ene ding is een goed gevoel van eigenwaarde. Het komt simpelweg op het volgende neer: als we liefde willen ontvangen en erbij willen horen, moeten we ervan overtuigd zijn dat we het waard zijn liefde te ontvangen en erbij te horen. Maar dat is niet altijd even simpel.


  Wanneer je in staat bent los te laten wat anderen ervan denken, en je verhaal onder ogen te zien zoals het is, dan geeft dat toegang tot een goed gevoel van eigenwaarde: het gevoel dat je goed genoeg bent zoals je bent en dat je het waard bent liefde te ontvangen en erbij te horen. Maar wanneer je voortdurend bezig bent om weg te lopen voor die aspecten van je leven die niet passen bij wie je denkt te moeten zijn, dan blijf je een buitenstaander in je eigen verhaal en heb je het gevoel dat je jezelf voortdurend moet bewijzen. Dan zul je proberen een goed gevoel van eigenwaarde bij anderen vandaan te halen door voortdurend te presteren, te perfectioneren en te plezieren. Maar een goed gevoel van eigenwaarde – dat essentiële element dat je toegang geeft tot liefde en het gevoel erbij te horen – vind je alleen bij jezelf.


  Voor de meesten van ons is het een grote uitdaging om te geloven dat we nu, op dit moment, al waardevol zijn als mens. Dat we niet eerst aan allerlei voorwaarden hoeven te voldoen voordat we goed genoeg zijn. Velen van ons hebben bewust of onbewust een lange lijst met voorwaarden opgesteld of meegekregen:


  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik tien kilo afval.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als het me lukt zwanger te raken.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik niet meer drink.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als iedereen me een goede ouder vindt.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik kan leven van mijn kunst.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik mijn huwelijk kan redden.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik promotie maak.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik eindelijk de goedkeuring van mijn ouders krijg.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als hij me terugbelt en mee uit vraagt.
  


  
    Ik ben pas goed genoeg als ik alles tegelijk kan doen en het er ook nog uitziet alsof dat me geen enkele moeite kost.
  


  


  Maar voor een bezield leven hoef je niet aan allerlei voorwaarden te voldoen. Je bent al goed genoeg. Je bent het al waard liefde te ontvangen en erbij te horen. Nu. Op dit moment. Zoals je bent.


  Om jezelf te kunnen accepteren en een goed gevoel van eigenwaarde te ontwikkelen, moet je je lijst met voorwaarden loslaten. Daarnaast is het echter ook belangrijk om meer inzicht te krijgen in liefde en de behoefte erbij te horen. Want hoewel dat twee dingen zijn die we heel hard nodig hebben, praten we vreemd genoeg zelden over wat ze eigenlijk inhouden en hoe ze werken. Laten we er eens naar kijken.


  
    De theorie
  


  Jarenlang heb ik het woord ‘liefde’ in mijn onderzoek gemeden, omdat ik niet wist hoe ik het moest definiëren en betwijfelde of ik zou wegkomen met: ‘Kom op, zeg, iedereen weet toch wat liefde is?’ Citaten en songteksten kon ik helaas ook niet als definitie gebruiken, hoezeer die me ook aanspreken en inspireren. Ik heb nu eenmaal een serieuze opleiding tot onderzoeker gevolgd.


  Ook al hebben we allemaal behoefte aan liefde, we praten zelden over wat het woord precies inhoudt. Laten we wel wezen. Misschien zeg je wel elke dag ‘Ik hou van je’, maar wanneer heb je voor het laatst een serieus gesprek met iemand gehad over de betekenis van liefde? In dit opzicht werkt het met liefde precies zoals met schaamte. Ook schaamte is iets wat ons ontzettend raakt, maar waar we niet over willen praten. Toch is erover praten de enige manier om van schaamte af te komen. Misschien zijn we wel bang voor onderwerpen als liefde en schaamte. De meeste mensen zijn gesteld op veiligheid, zekerheid en duidelijkheid, terwijl schaamte en liefde juist aan onze kwetsbaarheid en gevoeligheid raken.


  Ook de behoefte erbij te horen is een onderwerp dat iedereen aangaat, maar dat zelden wordt besproken.


  We denken vaak dat we ons moeten aanpassen om erbij te horen, en daar ben ik, net als velen van jullie, heel goed in. We weten precies wat we moeten doen om goedgekeurd en geaccepteerd te worden. We weten wat we moeten aantrekken, waarover we moeten praten, hoe we mensen blij kunnen maken, en waarover we het beter niet kunnen hebben. Als een kameleon komen we de dagen door.


  Een van de grootste verrassingen van mijn onderzoek was dat aanpassing het gevoel erbij te horen – en daarmee werkelijke verbondenheid – juist in de weg staat. Aanpassing betekent namelijk dat je je anders voordoet dan je werkelijk bent om geaccepteerd te worden, terwijl je, om het gevoel te hebben dat je er echt bij hoort, juist jezelf moet zijn.


  Voordat ik mijn definities met je deel, wil ik drie punten noemen waar voor mij niet aan te tornen valt.


  Begrippen als ‘liefde’ en ‘erbij horen’ zijn niet meetbaar. Ook al zijn verbondenheid en relaties de belangrijkste aspecten van het leven, het is en blijft onmogelijk om ze exact te meten. Menselijke relaties zijn niet te vertalen in grafieken. Relaties en verbondenheid spelen zich af in een ondefinieerbare ruimte tussen mensen, een ruimte die we nooit volledig zullen kennen of begrijpen. Iedereen die het risico neemt begrippen als ‘liefde’ en ‘erbij horen’ te verklaren, kan alleen maar zijn best doen een onbeantwoordbare vraag zo goed mogelijk te beantwoorden. Inclusief ikzelf.


  ‘Liefde’ hoort bij ‘erbij horen’. Een van de meest verrassende dingen die tevoorschijn kwamen uit mijn onderzoek was de koppeling van bepaalde termen. Ik kan de begrippen ‘liefde’ en ‘erbij horen’ niet van elkaar scheiden, want elke keer dat mensen over het een spraken, spraken ze ook over het ander. Hetzelfde geldt voor de begrippen ‘geluk’ en ‘dankbaarheid’, waarop ik in een volgend hoofdstuk terugkom. Wanneer emoties of ervaringen zo nauw met elkaar verweven zijn dat mensen in hun verhalen het een nooit noemen zonder het ander, is er geen sprake van een onbedoelde verwarring, maar van een doelbewuste verknoping. Liefde hoort bij erbij horen.


  Liefde en het gevoel erbij te horen zijn voor zowel mannen, vrouwen als kinderen basisbehoeften. Dat weet ik zeker. Na het verzamelen en bestuderen van duizenden verhalen staat het voor mij als een paal boven water dat we in biologisch, cognitief, lichamelijk en spiritueel opzicht zijn geboren met de behoefte om liefde te geven, liefde te ontvangen en erbij te horen. Wanneer niet aan die behoeften wordt voldaan, functioneren we niet naar behoren. We knappen af. We storten in. We worden apathisch. We hebben verdriet. We doen anderen verdriet. We worden ziek. Er zijn natuurlijk ook andere oorzaken voor ziekte, apathie en verdriet, maar een gebrek aan liefde en het gevoel er niet bij te horen leiden altijd tot lijden.


  Het heeft me drie jaar gekost om onderstaande definities en begrippen te distilleren uit tien jaar aan interviews. Laten we er eens naar kijken.


  


  
    Liefde:
  


  
    Liefde krijgt de kans om te groeien wanneer we onszelf ten diepste laten zien en kennen, met al onze kwetsbare en krachtige kanten, en wanneer we de spirituele verbondenheid die daaruit voortkomt bekronen met vertrouwen, respect, vriendelijkheid en genegenheid.
  


  
    Liefde is niet iets wat we geven of krijgen, maar iets wat we koesteren en aankweken, een verbondenheid die alleen kan groeien tussen twee mensen wanneer de basis daarvoor in hen allebei aanwezig is. We kunnen niet meer van anderen houden dan van onszelf.
  


  
    Schaamte, verwijten, gebrek aan respect, verraad en het onthouden van genegenheid beschadigen de wortels waaruit liefde groeit. Liefde kan dergelijke beschadigingen alleen overleven als ze zelden voorkomen en worden erkend en hersteld.
  


  


  
    Erbij horen:
  


  
    De behoefte erbij te horen is het aangeboren menselijke verlangen om deel uit te maken van een groter geheel. Omdat dit zo’n primaire behoefte is, proberen we daar vaak aan te voldoen door ons aan te passen en te streven naar goedkeuring, maar in plaats van dat dat helpt, staat dat het gevoel erbij te horen eerder in de weg. We horen er namelijk pas echt bij wanneer we ons authentieke, imperfecte zelf aan de wereld laten zien, en dat betekent dat ons gevoel erbij te horen nooit groter kan zijn dan de mate waarin we onszelf accepteren.
  


  


  Een van de redenen waarom ik er zo lang over doe om dergelijke definities te ontwikkelen, is dat ik vaak niet wil dat ze kloppen. Het zou heel anders zijn als ik het effect van vogelpoep op potgrond bestudeerde, maar dit is allemaal heel persoonlijk en vaak ook pijnlijk. Soms moest ik huilen wanneer mijn gegevens definities als die hierboven opleverden. Ik wilde helemaal niet dat de mate waarin ik van mezelf hou bepaalt hoeveel ik van mijn kinderen of mijn man kan houden. En waarom niet? Omdat het veel gemakkelijker is van hen te houden en hun imperfecties te accepteren dan liefdevol en mild voor mezelf te zijn.


  Kijk nog maar eens naar de definitie van liefde en wat die zegt over houden van jezelf. Dat is heel specifiek: om van jezelf te houden moet je leren jezelf te vertrouwen, jezelf met respect te behandelen en vriendelijk en liefdevol tegenover jezelf te zijn. Dat is een hele opgaaf als je bedenkt hoe hard de meesten van ons voor zichzelf zijn. Ik praat in elk geval soms tegen mezelf zoals ik nooit ofte nimmer tegen iemand anders zou praten. Hoe vaak denken we niet: wat ontzettend stom van me, of: wat ben ik toch een sukkel! Net zoals iemand van wie je houdt stom of een sukkel noemen niet te rijmen valt met je liefde voor die persoon, is het ook niet bepaald bevorderlijk voor je liefde voor jezelf om dit soort dingen tegen jezelf te zeggen.


  Merk op dat ik de woorden ‘aangeboren’ en ‘primair’ gebruik in de definitie van erbij horen. Ik ben ervan overtuigd dat de behoefte erbij te horen in ons dna zit, en hoogstwaarschijnlijk verband houdt met ons meest primitieve overlevingsinstinct. Als je bedenkt hoe moeilijk het is om zelfacceptatie te ontwikkelen in onze perfectionistische maatschappij, en hoezeer onze behoefte erbij te horen in onze hersenen ingebakken zit, dan is het geen wonder dat we ons hele leven ons best doen om ons aan te passen en goedkeuring te krijgen.


  Het is veel gemakkelijker om te zeggen: ‘Ik wil alles of iedereen zijn die jij wilt dat ik ben, zolang ik maar het gevoel heb dat ik erbij hoor.’ Of het nu gaat om kliekvorming of roddelen, we doen overal aan mee als we denken dat we daarmee onze behoefte om erbij te horen kunnen bevredigen. Maar zo werkt het niet. We hebben namelijk pas echt het gevoel erbij te horen wanneer we ons authentieke gezicht laten zien en worden geaccepteerd om wie we zijn.


  
    De praktijk
  


  
    Door liefde altijd te beschouwen als iets wat je doet in plaats van als iets wat je voelt, zal iedereen die het woord op die manier gebruikt zich automatisch verantwoordelijk voelen om zich ervoor in te zetten.
  


  
    – bell hooks7
  


  


  Hoewel ik zowel privé als in mijn werk enorm heb geworsteld met bovenstaande definities van liefde en erbij horen, moet ik toegeven dat ze de manier waarop ik leef en mijn kinderen opvoed diepgaand hebben veranderd. Wanneer ik moe of gestrest ben, heb ik de neiging om me kwetsend en verwijtend op te stellen, vooral tegenover mijn man, Steve. Maar als ik werkelijk van Steve hou (en dat doe ik, zonder meer), dan is de manier waarop ik me elke dag gedraag even belangrijk, zo niet belangrijker, dan elke dag ‘Ik hou van je’ zeggen. Als we in de praktijk geen liefde betonen aan de mensen van wie we zeggen te houden, dan verloochenen we onszelf. En dat is uitputtend.


  Dit alles heeft me er ook toe aangezet om na te denken over het grote verschil tussen zeggen dat je van iemand houdt en die liefde in praktijk brengen. Tijdens een radio-interview vroeg een presentator me onlangs over de golf van overspel onder beroemdheden: ‘Kun je van iemand houden en diegene toch ontrouw zijn of slecht behandelen?’


  Ik moest er een hele tijd over nadenken en gaf toen, uitgaand van mijn onderzoek, zo goed mogelijk antwoord: ‘Ik weet niet of je van iemand kunt houden en die persoon toch kunt bedriegen of pijn kunt doen, maar ik weet wel dat je, wanneer je iemand bedriegt of slecht behandelt, je liefde niet in praktijk brengt. Zelf heb ik geen behoefte aan iemand die alleen maar zegt dat hij van me houdt; ik geef de voorkeur aan iemand die zijn liefde voor mij elke dag weer in praktijk brengt.’


  Behalve dat deze definities me inzicht hebben gegeven in hoe liefde tussen mensen eruitziet, hebben ze me er ook toe gedwongen te erkennen dat leren van jezelf te houden en jezelf te accepteren absolute noodzaak is. Daar kun je niet mee wachten tot je ooit eens wat tijd overhebt. Daar moet je prioriteit aan geven.


  
    Kunnen we meer van anderen houden dan van onszelf?
  


  Van jezelf houden en jezelf accepteren was – en is – voor mij revolutionair. Dus begin 2009 vroeg ik de lezers van mijn blog wat zij vonden van het idee dat houden van jezelf essentieel is en dat je niet meer van anderen kunt houden dan van jezelf. Nou, dat leverde behoorlijk wat emotionele reacties op.


  Een aantal mensen was het er ronduit mee oneens dat je van jezelf zou moeten houden om van anderen te kunnen houden. Anderen zeiden dat we juist door van anderen te houden kunnen leren meer van onszelf te houden. En weer anderen reageerden alleen met iets als: ‘Bedankt dat je mijn dag hebt verpest. Hier wil ik helemaal niet over nadenken.’


  Er waren twee reacties die heel helder ingingen op deze complexe ideeën, en die wil ik graag met je delen. Justin Valentin, therapeut, schrijver en fotograaf, schreef:


  


  
    Door mijn kinderen heb ik geleerd echt onvoorwaardelijk van mezelf te houden, mild voor mezelf te zijn wanneer ik me vreselijk voel, en veel meer van mezelf te geven. Ik heb een dochter die erg op mij lijkt, en wanneer ik naar haar kijk, zie ik mezelf als klein meisje. Dat herinnert me eraan om aardiger te zijn voor het kleine meisje in mezelf en om haar net zo lief te hebben en te accepteren als mijn dochter. De liefde voor mijn dochters maakt dat ik graag een beter mens wil zijn en wil werken aan meer liefde en acceptatie tegenover mezelf. Maar desondanks is het nog altijd veel gemakkelijker om van mijn dochters te houden...
  


  
    Misschien kan ik het beter anders uitleggen. Veel van mijn cliënten zijn moeders die worstelen met een drugsverslaving. Zij houden meer van hun kinderen dan van zichzelf. Ze verwoesten hun leven, walgen van zichzelf en brengen hun lichaam vaak onherstelbare schade toe. Ze zeggen dat ze een hekel aan zichzelf hebben, maar van hun kinderen houden. Ze denken dat hun kinderen wel liefde waard zijn, maar zijzelf niet. Oppervlakkig gezien zou je kunnen zeggen: ja, sommigen van hen houden meer van hun kinderen dan van zichzelf. Maar is van je kinderen houden hetzelfde als hen niet doelbewust vergiftigen zoals je jezelf vergiftigt? Je zou het probleem kunnen vergelijken met meeroken. Eerst werd gedacht dat het weinig kwaad kon en dat het ‘alleen’ voor onszelf schadelijk was als we rookten. Jaren later hebben we echter ontdekt dat meeroken net zo dodelijk kan zijn.8
  


  


  Renae Cobb, die overdag therapeut in opleiding is en ’s nachts in het geheim een boek schrijft en zo nu en dan blogt, schreef:


  


  
    De mensen van wie we houden, brengen onze liefde en compassie weliswaar tot hoogten die we anders nooit bereikt zouden hebben, maar om zover te komen, moeten we vaak heel diep afdalen in wie we zijn – licht/schaduw, goed/kwaad, liefdevol/hatelijk – en onze eigen zaakjes op orde brengen om beter van hen te kunnen houden. Dus ik vraag me af of het niet eerder een kwestie is van en/en dan van of/of. We kunnen intens van anderen houden, misschien meer dan we denken van onszelf te houden, maar die intense liefde dwingt ons er vaak toe diep in onszelf te kijken, waardoor we ook leren mild voor onszelf te zijn.9
  


  


  Ik ben het helemaal eens met Justin en Renae. Jezelf liefhebben en accepteren vraagt grote moed. In een maatschappij die zegt ‘Stel jezelf op de laatste plaats’, zijn van jezelf houden en jezelf accepteren bijna revolutionair.


  Als we willen deelnemen aan die revolutie, hebben we inzicht nodig in liefde en in onze behoefte erbij te horen, inzicht in wanneer en waarom we een goed gevoel van eigenwaarde elders zoeken in plaats van bij onszelf, en inzicht in de dingen die ons in de weg staan. Bij alles wat we doen lopen we tegen obstakels aan, en dat is niet anders bij de zoektocht naar een bezield leven. In het volgende hoofdstuk zullen we dieper ingaan op wat ons er in mijn ervaring het meest van weerhoudt om met hart en ziel te leven en lief te hebben.
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  7 hooks, b., All about Love: New Visions, New York, 2001.


  8 Reactie op mijn blog gebruikt met toestemming van Justin Valentin.


  9 Reactie op mijn blog gebruikt met toestemming van Renae Cobb.
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    De dingen die ons in de weg staan
  


  In 2008 werd ik uitgenodigd om een praatje te houden op een heel bijzonder evenement genaamd The UP Experience. Ik ben erg gesteld op het echtpaar dat dit evenement organiseert, dus ik dacht niet lang na en zei dat ik het graag wilde doen.


  Ken je dat: dat dingen altijd beter klinken wanneer ze nog ver weg zijn en de details nog niet bekend? Nou, dit was een van die dingen.


  Ik accepteerde de uitnodiging eind 2008 en dacht er pas in 2009 weer aan, toen de lijst met sprekers werd gepubliceerd op de website van The UP Experience. Ik wil er verder niet over uitweiden, maar er stonden allerlei vreselijk belangrijke mensen op die lijst. En ik. Het evenement werd aangekondigd als: ‘Een inspirerende dag met zestien denkers en sprekers van wereldformaat!’


  Ik schoot helemaal in de stress. Ik kon me er niets bij voorstellen dat ik het spreekgestoelte zou delen met Robert Ballard (de archeoloog en oceanograaf die de Titanic lokaliseerde), Gavin Newsom (de burgemeester van San Francisco), Neil deGrasse Tyson (de astrofysicus die het populair-wetenschappelijke tv-programma nova presenteert en directeur is van het Hayden Planetarium), en David Plouffe (het genie achter de presidentscampagne van Obama). En dat waren er nog maar vier van de vijftien.


  Behalve dat ik bang was dat ik door de mand zou vallen, zat ik ook erg in over de opzet. Het evenement was opgezet volgens het ted-principe (www.ted.com), en alle sprekers kregen slechts twintig minuten om hun meest innovatieve ideeën te delen met een publiek van zwaargewichten, hoofdzakelijk bestaand uit ceo’s, cfo’s, coo’s, en cio’s die duizend dollar betaalden voor een kaartje.


  Direct nadat ik de sprekerslijst had gezien, belde ik mijn vriendin Jen Lemen en las haar de lijst met namen voor. Na de laatste naam haalde ik diep adem en zei: ‘Ik zit hier behoorlijk mee in mijn maag.’


  Hoewel we aan het bellen waren, en zij duizenden kilometers verderop was, zag ik dat ze haar hoofd schudde toen ze zei: ‘Leg je meetlat weg, Brené.’


  Ik zei stekelig: ‘Wat bedoel je?’


  Jen zei: ‘Ik ken jou. Je zit er nu al over na te denken hoe je je praatje superwetenschappelijk en ingewikkeld kunt maken.’


  Ik snapte het nog steeds niet: ‘Ja, natuurlijk pak ik het wetenschappelijk aan. Zie je die lijst met namen? Dat zijn... Dat zijn... heel volwassen mensen.’


  Jen gniffelde: ‘En hoe oud ben je zelf?’


  Doodse stilte van mijn kant.


  Jen vervolgde: ‘Moet je horen. Je bent wetenschapper, maar je beste werk komt niet uit je hoofd, maar uit je hart. Het komt helemaal goed als je je houdt bij waar jij het best in bent: verhalen vertellen. Hou het echt. Hou het eerlijk.’


  Ik hing op, fronste mijn wenkbrauwen en dacht: verhalen vertellen. Je bent niet goed snik! Moet ik er soms een poppenkastvoorstelling van maken?


  Normaal kost het me een dag of twee om een praatje voor te bereiden. Ik spreek nooit vanaf papier, maar heb gewoonlijk een visuele presentatie en een idee van wat ik wil zeggen. Deze keer was het anders. Een poppenkastvoorstelling was gemakkelijker geweest. Wekenlang voelde ik me verlamd door deze presentatie. Niets werkte.


  Op een avond, zo’n twee weken voor het evenement, vroeg Steve: ‘Hoe gaat het met je UP-praatje?’


  Ik barstte in snikken uit: ‘Het gaat helemaal niet. Ik heb nog niks. Ik kan het niet. Ik moet maar zeggen dat ik een auto-ongeluk heb gehad of zo.’


  Steve kwam naast me zitten en pakte mijn hand. ‘Wat nu? Zo ken ik je niet. Ik heb je nog nooit zo in de put gezien vanwege een praatje. Je doet dit soort dingen zo vaak.’


  Ik verborg mijn hoofd in mijn handen en mompelde: ‘Het lukt me niet. Ik moet almaar denken aan die vreselijke ervaring van een paar jaar geleden.’


  Verbaasd zei Steve: ‘Welke ervaring?’


  ‘Dat heb ik je nooit verteld,’ zei ik. Hij boog zich naar me toe en wachtte af.


  ‘Vijf jaar geleden heb ik een praatje volkomen verknald. Het was een ontzettende ramp en ik ben doodsbang dat dat weer gaat gebeuren.’


  Steve was verbijsterd dat ik hem nooit over mijn rampzalige ervaring had verteld. ‘Wat is er in ’s hemelsnaam gebeurd? Waarom heb je me dat niet verteld?’


  Ik stond op van de tafel en zei: ‘Ik wil er niet over praten. Dat maakt het alleen maar erger.’


  Hij pakte mijn hand en trok me weer terug naar de tafel. Hij keek me aan met zo’n blik van ‘ik wacht al mijn hele leven op een gelegenheid om je eigen woorden tegen je te gebruiken’ en zei: ‘We moeten toch juist over moeilijke dingen praten? Erover praten maakt het toch altijd minder erg?’ Ik was te moe om ertegen in te gaan, dus ik vertelde hem het volgende verhaal.


  Vijf jaar geleden, toen mijn eerste boek was uitgekomen, was ik gevraagd om een praatje te houden op een lunchbijeenkomst van een vrouwennetwerk. Het leek me fantastisch, want net als bij The UP Experience zou ik een groep ‘gewone’ mensen toespreken; geen therapeuten of academici, maar gewone zakenmensen. Eigenlijk was dit mijn eerste praatje voor een gewoon publiek.


  Ik zorgde dat ik ruim op tijd aanwezig was in het chique hotel waar het evenement plaatsvond en stelde mezelf voor aan de vrouw die alles had geregeld. Nadat ze me voor mijn gevoel een eeuwigheid van top tot teen had opgenomen, begroette ze me met een serie korte uitspraken: ‘Hallo. U ziet er niet uit als een wetenschapper. Ik ga u introduceren. Ik heb uw cv nodig.’


  Het was een nogal kille versie van ‘Fijn dat je er bent’, maar goed. Ik overhandigde haar mijn cv, en dat was het begin van het einde.


  Nadat ze het een halve minuut had bestudeerd, keek ze me geërgerd over haar leesbrilletje aan en beet me toe: ‘Hier staat dat u onderzoek doet naar schaamte. Klopt dat?’


  Plotseling werd ik overvallen door het gevoel dat ik weer tien was en bij het schoolhoofd werd geroepen. Ik liet mijn hoofd hangen en fluisterde: ‘Ja, mevrouw. Ik doe onderzoek naar schaamte.’


  Met een zuur mondje vroeg ze bits: ‘Onderzoekt. U. Verder. Nog. Iets?’


  Ik kon geen woord uitbrengen.


  ‘Nou?’ zei ze op gebiedende toon.


  ‘Ja. Ik doe ook onderzoek naar angst en kwetsbaarheid.’


  Ze krutterde (een soort combi van krijsen en sputteren): ‘Ik had gehoord dat u onderzoekt hoe we een gelukkig en zinvol leven kunnen opbouwen en wat we moeten doen om meer verbondenheid te ervaren.’


  Ah, dus dat was het. Ze wist niets over mij. Ze had waarschijnlijk over mij gehoord van iemand die haar verkeerd had geïnformeerd over waar ik me mee bezighoud. Nu begreep ik het.


  Ik probeerde het nog uit te leggen: ‘Ik doe helemaal geen onderzoek naar het “hoe en wat” van geluk en verbondenheid. Ik weet er alleen wel het een en ander van, omdat ik de dingen bestudeer die ons in de weg staan bij het opbouwen van een gelukkig en zinvol leven en meer verbondenheid.’ Maar zonder daarop te reageren liep ze weg en liet me alleen achter.


  Daar stond ik dan. Een schaamteonderzoeker overspoeld door een gevoel van ‘Ik ben niet goed genoeg’. Wat ontzettend ironisch.


  Een paar minuten later kwam ze terug en zei, zonder me aan te kijken: ‘We gaan het als volgt doen:


  


  
    Ten eerste: u gaat niet praten over de dingen die ons in de weg staan. U gaat praten over het hoe en wat. Dat is wat mensen willen horen. Ze willen tips.
  


  


  
    Ten tweede: u noemt het woord “schaamte” niet. De mensen zitten te eten.
  


  


  
    Ten derde: de mensen willen het leuk en gezellig hebben. Verder niet. Hou het gezellig en leuk.’
  


  


  Ik stond met mijn mond vol tanden. Het bleef even stil, waarna ze vroeg: ‘Oké?’ En voordat ik iets kon zeggen, antwoordde ze namens mij: ‘Goed plan.’


  Vervolgens liep ze weg. Daarbij draaide ze zich nog even om en zei: ‘Licht en luchtig. Mensen houden van licht en luchtig.’ En voor het geval dat ik het nog niet had begrepen, spreidde ze haar vingers wijd uiteen en maakte grote wuivende bewegingen met haar handen om ‘licht’ en ‘luchtig’ uit te beelden (stel je Margaret Thatcher voor die Bob Fosse imiteert).


  Veertig minuten lang stond ik voor die groep krampachtig allerlei versies te herhalen van ‘Gelukkig zijn voelt goed. Je goed voelen is ontzettend fijn. Ons leven moet gelukkig zijn. En zinvol. Want dat voelt zo vreselijk goed’.


  Glimlachend en knikkend zaten de dames in het publiek kip te eten. Het was een drama.


  Hoofdschuddend en met een vertrokken gezicht hoorde Steve mijn verhaal aan. Hij is bepaald geen liefhebber van spreken in het openbaar, en zo te zien riep mijn rampzalige verhaal heel wat spanning bij hem op.


  Vreemd genoeg vloeide de spanning bij mij juist weg door het verhaal te vertellen. Ik voelde me zelfs heel anders zodra ik het verhaal aan Steve had verteld. Eindelijk snapte ik het. Mijn werk, ikzelf, de tien jaar dat ik onderzoek heb gedaan: het draait allemaal om ‘de dingen die ons in de weg staan’. Ik heb niets met ‘hoe en wat’, want in die hele tien jaar heb ik geen enkel bewijs gevonden dat ‘hoe en wat’ werkt als we niet praten over de dingen die ons in de weg staan.


  Door dit verhaal te vertellen zag ik plotseling heel duidelijk waar ik sta als onderzoeker en wat mijn eigen stem is. Ik keek Steve aan en glimlachte. ‘Hoe en wat is niet mijn ding.’


  Pas na vijf jaar besefte ik dat de vrouw van het chique netwerk er niet op uit was om mij onderuit te halen en mijn praatje te saboteren. Als dat het geval was geweest, dan zouden haar belachelijke voorwaarden me niet zo hebben geraakt. Haar lijstje was symptomatisch voor onze cultuur. We zijn bang voor moeilijke emoties. We willen alleen een lijstje met snelle en gemakkelijke ‘gelukstips’.


  Maar dat heb ik niet, en heb ik ook nooit gehad. Begrijp me niet verkeerd: ik zou de moeilijke emoties ook dolgraag willen overslaan, maar dat werkt gewoonweg niet. Dan veranderen we niet, groeien we niet en komen we niet verder. Als we werkelijk een zinvol leven willen, vol geluk en verbondenheid, dan moeten we praten over de dingen die ons in de weg staan.


  Voordat ik dit verhaal vertelde, stond het mijn professionele eigenwaarde in de weg dat ik geen ‘snelle tips’ en ‘vijf simpele stappen’ had. Maar nu ik het heb verteld, zie ik dat mijn inzicht in de duistere kanten van het leven mijn zoektocht naar de lichte kanten context en betekenis geeft.


  Gelukkig kan ik melden dat The UP Experience heel goed ging. Ik heb dit ‘lichte en luchtige’ verhaal zelfs gebruikt voor mijn praatje. Dat was een risico, maar ik gokte erop dat zelfs zwaargewichten soms met hun gevoel van eigenwaarde worstelen. Een paar weken na het evenement werd ik gebeld door de vrouw die het had georganiseerd. Ze zei: ‘Gefeliciteerd! De evaluatieformulieren zijn binnen en jouw praatje staat in de top-twee van de dag, terwijl je vanwege je onderzoeksgebied van tevoren een onzekere factor was.’ Kort gezegd komt het allemaal neer op het volgende:


  


  
    Als we met hart en ziel willen leven en liefhebben, en als we de wereld tegemoet willen treden vanuit een goed gevoel van eigenwaarde, dan moeten we praten over de dingen die ons daarbij in de weg staan, met name over schaamte, angst en kwetsbaarheid.
  


