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VOORWOORD

Uitstellen is mijn levenswerk – als onderzoeker en als beoefenaar. Dat is niet toevallig, want wetenschappelijk onderzoek is vaak ook een ‘zoeken naar jezelf ’. Wetenschappers kennen hun onderzoeksobject vaak al te goed – het zijn niet zelden problemen waar ze zelf mee worstelen of geworsteld hebben. Ik kan me heel goed inleven in de situatie van iemand die alles uitstelt omdat ik zelf jarenlang in die situatie heb verkeerd.I

Tegenwoordig wordt mijn werk internationaal gewaardeerd. Ik heb nationale universiteitscompetities tussen businessschools gecoacht en er hangen onderwijs- en onderzoeksprijzen in mijn kantoor. Maar het grootste deel van mijn leven voelde ik me zwak en gefrustreerd omdat ik niet in staat was om goede voornemens vol te houden bij het werken aan mezelf. Als ik mensen ontmoette die daar geen moeite mee hadden herinnerde dat me aan mijn eigen gebrekkigheid, kroop ik in mijn schulp en was ik geheel ten onrechte jaloers. Gelukkig werd ik aangetrokken door een beroep dat als hoogste doel heeft te ontdekken wat de sleutels zijn tot verandering. Ik heb die stuk voor stuk in mijn eigen leven kunnen toepassen.

Mijn dissertatie schreef ik over arbeids- en organisatiepsychologie, de wetenschappelijke studie van ons gedrag op de werkvloer. Psychologie toegepast op de werksituatie richt zich op het verbeteren van prestaties, het welzijn en (heel toepasselijk) de motivatie van mensen of het gebrek daaraan. Helaas zijn veel technieken van dit vak onbekend, diep verborgen in obscure tijdschriften en geschreven in academische taal die alleen door ingewijden wordt begrepen. Als het om uitstelgedrag gaat is het probleem zelfs nog complexer. Dit onderwerp heeft veel aandacht getrokken in de sociale wetenschappen en wetenschappers van over de hele wereld geïnspireerd om onderzoek te doen. Met meer dan 800 wetenschappelijke artikelen over het onderwerp vanuit allerlei disciplines van economie tot neurowetenschap, en in allerlei talen van Duits tot Chinees,1 is het een grote uitdaging om daar een lijn in te ontdekken. En daar begint mijn rol. Ik vond twee manieren om me met dit onderwerp bezig te houden. De eerste was door mijn eigen onderzoek te doen, dat je nu leest. Dat gaf me de basis voor een theorie hoe en waarom we dingen uitstellen. Maar daarnaast moest ik me bezighouden met het hele arsenaal aan disciplines die uitstelgedrag bestuderen en met de gepubliceerde resultaten in talloze tijdschriften en boeken. Gelukkig stuitte ik op de meta-analyse, een recentelijk ontwikkelde methode die ik kon toepassen op mijn onderzoek.

Meta-analyse destilleert op een mathematische wijze de belangrijkste conclusies uit de resultaten van duizenden studies. Het is de metaanalyse die maakt dat de wetenschap vooruitgaat. Door een synthese van kennis mogelijk te maken onthult deze methode de onderliggende waarheden die we zoeken. Het is een krachtig middel dat wordt toegepast in elk vakgebied en dat ons in toenemende mate de informatie die we nodig hebben om de wereld te leiden verschaft. De medische behandeling die je van je dokter krijgt, of net nu om astma gaat of om de ziekte van Alzheimer, is waarschijnlijk gebaseerd op resultaten uit meta-analyses.2 Het is een methode die ik beheers: ik ben verantwoordelijk voor enkele basistechnieken van deze discipline, ik geef er onderricht in en heb er software voor ontwikkeld. Ik meen dat ik er goed in ben.3 Het was voor mij dan ook heel vanzelfsprekend om meta-analyse toe te passen op het uitgebreide studieveld inzake uitstelgedrag, ook omdat er geen andere manier was om alle bevindingen op een rijtje te zetten. Ik moet zeggen dat dit studieterrein een grote uitdaging vormde, omdat vrijwel elke mogelijke wetenschappelijke methode en techniek op dit onderwerp is losgelaten. Wetenschappers hebben laboratoriumexperimenten gedaan, persoonlijke dagboeken doorgelezen, geëxperimenteerd met neurotransmitters en dna geanalyseerd. Ze hebben elke situatie geobserveerd; van vliegvelden tot winkelcentra, ze hebben hele klaslokalen met bedrading aangesloten op een monitor om elke stuiptrekking of rilling van studenten te kunnen vastleggen; en ze hebben het uitstelgedrag bestudeerd van allerlei biologische soorten, van duiven en ongedierte tot de leden van het Amerikaans Congres. Het in elkaar passen van al deze resultaten is als het dirigeren van een dronkenmansorkest. De strijkers, blaasinstrumenten en slagwerkers spelen dezelfde melodie maar niet in dezelfde ruimte, in hetzelfde ritme en in dezelfde toonsoort. Van al dat lawaai muziek maken is wat ik met dit boek beoog.

Wat ik tijdens het onderzoek heb ontdekt, zal je verrassen en plaats vraagtekens bij gangbare overtuigingen. Onderdelen van mijn werk zijn al gepubliceerd, zoals mijn artikel ‘The Nature of Procrastination’, dat verscheen in het Psychological Bulletin, het meest gerespecteerde tijdschrift van de sociale wetenschappen. Aspecten ervan zijn al in de openbaarheid gekomen via honderden media over de hele wereld, van India tot Ierland en van de Scientific American tot Good Housekeeping en The Wall Street Journal. Toch wordt het meeste van wat ik heb ontdekt hier voor het eerst gepresenteerd.

In dit boek zul je ontdekken dat uitstelgedrag decennialang verkeerd is gediagnosticeerd. Men weet het heel lang aan een karaktertrek die geassocieerd wordt met minder uitstelgedrag in plaats van meer. Maar in werkelijkheid is de oorzaak deels genetisch. Ze kan dan ook worden herleid tot de fundamentele structuren van onze hersenen. Dat is de reden waarom we uitstelgedrag tegenkomen in alle culturen en alle tijden. Ook de omgeving speelt een rol. Ons sociale milieu is misschien niet verantwoordelijk voor het bestaan van uitstelgedrag, maar wel voor de intensiteit ervan – in onze moderne cultuur is het uitstelgedrag zelfs uitgegroeid tot een pandemie. En weet je wat nu zo interessant is: al deze bevindingen volgen uit de toepassing van een eenvoudige mathematische formule – de procrastinatievergelijking.

Omdat ik erin geslaagd ben grondbeginselen te ontwarren van de dynamiek die ervoor zorgt dat we dingen uitstellen, was ik ook in staat om strategieën te vinden die we in ons leven – bij studie of werk of op persoonlijk vlak – kunnen gebruiken ter bestrijding van onze innerlijke neiging om dingen op de lange baan te schuiven. Ik hoop dat de uren die je in dit boek steekt je zullen belonen met een nieuwe manier van denken over hoe je je tijd besteedt – en verspilt.

I En iedereen wist het. Hier is een citaat uit een brief die mijn overleden broer aan mijn oom stuurde: ‘Heb je nog iets van Piers gehoord over zijn onderzoek? Hij heeft zichzelf opgewerkt tot expert in het uitstelgedrag, publiceert talloze artikelen over het onderwerp en wordt erover geïnterviewd op de radio en in de krant. Ik moet daar stiekem om lachen want als iemand tijdens zijn schooltijd en studiejaren voortdurend dingen uitstelde, dan was hij het wel.’



Een

PORTRET VAN EEN UITSTELLER



Stel nooit uit tot morgen wat je vandaag kunt doen.

MARK TWAIN

Dit boek gaat over beloftes die je jezelf doet maar waar je je niet aan houdt. Het gaat over doelen die je jezelf stelt maar vervolgens laat schieten, omdat je er de motivatie niet voor kunt opbrengen. Het gaat over diëten die niet worden opgevolgd, over werken tot diep in de nacht om een project af te ronden, Het gaat over de teleurgestelde blikken van mensen die op je hadden gerekend – over de blik die je in de spiegel ziet. Het gaat over de luilak van de familie en degene die altijd de laatste is in zijn vriendenkring. Het gaat over die dreigende wolk van onafgemaakte taken, over het wachten met het betalen van rekeningen en de rommel in je kamer. Het gaat over de afspraak met de dokter die je nu eindelijk eens moet maken en de financiën die je nog altijd niet op orde hebt. Het gaat over treuzelen, verzetten, verloren kansen en meer van dat soort dingen. Maar dit boek gaat ook over de andere kant: over daadkrachtige momenten waarin uitstelgedrag plaatsmaakt voor helderheid en aandacht, momenten waarop je zonder aarzelen actie onderneemt en er niet over peinst om op te geven. Het gaat over persoonlijke verandering, over het ongehinderd verlangen om vrij te zijn van innerlijke strijd en over de ontspanning waar je zonder schuldgevoel van kunt genieten als je alle taken voor die dag hebt voltooid. Dit boek gaat over mogelijkheden, over verkeken en benutte kansen; over dromen die in rook opgaan en dromen die kunnen worden vervuld. En het mooiste van alles, dit boek gaat over de overstap van een houding waarin we alles voor ons uit schuiven naar een houding waarin we de dingen gewoon doen.

Het kritische punt dat ons vervreemdt van het doen wat we willen of moeten is uitstelgedrag. Dat is geen kwestie van luiheid, ook al worden beide vaak met elkaar verward. Anders dan iemand die lui is wil iemand die uitstelt wel degelijk iets doen – en meestal slaagt hij er nog in ook. Maar dat doen verloopt niet zonder innerlijke strijd. Zoals ik je zal laten zien is dit getreuzel ten dele aangeboren. Ja, we zijn gemaakt om uit te stellen. Onze neiging om de dingen voor ons uit te schuiven heeft er honderd miljoen jaar over gedaan om zich te vormen en is diep in onze menselijke natuur gegrift. Maar onderzoek toont aan dat we, ondanks het ingewortelde karakter ervan, gewoonten kunnen aanpassen en dit gedrag kunnen veranderen. Uitstellers die de processen begrijpen die achter hun onvermogen liggen kunnen dit probleem de baas worden. Ze zijn daarna minder gespannen voor een deadline en halen die gemakkelijker.

Dit boek vertelt het verhaal van het uitstelgedrag. Het strekt zich uit van Mesopotamië tot het oude Egypte tot het moderne New York, van de kankerafdeling tot de beursvloer. Ik ga in op de vraag waarom we uitstellen, waar uitstelgedrag toe leidt en welke strategieën we kunnen gebruiken om er iets aan te doen. We beginnen eenvoudig: door vast te stellen wat uitstelgedrag is, te bepalen of je er zelf last van hebt en zo ja, hoe je een aanval van uitstelgedrag naar alle waarschijnlijkheid ervaart. Wie met uitstelproblemen worstelt – en de kans is groot dat dat bij jou zo is – is niet alleen, maar maakt deel uit van een grote groep mensen. Het wordt tijd dat we elkaar wat beter leren kennen.

Wat uitstelgedrag is en wat niet

Er bestaat veel verwarring over de vraag wat uitstelgedrag is. Daarom is het goed om ons onderwerp eens op de snijtafel te leggen en kaf en koren van elkaar te scheiden. Niet alles wat je uitstelt valt onder uitstelgedrag, hoewel uitstel (Eng. delay) een integraal deel vormt van uitstelgedrag (Eng. procrastination). Het woord pro-crastinatie komt van het Latijnse woord pro, wat ‘voorwaarts, vooruit of voor’ betekent, en crastinus, wat ‘van morgen’ betekent. Maar het woord duidt meer aan dan de letterlijke betekenis doet vermoeden. Zowel voorzichtigheid als geduld en het stellen van prioriteiten bevatten elementen van uitstel, maar duiden geen van alle op uitstelgedrag. Al sinds zijn eerste verschijning in de Engelse taal in de zestiende eeuw is het woord procrastination geen woord voor het uitstel zelf, maar een woord voor een irrationele vorm daarvan. Het verwijst naar het voor je uit schuiven van taken waarvan je eigenlijk vindt dat je ze zou moeten doen. Wie uitstelgedrag vertoont, beseft dat hij tegen zijn eigen belangen in handelt.

Procrastinatie is het voor je uit schuiven van taken
waarvan je eigenlijk vindt dat je ze zou moeten doen.

Toch zijn er mensen die een wijze beslissing om taken uit te stellen (delay) typeren als uitstelgedrag (procrastination). Als je een collega die ontspannen achterover leunt in zijn stoel vraagt wat hij aan het doen is, kun je in het Engelse taalgebied het vrolijke antwoord krijgen: ‘Me? I’m procrastinating!’ Maar dat hoeft niet zo te zijn. Het kan zijn dat je collega het schrijven van een rapport uitstelt omdat hij weet dat er een goede kans is dat het project later in de week zal worden afgeblazen. Gebeurt dat niet, dan kan hij het altijd nog schrijven. Zoiets is niet onverstandig. In dit scenario zou je collega juist irrationeel handelen als hij het rapport zo snel mogelijk probeerde af te ronden en daarmee voor een taak koos die misschien helemaal niet verricht hoefde te worden. Kortom, iemand die zijn werk op rigide wijze zo snel mogelijk probeert af te maken, kan net zo irrationeel bezig zijn als iemand die taken uitstelt of tot de laatste minuut wacht voordat hij begint. Geen van beiden pakt de dingen slim aan.

Zo is het ook geen uitstelgedrag als je weigert om eerder dan de rest op een feestje te arriveren of drie uur voor het vertrek van je vlucht op het vliegveld te zijn. Door op gepaste wijze uit te stellen bespaar je jezelf gênante momenten met je gastheer of gastvrouw, die waarschijnlijk nog druk bezig is met de voorbereiding. Of je bespaart jezelf een ongemakkelijk uur op het vliegveld, wachtend op het vertrek van je vlucht. Er is ook geen sprake van uitstelgedrag als je je werk onderbreekt (uitstelt) omdat er zich een noodsituatie voordoet. Wie eerst het maaien van de tuin wil afmaken als zijn huis in brand staat, is niet goed wijs. De verkoolde resten van je huis zijn een te hoge prijs voor een keurig afgewerkt grasveld. Ook de aanpassing van je tijdschema aan een dringend probleem van je echtgenoot of kind kan heel zinnig zijn en voorkomen dat je gezin onder je werk gaat lijden. Niet alles hoeft on-middellijk te gebeuren. Nee, uitstelgedrag ontstaat in de keuze tussen wat je nu doet en wat je uitstelt, en zit niet in het uitstel zelf.

Ben jij een procrastinator?

Nu we weten wat uitstelgedrag is, rijst de vraag of je zelf ook een uitsteller bent of om het met een mooi woord te zeggen: een procrastinator. Hoe hoog scoor jij wat betreft het voor je uit schuiven van taken? Ben je een eenvoudige treuzelaar of een hopeloos geval, iemand bij wie het woord ‘morgen’ op zijn voorhoofd staat getatoeëerd. Om dat te ontdekken zou je je handschrift kunnen bestuderen. Als het onleesbaar gekriebel is, kan dat erop duiden dat je tot deze groep behoort. Je kunt ook naar de sterren kijken... nou ja, de planeten dan. Astrologen merken op dat uitstelgedrag de neiging heeft om toe te nemen als Mercurius een teruglopende beweging maakt ten opzichte van of tegenover Jupiter.4 Of probeer een tarotlezing. ‘Zwaarden 2’ duidt er op dat je met een dilemma zit en je beslissing uitstelt.

Persoonlijk kies ik liever voor een wetenschappelijke benadering. Je kunt hiervoor mijn website bezoeken – procrastinus.com – waar je een uitgebreide test vindt die ik heb afgenomen bij tienduizenden participanten. Door middel van deze test kun je je eigen irrationele uitstel vergelijken met dat van mensen van over de hele wereld. Als je daar geen tijd voor hebt of er niet mee wilt wachten, zou je ook de kortere vragenlijst hieronder kunnen invullen. Vul de lijst in en let erop dat de vragen 2, 5 en 8 andersom gesteld zijn.
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	Niet of heel zelden




	2

	Zelden




	3

	Soms




	4

	Vaak




	5

	Heel vaak
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	Score

	Vergeleken met anderen

	 




	19 of minder

	Je behoort tot de onderste 10%

	Je mantra is ‘Doe wat gedaan moet worden’




	20–23

	Je behoort tot de onderste 10–25%

	 




	24–31

	Je behoort tot de middelste 50%

	Gemiddelde uitsteller




	32–36

	Je behoort tot de bovenste 10–25%

	 




	37 of meer

	Je behoort tot de bovenste 10%

	‘Morgen’ is je bijnaam





Waar ben jij geëindigd? Sta je erom bekend dat je alles op het laatste moment doet, of schuif je alleen het naar de sportschool gaan of het doen van de belastingaangifte voor je uit, zoals de meeste mensen?

Dansen rond het uitstel

Hoe hoger je scoorde in deze test, des te groter de kans dat je momenteel uitstelgedrag vertoont. In dat geval zijn er bepaalde taken die meer aandacht vragen – wat betekent dat je betere dingen te doen hebt dan dit boek lezen. Waarschijnlijk gaat het om onplezierige taken, administratieve klusjes of andere vervelende dingen. Of misschien kun je je moeilijk voorstellen dat je ze succesvol zult afronden. Laat me eens raden wat er op jouw bordje ligt:

•   Is je wasmand vol?

•   Staat er vieze vaat in de gootsteen?

•   Heeft je rookalarm nieuwe batterijen nodig?

•   En hoe is het met de batterijen in je auto? Wat is de luchtdruk van je banden en hoe lang is het geleden dat je de olie hebt ververst?

•   Moet je geen ticket boeken, een kamer reserveren, een tas pakken of een paspoort vernieuwen?

•   Heb je je baas al geïnformeerd over je vakantieplannen?

•   Heb je al een cadeau gekocht voor de komende verjaardag?

•   Heb je je tijdschema’s, prestatiecurven en bestedingsrapporten al bijgewerkt?

•   Heb je dat lastige gesprek met die werknemer wiens werkprestaties onder niveau zijn al gevoerd?

•   Heb je de bijeenkomst waar je zo tegenop ziet al ingepland?

•   Hoe staat het met dat grote project dat je baas je heeft toevertrouwd? Zit er schot in?

•   Ben je naar de sportschool geweest deze week?

•   Heb je je moeder al gebeld?

Hoeveel van deze punten zijn op jou van toepassing? Je mag er natuurlijk ook zelf dingen aan toevoegen. Zelfs als deze lijst niets bevat wat je persoonlijk raakt, kan het nog zijn dat je dingen uitstelt en taken voor je uit schuift. Op zichzelf hebben al die uitgestelde taken nauwelijks negatieve gevolgen, maar samen kunnen ze leiden tot barre ellende die aan je leven gaat knabbelen. Het grote project, met de strakke deadline, is de moeder van dergelijke zorgen. Daar kun je ’s nachts zo van wakker liggen, dat alle andere taken onmogelijk te voltooien lijken. De meesten van ons zal dat bekend voorkomen: je voelt je volstrekt geblokkeerd en niet in staat om te beginnen aan een rapport, een onderzoek, een brief, een presentatie die je moet voorbereiden of een examen waar je niet voor mag zakken.

Er is een terugkerend patroon in al het uitstelgedrag. Het ziet er ongeveer als volgt uit. Aan het begin van zo’n groot project is er tijd in overvloed. Je geniet van de vrijheid die dat je geeft. Misschien doe je een aantal pogingen om er mee te beginnen, maar het lukt je niet om de slag te pakken te krijgen. Als je het uit je hoofd kunt zetten, doe je dat. Dan komt de dag dat je werkelijk van start wilt gaan; maar de motivatie ontbreekt. Je voelt geen enkele spanning. Elke keer als je je erop probeert te concentreren, is er iets dat je afleidt en maakt dat je geen stap verder komt. Je verschuift de taak naar een datum waarop je meer tijd hebt. Maar al snel ontdek je dat ook andere dagen maar 24 uur hebben. Aan het eind blijf je zitten met het zorgwekkende mysterie waar de tijd gebleven is. En zo gaat het maar door.

Ten slotte ga je het beperkte karakter van de tijd voelen. De uren, die je eerder zorgeloos verspeelde, worden steeds schaarser en kostbaarder. Die tijdsdruk maakt het moeilijk om te beginnen. Je wilt aan de slag gaan met het project, maar in plaats daarvan doe je marginale klusjes. Je gaat je kantoor opruimen of je e-mail sorteren; je gaat naar de sportschool; je gaat winkelen of koken. In je achterhoofd weet je dat je dit niet zou moeten doen. Je troost jezelf: ‘In elk geval bereid ik me voor door iets te doen.’ Het is al te laat om echt iets te doen, dus ga je maar naar bed. De volgende morgen begint de vicieuze cirkel opnieuw.

Om je angst te onderdrukken geef je jezelf over aan totale verstrooiing. Je checkt even je e-mails of kijkt even naar de stand van de competitie. Terwijl je bezig bent, denk je bij jezelf: waarom zou ik niet een paar mails beantwoorden of een paar minuten televisie kijken? Spoedig krijgt de verleiding je in haar greep. De taak waar je mee bezig zou moeten zijn verdwijnt naar de achtergrond. Je wilt er niet aan denken – je zou je schuldig gaan voelen – dus begraaf je jezelf nog dieper in de verstrooiing. Je schrijft lange en gepassioneerde commentaren op online forums, gaat op zoek naar interessante nieuwtjes of zapt met de afstandbediening manisch naar zenders die je aandacht weten vast te houden. Plezier verandert in machteloosheid en je weet je daar niet meer aan te ontworstelen.

Plezier verandert in machteloosheid en je weet je
daar niet meer aan te ontworstelen.

Terwijl de deadline nadert wordt de verstrooiing die je zoekt intenser, zodat je ook werkelijk afgeleid wordt. Je mijdt alles wat je herinnert aan de gevreesde taak en schuwt kalenders en klokken. In een bewuste verdraaiing van de realiteit verlaag je de eisen die je eerder aan jezelf stelde tot dat wat minimaal mogelijk is. Op het moment dat je harder dan ooit zou moeten werken, dommel je in, dromend over andere werelden, over het winnen van de loterij. Je droomt over van alles en nog wat behalve over het hier en nu. Terwijl de angst toeneemt, zoek je onmiddellijke verademing, ontsnapping, beloning – alles wat je maar de illusie kan geven van een veilige haven. Als vrienden en familie of collega’s proberen om je los te rukken uit je verstrooiing bijt je hen geërgerd toe: ‘Laat me nou even! Ik doe het zo meteen. Na dit of dat!’ Maar helaas komt er aan ‘dit of dat’ nooit een einde. Ondertussen zit je vol schuldgevoelens en twijfel je aan jezelf. Je bent jaloers op mensen die dit soort dingen eenvoudig doen.

De spanning bouwt zich op totdat je eindelijk de spanning voelt en er opeens een vonk overschiet. Je begint als een gek te werken. Je hebt de taak versmald tot de essentie, omdat er geen moment verloren mag gaan. Je baant jezelf een weg, hakt meedogenloos knopen door en maakt opeens verbazingwekkende vooruitgang. In plaats van die dreigende wazigheid maakt nu een oogverblindende helderheid zich van je meester. Er is zuiverheid, aangewakkerd door de noodzaak van nu of nooit. Een gelukkige enkeling slaagt er op die manier in om zijn project af te krijgen. Anderen raken de roes weer kwijt voordat de taak voltooid is. Na te veel uren slapeloze concentratie klappen de hersenen dicht. Cafeïne en suiker bieden slechts een onbevredigende kick. Tik, tak ... de tijd raakt op. Ze struikelen over de eindstreep zonder voldoende te zijn voorbereid en laten de wereld hun op een na beste kant zien.

Dit alles vindt zo vaak plaats dat het de moeite van het vermelden niet waard lijkt – behalve voor degene die dit doormaakt en weet dat zijn prestatie onder de maat was. De opluchting dat je klaar bent met de klus weegt niet altijd op tegen het feit dat je een slordig resultaat hebt afgeleverd. Zelfs al slaag je er in zo’n geval in om briljant te presteren, toch is die prestatie aangetast door een zweem van dat wat er had kunnen zijn of gebeuren. Uitstelgedrag werpt vaak een donkere schaduw over een gezellig avondje, een feestje of een vakantie. Je kunt er niet echt van genieten omdat je er niet helemaal bij bent en steeds weer moet denken aan wat je had kunnen overkomen. Je neemt je voor dat dit nooit weer mag gebeuren; de kosten van dit steeds maar weer voor je uit schuiven zijn te hoog.

Het probleem met dergelijke voornemens is dat uitstelgedrag een gewoonte is en gewoontes hebben de neiging om te blijven. In plaats van het eeuwig uitstel aan te pakken, excuseren we onszelf – zelfmisleiding en het blijven uitstellen gaan vaak hand in hand.5 Terwijl we de dunne lijn tussen niet kunnen en niet willen sluw exploiteren, overdrijven we de moeilijkheden waar we voor staan en zoeken een excuus: een lelijke verkoudheid, een allergische reactie die slapeloosheid veroorzaakte, een vriend in de problemen. Of we schuiven de verantwoordelijkheid geheel van ons af en roepen: ‘Ja, wist ik veel.’ Als je de situatie niet had kunnen voorzien kun je er ook geen schuld aan hebben.

In plaats van het eeuwig uitstel aan te pakken,
excuseren we onszelf – zelfmisleiding en
uitstelgedrag gaan vaak hand in hand.

Hoe zou jij reageren op de volgende vragen over je laatste aanval van uitstelgedrag?

•   Wist je dat de taak zo veel tijd zou nemen?

•   Besefte je dat de consequenties van het te laat zijn zo rampzalig zouden zijn?

•   Had je het probleem dat zich op het allerlaatste moment voordeed kunnen voorzien?

Het eerlijke antwoord is waarschijnlijk ‘ja’, ‘tja’ of ‘zeker’, maar het is lastig om er een eerlijk antwoord op te geven. Toch? En dat is nu precies het probleem.

Sommige procrastinators proberen hun zelfdestructieve dadeloosheid te zien als een bedachtzame keuze. Wat is er verkeerd aan om je carrière even opzij te zetten voor het gezin? Dat hangt er van af. Sommige mensen scheppen genoegen in het arbeidsgerichte model van succes en hebben er een hekel aan als er werktijd verloren gaat. Zij hebben er geen probleem mee als ze gezinsfeestjes en schooloptredens missen. Anderen voelen zich thuis het best en genieten van de relaties die ze daar onderhouden en doen dat soms ten koste van hun taken op het werk. Voor de toevallige waarnemer is het moeilijk te zeggen welk van deze twee uitstelgedrag is en welk een bewuste keuze. Alleen degene die uitstelt weet het antwoord.

In hun achterhoofd hopen veel uitstellers dat ze geen excuus nodig hebben. Ze gokken op een mazzeltje. Soms werkt dat. Frank Lloyd Wright tekende zijn meesterwerk, Fallingwater, in de drie uur voordat zijn baas, Edgar Kaufmann, ernaar kwam kijken. Tom Wolfe hoestte in een nachtelijke paniekaanval negenenveertig pagina’s met vrijwel ongeredigeerd proza op voor het tijdschrift Esquire over de Californische hype rond opgevoerde en opgeschilderde auto’s. Byron Dobell, zijn redacteur, verwijderde eenvoudig het opschrift ‘Beste Byron’ uit Wolfe’s memo en publiceerde het onder de titel ‘There Goes (Varoom! Varoom!) That Kandy-Kolored Tangerine-Flake Streamline Baby’. Het was het geboorte-uur van een nieuwe vorm van journalistiek. Maar ik hoef je niet te vertellen hoe zeldzaam dergelijke resultaten zijn. Als je dacht dat uitstel een goed idee was, zou je niet procrastineren.

Profiel van een procrastinator

Als dat je een beter gevoel geeft: wie worstelt met uitstelgedrag, bevindt zich in goed gezelschap. Het is net zo gewoon als koffiedrinken in de ochtend. Volgens onderzoekscijfers zou 95 procent van de mensen toegeven dat ze last hebben van procrastinatie, waarbij ongeveer een kwart aangeeft dat het een chronisch en bepalend kenmerk is van hun persoonlijkheid.6 ‘Stoppen met uitstellen’ staat bovenaan de lijst van ’s werelds meest begeerde doelen.7 Procrastinatie is zo wijd verbreid dat het zelfs een apart genre is voor komedianten. Het mogelijk beste excuus om een deadline te missen is afkomstig van Dorothy Parker. Toen Harold Ross, redacteur van The New Yorker, haar vroeg waarom ze laat was met haar stuk, klaagde ze, terwijl ze haar donkere medelijdenwekkende ogen gebruikte voor het effect, ‘dat iemand de pen in gebruik had’. En dan hebben we natuurlijk de meest beruchte van alle procrastinatiegrappen. Ken je die nog niet? Ik vertel hem je later wel.

Er is geen bezigheid te bedenken die immuun is voor uitstelgedrag, maar vooral schrijvers lijken ertoe geneigd. Agatha Christie maakte zich er schuldig aan en Margaret Atwood gaf openlijk toe dat ze ‘de ochtend doorbracht met uitstellen en zich zorgen maken om pas rond drie uur in de middag in een vlaag van wanhoop in het manuscript te duiken’. Nieuwslezers kunnen er ook last van hebben. Luister maar eens naar Ted Koppels opmerking: ‘Mijn ouders en leraren ergerden zich enorm aan het feit dat ik altijd wachtte tot de laatste minuut, maar nu vinden de mensen het fascinerend.’8 Mensen die uitstellen vind je onder elke letter van het beroepskundig alfabet, van astronauten tot priesters en van fotolaboranten tot dierenverzorgers.9 Maar wat hun taak ook is, procrastinators zijn vaker werkloos of werkzaam in deeltijd dan hun niet-procrastinerende medeburgers. Mensen met uitstelgedrag kunnen zowel mannen als vrouwen zijn, hoewel het Y-chromosoom gevoelig is. Een groep van honderd geharde uitstellers bestaat waarschijnlijk uit 54 mannen en 46 vrouwen, wat betekent dat er 8 mannen zijn die de vrouwen en hun getreuzel naar de kroon steken. Weet je, procrastinators zijn vaker beschikbaar... nou ja, daar lijkt het op. Ze zijn vaker single dan getrouwd, maar als ze uit elkaar zijn ook vaker nog niet gescheiden. Ze stellen niet alleen het afmaken van, maar ook het beginnen aan dingen uit. Leeftijd is ook bepalend voor uitstelgedrag.10 Hoe dichter we, onderweg van de basisschool naar onze laatste zelfstandige woning, de deadline van ons leven naderen, des te minder we zaken op de lange baan schuiven. Fysieke rijpheid loopt, en dat is niet verrassend, parallel met volwassenheid in karakter.

Deze demografische verkenning mag interessant zijn, het is niet zo nuttig als het identificeren van procrastinatie naar psychologisch profiel. Er is zeker een centraal kenmerk dat verklaart waarom we dingen uitstellen, maar het is waarschijnlijk niet wat je denkt dat het is. Gewoonlijk wordt gedacht dat we uitstellen omdat we perfectionisten zijn die de lat te hoog leggen voor zichzelf.11 Deze perfectionistentheorie klinkt goed en voelt ook goed. Maar de perfectionisme-procrastinatietheorie is geen groot succes. Uitgaande van tienduizenden participanten – het is zelfs het best onderzochte onderwerp op het gebied van het uitstelgedrag – blijkt perfectionisme slechts in een verwaarloosbaar aantal gevallen verantwoordelijk te zijn voor procrastinatie. Toen de psycholoog Robert Slaney de Bijna-Perfect-schaal ontwikkelde om perfectionisme te meten, ontdekte hij dat ‘perfectionisten minder geneigd zijn om uit te stellen dan niet-perfectionisten, een resultaat dat de anekdotische literatuur weerspreekt’.12 Mijn onderzoek ondersteunt dat: keurige, ordelijke en efficiënte perfectionisten hebben niet de neiging om te treuzelen.13

Maar hoe zijn we dan gaan denken dat perfectionisme uitstelgedrag veroorzaakt? Dit is wat er is gebeurd. Perfectionisten die procrastineren zullen eerder naar een therapeut gaan en komen dus in grotere getale in klinische onderzoeksrapporten voor. Niet-perfectionistische procrastinators (en daarom ook niet-procrastinerende perfectionisten) zullen daarentegen minder snel geneigd zijn om professionele hulp te zoeken. Perfectionisten zijn zo gemotiveerd om iets aan hun tekortkomingen te doen omdat ze zich eerder schuldig voelen over het voortdurend uitstellen van dingen. Bijgevolg is dus niet het perfectionisme het probleem, maar de discrepantie tussen perfectionistische normen en het resultaat.14 Als je een perfectionist bent en lijdt onder hoge onhaalbare normen, wil je daar misschien ook iets aan doen, maar je zult dan toch een ander boek moeten kopen: dit boek gaat over procrastinatie.

Wat is werkelijk de hoofdoorzaak van uitstelgedrag? Dertig jaar onderzoek en honderden studies hebben verschillende persoonlijkheidskenmerken uitgeselecteerd die procrastinatie voorspellen, maar één kenmerk springt er echt uit. De achilleshiel van het uitstelgedrag is impulsiviteit, dat wil zeggen: het ongeduldig in het moment leven en alles meteen willen.15 Zelfbeheersing tonen of de voldoening van het uitstel ervaren is moeilijk voor degenen onder ons die impulsief zijn. We hebben nu eenmaal weinig aanleg voor het verdragen van pijn op de korte termijn omwille van profijt op de lange termijn.16 Impulsiviteit bepaalt ook hoe we reageren op taakangst. Voor degenen onder ons die minder impulsief zijn is angst vaak een innerlijke aanwijzing die ertoe aanzet om vroeg aan een project te beginnen, maar voor degenen die impulsiever zijn is het een ander verhaal. De angst omtrent de deadline zet in dat geval juist aan tot uitstelgedrag.17 De impulsieven trachten een taak die angst oproept te vermijden of sluiten hun bewustzijn er tijdelijk voor af, een tactiek die volstrekt logisch is als je alleen aan de korte termijn denkt. Bovendien maakt impulsiviteit procrastinators tot chaotische en gemakkelijk te verleiden mensen – of, zoals mijn collega Henri Schouwenburg het zegt: ze lijden aan ‘zwakke impulscontrole, gebrek aan volharding, gebrek aan werkdiscipline, gebrekkig tijdmanagement en het onvermogen om systematisch te werken’.18

Impulsiviteit maakt procrastinators tot chaotische en
gemakkelijk te verleiden mensen.

Met andere woorden, impulsieve mensen vinden het moeilijk om werk van tevoren te plannen en worden, als ze zijn begonnen, gemakkelijk afgeleid. Uitstelgedrag is daarvan het onvermijdelijke gevolg.

Vooruitblik

Om kort te gaan. Procrastinatie is algemeen verbreid. Het is bijna zo gewoon als de zwaartekracht en ze begeleidt met dezelfde neerwaartse kracht ons handelen: van het legen van de overvolle vuilnisemmer in de ochtend tot de uitgeknepen tandpastatube in de avond. In het volgende hoofdstuk licht ik je in over het onderzoek dat mij heeft helpen begrijpen waarom we dingen irrationeel uitstellen en waarom procrastinatie zo wijd verbreid is. Ik zal je uitleggen hoe de procrastinatievergelijking werkt, een formule die de dynamiek van deze gedragswijze laat zien. Daarna zal ik je vertellen over de geweldige kans die ik kreeg om dit verschijnsel te bestuderen in de reële werkelijkheid. De daarna volgende hoofdstukken zullen de verschillende factoren beschrijven die in het spel zijn, evenals in ons hoofd en in ons hart. En daarna zullen we kijken naar de kosten van het uitstelgedrag in ons leven en in de samenleving in het algemeen. Er is altijd een mooie kant aan het soort onderzoek dat ik presenteer – in de oorzaken verschuilen zich ook de oplossingen. Het laatste deel van het boek zal je dan ook verschillende manieren laten zien waarop individuen, leidinggevenden, docenten en ouders hun eigen motivatie kunnen verbeteren en hoe ze anderen kunnen motiveren, in de hoop dat uitstelgedrag een minder grote last wordt. Het laatste hoofdstuk stimuleert je om deze in de praktijk bewezen adviezen toe te passen op je eigen leven. Het advies is gebaseerd op harde onderzoeksresultaten. Het is wetenschappelijk onderzocht en farmaceutisch zo zuiver mogelijk. Sterk spul dus. Gebruik het met mate.



Twee

DE PROCRASTINATIE–VERGELIJKING

Het resultaat van achthonderd-en-een studies



Wat ik doe, doorzie ik niet, want ik doe niet wat ik wil,
ik doe juist wat ik haat!

PAULUS

Eddie loopt tegen de ene na de andere afwijzing aan in zijn eerste baan als verkoper. Hij gaat bewust naar elke sales seminar, leest alle aanbevolen literatuur en herhaalt elke morgen in de spiegel plichtsgetrouw de positieve zelfbekrachtiging: ‘Ik kan het! Ik ben een winnaar!’ Niettemin kijkt hij na elke verkoopdag met angst in het hart naar zijn telefoon. Terwijl hij het apparaat oppakt en weer eens een potentiële klant belt bereidt hij zich voor op het zoveelste ‘Ik ben in vergadering’ of een afwijzende ‘klik’ halverwege zijn inleiding. Zeker, hij is weer eens afgepoeierd. ‘Wat is er aan de hand?’ vraagt Eddie zich af. Terneergeslagen ruimt hij zijn bureau op, vult het papierwerk in om zijn voordelenpakket weer up-to-date te maken en surft over het internet om inzicht te krijgen in de producten van de concurrentie. Hij stelt zijn telefoongesprekken uit tot later – tot een moment waarop de meeste klanten al naar huis zijn. Zijn baas polst hoe het met hem gaat en herkent de signalen. Eddies besluit om uit te stellen is het begin van het einde van zijn baan als verkoper.

Valerie’s gezicht ziet zo leeg als haar computerscherm. Ze staart ernaar, wetend dat er woorden zouden moeten staan. Woorden die door haar zijn geschreven. Maar er staat niets. Nog geen letter. ‘Waarom? Waarom?’ vraagt ze zich af. Het is niet zo dat ze dit nooit eerder bij de hand heeft gehad, maar om de een of andere reden is dit stuk over de plaatselijke politiek dat ze voor morgen af moet hebben stomvervelend. ‘Schrijf,’ denkt ze. ‘Zet je vingers op het toetsenbord en schrijf!’ Er verschijnt ‘asdfkh’ op het scherm. Beter dan niets. Ze staat zichzelf toe om een korte pauze te nemen en even aan deze oneindige verveling te ontsnappen. Valerie begint berichtjes te sturen aan haar vrienden, die haar op een grappige website wijzen met parodieën op populaire bands. Na een paar videoclips te hebben bekeken, vindt ze een satirische site over televisieshows en stuurt de link naar haar vrienden. Al snel probeert iedereen in Valeries virtuele groepje elkaar te snel af te zijn met het vinden van de meest grappige of briljante clip. De uren vliegen. Als het tot haar doordringt dat de dag al bijna voorbij is, is ze nog minder geïnspireerd dan toen ze besloot om een ‘korte pauze’ te nemen. Ze zet zich weer aan de tekst die ze moet schrijven maar het eindresultaat is mager en weerspiegelt de inspanningen en de tijd die ze erin gestoken heeft. Het is een prul.

 

De vakantieplannen staan vast! Tom is er eindelijk een keer vroeg bij. Hij heeft ruim van tevoren vrij gevraagd om naar de Dominicaanse Republiek te vliegen. Dankzij zijn vooruitziende blik heeft hij zelfs voor zijn vlucht kunnen betalen met punten uit het programma voor passagiers die vaker met deze maatschappij vliegen. Het enige wat hij nu nog moet doen is het reserveren van een hotelkamer, maar dat kan later nog wel. Maar wat later nog wel kan, wordt gemakkelijk uitgesteld. Terwijl de maanden voorbijgaan schuift Tom de taak steeds weer voor zich uit naar de volgende week of vergeet het eenvoudigweg te doen. Er is altijd wel iets dat belangrijker is, zoals zijn favoriete televisieshow. Pas als hij erover nadenkt wat hij zal meenemen op zijn reis, realiseert hij zich dat hij het reserveren van een kamer niet langer uit kan stellen en dat het eigenlijk al te laat is. Snel zet hij zijn computer aan. Er is nog maar weinig beschikbaar. Haastig en op goed geluk maakt hij een reservering. Bij zijn landing in de Dominicaanse Republiek hoopt hij dat zijn hotel even mooi is als het eiland. Maar dat is niet zo. Het is ver weg van het strand, de muren zitten vol dode muggen en grenzen aan een walgelijke badkamer. Bovendien loopt hij een voedselvergiftiging op van het eten dat ze hem in het hotel serveren.

 

Eddie, Valerie en Tom hebben alle drie last van uitstelgedrag, maar zijn heel verschillende types. Zoals een auto ermee op kan houden door gebrek aan benzine, een klapband of een lege accu, zo zijn er ook meerdere oorzaken voor procrastinatie – ook als het gedrag hetzelfde lijkt. Eddie, Valerie en Tom schuiven alle drie taken voor zich uit, maar om verschillende redenen. Ieder van hen vertegenwoordigt een bepaald facet van de procrastinatievergelijking, de wiskundige formule die ik heb ontwikkeld om irrationeel uitstel te kwantificeren. Inzicht verwerven in de vraag waarom Eddie, Valerie en Tom dingen uitstellen is de essentie van dit boek. Daarom gaan we nog wat meer testjes doen. In het vorige hoofdstuk stelden we de mate vast waarin je taken op de lange baan schuift. In dit hoofdstuk gaan we op zoek naar de reden waarom je dat doet. Ben jij een Eddie, een Valerie of een Tom, of misschien een mengeling van alle drie? Doe de volgende test en ontdek het.
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Tel de score van elk van de volgende vragen op:

Schaal van Eddie = 1 + 4 + 7 + 10 + 13 + 16 + 19 + 22...............

Schaal van Valerie = 2 + 5 + 8 + 11 + 14 + 17 + 20 + 23..............

Schaal van Tom = 3 + 6 + 9 + 12 + 15 + 18 + 21 + 24...............

Als je 24 punten of lager heb gescoord op de Schaal van Eddie zijn er de nodige overeenkomsten met zijn situatie. Scoor je 24 punten of hoger op de Schaal van Valerie of de Schaal van Tom dan zou je hen eens kunnen bellen, want er is veel dat jullie bindt. Eddie, Valerie en Tom representeren respectievelijk de drie basiselementen van de motivatie: Verwachting, Waarde en Tijd. Alleen als je dat ziet kun je de componenten van de procrastinatievergelijking begrijpen. Hierna zullen we ontdekken hoe elk van deze stukken samen met de anderen in de totaalformule past. Ja, er komt enige wiskunde bij kijken, maar ga niet zeuren. Een versie van dit principe verscheen geïllustreerd op twee glossy pagina’s van Yes! The Science Magazine for Kids! Als een twaalfjarig kind het kan begrijpen, dan jij ook.

Eddie, Valerie en Tom representeren de drie basiselementen
van motivatie: verwachting, waarde en tijd.

Eddies gebrek aan vertrouwen

Het verhaal van Eddie kom je vaker tegen in de verkoopbranche. Afwijzing is een heel gewoon onderdeel van het werk. Verkopers krijgen vaak ‘nee’ te horen voordat er een klant is die toehapt, met name aan het begin van hun carrière. Veel ambitieuze verkopers, zoals Eddie, bezwijken onder de gestage stroom van afwijzingen en verliezen ten slotte de motivatie voor hun werk. Je moet behoorlijk veerkrachtig zijn om boven deze negativiteit te kunnen uitstijgen. Wat ondermijnt Eddies motivatie en wat is de oorzaak van zijn uitstelgedrag? Het is Verwachting – wat hij verwacht dat er zal gebeuren. Na een reeks pogingen die eindigen in mislukking gaat Eddie bij de volgende pogingen uit van falen. Hoge verwachtingen vormen het hart van zelfvertrouwen en optimisme. Ga je denken dat je doelen niet haalbaar zijn, dan geef je het op om er op een effectieve manier naar te streven. Als je tijdens de zelfbeoordeling niet instemde met uitspraken zoals ‘Ik heb er vertrouwen in dat mijn inspanningen zullen worden beloond’ of ‘Ik ben in staat om te winnen’ lijk je op Eddie met zijn gebrek aan vertrouwen.

Hoewel sommige vormen van uitstelgedrag hun oorzaak vinden in zelfoverschatting wijzen de resultaten van 39 procrastinatiestudies (met meer dan 7000 deelnemers) erop dat het tegendeel veel vaker voorkomt. Mensen met uitstelgedrag hebben meestal weinig zelfvertrouwen, vooral wat betreft taken die ze uitstellen. Als je je huiswerk steeds voor je uit schuift, is de kans groot dat je er moeite mee hebt. Als je het werken aan een gezondere levensstijl, bijvoorbeeld via een trainingsprogramma of andere eetgewoonten, voortdurend uitstelt, dan is de kans groot dat je twijfelt aan je vermogen om het vol te houden. En als je werkloos bent is het waarschijnlijk zo dat je het zoeken naar een nieuwe baan uitstelt omdat je vreest dat je weinig kans maakt om werk te vinden.

Het succesvolle onderzoek van Martin Seligman, een van de leiders van de positieve psychologiebeweging, toont een verband aan tussen gebrek aan zelfvertrouwen/optimisme en uitstelgedrag.1 Als je van honden houdt, zoals ik, moet je het dr. Seligman maar niet kwalijk nemen: hij experimenteerde door deze dieren stroomschokken te geven.I De essentie van zijn onderzoek was dat hij twee paar honden met elkaar verbond en ze willekeurige elektrische schokken gaf. Beide groepen kregen dezelfde schokken toegediend voor eenzelfde periode, maar de eerste groep honden kon bij een hefboom komen die de schokken voor alle honden beëindigde. De tweede groep had geen controle en was geheel afhankelijk van de andere groep om de kwelling te beëindigen. Vervolgens veranderde Seligman de opstelling. Hij testte beide groepen opnieuw maar deze keer in een dubbele kooi die in het midden was gescheiden door een lage drempel. De ene kant van de kooi werd onder stroom gezet. Alle honden konden ontsnappen door eenvoudig naar het andere deel van de kooi te springen. De eerste groep honden, die in het vorige experiment de beschikking had gehad over de hefboom, leerde dat al gauw. De tweede groep honden, die geen hefboom had gehad in het vorige experiment, had ook iets geleerd van de vorige ervaring. Als de kooi onder stroom werd gezet, sprongen ze niet, maar bleven gewoon liggen en doorstonden de schok. Net als Eddie hadden deze honden geleerd dat alles wat ze deden zinloos was. Ze hadden geleerd dat ze hulpeloos waren.2

Aangeleerde hulpeloosheid is verbonden met snel opgeven, of het nu gaat om de zelfgenoegzame aanvaarding van een langdurige ziekte of om magere schoolprestaties. Aangeleerde hulpeloosheid kan ook helpen om te verklaren waarom het uitstellen van beslissingen vaker voorkomt bij depressie.3 De onderliggende oorzaak is een gebrekkig zelfvertrouwen, dat het moeilijk maakt om te investeren in veeleisend werk.4 Per saldo is een zekere mate van aangeleerde hulpeloosheid gewoon. Voor Eddie was het zijn baan als verkoper. Voor een ander kan het de strenge opvoeding zijn waarbij familieleden of klasgenoten je een rol opdringen. Gefrustreerd zelfvertrouwen kan worden geïnternaliseerd. We kunnen dit lang nadat we het huis of het schoolplein hebben verlaten nog met ons meedragen. Ons aangeleerde zelfbeeld wordt een zelfvervullende profetie: doordat we uitgaan van mislukking, kunnen we niet anders dan falen. We gaan er niet voor, proberen het niet echt – met als eindresultaat: nog meer uitstelgedrag.

Doordat we uitgaan van mislukking, kunnen we niet
anders dan falen.

Valeries probleem met waarde

Welk gevoel heb je bij de dingen die je op dit moment uitstelt? Nadenkend over die vraag kom je op dezelfde golflengte als Valerie. Net als Valerie, met haar lusteloze pogingen om over lokale politiek te schrijven, hebben we allemaal de neiging om dat waar we een hekel aan hebben uit te stellen. Het klusje dat je momenteel uitstelt is waarschijnlijk iets dat je niet plezierig vindt om te doen. De technische term voor de mate van plezier is Waarde en hoe minder een taak daarmee voor jou behept is, des te moeilijker wordt het om eraan te beginnen. We hebben geen probleem om lange gesprekken te beginnen met vrienden bij een goed glas wijn en een heerlijk dessert, maar het doen van belastingaangifte of het opruimen van de kelder stellen de meesten van ons liever uit. Zo is de belangrijkste reden die studenten geven voor het uitstellen van een schriftelijke opdracht dat ze ‘een hekel hebben aan het schrijven van scripties’.II Hoewel het feit dat we minder gauw aan de slag gaan met een onplezierige taak heel vanzelfsprekend lijkt, ontbrak dat inzicht in het wetenschappelijk veld. Wetenschappers hebben daarom tientallen studies verricht, waarbij een goede tweeduizend respondenten werden betrokken – met dezelfde conclusie. Goed, in elk geval weten we nu zeker.

De technische term voor de mate van plezier is
Waarde en hoe minder een taak daarmee behept is,
des te moeilijker wordt het om eraan te beginnen.

Sommige taken worden door vrijwel iedereen onplezierig gevonden. Daarmee hebben we een soort toetssteen voor uitstelgedrag in handen.5 Omdat we graag uitstellen waar we een hekel aan hebben, is het geen verrassing dat velen uitstelgedrag vertonen bij het opruimen, organiseren of het naar de dokter of de tandarts gaan.6 Omdat veel mensen trainen vervelend vinden gebruikt zeventig procent van de mensen zijn lidmaatschap van de sportschool niet.7 Omdat er zo veel mensen zijn die het inkopen doen voor Kerst niet leuk vinden, is de avond voor Kerst steevast de drukste winkelavond van het jaar.8 Anderzijds is het zo dat de lijst van taken die worden uitgesteld van persoon tot persoon verschilt. Elk mens heeft nu eenmaal zijn eigen antipathieën. Afhankelijk van de aard van de eigenaar staat het aanrecht bij sommigen vol met vieze vaat, terwijl anderen een medicijnkastje hebben dat vol staat met pillen en drankjes die over de datum zijn. De een heeft een lege koelkast die nodig moeten worden bijgevuld, de ander een lege eettafel die nooit wordt gebruikt om met vrienden aan te dineren.

Gezien het verband tussen wat prettig is en waar we onmiddellijk werk van maken, is het logisch dat chronische procrastinators moeite hebben met de verplichtingen die het leven met zich meebrengt. Velen ervaren hun baan, taken en zorgen als een last en proberen hun plichten zo lang mogelijk voor zich uit te schuiven. Als je het in de test eens was met stellingen zoals ‘Ik vind werken vervelend’ en ‘Het ontbreekt me aan enthousiasme om mijn verantwoordelijkheden na te komen’ is de bron van je uitstelgedrag waarschijnlijk een gebrek aan waarde. De was doen maakt je lusteloos, koken maakt je chagrijnig, en het doen van de afwas of het betalen van rekeningen voelt als een zware last in plaats van als een onschuldig incident. Het kost je enorm veel moeite om je op dagelijkse dingen te concentreren. Verveling is voor jou een teken dat dingen irrelevant zijn en je geest dwaalt daarbij gemakkelijk af.9 Die karaktertrek stelt me overigens voor een groot probleem bij het schrijven van dit boek. Ik ben me pijnlijk bewust van je grillige karakter en je ongedurige concentratievermogen – wat betekent dat ik er voortdurend voor zal moeten zorgen dat mijn verhaal interessant blijft. Pagina na pagina.

Toms gevoeligheid voor tijd

Terwijl het lage verwachtingspatroon van Eddie en het gebrek aan waarde van Valerie factoren zijn die bijdragen aan procrastinatie, raakt de achilleshiel van Tom de kern van het probleem. Tom moest een hotelkamer reserveren maar vond pas op het laatste moment de motivatie om het daadwerkelijk te doen. Elke keer als hij iets wilde ondernemen werd hij afgeleid. Toen hij eindelijk in de benen kwam besefte hij dat hij er vroeger bij had moeten zijn en moest boeten voor zijn traagheid. Als je last hebt van uitstelgedrag voel je waarschijnlijk wel enige verwantschap met Tom. Het gebeurt je regelmatig dat je ‘in de problemen komt’ omdat je even ‘helemaal in beslag genomen wordt door iets wat leuker is’. Je verkiest ‘klein plezier waar je meteen van kan genieten boven groot plezier waar je lang op moet wachten’. De belangrijkste factor bij het bepalen van je streven is niet de eraan verbonden beloning of de zekerheid van het ontvangen daarvan, maar de timing. Je schat waarden die snel kunnen worden gerealiseerd hoger in dan beloningen waar je op moet wachten. Kortom, je bent impulsief.

Zoals ik in het vorige hoofdstuk al zei is het wetenschappelijk bewijs van het verband tussen impulsiviteit en procrastinatie ondubbelzinnig. Uit de resultaten van duizenden studies blijkt dat impulsiviteit en gerelateerde kenmerken als een laag zelfvertrouwen, een slechte zelfbeheersing en het snel worden afgeleid de kern vormen van uitstelgedrag. Zelf heb ik de persoonlijkheidsprofielen van meer dan twintigduizend mensen verzameld om hier een beter beeld van te krijgen. Mij is gebleken dat van deze kenmerken impulsiviteit de sterkste band heeft met uitstelgedrag. Dat is niet verrassend als je de specifieke kenmerken van impulsiviteit bestudeert: een intens verlangen, een gebrek aan voorzichtigheid en bedachtzaamheid, en onvermogen om taken te overzien.10 Hoewel elk van deze kenmerken een rol speelt bij het voor je uit schuiven van dingen is de laatste van deze drie vrijwel identiek met het uitstelgedrag zelf. Taken niet overzien betekent immers instemmen met uitspraken zoals ‘Ik heb er moeite mee om taken gestructureerd af te handelen zodat ik op tijd klaar ben’. Mensen die handelen zonder na te denken, die niet in staat zijn om hun gevoelens onder controle te houden, die impulsief handelen, zijn ook mensen die dingen voor zich uit schuiven.

De invloed van de tijd zelf draagt ook bij aan het verband tussen impulsiviteit en procrastinatie. We zijn geneigd om abstract te kijken naar de taken en zorgen van morgen, dat wil zeggen op een algemene en weinig specifieke wijze. Maar de taken en zorgen van vandaag zien we heel concreet voor ons, dat wil zeggen met alle details van het hoe, wat, waar en wanneer. Handelingen en doeleinden die in abstracte termen worden geformuleerd zoals ‘jezelf ontwikkelen’ zullen we minder snel nastreven dan concrete doeleinden zoals ‘een boek lezen’.11 Om dezelfde reden is het ‘aan je conditie werken’ veel minder motiverend dan ‘een uur hardlopen’ en is het ‘streven naar promotie’ veel moeilijker in daden om te zetten dan het meer specifieke streven van het ‘schrijven van een bepaald rapport’. Omdat we langetermijndoelen meestal abstract formuleren hebben we de neiging om ze uit te stellen, totdat het kortetermijndoelen worden en we er op een concrete manier over kunnen nadenken. Psychologen zoals Nira Liberman en Yaacov Trope hebben zich recentelijk gespecialiseerd in de wetenschappelijke studie van dit fenomeen, maar de fundamentele kenmerken ervan zijn niet nieuw. David Hume schreef 250 jaar geleden al over dit verschijnsel in zijn boek A Treatise of Human Nature.12

Het is mogelijk om de invloed van de tijd te ervaren als je gebeurtenissen abstract of concreet bekijkt. Stel dat je in de toekomst een keer wilt gaan winkelen in een bepaalde stad. Laten we zeggen over een jaar. Neem de tijd en stel je voor waar je over twaalf maanden bent. Wat zou je kopen? Heb je daar een duidelijk beeld van of is je voorstelling vaag en onduidelijk? Denk vervolgens aan het geld dat je op dit moment in je portemonnee hebt. Als je dat vandaag zou kunnen besteden, ja, op dit moment, waar zou je het aan uitgeven? Waarschijnlijk is dat wat je volgend jaar hoopt te kopen een algemeen streven, zoals ‘mooie schoenen’ of ‘goede sportattributen’. Dergelijke doelen zijn als geesten: vaag en ongrijpbaar. Je aankoopplannen voor dit moment zijn waarschijnlijk veel concreter, veel tastbaarder. Je kunt er bij wijze van spreken je tanden in zetten. In plaats van ‘schoenen’ denk je aan Manolo Blahniks ‘Sizzle’, een schoen van slangenhuid waarvoor elke schoenenfetisjist je zal benijden. In plaats van ‘sportattributen’ denk je aan een Taylor-Made Quad r7 425 TP Driver, de golfclub met het enorme slagpunt van titaan, die gebruikt wordt door professionals op de Amerikaanse PGA Tour. Voel je, terwijl je die concrete en abstracte opties tegenover elkaar plaatst, hun verschillend vermogen om je te prikkelen? Dat is het donkere hart van het uitstelgedrag. Ja, we procrastineren omdat we het heden concreet en de toekomst abstract zien.