  


  In jungiaanse kringen wordt schaamte vaak ‘het moeras van de ziel’ genoemd. Nu wil ik niet zeggen dat je het moeras in moet waden om er je tent op te slaan. Dat heb ik gedaan, en ik kan je vertellen dat het moeras van de ziel een belangrijke plek is om te bezoeken, maar geen plek om lang te bivakkeren.


  Wat ik wel wil zeggen, is dat het een goed idee is om te leren erdoorheen te waden. Het is belangrijk om te merken dat aan de kant staan en piekeren over de rampen die allemaal kunnen gebeuren als we eerlijk over onze angsten praten in feite pijnlijker is dan iemand die je vertrouwt bij de hand pakken en het moeras oversteken. En het is nog belangrijker om te merken dat voortdurend proberen niet onderuit te gaan op de onvaste kant terwijl we naar de overkant van het moeras staren – waar we worden opgewacht door een goed gevoel van eigenwaarde – veel zwaarder is dan erdoorheen sjokken.


  Het is heel verleidelijk om direct door te gaan naar ‘wat en hoe’; dat snap ik heel goed. Waarom zou je het moeras oversteken als je er ook omheen kunt?


  Maar de vraag is: wat maakt ‘wat en hoe’ zo aantrekkelijk, wanneer we eigenlijk best weten wat we moeten doen en hoe we dat moeten doen, maar toch op dezelfde plek blijven staan verlangen naar een gelukkiger, zinvoller leven en meer verbondenheid?


  Vrijwel iedereen die dit boek leest weet best hoe je gezond moet eten. Ik kan je precies vertellen wat het aantal Weight Watchers-punten van alle levensmiddelen in de supermarkt is. Ik kan het boodschappenlijstje van de eerste fase van het South Beach-dieet opdreunen alsof het het Onzevader is. En de glycemische index ook. We weten best hoe we gezond moeten eten.


  We weten ook best wat verstandig omgaan met geld inhoudt. We weten hoe we op emotioneel vlak voor onszelf moeten zorgen. We weten het allemaal, en toch...


  


  
    We hebben in de westerse wereld nog nooit zoveel problemen gehad met overgewicht, medicijngebruik, verslavingen en schulden als nu.
  


  


  En waarom? We hebben ook meer toegang tot informatie, boeken en wetenschappelijke inzichten dan ooit. Waarom is het leven dan toch zo’n worsteling?


  Omdat we niet praten over de dingen die ons in de weg staan en ons ervan weerhouden datgene te doen waarvan we weten dat het het beste is voor ons, onze kinderen, onze families, onze organisaties en zelfs onze maatschappij.


  Ik weet bijvoorbeeld alles wat er te weten valt over gezond eten, maar op een dag waarop Ellen worstelt met een project voor school, Charlie ziek thuis is, ik hard moet doorwerken om de deadline voor een artikel te halen, de terrorismedreiging weer is toegenomen, ons grasveld er verdord bij ligt, mijn spijkerbroeken niet meer passen, de economie instort, internet crasht, en we geen poepzakjes voor de hond meer hebben, heb ik daar niets aan! Het enige wat ik dan wil doen, is de stress die door mijn lijf giert wegeten met een stuk slagroomtaart, een zak chips en chocolade.


  We praten niet over de dingen waardoor we dooreten totdat we misselijk zijn, bezig blijven totdat we erbij neervallen, een wanhopige behoefte hebben om onszelf te verdoven, en zoveel stress en twijfels voelen dat we niet in staat zijn datgene te doen waarvan we weten dat het goed voor ons is. We praten niet over hoe we onszelf geweld aandoen om ons gevoel van eigenwaarde op te krikken, want daar zijn we inmiddels zo aan gewend geraakt dat we het niet eens meer beseffen.


  Op dagen als de dag die ik hierboven beschreef, hoort de stress voor een deel gewoon bij het leven, maar er zijn ook dagen waarop het grootste deel van mijn stress voortkomt uit de eisen die ik aan mezelf stel. Ik wil dat Ellen een fantastisch werkstuk aflevert. Ik wil voor Charlie zorgen zonder me druk te maken over mijn deadlines. Ik wil de wereld laten zien hoe goed ik erin ben gezin en carrière te combineren. Ik wil dat onze tuin er prachtig uitziet. Ik wil dat anderen zien dat wij onze hondenpoep oppakken met biologisch afbreekbare zakjes en denken: wat goed! Daar zouden wij een voorbeeld aan moeten nemen. Er zijn dagen waarop het me lukt de neiging alles voor iedereen te zijn de kop in te drukken, en er zijn dagen waarop ik het onderspit delf.


  Zoals ik in het vorige hoofdstuk al aangaf, hebben we vaak het gevoel dat we aan allerlei voorwaarden moeten voldoen om liefde en verbondenheid waard te zijn. We wringen ons in de vreemdste bochten om geaccepteerd te worden. Het is een soort dans met een eigen soundtrack, en voor degenen onder jullie van mijn leeftijd of ouder: het is niet de relaxte soulmuziek uit de seventies. Het is een kakofonie van innerlijke kwelduivels die ons een gevoel van schaamte bezorgen door ons van alles in te fluisteren wat ons het idee geeft dat we ‘nooit goed genoeg’ zijn:


  


  
    	Wat zullen ze wel denken?


    	Je mag niet echt van jezelf houden, want je bent nog niet... genoeg. (Vul maar in: knap, slank, succesvol, rijk, begaafd, gelukkig, slim, vrouwelijk, mannelijk, productief, aardig, sterk, stoer, zorgzaam, populair, creatief, geliefd, bewonderd, nuttig.)


    	Niemand mag weten dat...


    	Ik moet doen alsof alles in orde is.


    	Ik pas me wel aan als dat nodig is om erbij te horen!


    	Hoe kom je erbij dat jouw gedachten/kunst/ideeën/overtuigingen/schrijfsels de moeite waard zijn om de wereld in te sturen?


    	Voor anderen zorgen is belangrijker dan voor mezelf zorgen.

  


  


  Schaamte is dat benauwde gevoel dat ons, wanneer we erdoor worden overspoeld, het idee geeft dat we heel klein, waardeloos en nooit goed genoeg zijn. Als we schaamtebestendigheid willen opbouwen – het vermogen om schaamte te herkennen en erdoorheen te waden zonder ons gevoel van eigenwaarde te verliezen en onszelf geweld aan te doen –, dan zullen we moeten praten over de oorzaken van schaamte.


  Eerlijke gesprekken over schaamte kunnen de manier waarop we leven, liefhebben, opvoeden, werken en relaties aangaan veranderen. Ik heb meer dan duizend brieven en e-mails ontvangen van lezers van mijn boek over schaamtebestendigheid, I Thought It Was Just Me, die allemaal op hetzelfde neerkomen: ‘Het is ongelooflijk hoe praten over schaamte mijn leven heeft veranderd!’ (En ook al zit je te eten terwijl je over schaamte praat, het ontneemt je de eetlust niet, dat beloof ik je.)


  
    Introductiecursus schaamtebestendigheid
  


  Dit zijn de eerste drie dingen die je moet weten over schaamte:


  


  
    	Het is iets wat we allemaal kennen. Schaamte is universeel en een van de meest primitieve emoties die wij als mens ervaren. Alleen mensen die niet in staat zijn tot empathie en verbondenheid met anderen ervaren nooit schaamte.


    	We zien er allemaal tegen op om over schaamte te praten.


    	Hoe minder we over schaamte praten, hoe meer grip schaamte op ons leven heeft.

  


  


  Schaamte is in wezen de angst geen liefde waard te zijn. Het is precies het tegengestelde van zelfacceptatie en een goed gevoel van eigenwaarde. De definitie van schaamte die ik op basis van mijn onderzoek heb ontwikkeld luidt:


  


  
    Schaamte is het intens pijnlijke gevoel dat voortkomt uit de overtuiging dat we niet goed genoeg zijn en daarom geen liefde en verbondenheid waard zijn.10
  


  


  Schaamte beschadigt ons gevoel van eigenwaarde door ons voor te houden dat we in de achting van anderen dalen als we hun ons hele verhaal vertellen. Schaamte draait om angst. We zijn bang dat mensen ons niet meer mogen als ze de waarheid weten over wie we zijn, waar we vandaan komen, waar we in geloven, waar we mee worstelen, of – geloof het of niet – hoe geweldig we zijn wanneer we onze vleugels uitslaan. (Soms is het net zo moeilijk om onze sterke kanten te laten zien als onze zwakke.)


  We denken vaak dat alleen mensen die iets heel traumatisch hebben meegemaakt schaamte kennen, maar zo is het niet. Schaamte is iets wat we allemaal ervaren. En hoewel het voelt alsof schaamte zich verstopt in de donkerste uithoeken van ons bestaan, ligt schaamte juist op de loer op allerlei doodgewone plekken, zoals in ons uiterlijk en lichaamsbeeld, onze familie, ons ouderschap, geld en werk, gezondheid, verslaving, sekse, leeftijd en religie. Schaamte ervaren is menselijk.


  We vinden het allemaal moeilijk om toe te geven dat we ergens mee worstelen, en als we heel hard ons best hebben gedaan om ervoor te zorgen dat alles er van buitenaf perfect uitziet, dan zetten we door de waarheid te vertellen heel wat op het spel. Daarom is schaamte ook zo dol op perfectionisten: het is heel gemakkelijk om ons de mond te snoeren.


  Behalve dat we bang zijn mensen teleur te stellen of hen met ons verhaal van ons te vervreemden, zijn we ook bang dat het gewicht van bepaalde ervaringen te zwaar zal blijken om te dragen. We zijn werkelijk bang dat we bedolven zullen raken onder, of aangekeken zullen worden op, een ervaring die in werkelijkheid slechts een fractie is van wie wij zijn.


  In mijn boek I Thought It Was Just Me vertel ik een heleboel verhalen, maar het verhaal dat nu bij me opkomt gaat over een vrouw die al haar moed bijeenraapte om haar buurvrouw te vertellen dat ze in het verleden een alcoholprobleem had gehad, waarop haar buurvrouw zei: ‘Ik geloof dat ik liever niet meer heb dat mijn kinderen bij jou thuis komen spelen.’ De moedige vrouw vertelde me dat ze daarop haar angst opzijzette en zei: ‘Maar ze spelen hier al twee jaar, en ik drink al twintig jaar geen druppel meer. Ik ben geen ander mens dan ik tien minuten geleden was. Waarom jij wel?’


  Als schaamte de universele angst is om geen liefde waard te zijn en er niet bij te horen, en als liefde en het gevoel erbij te horen aangeboren basisbehoeften van alle mensen zijn, dan zal duidelijk zijn waarom schaamte wel de belangrijkste sociale emotie wordt genoemd. We hoeven geen schaamte te ervaren om erdoor verlamd te raken; alleen al de angst om te worden gezien als iemand die het niet waard is liefde te ontvangen en erbij te horen is voldoende om ons onze verhalen te doen inslikken.


  Maar behalve dat schaamte iets is wat we allemaal kennen, zijn we gelukkig ook allemaal in staat om schaamtebestendigheid te ontwikkelen. Schaamtebestendigheid is het vermogen om schaamte te herkennen, er constructief mee om te gaan zonder ons gevoel van eigenwaarde te verliezen en onszelf geweld aan te doen, en uiteindelijk meer moed, compassie en verbondenheid te ontwikkelen als gevolg van die ervaring. Het belangrijkste om te weten in verband met schaamtebestendigheid is: hoe minder we over schaamte praten, hoe meer last we ervan hebben.


  Als we willen dat schaamte ons leven gaat beheersen, moeten we drie dingen doen: verdringen, verzwijgen en veroordelen. Wanneer er iets beschamends gebeurt en we houden het binnen, dan gaat het groeien en woekeren. Het gaat aan ons vreten. Daarom moeten we onze ervaring met anderen delen. Schaamte ontstaat tussen mensen, en verdwijnt ook tussen mensen. Als we iemand kunnen vinden die het heeft verdiend om ons verhaal te horen, dan moeten we het vertellen. Schaamte verliest aan kracht wanneer we erover praten. We moeten ons verhaal dus vertellen om schaamte te kunnen loslaten, en we moeten schaamtebestendigheid ontwikkelen om ons verhaal te kunnen vertellen.


  Na tien jaar van onderzoek ben ik erachter dat mannen en vrouwen met een hoge mate van schaamtebestendigheid de volgende vier elementen met elkaar gemeen hebben:


  


  
    	Ze herkennen schaamte bij zichzelf en weten welke boodschappen en verwachtingen schaamte bij hen oproepen.


    	Ze stellen zich kritisch op en checken altijd of boodschappen en verwachtingen die ons vertellen dat niet perfect zijn betekent dat we tekortschieten als mens eigenlijk wel kloppen.


    	Ze treden naar buiten en delen hun verhaal met mensen die ze vertrouwen.


    	Ze praten over schaamte: ze gebruiken het woord ‘schaamte’, ze zeggen hoe ze zich voelen en ze vragen om steun als ze daar behoefte aan hebben.

  


  


  Wanneer ik denk aan de mannen en vrouwen uit mijn onderzoek die spraken over de helende kracht van verhalen – de mensen die hun verhaal onder ogen zien en met anderen delen –, dan besef ik dat dit mensen zijn die schaamtebestendigheid in praktijk brengen.


  Omdat eigenwaarde en schaamtebestendigheid sterk samenhangen met het naar buiten brengen van onze verhalen, wil ik een van mijn eigen verhalen over schaamtebestendigheid met je delen. Maar voordat ik dat doe, wil ik eerst ingaan op twee veelgestelde vragen over schaamte. Ik denk dat dit lastige onderwerp daardoor beter tot je hoofd en je hart zal doordringen.


  Wat is het verschil tussen schaamte en schuldgevoel? De meeste onderzoekers en hulpverleners die zich bezighouden met schaamte zijn het erover eens dat het verschil tussen schaamte en schuldgevoel in feite het verschil is tussen ‘Ik ben slecht’ en ‘Wat ik deed was slecht’.


  


  
    Schuldgevoel = wat ik deed was slecht
  


  
    Schaamte = ik ben slecht
  


  


  Schaamte gaat over onszelf; schuldgevoel gaat over ons gedrag. We voelen ons schuldig wanneer iets wat we hebben gedaan of gelaten niet overeenstemt met hoe we willen zijn. Het is geen prettig gevoel, maar het is wel nuttig. Want schuldgevoel motiveert ons vaak om ons te verontschuldigen voor iets wat we hebben gedaan, het bij te leggen met anderen of gedrag waar we een naar gevoel over hebben te veranderen. Schuldgevoel is net zo sterk als schaamte, maar heeft vaak een positieve invloed, terwijl schaamte vaak destructief is. Wanneer we zien dat mensen zich verontschuldigen, iets goedmaken of negatief gedrag omzetten in positiever gedrag, dan zit daar meestal geen schaamte achter, maar schuldgevoel. Uit mijn onderzoek is zelfs gebleken dat schaamte funest is voor ons idee dat we onszelf kunnen veranderen en verbeteren.11


  


  Schaamte zorgt er toch juist voor dat we ons netjes gedragen? Net als veel andere professionals ben ik tot de conclusie gekomen dat schaamte niets oplost, maar juist tot destructief en schadelijk gedrag leidt. Zoals ik eerder al aangaf, hebben mensen namelijk van nature de behoefte liefde te ontvangen en erbij te horen. En wanneer we ons schamen, krijgen we het wanhopige gevoel dat we het niet waard zijn liefde te ontvangen en erbij te horen. Daardoor zullen we, wanneer we vervuld zijn van schaamte of angst voor schaamte, eerder zelfdestructief gedrag vertonen en anderen aanvallen of beschaamd maken. Er is zelfs een verband aangetoond tussen schaamte en geweld, agressie, depressie, verslaving, eetstoornissen en pestgedrag.


  Kinderen die in hun zelfspraak meer bezig zijn met schaamte (Ik ben slecht) dan met schuldgevoel (Ik heb iets slechts gedaan) hebben vaak een uiterst gering gevoel van eigenwaarde en hebben een grote hekel aan zichzelf. Ouders die een beroep doen op schaamte, leren hun kinderen dat ze niet vanzelfsprekend liefde waard zijn.


  
    Schaamteonderzoeker, genees uzelf!
  


  Hoeveel je ook over schaamte weet, je kunt er toch door worden verrast (geloof me: ik spreek uit ervaring). Je kunt worden overspoeld door schaamte zonder dat je zelfs maar in de gaten hebt wat er gaande is en waarom. Gelukkig kun je, als je er voldoende mee oefent, ook worden verrast door schaamtebestendigheid! Het volgende verhaal illustreert niet alleen hoe geniepig schaamte te werk gaat, maar ook hoe belangrijk het is om over schaamte te praten en je verhaal te vertellen.


  In 2009 stond mijn blog een aantal maanden als voorbeeld op de hoofdpagina van het hostingbedrijf. Dat was erg leuk, want ik kreeg heel veel bezoekers die normaal gesproken geen blog over authenticiteit en moed zouden lezen. Op een dag kreeg ik een e-mail van een vrouw die mijn ontwerp en lay-out mooi vond. Ik was erg trots en dankbaar... totdat ik bij dit deel van haar e-mail aanbelandde:


  


  
    Je blog spreekt me bijzonder aan. Hij is erg creatief en leest gemakkellijk. De enige uitzondering is het kiekje van jou en je vriendin in de bioscoop... Hemeltjelief! Ik zou nooit zo’n slechte foto op een blog plaatsen, maar ja, ik ben dan ook fotograaf. ;-)
  


  


  Ik wist niet was ik las! De foto waarop ze doelde had ik in een donkere bioscoop genomen van mijn vriendin Laura en mezelf terwijl we zaten te wachten totdat de film Sex and the City begon. Het was de eerste dag dat de film draaide en we voelden ons uitgelaten en melig, dus ik pakte mijn camera en nam snel een foto.


  Ik was ontzettend kwaad, beduusd en ontdaan door de opmerking van de vrouw over mijn foto, maar las verder. Ze stelde nog allerlei vragen over het ontwerp van mijn blog en sloot haar e-mail af met de opmerking dat ze in haar werk te maken heeft met veel ‘onnozele ouders’ en van plan is hun te vertellen over mijn opvoedkundige inzichten. Nou, bedankt! Ik was woedend.


  Nadat ik een tijdje door de keuken had geijsbeerd, tikte ik vinnig een e-mail in.


  


  
    Versie 1 ging als volgt: ‘Hemeltjelief! Ik zou nooit foto’s van een ander afkraken, maar ja, ik ben dan ook schaamteonderzoeker.’
  


  


  
    Versie 2 ging als volgt: ‘Ik heb je foto’s op internet bekeken. Als je zo’n bezwaar hebt tegen slechte foto’s op blogs, dan mag je zelf ook weleens beter opletten met wat je erop zet.’
  


  


  
    Versie 3 ging als volgt: ‘Als je zo nodig een hatelijke e-mail moet sturen, gebruik dan in elk geval je spellingchecker. “Gemakkelijk” spel je met één “l”.’
  


  


  Gemeen. Vals. Het kon me niets schelen. Maar toch heb ik dit allemaal niet verstuurd. Iets in mijn lichaam weerhield me ervan. Ik las mijn aanvallende mailtjes nog eens door, haalde diep adem en rende naar de slaapkamer. Ik trok mijn hardloopschoenen aan, zette mijn baseballpet op en rende naar buiten. Ik moest het huis uit en die akelige energie kwijt die door mijn aderen racete.


  Toen ik bijna twee kilometer had gelopen, belde ik mijn goede vriendin Laura, de vriendin die samen met mij op de bioscoopfoto stond. Ik vertelde haar over de e-mail van de vrouw en ze gilde: ‘Nee, dat meen je niet!’


  ‘Ja. Dat meen ik wel. Wil je mijn drie reacties horen? Ik ben er nog niet uit welke ik ga versturen.’ Ik noemde mijn vernietigende reacties op en ze gilde weer.


  ‘Brené, wat ontzettend stoer. Ik zou het niet kunnen. Ik zou me alleen gekwetst voelen en waarschijnlijk huilen.’


  Laura en ik praten voortdurend over zware onderwerpen. We hebben een heel prettig ritme. We kunnen een woordensalvo op elkaar afvuren, maar ook heel goed samen zwijgen. We zijn voortdurend aan het analyseren, waarbij we dingen zeggen als: ‘Oké, een momentje... Ik denk na...’, en: ‘Snap je wat ik bedoel?’, of: ‘Nee. Nee. Wacht. Het ligt op het puntje van mijn tong.’


  Op dit moment in ons gesprek zei ik: ‘Laura, zeg maar niets meer. Ik moet even nadenken over wat je zonet zei.’ En een paar minuten was het enige geluid mijn zweterige gehijg.


  Uiteindelijk zei ik: ‘Dus jij zou je gekwetst voelen en huilen?’


  Waarop Laura schoorvoetend antwoordde: ‘Ja. Hoezo?’


  ‘Nou...’ Ik aarzelde. ‘Ik denk dat huilen en me gekwetst voelen voor míj de moedige optie zou zijn.’


  Laura zei verbaasd: ‘Hoe bedoel je?’


  Ik legde het zo goed mogelijk uit: ‘Mijn standaardreactie is gemeen en vals. Ik heb helemaal geen moed nodig om het gevoel van schaamte terug te kaatsen. Ik heb mijn schaamtekracht direct paraat voor een vernietigende aanval. Maar me gekwetst durven voelen, dat is een heel ander verhaal. Jouw standaardreactie zou voor mij heel moedig zijn.’


  We praatten er nog even over door en kwamen erop uit dat het voor Laura moedig is om te erkennen dat ze gekwetst is zonder ervoor weg te lopen, en voor mij om te erkennen dat ik gekwetst ben zonder terug te slaan. Verder waren we het erover eens dat hatelijk doen nooit moedig is, maar alleen goedkoop en gemakkelijk, vooral in onze huidige cultuur.


  Nadat we nog een kilometer of wat hadden gepraat, vroeg Laura: ‘Goed, nu we weten hoe het zit met erkennen dat je je gekwetst voelt en zo, wat is dan het moedigste wat je met die e-mail kunt doen?’


  Terwijl ik tegen mijn tranen vocht, zei ik: ‘Beledigd zijn. Huilen. Jou erover vertellen. Het loslaten. De e-mail weggooien. Er niet eens op reageren.’


  Laura was even stil en riep toen uit: ‘Jeetjemina! Dát is schaamtebestendigheid, of niet? Dat is ontzettend moedig.’


  Ik was verward, alsof ik de term nog nooit eerder had gehoord. ‘Hè? Wat bedoel je?’


  Laura legde geduldig uit: ‘Schaamtebestendigheid, weet je wel, in je boek? Dat blauwe? De vier elementen van schaamtebestendigheid: benoem het. Praat erover. Zie je verhaal onder ogen. Vertel het verhaal. Je boek!’ We begonnen allebei te lachen. En ik dacht bij mezelf: niet te geloven. Het werkt.


  Een week later stond ik tegenover een groep van zeventig masterstudenten die mijn cursus over schaamte en empathie volgden. Toen ik het over de vier elementen van schaamtebestendigheid had, stak een van de studenten haar hand op en vroeg om een voorbeeld. Ik besloot om het ‘hemeltjeliefverhaal’ te vertellen. Dat is namelijk een geweldig voorbeeld van hoe schaamte je op een volkomen onbewust niveau kan overvallen en hoe belangrijk het is om het gevoel te benoemen en erover te praten.


  Ik begon het verhaal met een uitleg over mijn blog en mijn voornemen om te leren fotograferen. Ik vertelde hun dat ik me kwetsbaar voelde bij het delen van mijn foto’s en me beschaamd en gekleineerd voelde toen ik die kritische e-mail ontving.


  Toen ik hun vertelde over mijn neiging om hatelijk te reageren, sloegen een paar studenten de handen voor hun gezicht en wendden andere hun blik af. Sommige studenten waren zo te zien teleurgesteld door mijn gebrek aan wijsheid en andere keken ronduit geschrokken.


  Een student stak zijn hand op en zei: ‘Mag ik een persoonlijke vraag stellen?’ Omdat ik toch al midden in een verhaal over kwetsbaarheid en schaamte zat, dacht ik dat het geen kwaad kon. Maar ik had het mis.


  Heel moedig zei hij: ‘Ik hoor u zeggen dat u zich aangevallen voelde op uw foto, maar was dat wel echt de reden waarom u zich kwetsbaar voelde? Kwam de schaamte voort uit het gevoel dat u werd aangevallen op een slechte foto, of schaamde u zich omdat u zich kwetsbaar en open had opgesteld, in plaats van gesloten en afgeschermd, en dat iemand u toen kwetste? Ging het niet eerder over jezelf openstellen voor anderen en daarbij het lid op de neus krijgen?’


  Ik kreeg een droge mond. Ik begon te zweten. Ik wreef over mijn voorhoofd en keek toen de studenten, die er met een rood hoofd bij zaten, aan.


  ‘Inderdaad! Ja, dat is precies wat er gebeurde. Ik had het zelf niet in de gaten, maar dat is wat er gebeurde. Dat is precies wat er gebeurde. Ik nam een stomme foto in de bioscoop – iets wat ik normaal niet doe, maar ik was uit met een goede vriendin en we voelden ons jong en jolig. Ik zette hem enthousiast op internet omdat dat me leuk leek. En toen werd ik aangevallen.’


  Een paar studenten keken boos naar hun moedige studiegenoot. Zo van: ‘Nou, heel fijn. Je hebt haar een trauma bezorgd.’ Maar ik voelde me totaal niet getraumatiseerd. Of betrapt. Of verraden. Ik voelde me bevrijd. Het verhaal dat ik onder ogen moest zien om mijn gevoel van eigenwaarde te herstellen, was niet het verhaal van een beginnende fotograaf die moeite had met kritiek op een foto. Het was het verhaal van een nogal serieus iemand die zich van een grappige, spontane, melige en imperfecte kant liet zien, waarop iemand in die kwetsbare kant prikte.


  Schaamtebestendigheid is vaak een langzaam ontluiken van inzicht. Wat betekende die ervaring voor mij? Wat mompelden mijn innerlijke kwelduivels? Het is niet alleen belangrijk om op een liefdevolle manier ons eigen verhaal onder ogen te zien, maar ook om uit te zoeken om welk verhaal het werkelijk gaat! Daarnaast moeten we, als we een goed gevoel van eigenwaarde willen ontwikkelen, leren onszelf tegen schaamte te beschermen.


  
    Hoe ziet schaamte eruit?
  


  Ik heb groot respect voor het onderzoek van het Stone Center, een onderdeel van het toonaangevende Wellesley College, dat ons veel inzicht heeft gegeven in hoe wij onszelf tegen schaamte beschermen. Linda Hartling, die voorheen als onderzoeker verbonden was aan het Stone Center en nu directeur is van Human Dignity and Humiliation Studies, een onderzoeksinstituut dat zich bezighoudt met menselijke waardigheid en vernedering, legt ons uit welke strategieën we toepassen als reactie op schaamte. Ze baseert zich daarbij op het werk van wijlen Karen Horney over hoe wij ons ‘naar anderen toe, tegen anderen in, of van anderen af’ bewegen.12


  Volgens Linda Hartling reageren sommige mensen op schaamte door zich van anderen af te bewegen. Dat doen ze door zich terug te trekken, te verstoppen, te zwijgen en geheimen te bewaren. Sommige mensen bewegen zich juist naar anderen toe door concessies te doen en het anderen naar de zin te maken. En sommigen bewegen zich tegen anderen in door te proberen macht over hen te krijgen, zich agressief te gedragen, en schaamte met schaamte te bestrijden (bijvoorbeeld door hatelijke e-mails te versturen).


  De meeste mensen doen dit allemaal, op verschillende momenten, tegenover verschillende mensen en om verschillende redenen. Helaas bewegen we ons met al deze strategieën af van ons eigen verhaal. Het draait bij schaamte om angst, verwijten en gebrek aan verbondenheid. Terwijl het bij het vertellen van ons verhaal juist draait om eigenwaarde en het aanvaarden van de imperfecties die ons moed, compassie en verbondenheid brengen. Als we volop willen leven, zonder de voortdurende angst dat we niet goed genoeg zijn, zullen we ons verhaal moeten accepteren. Bovendien moeten we zodanig op schaamte reageren dat we ons niet nog meer gaan schamen. Dat kunnen we onder andere doen door ons bewust te worden van schaamte, waardoor we er gericht op kunnen reageren.


  Schaamte is een contactemotie. Mannen en vrouwen met een hoge mate van schaamtebestendigheid merken het direct als ze door schaamte in de houdgreep worden genomen. De gemakkelijkste manier om dat ook te merken, is door je bewust te worden van je lichamelijke symptomen van schaamte. Zoals ik in het hoofdstuk over moed, compassie en verbondenheid al aangaf, merk ik zelf dat ik met schaamte worstel wanneer ik word overspoeld door het gevoel dat ik niet goed genoeg ben, mijn hartslag versnelt, mijn gezicht verhit aanvoelt, mijn mond droog wordt, mijn oksels tintelen, en de tijd vertraagt. Het is belangrijk om onze persoonlijke symptomen te kennen, want dat helpt ons om uit een schaamtedip te komen.


  Wanneer we ons schamen, zijn we niet te genieten. We moeten eerst weer emotioneel met beide benen op de grond staan, voordat we iets doen, mailen of sms’en waar we spijt van krijgen. Ik weet inmiddels dat het mij tien tot vijftien minuten kost om mezelf bijeen te rapen, en dat ik altijd even moet huilen voordat ik er klaar mee ben. Verder heb ik behoefte om even te bidden. Het helpt enorm om dat te weten.


  Wil jij ook meer schaamtebestendigheid en begrip voor je verhaal, begin dan met de volgende vragen. De antwoorden hierop kunnen je leven veranderen:


  


  
    	Wat gebeurt er met je wanneer je door schaamte in een hoek wordt gedreven?


    	Hoe bescherm je jezelf?


    	Bij wie kun je terecht met je neiging om van je af te bijten, je al huilend te verstoppen, of je uit te sloven voor anderen?