De stukken aan elkaar passen

De voorbeelden van Eddie, Valerie en Tom – dat wil zeggen: Verwachting, Waarde en Tijd – vertegenwoordigen de basiscomponenten van het uitstelgedrag. Hoe geringer de zekerheid of de omvang van de beloning die op een taak volgt – de verwachting of de waarde –, des te onwaarschijnlijker wordt het dat we die taak met volle inzet zullen voltooien. Verleng de tijd waarop we op de beloning moeten wachten en onze motivatie zakt in en de neiging om de taak uit te stellen – onze impulsiviteit – groeit. Procrastinatie begrijpen vanuit deze dynamiek is zinvol, maar het kan beter.III

De eerste stap is uit te vinden hoe Verwachting en Waarde zich tot elkaar verhouden. Daartoe kunnen we gebruik maken van een hele reeks aan ideeën, expectancy theories genaamd, waarvan de meest bekende de Expected Utility Theory is. Van die term heb je misschien nooit gehoord, maar je bent er meer mee vertrouwd dan je denkt. De Expected Utility Theory vormt de basis voor de gangbare economische theorieën. Elke succesvolle gokker houdt zich aan deze regel. Deze regel stelt dat mensen hun beslissingen nemen door verwachting en waarde met elkaar op te vermenigvuldigen. Dus:

VERWACHTING X WAARDE

Dat werkt als volgt. Stel dat er twee stapels geld op tafel liggen. De stapel aan de rechterkant zal ik je zeker geven – heel aardig van me – maar de stapel links waarschijnlijk niet. Als je om een van beide stapels zou mogen vragen, welke zou je dan kiezen? Ik wed dat je voor zeker gaat, waarmee je laat zien dat verwachting je beslissingen beïnvloedt. Verwachting verwijst, zoals te verwachten viel, naar waarschijnlijkheid of kans. We verkiezen meer waarschijnlijke boven minder waarschijnlijke beloningen. Maar wat zou er gebeuren als ik je vertelde dat de stapel geld aan de rechterkant kleiner is dan de meer riskante stapel links? Dat is een tamelijk gewone situatie. Denk aan de beslissing of je je geld investeert in risicoloze staatsobligaties met een lage opbrengst of in de aandelenmarkt. Om een goede keuze te kunnen maken moet je de factor waarde opnemen in je overwegingen. Alleen dan kun je beoordelen hoeveel groter de stapel moet zijn om je te kunnen verleiden tot het nemen van een hoger risico. Naarmate ik de hoogte van de stapel varieer en daarmee de waarschijnlijkheid dat je het geld ontvangt, zal je voorkeur van de rechterkant naar de linkerkant verschuiven en andersom. De formule ‘Verwachting X Waarde’ is naar alle waarschijnlijkheid behoorlijk in staat om te voorspellen welke stapel je zult kiezen. Omdat je die twee factoren vermenigvuldigt, ga je voor de stapel met de hoogste uitkomst. Economen proberen het menselijk gedrag te begrijpen door gebruik te maken van deze vergelijking. Vanuit hun standpunt is elke keuze die je maakt – van het schenken van melk op je cornflakes tot het afvegen van de neus van je dochter – gebaseerd op de vraag hoeveel profijt je trekt en wat de zekerheid is dat je het gewenste ook echt zult krijgen. Helaas hebben ze ongelijk.

Verwachting verwijst naar waarschijnlijkheid of kans.
We verkiezen meer waarschijnlijke boven minder
waarschijnlijke beloningen.

Je kunt niet alleen vertrouwen op ‘Verwachting X Waarde’ bij de beschrijving van de menselijke natuur. Om te beginnen is deze theorie een expressie van een rationele keuze, wat betekent dat ze geen ruimte laat voor irrationeel gedrag. Wat je ook doet, van het eten van een ijsje tot het verslaafd raken aan heroïne, vanuit het standpunt van economen is het altijd redelijk. Daarom sluit hun theorievorming de mogelijkheid uit van uitstelgedrag – irrationeel uitstel – en aangezien ik momenteel een boek schrijf over dat onderwerp en jij dat boek momenteel leest, moeten we deze zwakheid beter bekijken.13 Het economisch model van de menselijke natuur is niet zozeer onjuist als wel onvolledig. Logischerwijs reageren we op prikkels (zoals waarde) voor zover we geloven (dat wil zeggen: verwachten) dat ze haalbaar zijn, maar dat is niet het hele plaatje. Er is nog een derde factor: tijd.

Economen moeten hun beeld van hoe de mens omgaat met de tijd aanpassen. Ik ben niet de enige die dat beweert. Reeds in 1991 zei de Nobelprijswinnaar George Akerlof in een lezing getiteld ‘Uitstelgedrag en gehoorzaamheid’ voor de American Economic Association dat zijn vakgebied veel beter af zou zijn als er rekening mee zou worden gehouden dat we irrationeel genoeg de kosten van het moment zwaarder laten wegen dan de kosten van de toekomst. Een jaar later schreef George Loewenstein, een economieprofessor van Yale University, mee aan het boek Choice over Time, waarin hij nagaat hoe de economische wetenschap tijd het best kan integreren. Sindsdien is de gedragseconomie, een subdiscipline van de economische wetenschappen die ook de tijd verrekent in haar beschouwingen, tot bloei gekomen. Economische onderzoekers zoals Ted O’Donoghue en Matthew Rabin bestuderen met name het uitstelgedrag. Deze gedragseconomen gebruiken observaties om hun model te verfijnen, wat net zoiets is als het gebruiken van de feedback van je ogen om een auto op de weg te houden. Het klinkt heel, nou ja ... rationeel.

De theorie omtrent het begrip tijd waar deze gedragseconomen het meest voor voelen is afkomstig uit het psychologisch veld van het behaviorisme. Behavioristen ontwikkelden een vergelijking die ze de Matching Law noemen, die behoorlijk goed bleek in het voorspellen van het gedrag van muizen en mensen. Dit is de vergelijking in zijn meest eenvoudige vorm:
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Omdat de uitkomst van Verwachting X Waarde wordt gedeeld door Uitstel daalt je motivatie naarmate het uitstel groter is.

Hoe belangrijk is de integratie van tijd? Stel ik begin mijn eigen spelshow genaamd Deal or No Deal. Jij bent een van de deelnemers en hebt duizend dollar gewonnen. Ik geef het je in handen in gloednieuwe biljetten van honderd dollar, een klein stapeltje dat je in je zak mag stoppen. Maar ik heb ook een gewaarmerkte cheque – gegarandeerd geld – die je pas een jaar later kunt verzilveren. Hier volgt het dilemma. Wat is het minimumbedrag dat ik op die cheque moet zetten om je in je broekzak te laten graaien en me die paar honderd dollar terug te geven in ruil voor de cheque die pas na 365 dagen kan worden verzilverd? Denk hier even over na voordat je reageert.

Ik heb dit gedachte-experiment als docent met honderden mensen gedaan en de meesten antwoordden dat ze een jaar zouden wachten als ze tweeduizend tot drieduizend dollar zouden krijgen – vooral als ik om een snelle intuïtieve beslissing vroeg. Tenzij je geleerd hebt en de tijd hebt om het rendement uit het hoofd te berekenen (waardoor je in feite voorkomt dat je emotioneel reageert), is het waarschijnlijk dat dit antwoord niet ver afstaat van het jouwe. Hoe meer geld je vraagt om de overstap te wagen, des te gevoeliger ben je voor uitstel; dat wil zeggen, des te impulsiever. Helaas ontbreekt deze gevoeligheid voor uitstel nog steeds in de vergelijking.

Impulsiviteit is het laatste puzzelstukje dat ontbreekt in de Matching law. Impulsiviteit verschaft een meer verfijnd begrip van tijd door de effecten van uitstel te vergroten of te verkleinen. Hoe impulsiever je bent, des te gevoeliger zul je zijn voor uitstel – en, in het spel Deal or No Deal, des te meer geld zul je vragen voor de tijd dat je moet wachten. Zonder impulsiviteit zou er niet zoiets zijn als chronische procrastinatie. Als we dit in onze vergelijking opnemen, is dit het resultaat:IV
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En daar is hij dan: de procrastinatievergelijking – geïnspireerd op de gebruikelijke factoren die ons uitstelgedrag bepalen en opgebouwd uit de best onderzochte elementen uit de beste motivatietheorieën in de sociale wetenschappen. De procrastinatievergelijking houdt rekening met alle belangrijke bevindingen ten aanzien van uitstelgedrag. Als de deadline voor een taak steeds verder de toekomst in wordt geduwd, neemt Uitstel toe en neemt onze motivatie om aan deze taak te beginnen af. Impulsiviteit vermenigvuldigt de effecten van Uitstel en daarom hebben impulsieve mensen het gevoel dat de effecten van de tijd minder acuut zijn – in elk geval in het begin. De gevolgen moeten op hun deurmat liggen voordat ze er aandacht aan gaan schenken – tenzij die gevolgen heel groot zijn. En wat maakt die gevolgen groot? Verwachting en Waarde. Hoe groter de opbrengst en hoe groter de kans dat we die ook echt ontvangen, des te sneller zal het onze aandacht trekken. De procrastinatievergelijking verklaart ook een van de meest schadelijke aspecten van uitstelgedrag: de kloof tussen voornemens en handelingen.

Studies laten zien dat mensen met uitstelgedrag gewoonlijk dezelfde plannen maken om aan het werk te gaan als hun meer ijverige tegenhangers. Waar ze in verschillen is het uitvoeren van die plannen. Een oprecht voornemen om volgende week of volgend weekend aan het werk te gaan blijkt helaas een stuk minder belangrijk als het moment van de waarheid is aangebroken. In plaats van de schouders eronder te zetten wankelen de goede voornemens van de procrastinator. Het is niet verrassend dat een van de meest gebruikelijke klachten van mensen die hun taken uitstellen is: ‘Hoe ik het ook probeer, ik blijf de dingen uitstellen!’ Deze klacht illustreert de kloof tussen voornemens en handelingen: je wilt het morgen niet af laten weten, maar je ontdekt steevast dat je verslapt zodra het morgen is. Dat is precies wat de procrastinatievergelijking voorspelt en de reden is als volgt.

Je wilt het morgen niet af laten weten, maar je
ontdekt steevast dat je verslapt zodra het morgen is.

Laten we een voornemen bedenken. Over twee weken heb je de keuze tussen laat opblijven om een begrotingsvoorstel af te ronden voor je werk, dat de volgende dag af moet zijn, of met vrienden een paar biertjes drinken in het café. Op dit moment voel je meer voor werken aan je begrotingsvoorstel dan voor uitgaan met je vrienden, aangezien het eerste zou kunnen leiden tot een aanzienlijke salarisverhoging, terwijl het laatste betekent dat je alleen maar lol hebt. Je bent zo verstandig om die avond aan het voorstel te werken, maar blijf je ook bij dat voornemen? Denk eens twee weken vooruit naar de avond waarop dit voornemen moet worden uitgevoerd. Plotseling transformeert het beeld van een abstracte in een concrete werkelijkheid. Het zijn niet zomaar vrienden, het gaat om Eddie, Valerie en Tom. Je beste kameraden. Ze sturen je de hele dag berichtjes om mee te gaan naar het café. Eddie is zo grappig. Jij hebt nog een drankje tegoed van Tom en Valerie heeft er nog een tegoed van jou. Misschien krijg je wel een paar goede ideeën als je met hen meegaat. Bovendien verdien je het om er even tussenuit te knijpen, want je hebt hard gewerkt. Dus geef je toe en als je er eenmaal bent vergeet je je werk. Thuisgekomen neem je je voor om de volgende morgen vroeg op te staan omdat ‘je geest dan frisser is’. De boosdoener inzake de kloof tussen voornemen en handelen is tijd. Toen je naar de bar reed, kostte je dat waarschijnlijk niet meer dan 15 minuten van je tijd, een miniem uitstel vergeleken met de deadline voor de taak van morgen, die nog mijlenver weg in de toekomst ligt – om precies te zijn 96 maal verder (d.w.z. 24 uur gedeeld door 15 minuten). Volgens de procrastinatievergelijking veroorzaakt dat verschil een bijna honderdvoudige toename van de relatieve uitsteleffecten van het uitstel. Zeker, er gaat niets boven het heden. Geen wonder dat je goede voornemens stranden.

De procrastinatievergelijking in werking

Om alle aspecten van de procrastinatievergelijking in werking te zien, is het verleidelijk om je scores op het gebied van impulsiviteit, verwachting en waarde in te voeren en de resultaten te bekijken. Helaas, zo gemakkelijk is het niet. Om de vergelijking nauwkeurig toe te passen op een specifiek individu moeten we een gecontroleerd laboratoriumexperiment doen. In het lab kunnen we alle omstandigheden in een exacte en meetbare door kunstmatig je keuzes te vereenvoudigen door je op een slagboom te laten duwen of door een doolhof te laten rennen om een stukje eten te bemachtigen.

Om te laten zien hoe de procrastinatievergelijking werkt in een realistische opstelling is het beter om hem toe te passen op een groep typische procrastinators. Geen enkele groep – nee, echt – stelt zo graag uit als studenten. Ze besteden gemiddeld een derde van hun tijd aan het uitstellen van taken. Uitstelgedrag is verreweg het grootste probleem van studenten, met meer dan zeventig procent van de respondenten die rapporteert dat het regelmatig tot ontwrichting leidt en minder dan vier procent die aangeeft dat dit zelden het geval is.14 Dat universiteiten vol mensen zitten die uitstelgedrag vertonen komt ten dele doordat studenten jong zijn en daardoor impulsiever. Maar de campus is de belangrijkste reden. Universiteiten hebben een volmaakte omgeving gecreëerd voor uitstelgedrag door twee systemen te vermengen die bijdragen aan procrastinatie en elk op eigen wijze ontwrichtend werken.

Het eerste systeem is de beoordeling op grond van werkstukken. Hoe onplezieriger je de taak maakt – des te lager de waarde – des te minder mensen hebben de neiging om die taak te voltooien. Helaas roept het schrijven bij vrijwel iedereen angst op. Welkom bij de club. Schrijven is moeilijk. George Orwell, auteur van de klassiekers Nineteen Eighty-Four en Animal Farm, had er dit over te zeggen: ‘Een boek schrijven is een verschrikkelijke, uitputtende worsteling, als een lange aanval van een pijnlijke ziekte. Een mens zou nooit aan zoiets beginnen als hij niet door de een of andere demon werd gedreven die niet is te weerstaan of te doorgronden.’ Gene Fowler, die meer dan twintig boeken of toneelstukken schreef, was net zo wanhopig: ‘Schrijven is gemakkelijk, alles wat je moet doen is gaan zitten, terwijl je naar een wit vel papier staart totdat er bloeddruppels op je voorhoofd verschijnen.’

Bij de wreedheid van het verplichte werkstuk komt nog eens de willekeur van de beoordeling – wat staat voor lage verwachting. Als je werkstuk door een andere professor wordt beoordeeld krijg je onmiddellijk een ander cijfer – een 7 kan een 8 worden als je geluk hebt, of 6 als je pech hebt.15 Dat is niet omdat er een pen uitschoot, maar omdat het meten van dergelijke prestaties erg lastig is. Kijk maar eens naar de variatie in de beoordelingen van juryleden bij de Olympische Spelen of onder filmcritici. Vanuit het perspectief van de student zijn dergelijke verschillen geen garantie dat hun harde werk zal worden beloond. De kans is zeker aanwezig dat dat niet het geval is.

Maar het meest funeste aspect van de beoordeling op basis van werkstukken, dat bijdraagt aan het uitstelgedrag van de student, is de ver vooruitgeschoven deadline – wat staat voor lang uitstel. Aanvankelijk lijkt de deadline in de verre toekomst te liggen: je hebt nog maanden de tijd. Maar het is een glijdende schaal. Voordat je het weet zijn het weken, dan dagen, en ten slotte uren, waarna je plotseling overgaat op Plan B. Ongeveer zeventig procent van alle redenen die worden gegeven voor het missen van een deadline of het verknoeien van een examen zijn smoesjes, omdat de werkelijke reden – uitstelgedrag – onaanvaardbaar is.V Volgens studenten is de beste strategie het doorzoeken van de instructies met het oog van aan advocaat, zoekend naar details die mogelijk verkeerd kunnen worden begrepen – om later te kunnen beweren: ‘Maar ik begreep de instructies niet.’16

Ja, universitaire schrijfopdrachten voldoen aan elke variabele van de vergelijking. Ze zijn afschrikwekkend (lage waarde), de resultaten zijn onzeker (lage verwachting) en ze hebben meestal een ver vooruitgeschoven deadline (lang uitstel). Werkstukken zijn al moeilijk op zichzelf, maar ze worden nog moeilijker als je ze in een studentenhuis moet schrijven. Dat brengt ons bij het tweede systeem dat de volmaakte omgeving schept voor uitstelgedrag: de plaats waar het werkstuk zou moeten worden geschreven.

Studentenhuizen zijn inferno’s van procrastinatie, omdat de verleidingen – de alternatieven voor het studeren – hier voor het oprapen liggen. De betrouwbaarheid, onmiddellijkheid en intensiteit ervan is vele maken groter dan die van het schrijven van een werkstuk. Neem de studentenvereniging. Op de universiteit waar ik ben gepromoveerd zijn er wel duizend. Ze verschaffen je elke recreatieve, politieke, atletische of spirituele behoefte, variërend van breien voor vrede tot een belangengroep voor mensen met een besmettelijke ziekte. Deze groepjes helpen je aan nieuwe vrienden, waarmee je wilt praten – waarschijnlijk in een van de vele cafés op loopafstand van de campus. Ze zullen je ook verleiden om een van de vele evenementen bij te wonen die wekelijks worden georganiseerd, van poëzielezingen tot picknickpartijtjes voor of na een wedstrijd. Met alle kameraadschap, alcohol, seks en – de meest onstuimige van alle verleidingen – de vrijheid om alles een keer mee te maken, kan de universiteit ons verlokken tot de wisselvallige staat van geluk waar de vrijheden van de volwassenheid worden gecombineerd met een minimum aan verantwoordelijkheden. Vanaf het moment dat studenten de collegezaal instappen beginnen de conflicten. Zelfs Tenzin Gyatso, beter bekend als de veertiende Dalai Lama, zegt over zijn studententijd: ‘Alleen als ik geconfronteerd werd met een moeilijke opdracht of een urgente deadline, studeerde en werkte ik zonder te luieren.’

Studentenhuizen zijn inferno’s van procrastinatie,
omdat de verleidingen – de alternatieven voor het
studeren – hier voor het oprapen liggen.

We kunnen dit dilemma in kaart brengen door Eddie, Valerie en Tom te volgen in hun studententijd. Ze gaan met elkaar op stap, aangezien ze veel gemeenschappelijk hebben en wel meer in het socialiseren dan in het werken. Maar er zijn een paar verschillen. Valerie weet dat ze niet superslim is maar wel twee sterke punten heeft – ze is in balans en ze heeft verantwoordelijkheidsgevoel. Hoewel ze niet eerzuchtig is, heeft ze een helder beeld van haar toekomst en kan ze zich voorstellen dat ze op een dag haar bul haalt en haar droombaan vindt. Tom is wel ambitieus. Hij heeft meer vertrouwen in zijn talent dan elk van zijn beide jaargenoten, maar hij is het meest impulsief. Zijn haantjesgedrag en spontaniteit roepen bij veel mensen die hem kennen gevoelens op van jaloezie en haat. Eddie daarentegen ontbreekt het aan zowel zelfvertrouwen als ambitie. Door het aandringen van zijn familie is hij gaan studeren. Hij is er niet zeker van of hij kan overleven, laat staan floreren op een universiteit. In feite maakt het hem niet veel uit. Hij heeft er niet zo veel problemen mee dat hij lui is.

Op een mooie septembermorgen lopen Eddie, Valerie en Tom mijn college ‘Inleiding in de motivatietheorie’ binnen, waar ze ontdekken dat er over drie maanden een examen wacht – op 15 december. De grafiek hieronder laat zien wat naar alle waarschijnlijkheid hun motivatieniveau zal zijn en wanneer ieder van hen aan de slag zal gaan. Hun gezamenlijke motivatie om te socialiseren wordt gerepresenteerd door de stippellijn: die begint sterk en neemt in de loop der tijd af, deels als gevolg van een gebrek aan kansen en een steeds groeiend schuldgevoel. Valerie, die het minst impulsief is, is de eerste die aan de slag gaat, op 29 november (de niet-versierde grafieklijn). Pas een week later komen Eddie en Tom in actie – een behoorlijk verschil.

Hoewel Tom meer zelfvertrouwen heeft (hoge verwachting) en veel ambitieuzer is (hoge waarde) dan Eddie, leidt zijn impulsiviteit ertoe dat hij veel van zijn motivatie bewaart tot het einde (de grafiek met de vierkantjes). Valerie’s motivatie is veel gelijkmatiger en stroomt als water uit de kraan, terwijl de motivatie van Tom als water uit een brandweerslang spuit als hij eindelijk aan het werk gaat. Hoewel Tom op dezelfde dag begint te werken als luie Eddie (de grafieklijn met de driehoekjes), zal Toms motivatie hem in staat stellen om prestaties van de anderen te overtreffen.
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Mijn eigen onderzoek

Hoewel Eddie, Valerie en Tom fi ctieve fi guren zijn, zijn het samengestelde karakters die gebaseerd zijn op duizenden studenten die ik les heb gegeven. Zoals ik benadrukte is er geen betere plek voor het vinden van uitstelgedrag dan de universiteit. De truc is al deze verspilde motivatie te gebruiken voor wetenschappelijke doeleinden. Bij toeval werkte ik tijdens mijn masteropleiding samen met dr. Thomas Brothen. Thomas gaf een inleidende cursus psychologie aan het General College van de Universitiy of Minnesota, een instelling die speciaal was opgericht om de diversiteit van de universiteit te vergroten. De studenten werden via een geautomatiseerd en gepersonaliseerd instructiesysteem in hun studie begeleid, een handige structuur die studenten de kans gaf om het curriculum in hun eigen tempo te volgen, maar die ook aanleiding gaf tot hoge procrastinatiecijfers. Ja, uitstelgedrag is zo’n probleem dat studenten tijdens het curriculum herhaaldelijk worden gewaarschuwd voor de gevaren van vertraging. En nu komt het mooie ervan. De automatisering van het proces betekende dat al het werk dat de leerlingen in de cursus hadden afgesloten voorzien was van een stempel met datum en tijd tot op de seconde. Je kunt werkelijk geen betere plek vinden voor het bestuderen van uitstelgedrag.

Voordat het General College werd gesloten, slaagden Thomas en ik erin om een paar honderd studenten te volgen en te beoordelen via zijn op de computer aangesloten collegezaal. We kregen het zelfs voor elkaar om enkele van de resultaten te publiceren. Dit zijn de belangrijkste resultaten die uit dit onderzoek naar voren kwamen. Het waargenomen uitstelgedrag en de bekentenissen van de studenten omtrent hun uitstelgedrag bleken sterk met elkaar verbonden, wat bevestigde dat we voor de juiste locatie hadden gekozen. Studenten met uitstelgedrag bleken het slechtst te presteren in het curriculum en vielen vaker uit, wat bevestigde dat hun uitstelgedrag tot slechtere prestaties leidde. Deze problemen traden echter niet op omdat procrastinerende studenten luier waren dan anderen. Ze hadden net als alle anderen de intentie om hard te werken, maar meer moeite om hun intenties van het begin van het jaar vol te houden. Tegen het einde ontstond er een ander beeld. De studenten met uitstelgedrag bleken nu meer uren te werken dan ze aanvankelijk van plan waren geweest. Een van de studenten deed zelfs 75 procent van het werk in de laatste week. Ze stelden niet uit vanwege faalangst. De echte redenen voor het uitstel waren: impulsiviteit, een hekel aan het werk, de nabijheid van verleiding en een slechte planning. Het allerbelangrijkste was echter dat elk van deze bevindingen direct voortvloeide uit de procrastinatievergelijking.

De echte redenen voor het uitstel waren:
impulsiviteit, een hekel aan het werk, de nabijheid
van verleiding en een slechte planning.

Het vermogen van de procrastinatievergelijking om deze en andere resultaten te formuleren vormt de ruggengraat van dit boek. Ik heb al uitgebreid verteld over het verband tussen impulsiviteit en de kloof tussen intentie en handelen. Op dezelfde wijze illustreert het voor je uit schuiven van werk omdat het onaangenaam is het effect van waarde op procrastinatie. De nabijheid van verleiding accentueert het effect van tijd. Studenten die beweerden dat ze ‘onmiddellijk meer aangename activiteiten omhanden hadden’ als alternatief voor het studeren, of in hun studielocatie ‘veel gelegenheid hadden om anderen te ontmoeten, te spelen of televisie te kijken’ bleken meer uitstelgedrag te vertonen. Ja, veel meer zelfs. Bedenk dat bij Eddie, Valerie en Tom de motivatie om te gaan schrijven groter moest zijn dan de motivatie om te socialiseren voordat ze aan de slag gingen. Hoe makkelijker men toegang had tot de aanwezige verleidingen, des te sterker ze werden en hoe langer ze keuzes domineerden, wat onvermijdelijk uitstelgedrag creëerde. De resultaten van ons onderzoek, zoals de bevinding dat procrastinators moeite hebben met plannen en het scheppen van efficiënte studieschema’s, wees ook de weg naar manieren om uitstelgedrag te bestrijden. Goede planning stelt je in de gelegenheid om in de verre toekomst gelegen deadlines in dagelijkse deadlines om te zetten, waardoor je impulsiviteit vóór in plaats van tegen je gaat werken. We zullen het later in dit boek nog hebben over hoe je een goede planning maakt en andere zaken.

Er is nog iets opmerkelijks, wat ik ontdekte toen ik het werktempo van de groep studenten in kaart bracht. Zou het werktempo ook blijken uit de curve van de procrastinatievergelijking, door als een haaienvin laag te beginnen en te pieken aan het einde? Zou de curve het patroon volgen dat gesuggereerd werd door de ervaringen van Eddie, Valerie en Tom? Ik kon geen exacte kopie verwachten aangezien de vergelijking geen rekening kon houden met weekends of vakantieperiodes, maar ik hoopte dat het in de buurt zou komen. Mijn bevindingen tref je hieronder aan. De stippellijn is een hypothetisch gestaag werktempo, de donkere lijn is wat we waarnamen en de grijze lijn is wat de procrastinatievergelijking voorspelde. Merk op welke lijnen vrijwel geheel over-eenkomen.17
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Vooruitblik

Voor sommigen is een mathematisch procrastinatiemodel bedreigend. Het reduceert de mensheid tot een robotachtige formule. Daar kan ik in meegaan. Mensen zijn gecompliceerder en genuanceerder dan het gedrag dat vergelijkingen kunnen voorspellen; de subtiele details van het uitstelgedrag zijn bij ieder mens anders. Op welke momenten je zelfvertrouwen pieken vertoont, wat je nu precies vervelend vindt en waar zich je zwakke plekken bevinden: dat alles samen bepaalt je individuele procrastinatieprofiel. De procrastinatievergelijking probeert niet een alles verklarende beschrijving te geven van wie je bent, maar probeert een beknopt snapshot te geven dat veel kan verklaren met weinig.

De procrastinatievergelijking probeert de onderliggende neurobiologie die verantwoordelijk is voor het uitstelgedrag economisch te beschrijven. Ik zal het je meteen maar vertellen: de biologie en de wiskunde komen niet exact overeen. Zo is een stadsplattegrond, hoe recent die ook is, niet in staat om elke hoek en spleet zichtbaar te maken. Het slaat details als architecturale stijl of de locaties waar brandblusapparatuur te vinden is over. Door op een overzichtelijke wijze vooral straten en snelwegen in beeld te brengen stelt de kaart je in staat om je te concentreren op navigatie. Als je aan dit globale overzicht niet genoeg hebt en je liever alle details ziet, hoef je je niet te ergeren: het volgende hoofdstuk biedt wat je zoekt.

I Een ethische keus waar dr Seligman mee geworsteld heeft, zoals hij verteld in zijn boek Learned Optimism. Hij stopte met zijn experimentele methode zodra hij de data had die hij nodig had.

II Zoals vastgesteld door vier onafhankelijke onderzoeken van de Procrastination Assessment Scale-Students, die 26 mogelijke redenen voor procrastinatie vonden.

III Ik heb een artikel geschreven onder de titel ‘Integrating Theories of Motivation’, waarin dat wordt geprobeerd. Dit artikel, dat op de literatuurlijst staat van studenten van over de hele wereld, leert dat er meer dan een eeuw motivatieonderzoek is van een leger aan onderzoekers waar we uit kunnen putten. Laten we daar gebruik van maken.

IV De strikte vergelijking omvat ook de toevoeging van een kleine constante in de noemer, het cijfer ‘1’: ‘Impulsiviteit X Uitstel X 1’. Het belangrijkste doel van deze constante is om te voorkomen dat de vergelijking omhoogvliegt richting oneindigheid als de impulsiviteit of het uitstel ooit nul bereikt.

V De meest laaghartige smoes is het beweren dat een van je grootouders is overleden. De dood van grootouders neemt schrikbarende vormen aan in de eindexamentijd. Een statistisch gegeven dat indien serieus genomen suggereert dat het testen van kleinkinderen heel stressvol is voor ouderen.



Drie

DE BEDRADING VOOR DE PROCRASTINATIE

Uitstellen is menselijk



Denk aan alle jaren waarin je tegen jezelf zei: ‘Ik doe het morgen,’ en hoe de goden je keer op keer perioden hebben gegund die je niet hebt benut. Het wordt tijd dat je je realiseert dat je een deel bent van het universum, dat je uit de Natuur zelf bent geboren, en te beseffen dat er een grens is gesteld aan je tijd.

MARCUS AURELIUS

Dagelijks hebben we het gevoel dat onze ziel wordt verscheurd.1 Wie heeft nooit geworsteld met het dilemma van een rationele intentie en een aangename prikkel? Als de dessertkaart wordt gepresenteerd verschrompelen de goede voornemens in de hitte van de innerlijke strijd. ‘Ik heb best trek in dat taartje, maar ik wil geen taart eten.’ Heb je nooit een dag in de sportschool overgeslagen, wetend dat je er later spijt van zou krijgen? Heb je nooit een wond opengekrabd, wetend dat je het daarmee alleen maar erger maakte? Je bent niet de enige. Het is een permanent deel van het menselijk bestaan. Duizenden jaren geleden beschreef Plato deze innerlijke strijd als een strijdwagen die door twee paarden wordt voortgetrokken. Het ene paard is de rede, goed getraind en gedisciplineerd, en het andere is de brute passie, slecht getraind en roekeloos. Duizenden jaren later werd Plato’s vergelijking weer opgepakt door Sigmund Freud die de vergelijking gebruikte van een paard en een ruiter. Het paard is de personificatie van verlangen en drift; de ruiter is de rede en het gezond verstand. Dit onderscheid is door vele onderzoekers gebruikt, waarbij ieder zijn eigen invalshoek, accent en terminologie hanteert voor onze verscheurde zelf: emotie versus ratio, automatisch versus gecontroleerd, doener versus planner, ervaringsgericht versus rationeel, heet versus koud, impulsief versus reflectief, intuïtief versus beredeneerd, of instinctmatig versus cognitief.2 Begrijpen hoe het brein dit onderscheid mogelijk maakt is het geheim van het inzicht in de biologische basis van procrastinatie.

Het brein wordt gezien als het ultieme omdat de werking ervan moeilijk te onderzoeken is. Emerson Pugh, hoogleraar natuurkunde aan de Carnegie Mellon University, concludeerde dat ‘als de menselijke geest simpel genoeg zou zijn om hem te begrijpen, we te simpel zouden zijn om het te begrijpen’. Hij heeft gelijk. De procrastinatievergelijking is slechts een model dat laat zien hoe je je zou kunnen gedragen. Hoewel ik het graag als een supermodel zie is het slechts een benadering van hoe motivatie werkt. Onze hersenen voeren deze berekeningen net zo min uit als een vallende steen uitrekent wat haar massa maal haar versnelling is om te bepalen wat de kracht is waarmee ze de grond zal raken.3 In plaats daarvan vat de vergelijking een meer complex onderliggend proces samen, de wisselwerking tussen het limbisch systeem en de prefrontale cortex. Dat is waar we ons op moeten richten voor een meer fundamenteel begrip van het uitstelgedrag.

Recente vooruitgang in het hersenonderzoek heeft het ons mogelijk gemaakt om het gordijn opzij te schuiven en ons eigen brein aan het werk te zien. De basismethodologie is niet moeilijk te beschrijven. Je plaatst participanten in een hersenscanner naar keuze, waarschijnlijk een functionele MRI-scanner (fMRI), die subtiele veranderingen in de magnetische signalen zichtbaar maakt die verbonden zijn met de bloedsomloop en neurale processen (d.w.z. het denken). Als de participant aan de scanner ligt stel je hem vragen die zo zijn geformuleerd dat ze aspecten van het besluitvormingsproces activeren en waarnemen, waardoor delen van de hersenen oplichten. Stel dat we Ronald McDonald als participant zouden hebben, dan zouden we hem kunnen vragen: ‘Als ik je vandaag een hamburger zou geven, hoeveel zou je me dan op dinsdag betalen?’ Op de elektronische monitors verschijnen vervolgens niet een maar twee interne boodschappen, die de wetenschap koeltjes Systeem 1 en Systeem 2 is gaan noemen.4

Als je een dorstig iemand de vraag stelt wat hij nu zou willen drinken activeert dat primair Systeem 1, het limbisch systeem. Dat is het beest van het brein (‘het paard’), de oorsprong van genot en angst, van beloning en opwinding. Vragen over toekomstig profijt activeren Systeem 2, de prefrontale cortex (‘de ruiter’). Hoewel onderzoekers de exacte onderverdeling van de prefrontale cortex, die hierbij betrokken is, nog steeds verfijnen, is de consensus dat dit de troon is van de wilskracht. De prefrontale cortex wordt vaak beschreven als de executieve functie. Dat doet denken aan bedrijfsleiders die een strategische planning maken. Zonder deze functie is planning voor de lange termijn vrijwel onmogelijk, omdat dit systeem – letterlijk – onze doelen in de gaten houdt.5 De prefrontale cortex is de plaats van waaruit de planning wordt gemaakt. Hoe actiever dit deel van de hersenen is, hoe geduldiger we zijn. Het stelt ons in de gelegenheid om verschillende uitkomsten te visualiseren en helpt ons om met behulp van ons snelle en doorslaggevende limbisch systeem te kiezen wat we gaan doen. Door de wisselwerking tussen instinct en rede heeft de mens wereld kunnen creëren waarin we leven. Maar het is ook de oorzaak van uitstelgedrag.6

Door de wisselwerking tussen instinct en rede heeft
de mens de wereld kunnen creëren waarin we leven.
Maar het is ook de oorzaak van uitstelgedrag.

Je ziet dat de manier waarop besluitvormingsprocessen zijn georganiseerd niet erg elegant is. Het is wel een willekeurige toevalstreffer genoemd, de onhandige uitkomst van een evolutionair proces.7 Omdat het limbisch systeem zich als eerste heeft ontwikkeld zijn er sterke overeenkomsten bij alle soorten. Het neemt zonder moeite beslissingen, terwijl het via het instinct aanspoort tot handelen. Zijn gezichtsveld is het hier en nu, het onmiddellijke en het concrete. Onze meer recent geëvolueerde prefrontale cortex is flexibeler in zijn besluitvorming, maar ook langzamer en bedachtzamer. Het is vooral goed in het maken van overzichten, abstracte concepten en verder weg gelegen doeleinden. Als het limbisch systeem wordt geprikkeld door directe sensaties zoals het zien, het ruiken of het voelen, is een toename van het impulsief gedrag het resultaat, en domineert het ‘nu’. Toekomstige doelen die door de prefrontale cortex werden omarmd, worden opzijgeschoven: opeens bevinden we onszelf te midden van de verstrooiing – ondanks het feit dat we weten wat we moeten doen, willen we het eenvoudig niet. Omdat het limbisch systeem met een ongelofelijke snelheid werkt en dus minder toegankelijk is voor het bewustzijn, kunnen begeerten ons zomaar ineens op onverklaarbare en onverwachte wijze overvallen.8 Mensen kunnen zich machteloos voelen tegenover intense begeerten. Mensen blijken nauwelijks te begrijpen waarom ze dergelijke handelingen doen. Ze komen meestal niet verder dan: ‘Ik had er gewoon zin in’.

Uitstelgedrag vindt dus plaats als het limbisch systeem de langetermijnplannen van de prefrontale cortex dwarsboomt ten gunste van de meer direct realiseerbare; en het limbisch systeem, dat de snelste is van de twee en onze primaire reactie bepaalt, is vaak de sterkere. Als gebeurtenissen op korte termijn deze evaluerende stimulans krijgen van ons limbisch systeem neemt hun levendigheid toe en onze aandacht verschuift naar de onmiddellijke en hoog gewaardeerde consumptieve aspecten ervan (wat we kunnen zien, ruiken, horen, voelen en proeven). Deadlines worden vaak uitgesteld totdat ze dichtbij of concreet genoeg zijn om een aansporing te krijgen van het limbisch systeem, waarna beide delen van het brein in koor schreeuwen: ‘Ga aan het werk! De tijd dringt!’

OVER BABES EN BEESTEN

Procrastinatie neemt toe als onze meer recent verworven prefrontale cortex het moet afleggen.9 Hoe zwakker de prefrontale cortex, des te minder geduld we hebben.10 Dat kun je goed zien bij mensen met hersenletsel. Phineas Gage is het meest beroemde voorbeeld.11 Gage was een slimme, hard en ordelijk werkende voorman bij de spoorwegen. Bij een ongeluk op zijn werk in 1848 boorde zich een ijzeren staaf van een meter door zijn schedel en de voorkant van zijn hersenen. Hij herstelde wonderbaarlijk genoeg, maar werd een man van het moment: ongeduldig, aarzelend, vloekend, onnadenkend, ongeremd en onbeheerst. De ijzeren staaf had de verbinding tussen Gage’s limbisch systeem en zijn prefrontale cortex doorgesneden. Het plannende deel van de hersenen heeft de snelle en accurate impulsen van het limbisch systeem nodig om de wereld te begrijpen en dat is wat Gage kwijtraakte. Een meer recent geval is Mary J. die binnen een jaar totaal veranderde door een hersentumor die haar prefrontale cortex verminkte.12 Voordat ze de tumor kreeg was ze een rustige baptistische geheelonthouder. Ze was verloofd en haalde hoge cijfers op een gerenommeerde universiteit. Tot het moment waarop de tumor chirurgisch werd verwijderd was ze boos en extreem promiscue, haalde slechte cijfers, dronk en gebruikte drugs. Doordat haar executieve functies niet werkten, was ze heel impulsief en viel ze door elke verleiding die op haar weg kwam.

Er is een manier waarop we Phineas’ of Mary’s hachelijke situatie zelf kunnen ervaren en gelukkig heb je er geen spijkerpistool voor nodig. We kunnen de prefrontale cortex tijdelijk beïnvloeden met transcraniële magnetische stimulatie, waarbij elektromagnetische inductie wordt gebruikt om bepaalde hersendelen kort uit te schakelen.13 Ook het innemen van alcohol, amfetamines of cocaïne kan het limbisch systeem overbelasten en het prestatievermogen van de prefrontale cortex zo hinderen, dat mensen worden gestimuleerd tot handelingen die ‘op het moment zelf een goed idee lijken’, maar waar ze later spijt van krijgen.14 Verder kan de prefrontale cortex door slapeloosheid, stress of het weerstaan van verleidingen eenvoudig uitgeput raken; door ons tegen de ene verleiding te verzetten, worden we vaak gevoeliger voor andere verleidingen.15 Als je een tiener bent, heb je al deze extreme maatregelen niet nodig, aangezien je prefrontale kwabben nog niet volledig ontwikkeld zijn.16 Door de combinatie van jeugd, stress en alcohol is de meest impulsieve en ongeremde groep op aarde dan ook een groep tieners die met een dagenlang drinkfeest het einde vieren van hun studietijd, waarin hun wilskracht werd bekneld. Ja, Phineas Gage zou zich zeker thuis voelen in Cancun waar tijdens de voorjaarsvakantie alles draait om Miss Wet T-shirt-verkiezingen, drinkwedstrijden en elkaar versieren. Als je de prefrontale cortex niet afzwakt, kun je Girls Gone Wild wel vergeten.

Als je niet tot de vakantie kunt wachten om het limbisch systeem in actie te zien zijn er goede alternatieven dichter bij huis. Ja, je hoeft er waarschijnlijk de deur niet voor uit. Heb je misschien een huisdier of een kind? Beide hebben een sterk limbisch systeem: het hebben van een huisdier is de neurobiologische equivalent van het opvoeden van een kind.17 Wij zijn hun externe prefrontale cortex. Wij zijn degenen die geduld verschaffen en ons best doen om dat te ontlokken aan degenen die geen geduld hebben of dat nog moeten ontwikkelen.

Het nu van de baby’s

Er is een rijmende biologische stelregel die ‘ontogenese recapituleert fylogenese’ luidt. Dat betekent dat de manier waarop we ons als mensen ontwikkelen grofweg de loop volgt van een evolutie van miljoenen jaren. Als we in de moederschoot zijn transformeren we min of meer van een vis in een reptiel om uiteindelijk als zoogdier te eindigen. Maar ook dan is het proces nog niet afgerond. Het laatste dat zich in ons ontwikkelt is de prefrontale cortex, die zich na de geboorte blijft ontwikkelen.18 Degenen van ons die kinderen hebben – en ik heb er als ik dit schrijf twee in luiers rondkruipen – hoeven geen biologie gestudeerd te hebben om te weten dat kinderen niet geboren worden met het vermogen om vooruit te plannen en hun directe behoeften uit te stellen ten gunste van een toekomstig doel. Vraag een hongerige baby of een kleintje met een vieze luier maar eens om geduld en je zult begrijpen wat ik bedoel. Ze zijn meedogenloos in hun behoefte.

Terwijl kinderen zich ontwikkelen groeien hun prefrontale kwabben en uiteindelijk verwerven ze het vermogen om dingen enige tijd uit te stellen. Je kunt een baby niet vragen om te wachten op het eten, maar je kunt een peuter wel vragen om ‘Alsjeblieft’ te zeggen voordat het om een snoepje vraagt. Dit kleine beetje geduld ontstaat pas in een bepaalde ontwikkelingsfase van de prefrontale cortex – wat mij vaak te langzaam gaat. Kinderen van een jaar hebben vrijwel geen zelfbeheersing. Ze grijpen onmiddellijk naar je bril of gooien een stapel blokken om. Maar als ze twee zijn, zijn ze in staat tot korte momenten van geduld, van laten we zeggen twintig seconden. Als ze drie zijn kunnen kinderen een minuut wachten, en als ze vier zijn bouwen ze met hun blokken rustig een hele toren. Ze stellen de vernieling van het bouwwerk uit tot het moment dat ze kunnen genieten van de enorme klap die ze horen als de toren omvalt.

Op vierjarige leeftijd begrijpen kinderen het spel ‘Simon zegt’.I Dat is een belangrijke stap vooruit, want dit spel draait om zelfbeheersing, om het uitstellen van directe impulsen uit het limbisch systeem. De prefrontale cortex wordt gestimuleerd om na te denken over de vraag of Simon werkelijk heeft gezegd ‘Simon zegt’ voordat er kan worden gereageerd. Hoe goed dit verworven vermogen functioneert in de peuterspeelzaal is een andere kwestie, omdat kinderen in peuterspeelzalen moeten zitten als ze willen rennen, luisteren als ze willen schreeuwen, en om de beurt met het speelgoed moeten spelen terwijl ze dat juist voor zichzelf willen hebben. Gelukkig vindt er tussen hun vierde en zevende levensjaar een ontwikkelingsexplosie plaats in de executieve hersenfunctie van kinderen. Ze worden steeds beter in het plannen maken voor morgen, in het langer aandacht geven aan andere dingen dan de televisie en in het niet reageren op impulsen die afleiden, anders dan de vraag of ze willen komen eten.

De normale groei van de prefrontale cortex wordt begeleid door eindeloze uren van onderricht door ouders die proberen om hun kleintjes voor een moment af te houden van huilen of stampvoeten. Onvermoeid erop hameren dat de cadeautjes alleen met Kerst mogen worden uitgepakt en dan alleen de cadeautjes waar hun naam op staat, dat toetjes pas na het diner komen en dat speelgoed moet worden gedeeld vraagt meer van de prefrontale cortex en minder van het limbisch systeem. Helaas vervullen de ouders slechts korte tijd de rol van prefrontale cortex van de kinderen. Het kan duren tot negentien- of twintigjarige leeftijd voordat de biologische basis voor de zelfbeheersing volledig is ontwikkeld. Tot die tijd kunnen ouders slechts hopen om hun kroost kunnen afhouden van allerlei slechte gewoonten die jongeren verleidelijk vinden door hun impulsiviteit: roekeloze seks, excessief alcoholgebruik, winkeldiefstal, roekeloos rijden en natuurlijk uitstelgedrag.19 Hoe jonger je bent, des te meer directe bevrediging je zoekt: van het laat uitgaan tot het met veel te weinig slaap naar je examen gaan tot je vertrek zolang uitstellen dat je je koffers in allerijl moet pakken en bijna je vliegtuig mist. Hoewel jongeren doen alsof ze het eeuwige leven hebben, leven ze in feite alleen voor vandaag.

Hoewel jongeren doen alsof ze het eeuwige leven
hebben, leven ze in feite alleen voor vandaag.

De romancier Elizabeth Stone schreef dat het nemen van kinderen betekent dat ‘je voor eeuwig besluit om je hart buiten je lichaam te laten rondlopen’. Dat mag zo zijn, maar onze taak als wandelende prefrontale kwabben komt hier tot een einde. Als volwassenen hebben onze kinderen onze hulp niet meer nodig en de mentale ongelijkheid tussen hen en ons verdwijnt in een lange luwte, die misschien onderbroken wordt door de komst van kleinkinderen. We kunnen excuses van onze kinderen verwachten als ze hun eigen kinderen proberen op te voeden en uit de eerste hand de waakzaamheid leren die ouders nodig hebben. En dan, veel later en hopelijk nooit, zal onze rol geheel veranderen. Als we ouder worden, worden ook onze hersens ouder en verliezen de flexibiliteit die ze in vroegere jaren hadden, vooral de prefrontale cortex – naar de regel: wie het laatst binnenkwam, gaat het eerste eruit.20 Terwijl sommigen dit lot ontgaat doordat ze tot het einde messcherp blijven, hollen anderen achteruit, bijgestaan door seniliteit van de frontotemporale dementie, waar ook mijn grootmoeder Eileen het slachtoffer van is geworden.21 Ik ben me ervan bewust dat ook mij misschien een tweede kindertijd wacht, waarin ik weer net zo kwetsbaar zal zijn als mijn twee zoontjes nu. Ja, we kunnen onze kinderen maar beter goed opvoeden. Hun liefde zou namelijk wel eens onze enige bescherming kunnen zijn tegen een wereld die ons, dankzij onze leeftijd en aangetaste geest, als een gemakkelijke prooi ziet.

Vogelbrein

Vertonen ook dieren uitstelgedrag? Tenslotte delen we veel ‘menselijke’ persoonlijkheidskenmerken met talloze andere soorten, van resusapen tot inktvissen. De wilde koolmees bijvoorbeeld vertoont verschillende graden van agressiviteit en risicogedrag, kenmerken die het mogelijk maken dat deze vogel zijn omgeving grondig verkent.II De meer roekeloze vogels stellen zichzelf bloot aan gevaar, maar plukken ook de vruchten daarvan doordat ze betere nesten hebben, betere voedselbronnen en betere mannetjes of wijfjes.22 Net als elke eigenaar van een hond of een kat hebben ook huisdieren een unieke persoonlijkheid. De eigenaars benadrukken terecht dat hun harige vriendjes grote verschillen vertonen op het gebied van affectie, angst, agressie en nieuwsgierigheid.23 Opvallend genoeg behoort tot deze lijst van gedeelde eigenschappen ook de impulsiviteit, de hoeksteen van het uitstelgedrag.24 Maar dat hoeft niet direct ook tot uitstelgedrag te leiden.

Of we nu miauwen, blaffen of tjirpen, dieren zijn duidelijk sterk limbisch bepaald bij hun beslissingen. Maar dat is slechts het halve verhaal. Je hebt een prefrontale cortex nodig of iets wat er op lijkt om te kunnen uitstellen, want zonder dat kun je geen plannen maken die je later irrationeel uitstelt. Hebben dieren deze capaciteit? Sommige blijkbaar wel, aangezien ze gedrag vertonen dat er op wijst dat ze kunnen anticiperen en plannen, met name als het gaat om voedsel.25 Struikgaaien kunnen zich erop voorbereiden dat ze vandaag geen voedsel krijgen en slaan voedsel op om het pas later te verorberen. Ratten lijken een bepaald besef van tijd te hebben en zijn in staat om zich te herinneren waar en wanneer het voedertijd is.26 Chimpansees kunnen tot wel acht minuten wachten voordat ze een klein koekje ruilen voor een grotere, waarmee ze iets meer geduld tonen dan een jong kind.27 Mannelijke chimpansees investeren in toekomstige paarkansen door vlees te delen met een vrouwtje, in de hoop dat ze door haar worden uitgekozen in de bronsttijd.28 Neem Santino, een bijziende chimpansee uit de Zweedse Furuvikdierentuin. Hij besteedt de ochtend aan het verzamelen van stenen om naar irritante bezoekers te gooien die hem later op de dag lastigvallen.29 In combinatie met impulsiviteit zijn alle elementen van uitstelgedrag hier aanwezig: dieren kunnen plannen maken voor de toekomst en zelfs impulsief besluiten om die uit te stellen, ondanks de verwachting dat ze daardoor slechter af zijn.

Uitstelgedrag bij dieren is het best aangetoond door James Mazur, een psycholoog die is opgeleid in Harvard. Hij trainde duiven voor twee verschillende werkschema’s en gaf ze een keus welke van de twee ze wilden doen. Beide schema’s leverden op hetzelfde moment een smaakvolle beloning op, maar in het eerste werkschema moesten ze een kleine taak uitvoeren die gevolgd werd door een lang uitstel, terwijl het tweede werkschema begon met het lange uitstel en eindigde met een taak die viermaal zo lang duurde. De vogels hadden de keus tussen hard werken aan het begin (gevolgd door rust en recreatie) en rust aan het begin (en hard werken aan het einde). De duiven stelden het werk uit ondanks het feit dat ze daarna meer moesten doen om hun beloning te krijgen.30 Als in een variatie op een song van Cole Porter stellen vogels de daad uit, en zelfs chimpansees stellen de daad uit.III Omdat de meeste dieren, zelfs duiven, het vermogen bezitten om uit te stellen, wordt uitstelgedrag door onderzoekers vrij algemeen gezien als een fundamenteel deel van onze motivatiewereld.31 De laatste keer dat we allemaal naar dezelfde familiereünie gingen was 286 miljoen jaar geleden tijdens het Carboon, nog vóór de tijd van de dinosaurus.

Onvermijdelijk is het hebben van een huisdier in vele opzichten een oefening in het omgaan met deze sterk limbisch gemotiveerde besluitvorming. Honden zijn in hun handelen bijvoorbeeld van nature gericht op het moment en pakken voedsel dat niet van hun is, jagen op prooien in drukke straten, en blaffen of janken onophoudelijk bij de deur totdat je opendoet. Het zou makkelijker zijn om de hond gewoon zijn gang te laten gaan, maar geduld en langetermijndenken aan onze kant kunnen het verschil maken als we een leven lang met een viervoeter willen optrekken. Dat is wat experts in het trainen van honden zoals Cesar Millan, de ‘Dog Whisperer’, of Andrea Arden, auteur van Dog-Friendly Dog Training benadrukken: de primaire verantwoordelijkheid van een eigenaar is ‘om je hond ervan te overtuigen dat wachten op iets het beste is – wat nu juist niet het natuurlijk instinct van honden is’.32 De truc is om eigenaars ervan te overtuigen om dat als eerste te doen. Impulscontrole leren vraagt veel van de prefrontale cortex, een bron die we niet echt in overvloedige mate bezitten.

Evolutionaire procrastinatie

Te oordelen naar de resultaten van hersenonderzoek tot dierenstudies is ons vermogen om te procrastineren diepgeworteld. Het zit zelfs in onze genetische code: verschillende onderzoeken wijzen erop dat bijna de helft van het gebrek aan zelfbeheersing een genetische oorsprong heeft.33 Dat lijkt logisch gezien het feit dat DNA adaptieve genetische mutaties toestaat om doorgegeven te worden aan volgende generaties, een proces dat bekend staat als ‘erfelijke overdracht met aanpassing’ (descent with modification). Zonder een genetische component zou het vermogen om te procrastineren niet eenvoudig kunnen worden overgedragen.

We zijn geëvolueerd tot procrastinators, maar waarom? Uitstelgedrag is irrationeel uitstellen, waarbij we vrijwillig taken voor ons uit schuiven naar een later tijdstip ondanks het feit dat we beseffen dat we later slechter af zijn door die beslissing. Uitstelgedrag is per definitie schadelijk en zou al lang geleden moeten zijn uitgeselecteerd uit ons genetische bassin in plaats van dat tot de rand te vullen. Zijn wij het mikpunt van een kosmische grap? Misschien. Maar er is nog een andere mogelijkheid, die het overwegen waard is. Sommige kenmerken lijken bijproducten te zijn van andere adaptieve processen. Bijvoorbeeld, navels zijn een bijproduct van het geboren worden en hoewel ze mooi kunnen zijn hebben ze geen enkele functie of doel in zichzelf. Omdat mensen met uitstelgedrag bovenal impulsief zijn is de evolutionaire verklaring voor impulsiviteit waar we ons op moeten richten. Procrastinatie is een bijproduct.34

Impulsiviteit richt zich op het leven in het nu. Verlangens die pas op de langere termijn kunnen worden vervuld en deadlines voor morgen worden genegeerd totdat ze gaan dringen – tot het moment waarop de toekomst heden wordt. Impulsiviteit mag vandaag de dag dan geen behulpzame karaktertrek zijn, evolutie werkt echter via de achteruitkijkspiegel. Dat wil zeggen: de evolutionaire gewoonte past ons aan de omgeving waarin we waren aan, zonder anticipatie of voorspelling. Dat staat bekend als ecologische rationaliteit, waarbij dat wat rationeel is afhangt van de omgeving waarin je opereert. Het is als een op maat gesneden pak voor de bruiloft. Op de dag zelf zie je er fantastisch uit in dat pak, maar probeer het twintig jaar later niet te dragen, want het zal plooien op allerlei verkeerde plaatsen. Op dezelfde wijze lijkt procrastinatie verweven met ons menselijk bestaan: impulsiviteit had een functie toen we jagers en verzamelaars waren. Als onze voorouders te maken kregen met de vier basale V’s – voeden, vechten, vluchten en vrijen – kwam het hun overlevingskansen ten goede als ze dat ook werkelijk wilden. Laten we eens kort naar de laatste en de eerste van de vier kijken: wat we vanavond eten en hoe we de rest van de avond besteden.