    	Wat is het moedigste wat je voor jezelf kunt doen wanneer je je heel klein en gekwetst voelt?

  


  


  Je verhaal is niet voor iedereen bedoeld. Het is een voorrecht om het te mogen horen, en voordat je je verhaal met iemand deelt, moet je je altijd eerst afvragen: wie heeft het verdiend om mijn verhaal te horen? Als je één of twee mensen in je leven hebt met een open oor voor je verhalen over schaamte, die van je houden met al je sterke en zwakke kanten, dan heb je ongelooflijk veel geluk. Als je een vriend of vriendin hebt, of een paar vrienden of familieleden die je imperfecte, kwetsbare en sterke kanten volledig aanvaarden en je een gevoel van verbondenheid geven, dan heb je ongelooflijk veel geluk.


  Je hebt geen liefde, verbondenheid en open oor nodig van iedereen in je leven, maar wel van minstens één persoon. Als je die ene persoon of die paar vertrouwelingen hebt, dan kun je je waardering daarvoor het best laten blijken door jezelf op waarde te schatten. Als je streeft naar relaties gebaseerd op liefde, verbondenheid en het delen van persoonlijke verhalen, moet je uitgangspunt altijd zijn: ik ben het allemaal waard.
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  10 Brown, B., I Thought It Was Just Me (but It Isn’t): Telling the Truth about Perfectionism, Inadequacy, and Power, New York, 2007.


  11 Het meest uitgebreide overzicht van de beschikbare onderzoeksliteratuur op het gebied van schaamte en schuldgevoel is te vinden in J.P. Tangney en R.L. Dearing, Shame and Guilt, New York, 2002.


  12 Hartling, L., W. Rosen, M. Walker en J.V. Jordan, Shame and Humiliation: from Isolation to Relational Transformation (Work in Progress no. 88), Wellesley, 2000.


  


  
    Wegwijzer 1
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    Kies voor authenticiteit
  


  
    laat je angst voor wat anderen vinden los
  


  


  
    Mensen proberen vaak achterstevoren te leven: ze streven ernaar meer spullen of meer geld te hebben, om meer te kunnen doen wat ze willen, om gelukkiger te zijn. Maar eigenlijk werkt het precies andersom: eerst moet je ernaar streven te zijn wie je werkelijk bent, vervolgens doen wat je werkelijk moet doen, om te kunnen hebben wat je wilt.
  


  
    – Margaret Young
  


  


  Voordat ik aan mijn onderzoek begon, dacht ik altijd dat er twee soorten mensen waren: authentieke en niet-authentieke. Authenticiteit was voor mij simpelweg een eigenschap die je wel of niet had. Ik denk dat de term ‘authentiek’ vaak op die manier wordt gebruikt: ‘Ze is een heel authentiek mens.’ Maar toen ik verder in mijn onderzoek dook en daarnaast aan mezelf ging werken, besefte ik dat authenticiteit, net als veel andere wenselijke zijnstoestanden, niet iets is wat je wel of niet hebt. Het is iets waaraan je kunt werken door bewuste keuzes te maken in je leven.


  Authenticiteit is afhankelijk van de keuzes die je elke dag weer maakt. De keus om trouw te zijn aan jezelf en daarnaar te handelen. De keus om oprecht te zijn. De keus om je ware ik te laten zien.


  Er zijn mensen die er bewust voor kiezen altijd authentiek te zijn, er zijn mensen die dat niet doen, en er zijn mensen die op sommige dagen wel en op andere niet erg authentiek zijn. Tot die laatste reken ik mezelf, want hoewel ik best veel over authenticiteit weet en het iets is waaraan ik werk, heb ik op momenten dat ik word overvallen door onzekerheid en schaamte nog altijd de neiging mezelf te verloochenen en iedereen te zijn die jij wilt dat ik ben.


  Het idee dat we al dan niet kunnen kiezen voor authenticiteit is voor veel mensen zowel hoopgevend als ontmoedigend. Het is hoopgevend omdat echt jezelf zijn iets is waaraan we waarde hechten. We voelen ons over het algemeen aangetrokken tot warme, ongekunstelde, oprechte mensen, en streven ernaar om zelf ook zo te zijn. Het is ontmoedigend omdat we, zonder er lang over na te hoeven denken, beseffen dat kiezen voor authenticiteit in een cultuur die alles dicteert, van ons gewicht tot de inrichting van ons huis, bepaald geen gemakkelijke opgave is.


  Aangezien het zo’n enorme klus is om authentiek te zijn in een cultuur die voortdurend verlangt dat we ons aanpassen en ons best doen bij anderen in de smaak te vallen, besloot ik op basis van mijn onderzoek een definitie van authenticiteit te ontwikkelen die ik als toetssteen zou kunnen gebruiken. Wat is authenticiteit eigenlijk precies? En wat heb je nodig om authentiek te kunnen zijn? Dit is waarop ik uitkwam:


  


  
    Authenticiteit is dag in, dag uit loslaten wie je denkt te moeten zijn, en accepteren wie je werkelijk bent.
  


  


  
    Wat je nodig hebt om te kunnen kiezen voor authenticiteit is:
  


  
    	de moed om imperfect te zijn, grenzen te stellen en jezelf toe te staan om kwetsbaar te zijn;


    	de compassie die voortkomt uit de wetenschap dat we allemaal onze sterke en zwakke kanten hebben, en


    	de verbondenheid die alleen mogelijk is wanneer je erin gelooft dat je goed genoeg bent.

  


  


  
    Authenticiteit vereist een bezielde manier van leven en liefhebben – ook wanneer dat moeilijk is, ook wanneer je worstelt met schaamte en de angst niet goed genoeg te zijn, en vooral wanneer je zo intens gelukkig bent dat je het gevoel bijna niet durft toe te laten.
  


  


  
    Bewust kiezen voor authenticiteit op momenten dat dat grote moeite kost, is de manier om de deur naar vreugde, geluk en dankbaarheid wijd open te zetten.
  


  


  Als je goed kijkt, zie je dat veel van de onderwerpen uit de tien wegwijzers met deze definitie verweven zijn. Ook in de rest van dit boek zul je steeds weer zien dat alle wegwijzers nauw met elkaar samenhangen. Ik zal ze allemaal afzonderlijk en gezamenlijk bespreken. Ik wil samen met jou onderzoeken hoe ze elk op zich werken en hoe ze op elkaar ingrijpen. Verder zullen we diep ingaan op allerlei termen, zoals ‘perfectie’, om te begrijpen waarom ze zo belangrijk zijn en wat ons er vaak van weerhoudt om op een bezielde manier te leven.


  Kiezen voor authenticiteit is niet gemakkelijk. E.E. Cummings schreef ooit: ‘Niemand anders zijn dan jezelf, in een wereld die dag en nacht zijn best doet om je te maken tot alles behalve jezelf, is de moeilijkste strijd die een mens ooit zal leveren, en ook een strijd die nooit gestreden zal zijn.’ Jezelf blijven is een van de moedigste dingen die je ooit zult doen.


  Wanneer je ervoor kiest om voortaan trouw te zijn aan jezelf, hebben de mensen om je heen er soms moeite mee dat je verandert. Partners en kinderen worden soms angstig en onzeker van de veranderingen die ze zien. Vrienden en familieleden maken zich soms zorgen over wat je streven naar authenticiteit voor hen en je relatie met hen betekent. Sommigen raken geïnspireerd door je nieuwe opstelling; anderen hebben misschien het idee dat je te veel verandert of zelfs dat je hen in de steek laat of hun op een onprettige manier een spiegel voorhoudt.


  Vaak zijn het echter niet zozeer de anderen die moeite hebben met onze keus voor authenticiteit, maar eerder wijzelf. We zijn namelijk vaak bang dat anderen ons zelfzuchtig of egocentrisch vinden. We willen voorkomen dat onze authenticiteit wordt gezien als egoïstisch of narcistisch. Toen ik net was begonnen bewust te werken aan mijn authenticiteit en eigenwaarde, had ik elke dag weer het gevoel door een woud van innerlijke kwelduivels te lopen. Hun stemmen waren vaak luid en meedogenloos:


  


  
    	Stel dat ik zelf wel vind dat ik goed genoeg ben, maar dat anderen vinden van niet...


    	Stel dat ik mijn imperfecte ik laat zien en niemand is daar blij mee...


    	Stel dat mijn vrienden/familie/collega’s mijn perfecte ik liever hebben; je weet wel, die ik die voor alles en iedereen zorgt...

  


  


  Wanneer we tegen het systeem aan trappen, trapt het soms terug. Dat terugtrappen kan allerlei vormen aannemen, van opgetrokken wenkbrauwen tot relatieproblemen en gevoelens van isolement. Soms wordt ook hatelijk gereageerd op ons authentieke geluid, alsof we ons ervoor moeten schamen. In mijn onderzoek naar authenticiteit en schaamte ontdekte ik dat vrouwen zich er vaak voor schamen om hun mond open te doen. De deelnemers aan mijn onderzoek vertelden dat ze tegen de volgende paradoxen aan liepen in hun strijd om authentiek te zijn:


  


  
    	Wees eerlijk, maar breng niemand in verlegenheid.


    	Zeg wat je op je hart hebt, maar zorg dat je niemand boos maakt of kwetst.


    	Klink goed geïnformeerd en opgeleid, maar niet als een betweter.


    	Zeg niets onpopulairs of controversieels, maar heb de moed om een afwijkende mening te verkondigen.

  


  


  Verder ontdekte ik dat zowel mannen als vrouwen er moeite mee hebben wanneer hun meningen, gevoelens en overtuigingen in strijd zijn met wat onze cultuur van de seksen verwacht. Onderzoek naar de eigenschappen die we associëren met vrouwelijkheid leert ons bijvoorbeeld dat onder andere ‘slank’, ‘aardig’ en ‘bescheiden’ worden gezien als de belangrijkste kenmerken van vrouwen.13 Dat betekent dat we, als we als vrouw op safe willen spelen, ons best moeten doen om ons zo klein, stil en aantrekkelijk mogelijk voor te doen.


  Onderzoekers die keken naar de eigenschappen die worden geassocieerd met mannelijkheid, kwamen erop uit dat de volgende eigenschappen belangrijk worden geacht voor mannen: controle over emoties, werk op de eerste plaats stellen, macht over vrouwen, en status najagen.14 Dat betekent dat mannen, als ze op safe willen spelen, moeten zorgen dat ze gevoelens opzijzetten, veel geld verdienen en diepgaande relaties opgeven.


  Kortom, wie op safe wil spelen, kiest niet voor authenticiteit. Want ervoor kiezen jezelf te zijn in plaats van het iedereen naar de zin te maken is riskant. Het betekent namelijk dat je uit je comfort zone moet stappen. En als iemand die dat al vaak heeft gedaan, kan ik je vertellen dat je een gemakkelijke prooi bent wanneer je je op nieuw terrein begeeft.


  Het kost weinig moeite om iemand die een risico neemt – een impopulaire mening uit, iets heeft gemaakt en dat met de wereld deelt, of iets nieuws probeert wat hij of zij nog niet helemaal onder de knie heeft – aan te vallen of af te kraken. Hatelijkheid is goedkoop, gemakkelijk en gangbaar. Maar ook laf. Vooral wanneer iemand anoniem wordt aangevallen of afgekraakt, wat met de huidige technologie ongehinderd kan.


  Bedenk, wanneer je moeite hebt om authentiek en moedig te zijn, dat hatelijkheid altijd pijn doet, ook al is de kritiek onterecht. Wanneer je tegen de stroom in roeit, en jezelf en je werk aan de wereld laat zien, voelen anderen zich daar soms door bedreigd en vallen ze je aan op je kwetsbaarste plekken, zoals je uiterlijk, je waarde als mens of zelfs je ouderschap.


  Het probleem is dat je, als het je niets kan schelen wat anderen vinden en je immuun bent voor kwetsende opmerkingen, ook niet goed in staat bent tot verbondenheid. Het vraagt moed om je verhaal te vertellen, ook al ben je niet immuun voor kritiek. Het is riskant om je kwetsbaar op te stellen, maar het is de enige manier om werkelijk verbondenheid te ervaren.


  Als je net zo in elkaar zit als ik, valt het niet mee om te kiezen voor authenticiteit, want het is riskant om je ware ik aan de wereld te laten zien. Maar ik denk dat het nog veel riskanter is om jezelf en wat je te bieden hebt voor de wereld te verstoppen. Ideeën, zienswijzen en gedachten die je niet naar buiten brengt, verdwijnen niet zomaar. Ze gaan woekeren en knagen aan je gevoel van eigenwaarde. Volgens mij zouden we geboren moeten worden met net zo’n soort waarschuwingstekst als op sigarettenpakjes. ‘Pas op: Onderdrukking van authenticiteit kan leiden tot stress, depressie, eetstoornissen, verslavingen, prikkelbaarheid, woede-uitbarstingen, relatieproblemen en onverklaarbare somberheid.’


  Je echte ik opofferen omwille van wat anderen vinden, is al die risico’s domweg niet waard. De mensen om je heen moeten er weliswaar soms even aan wennen als je kiest voor authenticiteit, maar trouw zijn aan jezelf is uiteindelijk het mooiste geschenk dat je kunt geven aan de mensen van wie je houdt. Zelf hield ik, toen ik niet langer probeerde alles voor iedereen te zijn, veel meer tijd, aandacht, liefde en energie over voor de belangrijke mensen in mijn leven. Mijn streven naar authenticiteit is soms ook moeilijk voor Steve en de kinderen, vooral omdat het tijd, energie en aandacht vraagt. Maar in feite worstelen Steve, Ellen en Charlie met hetzelfde. Net als iedereen.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Elke keer dat ik word geconfronteerd met een situatie waarin ik me kwetsbaar voel, schep ik duidelijkheid over waar ik voor sta door tegen mezelf te zeggen: Krimp niet ineen. Blaas je niet op. Sta achter jezelf. Achter jezelf staan heeft voor mij iets heel spiritueels. Deze korte mantra herinnert me eraan dat ik me niet klein hoef te maken om te voorkomen dat anderen zich ongemakkelijk voelen en me ook niet hoef te wapenen om mezelf te beschermen.


  


  Inspiratie. Ik laat me inspireren door iedereen die zijn of haar werk en zienswijze met de wereld deelt. Moed is aanstekelijk. Mijn vriendin Katherine Center zegt: ‘Door moed te tonen in jouw leven help je anderen moed te tonen in hun leven.’15


  


  Positieve actie. In situaties waarin ik me kwetsbaar voel, probeer ik authenticiteit altijd tot mijn hoofddoel te maken. Want wanneer authenticiteit mijn doel is en ik mezelf trouw blijf, hoef ik nergens spijt van te hebben. Ik kan nog wel gekwetst raken, maar ik schaam me zelden. Wanneer acceptatie of goedkeuring mijn doel is en die blijft uit, dan roept dat echter schaamte bij me op, een gevoel van ‘Ik ben niet goed genoeg’. Als het mijn doel is om mezelf te blijven en ze mogen me niet, is het niet erg. Maar als het mijn doel is om aardig gevonden te worden en ze mogen me niet, heb ik een probleem. Positieve actie is voor mij authenticiteit tot prioriteit maken.


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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  13 Mahalik, J.R., E.B. Morray, A. Coonerty-Femiano, L.H. Ludlow, S.M. Slattery en A. Smiler, ‘Development of the conformity to feminine norms inventory’, in: Sex Roles, jrg. 52, nr. 7-8 (p. 417-435), 2005.


  14 Mahalik, J.R., B.D. Locke en R.P.J. Scott, ‘Using the conformity to masculine norms inventory to work with men in a clinical setting’, in: Journal of Clinical Psychology, jrg. 61, nr. 6 (p. 661-674), 2005; Mahalik, J.R., B.D. Locke, L.H. Ludlow, M.A. Diemer, R.P.J. Scott, M. Gottfried en G. Freitas, ‘Development of the conformity to masculine norms inventory’, in: Psychology of Men and Masculinity, jrg. 4, nr. 1 (p. 3-25), 2003.


  15 Blog van Katherine Center, begeleidende tekst bij video Defining a Movement, plaatsingsdatum 28 januari 2010, http://www.katherinecenter.com/defining-a-movement/.


  


  
    Wegwijzer 2
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    Heb meer compassie met jezelf
  


  
    laat je perfectionisme los
  


  


  
    Wat heel moeilijk is, en erg helpt, is niet langer proberen perfect te zijn, maar proberen jezelf te zijn.
  


  
    – Anna Quindlen16
  


  


  Een van de leukste aspecten van mijn werk is dat ik een heleboel brieven en e-mails van lezers krijg. Begin 2009 ontving ik de duizendste e-mail van een lezer van mijn boek over schaamte I Thought It Was Just Me. Om dat te vieren, besloot ik een acht weken durende read-along rond het boek te houden op mijn blog.


  Het was eigenlijk een soort internetleesclub. We behandelden een hoofdstuk per week en daarnaast bood ik blogposts, podcasts, discussies en creatieve oefeningen aan. De read-along staat nu op mijn website en er wordt nog steeds gebruik van gemaakt, want als je het boek in groepsverband of samen met een vriend of vriendin leest, haal je er nog meer uit dan alleen.


  Vlak voordat de read-along van start ging, ontving ik een e-mail waarin stond: ‘Het idee van een read-along spreekt me erg aan. Ik geloof niet dat ik problemen heb met schaamte, maar als je ooit iets gaat doen met perfectionisme, sta ik vooraan in de rij.’ Onder haar naam stond nog het volgende zinnetje: ‘PS: Er is toch geen verband tussen schaamte en perfectionisme, of wel?’


  In mijn antwoord op haar mailtje legde ik uit wat het verband is tussen schaamte en perfectionisme: waar perfectionisme heerst, ligt schaamte altijd op de loer. Schaamte ligt in wezen aan perfectionisme ten grondslag.


  Ik vond haar reactie geweldig: ‘Misschien kun je daar iets over zeggen voordat WE met de read-along van start gaan. Mijn vriendinnen en ik weten dat we met perfectionisme worstelen, maar hebben niets met schaamte.’


  We hebben niets met schaamte. Je moest eens weten hoe vaak ik dat heb gehoord! Ik besef dat ‘schaamte’ een zwaar woord is. Het probleem is alleen: ook al hebben wij niets met schaamte, schaamte heeft wel iets met ons. En een van de manieren waarop schaamte ons leven binnensluipt is via perfectionisme.


  Als ex-perfectionist en hopelijk toekomstig goed-genoegist, heb ik gemerkt dat het ontzettend nuttig is om een paar fabeltjes over perfectionisme onderuit te halen, zodat we een definitie kunnen ontwikkelen die precies samenvat wat perfectionisme is en wat het met ons leven doet.


  


  
    	Perfectionisme is niet hetzelfde als je best doen. Perfectionisme heeft niets te maken met gezonde prestaties en groei. Perfectionisme is de overtuiging dat we, als we perfect leven, er perfect uitzien en alles perfect doen, de pijn van verwijten, afkeuring en schaamte kunnen minimaliseren of voorkomen. Perfectionisme is een vorm van zelfbescherming – een loodzwaar schild dat we met ons meeslepen vanuit de gedachte dat het ons zal beschermen, terwijl het juist datgene is wat ons ervan weerhoudt onze vleugels uit te slaan.

    


    	Perfectionisme is geen vorm van zelfverbetering. Waar het bij perfectionisme in wezen om draait, is goedgekeurd en geaccepteerd worden. De meeste perfectionisten werden als kind geprezen om hun prestaties en gedrag (cijfers, manieren, gehoorzaamheid, zelfverloochening, uiterlijk, sportprestaties). Ergens onderweg hebben ze de volgende gevaarlijke en belemmerende overtuiging opgepikt: ik ben wat ik doe en hoe goed ik dat doe. Plezieren. Presteren. Perfectioneren. Gezonde inspanning is op jezelf gericht: hoe kan ik beter worden? Perfectionisme is op de ander gericht: wat zullen ze ervan vinden?

  


  


  Het is essentieel om het verschil tussen gezonde inspanning en perfectionisme te kennen als je het schild wilt neerleggen en je leven wilt oppakken. Onderzoek toont aan dat perfectionisme succes in de weg staat en vaak zelfs leidt tot depressie, stress, verslaving en ‘levensonmacht’.17 ‘Levensonmacht’ betekent in dit verband kansen mislopen omdat je te bang bent om iets aan de wereld te laten zien wat mogelijk imperfect is. En allerlei dromen niet waarmaken vanwege je diepgewortelde angst om te falen, fouten te maken en anderen teleur te stellen. Het is doodeng om risico’s te nemen wanneer je een perfectionist bent, want je eigenwaarde hangt ervan af.


  Op basis van bovenstaande inzichten heb ik een definitie van perfectionisme ontwikkeld (want je weet hoe graag ik de dingen waarmee ik worstel in woorden vang!). Hij is lang, maar heeft mijzelf ontzettend geholpen. Het is trouwens ook de meest populaire definitie op mijn blog:


  


  
    	Perfectionisme is een schadelijk en verslavend systeem van overtuigingen dat uitgaat van de volgende gedachte: als ik er perfect uitzie, perfect leef en alles perfect doe, kan ik de pijnlijke gevoelens die worden veroorzaakt door schaamte, afkeuring en verwijten voorkomen of tot een minimum beperken.

    


    	Perfectionisme is zo schadelijk, omdat perfectie domweg niet bestaat. Het is streven naar een onhaalbaar doel. Bovendien heeft perfectionisme te maken met hoe we gezien willen worden, namelijk als perfect. En ook dat is een onhaalbaar doel, want op hoe we door anderen gezien worden hebben we geen enkele invloed, hoeveel tijd en energie we er ook in steken.

    


    	Perfectionisme is verslavend, want wanneer we te maken krijgen met schaamte, afkeuring en verwijten – en dat is onvermijdelijk –, denken we dat dat komt doordat we niet perfect genoeg waren. In plaats van vraagtekens te plaatsen bij de kromme logica van perfectionisme, bijten we ons vervolgens nog meer vast in onze inspanningen om er perfect uit te zien, perfect te leven en alles helemaal perfect te doen.

    


    	Ieder mens krijgt te maken met schaamte, afkeuring en verwijten (en de angst voor de bijbehorende gevoelens). Perfectionisme vergroot de kans op dergelijke pijnlijke emoties en leidt vaak tot zelfverwijt: ‘Het is mijn eigen schuld. Ik voel me zo omdat ik niet goed genoeg ben.’

  


  


  Om perfectionisme te overwinnen, zullen we moeten erkennen dat we gevoelig zijn voor universele menselijke ervaringen als schaamte, afkeuring en verwijten. Daarnaast zullen we schaamtebestendigheid en compassie met onszelf moeten ontwikkelen. Want pas als we onszelf liefdevoller en met meer compassie behandelen, en beter bestand worden tegen schaamte, kunnen we onze imperfectie aanvaarden. Aanvaarding van onze imperfectie beloont ons vervolgens weer rijkelijk met moed, compassie en verbondenheid.


  Als ik naar mijn onderzoeksgegevens kijk, denk ik niet dat sommige mensen perfectionistisch zijn en andere niet. Ik denk dat je in verschillende mate perfectionistisch kunt zijn. We hebben allemaal een zekere neiging tot perfectionisme. Bij sommige mensen steekt perfectionisme alleen de kop op op momenten dat ze zich bijzonder kwetsbaar voelen. Bij anderen is perfectionisme een dwangmatige, chronische en verlammende manier van doen, die je kunt vergelijken met een verslaving.


  Zelf probeer ik al enige tijd om – stukje bij moeizaam beetje – van mijn perfectionisme af te komen. Daardoor begrijp ik eindelijk (diep vanbinnen) het verschil tussen perfectionisme en gezonde inspanning. Je angsten onderzoeken en je zelfspraak bijstellen zijn twee essentiële stappen om perfectionisme te overwinnen. Ik zal je een persoonlijk voorbeeld geven:


  


  
    Net als de meeste vrouwen worstel ik met mijn lichaamsbeeld, zelfvertrouwen, en de immer ingewikkelde relatie tussen eten en emoties. Het verschil tussen perfectionistisch diëten en gezonde doelen stellen ziet er in mijn zelfspraak zo uit:
  


  


  
    Perfectionistische zelfspraak: ‘Bah. Niets past me meer. Ik ben dik en lelijk. Ik schaam me voor hoe ik eruitzie. Ik moet veranderen om liefde en verbondenheid waard te zijn.’
  


  


  
    Gezonde zelfspraak: ‘Ik wil dit voor mezelf. Ik wil me beter voelen en gezonder zijn. De weegschaal bepaalt niet of ik liefde en acceptatie verdien. Als ik geloof dat ik nu al liefde en respect waard ben, dan nodig ik daarmee moed, compassie en verbondenheid uit in mijn leven. Ik wil dit graag doen. En ik kan het.’
  


  


  Deze omschakeling heeft mijn leven veranderd. Perfectionisme leverde me niets op, behalve nog meer trek in pindakaas.


  In het begin heb ik een paar keer gebruik moeten maken van de aloude tactiek fake it till you make it, en gedaan alsof ik helemaal niet zo perfectionistisch was. Zo kwam er bijvoorbeeld, vlak nadat ik was begonnen met de ontwikkeling van bovenstaande definitie, een stel vrienden bij ons langs. Mijn toen negenjarige dochter Ellen riep: ‘Mam! Don en Julie staan voor de deur!’ Het was een bende in huis en ik hoorde aan Ellens stem dat ze dacht: o nee! Mama slaat helemaal op tilt.


  Ik zei: ‘Een momentje’, terwijl ik me haastig aankleedde. Ellen kwam naar onze slaapkamer gerend en zei: ‘Zal ik je snel helpen met opruimen?’


  Ik zei: ‘Welnee, ik kleed me alleen even aan. Leuk dat ze er zijn. Wat een gezellige verrassing! Het geeft niets dat het een bende is in huis!’ Waarna ik een schietgebedje opzei voor innerlijke kalmte.


  Maar wat kunnen we verder doen om te voorkomen dat perfectionisme onze goede bedoelingen saboteert als we proberen op een meer bezielde manier te leven? Tijdens de interviews die ik hield voor mijn onderzoek ontdekte ik dat de mannen en vrouwen die op een authentieke manier en met een goed gevoel van eigenwaarde in de wereld stonden veel met elkaar gemeen hadden als het om perfectionisme ging.


  Ten eerste spraken ze mild en open over hun imperfecties, zonder schaamte en angst. Ten tweede spraken ze niet snel een oordeel over zichzelf en anderen uit. Hun levensmotto leek te zijn: ‘We doen allemaal ons best.’ Hun moed, compassie en verbondenheid leken geworteld in de manier waarop ze zichzelf behandelden. Ik wist niet precies hoe ik het moest benoemen, maar nam aan dat het om een aantal verschillende eigenschappen ging. Totdat ik twee jaar geleden Kristin Neff en haar onderzoek naar zelfcompassie ontdekte. Laten we eens kijken wat dat begrip eigenlijk inhoudt en waarom zelfcompassie essentieel is voor het ontwikkelen van authenticiteit en de aanvaarding van imperfectie.


  
    Zelfcompassie
  


  
    Een moment van zelfcompassie kan je hele dag veranderen.
  


  
    Een aaneenschakeling van dergelijke momenten kan het verloop van je leven veranderen.
  


  
    – Christopher K. Germer18
  


  


  Kristin Neff is onderzoeker en docent aan de universiteit van Texas. Ze is hoofd van het Self-Compassion Research Lab, de afdeling waar wordt bestudeerd hoe we zelfcompassie ontwikkelen en toepassen. Volgens Neff bestaat zelfcompassie uit drie elementen: aardig zijn tegen onszelf, erkenning van onze menselijkheid en mindfulness.19 Hieronder volgen de ingekorte definities van die elementen:


  


  
    	Aardig zijn voor jezelf houdt in dat je warm en begripvol op jezelf reageert wanneer je lijdt, faalt of een gevoel van tekortschieten ervaart, in plaats van je pijn te negeren of jezelf te kwellen met zelfkritiek.

    


    	Je menselijkheid erkennen betekent dat je inziet dat lijden en gevoelens van persoonlijk tekortschieten nu eenmaal deel uitmaken van de menselijke ervaring; dat dit dingen zijn waarmee we allemaal te maken hebben, in plaats van dingen die alleen ‘mij’ overkomen.

    


    	Mindfulness is een evenwichtige benadering van negatieve emoties, waarbij je gevoelens niet onderdrukt, maar ook niet overdrijft. Aan de ene kant moet je pijn niet negeren, want dan kun je er geen compassie mee hebben. Maar aan de andere kant moet je je ook weer niet identificeren met je gedachten en gevoelens, want dan kun je worden opgeslokt en meegesleurd door negativiteit.

  


  


  Wat ik zo geweldig vind aan het werk van Kristin Neff is onder andere haar definitie van mindfulness. We denken vaak dat mindfulness alleen betekent dat je pijnlijke emoties niet uit de weg moet gaan. Haar definitie herinnert ons er echter aan dat mindfulness ook een kwestie is van je gevoelens niet overdrijven en je er niet te veel mee identificeren. En dat is volgens mij ontzettend belangrijk voor mensen die worstelen met perfectionisme. Ik zal je hiervan een ‘perfect’ voorbeeld geven. Onlangs stuurde ik een e-mail naar een schrijfster om te vragen of ik haar werk mocht citeren in dit boek. Ik stuurde het tekstgedeelte waarin ik haar citeerde mee, zodat ze precies zou weten waar het over ging. Ze gaf heel gul toestemming, maar waarschuwde me dat ik de alinea niet letterlijk uit mijn e-mail moest overnemen, omdat ik haar naam verkeerd had gespeld.


  Heel even raakte ik in perfectionismepaniek: ‘O nee! Ik schrijf of ik haar mag citeren en dan spel ik haar naam verkeerd! Ze denkt vast dat ik een of andere beunhaas ben. Waarom ben ik zo slordig geweest?’ Het was geen golf van schaamte – zo ver liet ik het niet komen –, maar ik reageerde ook niet met zelfcompassie. Ik werd bijna meegesleurd door mijn negatieve reactie. Maar gelukkig lag er een kladversie van dit hoofdstuk naast me op de tafel. Ik keek ernaar, glimlachte en dacht: wees mild voor jezelf, Brené. Zo erg is het ook weer niet.