Impulsiviteit had een functie toen we jagers
en verzamelaars waren.

Fastfood

Van onze tanden, die erop kauwen, tot onze ingewanden, die het moeten verteren, heeft voedsel een belangrijke rol gespeeld in onze evolutie. We zijn in de loop der evolutie gaan houden van vetten en suikers omdat, in een wereld waarin verhongering en plundering constante bedreigingen vormden, het verzamelen van calorierijk voedsel een van de beste aanpassingen was. Aangezien voedsel soms schaars was, konden we maar beter veel eten als het goed ging en ons richten op energierijk voedsel met veel suikers en vetten. Er waren geen neanderthalers die aan de lijn waren. Daarom werd ‘overgewicht’ tijdens het grootste deel van de menselijke geschiedenis beschouwd als mooi, welvarend en benijdenswaardig.35 Die eetdrang zou kunnen verklaren hoe we als mensen zo impulsief werden en dus ook uitstelgedrag begonnen te vertonen.

Laten we eens twee soorten primaten bekijken, oeistiti’s en pinchéaapjes, die bijna identiek zijn behalve in hun voedselkeuze.36 Oeistiti’s zijn gummivoren: ze krabben aan de schors van een boom om van het sap te kunnen drinken dat vrijkomt. Pinché-aapjes zijn insectivoren: zodra ze een insect zien halen ze uit. Oeistiti’s vertonen in hun gedrag meer zelfbeheersing dan pinché-aapjes, waarvoor ze dan ook vaak worden geselecteerd. Sap heeft de tijd nodig om tevoorschijn te komen, vraagt geduld, terwijl de jacht op springende en vliegende insecten onmiddellijke actie vraagt. Bij dieren in het algemeen wordt de afstemming van impulsiviteit op hun voedselbron optimal foraging (optimale voedselvoorziening) genoemd.37 We zijn geoptimaliseerd om zo veel mogelijk calorieën te verkrijgen in een zo kort mogelijke tijd. Hoe langer het duurt om de prooi te doden, op te eten en te verteren, des te minder impulsief een bepaalde soort in de regel is. Kortom, we ontwikkelen de zelfbeheersing die we nodig hebben om ons te verzekeren van onze volgende maaltijd.IV

Omdat mensen omnivoren zijn en bovenaan de voedselketen staan zijn ze heel goed in zelfbeheersing. Wij hebben het geduld om bijna alles te doden en te eten dat leeft. Het vermogen van vogels om behoeftebevrediging uit te stellen is hier nauwelijks mee te vergelijken. Een wachttijd van tien seconden is bij vogels al opmerkelijk. Tien minuten geduld hebben is een eeuwigheid voor een chimpansee. Maar ondanks onze superieure zelfbeheersing schiet die tekort in de wervelstormen van vandaag. We zijn voorzien van genoeg geduld voor een wereld zonder supermarkten en koelkasten, genoeg voor het jagen op dieren en verzamelen van bessen. Maar dit venster is tamelijk klein vergeleken met wat we momenteel nodig hebben. Procrastinatie is het gevolg van een loskoppeling van onze genetische erfenis. We jagen in onze tijd projecten en plannen na die weken, maanden of jaren duren voordat ze zijn voltooid, tijdseenheden waarvoor we wat motivatie betreft eenvoudig niet zijn toegerust. In de bossen mag één vogel in de hand meer waard zijn dan tien in de lucht, maar in de stad ligt de rentevoet veel lager: als je vandaag in een vogel investeert verdien je morgen met een beetje geluk een kippenvleugel.38

Gewoon ja zeggen

Een tweede voorbeeld. Het voorbeeld waar je op zat te wachten – seks. Evolutie druipt van de seks, omdat degenen die zich voortplanten overleven. Omdat de impulsieve natuur van procrastinators diep geworteld is in hun DNA, kan het worden overgedragen op hun nakomelingen. Worden daardoor meer kinderen geboren, dan wordt deze karaktertrek al snel gewoon. Neem mijn eigen familie. De mannen aan mijn moeders kant hebben de neiging om later in hun leven kinderen te nemen. Mijn overgrootvader was Owen Owen, die lezers uit het Verenigde Koninkrijk zich misschien wel herinneren vanwege zijn gelijknamige en inmiddels verdwenen warenhuisketen.39 Omdat Owen Owen werd geboren in 1847 en ik mijn zoon Elias kreeg in 2007 ligt er tussen elke generatie precies veertig jaar. Als we in een ooievaarsrace met een andere familie waren verwikkeld die elke twintig jaar een nieuwe generatie begon (daarmee tweemaal zo snel producerend) dan zouden er nu al gemakkelijk al tachtig van hen kunnen zijn voor elk van ons. Ja, een vroeg begin maken met kinderen maakt een groot verschil.

Zeker, de impulsiviteit van mensen met uitstelgedrag is wel gekoppeld aan een vroege start als ouder via tienerzwangerschap of seksuele promiscuïteit.40 ‘Het’ doen is het enige wat procrastinators niet uitstellen. Geen wonder. Het genot dat seks oplevert volgt meteen, terwijl het veel moeilijkere deel van de opvoeding van een kind ... nog bijna een jaar duurt. Deze situatie inzake de seksualiteit helpt ons ook te begrijpen waarom mannen op dit gebied impulsiever handelen en vrouwen relatief meer uitstelgedrag vertonen.41 Voortplantingsstrategieën bevorderen een verdeling tussen kwaliteit en kwantiteit – dat wil zeggen, het goed opvoeden van een aantal kinderen of er veel hebben in de hoop dat sommige van hen goed terecht komen. Omdat het gemakkelijker is voor mannen om minder te investeren in hun nageslacht, hebben ze de neiging om te kiezen voor kwantiteit. Of zoals Geoffrey Miller, auteur van de The Matting Mind, schrijft: ‘Mannen zijn meer dan vrouwen gemotiveerd om korte seksuele affaires te hebben met meerdere partners.’ Vrouwen hebben echter juist de neiging om te kiezen voor een kwaliteitsstrategie en daarmee voor een verantwoordelijker langetermijnperspectief. Zij wacht geduldig op Mister Right, terwijl hij impulsief voor Miss Right Away kiest.

Seks zorgt voor behoorlijk wat impulsieve procrastinatie onder de bevolking. Sommige mensen stellen veel uit en anderen weinig. Als het altijd voordeel op zou leveren om snel in verwachting te raken zou de wereld eruit zien als de film Idiocracy van Mike Judge. In deze film komen er steeds minder slimme en voorzichtige mensen omdat die geen kinderen willen, zodat de domme en achteloze mensen getalsmatig gaan domineren. Er is echter geen optimaal niveau van impulsiviteit om de omvang van je nakroost te maximaliseren.42 Veel hangt af van de reserves die je ter beschikking hebt om kinderen op te voeden, en aangezien de kosten stijgen is het beter om een klein gezin te hebben.43 De situatie verandert ook als er een overschot is van mannen die de kwantiteitsstrategie prefereren. Als te veel mannen gericht zijn op korte seksuele relaties overspoelen ze de ontmoetingsplaatsen voor singles en komt er een einde aan de inschikkelijkheid van de beschikbare vrouwen. In dit scenario zijn toegewijde huisvaders een zeldzaamheid en dus meer waard. Mannen die trouw zijn worden in zo’n situatie door iedereen gezocht en kunnen de knapste en beste echtgenotes vinden.

KORTE GESCHIEDENIS VAN DE PROCRASTINATIE

Deze evolutionaire verklaring van het uitstelgedrag laat direct zien waarom uitstelgedrag zo wijdverbreid is. In welk land of welke taal je dit boek ook leest, er is altijd een naam voor het irrationeel uitstellen van dingen, van Hawaii’s napa tot Schotlands maffling. Overal waar we naar procrastinatie zochten, vonden we het – zonder problemen. Het huidige tijdvak van de procrastinatie begon op het moment dat we de bomen verlieten en de savanne inliepen, vuur leerden maken en begonnen met handel tussen stammen. Uitstelgedrag loopt parallel aan de groei van de beschaving.

In welk land of welke taal je dit boek ook leest,
er is altijd een naam voor het irrationeel uitstellen
van dingen.

De geschiedenis van het uitstelgedrag begon waarschijnlijk rond negenduizend jaar geleden, tegelijk met de uitvinding van de landbouw.44 Het planten van gewassen in het voorjaar om ze te oogsten in de herfst was onze eerste kunstmatige deadline. Het was een taak die vereist werd door de beschaving en het overleven, maar geen taak waar we evolutionair op waren toegelegd. Dat is waarom de oudste geschreven verslagen over procrastinatie over landbouw gaan. Vierduizend jaar geleden beitelden de Egyptenaren op zijn minst aan acht hiërogliefen waarin over uitstel wordt gesproken, waarvan er een wijst op nalatigheid of vergeetachtigheid.45 Vertaald als procrastinatie wordt deze hieroglief meestal geassocieerd met landbouwkundige taken, met name taken die verbonden zijn met de jaarlijkse cyclus van de rivier de Nijl, die de oevers overstroomde en het dal vruchtbaar maakte. De Grieken worstelden op dezelfde wijze met uitstelgedrag volgens een bericht van Hesiodus. Hesiodus, die leefde rond 700 v.Chr. was een van de grootste dichters van de Griekse literatuur en werd slechts overtroffen door Homerus. In Hesiodus’ episch gedicht van achthonderd verzen, Werken en Dagen, zegt hij vermanend: ‘Stel je werk niet uit tot morgen of de dag erna; want een luie arbeider vult zijn schuur niet, net als iemand die zijn werk uitstelt: nijverheid zorgt ervoor dat het werk vlot, maar een man die werk uitstelt worstelt altijd met armoede.’ Deze waarschuwing was vooral van belang omdat de Grieken midden in een economische crisis zaten die zo groot was dat veel Griekse boeren niet alleen hun boerderij, maar ook hun kinderen in onderpand moesten geven. Uitstelgedrag leidde niet alleen tot een slechte kredietwaardigheid, maar leidde er ook toe dat je eigen kinderen het exclusieve eigendom werden van rijke buren.

Tegen 440 v.Chr. maakte de procrastinatie de overgang van de landbouw naar de oorlogsvoering. Thucydides, de vader van de wetenschappelijke geschiedschrijving, vertelt er over in de Geschiedenis van de Peloponnesische Oorlog, dat het conflict tussen Athene en Sparta beschrijft. Dit verslag, dat nog steeds wordt bestudeerd door studenten op militaire academies, overweegt verschillende strategieën en aspecten van de persoonlijkheid. Thucydides beschouwt uitstelgedrag duidelijk als de meest gevaarlijke karaktertrek, die alleen nuttig is om een oorlogsverklaring uit te stellen teneinde een betere voedingsbodem te bereiden voor de overwinning. Een andere opmerkelijke Griekse verwijzing naar deze karaktereigenschap vinden we in het werk van de filosoof Aristoteles, die een groot deel van zijn Nicomacheïsche ethiek wijdde aan de zwakheid van de wil, wat de Grieken akrasia noemden. Aristoteles behandelt vooral een vorm van akrasia, die malakia wordt genoemd, wat het niet doen van iets is waarvan je weet dat je eigenlijk juist wel zou moeten doen (uitstelgedrag dus).V

Als we een paar eeuwen verder gaan zien we dat de procrastinatie ook de politiek heeft bereikt. Marcus Tullius Cicero speelde een belangrijke politieke rol rond 44 v.Chr. Zijn positie bracht hem in conflict met Marcus Antonius, de minnaar van Cleopatra. In een toespraak waarin hij Marcus Antonius afvalt verklaart Cicero: In rebus gerendis tarditas et procrastinatio odiosae sunt (‘Van het gedrag in bijna elke affaire zijn traagheid en procrastinatie het ergst’). Misschien vanwege het advies van Cicero of misschien omdat Cicero hem in nog dertien andere toespraken afviel,46 stelde Marcus Antonius de moord op Cicero niet lang uit.

Vervolgens, meer dan anderhalf millennium lang, deed de procrastinatie haar intrede in de religie. Ze wordt vermeld in teksten van vrijwel elke belangrijke godsdienst. Zo concludeert de monnik Utthana Sutta in de vroegst geschreven teksten van de boeddhistische geschriften uit de Pali Canon: ‘Procrastinatie is morele bezoedeling.’47 Als we zeven eeuwen vooruitspringen is de Indiase boeddhist Shantideva actief. Hij schrijft in De weg van de Bodhisattva: ‘Je bent een gemakkelijke prooi voor de dood. Zorg dat je tot dat moment verdiensten inzamelt!’ Tegen de zestiende eeuw begint het woord procrastinatie onvertaald te verschijnen in Engelse teksten. De toneelschrijver Robert Greene bijvoorbeeld, schreef in 1584: ‘Je zult ontdekken dat uitstel gevaar oplevert en dat heilloze procrastinatie de moeder is van tegenslag.’

Tijdens de bloei van de Industriële Revolutie floreerde ook de procrastinatie. In 1751 schreef Samuel Johnson een stuk voor de wekelijkse periodiek The Rambler, waarin hij procrastinatie typeerde als ‘een van de algemeen menselijke zwakheden, die, ondanks de lessen van moralisten, in meer of mindere mate in elke geest de overhand heeft.’VI Vier jaar later legde dr. Johnson het woord vast in zijn invloedrijke Engelse woordenboek. Sindsdien is procrastrination in het Engels een heel gewoon woord geworden. Als het inderdaad een kernkarakteristiek is van de mensheid dan handelt deze eigenschap precies zoals je zou verwachten: het is een terugkomend motief in onze geschiedenisboeken, vanaf het begin van het geschreven woord.

Vooruitblik

Ik zou dit hoofdstuk over de evolutie van het uitstelgedrag willen beeindigen met het verhaal van Adam en Eva. Ze leefden in de Hof van Eden, naakt en onbeschaamd. Ze pasten volmaakt in de natuur. In een eerste daad van ongehoorzaamheid beten Adam en Eva in de appel van de boom der kennis en ze werden uit het paradijs verjaagd door God, waarna ze slechts konden overleven door het land te bewerken. Hoewel het van bijbelse oorsprong is sluit dit verhaal heel goed aan bij het verhaal van de evolutie.48

In de omgeving waarin we zijn geëvolueerd dronken we als we dorstig waren, aten we als we honger hadden, en werkten als we daar zin in hadden. Onze driften (Engels: urges) spoorden met dat wat urgent was. Toen we rekening leerden houden met de toekomst en plannende wezens werden, raakten we uit de pas met ons eigen temperament en begonnen we ons te gedragen zoals de natuur dat niet had bedoeld.49 We zijn toegerust met een tijdhorizon die geschikt is voor een oude en onzekere wereld, een wereld waarin voedsel snel wegrot, weer plotseling omslaat en eigendomsrechten nog niet waren uitgevonden. Het resultaat is dat we op zorgen en kansen op de lange termijn moeten reageren met een brein dat vooral is toegelegd op het heden. Door het verloren paradijs en de gevonden beschaving worstelen we eeuwig met uitstelgedrag.

Toen we rekening leerden houden met de toekomst
en plannende wezens werden, raakten we uit de pas
met ons eigen temperament en begonnen we ons te
gedragen zoals de natuur dat niet had bedoeld.

Conclusie: procrastinatie is niet onze fout, maar we zitten er wel mee. We komen uitstelgedrag op vrijwel alle levensterreinen tegen, van de directiekamer tot de slaapkamer, in meerdere of mindere mate. Is het de situatie thuis, zijn het je financiën of is het je gezondheid die het meest lijdt onder uitstelgedrag? Is het je mailbox of de televisie die je productiviteit wegzuigt? Naar alle waarschijnlijkheid neemt niet alleen de omvang van het probleem toe, maar ook het aantal plaatsen waar je het doet. Maar ik loop nu op mezelf vooruit – dat is het onderwerp van het volgende hoofdstuk.

I Bij dit spel geeft de begeleider opdracht om een bepaalde beweging te maken. Bijvoorbeeld: ‘Simon zegt: sta op’. Alle kinderen gaan dan staan. Als ‘Simon zegt’ wordt weggelaten, mag de opdracht niet worden uitgevoerd.

II De Latijnse naam voor de koolmees is parus major, in het Engels Great Tits. ondanks de suggestieve naam, die velen uitdaagt tot grappen, is dit de best bestudeerde vogel ter wereld.

III vergelijk de song Let’s do it van cole Porter: And that’s why birds do it, bees do it, even educated fleas do it. Let’s do it, let’s fall in love.

IV Gary Marcus, een psycholoog uit new York en auteur van Kluge: The Haphazard Construction of the Human Mind concludeert dat ‘de evolutie in meer dan honderd miljoen jaar schepsels heeft uitgeselecteerd die vooral in het moment leven’.

V Tegenwoordig is malakia in het Grieks een vies woord. Het betekent ‘rukker’.

VI natuurlijk stelde dr. Johnson het schrijven van juist dat artikel uit tot het allerlaatste moment. Hij schreef het in de salon van Sir Joshua Reynolds, terwijl de jongen die het stuk kwam ophalen buiten wachtte om het naar de drukkerij te brengen. ‘Typisch,’ zo schrijft zijn vriend Hester Piozzi in een terugblik, ‘ontelbaar zijn de gevallen waarin hij schrijft onder grote druk en stress.’
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Hoe het moderne leven ons afleidt



Boven de verbleekte beenderen en verstrooide resten van talloze beschavingen staan de pathetische woorden: ‘Te laat’.

MARTIN LUTHER KING JR.

Onze liefdesrelatie met het heden ligt aan de wortel van het uitstelgedrag. Het feit dat we eerder de neiging hebben om impulsief te zijn dan verstandig is een evolutionair erfstuk dat ons in duizenden generaties is overgeleverd. Maar we kunnen onze neurobiologie niet overal de schuld van geven. Elke afleiding die de moderne wereld biedt verergert de wanverhouding tussen wie we zijn en wat we zouden moeten zijn. Dit hoofdstuk is een diagnose van het groeiende verschil tussen onze plannen en onze impulsen. Om dat beter te kunnen beschrijven heb ik mezelf weer geconfronteerd met een oude gewoonte. Ik heb mezelf met opzet opnieuw geïnfecteerd met iets waar ik als student lang aan verslaafd was – videogames. Het vermogen van het computerspel om me op te slokken en mijn aandacht geheel in beslag te nemen is opmerkelijk. Er waren dagen, die uitliepen op nachten, waarin ik mezelf van het scherm moest wegrukken om wat fastfood in mijn mond te kunnen stoppen en zorg te dragen voor andere lichaamsbehoeften. Uiteindelijk streepte ik alle op stapel staande verantwoordelijkheden of afspraken weg tot een minimum zodat er geen tijd verloren zou gaan voor het gamen. Mijn vriendin zag het spel als mijn minnares. Mijn motto was: nog één keer.

Ter wille van dit boek besloot ik Conquer Club uit te proberen, een online versie van Risk.1 Ik had het bordspel sinds mijn studententijd niet gespeeld, toen ik het speelde met een paar biertjes en een stel vrienden. Het nostalgische aspect was dus aantrekkelijk. Bovendien gaf de gratis online versie van Conquer Club je de gelegenheid om slechts vier spellen tegelijk te spelen, zodat ik me verbeeldde dat het niet snel uit de hand zou lopen. Omdat je tegen andere mensen speelt van over de hele wereld worden er 24 uur per dag zetten gedaan en gaat het spel op onverwachte momenten verder. Dat was de reden waarom ik de website heel regelmatig bekeek, ook als het niet mijn beurt was. Plotseling was het er weer – mijn uitstelgedrag, in de bekende vorm van videospelletjes als ik eigenlijk zou moeten werken. Ik voelde hoe de haak steeds dieper in mijn vlees priemde en ik wist dat ik langs een gevaarlijke afgrond liep – je weet wel, zo’n afgrond waar je vroeg of laat in valt (en heimelijk vol spanning op zit te wachten).

Tjonge, wat kan een verslaving zich snel herstellen. Op een vrijdagavond, aan het einde van een lange ondankbare werkweek, met zieke kinderen en na een banale ruzie met mijn vrouw, had ik het gevoel dat ik troost verdiende. Misschien was het een slecht idee om te zoeken naar een upgrade van de premium-versie van Conquer Club en vijfentwintig spelletjes tegelijk te spelen.I De belangrijkste momenten van mijn leven werden de momenten waarop ik keek of er vooruitgang was in het spel, waarvoor ik mijn taken onderbrak. Op elk moment van de dag kon ik opstaan om even naar mijn games te kijken en te zien welke gevechten er tijdens mijn afwezigheid waren gespeeld en welke ik (ja, stel je voor!) had gewonnen. Conquer Club hield me wekenlang van mijn werk na die noodlottige vrijdagnacht. Ik controleerde mijn games vooren nadat ik naar mijn werk of naar huis reed. Het was het laatste dat ik deed voordat ik ging slapen en het eerste wat ik deed als ik opstond; en tussendoor droomde ik ervan. Wat een offers breng ik voor de wetenschap! Maar maak je om mij niet druk. Het heeft zo zijn voordelen als je zowel slachtoffer als detective bent van de kunst van het uitstelgedrag. Ik weet hoe je zo’n obsessie weer in de kast moet krijgen. Ik ga ermee aan de slag zodra ik Kamtsjatka heb heroverd. Terwijl ik op mijn beurt wacht praten we even over de vraag waarom jij, net als iedereen die je kent, dergelijke problemen kent. Misschien niet met videospelletjes, maar ik denk dat ik weet waar ik het probleem dan wel moet zoeken.

Full-impuls stuwkracht

Een van de elementen die van mij een slaaf van Conquer Club maakte correspondeert perfect met de eerste en sterkste bevinding van mijn onderzoeksprogramma: gelegenheid tot verleiding is een van de meest fatale determinanten van uitstelgedrag.2 Omdat elke computer een kans biedt om te spelen is het moeilijk om de verleiding op een afstand te houden. Het tweede element is de kwaadaardigheid van de verleiding; hoe verlokkelijker de afleiding is, des te minder werk we verzetten. Conquer Club volgde wat bekend staat als een ‘variabel bekrachtigingschema’ (variable reinforcement schedule) – kortom: de beloning (dat wil zeggen de bekrachtiging) vindt plaats op onvoorspelbare momenten. Al meer dan vijftig jaar, sinds B.F. Skinner en C.B. Fester in 1857 hun magnum opus Schedules of Reinforcement schreven, weten we dat dergelijke variabele patronen van bekrachtiging heel verslavend zijn.3 Skinner ontdekte dat we, van duiven tot primaten, veel harder voor beloningen werken als ze onvoorspelbaar zijn maar onmiddellijk plaatsvinden als we arriveren. Je ziet de kracht van variabele bekrachtiging bij het gokken. Fruitautomaten zijn afgesteld op verslaving omdat ze geprogrammeerd zijn met winschema’s. Elke keer als een grootouder de erfenis van zijn kleinkinderen aan een van deze eenarmige bandieten verspeelt kunnen we de wonderlijke krachten van de motivatiepsychologie bedanken.4 Helaas is er op het internet een hele reeks vergelijkbare verzetjes te vinden, zoals het voorbeeld van de Conquer Club bevestigt. Hoewel het internet paradoxaal genoeg ons werk gemakkelijker heeft gemaakt, heeft het ook een aantal valstrikken gecreëerd die het juist moeilijker voor ons hebben gemaakt om überhaupt nog te werken. Misschien helpt het als ik het in een grafiek zet. Deze grafiek laat zien wat de stoorzenders zijn tussen onze wens om iets af te maken en ons vermogen om dat ook werkelijk te doen.

Gelegenheid tot verleiding is een van de meest
fatale determinanten van uitstelgedrag.

[image: image]

De twee horizontale gestreepte lijnen representeren de verleidingen. De lage lijn staat voor kleine verleidingen (iets leuks) en de hoge lijn staat voor grote verleidingen (iets fantastisch). De gesloten lijn die ten slotte omhoogschiet is de arbeidscurve, die laat zien dat mensen vlak voor de deadline een hogere motivatie hebben.5 Dit is een ‘vast intervalschema’ (fi xed interval schedule), wat betekent dat er een vastgestelde deadline is voordat je werk wordt beoordeeld en je ‘betaald’ krijgt. Daarentegen vinden we in variabele bekrachtigingschema’s (de horizontale gestreepte lijnen die de grote en kleine verleidingen representeren) een constante motivatiecurve, die in de regel hoger ligt dan bij vaste schema’s. De motivatie om te spelen is altijd aanwezig en verdwijnt niet. Hoe aantrekkelijker we de verleiding maken (groter in plaats van kleiner), des te meer de lijn omhoog gaat en des te langer het duurt voordat de werklijn de dominante keus wordt. Als de aantrekkingskracht van de verleidingen stijgt, stijgt ook het uitstelgedrag.

De lijn omhoogduwen

In een met prijzen onderscheiden onderzoek heb ik samen met Vas Taras, hoogleraar aan de University of California, een database gemaakt die inzicht geeft in de culturele veranderingen die zich in de laatste veertig jaar over de hele wereld hebben voltrokken.6 Het project vereiste dat we honderden studies van sociale wetenschappers van diverse pluimage in elkaar pasten, die soms heel verschillende schalen gebruikten. We ontdekten dat landen die ‘moderniseerden’ elkaar naderden rond een aantal waarden die typerend zijn voor westerse vrijemarkteconomieën. Een van de belangrijkste bevindingen was dat de wereld individualistischer is geworden: mensen zorgen voor zichzelf en zijn minder bezig met anderen. Een andere bevinding was dat modernisering uitstelgedrag met zich meebrengt. Terwijl onze economieën in de laatste decennia zijn gegroeid hebben we een vervijfvoudiging gezien in chronische procrastinatie. In de jaren zeventig van de vorige eeuw gaf 4 tot 5 procent van de onderzochte mensen aan dat ze uitstelgedrag als een belangrijk kenmerk van hun persoonlijkheid zagen. Vandaag de dag ligt dat getal tussen de 20 en 25 procent, het logische gevolg van het feit dat ons leven steeds meer verleidingen kent.

Ga maar eens na hoe de wereld veranderd is in de laatste honderd jaar. In 1911 beschreef William Bagley in zijn boek The Craftmanship of Teaching de ‘hangmat op de veranda’, de ‘fascinerende roman’ en het ‘heerlijke gezelschap van vrienden’ als de ‘roep van verleidelijke sirenen tot verandering en verstrooiing, de boze geest van de procrastinatie!’ Bagleys verleidingen waren, hoewel reëel, nogal gewoontjes vergeleken met dat wat er komen zou. In 1911 werd de eerste filmstudio geopend in Hollywood en de volgende decennia zagen we de opkomst van filmproducties die vele miljoenen kostten en filmsterren die multimiljonair werden, samen met allerlei schandalen. Zowel Charlie Chaplin als Errol Flynn – de komisch zwerver en de romantische avonturier – leken een voorkeur te hebben voor vrouwen die net even jonger waren dan de wet toestond. The Ten Commandments, de spektakelfilm van Cecil B. DeMille, nam het kijkend publiek in haar greep, en in de jaren dertig werd er in de pers naar films verwezen als een gewone vorm van procrastinatie.7 Toch moest je er nog steeds de deur van je huis of kantoor voor uit om de film op het witte doek te aanschouwen. Maar niet lang meer. Het einde van de Tweede Wereldoorlog viel samen met de ontwikkeling van de televisie en het aantal Amerikanen met televisietoestellen sprong vooruit van 9 tot 65 procent tussen 1950 en 1955. Tijdens populaire televisieshows waren de straten leeg en werden de winkels gesloten zodat iedereen de nieuwe afleveringen van I Love Lucy kon zien. In 1962, toen 90 procent van de Amerikaanse huishoudens een televisie bezat, publiceerde een boekenblad een artikel met de titel ‘Hoe je elke dag een uur extra vrijmaakt’, waarin televisiekijken werd gekoppeld aan procrastinatie.8

In het midden van de jaren zeventig kwam er een nieuwe verleiding op het toneel. Ik was acht jaar oud toen Pong, het eerste succesvolle videospel, werd geïntroduceerd in ons gezin. Mijn vader sloot het ene einde van de gamebox aan op onze zwart-wittelevisie en het andere einde op twee paddles die weinig meer waren dan schakelaars aan een snoer. Als je de schakelaar omzette kon je een klein lichtend streepje verticaal op en neer bewegen aan de linker- of rechterzijde van het scherm, al naar gelang welke paddle je in handen had. Als een bewegende elektronische bal je paddle raakte, werd die naar de andere kant van het scherm teruggekaatst, waarna je tegenstander hem weer terug moest slaan. Dat was het, maar het was magisch en ik was er gek op. In 1983 meldden psychologische rapporten dat ook videospelletjes waren opgenomen in de lijst van typisch procrastinatiegedrag.9

Als we dit alles vergelijken met enkele historische grondlijnen begrijpen we waarom uitstelgedrag is toegenomen tot het huidige niveau. Terwijl het plezier dat werken ons verschaft door de jaren heen vrijwel constant is gebleven, lijkt de kracht van de verleiding slechts te zijn toegenomen. De verleidingslijnen in Skinners grafiek staan nu nog hoger, terwijl de arbeidscurve hetzelfde is gebleven. Laten we eens kijken naar de videogames van tegenwoordig, die Pong lachwekkend maken. Deze games, die veel geavanceerder zijn, zijn het product van miljoenen uren programmeren en vergen zelfs het uiterste van de meest geavanceerde computersystemen. Ze verslaan met gemak alles waar Bagley over schreef. Veel mensen spelen overal en altijd – het is niet ongebruikelijk dat studenten online games spelen tijdens universiteitscolleges.10 Hoe goed deze games nu ook zijn, ze worden steeds beter. Met elke verbeterde versie van Grand Theft Auto, Guitar Hero of World of Warcraft wordt het niet uitstellen moeilijker. De visuele vormgeving, het verhaal, de actie, het bedieningspaneel – alles ziet er beter uit. In de strijd om aandacht is het alsof onze werkomgeving nog steeds met pijl en boog vecht, terwijl de spelomgeving inmiddels volautomatisch afweergeschut, sluipschuttergeweren en granaatwerpers gebruikt. Het gevolg is dat het steeds gewoner wordt dat mensen van alle leeftijden worden opgeslokt door games en dat steeds meer mensen met gameverslaving aankloppen bij behandelcentra. In Korea bijvoorbeeld vertoont tien procent van de jongeren vergevorderde symptomen van gameverslaving, met spelpatronen van soms zelfs zeventien uur per dag. Als reactie opende de overheid 240 psychologische centra of ziekenhuisprogramma’s. Er zijn zelfs speciale hulpprogramma’s voor bepaalde games zoals WoWdetox.com, geheel gewijd aan spelers van World of Warcraft en hun partners, de zogenaamde Warcraft-weduwen.

Terwijl het plezier dat werken ons verschaft door de
jaren heen constant is gebleven, lijkt de kracht van de
verleiding te zijn toegenomen.

Schokkender is dat er wat betreft procrastinatie nog gevaarlijker creaties zijn dan videospelletjes. Ik doel niet op snacken of slapen, hoewel ook dat populaire keuzes blijven. De koning van de verstrooiing – en er is er maar één – is de televisie.11 Vergeleken met haar mythische geboortetijd in de jaren vijftig is televisie veel geavanceerder geworden. Het medium is verrijkt met allerlei kenmerken die nodig zijn om de strijd om onze tijd te winnen. De magie van de verte staat ons nu toe om zonder in beweging te komen van zender te veranderen. De komst van kabeltelevisie en satelliet heeft ervoor gezorgd dat er altijd wel een programma of zender is naar onze smaak. En met verschillende televisies door het hele huis – meer tv’s dan mensen volgens Nielsen Media Research – kunnen we onze televisieshows bekijken waar we maar willen. Als onze belangstelling voor een bepaald programma even wegebt – zap! – dan gaan we gewoon naar anderen werelden in dit vijfhonderd zenders grote universum. Televisie is zo aantrekkelijk dat we ons vaak schuldig maken aan overconsumptie en het gevoel hebben dat we aan het einde van de dag daas zijn en wensen dat we wat minder zouden hebben gekeken.12

De meeste Amerikanen besteden ongeveer de helft van hun vrije tijd voor het televisiescherm. Andere landen volgen op korte afstand. Volgens de laatste nationale onderzoeken kijken Amerikanen gemiddeld 4,7 uur per dag, gevolgd door de Canadezen, die 3,3 uur per dag televisie kijken. De gemiddelde inwoner van Thailand zit 2,9 uur per dag voor het kastje. Een Brit 2,6 uur en een Fin 2,1 uur. Ter vergelijking: lezen doen we wereldwijd 24 minuten per dag. Dat betekent dat je waarschijnlijk nu al drie maanden in dit boek zit te lezen.

En wat nog erger is, net als videogames wordt televisie steeds aantrekkelijker. Niet alleen wordt de techniek steeds beter, maar ook de keuzes die er zijn om te kijken breiden zich steeds verder uit. Televisieseries worden per seizoen in een dvd-box aangeboden. Ook digitale videorecorders zijn heel gewoon geworden. Deze recorders geven je de kans om verschillende programma’s tegelijk op te nemen, honderden uren televisie op te slaan en bij te houden wat je hebt gezien. Ook helpen ze je om de gewenste afleveringen te vinden. De voorgeschotelde televisieprogramma’s kijken lijkt vandaag de dag primitief. De toekomst belooft zelfs nog meer. Naarmate het fenomeen televisie zich verder ontwikkelt worden de kijkopties eindeloos. Er bestaat al een techniek om films in minder dan een seconde te downloaden. Als een fractie van die kracht beschikbaar komt voor gewone huishoudens, kunnen we verwachten dat het televisiekijken met gelijke tred toeneemt. Elke film, elke show, elke clip kan door iedereen worden bekeken, bijna overal en in een krankzinnig scherpe resolutie. De televisie verdringt onvermijdelijk het leven. Dat gebeurt nu al. In elk land waarvan de data worden bijgehouden blijkt het aantal televisiekijkers toegenomen. Van 2000 tot 2008, in een tijdsbestek van nog geen acht jaar, steeg het aantal uren dat men televisie keek in de Verenigde Staten van 4,1 naar 4,7 uur, een groei van 15 procent. Omdat onze tijd beperkt is moet al het andere er onder lijden – en dat doet het ook.13 Het is niet alleen huishoudelijk werk dat we uitstellen om televisie te kijken – ook het eten met het gezin of het uitgaan met vrienden lijdt eronder.

Ik schilder hier een tamelijk zwart beeld, maar het kan nog erger. Ja, het ergste moet nog komen. Iets wat nog niet zo veel tijd in beslag neemt als televisie nu, maar het heeft veel meer potentieel. Ik doel op het internet, dat de allure heeft van videogames, televisie en meer, maar dan op een enkel scherm. Ongeveer tachtig procent van de studenten geeft nu al aan dat ze hun internetactiviteiten nogal zorgwekkend vinden.14 Geen wonder. Er zijn websites en blogs die voorzien in elke behoefte of interesse: video’s om te downloaden, muziek om te luisteren en tekstberichten om op te reageren. De nieuwste tak van internetprocrastinatie zijn de honderden sociale netwerksites, zoals Facebook, Bebo, MySpace en Twitter. Minder dan een jaar na haar start in 2004 werd Facebook in de New York Times al gezien als de belangrijkste bron van tijdverdrijf. Studenten bleken honderden malen per dag op de refreshknop te drukken voor een onvoorspelbare maar onafwendbare beloning.15 Deze gewoonte heeft veel weg van Skinners variabele bekrachtiging bij ratten en duiven, die ook honderden malen op een knop drukten voor een onverwachte beloning.

Er zijn talloze aan procrastinatie gewijde Facebookgroepen zoals ‘AP-Advanced procrastination’ (meer dan 18.000 leden); ‘I’m majoring in Napping and Facebook with a minor in procrastination’ (meer dan 30.000 leden); ‘I was doing homework and then I ended up on Facebook’ (meer dan 90.000 leden). Er blijken meer dan 600.000 leden te zijn van een fanpagina die geheel is gewijd aan ‘Procrastination’. Door je bij deze groepen aan te sluiten zeg je iets over je identiteit en het verschaft je een breed assortiment van tips voor verdere verstrooiing en een gelegenheid om daarover te praten. Ironisch genoeg waren er ook terugkerende discussies over de vraag hoe je het bezoek aan Facebook binnen de perken kunt houden (bijv. ‘Laat je ouders je wachtwoord veranderen en je het pas weer vertellen na je examens’). Om niet te worden gezien als een Facebook-hater geef ik toe dat dit medium heel nuttig kan zijn, met name voor netwerken. Napoleon Hill, een succesgoeroe uit de vorige eeuw, zag netwerken als een sleutelelement voor succes. Anderzijds is het zo dat Facebook een enorme afleidende werking heeft en dat het netwerken niet het belangrijkste doel is. Een duidelijk signaal van de verslavende aspecten van Facebook is dat de helft van de mensen die ermee stopt later hun account weer reactiveren.16 Ze kunnen er blijkbaar moeilijk afblijven.

Een duidelijk signaal van de verslavende aspecten
van Facebook is dat de helft van de mensen die ermee
stopt later hun account weer reactiveren.

Hoe we hier zijn gekomen

De toename van uitstelgedrag is moeilijk te bestrijden, gezien de diepe wortels in de neurobiologie van onze hersenen. Het limbisch systeem richt zich op het nu, terwijl de prefrontale cortex zich bezighoudt met zorgen van de lange termijn. Met andere woorden, bij het stoken van een vuurtje kijken de ogen van het limbisch systeem naar de benzinetank, terwijl onze prefrontale ogen ons wijzen op takken en blokken hout die een langzame maar duurzame warmte produceren. Het eerstgenoemde systeem wil nu meteen de prijs van een miljoen incasseren, terwijl het laatstgenoemde hersensysteem liever kiest voor levenslang vijfduizend dollar per week. Hoewel het limbisch systeem en de prefrontale cortex uiteindelijk samen een beslissing nemen garandeert hun duet de opkomst van procrastinatie. Hier is een voorbeeld om je te laten zien wat ik bedoel.

Stel je voor dat er twee snackbars zijn: Voedzame Hapjes en Lekkere Verleiders. Voedzame Hapjes verkoopt gezonde snacks die appelleren aan langetermijndoelen zoals een smalle taille en een betere fysieke conditie. Een verstandige keuze... volgens de prefrontale hersenen. Lekkere Verleiders verkoopt snacks met veel suikers en vetten in tientallen gefrituurde versies, die je meteen lekker vindt en die de fantasie van ons limbisch systeem prikkelen. Welk van die twee winkels het best verkopen als ze tegenover elkaar in de winkelstraat liggen? Je hebt geen marketingdiploma nodig om in te zien dat de gedachte aan suiker op de tong de gedachte aan het vet op de heupen snel verdrijft. Voedzame Hapjes zal voor veel mensen de keuze zijn voor morgen, de plek waar ze zich voornemen naar toe te gaan, terwijl Lekkere Verleiders hun keuze is voor vandaag, de plek waar ze werkelijk gaan eten. Net als de hoge prijs voor popcorn in de bioscoop levert Lekkere Verleiders een grotere winstmarge op, omdat bij impulsief koopgedrag minder op de prijs wordt gelet. Voedzame Hapjes zou wel eens snel failliet kunnen gaan, terwijl Lekkere Verleiders de potentie heeft om een internationale keten te worden. Commercie appelleert aan onze dominante verlangens. Hier is geen sprake van dwang of samenzwering, maar van de onzichtbare hand van de markt die een limbisch paradijs creëert. Door de alomtegenwoordige nadruk op het onmiddellijke en materiële, op kant-en-klaar en consumeerbaar, worden mensen verleid om langetermijndoelen uit te stellen die uiteindelijk meer bevrediging geven en van mensen vragen dat ze carrière maken, vrijwilligerswerk doen, een gezin grootbrengen of een spirituele weg volgen. Materialisme en consumentisme zijn verschijnselen die zich voordoen als onze neurobiologie de vrije hand krijgt in de vrije markt.

Het proces van verleiding wortelt in de verfijnde wetenschap van het marktonderzoek. Ik zou het moeten weten; mijn vrouw, Julie, studeerde af in dit vak toen ik haar ontmoette. Marktonderzoek heeft verschillende toepassingen, waarvan sommigen heilzaam zijn. Zo maakte de universitaire begeleider van mijn vrouw studie van de vraag hoe je waarschuwingslabels op sigaretten kunt aanbrengen die mensen afschrikken om een pakje te kopen. Maar zoals vaker in het leven is het meeste marktonderzoek – van kindertelevisie tot politieke partijen – gericht op de vraag waar het geld zit. Marketeers proberen hun producten aan te passen aan de smaak van mensen of zelfs het verlangen ernaar te creëren. Ze appelleren steevast aan ons limbisch systeem bij de creatie van verleidingen. Vooral de voedselindustrie maakt gebruik van marktonderzoek om uit te vinden wat de consumenten het lekkerst vinden en hoe de verpakking eruit moet zien. Dr. David Kessler, werkzaam bij het Amerikaanse ministerie voor Voedsel en Medicijnen onder twee presidenten en voormalig decaan van de Yale School of Medicine, onderzoekt in zijn boek The End of Overeating de ongelofelijke vastberadenheid en doelgerichtheid van voedselproducenten om ons nog meer te laten eten van hun goedkope en voedselarme producten.17 De hoeveelheid onderzoek die geïnvesteerd wordt in het creëren van visueel aantrekkelijk en smaakvol eten dat op de tong smelt is verbazingwekkend. Alleen de inspanningen bij het ontwerpen van de flatscreentelevisie of Blu-Rayspeler kunnen daar mee concurreren. Met een uitgekiende balans van suikers, vetten en zout in een recept kunnen maaltijden worden gecreëerd die geen verzadiging verschaffen – zodat we altijd ruimte houden voor nog een extra hapje.

Als het product eenmaal is ontworpen blijft ook bij de presentatie de nadruk liggen op het limbisch systeem. Reclames, die ongeveer een tot twee procent van de meeste economieën omvatten, benadrukken de meest concrete en in het oog springende aspecten van deze koopwaar.18 Als je voortaan door een supermarkt loopt moet je eens opletten hoe prominent de aanblik of smaak van een product wordt geafficheerd. Vergelijk dat eens met de inspanningen die je moet verrichten om iets te weten te komen over de voedingswaarde of de relatieve kosten, aspecten die meer appelleren aan onze prefrontale cortex. De verleiding wordt gemaximaliseerd als de gewenste producten direct toegankelijk zijn. Beschikbaarheid stimuleert de impulsieve aankoop.19 Omdat dit principe van onmiddellijke beschikbaarheid de rol van het limbisch systeem in het besluitvormingsproces aanzienlijk versterkt, kom je het overal tegen. Verkoopstrategieën met de leus ‘Koop nu, betaal later’ benadrukken het heden. Salesgoeroes zoals Zig Ziglar roepen: ‘Als de beslissing ja is, dan kun je... NU van de voordelen genieten!’20 David Mesla, een wetenschapper aan het gezondheidsinstituut van Unilever, die zich bezighoudt met gewichtsbeheersing, merkt op: ‘Deze voedselproducten zijn elke dag en overal waar je komt direct beschikbaar voor consumptie. Daar is voortdurend, maar dan ook voortdurend gelegenheid toe.’21 Universele nabijheid is het doel. Het gaat erom zo veel mogelijk tijd af te schaven van de leverantiemechanismen, zodat elk product net zo impulsief kan worden aangekocht als het snoepgoed bij de kassa. Als het zover is, is de wereld een gevangenis vol verleiding geworden. Als onze wilskracht het begeeft, al is het maar even, hebben ze alle gelegenheid om je te pakken te nemen. Maar wacht even, er is meer.

Afgezien van het feit dat ze hun producten en presentaties aantrekkelijker maken voor het limbisch systeem, doen marketeers ook verwoede pogingen om die verduivelde prefrontale cortex buitenspel te zetten. Tijdens het nemen van een beslissing passeren allerlei gewoonten en rituelen de prefrontale cortex. Daarom worden er grote inspanningen verricht om ook daar consumenten van te maken.22 Veel van onze aankopen worden eerder opgewekt dan gekozen, net zoals de verslavende geur van de elf speciale kruiden en specerijen van Kentucky Fried Chicken is ontworpen om een onmiddellijk verlangen naar gefrituurde kip op te wekken. Ongeacht onze oorspronkelijke bedoelingen kunnen onze handelingen, eenmaal gestimuleerd, ‘emotioneel worden gegijzeld’ zodat we automatisch uitlopen op het eten van fastfood of die speciale koffie bestellen.23 We zijn hier allemaal gevoelig voor. Zelf koop ik voortdurend veel te dure popcorn in de bioscoop, waarvan de wetenschap heeft aangetoond dat het meer een rituele handeling is dan een bewuste keuze.24 Onderzoek naar de vraag hoe kwetsbaar we zijn is de specialiteit van Brian Wansink, hoogleraar gedragswetenschappen aan de Cornell University. Zijn studies hebben vastgesteld dat onze voedingskeuzes vaak routines zijn die nauwelijks zijn gebaseerd op honger, maar veel meer te maken hebben met de context, zoals de grootte van het bord of het portie, of hoe zichtbaar de lekkernij is. Voor een onderzoek dat de Ig Nobelprijs heeft gewonnen, vond hij een bodemloze soepkom uit die heimelijk opnieuw werd gevuld als mensen eruit aten.25 Hoewel de participanten die er uit aten aangaven dat ze zich niet voller voelden dan degenen die soep uit een gewone kop hadden gegeten, bleken degenen die de altijd volle soepkom hadden geconsumeerd bijna tweemaal zoveel te hebben gegeten – 76 procent meer. Dergelijke gewoonten vormen ongeveer 45 procent van onze dagelijkse handelingen en het percentage van deze gemaksopties en directe impulsen vergroten is big business.26

Ongeacht onze oorspronkelijke bedoelingen
kunnen onze handelingen, eenmaal gestimuleerd,
‘emotioneel worden gegijzeld’.

De mate waarin we gekoppeld worden aan en versmelten met onze gewoonten blijkt het duidelijkst uit de manier waarop we vertrouwen op een personal digital assistant (pda) zoals de iPhone of de Blackberry. Mensen sturen elkaar voortdurend tekstberichten, zelfs als ze autorijden. Het is een opvallend voorbeeld van het feit dat aangename impulsen vaak sterker zijn dan het oordeel van ons verstand. Het gezonde verstand zegt ons immers dat het gebruik van mobiele telefoons en pda’s tijdens het rijden (of dat nu handsfree is of niet) onze reactiesnelheid aanzienlijk vertraagt.27 De verslavende werking van de BlackBerry is zo groot, dat de World College Dictionary in 2006 het woord ‘Crackberry’ verkoos tot het woord van het jaar. Dergelijke apparatuur is inmiddels zo verweven met het leven van mensen dat hun hersenen, als nalatenschap van hun neurale plasticiteit, de technische mogelijkheden als deel van hun lichaam gaan zien. Er zijn mensen die last hebben van een mobiel fantoomsyndroom en hun telefoon horen afgaan terwijl ze die niet bij zich hebben (fauxcellarm of ringxiety genoemd). Anderen rapporteren een mobiele versie van RSI, de ‘Blackberry-duim’ genoemd. Deze lichamelijke aandoening is door de American Physical Therapy Association inmiddels officieel erkend als een ergonomische kwaal. Wat doen mensen zo obsessief met hun pda dat ze hun gewrichten en spieren overbelasten? Van de tienduizenden applicaties die beschikbaar zijn categoriseerde het bedrijf comScore de top twaalf van applicaties die worden gedownload op de iPhone. De enige applicatie die niets te maken had met entertainment, gaming of sociaal netwerken was Flashlight – een toepassing die van je iPhone een zaklantaarn maakt.28

Ondersteunende stemmen

De situatie is als volgt. Procrastinatie is niet alleen een gevecht tegen honderd miljoen jaar evolutie. Het is een gevecht tegen honderd miljoen jaar evolutie die actief wordt geëxploiteerd in elke uithoek van onze samenleving. In 1958 waarschuwde Aldous Huxley in zijn boek Brave New World: ‘Alle kennis van de psychologie en de sociale wetenschappen wordt gemobiliseerd’ met als doel de manipulatie van mensen in ‘een zoektocht naar de beste manieren om voordeel te trekken uit hun onwetendheid en hun irrationaliteit te exploiteren’.29 In 1985, bij de opkomst van de videogame, bouwde de invloedrijke cultuurcriticus Neil Postman voort op Huxley’s werk in Amusing Ourselves to Death, waarin hij wijst op het feit dat ‘de rationalisten die altijd op scherp staan wat betreft de bestrijding van tirannie gefaald hebben als het gaat om het rekening houden met de vrijwel onstilbare honger naar afleiding’.30 En Avner Offer, hoogleraar Economische geschiedenis aan Oxford University, schrijft in 2006 in The Challenge of Affluence dat internetconsumptie bijdraagt aan veel van de problemen in de wereld.31 Kortom, de vrije markt wordt in toenemende mate aangedreven door onweerstaanbare verleidingen die ons afleiden van grotere doelen.II

Hebben wij gelijk – Huxley, Postman, Offer en ik? Kijk maar om je heen. Hoeveel mogelijkheden voor recreatie en entertainment staan er momenteel tot je beschikking? Een gemiddeld huishouden bevat honderden mogelijkheden, van breedbeeldtelevisies tot internetportalen. Nooit eerder in onze geschiedenis hebben we zo veel verleiding gekend, zo mooi verpakt, zo direct beschikbaar en zo goed toegesneden op de behoefte. Adam en Eva hadden alleen te maken met een sappige appel, geleverd door een slang. Vandaag de dag is die appel voorzien van een caramellaagje en gedompeld in chocolade, en gepromoot door een miljoenen kostende reclamecampagne met een vloed van commercials en pop-ups.32 Onvermijdelijk groeit onze procrastinatie als we door deze afleidingen en verlokkingen op sleeptouw worden genomen.

Vooruitblik

Je kunt het moderne leven niet de rug toekeren. De vrije markt zal in de een of andere vorm blijven bestaan en het tempo van de innovatie zal alleen maar toenemen. We zullen van veel van deze uitvindingen profiteren, maar niet van allemaal. De exploitatie van het limbisch systeem zit ingebakken in het kapitalisme en je kunt dat proces niet stoppen zonder die wonderlijke welvaartsmachinerie tot stilstand te laten komen. Er zal altijd iemand zijn die een product creëert dat plezier verschaft op de korte termijn in combinatie met aanzienlijk maar uitgesteld ongenoegen. Dat gebeurt eenvoudig omdat er een markt voor is. Het omgaan met constante verleiding en de kans dat het procrastinatie veroorzaakt is en blijft een deel van het leven. Goed dat je dit boek leest. We gaan je betere manieren leren om met verleiding en procrastinatie om te gaan in de volgende hoofdstukken van dit boek. We zullen de procrastinatievergelijking voor ons laten werken, één variabele per keer. Maar eerst scherpen we onze motivatie door te onderzoeken wat procrastinatie ons persoonlijk en als samenleving kost. De kosten van een enkel procrastinatie-incident kunnen gering zijn, maar als je de uiteindelijke tol ziet die je betaalt, denk ik dat je ervan overtuigd zult zijn dat het een tegenstander is die moet worden bestreden. Ik onderzocht vierduizend mensen om te zien waarin ze het meeste uitstelgedrag vertoonden. Het volgende hoofdstuk onthult wat ze me vertelden en wat de prijs was die ze persoonlijk betaalden voor het uitstellen van dingen.

I Dat was absoluut een slecht idee.

II op vergelijkbare wijze en in dezelfde periode bericht de psycholoog Stuart vyse in Going Broke: Why Americans Can’t Hold On to Their Money: ‘Steeds als de drang zich voordoet, zijn we in de gelegenheid om daar impulsief op te reageren. Dat zorgt voor een problematiek die nooit eerder bestond. Het is niet meer dan vanzelfsprekend dat we worstelen met schulden.’



Vijf

DE PERSOONLIJKE PRIJS VAN PROCRASTINATIE

Wat we missen, wat we verliezen en wat we te lijden hebben



We hebben wat we hadden moeten doen niet gedaan;
en we hebben gedaan wat we niet hadden moeten doen.

THE BOOK OF COMMON PRAYER

Samuel Taylor Coleridge had last van zijn beroemdheid en van zijn vreselijke uitstelgedrag. Coleridge was een van de grootste dichters van de negentiende-eeuwse Romantiek. Hij zou de grootste kunnen zijn geweest, maar die titel wordt meestal verleend aan zijn vriend, William Wordsworth, die ijveriger was. Coleridges grote zwakte was zijn procrastinatie. Hij stelde zijn werk en zijn verplichtingen soms decennialang uit. Zelfs de gedichten die hem de meeste roem hebben opgeleverd en die nog steeds worden gelezen in het onderwijs vertonen sporen van uitstelgedrag. De gedichten Kubla Khan en Christabel publiceerde hij uiteindelijk als fragmenten – als onvoltooid werk – bijna twintig jaar nadat hij er aan begonnen was. En The Rime of the Ancient Mariner lag, hoewel voltooid, vijf jaar later dan gedacht in de boekwinkel.

Iedereen – zijn familie, vrienden en ook hijzelf – wist van Coleridges procrastinatie. Zijn neef en redacteur, Henry, schreef dat zijn oom ‘het slachtoffer was van de gewoonte om uit te stellen,’ en Coleridge zelf noemde zijn procrastinatie ‘een diepe en wijd verspreide ziekte in mijn morele Natuur ... Liefde voor Vrijheid, Plezier van Spontaniteit, al die eigenschappen zijn uitdrukkingen, geen verklaringen van het feit.’ Het was zijn intieme vriend Thomas de Quincey die de mooiste omschrijving gaf. Hij deelde met Coleridge niet alleen de neiging om uit te stellen, maar ook een ernstige drugsverslaving – Quinceys autobiografie is heel toepasselijk Confessions of an English Opium-Eater genoemd. Quincey schreef:


Ik begreep nu dat buitensporig uitstelgedrag een opvallend kenmerk was of was geworden in Coleridges dagelijks leven. Er was niemand die hem kende die er ook maar aan dacht om te vertrouwen op de afspraken die ze met hem maakten. Ondanks zijn altijd eerbare bedoelingen hechtte niemand waarde aan zijn garanties in re future [met betrekking tot de toekomst]. Wie hem uitnodigde voor een diner of een andere festiviteit stuurde een koets om hem op te halen, ging persoonlijk langs of zond iemand om hem te halen. Brieven wierp hij, tenzij het adres geschreven was in het handschrift van een vrouw, in een lade met verkeerd bezorgde post, en opende ze, zo vermoed ik, zelden.



Coleridges excuses voor zijn uitstelgedrag zijn legendarisch. Zijn correspondentie bestaat meestal uit excuses, die buitensporige vormen konden aannemen. Neem zijn brieven aan een zekere meneer Cottle, een uitgever die het auteursrecht van een van zijn dichtbundels kocht – helaas vooraf. Speciale vermelding verdient de ‘Persoon uit Porlock’, die volgens Coleridge zijn herinnering van een door opium gewekte droom (die de basis vormde van zijn gedicht Kubla Khan) onherroepelijk verstoorde. Het gedicht is slechts 54 regels lang, in plaats van de bedoelde 200 tot 300 regels. Naar het oordeel van Robert Pinsky, een Amerikaanse dichter uit onze tijd, is de ‘Persoon van Porlock’ de meest beroemde smoes uit een lange reeks smoezen van dichters, die ‘beter zijn in het verzinnen van excuses dan in het opschrijven van wat ze zouden moeten schrijven’.