  Het voorbeeld van dit e-mailcontact maakt duidelijk hoe gemakkelijk perfectionisme en een gebrek aan zelfcompassie ertoe leiden dat je jezelf afkraakt. Ik noemde mezelf een beunhaas vanwege een piepklein foutje. Andersom, wanneer ik een e-mail met fouten erin ontvang, werkt het precies zo en heb ik de neiging de ander de grond in te boren. Ik moet echt oppassen als Ellen naar me toe komt en zegt: ‘Ik heb mijn juf net een e-mail gestuurd en haar naam per ongeluk verkeerd gespeld.’ Zeg ik dan: ‘Wat? Dat is onacceptabel!’, of zeg ik: ‘Dat doe ik ook weleens; vergissen is menselijk.’


  Perfectionisme bestaat niet in een vacuüm, maar raakt iedereen om ons heen. We geven het door aan onze kinderen, we verzieken onze werkomgeving met onze onredelijke eisen, en het is benauwend voor onze vrienden en familie. Gelukkig verspreidt ook compassie zich snel. Wanneer we mild zijn voor onszelf, creëren we een reservoir aan compassie dat we ook voor anderen kunnen gebruiken. Onze kinderen leren hoe zelfcompassie werkt door naar ons te kijken, en de mensen om ons heen voelen zich vrij om authentiek en verbonden te zijn.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. De zelfcompassietest van Kristin Neff20 heeft mij veel duidelijkheid gebracht over hoe ik omga met zelfcompassie. Het is een korte test die meet hoe jij scoort op de elementen van zelfcompassie (aardig zijn voor jezelf, menselijkheid erkennen, en mindfulness) en op de dingen die je daarbij in de weg kunnen staan (zelfkritiek, isolement en te sterke identificatie met gevoelens). De test maakte mij duidelijk dat ik het best goed doe op het vlak van menselijkheid erkennen en mindfulness, maar dat ik veel meer aandacht moet besteden aan aardig zijn voor mezelf. De zelfcompassietest en nog veel meer nuttige informatie vind je op de website van Neff: www.self-compassion.org. (In Nederland werkt Neff samen met Roos Vonk, hoogleraar sociale psychologie aan de Radboud Universiteit Nijmegen, die de website (inclusief de test) heeft vertaald: www.zelfcompassie.nl.)


  


  Inspiratie. De meeste mensen proberen op een authentieke manier te leven. Diep vanbinnen willen we het liefst ons masker afzetten en ons echte, imperfecte gezicht laten zien. Er is een regel uit het nummer Anthem van Leonard Cohen die me altijd wakker schudt wanneer ik weer eens probeer alles onder controle te houden en perfect te maken. Hij gaat als volgt: There’s a crack in everything. That’s how the light gets in.21 Overal zit wel een barst in; daardoor kan het licht naar binnen stromen. Hoe vaak zijn we niet bezig alle barsten dicht te plamuren in een poging alles perfect te laten lijken? Deze regel herinnert me elke keer weer aan de schoonheid van barsten (en de bende in huis, het imperfecte manuscript en de te strakke spijkerbroek). Hij herinnert me eraan dat onze imperfecties geen gebreken zijn, maar bewijzen dat we allemaal samen in hetzelfde schuitje zitten. Imperfect, maar wel samen.


  


  Positieve actie. Soms helpt het me om ’s ochtends bij het wakker worden tegen mezelf te zeggen: ‘Vandaag is het goed genoeg als ik gewoon mijn best doe.’


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?


  


  


  [image: ]


  


  16 Quindlen, A., ‘Anna Quindlen’s commencement speech’, http://www.mtholyoke.edu/offices/comm/oped/Quindlen.shtml; Quindlen, A., Being Perfect, New York, 2005.


  17 Scott, J., ‘The effect of perfectionism and unconditional self-acceptance on depression’, in: Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior Therapy, jrg. 25, nr. 1 (p. 35-64), 2007; Bardone-Cone, A.M., K. Sturm, M.A. Lawson, D.P. Robinson en R. Smith, ‘Perfectionism across stages of recovery from eating disorders’, in: International Journal of Eating Disorders, jrg. 43, nr. 2 (p. 139-148), 2010; Park, H., P.P. Heppner en D. Lee, ‘Maladaptive coping and self-esteem as mediators between perfectionism and psychological distress’, in: Personality and Individual Differences, jrg. 48, nr. 4 (p. 469-474), maart 2010.


  18 Germer, C.K., Mindfulness en zelfcompassie: verlos jezelf van destructieve gedachten en emoties, Amsterdam, 2012.


  19 Neff, K.D., ‘Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward oneself’, in: Self and Identity, jrg. 2 (p. 85-101), 2003.


  20 Neff, K.D., ‘The development and validation of a scale to measure self-compassion’, in: Self and Identity, jrg. 2 (p. 223-250), 2003.


  21 Cohen, L., Anthem, album: The Future, Columbia Records, 1992.


  


  
    Wegwijzer 3
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    Ontwikkel meer veerkracht
  


  
    laat zelfverdoving en machteloosheid los
  


  


  
    Ze kon onmogelijk teruggaan om de details te verfraaien. Het enige wat ze kon doen was doorgaan en er een mooi geheel van maken.
  


  
    – Terri St. Cloud, www.bonesigharts.com22
  


  


  Veerkracht – het vermogen om tegenslagen te overwinnen – is een onderwerp waar vanaf 1970 veel onderzoek naar is gedaan. In een wereld die wordt geplaagd door stress en strubbelingen wil iedereen, van psychologen, psychiaters en maatschappelijk werkers tot geestelijken en rechtswetenschappers, weten waarom en hoe sommige mensen tegenslagen beter te boven komen dan andere. We willen begrijpen hoe het kan dat sommige mensen nare en traumatische ervaringen goed verwerken en hun leven weer oppakken, terwijl andere er veel meer moeite mee hebben en erin blijven steken.


  Tijdens het verzamelen en analyseren van onderzoeksgegevens drong het tot me door dat veerkracht een grote rol speelde in de verhalen van veel mensen die ik interviewde. Ik hoorde verhalen over mensen die ondanks zware tegenslagen toch een bezield leven leidden. Ik ontdekte dat sommige mensen ondanks grote moeilijkheden en spanningen toch in staat waren tot mindfulness en authenticiteit, en ik hoorde mensen beschrijven hoe het hun was gelukt traumatische ervaringen om te zetten in een goed en bezield leven.


  Veerkracht was iets wat me direct opviel in deze verhalen, want in de tijd dat ik studeerde, was dat een belangrijk onderzoeksthema. Ik wist dat deze verhalen doorspekt waren met wat we ‘beschermende factoren’ noemen: de dingen die we doen, hebben en ontwikkelen waardoor we tegenslagen te boven komen.


  
    Waaruit bestaat veerkracht?
  


  Uit onderzoek is inmiddels gebleken dat de volgende vijf factoren het meest kenmerkend zijn voor veerkrachtige mensen:


  


  
    	Ze zijn vindingrijk en sterk in het oplossen van problemen.


    	Ze zijn bereid hulp te zoeken.


    	Ze zijn ervan overtuigd dat ze iets kunnen doen wat helpt om met hun gevoelens om te gaan en tegenslagen te overwinnen.


    	Ze worden gesteund door hun omgeving.


    	Ze hebben een goede band met anderen, zoals familieleden of vrienden.23

  


  


  Er zijn natuurlijk meer factoren, en het verschilt per onderzoek welke worden genoemd, maar dit zijn wel de belangrijkste.


  In eerste instantie hoopte ik dat de patronen die ik waarnam in mijn onderzoek net als bij de andere wegwijzers tot een simpele conclusie zouden leiden, namelijk dat veerkracht een basisingrediënt is voor een bezield leven. Maar er zat meer achter wat ik hoorde. De verhalen hadden meer met elkaar gemeen dan alleen veerkracht; er zat ook steeds een spiritueel element in.


  Volgens de mensen die ik interviewde, kwamen de ‘beschermende factoren’ – de dingen die hun veerkracht gaven – voort uit hun spiritualiteit. En met spiritualiteit bedoel ik niet religie of theologie, maar een gedeelde en diepgewortelde overtuiging. Op basis van de interviews definieer ik ‘spiritualiteit’ als volgt:


  


  
    Spiritualiteit is erkennen en respecteren dat we allemaal onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn door een kracht die groter is dan wijzelf, en dat onze verbondenheid met die kracht en met elkaar is geworteld in liefde en compassie. Openstaan voor spiritualiteit geeft perspectief, richting en zin aan ons leven.
  


  


  Elke keer weer kwam spiritualiteit – het geloof in verbondenheid, een kracht groter dan jezelf en onderlinge banden gebaseerd op liefde en compassie – bovendrijven als een element van veerkracht. De meeste mensen spraken over God, maar niet iedereen. Sommigen gingen zo nu en dan naar de kerk, anderen niet. Sommigen beleefden spirituele momenten tijdens het vissen, anderen in tempels, moskeeën of thuis. Sommigen hadden moeite met het idee van religie; anderen waren toegewijde leden van geloofsgemeenschappen. Het enige wat ze allemaal met elkaar gemeen hadden, was spiritualiteit als fundament van hun veerkracht.


  Vanuit dit fundament van spiritualiteit kwamen drie andere belangrijke patronen naar voren die essentieel bleken te zijn voor veerkracht:


  


  
    	een hoopvolle levenshouding


    	een kritische opstelling ten opzichte van verwachtingen van buitenaf


    	de bereidheid te stoppen met zelfverdoving en moeilijke gevoelens te aanvaarden.

  


  


  Laten we nu eens bekijken hoe deze drie patronen eruitzien en hoe ze verband houden met veerkracht en spiritualiteit.


  
    Hoop en machteloosheid
  


  Als onderzoeker kan ik geen twee woorden bedenken die vaker verkeerd worden begrepen dan de woorden ‘hoop’ en ‘macht’. Zodra ik doorhad dat hoop een belangrijk onderdeel is van een bezield leven, begon ik me daarin te verdiepen en stuitte ik op het werk van C.R. Snyder, die tijdens zijn leven als onderzoeker aan de universiteit van Kansas werkte.24 Net als de meeste mensen dacht ik altijd dat hoop een emotie was, een soort warm gevoel van optimisme en mogelijkheden. Maar ik had het mis.


  Ik schrok toen ik erachter kwam dat hoop geen emotie is, maar een cognitief proces, oftewel een manier van denken. Emoties spelen een ondersteunende rol, maar hoop is in feite een denkproces, bestaand uit wat Snyder ‘de trilogie van doelen, wegen en vertrouwen’ noemt. Heel simpel gesteld is er sprake van hoop wanneer je:


  


  
    	in staat bent realistische doelen te stellen (Ik weet waar ik heen wil).

    


    	in staat bent wegen te vinden om die doelen te bereiken, en ook flexibel genoeg om alternatieve routes uit te proberen (Ik weet hoe ik er moet komen, ik ben volhardend, en ik ben in staat teleurstellingen te verwerken en het opnieuw te proberen).

    


    	vertrouwen hebt in jezelf (Ik kan het!).

  


  


  Hoop is dus een combinatie van het vermogen doelen te stellen, de volharding en het doorzettingsvermogen om eropaf te gaan, en vertrouwen in je eigen kunnen.


  Dat is op zich al heel mooi, maar er is nog meer goed nieuws: hoop is aangeleerd! Snyder geeft aan dat we hoopvol, doelgericht denken leren in de omgang met andere mensen. Kinderen krijgen hoop meestal mee van hun ouders. Snyder zegt dat kinderen, om een hoopvolle levenshouding aan te leren, relaties nodig hebben die worden gekenmerkt door grenzen, consequentheid en steun. Ik vind het erg hoopgevend om te weten dat ik mijn kinderen kan leren hoopvol te zijn. Dat het geen toeval is, maar een bewuste keuze.


  Aanvullend op Snyders werk op het vlak van hoop, ontdekte ik in mijn onderzoek dat mannen en vrouwen die zichzelf hoopvol noemen veel waarde hechten aan doorzetten en hard werken. Het idee van onze huidige cultuur dat alles altijd leuk, snel en gemakkelijk moet zijn heeft niets te maken met hoopvol denken. Het ontneemt ons juist eerder de hoop. Wanneer we merken dat iets moeilijk is en flink wat tijd en inspanning kost, denken we algauw: dit hoort gemakkelijk te zijn; het is alle inspanning niet waard, of: dit zou gemakkelijker moeten zijn; het gaat alleen moeilijk en traag omdat ik er niet goed in ben. Hoopvolle zelfspraak klinkt meer als: ‘Dit is lastig, maar ik kan het.’


  Ik heb trouwens ook ontdekt – en dat is vooral nuttig om te weten voor mensen die (zoals ondergetekende) de neiging hebben te denken dat alles wat de moeite waard is pijn en moeite moet kosten – dat ‘nooit leuk, snel en gemakkelijk’ net zo funest is voor hoop als ‘altijd leuk, snel en gemakkelijk’. Ik ben er sterk in om een doel na te jagen en me er zo in vast te bijten dat het zich uiteindelijk van pure uitputting gewonnen geeft, dus ik baalde ontzettend van deze ontdekking. Voordat ik dit onderzoek deed, dacht ik dat iets waar geen bloed, zweet en tranen bij te pas kwamen niet echt belangrijk kon zijn. Maar ik had het mis. Al weer.


  We ontwikkelen een hoopvolle levenshouding wanneer we inzien dat sommige waardevolle zaken moeilijk en tijdrovend zijn, en helemaal niet leuk. Verder is het belangrijk om in te zien dat een doel dat leuk, snel en gemakkelijk te bereiken is niet minder waard is dan een moeilijk te bereiken doel. Als we een hoopvolle instelling willen aankweken, moeten we bereid zijn om ons flexibel op te stellen en doorzettingsvermogen te tonen. Niet elk doel ziet er hetzelfde uit en voelt hetzelfde aan. Hoop stoelt op vastberadenheid, vertrouwen in jezelf en het vermogen teleurstellingen te verdragen.


  Als universitair docent en onderzoeker heb ik veel contact met leerkrachten en schoolleiders. Mede daardoor is bij mij de afgelopen twee jaar de zorg gegroeid dat we kinderen opvoeden tot volwassenen die weinig teleurstelling verdragen en het gevoel hebben recht te hebben op van alles, wat iets heel anders is dan het gevoel hebben van alles te kunnen bereiken. Het eerste betekent dat je denkt: ik verdien dit, puur omdat ik het wil en het tweede: ik wil dit en ik kan het. De combinatie van angst voor teleurstelling, het gevoel overal recht op te hebben en prestatiedruk is een recept voor hopeloosheid en onzekerheid.


  Hopeloosheid is gevaarlijk, omdat die tot gevoelens van machteloosheid leidt. We zien macht vaak als iets negatiefs, maar dat is het niet. De beste definitie van macht is afkomstig van Martin Luther King jr. Hij beschreef macht als het vermogen verandering te bewerkstelligen. Mocht je eraan twijfelen dat jij behoefte hebt aan macht, denk hier dan maar eens over na: hoe voel jij je wanneer je het idee hebt dat je niet bij machte bent om iets te veranderen in je leven?


  Machteloosheid is gevaarlijk. We worden allemaal wanhopig wanneer we niet bij machte zijn om veranderingen te bewerkstelligen. We hebben behoefte aan veerkracht, hoop en een levenshouding die ons door onzekerheid en angst heen helpt. Als we met hart en ziel willen leven, hebben we het vertrouwen nodig dat we veranderingen kunnen bewerkstelligen.


  
    Een kritische opstelling
  


  Een kritische opstelling ten opzichte van de boodschappen en verwachtingen die ons het gevoel geven dat we nooit goed genoeg zijn, is essentieel. Want vanaf het moment dat we ’s ochtends wakker worden tot het moment dat we ’s avonds weer in bed stappen, worden we bestookt met boodschappen en verwachtingen over elk aspect van ons leven. Tijdschriftadvertenties, tv-commercials, films en songteksten vertellen ons precies hoe we eruit moeten zien, hoeveel we mogen wegen, hoe vaak we seks moeten hebben, hoe we onze kinderen moeten opvoeden, hoe we ons huis moeten inrichten en welk merk auto we moeten kopen. Het is echt overweldigend, en volgens mij is niemand hier immuun voor. Proberen mediaboodschappen buiten te sluiten is net als je adem inhouden om geen vervuilde lucht binnen te krijgen: onmogelijk.


  We zijn van nature geneigd te geloven wat onze ogen zien. Dat maakt leven in een zorgvuldig gemonteerde, overgeregisseerde en gephotoshopte wereld erg gevaarlijk. Als we veerkracht willen aankweken en af willen van de voortdurende vergelijking van ons doodgewone leven met opgepoetste beelden, dan moeten we weten hoe we datgene wat we zien kunnen onderwerpen aan een reality-check. De volgende drie vragen helpen daarbij:


  


  
    	Klopt het wat ik zie? Geven deze beelden het echte leven weer of een fantasie?

    


    	Weerspiegelen deze beelden een gezond, bezield leven, of maken ze mijn leven, mijn lichaam, mijn gezin en mijn relaties tot voorwerpen en producten?

    


    	Wie heeft er baat bij dat ik een rotgevoel over mezelf krijg bij de aanblik van deze beelden? (Tip: dit gaat altijd over geld en/of macht.)

  


  


  Behalve dat een kritische opstelling essentieel is voor veerkracht, is het ook een van de vier elementen van schaamtebestendigheid. Schaamte werkt als de zoomlens op een fototoestel. Wanneer we ons schamen, is de camera volledig ingezoomd, waardoor we alleen nog onze tekortkomingen zien en we ons eenzaam en waardeloos voelen. En dan denken we: ben ik de enige met vetrolletjes? Ben ik de enige met een rommelig, luidruchtig en chaotisch gezin? Ben ik de enige die niet 4,3 keer per week seks heeft (met een Calvin Klein-model)? Er mankeert iets aan me. En daar sta ik helemaal alleen in.


  Wanneer we uitzoomen, zien we een volkomen ander beeld. Dan zien we een heleboel mensen die met hetzelfde worstelen. In plaats van te denken: ik sta hier helemaal alleen in, denken we dan: niet te geloven! Jij ook? Dus ik ben normaal? Ik dacht dat ik de enige was! Wanneer we het eenmaal in het juiste perspectief zien, kunnen we beter checken of de boodschappen en verwachtingen waardoor we ons schamen en ons nooit goed genoeg voelen eigenlijk wel kloppen.


  In mijn werk als docent en onderzoeker van schaamte heb ik ontzettend veel gehad aan het inzicht en de wijsheid van Jean Kilbourne en Jackson Katz. Zowel Kilbourne als Katz heeft zich verdiept in de relatie tussen beelden in de media en echte maatschappelijke problemen, zoals geweld, seksueel misbruik van kinderen, porno en het verbieden daarvan, mannelijkheid en eenzaamheid, tienerzwangerschappen, verslaving en eetstoornissen. Kilbourne schrijft: ‘In de VS gaat in de reclamewereld 200 miljard dollar per jaar om. We worden dagelijks blootgesteld aan drieduizend reclame-uitingen. Vreemd genoeg denken de meeste mensen toch dat ze niet worden beïnvloed door reclame. Advertenties en commercials verkopen veel meer dan producten. Ze verkopen waarden, beelden en opvattingen over succes en menselijke waarde, liefde en seksualiteit, populariteit en normaliteit. Ze vertellen ons wie we zijn en zouden moeten zijn. En soms verkopen ze verslavingen.’25 Ik kan je de dvd’s van Kilbourne en Katz van harte aanbevelen. Ze hebben de manier waarop ik tegen mezelf en de wereld aankijk echt veranderd. (De laatste dvd van Jean Kilbourne heet Killing Us Softly 26,27 en de dvd van Katz is getiteld Tough Guise: Violence, Media, and the Crisis in Masculinity.28)


  Zoals ik al eerder aangaf, geeft spiritualiteit perspectief, richting en zin aan ons leven. Wanneer we ons openstellen voor culturele conditionering en gaan geloven dat we niet goed genoeg zijn en niet genoeg verdienen of hebben, dan is dat schadelijk voor onze ziel. Daarom vind ik een reality-check op bepaalde boodschappen niet alleen een vorm van kritisch denken, maar ook van spiritualiteit.


  
    Stoppen met zelfverdoving
  


  Veel deelnemers aan mijn onderzoek worstelden met hun gevoel van eigenwaarde. Wanneer ik met hen sprak over hoe ze omgingen met moeilijke emoties (zoals schaamte, verdriet, angst, wanhoop, teleurstelling en somberheid), hoorde ik steeds maar weer over de behoefte aan zelfverdoving: de behoefte om gevoelens van kwetsbaarheid, onbehagen en pijn van hun scherpe kantjes te ontdoen. Deelnemers beschreven gedrag waarmee ze emoties dempten of pijnlijke gevoelens helemaal vermeden. Sommige van deze deelnemers waren zich er volledig van bewust dat hun gedrag een vorm van zelfverdoving was, terwijl andere dat niet leken te zien. Ook de deelnemers die ik als bezielde mensen beschouw, interviewde ik over dit onderwerp. Zij spraken consequent over: proberen de gevoelens te ondergaan, oppassen voor zelfverdovend gedrag en proberen moeilijke emoties toe te laten.


  Ik wist dat dit een ontzettend belangrijk punt was in mijn onderzoek, dus ik heb een paar honderd interviews gehouden om meer inzicht te krijgen in de gevolgen van zelfverdoving en het verband tussen gedrag dat de scherpe kantjes van gevoelens af haalt en verslaving. En dit is waar ik op uitkwam:


  


  
    	De meeste mensen vertonen (bewust of onbewust) gedrag dat helpt gevoelens van kwetsbaarheid, pijn en onbehagen te dempen.

    


    	Verslaving kan worden beschreven als het chronisch en dwangmatig dempen van gevoelens.

    


    	We kunnen emoties niet selectief dempen. Wanneer we de pijnlijke emoties dempen, dempen we ook de positieve.

  


  


  De sterkste emoties die we ervaren zijn zo scherp als doornen. Wanneer ze ons prikken, veroorzaken ze een onaangenaam of zelfs pijnlijk gevoel. Alleen al de gedachte aan of angst voor dergelijke gevoelens kan een ondraaglijk gevoel van kwetsbaarheid bij ons oproepen. We voelen het aankomen. De eerste reactie van de meeste mensen op het kwetsbare en pijnlijke gevoel dat deze scherpe emoties geven, is niet het onaangename gevoel toelaten en ondergaan, maar proberen het kwijt te raken. Dat doen we door de scherpe kantjes eraf te halen en onszelf te verdoven met wat maar het snelst werkt. We kunnen onszelf met van alles en nog wat verdoven, bijvoorbeeld met alcohol, drugs, eten, seks, relaties, geld, werk, zorgen, gokken, bezig blijven, buitenechtelijke verhoudingen, chaos, shoppen, plannen, perfectionisme, voortdurende verandering en internet.


  Voordat ik dit onderzoek uitvoerde, dacht ik dat er bij zelfverdoving en de scherpe kantjes van gevoelens af halen altijd sprake was van een verslaving, maar dat denk ik nu niet meer. Nu denk ik dat iedereen tot op zekere hoogte aan zelfverdoving doet, en dat verslaving een dwangmatige en chronische vorm hiervan is. De mannen en vrouwen in mijn onderzoek die naar mijn idee echt op een bezielde manier leefden, waren niet immuun voor zelfverdoving. Het belangrijkste verschil was dat zij zich bewust waren van de gevaren van zelfverdoving en het vermogen hadden ontwikkeld om gevoelens van kwetsbaarheid echt te ondergaan.


  Ik ben ervan overtuigd dat erfelijkheid en neurologische aanleg een grote rol spelen bij verslavingen. Verder ben ik ervan overtuigd dat er talloze mensen zijn die worstelen met een verslaving die niet als zodanig wordt herkend omdat de manier waarop zij de scherpe kantjes van moeilijke gevoelens af halen niet binnen het bestaande ziektebeeld van verslavingen past. Verslaving heeft echter vele gezichten.


  Toen ik aan mijn onderzoek begon, was ik persoonlijk goed bekend met verslaving. Als je I Thought It Was Just Me hebt gelezen of mijn blog volgt, weet je waarschijnlijk dat ik al bijna vijftien jaar niet meer drink. Ik heb nooit een geheim van mijn persoonlijke ervaringen gemaakt, maar totdat ik met dit nieuwe onderzoek naar bezield leven begon, heb ik niet uitgebreid over mijn probleem geschreven, omdat ik er weinig van begreep.


  Nu begrijp ik het wel.


  Mijn verwarring kwam voort uit het feit dat ik me nooit helemaal thuis heb gevoeld in AA-kringen. Geheelonthouding en de twaalf stappen zijn waardevolle en belangrijke principes in mijn leven, maar niet alles van de AA-beweging past bij mij. Miljoenen mensen hebben hun leven bijvoorbeeld te danken aan het zinnetje: ‘Hallo, ik ben... (naam) en ik ben alcoholist.’ Dat heeft nooit bij mij gepast. Ook al ben ik er dankbaar voor dat ik niet meer drink, en ben ik ervan overtuigd dat dat mijn leven totaal heeft veranderd, het heeft mij altijd een machteloos en merkwaardig onoprecht gevoel gegeven om die woorden uit te spreken.


  Ik heb me vaak afgevraagd of ik me er misschien niet bij thuis voelde omdat ik met zoveel dingen tegelijk ben gestopt. Mijn eerste begeleider kon er niet achter komen wat voor soort zelfhulpgroep ik nodig had en vond dat ik helemaal niet zoveel dronk (ik stopte met drinken omdat ik mezelf beter wilde leren kennen en het feestbeest in mij me daarbij in de weg stond). Op een avond keek ze me aan en zei: ‘Jij hebt een hapjesbuffet aan verslavingen: een klein beetje van alles. Voor de zekerheid kun je het best stoppen met drinken, roken, troosteten, en problemen van anderen oplossen.’


  Ik herinner me nog dat ik haar aankeek, mijn vork op de tafel gooide en zei: ‘Nou, bedankt! Dan hou ik in elk geval tijd over voor alle groepsbijeenkomsten.’ Ik heb nooit een groep gevonden waarbij ik me thuis voelde. Ik ben gestopt met roken en drinken op de dag dat ik mijn master afrondde en ben bij de AA gebleven totdat ik alle twaalf stappen had doorlopen en een jaar van de drank af was.


  Nu begrijp ik wat mijn probleem was.


  Ik ben al bijna mijn hele leven bezig om kwetsbaarheid en onzekerheid te ontlopen. Ik ben niet grootgebracht met de emotionele vaardigheden die nodig zijn om ongemakkelijke gevoelens toe te laten, dus na verloop van tijd ging ik van alles gebruiken om de scherpe kantjes eraf te halen. Helaas bestaan voor dat soort verslavingen geen speciale bijeenkomsten. En na enig experimenteren kwam ik erachter dat de puristen op een traditionele AA-bijeenkomst er niet altijd gelukkig mee zijn als je zegt dat je niet echt verslaafd bent, maar alleen drinkt om de scherpe kantjes eraf te halen.


  Bij mij liep het niet alleen in mijn tienertijd uit de hand met uitgaan, bier en sigaretten, maar later ook met chocola, patat, e-mails, werk, almaar bezig blijven, onophoudelijk gepieker en geplan, perfectionisme, en wat ik verder nog maar kon bedenken om die kwellende, beangstigende gevoelens van kwetsbaarheid te dempen.


  Een paar vriendinnen wie ik vertelde over de manieren waarop ik mijn gevoelens dempte, zeiden bezorgd: ‘Ik drink elke avond twee glazen wijn. Is dat erg?’ ‘Ik ga altijd shoppen wanneer ik gestrest of somber ben.’ ‘Ik voel me rot als ik niet voortdurend onderweg en bezig ben.’


  Zoals ik al zei, ben ik er na jarenlang onderzoek van overtuigd geraakt dat we allemaal in zekere zin aan zelfverdoving doen. De vraag is alleen: staat ons... (eten, drinken, shoppen, gokken, wereldverbeteren, voortdurend geroddel, perfectionisme, of onze zestigurige werkweek) onze authenticiteit in de weg? Weerhoudt het ons ervan eerlijk te zijn over onze emoties en grenzen te stellen? Staat het ons gevoel dat we goed genoeg zijn in de weg? Weerhoudt het ons van compassie tegenover onszelf en anderen, en van gevoelens van verbondenheid? Gebruiken we het... om ons te verstoppen voor of te ontsnappen aan de werkelijkheid van ons leven?


  Het heeft mijn hele leven veranderd om mijn gedrag en gevoelens door de bril van kwetsbaarheid te bekijken, in plaats van alleen door de bril van verslaving. Verder heeft het me gesterkt in mijn streven gezond te leven, zonder drank en sigaretten, en in mijn spiritualiteit. Bovendien heeft het me geholpen te zeggen: ‘Hallo. Ik ben Brené, en vandaag heb ik behoefte om mijn gevoelens van kwetsbaarheid en onzekerheid te dempen met een appelflap, een glas bier, een sigaret en zeven uur op Facebook.’ En dat voelt akelig eerlijk.


  
    Je kunt niet alleen de moeilijke emoties dempen
  


  Een andere, en volkomen onverwachte ontdekking die mijn onderzoek opleverde, was dat we emoties niet selectief kunnen dempen. Er bestaat een heel scala aan menselijke emoties, en wanneer we de duistere emoties dempen, dempen we ook de lichte. Toen ik de scherpe kantjes van mijn pijnlijke gevoelens van kwetsbaarheid af haalde, dempte ik daarmee onbewust ook positieve gevoelens, zoals geluk. Terugkijkend kan ik me geen enkel onderzoeksresultaat voorstellen dat mijn dagelijks leven meer heeft veranderd dan dit. Nu kan ik me openstellen voor geluk, ook al geeft dat me een kwetsbaar gevoel. Ik weet nu dat dat gevoel van kwetsbaarheid erbij hoort.


  Geluk is even stekelig en scherp als welke duistere emotie dan ook. Hartstochtelijk van iemand houden, met hart en ziel in iets geloven, genieten van een vluchtig moment, volledig opgaan in een leven dat geen enkele garantie kent – dat is riskant en gaat gepaard met kwetsbaarheid, en vaak ook met pijn. Wanneer we geen moeilijke gevoelens meer toelaten, kunnen we ook geen geluk toelaten. Uit verslavingsonderzoek is gebleken dat de kans op een terugval net zo groot is bij een intens positieve ervaring als bij een intens pijnlijke ervaring.29


  Het is onmogelijk om een lijst van alle ‘slechte’ emoties te maken en te zeggen: ‘Die ga ik dempen’, en vervolgens een lijst van positieve emoties te maken en te zeggen: ‘Hier ga ik volop van genieten!’ Je kunt je dus wel voorstellen dat er een vicieuze cirkel ontstaat: ik ervaar weinig geluk, dus ik heb geen reservoir om uit te putten wanneer er iets naars gebeurt. Nare gebeurtenissen leveren nog meer pijnlijke gevoelens op, dus die demp ik, waardoor ik weer geen geluk kan ervaren. Enzovoort.


  In het volgende hoofdstuk zal ik dieper ingaan op geluk. Wat ik je wel alvast kan verklappen is dat ik, nu de scherpe kantjes terug beginnen te komen in mijn leven, heb ontdekt dat je, door het moeilijke gevoel van kwetsbaarheid te herkennen en te aanvaarden, leert te leven met geluk, dankbaarheid en overgave. Daarnaast heb ik ontdekt dat je voor dat moeilijke en beangstigende aanvaarden zowel spiritualiteit als veerkracht nodig hebt.


  De moeilijkste boodschap van dit hoofdstuk wordt mooi samengevat door een vraag die me vaak wordt gesteld (vooral door mijn collega’s uit de universitaire wereld): ‘Is spiritualiteit een onmisbaar onderdeel van veerkracht?’ En door het antwoord daarop: ‘Ja.’


  Gevoelens van hopeloosheid, angst, schuld, pijn, onbehagen, kwetsbaarheid en gebrek aan verbondenheid ondermijnen onze veerkracht. Het enige wat diepgaand en krachtig genoeg is om dat alles te overwinnen, is de overtuiging dat we allemaal in hetzelfde schuitje zitten en dat iets wat groter is dan wijzelf in staat is liefde en compassie in ons leven te brengen.


  Zoals ik al eerder aangaf, is er volgens mij geen interpretatie van spiritualiteit die het beter doet op de veerkrachtmarkt dan andere. Het gaat niet om denominatie of dogma. Elke vorm van spiritualiteit is helend en geeft ons veerkracht. Voor mij persoonlijk draait spiritualiteit om verbondenheid met God, en die vind ik vooral in de natuur, andere mensen en muziek. We zullen spiritualiteit allemaal moeten invullen op een manier die ons inspireert.


  Of we nu te maken hebben met tegenslagen, traumatische ervaringen of stress en spanningen, als we het gevoel hebben dat ons leven perspectief, richting en zin heeft, weten we wat ons te doen staat en kunnen we verder. Zonder perspectief, richting en zin zijn we sneller geneigd de hoop op te geven, onze emoties te dempen, of te verdrinken in onze ervaringen. Dan voelen we ons klein, machteloos en verloren wanneer we worden geconfronteerd met moeilijkheden. Verbondenheid vormt het hart van spiritualiteit. En wanneer we daarin geloven, hebben we nooit het gevoel er alleen voor te staan.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Een vriendin van me leerde op een AA-bijeenkomst onderstaand ezelsbruggetje. Ik vind het erg grappig en het heeft mij geholpen mijn doelen duidelijk voor ogen te houden. Het heet de loljas-check:


  


  
    L=Heb je vandaag de drank/sigaretten/... Laten staan? (Vul hier in wat jij gebruikt om gevoelens te dempen. Persoonlijk vind ik dit wat lastiger als het gaat om dingen als eten, werken en de computer, maar je snapt wel wat de bedoeling is.)
  


  
    O=Heb je vandaag geen emoties Opgekropt?
  


  
    L=Heb je vandaag voldoende Lichaamsbeweging gehad?
  


  
    J=Wat heb je vandaag voor Jezelf gedaan?
  


  
    A=Wat heb je vandaag voor Anderen gedaan?
  


  
    S=Super! (Noem iets positiefs wat vandaag is gebeurd.)
  


  


  Inspiratie. Het volgende citaat van schrijfster en onderzoekster Elisabeth Kübler-Ross vind ik zelf bijzonder inspirerend: ‘Mensen zijn als glas-in-loodramen. Ze schitteren en stralen wanneer de zon schijnt, maar wanneer de duisternis invalt, is hun schoonheid alleen zichtbaar als er een licht van binnenuit schijnt.’ Ik ben ervan overtuigd dat het licht dat ik zag schijnen in de veerkrachtige mensen die ik heb geïnterviewd hun ziel was. Ik vind het idee van ‘een licht van binnenuit’ prachtig.


  


  Positieve actie. Ik vind dagelijkse meditatie en gebed erg waardevol. Stil gebed is voor mij soms de best denkbare positieve actie.


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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    Wegwijzer 4
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    Cultiveer dankbaarheid en geluk
  


  
    laat je gevoel van schaarste en je angst voor het duister los
  


  


  Al eerder vertelde ik hoe verrast ik was toen ik zag dat bepaalde begrippen uit mijn onderzoek telkens in paren of groepjes opdoken. Deze ‘begrippenclusters’ hebben een aardverschuiving teweeggebracht in de manier waarop ik tegen mijn leven aankijk en in de keuzes die ik dagelijks maak.


  Een goed voorbeeld hiervan is de clustering van de begrippen ‘liefde’ en ‘erbij horen’. Nu begrijp ik dat ik, om het gevoel te hebben er echt bij te horen, mijn ware ik moet laten zien en dat ik dat alleen kan doen door liefde voor mezelf aan den dag te leggen. Jarenlang heb ik gedacht dat het andersom werkte: als ik me maar voldoende aanpas, dan word ik wel geaccepteerd en zal ik meer van mezelf houden. (Alleen al bij het intypen van deze woorden en de gedachte aan alle jaren dat ik op die manier heb geleefd, word ik doodmoe. Geen wonder dat ik me zo lang uitgeput heb gevoeld!)


  Dit onderzoek heeft me, op allerlei manieren, niet alleen een nieuwe kijk gegeven op hoe ik wil leven en liefhebben, maar ook op de relatie tussen de keuzes die ik maak en hoe ik me voel. Een van de grootste veranderingen in mijn leven heb ik te danken aan wat ik ontdekte over de relatie tussen dankbaarheid en geluk. Ik dacht altijd dat gelukkige mensen dankbare mensen waren. Dat leek me logisch. Ze hebben immers allerlei fijne dingen om dankbaar voor te zijn. Maar nadat ik talloze uren had besteed aan verhalen verzamelen over geluk en dankbaarheid, kwamen er drie patronen bovendrijven die aangaven dat het andersom lag:


  


  
    	Alle mensen die ik interviewde en die hun leven of zichzelf gelukkig noemden, gaven – zonder uitzondering – aan dat ze actief dankbaarheid beoefenden, en schreven het daaraan toe dat ze zo gelukkig waren.

    


    	Zowel geluk als dankbaarheid werd beschreven als spirituele oefening die samenhing met een geloof in menselijke verbondenheid en een hogere macht.

    


    	Veel mensen benadrukten dat er een verschil is tussen blijdschap en geluk, en dat het eerste een menselijke emotie is die samenhangt met omstandigheden en het tweede een spirituele manier van in de wereld staan die samenhangt met de beoefening van dankbaarheid.

  


  
    Dankbaarheid
  


  In verband met dankbaarheid was er een woord dat me gedurende het hele onderzoeksproces opviel, namelijk ‘beoefenen’. Misschien was een andere onderzoeker daar minder van onder de indruk geweest, maar omdat ik altijd had gedacht dat begrijpen belangrijker was dan beoefenen, was het voor mij een teken om in actie te komen. De erkenning van het belang van beoefenen lokte in 2007 zelfs tegen wil en dank mijn inzinking spiritueel ontwaken uit.


  Jarenlang dacht ik dat een ‘dankbare instelling’ voldoende was. Ik heb sindsdien geleerd dat een instelling een geesteshouding of een manier van denken is, die niet altijd wordt vertaald in gedrag.


  Je zou bijvoorbeeld kunnen zeggen dat ik een ‘yoga-instelling’ heb. De idealen en overtuigingen waardoor ik me in mijn leven laat leiden, sluiten aan bij de ideeën en overtuigingen die ik met yoga associeer. Ik hecht waarde aan mindfulness, ademhaling en de samenhang tussen lichaam en geest. Ik heb zelfs speciale yogakleding. Maar ik kan je verzekeren dat mijn yoga-instelling en -kleding helemaal niets helpen als je me op een yogamat neerzet en vraagt op mijn hoofd te gaan staan of een bepaalde houding voor te doen. Op het moment dat ik dit opschrijf, heb ik nog nooit enige vorm van yoga beoefend. Ik ben wel van plan dat te veranderen voordat jij dit boek in handen hebt, maar tot op heden heb ik mijn instelling nog nooit omgezet in actie. Dus op de plek waar het erop aankomt – op de mat – is mijn yoga-instelling weinig waard.


  Maar hoe beoefen je dankbaarheid? De mensen die ik interviewde, vertelden dat ze een dankbaarheidsdagboek bijhielden, dagelijks mediteerden op dankbaarheid, dankbaarheidsgebeden opzeiden, dankbaarheidskunst maakten, of zelfs tijdens hun stressvolle, drukke dagen de tijd namen om hardop te zeggen: ‘Ik ben dankbaar voor...’ Wanneer bezielde mensen over dankbaarheid vertellen, gebruiken ze een heleboel werkwoorden.


  Het lijkt erop dat dankbaarheid die niet wordt beoefend net zoiets is als geloof zonder goede werken: iets wat niet leeft.


  


  
    Wat is geluk?
  


  
    Geluk gaat volgens mij een stap verder dan blijdschap. Blijdschap is een soort sfeer waarin je soms leeft wanneer het meezit. Geluk is een licht dat je vervult van hoop, geloof en liefde.
  


  
    – Adela Rogers St. Johns
  


  


  Mijn onderzoek heeft me geleerd dat blijdschap en geluk verschillende ervaringen zijn. In de interviews die ik hield, zeiden mensen vaak dingen als: ‘Dat ik dankbaar en gelukkig ben, wil nog niet zeggen dat ik voortdurend blij ben.’ In veel gevallen ging ik dieper op dat soort uitspraken in door te vragen: ‘Hoe ziet het eruit wanneer je gelukkig en dankbaar bent, maar niet blij?’ De antwoorden leken allemaal op elkaar: blijdschap hangt samen met omstandigheden en geluk hangt samen met spiritualiteit en dankbaarheid.


  Verder leerde ik dat geluk en blijdschap geen van beide constant zijn; niemand voelt zich voortdurend blij of voortdurend gelukkig. Beide ervaringen komen en gaan. Blijdschap is verbonden aan externe situaties en gebeurtenissen, en komt en gaat met die omstandigheden, als eb en vloed. Geluk kunnen we weliswaar door spiritualiteit en dankbaarheid in ons hart verankeren, maar daadwerkelijke gelukservaringen – intense gevoelens van spirituele verbondenheid en vreugde – zijn van voorbijgaande aard. En dat geeft ons een groot gevoel van kwetsbaarheid.


  Nadat deze verschillen uit mijn gegevens waren komen bovendrijven, keek ik wat andere onderzoekers over blijdschap en geluk hadden geschreven. Interessant genoeg kwam de verklaring die het best leek aan te sluiten bij wat ik had ontdekt van een theologe.


  Anne Robertson, voorganger in een methodistische kerk, schrijver en directeur van de Massachusetts Bible Society, legt uit dat we ook nu nog iets kunnen leren van de woorden voor blijdschap en geluk van de oude Grieken. Ze vertelt dat het Griekse woord voor blijdschap, makarios, verwees naar de toestand van rijke mensen die geen gewone zorgen of gepieker kenden, of naar het gevoel van iemand wie het op de een of andere manier voor de wind ging, bijvoorbeeld op het vlak van geld of gezondheid. Robertson vergelijkt dit met het Griekse woord voor geluk, chairo. Chairo werd door de oude Grieken beschreven als ‘het toppunt van zijn’ en ‘de goede stemming van de ziel’. Robertson schrijft hierover: ‘De oude Grieken vertellen ons dat chairo slechts in God te vinden is en bereikt kan worden via deugdzaamheid en wijsheid. Het is niet weggelegd voor beginners, maar iets waar je naartoe moet werken. Ze zeggen dat het tegengestelde niet verdriet is, maar angst.’30


  We hebben zowel blijdschap als geluk nodig. Ik denk dat het belangrijk is om uit te zoeken van welke ervaringen we blij worden en om die te creëren. Maar ik weet inmiddels dat het daarnaast belangrijk is spirituele activiteiten te beoefenen die ons gelukkig maken, en daarbij vooral aandacht te besteden aan dankbaarheid. Ik ben een groot fan van de boeken Het Geluk Project van Gretchen Rubin en Gelukkiger van Tal Ben-Shahar, die ons hierbij een heel eind op weg helpen. Zelf wil ik ook graag meer blijdschap ervaren in mijn leven, maar nog liever wil ik dankbaar en gelukkig zijn. En daarvoor is het belangrijk om ook eens goed te kijken naar alles wat dankbaarheid, geluk, en in zekere zin ook blijdschap, in de weg staat.


  
    Schaarste en angst voor het duister
  


  De allereerste keer dat ik probeerde te schrijven over wat dankbaarheid en geluk in de weg staat, zat ik op de bank in onze woonkamer, met mijn laptop naast me en mijn onderzoeksdagboek in mijn handen. Ik was moe, en in plaats van te schrijven, had ik een uur lang zitten staren naar het snoer met twinkelende lichtjes dat boven de deur van onze eetkamer hing. Ik ben dol op die kleine, heldere, flonkerende lampjes. Ik vind dat ze de wereld een beetje mooier maken, dus ik hang ze niet alleen met de kerstdagen op, maar laat ze het hele jaar door hangen.


  Terwijl ik door de verhalen zat te bladeren en naar de twinkelende lichtjes zat te staren, pakte ik een pen en schreef het volgende op:


  


  
    Twinkelende lichtjes zijn de perfecte metafoor voor geluk. Geluk is geen constante factor. Geluk is iets wat op bepaalde momenten over ons komt, vaak op doodgewone momenten. Soms lopen we die geluksmomenten mis omdat we te druk bezig zijn met buitengewone momenten najagen. Op andere momenten zijn we zo bang voor het duister dat we onszelf niet durven laten genieten van het licht.
  


  


  
    Een gelukkig leven staat niet continu in de schijnwerpers van geluk. Dat zou op den duur ondraaglijk worden.
  


  


  
    Volgens mij bestaat een gelukkig leven uit gelukkige momenten, die op een schitterende manier aaneengeregen worden door vertrouwen, dankbaarheid, inspiratie en geloof.
  


  


  Op mijn blog schrijf ik elke vrijdag een stukje over de rol van vertrouwen, dankbaarheid, inspiratie en geloof in mijn dagelijks leven. Dat is een van mijn manieren om dankbaarheid te beoefenen. Elke keer weer word ik ontzettend gelukkig van de reacties die ik daarop krijg.


  Geluk en dankbaarheid kunnen ons een intens kwetsbaar gevoel geven. En dat terwijl we van nature al angstig zijn en ons vaak geen raad weten met kwetsbaarheid. Onze angst en zorgelijkheid uiten zich vaak als een gevoel van schaarste. We denken bij onszelf:


  


  
    	Ik sta mezelf niet toe dit geluk te voelen, want ik weet dat het van korte duur is.


    	Erkennen hoe dankbaar ik ben is vragen om problemen.


    	Ik ben nu liever niet gelukkig dan dat ik later weer word teleurgesteld.

  


  
    Angst voor het duister
  


  Ik ben altijd al een piekeraar en stresskip geweest, maar nadat ik moeder was geworden, voelde het laveren tussen gevoelens van geluk, dankbaarheid en schaarste helemaal als een volledige baan. Jarenlang heeft de angst dat mijn kinderen iets vreselijks zou overkomen me er zelfs van weerhouden geluk en dankbaarheid volop toe te laten. Elke keer dat ik bijna toegaf hoe gelukkig ik was met mijn kinderen en hoeveel ik van hen hield, zag ik plotseling voor me dat er iets vreselijks gebeurde. In een flits zag ik voor me dat ik alles kwijtraakte.


  Eerst dacht ik dat ik gek was. Was ik de enige op de wereld die dit deed? Toen mijn therapeut en ik hieraan begonnen te werken, besefte ik dat mijn gevoel van ‘te mooi om waar te zijn’ sterk samenhing met angst en gevoelens van schaarste en kwetsbaarheid. Ik wist dat dat vrij universele emoties zijn, dus ik raapte de moed bij elkaar om over mijn gevoelens te praten met een groep van vijfhonderd ouders die naar een van mijn lezingen over opvoeden waren gekomen. Als voorbeeld vertelde ik dat ik over mijn dochter gebogen stond en keek hoe ze lag te slapen, waarbij ik volledig werd overspoeld door dankbaarheid, en vervolgens wreed uit dat gevoel van geluk en dankbaarheid werd weggerukt door beelden van iets ergs wat haar overkwam.


  Je had een speld kunnen horen vallen. Ik dacht: o jee. Ik lijk wel gek, en nu denken ze vast allemaal: die is gestoord. Hoe komen we hier zo snel mogelijk weg? Toen hoorde ik plotseling dat een vrouw achterin begon te huilen. Niet een beetje snikkend, maar met harde uithalen. Daarop riep iemand voor in de zaal uit: ‘Niet te geloven! Waarom doen we dat toch? Wat betekent het?’ Vanuit de hele zaal steeg instemmend gemompel van de ouders op. Zoals ik al had vermoed, was ik niet de enige.


  Vrijwel iedereen is weleens beslopen door een geluksgevoel, om vervolgens te worden overspoeld door gevoelens van kwetsbaarheid en angst. Pas als we die gevoelens kunnen verdragen en omzetten in dankbaarheid, zullen we bij intense gevoelens van liefde niet langer last hebben van angst voor verlies. Als ik zou moeten samenvatten wat ik aan de weet ben gekomen over angst en geluk, dan zou ik dat als volgt doen:


  


  
    Het duister slokt het licht niet op, maar doet het juist beter uitkomen. Het is onze angst voor het duister die een schaduw over ons geluk werpt.
  


  
    Schaarste
  


  We leven in een onzekere, angstige tijd, en dat kweekt een gevoel van schaarste. We zijn bang om datgene te verliezen waarvan we het meest houden, en vinden het vreselijk dat niets gegarandeerd is. We denken dat we de pijn kunnen verzachten door niet dankbaar te zijn en geen geluk te voelen. We denken dat we minder zullen lijden als we gevoelens van kwetsbaarheid een slag voor zijn door ons het verlies voor te stellen. Maar we hebben het mis. Eén ding is gegarandeerd: als we geen dankbaarheid beoefenen en onszelf niet toestaan geluk te voelen, lopen we de twee dingen mis die ons juist staande houden in de moeilijke tijden waar we ongetwijfeld mee te maken krijgen.


  Wat ik hierboven beschrijf is het gevoel van schaarste dat samenhangt met onveiligheid en onzekerheid. Maar er zijn allerlei soorten gevoelens van schaarste. Mijn vriendin Lynne Twist heeft een geweldig boek geschreven, getiteld The Soul of Money. In dat boek gaat Lynne in op de mythe van schaarste. Ze schrijft:


  


  
    De eerste gedachte die ik, net als veel andere mensen, ’s ochtends heb is: ik heb niet lang genoeg geslapen. En de volgende: ik heb niet genoeg tijd. Of dat nu waar is of niet, de gedachte ‘niet genoeg’ komt automatisch bij ons op, en we denken er vaak niet eens aan om daar vraagtekens bij te plaatsen. Het grootste deel van de dag en van ons leven zijn we bezig met luisteren naar, of vertellen, klagen of piekeren over waar we niet genoeg van hebben. We hebben niet genoeg tijd om te sporten. We hebben niet genoeg werk. We hebben niet genoeg winst behaald. We hebben niet genoeg macht. We hebben niet genoeg natuur. We hebben niet genoeg aan ons weekend. En we hebben natuurlijk niet genoeg geld. Bij lange na niet.
  


  
    We zijn niet slank genoeg, we zijn niet slim genoeg, we zijn niet knap genoeg, of fit genoeg, of belezen of succesvol genoeg, of rijk genoeg. Bij lange na niet. Al voordat we overeind zitten in bed, voordat onze voeten de vloer raken, schieten we tekort, lopen we achter, zijn we aan de verliezende hand, of ontbreekt het ons aan iets. En tegen de tijd dat we ’s avonds naar bed gaan, is ons hoofd gevuld met alles wat we die dag niet hebben gekregen of gedaan. We vallen in slaap met die nare gedachte en worden wakker met die illusie van tekort. Wat begint als een simpele uiting van een gehaast leven, of zelfs een moeilijk leven, groeit uit tot de grote rechtvaardiging voor een onvervuld leven.31
  


  


  Wanneer ik deze passage lees, begrijp ik volledig waarom we een natie zijn die hongert naar meer geluk. We hebben namelijk een groot tekort aan dankbaarheid. Lynne zegt dat we ons gevoel van schaarste niet kwijtraken door te streven naar overvloed, maar door te kiezen voor een gevoel van genoeg:


  


  
    We hebben allemaal in elke situatie de keus om een stap terug te doen en ons gevoel van schaarste los te laten. En zodra we dat gevoel loslaten, ontdekken we de verrassende waarheid van genoeg. En met genoeg bedoel ik niet een bepaalde hoeveelheid van het een of ander. Genoeg ligt niet twee treden hoger dan armoede of een tree lager dan overvloed. Het heeft niets te maken met net voldoende of meer dan voldoende. Genoeg is helemaal geen hoeveelheid. Het is een ervaring, een context die we zelf maken, een erkenning, de wetenschap dat er genoeg is en dat we genoeg zijn.
  


  
    Dit gevoel van genoeg is aanwezig in iedereen, en iedereen kan er een beroep op doen. Het is een kwestie van je bewust zijn van, aandacht schenken aan, doelbewust kiezen voor een bepaalde manier van denken over je omstandigheden.32
  


  


  Ons gevoel van schaarste is bovendien een rijke voedingsbodem voor onze innerlijke kwelduivels. Door mijn eerdere onderzoek naar schaamte en dit meer recente onderzoek ben ik gaan beseffen hoeveel mensen zich laten inpakken door het idee dat iets buitengewoon moet zijn voordat het ons gelukkig kan maken. In I Thought It Was Just Me schrijf ik: ‘We meten de waarde van wat mensen doen (en soms van hun hele leven) vaak af aan de publieke waardering die ze krijgen. Met andere woorden, menselijke waarde wordt afgemeten aan bekendheid en bezit. Onze cultuur heeft weinig met onopvallende, gewone, hardwerkende mannen en vrouwen. In veel gevallen stellen we gewoon gelijk aan saai of – nog gevaarlijker – aan waardeloos.’33


  Ik denk dat ik het meest over de waarde van het gewone heb geleerd van mijn interviews met mannen en vrouwen die iets verschrikkelijks hadden meegemaakt, zoals het verlies van een kind, geweld, genocide en andere traumatische ervaringen. De herinneringen die hun het meest dierbaar waren, bleken betrekking te hebben op gewone, alledaagse momenten. Die verzameling doodgewone momenten, en hun herinneringen daaraan, zijn zo waardevol voor hen dat ze hopen dat anderen lang genoeg bij dergelijke momenten, en het geluk dat ze geven, stil zullen staan om er dankbaar voor te zijn. Marianne Williamson, auteur van diverse boeken over spiritualiteit, zegt: ‘Geluk is wat we ervaren wanneer we onszelf toestaan te beseffen hoe goed het leven in feite is.’


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Wanneer ik word overspoeld door gevoelens van angst en schaarste, probeer ik gevoelens van geluk en genoeg op te roepen door duidelijkheid te krijgen over waar ik bang voor ben en die angst vervolgens om te zetten in dankbaarheid. Ik zeg bijvoorbeeld hardop: ‘Ik voel me kwetsbaar, want... Maar dat geeft niet. Ik ben heel dankbaar dat...’ Hierdoor ben ik veel beter in staat geluk te ervaren.


  


  Inspiratie. Ik raak enorm geïnspireerd door de dagelijkse portie geluk die ik krijg van doodgewone dingen, zoals mijn kinderen lopend uit school halen, trampolinespringen en onze gezamenlijke maaltijden. De erkenning dat het leven in wezen om die momenten draait, heeft mijn kijk op werk, gezinsleven en succes veranderd.


  


  Positieve actie. Als gezin beoefenen wij dankbaarheid door tijdens het bidden voor het eten om de beurt iets te noemen waar we dankbaar voor zijn, en door creatieve projecten zoals dankbaarheidsbriefjes schrijven, die we in een pot bewaren.


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?


  


  


  [image: ]


  


  30 Robertson, A., ‘Joy or Happiness?’, St. John’s United Methodist Church, www.stjohnsdover.org/99adv3.html. Gebruikt met toestemming van Anne Robertson.


  31 The Soul of Money: Transforming Your Relationship with Money and Life, New York, 2003, p. 44.


  32 Ibid., p. 75.


  33 Brown, B., I Thought It Was Just Me (but It Isn’t): Telling the Truth about Perfectionism, Inadequacy, and Power, New York, 2007, p. 204-205.


  


  
    Wegwijzer 5
  


  
    [image: ]
  


  
    Vertrouw op je intuïtie en durf te geloven
  


  
    laat je behoefte aan zekerheid los
  


  


  Door dit onderzoeksproces ben ik gegroeid op manieren die ik nooit voor mogelijk had gehouden. Vooral met betrekking tot onderwerpen als geloof, intuïtie en spiritualiteit. Toen duidelijk begon te worden dat intuïtie en geloof belangrijke patronen zijn in een bezield leven, was ik daar niet echt blij mee. Zoals zo vaak, voelde het weer alsof mijn goede vrienden – logica en rede – werden aangevallen. Ik herinner me nog dat ik tegen Steve zei: ‘Nu draait het ineens om intuïtie en geloof. Hoe is het toch mogelijk!’


  Hij antwoordde: ‘Het verbaast me dat het je verbaast. Jij gaat in je werk voortdurend op je gevoel af.’


  Die opmerking was raak.


  Ik ging naast hem zitten en zei: ‘Ja, ik weet dat ik ergens ook wel een gevoelsmens ben, maar volgens mij ben ik niet erg intuïtief. Lees deze definitie uit het woordenboek maar eens: “Intuïtie is de onmiddellijke, niet op redenering berustende overtuiging van waarheid of feiten.”’34


  Steve grinnikte: ‘Nou, misschien klopt die definitie niet met wat jij op basis van je gegevens hebt ontdekt. Dan schrijf je toch gewoon een nieuwe? Het zal niet de eerste keer zijn.’


  Een jaar lang heb ik me op intuïtie en geloof gestort. Ik hield interviews en verzamelde verhalen om zowel met mijn verstand als met mijn gevoel te kunnen bevatten wat het betekent om te vertrouwen op je intuïtie en te durven geloven. En wat ik ontdekte, verbaasde me.


  
    Intuïtie
  


  Intuïtie berust wel degelijk op redenering. Psychologen zijn er namelijk van overtuigd dat intuïtie een razendsnel, onbewust proces van associatie is, een soort mentale puzzel.35 Het brein observeert, scant zijn bestanden, en koppelt de observatie aan de aanwezige herinneringen, kennis en ervaringen. Wanneer er eenmaal een koppeling tot stand is gekomen, vertelt onze ‘intuïtie’ ons wat we hebben geobserveerd.


  In sommige gevallen vertelt onze intuïtie of ons gevoel ons wat we moeten weten, maar in andere worden we erdoor aangezet meer feiten te verzamelen en na te denken. Je kunt intuïtie zien als een innerlijke stem, maar die stem blijkt zich niet te beperken tot één boodschap. Soms fluistert onze intuïtie: ‘Volg je instinct.’ Maar soms schreeuwt hij: ‘Verzamel meer informatie; we weten nog te weinig!’


  Ik ontdekte tijdens mijn onderzoek dat de stem van onze intuïtie tot zwijgen wordt gebracht door onze behoefte aan zekerheid. We houden er niet van om niet alles te weten. We hechten zo aan zekerheden en garanties dat we geen aandacht besteden aan het koppelproces in ons brein.


  Dat kan betekenen dat we niet durven af te gaan op een sterk, instinctief gevoel, maar angstig bij anderen te rade gaan:


  


  
    	Wat vind jij?


    	Moet ik het doen?


    	Denk je dat het een goed idee is, of zou ik er spijt van krijgen?


    	Wat zou jij doen?

  


  


  Een typische reactie op dit soort vragen is: ‘Ik weet niet wat je moet doen. Wat zegt je intuïtie?’


  Daar heb je het al: Wat zegt je intuïtie?


  Hoofdschuddend zeggen we: ‘Ik weet het niet precies’, terwijl het antwoord eigenlijk zou moeten zijn: ‘Ik heb geen flauw idee, want we hebben al jaren geen contact meer.’


  Wanneer we anderen om hun mening vragen, doen we dat vaak omdat we niet vertrouwen op ons innerlijke weten. Het voelt te vaag en onzeker. We willen geruststelling van mensen op wie we de schuld kunnen afschuiven als het verkeerd uitpakt. Ik weet precies hoe het voelt. In mijn werk vraag ik voortdurend aan anderen hoe ze ergens tegenaan kijken, waardoor ik het soms moeilijk vind om op mezelf af te gaan. Wanneer ik een moeilijke beslissing moet nemen en geen contact krijg met mijn intuïtie, heb ik de neiging om een soort enquête te houden onder iedereen om me heen. Sinds ik met dit onderzoek bezig ben, is dat ironisch genoeg voor mij een waarschuwingssignaal geworden dat me vertelt hoe kwetsbaar ik me voel wanneer ik beslissingen neem.


  Zoals ik al eerder aangaf, kan onze intuïtie, als we erop leren vertrouwen, ons zelfs vertellen dat we iets níét instinctief weten en dat we meer gegevens nodig hebben. Maar onze intuïtie wordt ook dan weer door onze behoefte aan zekerheid ondermijnd wanneer we het gevoel dat we de tijd moeten nemen om meer informatie te verzamelen, of moeten checken of onze inschatting wel klopt, negeren:


  


  
    	Wat kan het mij ook schelen? Ik doe het gewoon.


    	Ik wil er niet nog langer over nadenken. Het geeft me te veel stress.


    	Ik doe het liever nu direct dan dat ik nog een seconde langer wacht.


    	Ik kan niet tegen de onzekerheid.

  


  


  Wanneer we overhaast grote beslissingen nemen, doen we dat soms omdat we de antwoorden die ijverig informatie verzamelen ons zal opleveren niet willen horen. We weten dat feitenonderzoek ons zal afhouden van wat we denken te willen.