Maar wat leverde dit uitstelgedrag Coleridge op? Molly Lefebure, die zijn situatie beschrijft in haar boek A Bondage of Opium, zegt dat ‘zijn bestaan een nooit eindigende misère van procrastinatie, excuses, leugens, schulden, degradatie en falen werd’. Zijn leven werd beheerst door financiële problemen en de meeste van zijn projecten bleven steken in het beginstadium of bleven onvoltooid. Hij had een heel slechte gezondheid, die verergerde door zijn opiumverslaving, waarvoor hij de geneeskundige behandeling tien jaar uitstelde. Het plezier in zijn werk leed onder de stress van niet gehaalde deadlines – ‘Mijn gelukkigste momenten bij het schrijven worden verstoord door de gedachte dat ik haast moet maken.’ Hij verloor zeldzame vrienden, zoals Wordsworth, en zijn huwelijk eindigde om die reden in een echtscheiding.

Coleridges treurzangen illustreren dat procrastinatie in staat is om alle aspecten van ons leven kapot te maken. Maar alleen de meest verstokte procrastinators zullen bij benadering iets ervaren van Coleridges tragische bestaan. De meesten van ons vertonen alleen uitstelgedrag op enkele gebieden. Om te zien wat de procrastinatiegewoonten zijn van gewone mensen in onze tijd heb ik een onderzoek op mijn website geplaatst, dat door vierduizend mensen werd ingevuld. Ik vroeg hen te vertellen hoe vaak ze dingen uitstellen op twaalf belangrijke levensterreinen en te beoordelen welk van deze gewoonten ze het meest problematisch vonden.1 De bijgaande tabel geeft de resultaten. De eerste kolom geeft het domein aan en de tweede kolom geeft het gemiddelde niveau van procrastinatie, met een score van 2 voor zelden, 3 voor soms en 4 voor vaak. De derde kolom geeft het percentage van de mensen die dat levensdomein als een ‘top drie-probleem’ beschouwen.

De meesten van ons vertonen alleen uitstelgedrag
op enkele gebieden.








	TWAALF BELANGRIJKE LEVENSDOMEINEN

	GEMIDDELDE PROCRASTINATIE (1 TOT 5)

	EEN TOP DRIE PROBLEEM




	1. GEZONDHEID: lichaamsbeweging, dieet, vermijden of behandeling van ziekten (bijv. ‘Uitstellen om naar de sportschool te gaan, om een dieet te gaan volgen’)

	3,4

	42,2%




	2. CARRIERE: banen, werk, je brood verdienen (bijv. ‘Uitstellen om een betere baan te zoeken, om een hoger salaris te vragen’)

	3,3

	56,8%




	3. EDUCATIE: school, studie, goede cijfers halen (bijv. ‘Studeren voor een examen uitstellen, het kiezen van een opleiding uitstellen’)

	3,3

	32,9%




	4. GEMEENSCHAP: vrijwilligerswerk, politiek activisme (bijv. ‘Uitstellen om anderen te helpen, om vrijwilligerswerk te gaan doen’)

	3,2

	12,1%




	5. RELATIE: liefde, seks, dating, huwelijk (bijv. ‘Uitstellen om iemand uit te vragen, om een relatie te beëindigen’)

	3,0

	24,0%




	6. FINANCIËN: beslissingen over geld (bijv. ‘Uitstellen om je rekeningen te betalen, om te sparen voor een grote aankoop’)

	2,9

	35,9%




	7. IDENTITEIT: jezelf ontplooien in de zin van talenten, houding, gedrag (bijv. ‘Uitstellen om zelfhulpboeken te lezen, om jezelf te veranderen’

	2,9

	29,6%




	8. VRIENDEN: interactie met mensen die je na staan (bijv. ‘Uitstellen om meer tijd aan je vrienden te besteden, om ze eens uit te nodigen’)

	2,9

	23,5%




	9. FAMILIE: interactie met ouders, broers of zussen (bijv. ‘Uitstellen om meer te spreken met je moeder, om je ouders eens uit te nodigen’)

	2,7

	18,9%




	10. VRIJE TIJD: sport, recreatie, hobby’s (bijv. ‘Uitstellen om je aan te sluiten bij een sportclub, om een wandeltocht te maken’)

	2,7

	11,4%




	11. SPIRITUALITEIT: religie, filosofie, de zin van het leven (bijv. ‘Uitstellen om na te denken over je leven, om naar de kerk/tempel/moskee te gaan’)

	2,5

	8,5%




	12. OUDERSCHAP: interacties met je kinderen (‘Uitstellen om tijd te besteden aan je kinderen, om er eens op uit te gaan met het gezin’)

	2,3

	4,1%





Als je deze tabel bekijkt, let dan op de levensgebieden waar beide getallen in de laatste twee kolommen hoog zijn; dat zijn de problematische gebieden.

Uitstelgedrag veroorzaakt problemen op school, op het werk en in ons persoonlijk leven, met name met betrekking tot de gezondheid. Negenentachtig procent van de mensen meent dat ze grote problemen hebben met op zijn minst een van deze drie domeinen, met negen procent die op elk van de drie gebieden het niveau van Coleridge halen. Er is ook een patroon in het uitstelgedrag van mensen. De meeste van deze levensgebieden zijn onder te verdelen in groepen met onderlinge samenhang. Veel mensen die aangaven dat ze last hebben van uitstelgedrag met betrekking tot hun financiële situatie, gaven bijvoorbeeld ook aan dat ze dingen voor zich uitschoven inzake onderwijs en andere activiteiten die hun carrière zouden kunnen verbeteren (domeinen 2, 3 en 6). Als je op een van deze gebieden last hebt van procrastinatie ondervind je waarschijnlijk dergelijke problemen op de andere twee gebieden. Dit ‘succes’-cluster is wat betreft uitstelgedrag over het algemeen het meest dominant.

Een tweede cluster betreft ‘zelfontplooiing’, aangezien mensen die hun gezondheidsproblemen op de lange baan schuiven (domein 1) ook de neiging hebben om dat te doen met hun spirituele ontwikkeling, vrijetijdsbesteding en het werken aan zichzelf (domeinen 7, 10 en 11). Dit is het breedste cluster, aangezien het ook is verbonden met je sociale leven, het deel uitmaken van een sociale groep of het najagen van romantiek (domeinen 4 en 5). Als laatste zou je de groepen vrienden, familie en ouderschap samen kunnen groeperen in een cluster ‘Intimiteit’ (domeinen 8, 9 en 12). Dat is de minst problematische van allemaal, met name wat betreft het opvoeden van kinderen – er is een onmiddellijkheid in het verzorgen van kinderen die al het andere overtroeft.

De vraag of je procrastineert in het cluster van succes, zelfontplooiing of intimiteit bepaalt de prijs die je betaalt voor procrastinatie, omdat deze drie domeinen ten koste gaan van drie belangrijke zaken: welvaart, gezondheid en geluk. Natuurlijk, degenen die het succescluster uitstellen, en de daarmee verbonden financiële en carrièreaspecten, zullen minder rijk zijn. Degene die procrastineren op het gebied van zelfontplooiing zullen een zwakkere gezondheid hebben, zowel lichaam als ziel zullen eronder lijden. En hoewel geluk wordt beïnvloed door de twee voorgaande clusters van succes en zelfontplooiing, heeft het de sterkste banden met het intimiteitcluster. In een andere metaanalyse die ik heb uitgevoerd, gebaseerd op twaalfhonderd studies, heb ik kunnen vaststellen dat de grootste voorspellers van geluk karaktereigenschappen zijn die leiden tot de vervulling van interpersoonlijke relaties. Een grotere welvaart of goede gezondheid betekent minder als je niemand hebt om het mee te delen.2 Op welk gebied je ook procrastineert: hoe meer je het doet, des te groter de kosten. Kijk maar.

Financiële procrastinatie

De meest gebruikelijke reden die ik hoor van mensen die last hebben van uitstelgedrag op het werk is dat ze creatiever zijn onder druk. Ik begrijp waarom dat zo lijkt. Als al je werk vlak voor de deadline plaatsvindt, komen alle inzichten logischerwijs pas dan in je op. Helaas zullen die inzichten relatief zwak en gering zijn vergeleken met de inzichten van mensen die eerder aan het werk zijn begonnen, aangezien de creativiteit van mensen gewoonlijk ineenschrompelt onder een krap tijdschema en hoge druk.3 De omfloerste blik van mensen die om drie uur ’s middags door elkaar lopen om een project af te ronden gaat meestal gepaard met routinematige en onopvallende resultaten. Innovatieve ideeën wortelen nu eenmaal in een goede voorbereiding, zoals de intensieve bestudering van het onderwerp, gevolgd door een lange incubatieperiode.

Andere procrastinators proberen hun uitstel te rechtvaardigen door erop te wijzen dat ze efficiënter werken als de deadline nadert. Op dat punt hebben ze ten dele het gelijk aan hun kant. Mensen hebben een hogere motivatie als de klok bijna twaalf uur slaat en de deadline in zicht komt. Maar wat deze procrastinators hier eigenlijk zeggen is niet dat we ter elfde ure harder gaan werken (wat we doen), maar dat vroeger beginnen onze prestaties geen goed doet. Met andere woorden, ze beweren dat vandaag en morgen aan het werk gaan minder oplevert dan morgen alleen – een onbeholpen leugen.

Procrastinators hebben de neiging om slechter te
presteren dan niet-procrastinators.

Het maakt niet uit welke index van succes we nemen: procrastinators hebben de neiging om slechter te presteren dan niet-procrastinators. Er is wat variatie op grond van opleiding, carrière of inkomen, maar niet op een wijze die je zal bevallen. Als je procrastinatie van school naar werk overgaat en de algemene welvaartscijfers gaat beïnvloeden, is het negatieve effect groter. De resultaten (die ik samenvatte in mijn artikel ‘The Nature of Procrastination’) zien er als volgt uit.4 Van de studenten op middelbare scholen, hogescholen en universiteiten hebben slechts ‘veertig procent cijfers die boven het gemiddelde liggen, terwijl zestig procent eronder zit. Als je tot die gelukkige veertig procent behoort, zou je moeten inzien dat hoewel uitstelgedrag een handicap is, je waarschijnlijk in staat bent om dat te compenseren met andere eigenschappen, zoals een briljante geest. Maak niet de fout te denken dat deze slechte gewoonte je echt helpt. Niet dat ik het recht heb om iets te zeggen... ik stelde te veel eindexamens uit en probeerde de sporen van mijn late start uit te wissen door nachtenlang door te werken, een strategie die ertoe leidde dat ik tijdens de tweede helft van mijn examen Frans in slaap viel. Het gevolg van dat onverwachte dutje was dat ik tot op de dag van vandaag een hekel heb aan vreemde talen. Het merkwaardige is dat vrijwel iedereen een dergelijk verhaal kan vertellen.

Studenten spenderen ruwweg een derde van de tijd dat ze wakker zijn met verstrooiingen die ze zelf typeren als uitstelgedrag.5 Gemiddeld besteden studenten meer dan acht uur aan ontspannende activiteiten in de twee dagen voorafgaand aan een examen. Hun onvermogen om op een effectieve wijze hun tijd te organiseren is een door hen zelf gerapporteerd probleem en reden waarom ze voortijdig hun studie beeindigen.6 Wat erger is: deze trend verdwijnt niet als er meer op het spel staat.7 Procrastinatie is een belangrijke reden waarom veel proefschriften niet worden afgemaakt. De enige letters die deze potentiële promovendi achter hun naam mogen zetten zijn de letters abd (Alles Behalve Dissertatie).8 abd’ers zijn zo normaal dat iemand als Jorge Cham zijn geld verdient met het schrijven van PhD Comics, een strip die je een kroniek zou kunnen noemen van het uitstelgedrag van promovendi. Ongelofelijk genoeg is het zo dat minstens de helft van de afgestudeerde studenten die erin geslaagd zijn om in een academisch programma te komen, die al hun cursussen hebben gedaan en misschien zelfs alle gegevens voor hun dissertatie hebben verzameld, ja, die in feite alleen nog maar hoeven te schrijven en hun proefschrift moeten verdedigen, dit proces nooit voltooit ondanks de immense investering van tijd en de enorme beloning die voltooiing met zich meebrengt (gemiddeld een salarisverhoging van dertig procent).9 Procrastinatie is hier de hoofdverdachte.

Als we dieper het veld van carrière en succes ingaan, zien we dat de impact van procrastinatie licht toeneemt. Naar het oordeel van hun collega’s hoort 63 procent van de procrastinators bij de minder succesvolle groep, die onder het gemiddelde zit. Van meet af aan hebben procrastinators moeite om de vaart erin te houden. Ze stellen het zoeken naar een baan uit. Als ze werkloos zijn blijven ze dat relatief langer.10 Als ze eenmaal een baan hebben ontdekken de meeste van hen dat men in het werkzame leven minder door de vingers ziet dan op de universiteit of de middelbare school. Er staat meer op het spel, en dus zijn je baas en collega’s minder snel bereid om je uitstel te verlenen. Zo werd Michael Mocniak, algemeen adviseur van Calgon Carbon, ontslagen omdat hij zijn facturen niet verwerkte – met een totale waarde van 1,4 miljoen dollar.11 Bovendien zijn projecten op de werkvloer vaak veel omvangrijker en veel moeilijker te voltooien in de laatste minuut. Werk is minder voorspelbaar, dus kan het zijn dat de laatste uurtjes opeens dubbel geagendeerd staan. Toch verdient nog steeds 37 procent van de procrastinators een salaris dat boven het gemiddelde ligt. Maar goed, wie de CEO en de bestuursvoorzitter tijdens het ontbijt ma en pa noemt, zal waarschijnlijk ook met deze karakterfout slagen in het leven. Andere chronische procrastinators hebben misschien een betrekking waarin het heel moeilijk is om dingen uit te stellen – carrières met ingebouwde dagelijkse doelen, zoals de verkoopbranche of de journalistiek. Als alles vandaag moet gebeuren is de schade van het uitstelgedrag maar heel beperkt.

Hebben we het over financieel succes in het algemeen dan springen de procrastinatiecijfers weer omhoog. Slechts 29 procent van de mensen met procrastinatieproblemen beschouwt zichzelf als succesvol, terwijl de rest zichzelf beschrijft als scorend onder het gemiddelde. Daar zijn tal van redenen voor: de schade die procrastinatie berokkent kan zich uitstrekken tot allerlei hoeken en gaten van je banksaldo.12 Zo krijgt de regering van de Verenigde Staten jaarlijks minstens vijfhonderd miljoen dollar extra dankzij belastinguitstel. Een typische fout die mensen met uitstelgedrag maken is dat ze vergeten om de formulieren te ondertekenen omdat ze die op het laatste moment op de bus doen, waardoor ze een boete voor het te laat inleveren van het formulier riskeren.13 Maar procrastinatie raakt je spaartegoeden en bestedingen ook op andere manieren.

Spaartegoeden werken met wat Albert Einstein het achtste wereldwonder noemde – de samengestelde rente. Het geld dat je spaart levert niet alleen rente op, maar de rente levert ook weer rente op, net als je kinderen die kleinkinderen krijgen. De kracht van dat principe is zo groot dat elk jaar vijfduizend euro opzij zetten tussen je twintigste en dertigste meer oplevert als je met pensioen gaat dan elk jaar hetzelfde bedrag opzijzetten vanaf je dertigste. De inheemse indianen verkochten Manhattan voor kralen ter waarde van zestien dollar. Als ze in plaats van kralen het geld hadden aangenomen en het zouden hebben geïnvesteerd, dan zouden ze van de samengestelde rente nu het hele eiland kunnen terugkopen met alles er op en er aan – van de kerstversiering in Rockefeller Centre tot de leren stoelen in de bestuurskamer van Trump Tower.14 Mensen die voortdurend uitstellen maken vrijwel nooit werk van hun voornemen om geld opzij te zetten voor hun oude dag of zelfs voor een regenachtige dag. Als ze een van de karakters uit Aesopus’ waarschuwende fabels zouden spelen, zouden ze de sprinkhaan zijn in plaats van de mier. Alle samengestelde rente, de potentiële winstuitkering op investeringen: verloren en vrijwel niet terug te verdienen. Zoals een krant die wordt geciteerd in The Financial Services Review concludeert: ‘We vinden de hoogte van de bijdragen die vereist worden voor mensen die laat beginnen te sparen zo hoog en dubieus dat het maar de vraag is of iemand die geen hoog inkomen heeft zich dat kan veroorloven.’15

Wat belangrijker is: procrastinators halen gemakkelijk hun creditcard tevoorschijn met als gevolg flink wat onbetaalde posten op hun maandelijkse afschriften. Als je alle creditcardschulden per huishouden bij elkaar optelt overstijgt het totaal vaak de tienduizend dollar.16 Dankzij iets wat universal defaultI wordt genoemd moeten de meeste procrastinators waarschijnlijk het maximumbedrag betalen, bijna 29 procent per jaaren zelfs tot 113 procent als je in Mexico woont. Universal default betekent dat het creditcardbedrijf, als je te laat bent met het betalen van een enkele rekening, zoals de telefoonrekening of de rekening voor gas en licht, de rente kan verhogen. Als je één fout maakt hang je (en weg is je aanvankelijk afgesproken 0% jaarrente). Ook hier steekt de samengestelde rente weer de kop op, maar deze keer op een minder prettige wijze. Hoe maken de creditcardbedrijven hun hoge winsten? Dankzij de treuzelende handen van procrastinators.17 Ze noemen deze creditcardhouders met een doorlopend krediet liefkozend wel de ‘sweet spot’ van hun bedrijfstak.18

Procrastinators halen gemakkelijk hun creditcard tevoorschijn
met als gevolg flink wat onbetaalde posten op hun maandelijkse afschriften.

Van alle wetenschappelijke onderzoeken die laten zien dat procrastinatie gevaarlijk is voor je financiële welzijn is er een die bijzonder onthullend is. Het betreft MBA-studenten, zeg maar de ‘leiders van morgen’. Het onderzoek laat de heilloze keuzes zien die procrastinators maken aan de hand van een onderzoek onder MBA-studenten van de University of Chicago, die zichzelf op de borst kloppen dat ze genadeloze vechters zijn.19 Na een aantal spelen te hebben gespeeld waarin ze driehonderd dollar konden winnen kregen de participanten een keuze hoe ze het gewonnen geld wilden ontvangen. Ze konden direct een check krijgen of twee weken wachten en een nog groter bedrag winnen. Het resultaat toont aan waarom procrastinators relatief armer zijn: de meeste participanten wilden het geld meteen hebben, maar verzilverden hun check pas gemiddeld vier weken later. Met andere woorden, het duurde tweemaal zo lang als wanneer ze gewacht zouden hebben op het hogere bedrag. Deze schokkende mix van uitstelgedrag en ongeduld is heel gewoon: tweederde van de studenten wilde hun geld meteen.

Omdat dit alles misschien nog steeds geen indruk op je maakt, zal ik een laatste voorbeeld geven, het laatste voorbeeld: je laatste wilsbeschikking, je testament. Lang geleden, in 1848, schreef Lewis Judson dat procrastinators niet alleen buitensporig lenen, maar dat ze ook de verdeling van hun nalatenschap uitstellen: ‘De meeste mensen stellen hun testament uit tot het ziekbed, en zelfs dan vaak tot het moment dat ze te zwak zijn om duidelijk te maken wat ze willen en de advocaten meer van hun nalatenschap meekrijgen dan de erfgenamen.’20 In de volgende anderhalve eeuw veranderde er niet veel. Ik vermoed dat je eigen testament op dit moment hetzij gedateerd, hetzij nog helemaal niet geregeld is.II Hoewel je dood bent als de gevolgen van dit uitstel zichtbaar worden, is het waarschijnlijk de meest vreselijke erfenis die je na kunt laten aan je familie en vrienden.21 Overlijden zonder testament – zonder een wettelijk vastgelegd testament – is heel gewoon en overkomt bijna driekwart van de bevolking. George Gershwin (Amerikaans componist), Richie Valens (pionier van de rock), Howard Hughes (teruggetrokken levende miljonair), Keith Moon (drummer van The Who) en Barry White (soulzanger met fluwelen stem) stierven allemaal zonder laatste wilsbeschikking. Abraham Lincoln en Martin Luther King stierven, ondanks het feit dat ze zich fel tegen procrastinatie hadden uitgesproken, eveneens zonder testament.III Wat het niet nalaten van een laatste wilsbeschikking betekent hangt af van de rechtspraak in de staat of het land waar je woont. Je hele bezit kan naar de staat gaan, naar een broer of zus die je niet mag, of misschien naar je ex waar je niet meer mee samenleeft maar nog niet officieel van bent gescheiden (inclusief zijn of haar levenspartner). Je bezit gaat in dat geval niet naar je beste vriend of je liefste goede doel, en al je erfstukken worden misschien wel voor stuntprijzen verkocht. De wet stelt nakomelingen boven voorouders, dus als je kinderen hebt, zouden ze de nalatenschap zonder enige voorwaarde kunnen erven vanaf het moment dat ze achttien zijn.

MEDISCHE PROCRASTINATIE

Hoewel het een belangrijke medische onderzoeksmethode is, krijgen de meeste mensen een misselijk gevoel bij de gedachte aan een colonoscopie. Zelfs een beschrijving, die ik overigens nu ga geven, kan onaangename gevoelens oproepen. De eerste stap bij een colonoscopie is het schoonmaken van de ingewanden. Daarvoor moet je bijna vier liter drinken van een sterk laxeerdrankje, totdat je ontlasting lijkt op wat je inneemt. Het kan ook zijn dat je een klysma krijgt, wat nog een paar liter betekent, die er nu echter aan de andere kant ingaat. Na deze schoonmaakbeurt van boven- en onderaf ben je klaar voor de arts. Je gaat naar het ziekenhuis, krijgt een lange jurk aan en wordt onder narcose gebracht. Je wilt ontspannen zijn als je gevraagd wordt om op je zij te gaan liggen en er een tien centimeter dikke colonoscoop in je endeldarm wordt gestoken. Er wordt een beetje lucht in gespoten, zodat je darmen worden opgeblazen en men goed rond kan kijken. De dokter doorzoekt via de colonoscoop ongeveer dertig minuten je darmen. Daarna zul je je achterste nog een heel poosje voelen, maar dan heb je het ook gehad.

Je zou na je vijftigste regelmatig een dergelijke colonoscopisch onderzoek moeten laten verrichten, zo al niet eerder, maar een groot aantal mensen schuift dat voor zich uit, zelfs oncologen. Zelfs mijn schoonvader, die een groot wetenschappelijk gezondheidszorgcentrum heeft geleid en beter zou moeten weten, stelde het voortdurend uit. Het klinkt onplezierig, maar de schaduwzijde van het uitstel van een colonoscopie is het risico van overlijden aan darmkanker, na longkanker de meest dodelijke vorm. Anders dan longkanker is darmkanker goed te behandelen en te voorkomen als je het in een vroeg stadium ontdekt. Het komt in stadia, van 0 tot 4, en het overlevingspercentage zakt met elke nieuwe stap. De belangrijkste reden waarom mensen zich niet laten onderzoeken is procrastinatie. Het uitstellen van colonoscopie vanwege angst, ongemak of verlegenheid is een wijdverbreid probleem, zelfs onder deskundigen. Katie Couric verloor haar echtgenoot, toen ze medepresentator was van de Amerikaanse televisieshow Today. Mijn vader verloor zijn tweede vrouw. Tegen de tijd dat ze eindelijk naar de dokter ging was een colonoscopie niet meer nodig, omdat de kanker voelbaar was via de buikwand. Nadat haar vitaliteit langzaam minder werd, terwijl mijn vader haar in haar laatste jaar verzorgde, kan ik uit eigen ervaring zeggen dat het niet erger kan worden dan dit. Het verhaal van het colonoscopisch onderzoek is echter niet ongebruikelijk in de medische wetenschap. Bij veel ziekten, infecties, poliepen en algemene aandoeningen is een vroegtijdige diagnose en behandeling altijd beter en toch blijven mensen dit soort onderzoeken uitstellen. Gezien dat alles zal het je niet verbazen dat mensen met uitstelgedrag meestal tot de minder gezonde categorie behoren.

Procrastinators lopen een gezondheidsrisico omdat
hun impulsieve aard hen ontvankelijk maakt voor
slechte gewoonten die hen verleiden tot korte termijn
pleziertjes met een pijnlijke terugslag op de lange termijn.

Om nog wat zout in de wond te wrijven: mensen die worstelen met uitstelproblemen laten zich niet alleen later behandelen, maar geven zich ook vaker over aan het gedrag dat deze behandelingen noodzakelijk maakt. Procrastinators lopen een gezondheidsrisico omdat hun impulsieve aard hen ontvankelijk maakt voor allerlei slechte gewoonten, die hen verleiden tot de korte termijn pleziertjes met een pijnlijke terugslag op de lange termijn. Anderzijds zijn ze minder geneigd tot deugdzaamheid – dat wil zeggen, tot handelingen die onaangenaam zijn op de korte termijn maar ons belonen op de lange termijn. Flos je bijvoorbeeld? Hoewel je weet dat je dat zou moeten doen en jezelf steeds weer voorneemt om daar een gewoonte van te maken, doe je het waarschijnlijk niet.22 Omdat ik wilde onderzoeken wat de effecten zijn van deze nalatigheid vroeg ik mijn tandarts naar het ergste geval dat hij was tegengekomen in zijn praktijk. Hij herinnerde zich een patiënt die meer tandsteen had dan tanden. Het tandsteen was zo dik dat het een dikke laag vormde en de tanden onzichtbaar maakte. Hij wilde me een foto laten zien; ik heb vriendelijk bedankt. Hier volgen nog een paar misdragingen die de gezondheid van procrastinators schaden.

Als je gebukt gaat onder je eigen uitstelgedrag heb je waarschijnlijk ook sigaretten op zak. In elk geval tabak en geen cannabis (al heb je dat in het verleden misschien ook gerookt). Wat past beter bij een sigaret dan alcohol? Niet te veel – je wilt niet in slaap vallen tijdens het roken, omdat je de batterijen van het rookalarm lange tijd niet hebt gecontroleerd. En dat wat je daarnet op schoot had was geen salade toch, met al die calorieën? Tja, wat kun je verwachten als je even snel wat haalt onderweg? Nu we het toch over je rijgedrag hebben. Heb je gemerkt dat de meeste mensen bang zijn als je achter het stuur zit? Niet boos worden, want je hebt een tamelijk kort lontje. Is het niet?23

Roken, excessief alcoholgebruik, drugsmisbruik, roekeloosheid, overmatig eten, roekeloos rijden, vechten, en niet te vergeten promiscuïteit – het zijn activiteiten die procrastinators eerder te veel dan te weinig doen. Ze sluiten stuk voor stuk aan op de impulsiviteit van mensen met uitstelproblemen. Onmiddellijke bevrediging is namelijk het enige wat ze niet uitstellen. Als je de helft van deze gewoonten bezigt ben je niet bepaald een voorbeeld van een gezonde levensstijl. De kans is groot dat je daar een prijs voor moet betalen.

Religieuze procrastinatie

De heilige Augustinus werd geboren in de vierde eeuw, maar toch werd er een lied over hem geschreven door een popmuzikant – niemand minder dan Sting. Voor zijn bekering was de beroemde kerkvader een volgeling van wat in die tijd de meest populaire religie ter wereld was, het manicheïsme. Hij kende de geneugten van het vlees beter dan je van een heilige zou verwachten. Hoewel het manicheïsme tegen seks voor het huwelijk was – wat ten dele verklaart waarom deze religie niet meer bestaat – vond men seks voor het huwelijk in deze religie vergeeflijk, een optie die Augustinus en zijn vele minnaressen vol enthousiasme exploreerden.24 Hun wellustige levensstijl verklaart duidelijk hoe Augustinus de patroonheilige van het bier kon worden, of in elk geval van de bierbrouwers. Het zou zijn beslissende verzoeking worden. Na zich in het jaar 386 te hebben bekeerd tot het christendom had hij moeite om zich los te maken uit de omarming van zijn minnares, wat hem tot zijn beroemde citaat bracht: ‘Alstublieft, Heer, maak me kuis, maar nu nog niet!’ Hij bleef het celibaat uitstellen, terwijl hij zich volstrekt verslagen voelde door zijn procrastinatie.IV Op een dag, in zijn tuin in Milaan, hoorde hij God tot hem spreken via een kinderstem die zei: ‘Neem en lees.’ Hij pakte de Bijbel en opende die bij deze passage uit de brief van Paulus aan de Romeinen: ‘Laten we daarom zo eerzaam leven als past bij de dag en ons onthouden van bras- en slemppartijen, ontucht en losbandigheid, tweespalt en jaloezie. Omkleed u met de Heer Jezus Christus en geef niet toe aan uw eigen wil, die begeerten in u opwekt.’ Met zo’n directe boodschap deed hij dubbel zijn best om een heiliger leven te leiden.