  Ik zeg altijd tegen mezelf: ‘Als ik de optelsom niet durf te maken of de feiten niet op een rijtje durf te zetten, dan moet ik het niet doen.’ Wanneer we alleen zo snel mogelijk van de beslissing af willen zijn, is het een goed idee om ons af te vragen of we misschien moeite hebben met het gevoel van kwetsbaarheid dat ons overvalt wanneer we de tijd nemen om rustig na te denken en een weloverwogen beslissing te nemen.


  Intuïtie is dus, zoals je ziet, niet altijd een kwestie van toegang krijgen tot de antwoorden in jezelf. Soms vertelt onze innerlijke wijsheid ons, wanneer we er contact mee hebben gemaakt, dat we het eerst beter moeten uitzoeken voordat we een beslissing kunnen nemen. Op basis van mijn onderzoek ben ik tot de volgende definitie gekomen:


  


  
    Intuïtie is niet een enkele manier van weten, maar ons vermogen om onzekerheid te verdragen en onze bereidheid om te vertrouwen op de vele manieren waarover we beschikken om tot kennis en inzicht te komen, waaronder instinct, ervaring, geloof en rede.
  


  
    Geloof
  


  Ik ben tot het inzicht gekomen dat geloof en rede geen natuurlijke vijanden zijn. Onze menselijke behoefte aan zekerheid en onze behoefte om ‘gelijk’ te hebben, hebben geloof en rede op bijna onverantwoorde wijze tegen elkaar opgezet. We dwingen onszelf om ertussen te kiezen, en verdedigen de ene manier om de wereld te kennen ten koste van de andere.


  Ik snap best dat geloof en rede soms met elkaar botsen en onaangename spanningen veroorzaken. Ook in mijn leven doen die spanningen zich voor, en dat is niet gemakkelijk. Maar door mijn werk ben ik gaan inzien dat onze angst voor het onbekende en onze angst om ongelijk te hebben het grootste aandeel hebben in dit conflict en deze spanningen. We hebben zowel geloof als rede nodig om onze weg te vinden in een onzekere wereld.


  Ik kan niet meer bijhouden hoe vaak ik de uitdrukkingen ‘ergens in geloven’ en ‘ik geloof’ heb gehoord in mijn interviews met bezielde mannen en vrouwen. Eerst dacht ik dat geloof betekende ‘Alles heeft een reden’. Daar had ik persoonlijk moeite mee, want ik gebruik God, geloof of spiritualiteit niet graag als verklaring voor tragische gebeurtenissen. Wanneer mensen zeggen: ‘Alles heeft een reden’, voelt dat alsof ze geloof verwarren met zekerheid.


  Maar ik maakte al snel uit de interviews op dat geloof voor deze mensen iets anders betekende. Op basis van de interviews uit mijn onderzoek definieer ik ‘geloof’ als volgt:


  


  
    Geloof is een mysterie dat ons de moed geeft om te vertrouwen op wat we niet kunnen zien en de kracht om onze angst voor onzekerheid los te laten.
  


  


  Verder heb ik ontdekt dat het niet altijd zo is dat wetenschappers worstelen met geloof, en dat gelovigen alle onzekerheid verwelkomen. Veel vormen van fundamentalisme en extremisme verkiezen juist zekerheid boven geloof.


  Het volgende citaat van theoloog Richard Rohr spreekt me bijzonder aan: ‘Wetenschappers hebben dingen bedacht als onzekerheidsprincipes en zwarte gaten. Zij zijn bereid te leven met vermoedens, hypotheses en theorieën. Terwijl veel gelovige mensen juist antwoorden eisen die altijd opgaan. We willen graag duidelijkheid, zekerheid en garanties, terwijl we denken “mensen van het geloof” te zijn! Wat raar eigenlijk dat het woord “geloof” precies het tegengestelde is gaan betekenen.’336


  Geloof is essentieel als we op een bezielde manier willen leven in een wereld waarin de meeste mensen garanties willen voordat ze het risico durven nemen zich open en kwetsbaar op te stellen. Om te kunnen zeggen: ‘Ik sta met hart en ziel open voor het leven’, moeten we een houding hebben van ‘Eerst geloven en dan zien’.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Het is voor mij een grote uitdaging om mijn behoefte aan zekerheid los te laten. Ik heb zelfs een speciale lichamelijke reactie op ‘niet weten’: een combinatie van angst, onrust en kwetsbaarheid. Als ik die voel, moet ik me even terugtrekken. Met mijn kinderen en mijn drukke leven kan dat betekenen dat ik me in de garage moet verstoppen of een eindje moet gaan rijden. Wat er ook voor nodig is, ik moet de stilte opzoeken om duidelijkheid te krijgen over wat mijn innerlijke stem me vertelt.


  


  Inspiratie. Het was niet gemakkelijk om mijn spirituele leven en mijn geloof terug te vinden (vandaar mijn inzinking spiritueel ontwaken van 2007). Een citaat heeft mijn hart letterlijk geopend. Het komt uit een boek van Anne Lamott: ‘Het tegengestelde van geloof is niet twijfel, maar zekerheid.’437 Haar boeken over geloof en genade zijn voor mij een bron van inspiratie.538 Verder raak ik geïnspireerd door en ben ik dankbaar voor When the Heart Waits639 van Sue Monk Kidd en Gerust in onzekerheid740 van Pema Chödrön; die boeken zijn mijn redding geweest. Tot slot wil ik nog een fantastisch citaat noemen uit De alchemist van Paulo Coelho: ‘[...] intuïtie is niets anders dan een snelle duik van de ziel in de universele levensstroom, waarin de verhalen van alle mensen met elkaar verbonden zijn, en we alles weten omdat het daar allemaal geschreven staat.’841


  


  Positieve actie. Wanneer ik me heel angstig of onzeker voel, heb ik direct iets nodig om mijn behoefte aan zekerheid te stillen. Ik heb dan het meest aan dit bekende gebed: ‘God, geef me de rust om te accepteren wat ik niet kan veranderen, de moed om te veranderen wat ik kan veranderen en de wijsheid om het verschil te zien. Amen!’


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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    Wegwijzer 6
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    Geef je creativiteit de ruimte
  


  
    laat de neiging jezelf met anderen te vergelijken los
  


  


  Creativiteit speelt een grote rol in mijn mooiste jeugdherinneringen, die vrijwel allemaal stammen uit de jaren dat we in New Orleans woonden, in een oude, roze gepleisterde twee-onder-een-kapwoning in de buurt van het universiteitscomplex. Ik herinner me dat mijn moeder en ik urenlang bezig waren houten sleutelhangers in de vorm van schildpadden en slakken te beschilderen, en dat ik vaak met mijn vriendinnetjes zat te knutselen met vilt en lovertjes.


  Ik zie nog levendig voor me dat mijn moeder en haar vriendinnen – allemaal in spijkerbroeken met wijd uitlopende pijpen – thuiskwamen van de markt in de Franse wijk, waarna ze gevulde chayotes en andere heerlijkheden klaarmaakte. Ik vond het zo leuk om haar te helpen in de keuken dat zij en mijn vader me op een zondagmiddag helemaal zelf lieten koken. Ze zeiden dat ik alles mocht maken en alle ingrediënten mocht gebruiken die ik wilde. Ik maakte havermout-rozijnenkoekjes. Met viskruiden in plaats van kaneel. Het hele huis stonk er nog dagenlang naar.


  Mijn moeder was ook dol op naaien. Ze maakte voor mij precies zo’n overgooier als voor zichzelf (en ook nog een piepkleine voor mijn pop). Het gekke is dat al die herinneringen waarin creativiteit een rol speelt zo echt en tastbaar voor me zijn; ik kan ze nog bijna voelen en ruiken. Ze zijn me heel dierbaar.


  Helaas houden die herinneringen aan creatieve bezigheden op als ik een jaar of acht à negen ben. Vanaf die leeftijd heb ik geen enkele herinnering aan creativiteit meer. Dat valt samen met het moment dat we verhuisden van ons kleine huis in het oude gedeelte van New Orleans naar een groot huis in een enorme buitenwijk van Houston. Toen veranderde alles. In New Orleans hingen alle muren van ons huis vol met kunstwerken van mijn moeder, familieleden en de kinderen, en hingen voor alle ramen zelfgenaaide gordijnen. Die kunstwerken en gordijnen hingen er misschien omdat we niets anders hadden, maar in mijn ogen was het prachtig.


  De woonkamers van onze nieuwe buren in Houston waren net chique hotellobby’s. Ik herinner me nog heel goed dat ik bij binnenkomst dacht: het is net een Howard Johnson- of Holiday Inn-hotel. Ze hadden lange, dikke gordijnen, grote banken met bijpassende stoelen, en glimmende glazen tafels. Plastic hangplanten stonden strategisch boven op de kasten, en manden met droogbloemen stonden ter decoratie op de tafels. En het merkwaardige was dat de lobby’s van alle buren er ongeveer hetzelfde uitzagen.


  Maar hoewel de huizen allemaal hetzelfde en allemaal even chic waren, was de school een heel ander verhaal. In New Orleans ging ik naar een katholieke school, waar iedereen dezelfde kleren aanhad, dezelfde gebeden opzei en zich – meestal – op dezelfde manier gedroeg. In Houston ging ik naar een openbare school, waar geen uniforms werden gedragen. Op die nieuwe school waren leuke kleren belangrijk. Geen leuke zelfgemaakte kleren, maar kleren uit het winkelcentrum.


  In New Orleans was mijn vader overdag aan het werk en studeerde hij ’s avonds rechten aan de Loyola-universiteit. Daar had ons leven een gezellige en informele sfeer. Maar zodra we in Houston woonden, vertrok hij, net als alle andere vaders in de buurt, elke ochtend in keurig pak gestoken met de auto naar een olie- en gasbedrijf. Het was niet meer zoals het was, en in allerlei opzichten voelde die verhuizing als een ommezwaai voor ons gezin. Mijn ouders begonnen aan hun succes-en-spullenfase, en creativiteit maakte plaats voor die benauwende combinatie van meedoen en beter zijn, waarbij alles draait om vergelijking.


  Vergelijking leidt tot conformeren en competitie. In eerste instantie lijken conformeren en competitie elkaar uit te sluiten, maar dat is niet zo. Als we vergelijken, kijken we wie of wat het best is in een bepaalde verzameling ‘soortgelijke dingen’. We vergelijken bijvoorbeeld onze manier van opvoeden met die van ouders met totaal andere normen en waarden of tradities dan wij. Maar we vergelijken onszelf vooral fanatiek met de mensen in de buurt, bij de voetbalclub van ons kind, of op school. We vergelijken ons huis niet met de villa’s aan de andere kant van de stad, maar met de andere huizen in de straat. We vergelijken omdat we de beste willen zijn of het beste willen hebben binnen onze eigen groep.


  Dit vergelijkingsmechanisme leidt al snel tot de dwingende paradox ‘aanpassen en uitblinken’. En daarbij draait het niet om zelfacceptatie, verbondenheid en authenticiteit, maar om net zo zijn als iedereen, maar dan beter.


  Het zal duidelijk zijn dat het niet meevalt om tijd te maken voor belangrijke dingen als creativiteit, dankbaarheid, geluk en authenticiteit wanneer we enorme hoeveelheden energie steken in conformeren en competitie. Nu begrijp ik waarom mijn dierbare vriendin Laura Williams altijd zegt: ‘Vergelijking berooft ons van geluk.’ Het overkomt me geregeld dat ik heel blij ben met mezelf, mijn leven en mijn gezin, maar dat dat gevoel me ook zomaar weer ontglipt omdat ik mezelf bewust of onbewust begin te vergelijken met anderen.


  Om nog even terug te komen op mijn verhaal over creativiteit: hoe ouder ik werd, hoe minder waarde ik aan creativiteit hechtte en hoe minder tijd ik eraan besteedde. Als mensen me vroegen of ik ook iets creatiefs of kunstzinnigs deed, dan zei ik standaard: ‘Ik ben niet zo’n creatief type.’ En dan dacht ik bij mezelf: wie heeft er nu tijd om te schilderen, te knutselen of te fotograferen? Ik heb mijn handen vol aan echt werk. Ik moet scoren en presteren.


  Tegen de tijd dat ik veertig was en aan dit onderzoek werkte, was mijn gebrek aan belangstelling voor creativiteit omgeslagen in minachting. Ik weet niet precies of creativiteit voor mij een negatief stereotype was of iets om je voor te schamen, of een combinatie daarvan, maar op een gegeven moment was ik zover dat ik creativiteit omwille van de creativiteit maar egoïstisch of zelfs gestoord vond.


  Natuurlijk weet ik vanuit mijn werk dat we, hoe meer we tekeergaan en ons afzetten tegen een onderwerp, des te meer reden hebben om onze reactie te onderzoeken. Nu ik er met andere ogen op terugkijk, denk ik dat het te verwarrend of pijnlijk zou zijn geweest om toe te geven hoe erg ik dat deel van mijn leven miste.


  Ik had niet verwacht dat iets me zou kunnen afbrengen van de ideeën over creativiteit waarin ik me had verschanst. Maar toen kwam dit onderzoek op mijn pad...


  Laat me voor je samenvatten wat ik over creativiteit heb geleerd door me te verdiepen in bezield leven en liefhebben:


  


  
    	‘Ik ben niet zo creatief’ slaat nergens op. Er bestaan geen creatieve of oncreatieve mensen. Er bestaan alleen mensen die hun creativiteit gebruiken en mensen die dat niet doen. Ongebruikte creativiteit verdwijnt niet zomaar, maar blijft aanwezig in ons leven totdat we haar uiten, volledig laten wegkwijnen of verstikken door wrok en angst.

    


    	De enige unieke bijdrage die we ooit zullen leveren aan deze wereld, zal moeten voortkomen uit onze creativiteit.

    


    	Als we iets zinvols willen doen, moeten we iets creatiefs doen. Koken, schrijven, tekenen, krabbelen, schilderen, knippen en plakken, fotograferen, collages maken, breien, een stoommachine nabouwen, beeldhouwen, dansen, een huis inrichten, toneelspelen, zingen... het maakt niet uit wat. Zolang we creatief bezig zijn, geven we het leven zin.

  


  


  Letterlijk een maand nadat ik mijn gegevens over creativiteit had verwerkt, gaf ik me op voor een workshop kalebassen beschilderen. Ja, serieus. Ik ging er samen met mijn moeder en Ellen heen, en het was een van de mooiste dagen van mijn leven.


  Voor het eerst in tientallen jaren deed ik weer iets creatiefs. En daar ben ik niet meer mee gestopt. Ik ben zelfs gaan fotograferen. Het klinkt misschien afgezaagd, maar ik zie de wereld nu met heel andere ogen. Ik zie overal schoonheid en mogelijkheden: in mijn voortuin, in een tweedehandswinkel, in een oud tijdschrift... overal.


  Het is voor mij en mijn gezin een erg emotionele verandering geweest. Mijn kinderen zijn allebei dol op tekenen en knutselen, en we zijn als gezin voortdurend met allerlei projecten bezig. Steve en ik zijn Mac-fans en maken samen graag films op de computer. Vorige maand vertelde Ellen ons dat ze kok wil worden, of ‘levenskunstenaar’, net als mijn vriendin Ali Edwards, die ons allebei inspireert. Charlie is op dit moment dol op verven en wil later graag zijn eigen snottebellenwinkeltje (wat van zowel creativiteit als ondernemersgeest getuigt).


  Ik besefte ook dat er veel creativiteit komt kijken bij mijn werk. Schrijver William Plomer beschreef creativiteit als ‘het vermogen het ogenschijnlijk onverbondene met elkaar te verbinden’. Mijn werk draait om verbanden leggen, dus de verandering die ik doormaakte bestond voor een deel uit erkenning en waardering van mijn bestaande creativiteit.


  Je neiging jezelf met anderen te vergelijken loslaten is niet iets wat je zomaar van je todolijstje afstreept. Voor de meeste mensen is het iets wat voortdurend aandacht vraagt. Want we dwalen maar al te snel af van ons eigen pad om te kijken waar anderen mee bezig zijn en of ze een voorsprong of een achterstand hebben. Creativiteit – de manier waarop we onze originaliteit uiten – helpt ons om niet te vergeten dat wat wij de wereld te bieden hebben volstrekt origineel is en met niets te vergelijken valt. En zonder vergelijking verliezen begrippen als ‘voorsprong’, ‘achterstand’, ‘beter’ en ‘slechter’ hun betekenis.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Als je creativiteit beschouwt als een luxe of als iets wat je doet als je tijd overhebt, is het duidelijk dat je er nooit ruimte voor zult maken. Ik maak elke week tijd vrij om foto’s te maken en te bewerken, om te filmen en te knutselen met de kinderen. Wanneer ik creativiteit tot prioriteit maak, loopt alles in mijn leven beter.


  


  Inspiratie. Niets inspireert me meer dan mijn vriendschap met de Lovebombers, een groep beeldend kunstenaars, schrijvers en fotografen die ik via internet heb leren kennen en waar ik elk jaar een lang weekend mee doorbreng. Volgens mij is het ontzettend belangrijk om een gemeenschap van gelijkgestemde mensen te vinden, die dezelfde ideeën over creativiteit hebben als jij.


  


  Positieve actie. Geef je op voor een cursus. Durf kwetsbaar, onervaren en imperfect te zijn, en volg een cursus. Er zijn ook geweldige internetcursussen als je behoefte hebt aan meer flexibiliteit. Probeer iets waar je bang voor bent of iets waar je al heel lang van droomt. Je weet nooit waar je creatieve inspiratie zult vinden.


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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    Wegwijzer 7
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    Neem de tijd om te spelen en te rusten
  


  
    laat uitputting als statussymbool en productiviteit als maatstaf voor eigenwaarde los
  


  


  Tijdens de interviews die ik hield voor mijn onderzoek voelde ik me van tijd tot tijd net een wezen van een andere planeet: alsof ik de gewoonten en gebruiken van mensen met een totaal ander leven dan ikzelf probeerde te begrijpen. Er waren geregeld ongemakkelijke momenten, waarop ik moeite had om te begrijpen wat zij – mensen met een bezield leven – deden en waarom. Soms liep ik tegen concepten aan die me zo vreemd waren dat ik niet eens de woorden kon vinden om ze te benoemen. Ik zal je een voorbeeld geven.


  Ik herinner me nog dat ik tegen een van mijn collega’s zei: ‘Die bezielde mensen besteden nogal wat tijd aan maar een beetje rondklooien.’ Ze lachte en vroeg: ‘Rondklooien? Hoe dan?’


  Ik haalde mijn schouders op: ‘Ik weet niet. Ze maken plezier en... Ik weet niet hoe je het moet noemen. Ze lummelen maar wat en doen leuke dingen.’


  Ze keek me verward aan. ‘Wat voor leuke dingen? Hobby’s? Muziek? Sport?’


  ‘Ja,’ antwoordde ik, ‘zoiets, maar dan minder georganiseerd. Ik moet het nog verder uitzoeken.’


  Als ik nu op dat gesprek terugkijk, denk ik: hoe is het mogelijk dat ik niet wist wat ik zag? Stond ik persoonlijk zo ver van dat concept af dat ik het niet kon herkennen?


  Het was spelen! Spelen is een essentieel onderdeel van een bezield leven!


  Ik kwam tot dit inzicht doordat ik naar mijn kinderen keek en bij hen hetzelfde speelse gedrag zag dat werd beschreven door de mannen en vrouwen die ik interviewde. Die lui spelen.


  Mijn onderzoek naar hoe volwassenen spelen ging niet bepaald vlekkeloos van start. Ik kwam er namelijk al snel achter dat je erg moet oppassen met de zoektermen die je gebruikt. Ken je het spelletje Whac-a-Mole, waarbij je mollen moet terugmeppen in hun holletje? Nou, zo hard was ik bezig met porno pop-ups weg te klikken toen ik had gegoogeld op adult play.


  Nadat ik daar weer een beetje van was bijgekomen, vond ik gelukkig het onderzoek van Stuart Brown, psychiater, klinisch onderzoeker en oprichter van het National Institute for Play. Hij heeft ook een geweldig boek geschreven, getiteld Play: How It Shapes the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul.42


  Op basis van zijn eigen onderzoek en de nieuwste inzichten uit de biologie, psychologie en neurologie legt Brown uit dat spelen ons brein vormt, ons helpt empathie te ontwikkelen, helpt bij het omgaan met complexe sociale groepen, en de kern vormt van creativiteit en innovatie.


  Mocht je je afvragen waarom spelen en rusten samen in de titel van dit hoofdstuk staan, dan kan ik je vertellen dat dat is omdat ik door me te verdiepen in het onderzoek naar spelen ben gaan begrijpen dat spelen net zo belangrijk voor onze gezondheid is als rusten.


  Als je net zo in elkaar zit als ik, wil je nu vast graag weten wat spelen precies is. Brown noemt zeven kenmerken van spelen, en het eerste daarvan is dat spelen ogenschijnlijk doelloos is. Met andere woorden, we spelen om het spelen. We doen het omdat we het leuk vinden en graag doen.


  En daar komt mijn onderzoek naar schaamte en eigenwaarde weer om de hoek kijken. In onze huidige cultuur – waarin onze waarde als mens vaak wordt gekoppeld aan ons banksaldo, en onze eigenwaarde samenhangt met onze productiviteit – besteden we nog zelden tijd aan doelloze bezigheden. Het is zelfs zo erg dat alleen al de gedachte eraan een paniekaanval kan oproepen.


  We hebben zoveel te doen en hebben zo weinig tijd dat het idee tijd te besteden aan iets wat niet op ons todolijstje staat ons stress oplevert. We hebben onszelf ervan overtuigd dat spelen een verspilling van kostbare tijd is. We hebben onszelf er zelfs van overtuigd dat slapen vreselijke tijdverspilling is.


  Er is werk aan de winkel! En dan maakt het niet uit of we een miljardenbedrijf runnen, een gezin bestieren, kunst maken, of een opleiding doen. We moeten doorploeteren en presteren! We hebben geen tijd om te spelen!


  Brown stelt echter dat spelen onontbeerlijk is. Hij schrijft: ‘Het tegengestelde van spelen is niet werken. Het tegengestelde van spelen is depressief zijn.’ En hij vervolgt: ‘Als we onze biologisch geprogrammeerde behoefte aan spelen respecteren, verandert dat de manier waarop we werken volledig. We kijken weer enthousiast en fris tegen ons werk aan. Spelen helpt ons met problemen om te gaan, geeft ons een gevoel van mogelijkheden, zorgt dat we beter worden in ons vak, en is een essentieel onderdeel van het creatieve proces. En het belangrijkste is dat echt spelen, spelen op een manier die voortkomt uit onze eigen, innerlijke behoeften en wensen, uiteindelijk de enige manier is om plezier en bevrediging in ons werk te vinden. Werken werkt op de lange duur niet zonder spelen.’43


  Het schokkende hieraan is de overeenkomst tussen onze biologische behoefte aan spelen en de behoefte van ons lichaam aan rust, wat ook een belangrijk thema bleek te zijn in verband met bezield leven. Het lijkt erop dat we, om met hart en ziel te kunnen leven en liefhebben, de behoefte van ons lichaam aan herstel moeten respecteren. Toen ik me begon te verdiepen in het onderwerp rust, slaap en ‘slaapschuld’ – de term voor een tekort aan slaap –, ontdekte ik dat het ongelooflijke gevolgen heeft als je niet voldoende rust krijgt.


  Volgens het cdc, het Amerikaanse centrum voor ziektebestrijding en -preventie, is onvoldoende slaap gerelateerd aan een aantal chronische ziekten en aandoeningen, zoals diabetes, hartklachten, overgewicht en depressie.44 Verder is bekend dat slaperigheid tijdens het autorijden even gevaarlijk – en even vermijdbaar – is als rijden onder invloed. Toch zien veel mensen uitputting vreemd genoeg nog altijd als een statussymbool en slaap als een luxe. Het gevolg daarvan is dat we ontzettend moe zijn. Gevaarlijk moe.


  Dezelfde innerlijke kwelduivels die ons vertellen dat we het te druk hebben om te spelen en tijd te verdoen met rondklooien, fluisteren ook:


  


  
    	Werk nog maar een uurtje door! Je kunt je slaap in het weekend wel inhalen.


    	Alleen watjes doen dutjes.


    	Kom op, doorzetten. Je kunt het best aan.

  


  


  Maar om eerlijk te zijn, kunnen we het helemaal niet aan. We zijn een natie van uitgeputte en gestreste volwassenen die de dagen van hun kinderen veel te vol proppen. En in onze vrije tijd zijn we wanhopig op zoek naar geluk en zingeving. We denken dat prestaties en bezittingen ons gelukkig en tevreden zullen maken, maar het najagen daarvan kon juist weleens datgene zijn wat ons zo moe maakt en zo bang om het rustiger aan te doen.


  Als we op een bezielde manier willen leven, moeten we doelbewust de tijd nemen om te spelen en te rusten, en uitputting als statussymbool en productiviteit als maatstaf voor eigenwaarde loslaten.


  Maar het druist tegen onze cultuur in om de tijd te nemen om te spelen en te rusten. De beslissing om uitputting en productiviteit niet langer te zien als iets om trots op te zijn, was voor Steve en mij een logische stap, maar het viel voor ons als gezin nog niet mee om ook daadwerkelijk op een meer bezielde manier te leven.


  Steve en ik zijn er in 2008 eens goed voor gaan zitten om een lijst te maken van dingen die heilzaam zijn voor ons gezin. We stelden onszelf in feite de vraag: ‘Wat is ervoor nodig om te zorgen dat alles goed loopt in ons gezin?’ De antwoorden waar we op uitkwamen waren onder andere: slaap, lichaamsbeweging, gezond eten, koken, vrije tijd, weekendjes weg, naar de kerk gaan, aandacht hebben voor de kinderen, grip op onze uitgaven, zinvol werk dat ons niet uitput, tijd om wat te rommelen, tijd voor familie en goede vrienden, en tijd om gewoon bij elkaar te zijn. Dat waren (en zijn) onze ‘ingrediënten voor een gelukkig en zinvol leven’.


  Vervolgens keken we naar de dromenlijst die we een paar jaar eerder hadden opgesteld (en waar steeds meer bij kwam). Alles op die lijst draaide om prestaties en bezittingen: een huis met meer slaapkamers, reizen, persoonlijke salarisdoelen, streefdoelen in ons werk enzovoort. Alles had te maken met meer verdienen en meer uitgeven.


  Toen we onze dromenlijst vergeleken met onze lijst voor een gelukkig en zinvol leven, drong het tot ons door dat we de lijst van prestaties en bezittingen alleen maar los hoefden te laten om onze dromen te doen uitkomen. Als we ons niet langer uitsloofden voor de toekomst, hadden we nu al een droomleven. De dingen waar we naartoe werkten, voegden in wezen niets aan ons leven toe.


  Het is niet altijd gemakkelijk om onze lijst voor een gelukkig en zinvol leven in praktijk te brengen. Er zijn dagen waarop het de juiste weg lijkt, maar ook dagen waarop ik toch weer denk dat het allemaal veel beter zou zijn als we een mooie logeerkamer of een betere keuken hadden, als ik een praatje mocht houden op dit evenement of een artikel mocht schrijven voor dat populaire tijdschrift.


  Zelfs Ellen moest een paar dingen veranderen. Vorig jaar hebben we tegen haar gezegd dat we haar buitenschoolse activiteiten gingen inperken en dat ze moest kiezen tussen een aantal sporten, scouting en diverse clubjes. Eerst verzette ze zich daartegen. Ze wees ons erop dat ze al minder deed dan de meeste van haar vriendinnen. Dat was inderdaad zo. Ze heeft veel vriendinnen die op twee of drie sporten zitten en daarnaast muziekles, een taalcursus en tekenlessen volgen. Die kinderen moeten ’s ochtends om zes uur op en gaan ’s avonds om tien uur naar bed.


  We legden uit dat het ‘terugsnoeien’ onderdeel was van een plan voor het hele gezin. Ik had besloten parttime te gaan werken aan de universiteit en haar vader ging terug naar een vierdaagse werkweek. Ze keek ons aan alsof ze zich schrap zette voor slecht nieuws en vroeg: ‘Is er iets mis?’


  We legden uit dat we meer vrije tijd wilden. Meer tijd om gezellig bij elkaar te zijn en het rustig aan te doen. Nadat we haar hadden bezworen dat we niet ziek waren, vroeg ze opgetogen: ‘Maken we dan ook tijd om meer tv te kijken?’


  Ik zei: ‘Nee, maar wel meer tijd om samen te spelen. Je vader en ik zijn dol op ons werk, maar het vraagt wel veel van ons. Ik reis veel en heb deadlines, en je vader heeft vaak oproepdienst. En jij werkt hard op school. We willen zorgen dat we allemaal genoeg vrije tijd hebben.’


  Dit klinkt misschien allemaal geweldig, maar voor mij als ouder was het doodeng. Stel dat ik het mis heb. Stel dat het nu eenmaal nodig is om druk en uitgeput te zijn. Stel dat ze later niet naar de opleiding kan waar ze graag heen wil omdat ze geen viool speelt, geen Mandarijn en Frans spreekt en niet zes sporten beoefent...


  Maar stel dat een doodgewoon en rustig leven ons gelukkig maakt. Telt dat dan niet?


  Ik denk dat het antwoord hierop alleen ‘ja’ is als het voor onszelf telt. Als voor ons vooropstaat wat wij zelf waardevol vinden, zijn spel en ontspanning belangrijk. Maar als voor ons vooropstaat wat andere mensen denken, zeggen of vinden, moeten we voor een goed gevoel van eigenwaarde terug naar prestaties en uitputting.


  Tegenwoordig kies ik voor spelen en rusten.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Een van de beste dingen die we binnen ons gezin ooit hebben gedaan, is een lijst opstellen met ‘ingrediënten’ voor een gelukkig en zinvol leven. Ik kan je aanbevelen om er eens rustig voor te gaan zitten om voor jezelf duidelijk te maken wat je nodig hebt om een goed gevoel te hebben over je leven. Stel een lijst op en vergelijk die met je lijst van alles wat je dacht nog te moeten doen en bereiken. Je zou weleens voor een verrassing kunnen komen te staan.


  


  Inspiratie. Ik word telkens weer geïnspireerd door het onderzoek van Stuart Brown en het boek Een compleet nieuw brein45 van Daniel Pink. Als je meer wilt weten over het belang van spelen en rusten, moet je deze boeken lezen.


  


  Positieve actie. Zeg vandaag ‘nee’. Durf je eigen keuzes te maken. Streep iets van je lijst en voeg er ‘dutje doen’ aan toe.


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?


  


  


  [image: ]


  


  42 Brown, S.L., en C.C. Vaughan, Play: How It Shapes the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul, New York, 2009.


  43 Ibid.


  44 ‘Sleep and sleep disorders: A public health challenge’, www.cdc.gov/sleep/; McKnight-Eily, L.R., et al., ‘Perceived insufficient rest or sleep – four states, 2006’, mmwr (Morbidity and Mortality Weekly Report) jrg. 57, nr. 8 (p. 200-203), 29 februari 2008, www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm5708a2.htm (geraadpleegd 2 januari 2010), geanalyseerde gegevens uit het Behavioral Risk Factor Surveillance System (brfss) van het cdc.


  45 Pink, D.H., Een compleet nieuw brein: waarom de rechterhelft van ons brein ons succesvoller maakt, Amsterdam, 2009.
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    Breng kalmte en stilte in je leven
  


  
    laat stress als leefstijl los
  


  


  Toen de uitkomsten van dit onderzoek zich begonnen af te tekenen, ben ik, zoals ik al eerder vertelde, linea recta naar een therapeut gestapt. Ik wist dat mijn leven uit balans was, en ik wilde meer van wat mijn deelnemers beschreven. Verder wilde ik uitzoeken waarom ik duizelig werd wanneer ik erg gestrest was. Dan werd ik namelijk licht in mijn hoofd en begon alles om me heen te draaien. Een paar keer ben ik zelfs letterlijk omgevallen.


  De duizeligheid was nieuw, maar de stress niet. Totdat ik me begon te verdiepen in bezield leven, was het me altijd gelukt om alle ballen in de lucht te houden en de eisen van mijn gezinsleven te combineren met de voortdurende druk van de universitaire wereld. Stress was een vast onderdeel van mijn leven geworden.


  Maar toen ik me bewuster begon te worden van wat bezield leven inhoudt, was het alsof mijn lichaam zei: ‘Ik zal je helpen deze nieuwe manier van leven te verwelkomen door het heel lastig voor je te maken om stress te negeren.’ Als ik te gestrest werd, moest ik letterlijk gaan zitten om niet om te vallen.


  Ik herinner me nog dat ik tegen Diana, mijn therapeute, zei: ‘Ik kan zo niet langer functioneren. Echt niet.’


  Ze antwoordde: ‘Ja, dat zie ik. Waaraan denk je dat je behoefte hebt?’


  Ik dacht er even over na en zei toen: ‘Ik heb behoefte aan een manier om overeind te blijven als ik heel gestrest ben.’


  Ze zei niets, maar knikte en wachtte. Je weet hoe therapeuten zijn. Ze wachtte en wachtte en wachtte.


  Toen drong het eindelijk tot me door. ‘O, ik snap het. Ik kan zó niet langer functioneren. Ik kan niet langer functioneren met zoveel stress. Ik moet geen manier zoeken om op de been te blijven met al deze stress; ik moet een manier zoeken om de stress te verminderen.’


  Dat knikken en wachten kan heel effectief zijn. Het is vreselijk irritant, maar wel uiterst effectief.


  Op basis van mijn onderzoek formuleerde ik een plan om de stress te verminderen. De mannen en vrouwen die ik interviewde waren niet vrij van stress en waren ook niet tegen stress, maar waren zich wel van stress bewust. Ze streefden naar een manier van leven waarin stress wel aanwezig was, maar niet hun leefstijl bepaalde. Dat deden ze door kalmte en stilte in hun leven te brengen en daar de regel van te maken in plaats van de uitzondering.


  Kalmte en stilte lijken misschien hetzelfde, maar ik kwam erachter dat het verschillende dingen zijn, die we allebei nodig hebben.


  
    Kalmte
  


  Ik definieer ‘kalmte’ als bewust en aandachtig reageren op omstandigheden en emoties. Wanneer ik aan kalme mensen denk, denk ik aan mensen die bewust naar gecompliceerde situaties kunnen kijken en hun gevoelens kunnen voelen zonder direct te reageren op sterke emoties als angst en woede.


  Toen ik zwanger was van Ellen, kreeg ik van iemand een boekje getiteld Baby Love: A Tradition of Calm Parenting, door Maud Bryt.46 De moeder, grootmoeder en overgrootmoeder van Bryt waren vroedvrouwen in Nederland en het boekje put uit hun wijsheid. Ik zie mezelf nog zitten, in mijn splinternieuwe relaxfauteuil, met mijn ene hand op mijn bolle buik en in mijn andere dat boek. Ik herinner me dat ik dacht: dat wil ik ook; ik wil een kalme ouder zijn.


  Verrassend genoeg ben ik ook een behoorlijk kalme ouder. Niet omdat dat in mijn aard ligt, maar omdat ik daar mijn best voor doe. Heel erg. En ik heb ook een ontzettend goed voorbeeld aan mijn man Steve. Door hem gade te slaan heb ik veel geleerd over de waarde van bewust en rustig omgaan met moeilijke situaties.


  Ik probeer niet direct te reageren, maar eerst te denken: heb ik alle informatie die ik nodig heb om goed te beslissen of te reageren? Ik probeer ook aandacht te hebben voor het effect dat kalmte heeft op een gestrest iemand of in een stressvolle situatie. Een paniekerige reactie leidt tot nog meer paniek en stress. Zoals psychologe en schrijfster Harriet Lerner zegt: ‘Stress is bijzonder besmettelijk, maar kalmte ook.’47 De vraag waar het om draait is dus: wil je anderen besmetten met meer stress, of wil je jezelf en de mensen om je heen helen met kalmte?


  Als je kiest voor helen met kalmte, moet je proberen om kalmte uit te stralen. Er zijn kleine dingen die daarbij helpen. Voordat je ergens op reageert, kun je bijvoorbeeld tot tien tellen, of tijd winnen door te zeggen: ‘Ik weet het niet. Ik moet hier even over nadenken.’ Verder helpt het heel goed om uit te zoeken welke emoties heftige reacties bij jou uitlokken en te oefenen met kalmere reacties daarop.


  Een paar jaar geleden was er een ideëel reclamespotje waarin een echtpaar te zien was dat tegen elkaar tekeerging en de deur voor elkaars neus dichtsmeet. Ze schreeuwden dingen als: ‘Ik haat je’, ‘Bemoei je met je eigen zaken!’ en: ‘Ik wil niet met je praten!’ Terwijl je zat te kijken, had je geen idee waarom ze dat soort dingen zeiden, de deur dichtsmeten en dan weer opnieuw begonnen. Na ongeveer twintig seconden van gesmijt en geschreeuw pakte het stel elkaar bij de hand en liep van het scherm, waarbij de een tegen de ander zei: ‘Volgens mij zijn we er klaar voor.’ Vervolgens hoorde je een commentaarstem iets zeggen in de trant van: ‘Praat met je kinderen over drugs. Het is niet gemakkelijk, maar het kan hun leven redden.’


  Het spotje laat heel mooi zien hoe je kunt oefenen met kalmte. Als je ouders je nooit hebben voorgedaan hoe je kalm blijft, en je daar als kind nooit mee hebt geoefend, is de kans klein dat je als volwassene automatisch kalm zult reageren op stressvolle of emotioneel geladen situaties.


  Voor mij is ademhalen de beste plek om te beginnen. Alleen al door even adem te halen voordat ik reageer, win ik tijd en voel ik me onmiddellijk kalmer worden. Soms denk ik letterlijk bij mezelf: wat zou ik graag willen ontploffen! Heb ik voldoende informatie om een ontploffing te rechtvaardigen? Helpt het als ik ontplof? Het antwoord is altijd ‘nee’.


  
    Stilte
  


  Het begrip ‘stilte’ is gemakkelijker uit te leggen dan het begrip ‘kalmte’, maar is – in elk geval voor mij – veel moeilijker toe te passen.


  Alleen al wanneer ik mensen hoorde vertellen dat zij stilte beschouwden als een onmisbaar onderdeel van een bezield leven, voelde ik een immense weerstand in me opkomen. Maar zowel mannen als vrouwen gaven aan dat ze het, om te voorkomen dat ze te gestrest en overbelast werden, nodig hadden lichaam en geest tot rust te brengen door momenten van stilte, of dat nu was door meditatie en gebed, of door geregeld even de tijd te nemen om rustig na te denken en alleen te zijn.


  Mijn weerstand hiertegen kwam waarschijnlijk voort uit het feit dat ik zelfs bij de gedachte aan meditatie al gestrest raakte. Wanneer ik probeerde te mediteren, had ik het gevoel alsof ik toneelspeelde. Ik dacht de hele tijd niets anders dan dat ik moest stoppen met denken: oké, ik denk nergens aan. Ik denk nergens aan. Melk, luiers, wasmiddel... Stop! Oké, niet denken. Niet denken. Zucht. Is de tijd nu nog niet om?


  Ik geef het liever niet toe, maar om eerlijk te zijn, riep stilte altijd veel stress bij me op. Ik had een zeer beperkte kijk op stil zijn; ik zag het als in kleermakerszit op de grond zitten en je focussen op het ongrijpbare niets. Maar naarmate ik meer verhalen verzamelde en analyseerde, drong het tot me door dat mijn idee niet klopte. Dit is de definitie van ‘stilte’ die uit mijn gegevens naar voren kwam:


  


  
    Stilte is geen kwestie van focussen op het niets, maar van een opening creëren. Stilte ervaren betekent de deur openzetten naar een ruimte zonder emotionele rommel, waar je kunt stilstaan bij je gevoelens, gedachten, dromen en vragen.
  


  


  Wanneer we onze veronderstellingen over hoe stilte eruit hoort te zien kunnen loslaten en een manier kunnen vinden om een opening te creëren die goed aanvoelt, is de kans groter dat we de confrontatie aandurven met het volgende obstakel dat stilte in de weg staat: angst. En die angst kan ontzettend groot zijn.


  Als we lang genoeg kunnen stilstaan om een opening te creëren te midden van onze emoties, biedt dat de werkelijkheid van ons leven de gelegenheid om ons in te halen. We maken onszelf wijs dat we de werkelijkheid kunnen ontlopen als we maar druk genoeg en altijd in beweging blijven. We doen ons uiterste best om de waarheid over hoe moe, bang, verward en gestrest we ons soms voelen voor te blijven. Maar het ironische is natuurlijk dat we juist zo uitgeput raken van onze pogingen dat gevoel van uitputting de pas af te snijden. Zo houdt stress zichzelf in stand. Het is een vicieuze cirkel. Ik zeg vaak dat ze wel een voetbalstadion mogen afhuren als er ooit nog eens een zelfhulpgroep voor drukverslaafden wordt opgezet.


  Naast angst is er nog een obstakel dat zowel stilte als kalmte in de weg staat, en dat is wat we hierover in onze opvoeding hebben meegekregen. Van jongs af aan krijgen we tegenstrijdige signalen over de waarde van kalmte en stilte. Ouders en leerkrachten schreeuwen: ‘Kalm blijven!’, en: ‘Stil zitten!’, in plaats van het gedrag dat ze willen zien voor te doen. Dat stimuleert ons niet om kalmte en stilte in ons leven te brengen, maar maakt ons juist gestrest en onrustig bij de gedachte eraan.


  Omdat onze wereld steeds ingewikkelder en stressvoller wordt, hebben we meer tijd nodig waarin we minder hoeven te doen en te zijn. In het begin is het soms moeilijk om kalmte en stilte in ons leven te brengen, vooral wanneer het tot ons doordringt hoezeer stress en drukte ons dagelijks leven beheersen. Maar door er veel mee te oefenen lukt het ons geleidelijk ons te bevrijden van stress en meer inzicht te krijgen in waar we mee bezig zijn, waar we heen willen en wat werkelijk belangrijk voor ons is.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Het werd mij duidelijk dat ik, om af te kicken van de stress, op een dieet moest van meer kalmte en stilte, maar ook van meer lichaamsbeweging en minder cafeïne. Ik ken een heleboel mensen die ’s avonds iets innemen om in slaap te komen en de hele dag door cafeïne drinken om wakker te blijven. Kalmte en stilte zijn krachtige medicijnen tegen slapeloosheid en energiegebrek. Verhoging van mijn dagelijkse dosis kalmte en stilte heeft, in combinatie met wandelen, zwemmen en minder cafeïne, wonderen verricht voor mijn leven.


  


  Inspiratie. Ik ben erg geïnspireerd en veranderd door iets wat ik heb opgestoken uit Harriet Lerners boek Dans van woorden.48 Lerner legt uit dat we allemaal bepaalde patronen vertonen in hoe we omgaan met stress. Sommigen reageren op stress met ‘overfunctioneren’ en anderen met ‘onderfunctioneren’. Overfunctioneerders staan snel klaar met raad en daad, en hebben de neiging het voortouw te nemen, zich overal mee te bemoeien en andermans problemen op te lossen in plaats van naar binnen te kijken. Onderfunctioneerders worden onder stress juist minder daadkrachtig. Ze nodigen anderen uit het voortouw te nemen en worden vaak het middelpunt van roddels, gepieker of bezorgdheid in de familie. Ze krijgen etiketten opgeplakt als ‘onverantwoordelijk’, ‘kwetsbaar’ of ‘probleemkind’. Als we dit gedrag gaan zien als een ingesleten reactiepatroon op stress in plaats van als een kenmerk van onze persoonlijkheid, zo legt Harriet Lerner uit, wordt het ons duidelijk dat we kunnen veranderen. Het helpt overfunctioneerders als ik om te accepteren dat ze kwetsbaar zijn voor stress, en het helpt onderfunctioneerders om hun sterke kanten aan te spreken en daadkrachtiger te worden.


  


  Positieve actie. Experimenteer eens met verschillende vormen van stilte. Probeer iets te vinden wat bij je past. Zelf voel ik me, eerlijk gezegd, het meest open en opgeruimd wanneer ik in mijn eentje buiten loop. Dan zit ik niet letterlijk stil, maar het geeft me emotioneel wel ruimte.


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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  46 Bryt, M., Baby Love: A Tradition of Calm Parenting, New York, 1998.


  47 Lerner, H., Dans van woorden: praten over emoties in relaties, Amsterdam, 2002.


  48 Ibid.
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    Streef naar zinvol werk
  


  
    laat je onzekerheid en je opvattingen over wat je ‘zou moeten’ los
  


  


  In het hoofdstuk over creativiteit schreef ik dat verbanden leggen een belangrijke rol speelt in mijn werk. De subtiele en vaak onuitgesproken verbanden tussen wat we denken, voelen en doen, vinden en benoemen staat in mijn werk zelfs centraal. Soms zijn de verbanden gemakkelijk te zien en valt alles meteen op zijn plek. Maar soms krijg ik minder snel vat op iets en lijkt het een grote warboel waar ik geen samenhang in kan ontdekken. Het onderwerp van deze wegwijzer leek eerst ook zo’n warboel, maar na verloop van tijd ontdekte ik er een aantal opvallende verbanden in.


  Al vroeg in dit onderzoek werd het me duidelijk dat je, om een bezield leven te leiden, iets nodig hebt wat veel mensen die ik interviewde ‘zinvol werk’ noemden. Anderen spraken over een roeping. En weer anderen vertelden over de grote voldoening die ze uit hun werk putten – het gevoel iets waardevols bij te dragen. Het leek allemaal heel duidelijk. Ik zat alleen nog met een lijstje met lastige woorden, die belangrijk bleken te zijn en op de een of andere manier verband leken te houden met de zoektocht naar zinvol werk:


  
    	talenten


    	spiritualiteit


    	de kost verdienen


    	inzet


    	‘moeten’


    	onzekerheid.

  


  


  Ik noem dit lastige woorden, omdat het me veel tijd en moeite heeft gekost om uit te puzzelen hoe ze met elkaar samenhingen. Zoveel tijd en moeite dat ik die ‘extra’ woorden liever wilde vergeten. Ongeveer zoals Steve doet wanneer hij als hij een ikea-kast in elkaar heeft gezet twaalf schroeven overhoudt. Ik wilde een stap achteruit doen, er even aan schudden en zeggen: ‘Prima! De rest is vast extra.’


  Maar dat kon niet. Dus ik haalde de wegwijzer over zinvol werk weer uit elkaar, interviewde nog meer mensen, vond de verbanden, en bouwde hem opnieuw op. Dit is waar ik op uitkwam:


  


  
    	We hebben allemaal talenten. Door die te ontwikkelen en de wereld daarin te laten delen, geven we ons leven richting en zin.

    


    	Wanneer we onze talenten verspillen, lijden we daaronder. Wanneer we de talenten die we hebben meegekregen niet gebruiken, is dat niet simpelweg een kwestie van ‘jammer, maar helaas’; het blijkt ten koste te gaan van ons emotioneel en lichamelijk welzijn. Wanneer we onze talenten niet gebruiken voor zinvol werk, zijn we niet gelukkig. We voelen ons overbodig en gaan gebukt onder gevoelens van leegte, frustratie, wrok, schaamte, teleurstelling, angst en zelfs rouw.

    


    	De meeste mensen die een gebrek aan spirituele verbondenheid ervaren, zijn te veel bezig met naar boven kijken en met de vraag waarom God zo ver weg is. God leeft in ons, niet boven ons. De wereld laten delen in onze talenten is de beste manier om verbondenheid met God te ervaren.

    


    	Het vraagt grote inzet om onze talenten te gebruiken voor zinvol werk, want dat is vaak niet het werk dat brood op de plank brengt. Sommige mensen slagen erin om hun talenten in te zetten in een baan die zowel hun ziel als hun gezin voedt, maar de meeste kunnen dat niet in één soort werk combineren.

    


    	Niemand anders kan voor ons bepalen wat zinvol is. Het is niet aan onze cultuur om te bepalen of dat een baan buitenshuis is, kinderen grootbrengen, een baan als advocaat of leerkracht, of kunstwerken maken. Niet alleen onze talenten zijn uniek, maar ook wat ons leven zin geeft.

  


  
    Onzekerheid en wat je ‘zou moeten’
  


  Soms staan onze innerlijke kwelduivels zinvol werk in de weg. Ze maken ons onzeker door onze talenten in twijfel te trekken:


  


  
    	Misschien heeft iedereen speciale talenten... behalve jij. Misschien heb je ze daarom nog niet ontdekt.


    	Ja, dat doe je wel goed, maar dat is niet echt een talent. Daarvoor is het niet groot of belangrijk genoeg.

  


  


  Dergelijke twijfels, en de onzekerheid die ze geven, ondermijnen onze pogingen om onze talenten te ontdekken en met de wereld te delen. En aangezien onze talenten ontwikkelen en inzetten de manier is om onze spirituele kant recht te doen en verbondenheid met God te ervaren, laten we door dit soort twijfels ook ons geloof ondermijnen.


  De kwelduivels hameren graag op wat we ‘zouden moeten’ of ‘horen te’ doen, en haken daarbij in op ons perfectionisme en ons idee dat we ons moeten aanpassen, het anderen naar de zin moeten maken en onszelf moeten bewijzen:


  


  
    	Je zou je eens wat meer druk moeten maken over geld verdienen, in plaats van over zingeving.


    	Iedereen rekent erop dat je later ... wordt. Daar zou je je op moeten toeleggen.


    	Het is normaal dat je een hekel hebt aan je werk. Dat hoort er nu eenmaal bij.


    	Je zou je niet zo druk moeten maken om geld. Als je dapper was, zou je je baan opzeggen en je hart volgen.


    	Je zult moeten kiezen: werk waarvan je houdt, of werk waarmee je de mensen van wie je houdt kunt onderhouden.

  


  


  Om je onzekerheid en je opvattingen over wat je ‘zou moeten’ te overwinnen, is het belangrijk duidelijkheid te krijgen over je eigen twijfels en de verwachtingen van anderen. Waar ben je bang voor? Wat staat er op het lijstje van wat je ‘zou moeten’? Wie zegt dat? En waarom?


  Onze innerlijke kwelduivels zijn net peuters: als je ze negeert, gaan ze harder krijsen. Het is meestal het best om te laten merken dat je ze hoort. Schrijf op wat ze zeggen. Ik weet dat het tegen je intuïtie indruist, maar door te luisteren naar je kwelduivels en op te schrijven wat ze zeggen geef je hun niet meer macht, maar geef je jezelf meer macht. Het biedt je namelijk de gelegenheid om te zeggen: ‘Ik begrijp het. Ik zie dat ik hier bang voor ben, maar ik ga het toch doen.’


  
    Leuk je te leren kennen. Wat doe je?
  


  Niet alleen onze innerlijke kwelduivels staan zinvol werk in de weg, maar ook het feit dat het zo moeilijk is om eerlijk te omschrijven wie je bent en wat je doet. In een wereld waarin werk boven alles gaat, is de vraag die we het vaakst stellen en die ons het vaakst wordt gesteld: ‘Wat doe je?’ Vroeger had ik er grote moeite mee als iemand me die vraag stelde. Ik dacht namelijk altijd dat ik mezelf moest terugbrengen tot een hapklare brok om mensen niet vreselijk in verwarring te brengen.


  Tegenwoordig is mijn antwoord op de vraag ‘Wat doe je?’: ‘Hoeveel tijd heb je?’


  De meeste mensen hebben een gecompliceerd antwoord op deze vraag. Zelf ben ik bijvoorbeeld moeder, partner, onderzoeker, schrijver, verhalenverteller, zus, vriendin, dochter en docent. Al die dingen maken deel uit van wie ik ben, dus ik weet nooit goed hoe ik die vraag moet beantwoorden. En om eerlijk te zijn, ben ik het zat om ertussen te kiezen om het degene die ernaar vraagt gemakkelijk te maken.


  In 2009 ontmoette ik Marci Alboher, schrijver/spreker/coach. En mocht je je nu afvragen wat die slashes daar doen: ik heb ze bewust gebruikt, aangezien Marci auteur is van het boek One Person/Multiple Careers: A New Model for Work/Life Success.49


  Alboher interviewde honderden mensen die verscheidene carrières naast elkaar hadden en ontdekte dat ‘slashcarrières’, zoals onderzoeker/verhalenverteller of kunstenaar/makelaar, het mogelijk maken verschillende passies, talenten en interesses te ontplooien en met elkaar te combineren, wat onmogelijk is als je slechts één carrière hebt. Het boek van Marci staat vol met verhalen over mensen die zinvol werk hebben gecreëerd door te weigeren zich te laten beperken door één carrière. Aan bod komen onder anderen een dokwerker/documentairemaker, een managementconsultant/striptekenaar, een advocaat/kok, een rabbi/conferencier, een chirurg/toneelschrijver, een beleggingsadviseur/rapper, en een therapeut/vioolbouwer.


  Ik wil het idee van het slasheffect met je delen omdat ik in de blog-, kunst- en schrijfwereld zoveel mensen tegenkom die niet durven uit te komen voor wat ze doen. Zo ontmoette ik onlangs op een congres over sociale media een vrouw die accountant/edelsmid is. Ik vond het ontzettend leuk om haar te ontmoeten, want ik had via internet een prachtig stel oorbellen van haar gekocht. Toen ik haar vroeg hoe lang ze al edelsmid was, bloosde ze en zei: ‘Was het maar waar. Ik ben helemaal geen edelsmid, maar registeraccountant.’


  Ik dacht bij mezelf: ik draag toch je oorbellen, niet je jaarverslagen? Ik wees naar mijn oren en zei: ‘Natuurlijk ben je edelsmid!’ Waarop ze met een verontschuldigende glimlach antwoordde: ‘Dat levert niet veel op. Ik doe het alleen omdat ik het zo leuk vind.’ Hoewel ik dat ergens belachelijk vond, snapte ik het wel. Ik noem mezelf ook niet snel schrijver, omdat ik daar voor mijn gevoel geen recht toe heb. Ik ben niet schrijver genoeg. Twijfels en onzekerheid overwinnen heeft alles te maken met geloven dat je genoeg bent en loslaten wat je volgens de wereld zou moeten zijn en hoe je jezelf zou moeten noemen.


  Elk jaar weer deel ik het volgende citaat van theoloog Howard Thurman met mijn masterstudenten. Het sprak me altijd al erg aan, maar nu ik het belang van zinvol werk heb onderzocht, heeft het nog meer betekenis voor me gekregen: ‘Vraag je niet af wat de wereld nodig heeft. Vraag je af waar jouw passie ligt en ga daarvoor. Want wat de wereld nodig heeft, is mensen met passie.’


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Het kost soms tijd om een duidelijk beeld te krijgen van wat zinvol werk voor jou inhoudt. Ik ben er uiteindelijk speciaal voor gaan zitten om mijn criteria voor zinvol werk op te schrijven. Op dit moment heb ik zelf behoefte aan werk dat inspirerend, beschouwend en creatief is. Die woorden gebruik ik als een filter bij het nemen van beslissingen over wat ik doe/waar ik me voor inzet/hoe ik mijn tijd besteed.


  


  Inspiratie. Ik kan je One Person/Multiple Careers van Marci Alboher van harte aanbevelen. Er staan allerlei praktische strategieën in voor een leven met een slash. Verder is Malcolm Gladwell een grote bron van inspiratie voor mij. In zijn boek Uitblinkers stelt Gladwell dat er drie criteria zijn voor zinvol werk – complexiteit, autonomie en samenhang tussen inspanning en beloning – en dat die vaak te vinden zijn in creatief werk.50 Die criteria sluiten volledig aan bij wat zinvol werk inhoudt in de context van een bezield leven. Tot slot ben ik van mening dat iedereen De alchemist 51 van Paulo Coelho moet lezen. Zelf probeer ik het boek minstens één keer per jaar te lezen. Het geeft een diep inzicht in het verband tussen onze talenten, onze spiritualiteit en ons werk (met of zonder slash) en hoe dat alles met elkaar zin geeft aan ons leven.


  


  Positieve actie. Maak een lijst van werk dat je inspireert. Wees niet praktisch. Denk niet aan de kost verdienen; denk aan dingen die je graag doet. Niets zegt dat je je baan moet opzeggen om zinvol werk te vinden. Bovendien zegt niets dat je baan geen zinvol werk is; misschien heb je er gewoon nooit zo tegenaan gekeken. Wat is jouw ideale slash? Wat wil jij doen als je later groot bent? Wat geeft jouw leven zin?


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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  49 Alboher, M., One Person/Multiple Careers: A New Model for Work/Life Success, New York, 2007.


  50 Gladwell, M., Uitblinkers: waarom sommige mensen succes hebben en andere niet, Amsterdam, 2012.


  51 Coelho, P., De alchemist, Amsterdam, 1994.


  


  
    Wegwijzer 10
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    Lach, zing en dans
  


  
    laat het idee dat je altijd beheerst moet zijn en ‘normaal’ moet doen los
  


  


  
    Dans alsof er niemand toekijkt. Zing alsof er niemand luistert. Heb lief alsof je nooit bent gekwetst, en leef alsof de hemel op aarde is.
  


  
    – Mark Twain
  


  


  Zolang er mensen bestaan, hebben ze gelachen, gezongen en gedanst om zich te uiten, om verhalen te vertellen, om emoties over te brengen, om feest te vieren en te rouwen, en om hun onderlinge band te versterken. Hoewel de meeste mensen zullen zeggen dat een leven waarin niet gelachen, gemusiceerd en gedanst wordt ondraaglijk zou zijn, besteden we er toch vaak weinig aandacht aan.


  Lachen, zingen en dansen zijn zo verweven met ons dagelijks bestaan dat we zelden laten merken hoeveel waarde we hechten aan de mensen die ons aan het lachen maken, de muziek die ons ertoe brengt de autoraampjes open te draaien en keihard mee te zingen, en de grote vrijheid die we voelen wanneer we dansen ‘alsof er niemand toekijkt’.


  In haar boek Dancing in the Streets: A History of Collective Joy beschrijft maatschappijcriticus Barbara Ehrenreich aan de hand van voorbeelden uit de geschiedenis en antropologie het belang van wat zij ‘collectieve extase’ noemt. Ehrenreich concludeert dat we ‘van nature sociale wezens zijn, waardoor we bijna instinctief de neiging hebben onze vreugde met anderen te delen’.52 Ik ben er volledig van overtuigd dat ze gelijk heeft. En ook het idee van collectieve extase spreekt me ontzettend aan, vooral nu we lijken te zijn beland in een periode van collectieve angst en spanning.


  Bij het uitpluizen van mijn onderzoeksgegevens stelde ik mezelf twee vragen:


  


  
    	Waarom zijn lachen, zingen en dansen zo belangrijk voor ons?


    	Hebben ze een of ander transformerend element met elkaar gemeen?

  


  


  Dat waren ingewikkelde vragen om te beantwoorden, want we lachen, zingen en dansen niet alleen wanneer we ons gelukkig voelen, maar maken er ook gebruik van om uiting te geven aan gevoelens van eenzaamheid, verdriet, opwinding, verliefdheid, hartzeer, angst, schaamte, zelfvertrouwen, zekerheid, twijfel, moed, rouw en extase (om er maar een paar te noemen). Ik ben ervan overtuigd dat er een lied, een dans en een aanleiding tot lachen is voor elke menselijke emotie.


  Nadat ik een paar jaar had besteed aan het analyseren van mijn gegevens, kwam ik uit op het volgende:


  


  
    Door te lachen, zingen en dansen creëren we een emotionele en spirituele band. Het herinnert ons aan het enige wat er werkelijk toe doet wanneer we behoefte hebben om getroost te worden, iets te vieren, inspiratie op te doen of iets te verwerken: we staan er niet alleen voor.
  


  


  Merkwaardig genoeg leerde ik het meest over lachen in de acht jaar dat ik onderzoek deed naar schaamte. Om bestand te zijn tegen schaamte moet je namelijk kunnen lachen. In I Thought It Was Just Me noem ik het soort lachen dat ons helpt schaamte te boven te komen ‘begripvol lachen’. Lachen is een spirituele vorm van communicatie; zonder woorden kunnen we tegen elkaar zeggen: ‘Ik herken dat. Ik begrijp je.’


  Echt lachen is niet het gebruik van humor om jezelf onderuit te halen of af te schermen; het is niet het pijnlijke lachen waarachter we ons soms verstoppen. Begripvol lachen is een uiting van de opluchting en verbondenheid die we ervaren wanneer we beseffen hoe belangrijk het is onze verhalen met elkaar te delen. We lachen elkaar niet uit, maar we lachen elkaar toe.


  Een van mijn favoriete definities van lachen is die van schrijfster Anne Lamott, die ik ooit hoorde zeggen: ‘Lachen is een bruisende, sprankelende vorm van devotie.’ Amen!


  
    Muziek
  


  De tapes die mijn ouders vroeger draaiden in onze stationwagon, mijn stapel lp’s uit de jaren zeventig, mijn mixtapes uit de jaren tachtig en negentig, en de iTunes-playlists op mijn nieuwe computer – het hoort allemaal thuis op de soundtrack van mijn leven. En er is niets wat zoveel herinneringen bij me oproept en emoties bij me wakker maakt als de muziek van die soundtrack.


  Ik begrijp best dat niet iedereen dezelfde passie voor muziek heeft als ik, maar iedereen wordt wel op de een of andere manier geraakt door muziek, soms zo dat we ons er niet eens van bewust zijn. Onlangs keek ik bijvoorbeeld naar de director’s cut van een film, waarbij ik eerst een uiterst dramatische scène uit de film te zien kreeg met muziek en daarna zonder muziek. Wat een verschil!


  De eerste keer dat ik keek, hoorde ik de muziek niet eens. Ik zat alleen op het puntje van mijn stoel af te wachten of het allemaal zo zou aflopen als ik hoopte. Toen ik de scène vervolgens zonder muziek bekeek, was het allemaal heel vlak. De spanning was eruit. Zonder muziek waren het alleen maar feiten, zonder emoties.


  Of we nu zelf zingen of alleen luisteren, en of het nu gaat om samenzang in de kerk, het volkslied, gezang van supporters in een voetbalstadion, een nummer op de radio of de gelikte soundtrack van een film, muziek raakt ons en verbindt ons, en dat is iets wat we niet kunnen missen in het leven.


  
    Dans
  


  Aan de mate waarin er in onze keuken wordt gedanst, meet ik af hoe goed wij als gezin in ons vel zitten. Echt waar. Charlies favoriete dansnummer is Kung Fu Fighting en Ellen houdt van Ice Ice Baby van Vanilla Ice. Wij zijn dol op muziek en dans, en zijn daarin bepaald geen snobs. We gaan graag ouderwets met de voetjes van de vloer op de Twist of de Macarena. We hebben geen grote keuken, dus wanneer we daar met ons vieren op sokken aan het rondglijden zijn, ziet het er eerder chaotisch dan stijlvol uit, maar het is altijd leuk.


  Ik kwam er al snel achter dat dansen voor veel mensen gevoelig ligt. We voelen ons een beetje opgelaten als we de slappe lach krijgen, en bij hardop zingen voelen we ons ook niet altijd op ons gemak, maar er is geen enkele vorm van zelfexpressie waarbij we ons kwetsbaarder voelen dan dansen. We geven ons namelijk met ons hele lichaam bloot. De enige andere situatie die ik kan bedenken waarin we ons zo kwetsbaar voelen, is wanneer we letterlijk in ons blootje staan. En ik hoef je niet te vertellen hoe kwetsbaar de meeste mensen zich daarbij voelen.


  Voor veel mensen is het een te groot risico om zich in het openbaar zo kwetsbaar op te stellen, dus ze dansen alleen thuis of in het bijzijn van mensen op wie ze gesteld zijn. Voor anderen is het gevoel van kwetsbaarheid zo verpletterend dat ze helemaal niet dansen. Een vrouw zei eens tegen me: ‘Soms, wanneer ik mensen op tv zie dansen of mooie muziek hoor, merk ik dat ik onbewust met mijn voet zit mee te tikken. Zodra ik dat merk, geneer ik me. Ik heb geen enkel gevoel voor ritme.’


  Natuurlijk hebben sommige mensen meer gevoel voor muziek of een betere coördinatie dan andere, maar ik begin zo langzamerhand te geloven dat dansen in ons dna zit. Niet superhip en cool dansen, of line-dancing, of dansen zoals in Dancing with the Stars, maar een sterke behoefte aan ritme en beweging. Je ziet die drang om te bewegen heel duidelijk bij kinderen. Totdat we onze kinderen leren dat ze zich druk moeten maken over hoe ze eruitzien en wat anderen van hen denken, dansen ze. Ze dansen zelfs in hun blootje. Niet altijd sierlijk en in de maat, maar wel altijd vol overgave en plezier.


  Schrijfster Mary Jo Putney zegt: ‘Datgene waar je als kind van houdt, blijft altijd in je hart.’ Als dat zo is – en dat geloof ik wel –, dan blijft dansen in ons hart, ook wanneer we ons in ons hoofd te druk maken om wat anderen van ons vinden.


  
    Altijd beheerst zijn en ‘normaal’ doen
  


  
    Het enige waardevolle in deze waardeloze wereld is wat je met iemand anders deelt als je niet cool bent.
  


  
    – Citaat uit de film Almost Famous, 2000
  


  


  Hardop lachen, uit volle borst zingen en dansen alsof er niemand toekijkt, zijn zonder meer goed voor de ziel. Maar, zoals ik al aangaf, zijn het ook oefeningen in kwetsbaarheid. Het gevoel van kwetsbaarheid dat lachen, zingen en dansen geeft, roept snel schaamte op. We zijn bang dat anderen ons onbeholpen, gestoord, raar, spastisch, niet cool, onbeheerst, kinderachtig, stom en achterlijk vinden. Voor de meeste mensen is dat doodeng. Onze innerlijke kwelduivels zorgen er voortdurend voor dat zelfbescherming en zelfbeheersing altijd voorrang krijgen boven zelfexpressie, door ons in te fluisteren:


  


  
    	Wat zullen ze wel denken?


    	Iedereen kijkt. Beheers je!


    	Je ziet er belachelijk uit! Doe normaal.

  


  


  Vrouwen vertelden me dat ze bang waren om ‘te luidruchtig’ of ‘hysterisch’ gevonden te worden. Het is onvoorstelbaar hoeveel vrouwen me hebben verteld over momenten waarop ze zich even lieten gaan, om direct daarop pijnlijk op hun plek te worden gezet met: ‘Zeg, hou je een beetje in.’


  Mannen vertelden vaak dat ze bang waren als ‘onbeheerst’ te worden bestempeld. Een man vertelde me: ‘Vrouwen zeggen dat we ons moeten laten gaan en plezier moeten maken. Maar hoe aantrekkelijk vinden ze het als we de dansvloer op gaan en onszelf voor schut zetten in het bijzijn van andere mannen, of – nog erger – hun vriendinnen? Het is gemakkelijker om je afzijdig te houden en te doen alsof je geen zin hebt om te dansen. Ook al zou je het eigenlijk best willen.’


  Zowel mannen als vrouwen worstelen hier op allerlei manieren mee, maar de twee woorden die ons het vaakst de mond snoeren en met beide voeten op de vloer houden, zijn ‘normaal’ en ‘beheerst’. We hoeven niet zo nodig übercool te zijn en op The Fonz te lijken. Het enige wat we willen, is niet kwetsbaar zijn, en voorkomen dat we worden afgekraakt en uitgelachen.


  Om niet bij anderen uit de gratie te vallen, wringen we ons in een dwangbuis van ‘normaal’ gedrag en proberen we onze emoties zo veel mogelijk te beheersen. Dat heeft niet zozeer te maken met de situatie waarin we ons bevinden als wel met de mensen om ons heen. We doen krampachtig ons best om het beeld dat anderen van ons hebben te beïnvloeden, want pas als anderen ons goedkeuren, voelen we ons goed genoeg.


  Ik ben opgegroeid in een gezin waarin normaal doen en je aanpassen hoog in het vaandel stonden. Nu ik volwassen ben, moet ik nog voortdurend mijn best doen om me van mezelf kwetsbaar te mogen opstellen en authentiek te zijn. Ik mocht als volwassene best lachen, zingen en dansen, zolang ik maar niet raar, gestoord of onbeholpen overkwam. Jarenlang was ik doodsbang iets te doen waar ik me achteraf voor zou schamen.


  Tijdens mijn inzinking spiritueel ontwaken van 2007 ben ik erachter gekomen hoeveel ik mis wanneer ik altijd mijn best doe om ‘normaal’ over te komen. Ik besefte dat een van de redenen waarom ik geen nieuwe dingen durf uit te proberen (zoals yoga of de nieuwe hiphopcursus bij mijn fitnesscentrum) is dat ik bang ben dat anderen me gestoord en onbeholpen zullen vinden.


  Ik heb er veel tijd en energie in gestoken om hieraan te werken. Het is een langzaam proces. Ik durf nog altijd alleen heel raar en maf te doen bij mensen die ik vertrouw, maar dat geeft niet. Verder werk ik er hard aan om dit niet door te geven aan mijn kinderen. Want dat gebeurt maar al te snel als je niet goed oppast voor je kwelduivels en je angst voor schaamte. Ik zal je een voorbeeld geven.


  Vorig jaar moest ik snel even naar een warenhuis om wat make-up te kopen. Ik was in zo’n bui van ‘niets past me meer en ik voel menet een vormeloos monster’, dus ik trok mijn slobberigste joggingbroek aan, haalde mijn vette haar uit mijn gezicht met een haarband en zei tegen Ellen: ‘We rennen er alleen even snel in en weer uit.’


  Onderweg naar het winkelcentrum herinnerde Ellen me eraan dat de schoenen die haar oma voor haar had gekocht achter in de auto stonden, en ze vroeg me of we ze konden ruilen voor een grotere maat als we toch in de winkel waren. Nadat ik mijn make-up had gekocht, gingen we de trap op naar de kinderschoenen. Zodra we de roltrap op waren, zag ik drie beeldschone vrouwen op de schoenenafdeling staan. Ze schudden hun lange (frisgewassen) haar over hun rechte, smalle schouders, terwijl ze op hun elegante pumps stonden toe te kijken hoe hun even knappe dochters sneakers aanpasten.


  Terwijl ik probeerde vernederende vergelijkingen te vermijden door me te concentreren op de schappen met schoenen, zag ik vanuit mijn ooghoeken iemand vreemde, hoekige bewegingen maken. Het was Ellen. Vanuit de naastgelegen kinderafdeling klonk popmuziek, en Ellen, mijn zelfverzekerde achtjarige dochter, was aan het dansen. Ze deed, om precies te zijn, de robotdans.


  Op hetzelfde moment dat Ellen opkeek en zag dat ik naar haar stond te kijken, zag ik de mooie moeders en hun dito dochters Ellen aangapen. De moeders leken zich plaatsvervangend te generen, en de dochters, die een paar jaar ouder waren dan Ellen, stonden zo te zien op het punt iets hatelijks te doen of zeggen. Ellen bleef stokstijf staan. Voorovergebogen en met haar armen nog strak in een hoek, keek ze me aan met ogen die zeiden: ‘Wat moet ik doen, mam?’


  Mijn automatische reactie in dergelijke situaties is Ellen een vernietigende blik toewerpen die zegt: ‘Jeetje. Doe normaal, joh!’ Dat komt er dus op neer dat ik mijzelf zou redden door Ellen te verraden. Godzijdank deed ik dat niet. Een of andere combinatie van wat ik had geleerd uit mijn onderzoek, een moederinstinct dat sterker was dan mijn angst, en pure voorzienigheid zei me: ‘Kies voor Ellen! Zorg dat je aan haar kant staat!’


  Ik keek naar de andere moeders en vervolgens naar Ellen. Ik raapte al mijn moed bij elkaar, glimlachte en zei: ‘De vogelverschrikker past ook heel goed bij deze muziek.’ Ik liet de pols en hand van mijn uitgestrekte arm naar beneden bungelen en bewoog mijn onderarm omhoog. Ellen glimlachte. Daar stonden we dan, midden op de schoenenafdeling onze dansbewegingen te oefenen totdat het nummer was afgelopen. Ik heb geen idee hoe de toeschouwsters op onze dansshow tussen de schoenen reageerden, want ik hield mijn ogen strak op Ellen gericht.


  Verraad is een belangrijk woord in deze wegwijzer. Wanneer we de drang om normaal en beheerst te doen het zwaarst laten wegen, en onszelf niet de vrijheid gunnen om enthousiast, maf en met hart en ziel uiting te geven aan wie we eigenlijk zijn, verraden we onszelf. En wanneer we onszelf keer op keer verraden, dan zullen we dat ook doen met de mensen van wie we houden.


  Wanneer we onszelf geen vrijheid gunnen, tolereren we die vrijheid ook niet bij anderen. We kraken hen af, lachen hen uit, bespotten hun gedrag en roepen soms schaamte bij hen op. En of we dat nu bewust of onbewust doen, de boodschap is altijd: ‘Jeetje. Doe normaal, joh.’


  Een gezegde van de Hopi-indianen luidt: ‘Wie ons ziet dansen, hoort ons hart spreken.’ Ik weet dat het ongelooflijk veel moed kost om anderen je hart te laten horen spreken, maar het leven is veel te kostbaar om almaar vreselijk normaal en ontzettend beheerst te doen in plaats van lekker te lachen, te zingen en te dansen.


  
    Nieuwe moed
  


  Druk op je dipknop en zorg voor...


  


  Duidelijkheid. Ik hoop dat het inmiddels duidelijk is hoe belangrijk lachen, zingen en dansen voor ons zijn. Maar hoe kunnen we daar meer ruimte voor maken in ons leven? Een van de dingen die wij zelf tegenwoordig doen, is muziek aanzetten in de keuken wanneer we met ons allen aan het opruimen zijn na het eten. We dansen en zingen mee, en dat maakt ons altijd weer aan het lachen.


  


  Inspiratie. Ik maak graag playlists rond een thema: verzamelingen nummers waar ik naar wil luisteren als ik in een bepaalde stemming ben. Ik heb allerlei verschillende, variërend van een playlist genaamd ‘God op de iPod’ tot eentje getiteld ‘Heftige hardloopmuziek’. Mijn favoriet is mijn ‘100% mezelf’-lijst, met de nummers waarbij ik me het meest thuis voel.


  


  Positieve actie. Durf gek te doen. Dans elke dag vijf minuten. Maak een cd met meezingnummers voor in de auto. Kijk naar dat stomme filmpje op YouTube waar je elke keer weer om moet lachen!


  


  Hoe geef jij jezelf nieuwe moed?
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  52 Ehrenreich, B., Dancing in the Streets: A History of Collective Joy, New York, 2006.
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    Afsluitende gedachten
  


  Ik denk dat de meeste mensen inmiddels een behoorlijk gevoelige bullshitmeter hebben als het om zelfhulpboeken gaat. En dat is maar goed ook. Er zijn veel te veel boeken die beloften doen die ze niet waarmaken of het veel gemakkelijker doen voorkomen om te veranderen dan het is. In werkelijkheid is elke zinvolle verandering een proces. Veranderen is niet gemakkelijk en vaak riskant, vooral wanneer we het hebben over imperfectie toelaten, kiezen voor authenticiteit, en de moed om te zeggen: ‘Ik ben goed genoeg.’


  Maar ook al ben je nog zo bang om te veranderen, de vraag die je uiteindelijk zult moeten beantwoorden is: ‘Wat is een groter risico: loslaten wat anderen van me vinden, of loslaten wat ik voel, waar ik in geloof en wie ik ben?’


  Bezield leven betekent leven vanuit het gevoel dat je de moeite waard bent. Het betekent dat je moed, compassie en verbondenheid een belangrijke plek toekent in je leven, waardoor je ’s ochtends bij het wakker worden denkt: wat ik vandaag ook doe of laat, ik ben goed genoeg. En het betekent dat je ’s avonds bij het naar bed gaan denkt: nee, ik ben niet perfect. Ik ben kwetsbaar en soms bang, maar dat doet niets af aan het feit dat ik ook moedig ben en het waard ben liefde te ontvangen en erbij te horen.


  Ik vind het logisch dat imperfectie ons moed, compassie en verbondenheid oplevert, want wanneer ik terugdenk aan mijn leven vóór dit onderzoek, herinner ik me dat ik me vaak angstig, oordelend en eenzaam voelde – precies het tegenovergestelde. Ik vroeg me vaak af: stel dat het me niet lukt alle ballen in de lucht te houden, wat dan? Waarom doen anderen niet beter hun best en waarom voldoen ze niet aan mijn verwachtingen? Wat zullen anderen van me denken als ik faal of het opgeef? Wanneer kan ik eens ophouden met mezelf tegenover iedereen bewijzen?


  Voor mij voelde het risico om mezelf te verliezen als een veel groter gevaar dan het risico om anderen te laten zien wie ik werkelijk ben. Er zijn inmiddels bijna vier jaren verstreken sinds die dag in 2006 waarop mijn eigen onderzoek mijn leven op zijn kop zette. Het zijn de vier mooiste jaren van mijn leven geweest, en ik had er niets aan willen veranderen. De inzinking het spiritueel ontwaken was moeilijk, maar ik ben dan ook behoorlijk hardleers. Er was, denk ik, heel wat voor nodig om mij met mijn neus op de feiten te drukken.


  Ook al staat dit boek in je plaatselijke boekwinkel waarschijnlijk bij de zelfhulpboeken, ik vraag me af of het daar wel thuishoort. Ik zie het meer als een uitnodiging om je aan te sluiten bij een bezielde revolutie. Een kleine, onopvallende beweging van onderaf, die als motto heeft: ‘Mijn verhaal doet ertoe, omdat ik ertoe doe.’ Een beweging van mensen die hun rommelige, imperfecte, ongeregelde, uitgelubberde, prachtige, verdrietige en gelukkige leven, vol met van alles om dankbaar voor te zijn, aan de wereld laten zien. Een beweging geboren uit de vrijheid die ontstaat wanneer we niet langer doen alsof alles perfect is wanneer dat niet zo is. Een kracht die bij ons opborrelt wanneer we de moed vinden om te genieten van intens gelukkige momenten, ook al hebben we onszelf wijsgemaakt dat we rampen over onszelf afroepen door plezier te hebben in het leven.


  ‘Revolutie’ klinkt misschien een beetje dramatisch, maar in deze wereld is kiezen voor authenticiteit en het gevoel dat je goed genoeg bent zonder meer een daad van verzet. Ervoor kiezen met hart en ziel te leven en lief te hebben, is een daad van burgerlijke ongehoorzaamheid. Je zult er een heleboel mensen mee in verwarring brengen, irriteren en verontrusten, inclusief jezelf. Het ene moment hoop je dat er een eind komt aan alle veranderingen, en het volgende dat er nooit een eind aan komt. En je zult je afvragen hoe het mogelijk is dat je je tegelijk zo moedig en zo bang voelt. Zo voel ik me in elk geval meestal: moedig en bang tegelijk, maar vooral springlevend.
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    Over het onderzoeksproces
  


  
    voor sensatiezoekers en methodologiejunks
  


  


  Een paar jaar geleden kwam er na een lezing een jonge vrouw naar me toe die zei: ‘Ik hoop dat je het niet raar of onbeleefd vindt of zo, maar je ziet er helemaal niet uit als een onderzoeker.’ Verder zei ze niets. Ze bleef alleen met een verwarde uitdrukking op haar gezicht staan wachten.


  Ik glimlachte en vroeg: ‘Hoe bedoel je dat?’


  Ze antwoordde: ‘Je ziet er zo normaal uit.’


  Ik grinnikte: ‘Nou, schijn bedriegt. Ik ben absoluut niet normaal.’


  Daarop ontspon zich een boeiend gesprek. Het was een alleenstaande moeder die bezig was met haar bachelor psychologie. Ze vond haar onderzoekscolleges heel interessant, maar haar studieadviseur moedigde haar niet aan om het onderzoek in te gaan. We spraken over werk en moederschap, en hoe onderzoekers eruit horen te zien. Wat ze bij mij miste, waren de muizen, de lange witte labjas en het Y-chromosoom. Ze zei tegen me: ‘Bij onderzoekers stel ik me oudere, blanke mannen voor, die in laboratoria muizen bestuderen, en geen voetbalmoeder die gevoelens bestudeert.’


  Ik heb heel wat omzwervingen gemaakt voordat ik uiteindelijk onderzoeker werd, en dat is, ironisch genoeg, waarschijnlijk ook de reden waarom ik nu menselijk gedrag en menselijke emoties bestudeer. Een paar jaar lang begon en stopte ik met de ene studie na de andere. Als ik weer eens was afgehaakt, werkte ik in de horeca, liftte ik door Europa, tenniste ik veel, en... Nou ja, je snapt het wel ongeveer.


  Pas toen ik achter in de twintig was, ontdekte ik het maatschappelijk werk en wist ik dat ik mijn plek had gevonden. Ik volgde twee jaar lang een hbo-opleiding om mijn niveau op te krikken en te worden toegelaten tot de universitaire opleiding maatschappelijk werk. Tijdens die twee jaren op het hbo werd ik verliefd op het idee van lesgeven en schrijven.


  Na jaren van afhaken slaagde ik op mijn negenentwintigste uiteindelijk cum laude voor mijn bachelor maatschappelijk werk aan de Universiteit van Texas in Austin, waarna ik me onmiddellijk inschreef voor de masteropleiding aan de Universiteit van Houston. Ik werd toegelaten, werkte hard, rondde mijn master af en kreeg een promotieplaats.


  Tijdens mijn promotietraject ontdekte ik het kwalitatief onderzoek. In tegenstelling tot kwantitatief onderzoek, waarbij het draait om testuitslagen en cijfers op basis waarvan je verschijnselen kunt voorspellen en controleren, draait het er bij kwalitatief onderzoek om patronen en thema’s te vinden die je helpen het verschijnsel dat je bestudeert beter te begrijpen. Het zijn allebei even belangrijke benaderingen, maar ze zijn heel verschillend.


  Ik gebruik een specifieke kwalitatieve methode die de gefundeerde-theoriebenadering heet.53 En ik had het geluk daarin opgeleid te worden door Barney Glaser, een van de twee mannen die de methode in de jaren 1960 ontwikkelden. Dr. Glaser is helemaal vanuit Californië naar Texas komen overvliegen om als methodoloog zitting te nemen in mijn dissertatiecommissie.


  Het uitgangspunt van de gefundeerde-theoriebenadering is dat je begint met zo weinig mogelijk vooropgezette ideeën en aannames, zodat je een theorie kunt opbouwen op basis van de gegevens zoals die naar voren komen uit het onderzoeksproces. Zo begon ik mijn onderzoek naar wat ik later ‘bezield leven’ zou noemen met twee vragen: a)Hoe ziet menselijke verbondenheid eruit, en b) Hoe werkt menselijke verbondenheid? Door me te verdiepen in de beste en de slechtste kanten van de mens was ik erachter gekomen dat niets zo belangrijk is als verbondenheid tussen mensen, en ik wilde graag meer weten over hoe we precies betekenisvolle banden met anderen aangaan.


  Tijdens het verzamelen van gegevens om antwoord te vinden op mijn vragen, liep ik tegen schaamte aan, het verschijnsel dat verbondenheid ondermijnt. Ik besloot een korte omweg te maken om meer inzicht te krijgen in schaamte, om daardoor meer inzicht te krijgen in verbondenheid. De vragen die ik mezelf daarbij stelde waren: a) Wat is schaamte?, en b) Hoe beïnvloedt schaamte ons leven?


  Mijn ‘korte’ omweg duurde uiteindelijk acht jaar (er viel veel te ontdekken). Vervolgens formuleerde ik, op basis van wat ik had ontdekt, nieuwe vragen. Ik had ontdekt dat de mannen en vrouwen die hun kwetsbaarheid en imperfectie hadden aanvaard en een grote schaamtebestendigheid hadden ontwikkeld, waarde leken te hechten aan een bepaalde manier van leven. En ik vroeg me af: a) Waaraan hechten zij precies waarde?, en b) Hoe krijgen ze dat? Vanuit die vragen probeerde ik te bepalen wat mensen over het algemeen nodig hebben om met hart en ziel te kunnen leven.


  Mijn gegevens zijn niet afkomstig uit vragenlijsten of enquêtes; ik interview mensen persoonlijk en verzamel verhalen, waarbij ik veldnotities maak. Ik ben, zeg maar, een verhalenvanger. In de afgelopen tien jaar heb ik meer dan tienduizend verhalen verzameld. Ik heb formele onderzoeksinterviews afgenomen bij bijna duizend mannen en vrouwen, individueel en in groepsdiscussies. Daarnaast hebben mensen hun verhalen met me gedeeld via brieven, e-mails, mijn blog en de cursussen die ik heb gegeven. Sommigen hebben me zelfs tekeningen en kopieën van hun dagboeken gestuurd. Verder heb ik presentaties gehouden voor tienduizenden hulpverleners in de geestelijke gezondheidszorg, die op hun beurt hun casestudy’s met mij hebben gedeeld.


  Wanneer ik klaar ben met interviewen, analyseer ik de verhalen op thema’s en patronen, zodat ik theorieën kan genereren vanuit de gegevens. Wanneer ik gegevens codeer (de verhalen analyseer), schakel ik over op een diepe onderzoeksmodus, waarin ik me er volledig op richt nauwkeurig te beschrijven wat ik in de verhalen heb gehoord. Ik denk er niet over na hoe ik iets zou zeggen, maar alleen over hoe de ander het zei. Ik denk er niet over na wat een ervaring voor mij zou betekenen, maar alleen wat de ervaring betekende voor degene die me erover vertelde.


  Ik benader een probleem niet vanuit het idee: ‘Ik weet hoe het zit en moet daar bewijzen voor verzamelen’, maar word er door de gefundeerde-theoriebenadering toe gedwongen om mijn eigen interesses en opvattingen opzij te zetten en me te concentreren op de zorgen, interesses en ideeën van de mensen die ik interview.


  Het analyseren van gegevens is een bewerkelijk en moeilijk proces. Mijn echtgenoot, Steve, gaat het liefst met de kinderen de stad uit wanneer ik de fase van vergelijken, coderen en memo’s maken in ga. Hij zegt dat het er een beetje griezelig uitziet wanneer ik verdwaasd door het huis loop te mompelen met een dikke stapel notitieblokken in mijn hand. Ik vind het een uiterst aantrekkelijk proces.


  Wat ik het leukst/vervelendst vind aan de gefundeerde-theoriebenadering is dat je nooit helemaal klaar bent. De theorie die je genereert vanuit je gegevens is alleen maar ‘goed’ in zoverre die in staat is nieuwe gegevens te verklaren. Dat betekent dus dat je elk nieuw verhaal en alle nieuwe informatie die je verzamelt moet gebruiken om de theorie die je hebt ontwikkeld tegen het licht te houden. Werkt het? Klinkt het plausibel? Beschrijft de ontwikkelde theorie de nieuwe gegevens op zinvolle wijze?


  Als je mijn blog volgt of ooit een van mijn lezingen hebt bijgewoond, zul je waarschijnlijk beamen dat mijn theorieën zich voortdurend doorontwikkelen. Om de verhalen die de mensen met me hebben gedeeld recht te doen, moet ik namelijk zorgvuldig blijven in mijn pogingen hun betekenis nauwkeurig te vangen. Dat is een hele uitdaging, maar ik kan je in alle oprechtheid zeggen dat ik het heel graag doe.


  Mocht je interesse in de gefundeerde-theoriebenadering nu gewekt zijn, of wil je meer informatie over mijn werkwijze, bezoek dan mijn website (www.brenebrown.com). Daar vind je links naar wetenschappelijke artikelen over mijn theorieën over schaamtebestendigheid en bezield leven.


  


  53 Glaser, B.G., en A.L. Strauss, De ontwikkeling van gefundeerde theorie, Alphen aan den Rijn, 1976; Glaser, B.G., Theoretical Sensitivity: Advances in the Methodology of Grounded Theory, Mill Valley, 1978; Glaser, B.G., Basics of Grounded Theory: Emergence versus Forcing, Mill Valley, 1992; Glaser, B.G., Doing Grounded Theory: Issues and Discussions, Mill Valley, 1998; Glaser, B.G., The Grounded Theory Perspective: Conceptualization Contrasted with Description, Mill Valley, 2001; Glaser, B.G., The Grounded Theory Perspective II: Description’s Remodeling of Grounded Theory, Mill Valley, 2003; Glaser, B.G., The Grounded Theory Perspective III: Theoretical Coding, Mill Valley, 2005.
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    Over de auteur
  


  Brené Brown is onderzoeker, schrijver en docent. Ze is verbonden aan de faculteit maatschappelijk werk van de Universiteit van Houston, waar ze de afgelopen tien jaar onderzoek heeft gedaan naar het begrip dat zij ‘bezield leven’ noemt. Daarbij ging ze uit van de volgende vragen: wat is ervoor nodig om te kunnen leven vanuit respect voor onze authenticiteit en onze waarde als mens? Waar vinden we de moed, compassie en verbondenheid die we nodig hebben om onze imperfectie te kunnen aanvaarden en te beseffen dat we goed genoeg zijn, dat we het waard zijn liefde te ontvangen, erbij te horen en gelukkig te zijn?


  Brené besteedde de eerste zeven jaar van haar inmiddels tienjarige onderzoekscarrière aan de bestudering van wat schaamte en angst met ons doen, hoe we in het dagelijks leven beter met die alomtegenwoordige gevoelens kunnen omgaan, en hoe dat de manier waarop we leven, liefhebben, onze kinderen opvoeden en werken verandert.


  In 2008 kreeg ze een beurs die haar in de gelegenheid stelde gedragsonderzoek te verrichten bij de Council on Alcohol and Drugs in Houston. Zowel de tv-zender pbs als de radiozender van Oprah Winfrey heeft aandacht besteed aan het werk van Brené, en er zijn artikelen van haar hand verschenen in de tijdschriften Self en Elle, evenals in diverse Amerikaanse dagbladen. Verder is ze vaak te gast in radioprogramma’s in de hele VS en is ze in 2009 door het tijdschrift Houston Women Magazine uitgeroepen tot een van de vijftig meest invloedrijke vrouwen van het jaar.


  Naast dit boek heeft Brené ook nog I Thought It was Just Me (but It Isn’t) (2007) en De kracht van kwetsbaarheid (2013) geschreven. Ze is tevens auteur van Connections (2009), een cursus over omgaan met schaamte en kwetsbaarheid die veel door hulpverleners in de geestelijke gezondheids- en verslavingszorg wordt gebruikt.


  Brené woont in Houston, samen met haar echtgenoot Steve en hun twee kinderen Ellen en Charlie.


  Meer informatie over Brené en haar onderzoek vind je op haar website www.brenebrown.com of haar blog www.ordinarycourage.com. Op haar website is ook een (Engelstalige) leeswijzer voor De moed van imperfectie en een lijst van aanbevolen boeken te vinden.
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