Augustinus’ plechtige belofte komt vaker voor.V De wereldreligies zijn streng als het om procrastinatie gaat. Ze zien het als een afleiding van het pad van verlossing en verlichting.25 Deze afkeurende houding is te begrijpen, omdat het uitstellen van het goede handelen vanwege zondige daden je in spiritueel gevaar brengt. Hier zijn wat voorbeelden die je laten zien hoe.

Om te beginnen het hindoeïsme, dat zijn neerslag vond in de Mahabarata, met name het deel dat de Bhagavad Gita wordt genoemd, een religieuze tekst met daarin de prediking van de goddelijke figuur Krishna.26 Daarin verklaart Krishna: ‘Ongedisciplineerd, eigenwijs, kwaadaardig, lui, depressief en procrastinerend; een dergelijk iemand wordt een Taamsika genoemd’, iemand die niet waardig is om wedergeboren te worden. In de islam verwijst het Arabische woord voor uitstelgedrag, taswif, primair naar het uitstellen van goede daden.27 Op dezelfde wijze heeft De Pilaren van de Islam, het belangrijkste boek over de islamitische wet, veel te zeggen over procrastinatie.28 Hetzelfde geldt voor het boeddhisme, ondanks dat het vaak wordt gezien als ’s werelds minst veeleisende en meest tactvolle religie. Van de Pali Canon, de vroegst geschreven boeddhistische geschriften uit de eerste eeuw voor Christus tot vandaag toe, is de boodschap altijd helder en duidelijk geweest.29 Het is zoals Surya Das, een in Amerika geboren lama, zegt: ‘We moeten stoppen met procrastineren, stoppen met te doen alsof we voor eeuwig de tijd hebben om te doen en te zijn wat we willen doen of zijn.’30 Maar de religie waarvoor procrastinatie het grootste probleem is, oordelend naar het aantal malen dat het woord wordt vermeld, is het christendom. Preken zijn vaak gericht tegen procrastinatie, ook omdat dit geloof het berouw benadrukt.VI Mensen kunnen een zondig en zelfzuchtig bestaan leiden, maar vergeving vragen op hun sterfbed en nog steeds verlost worden – op het laatste moment nog even snel de examenstof er in stampen, om het zo maar te zeggen.

Procrastinatie is een universeel thema in al deze religies omdat we niet kunnen voorspellen wanneer we zullen sterven. Het beste moment om tot bekering te komen en moreel te gaan handelen en goed te doen is nu. Een parabel uit de Mahabarata, het episch verhaal van het hindoeïsme, laat de logica daarvan zien. De held Yudhisthira belooft morgen wat geld te geven aan een bedelaar. Zijn jongere broer Bhima hoort dit en rent naar buiten om de overwinningsklokken in de hof te luiden. ‘Waarom,’ zo vraagt Yudhisthira, ‘heb je de klokken geluid?’ Bhima antwoordt: ‘Als je zo’n belofte kunt doen, moet je het leven wel hebben overwonnen. Hoe zou je anders weten wat er morgen gebeurt?’ Op dezelfde wijze schreef Sayyiduna Ali Murtadha, de vierde kalief van de islam: ‘Eenieder die geconfronteerd wordt met de dood vraagt om meer tijd, terwijl eenieder die tijd heeft smoesjes zoekt om haar uit te stellen.’ Als onze tikker stopt zouden onze zielen verdoemd kunnen zijn als we goede daden, meditatieve oefeningen en vergeving uitstellen.

De universele heilige oorlog wordt niet gevoerd tegen de krachten van de duisternis, maar tegen de krachten van de natuur, onze eigen menselijke natuur. Alle religies bevechten het uitstelgedrag onder hun gelovigen en bekeerlingen, omdat het beloofde land of de beloning die ze in het vooruitzicht stellen altijd pas in de verre toekomst wordt vervuld. Het is onvermijdelijk dat eeuwigdurende verlossing goedkoop wordt tegen een achtergrond van zonden die onmiddellijke bevrediging verschaffen. De wereld mag dan spiritueel verdeeld zijn over de vraag hoe we God of het goede moeten zien, maar als het op de verdoemenis aankomt, zijn er wat uitstelgedrag betreft erg veel overeenkomsten tussen de religies.

HET STREVEN NAAR GELUK

Mensen die lijden aan uitstelgedrag hebben niet alleen de neiging om minder gezond en in goede doen te zijn dan de doeners onder ons, maar zijn waarschijnlijk ook minder gelukkig. Dat is ook gebleken. Het heeft ten dele te maken met de stress die procrastinatie met zich meebrengt, omdat het vaak aanleiding geeft tot schuldgevoelens. Mensen die dingen steeds weer voor zich uit schuiven lijden vaak meer onder het uitstellen van hun werk dan onder het werk zelf. Als ze eindelijk aan de slag gaan voelen ze zich vaak opgelucht en geven toe: ‘Het is helemaal niet zo erg als ik had gedacht.’ Rita Emmet, de auteur van The Procrastinator’s Handbook, ziet dat als een wet, die ze haar eigen naam gaf, de Wet van Emmet: ‘Het tegen een taak opzien kost je meer tijd en energie dan het doen van de taak zelf.’

Onlinediscussies over dit onderwerp op discussieplatforms dienen vaak als biechtstoelen voor het lijden onder uitstel. Ik geef drie voorbeelden van de duizenden die er te vinden zijn

•  Steeds als ik mensen vertel dat ik een vreselijke uitsteller ben lachen ze en zeggen dat zij dat ook zijn. Maar zij lijken er geen probleem mee te hebben. Hun leven staat niet aan de rand van de afgrond door hun procrastinatie, zoals dat van mij. Kan iemand me alsjeblieft helpen?

•  Ik schaam me zo dat ik moet terugvallen op dit soort dingen. Wat voor soort mens ben ik dat ik zo weinig zelfbeheersing heb? Ik heb gevochten en gevochten door de jaren heen... ik heb het gevoel dat het een hopeloos gevecht is.

•  Deze gewoonte is niet grappig, maar ik heb altijd gedaan alsof het dat was. Het duurt maanden voordat ik mijn e-mails beantwoord, wat me persoonlijk, sociaal en financieel heel veel kost... Het enige wat ik snel tot een goed einde breng is het eten van toetjes.

Jammer genoeg voor deze procrastinators zijn schuld en een matige prestatie niet het hele verhaal. Als het aankomt op bevrediging benadrukken mensen met uitstelproblemen steeds de onmiddellijkheid. Net als het verwende rijkeluiskind Veruca Salt uit Charlie and the Chocolate Factory zal het ze een worst zijn hoe, zolang ze het maar meteen krijgen. Onmiddellijke bevrediging gaat vaak ten koste van een grotere, latere beloning. In die zin is procrastinatie als een soort misbruik van je emotionele creditcard. Je hoeft nu nog niet te betalen, maar als de rekening komt word je geconfronteerd met samengestelde rente. We verspillen onze dagen met kleine pleziertjes zoals televisie kijken en computerspelletjes doen, internetten en sudokupuzzels oplossen en we eindigen met lege handen. Het is een recept voor spijt.

Op de korte termijn krijgen we spijt van wat we doen, maar op lange termijn krijgen we spijt van wat we niet hebben gedaan. Nalatigheid veroorzaakt groter lijden. Het niet handelen, niet proberen, het op de lange baan schuiven – het hoort bij het menszijn, dus hebben we er allemaal wel een beetje last van.

Nalatigheid veroorzaakt groter lijden. Het niet handelen,
niet proberen, het op de lange baan schuiven.

Ieder mens heeft vrijwel zeker spijt op een van de volgende drie levensgebieden: succes, zelfontplooiing en intimiteit.31 Terugkijkend op ons leven denken we vaak: we hadden moeten vechten voor dat diploma of beter ons best moeten doen in de klas; we hadden onze moed bij elkaar moeten rapen en de afwijzing tijdens die afspraak moeten riskeren of tijd moeten maken voor dat telefoontje met moeder. We worden opgejaagd door de geesten van onze verloren mogelijkheden – wat we hadden kunnen zijn, maar niet waren, hadden moeten doen, maar niet deden.32

Ik ben geen uitzondering op deze procrastinatieregel van spijt. Mijn broer Toby leed aan Sarcoidosis, dezelfde ziekte die ook de komiek Bernie Mac het leven heeft gekost. Toen mijn familie de beslissing moest nemen om Toby van de beademing af te halen en te wachten tot hij zijn laatste adem zou uitblazen, werd ik verpletterd door het besef wat een dwaas ik al die tijd was geweest. Ik verweet mezelf dat ik toezeggingen om zijn toneelstukken te komen zien had afgezegd. Ik had er spijt van dat ik niet eerder naar het ziekenhuis was gekomen. Ik had spijt van de kleinste dingen, zoals het niet meer samen kunnen kijken naar een slechte film terwijl we een afhaalmaaltijd aten. Hij was de slimste, grappigste persoon die ik ooit heb gekend en ik zag het allemaal als vanzelfsprekend. In lijn met de synchroniciteit van het leven vond ik spoedig na de begrafenis van mijn broer een gedicht in de krant geschreven door Mary Jean Iron. Ik knipte het uit om mezelf te herinneren aan mijn zorgeloosheid. Ik heb het nog steeds. Het ligt in mijn bureaulade, wachtend op dit moment:


Alledag, laat me bewust zijn van de rijkdom die je bent.

Laat me van je leren, je liefhebben, je zegenen voordat je vertrekt.

Laat me je niet voorbijlopen op zoek naar een zeldzaam en volmaakt morgen.

Laat me je vasthouden als ik mag, want het zou wel eens niet altijd zo kunnen zijn.

Op een dag krabben mijn nagels in de aarde, of verberg ik mijn gezicht in een kussen

Of strek ik mezelf uit of steek mijn handen in de lucht

En verlang ik meer dan de wereld, jouw terugkeer.



Leg dit boek opzij en ga aan de slag. Twijfel niet: bel je moeder, begin met het schrijven van dat essay, ga uit met degene waar je al zo lang een oogje op hebt. Nu is het moment waar je al die tijd op hebt gewacht.

Vooruitblik

Heb je dit boek echt neergelegd? Ik denk het niet, maar maak je niet druk. Ik weet dat het niet eenvoudig is. Er komen nog de nodige interventies – je komt ze tegen in hoofdstuk zeven. Voorlopig wil ik me richten op de economische kosten van uitstelgedrag voor de samenleving. Als we het eindbedrag uitrekenen zal dat waarschijnlijk je stoutste verwachtingen overtreffen.

I Universal default is de term voor een financiële praktijk in de Verenigde Staten om de voorwaarden van een lening te veranderen van de normaal geldende voorwaarden naar voorwaarden die gelden als er verzuimd wordt te betalen – De vertaler.

II Mijn testament is wel geregeld, maar alleen omdat ik dit boek schreef. Samen met mijn twee kinderen en mijn vrouw heb ik mijn testament opgesteld in de week na het schrijven van deze regels.

III Abraham Lincoln: ‘De belangrijkste regel voor een jurist, zoals voor iedereen met een roeping, is toewijding. Laat niets liggen tot morgen wat vandaag kan worden gedaan.’
Martin Luther king: ‘nu wordt al heel snel nooit.’

IV In zijn eigen woorden: ‘En toen U me op alle mogelijke manieren liet zien dat wat U zei waar was, herhaalde ik slechts mijn saaie en slaapverwekkende woorden: Zo meteen, Heer, een moment graag, laat me nog even.’ Maar dat ‘zo meteen’ en ‘nog even’ duurde wel even.

V Een ander voorbeeld is dat van Gabriel Possenti, die plechtig beloofde dat hij zou toetreden tot een religieuze orde als hij ernstig ziek werd, zou. Maar zodra hij genezen was ontsloeg hij zichzelf van die plicht. Het kostte hem verschillende ziekten voordat hij zijn woord hield, namelijk toen hij tuberculose kreeg en een aantal jaren later stierf.

VI naast de klassieker uit de achttiende eeuw van Jonathan Edwards, Procrastionation or The Sin of Depending on Future Time denk ik aan uitspraken als die van dominee Edward Irving: ‘Procrastinatie is de kidnapper van zielen en de rekruteringsofficier van de hel’; of van dominee Aughey: ‘Procrastinatie doet de hel uitpuilen. Alle verdoemden uit christelijke landen zijn slachtoffers van deze schadelijke en destructieve sluwheid van de duivel. Het is dwaas om te procrastineren.’



Zes

DE ECONOMISCHE KOSTEN VAN PROCRASTINATIE

Hoe het zakenleven en de naties verliezen



Passie van het moment en direct belang hebben een meer actieve en
dwingende controle over het menselijk gedrag dan algemene of verder
weg gelegen overwegingen inzake beleid, nut of recht.

ALEXANDER HAMILTON

Als het om uitstelgedrag gaat is er geen andere natie ter wereld die zo veel typische voorbeelden biedt als de Verenigde Staten van Amerika. Bijna twee derde van alle procrastinatieonderzoeken wordt gedaan onder Amerikaanse burgers. Geen wonder, gezien de kosten die eraan verbonden zijn. Ik zal je vertellen hoe je dat berekent. Allereerst, hoeveel werknemers zijn er in het land? In de Verenigde Staten zijn dat er 130 miljoen, maar laten we dat aantal voor het gemak afronden naar beneden. Ten tweede, wat is het gemiddelde jaarsalaris van die werknemers? De schattingen overstijgen soms de 50.000 dollar, maar we zullen een conservatieve schatting maken en houden het op 40.000 dollar. Hoeveel uur werken die mensen elk jaar? De Organisation for Economic Co-operation and Development verschaft ons dat cijfer: Amerikanen werken 1703 uur, of iets meer dan 212 werkdagen van 8 uur, elk jaar.1 Ten slotte moeten we bepalen hoeveel uur die mensen dagelijks procrastineren. Twee bedrijven, America Online en Salery.Com, werkten samen in een onderzoek dat de werkgewoonten van meer dan tienduizend mensen onderzocht. Het resultaat was meer dan 2 uur van elke 8-urige werkdag, exclusief lunch en ingeroosterde pauzes. Opnieuw zullen we het getal voor het gemak afronden, tot – laten we zeggen – twee uur.2

Houd bij de berekening van het eindgetal in gedachten dat ik een conservatieve schatting heb gemaakt. We hebben 130 miljoen mensen die ongeveer 2 van de 8 uur per dag procrastineren, dat wil zeggen 414 uur per jaar. Elk uur is op zijn minst 23,49 dollar waard (d.w.z. 40.000 dollar gedeeld door 1703 uur) – hoewel die uren meer waard zijn als werknemers winst maken. Uitstelgedrag kost organisaties dan op zijn minst kost 9724 dollar per werknemer per jaar (23,49 dollar maal 414 uur).3 Vermenigvuldig dat met het totale getal van de werknemers in de Verenigde Staten en het resultaat is: 1.246.120.000.000 dollar. Met andere woorden, een conservatieve schatting van de kosten van procrastinatie voor een enkel land in een enkel jaar is meer dan een biljoen dollar. Dit getal lijkt verrassend groot, maar niet als je econoom bent. Gary Becker, die de Nobelprijs voor economie won, concludeert: ‘Zeker, in een moderne economie is menselijk kapitaal (het werk dat mensen doen) verreweg de belangrijkste vorm van kapitaal bij het scheppen van welvaart en economische groei.’4 Aangezien iedereen gemiddeld een kwart van de werkdag verspilt is uitstelgedrag een kostbare zaak.

Misschien vind je het onzin, dit getal van een biljoen dollar. Geen probleem. Je kunt elk getal in de berekening naar eigen goeddunken veranderen. Je kunt het aantal uren dat mensen procrastineren halveren. Je kunt iedereen een minimumloon geven. Maar vrijwel alles wat je vermenigvuldigt met 130 miljoen blijft een enorme som geld. Zelf denk ik dat de ware kosten van ons uitstelgedrag veel hoger liggen dan een biljoen dollar. En: procrastinatie tijdens werkuren is slechts een deel van het probleem.5 Ons vermogen om geld te sparen of tijdig politieke beslissingen te nemen wordt ook beïnvloed door uitstelgedrag, en de kosten daarvan zouden ook wel eens over de biljoen dollar kunnen zijn. Kijk maar.

TIJD IS GELD

Hoe meer we op ons werk uitstellen, des te meer het de natie kost. Helaas zijn het niet alleen de werknemers op de werkvloer die uitstelgedrag vertonen, maar ook hun managers en ceo’s. Neem de Young Presidents’ Organization, een groep bestuurders van ondernemingen die bedrijven leiden met een omzet van meer dan tien miljoen dollar. In een onderzoek onder 950 leden was het grootste probleem dat werd gerapporteerd ‘het hebben van een taak die om verschillende redenen persoonlijk vervelend werd gevonden’.6 Mijn eigen onderzoeksprogramma’s laten zien dat organisatieteams, werkgroepen en teams met een speciale opdracht uitstelgedrag vertonen.7 Bijgaande grafi ek toont het gemiddelde werktempo van groepen in het bedrijfsleven in de loop van hun projecten (de doorlopende lijn) samen met een hypothetisch gestaag werktempo (de stippellijn). Zowel naar vorm als inhoud is het een parallel van de grafi ek uit hoofdstuk twee die het uitstelgedrag van studenten in beeld bracht. Zowel bij studenten als bij groepen uit het bedrijfsleven zien we eenzelfde lijnontwikkeling, waarbij mensen langzaam beginnen en dan het tempo opvoeren.I

Hoe komt het dat procrastinatie is doorgedrongen tot elk aspect van het bedrijfsleven? Voor een groot deel is dat op dezelfde wijze gebeurd als waarop studenten van hun werk worden gehouden – door het internet. Surfen op het net, tegenwoordig ook wel e-breaking of cyberslacking genoemd, is de meest tijdverspillende activiteit van werknemers.8 Een van de vier mensen geeft toe dat ze onlinegames op het werk spelen. Ja, gamesites blijken om precies vijf uur in de middag opeens veel minder bezoekers te trekken. Vijf uur is voor veel mensen het einde van de werkdag.9 Ook het zogenaamde videosnacking, dat wil zeggen het zoeken en ruilen van clips op het internet, leidt veel mensen af. Hoewel het zoeken naar videobeelden zijn piek vindt tijdens de lunchpauze gaat het voortdurend door. Het zal naar verwachting spoedig verantwoordelijk zijn voor de helft van het internetverkeer.10 Miguel Monteverde, directeur van AOL Video, vat het als volgt samen: ‘Gebaseerd op wat ik waarneem is de productiviteit van de natie in gevaar.’11 Deze trend strekt zich opvallend genoeg ook uit tot pornografische sites, die van negen tot vijf zeventig procent van hun bezoekers trekken.12 Ten slotte is zijn er de sociale netwerken. Een goed voorbeeld is Talkswitch. Dit bedrijf gaf toe dat het een probleem had: men had ontdekt dat 65 werknemers Facebook gebruikten – tegelijkertijd.13
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Surfen op het net is de meest tijdverspillende
activiteit van werknemers.

Om in het reine te komen met deze overvloed aan procrastinatie verbieden de meeste bedrijven het gebruik van internet op de werkvloer, maar dat is moeilijk te handhaven. Werknemers zetten hun computerscherm zo neer dat het niet kan worden gezien vanuit de deuropening, zodat ze tijd hebben om op de ‘baastoets’ te drukken die onmiddellijk een toegestane applicatie opent. Er zijn ook verschillende applicaties die illegale activiteiten maskeren. Zo is er een applicatie die internetbrowsing binnen Microsoft mogelijk maakt en het moeilijk maakt om deze werkonderbrekingen te ontdekken. Een van de belangrijkste website op dit gebied heet ‘Kun je niet zien dat ik aan het werk ben’ (www.cantyouseeimbusy.com). Deze site maakt het lastig om games te ontdekken, omdat ze verhuld worden als grafieken en tabellen. In reactie heeft tweederde van de bedrijven hun servers voorzien van firewalls, die werknemers in verschillende niveaus toegang tot het internet ontzeggen. WebSense, een bedrijf dat ironisch genoeg software maakt dat het internet filtert, kijkt automatisch naar het internetgebruik van werknemers en blokkeert de toegang na twee uur persoonlijk gebruik. Andere organisaties zorgen voor een algemene en blijvende afscherming van goksites, pornografische sites, videosharing en sociale netwerken.14

Door games en internetsites te verbannen bant men de verstrooiing die mensen zoeken niet uit. Procrastinatie heeft namelijk vele gezichten en kan zich op allerlei manieren manifesteren. Solitaire staat op de meeste platforms van Windows, waardoor dit het meest gespeelde computerspel van alle tijden is, zelfs favoriet bij de voormalige president George W. Bush.15 Op usb-sticks staan vaak spelletjes en ook BlackBerry’s en iPhones geven vaak onbeperkt toegang tot het internet. Je kunt het ook op de ouderwetse manier doen en de computer geheel vermijden. De rituele start van een werkdag is voor veel mensen de afleiding van het nieuws. Als ik mijn zus bezoek verdringen we ons om als eerste de sudokupuzzel in de ochtendkrant in te vullen. In het Witte Huis vulde Bill Clinton elke dag de kruiswoordpuzzel in van de New York Times.

Procrastinatie wordt niet alleen gevoed door spelletjes. Robert Benchley zei spitsvondig: ‘Iedereen kan elke klus aan zolang het maar niet op dat moment gedaan hoeft te worden.’ We stellen belangrijke taken uit doordat we ons te richten op onbelangrijke dingen. Voor velen van ons is dat e-mail, dat nu veertig procent van ons werkzame leven opslokt.16 Elke keer als er een signaal klinkt dat ons waarschuwt dat er e-mail is verschuiven we onze aandacht naar het lezen van het laatste bericht in een eindeloze stroom van elektronisch briefverkeer. Slechts een klein deel van deze e-mailopbrengst is relevant; de rest is eigenlijk junkmail. Hoewel deze stroom van elektronische steenslag gedeeltelijk bestaat uit spam – ongevraagde e-mail die naar enorme adresbestanden wordt verstuurd – is de grootste bedreiging de vijand in onze eigen gelederen. Ik doel op de zogenaamde friendly spam. Veel van de junkmail die we ontvangen wordt verstuurd door vrienden en collega’s die al hun contacten e-mails sturen over een sociaal evenement, een virusdreiging, een broodjeaapverhaal, een triviale lekkernij of een vermoedelijke verandering in het bedrijfsbeleid. Omdat deze e-mails belangrijk zouden kunnen zijn moeten ze worden gelezen om tot de conclusie te kunnen komen dat ze dat niet zijn. En dan zijn er nog de randverschijnselen van e-mail. Uit een onderzoek onder werknemers van Microsoft is gebleken dat mensen gemiddeld vijftien minuten nemen om zich opnieuw te concentreren op hun hoofdtaak als ze hun e-mails hebben bekeken.17 Combineer dat met de bevinding dat mensen die met informatie werken 50 keer per dag hun e-mails checken, dat ze meer dan 77 keer een sms versturen en je zou je werk theoretisch niet eens kunnen doen.18 Realistischer lijkt mij het onderzoek van het researchbedrijf Basex dat de interruptie en de hersteltijd op ongeveer een kwart van de werkdag schat (ongeveer twee uur),19 wat overeenkomt met studies naar multitasking die concluderen dat het verschuiven van aandacht heel schadelijk is voor de prestatie.20 Kortom, ondanks het vernislaagje van actief gedrag dat het checken van e-mails verschaft, geeft al die hitte weinig vuur.

We stellen belangrijke taken uit doordat we
ons richten op onbelangrijke dingen.

Te laat sparen voor later

Procrastinatie knabbelt niet alleen aan onze welvaart doordat het onze productiviteit verlaagt. Het vermindert ook het profijt dat we hebben van onze productiviteit zelf. De vraag hoe rijk we zijn wordt niet alleen bepaald door het geld dat we verdienen maar ook door het geld dat we sparen. Sparen is een beproefde en goede weg naar rijkdom, omdat elke dollar die je opzij legt het wonder van de samengestelde rente zal oogsten. Omdat de dollars die je spaart zijn geïnvesteerd, helpen spaartegoeden het land als geheel en maken ze economische expansie mogelijk. Een spaarbeleid kan heel succesvol zijn. Zo zijn de inwoners van Singapore sinds 2004 rijker dan de gemiddelde Amerikaan omdat ze meer sparen.21 In een samenleving met dominant uitstelgedrag is sparen helaas de uitzondering en lenen de regel, een trend die gemakkelijk tot een financiële catastrofe kan leiden. Kijk maar eens naar de spaartegoeden voor je pensionering.

Naast je plan om de loterij te winnen steunt een goed pensioen op een stoel met drie poten. De eerste poot is de overheid, die, dankzij de slechte gewoonte om meer uit te geven dan ze ontvangt, helaas niet altijd in staat is om haar beloften na te komen. Men vermoedt dat men tegen het jaar 2040 in de Verenigde Staten nog slechts tweederde van de geplande sociale zekerheidsuitkering ontvangt en na de wereldwijde economische crisis van 2008 moet dat cijfer waarschijnlijk naar beneden worden bijgesteld.22 De tweede poot vormen de bedrijven die geld voor je opzij zetten, bijvoorbeeld in de vorm van een beschikbare premieregeling.II In een dergelijk plan bepaal je zelf hoe veel, of liever gezegd hoe weinig, van je salaris wordt ingehouden als bijdrage aan het plan, en de meeste allocaties worden door het bedrijf bijgepast. De derde poot ontstaat als je zelfstandig beslist om een pensioenrekening te openen. Dat is de meest betrouwbare optie – behalve dan dat dit initiatief geheel op je eigen wil vertrouwt.

Doordat Amerika is uitgegroeid tot een maatschappij van procrastinators zijn de pensioensreserves steeds wankeler geworden. Steeds meer mensen sparen steeds minder.23 Veel mensen hebben geen pensioenrekening, maar dragen ook niets bij aan bedrijfsspaarplannen, ondanks het feit dat allocatiematching geld oplevert. Als deze mensen stoppen met werken rust hun financiële zekerheid op een bodem die ondersteund wordt door de ene wankele pilaar van het gedwongen spaarprogramma van de overheid. Spaarprocrastinatie is vooral in de Verenigde Staten een nijpend probleem. Na een decennialange daling van een rente die aanvankelijk boven de tien procent lag, werden de Amerikaanse spaartegoeden in 2005 negatief. In plaats van het geld van vandaag te sparen voor morgen leefde de natie vanaf dat moment op de pof door het geld van morgen vandaag te spenderen – gemiddeld een half procent meer dan ze verdienden. Daarbij leenden ze niet tegen een hypothecair onderpand. Nee, ongeveer een op de vijf burgers leende tegen fondsen die ze opzij hadden gezet voor hun pensioen, waarmee ze zichzelf nog meer op achterstand zetten.24 Het meest fnuikende van dit alles is dat de financiering vaak bleek geregeld via ‘leugenleningen’, die aanvankelijk betaalbaar lijken maar mensen uiteindelijk financieel ruïneren. Variabele hypotheken verlokken huizenbezitters om boven hun stand te leven, terwijl flits- of minikredieten de wanhopigen tijdelijk respijt geven maar uiteindelijk laten zitten met een situatie waarin ze veel slechter af zijn. Uiteindelijk betalen ze elke lening vele malen terug. De rentepercentages van dergelijke krediethandelaars overstijgen soms de vijfhonderd procent per jaar.25 Dit zijn financiële producten waar mensen met uitstelgedrag gemakkelijk voor vallen, producten met voordelen op de korte termijn maar uitzonderlijke hoge kosten op de lange termijn.

Doordat Amerika is uitgegroeid tot een maatschappij
van procrastinators zijn de pensioensreserves steeds
wankeler geworden. Steeds meer mensen sparen
steeds minder.

De deskundigen zijn het erover eens dat deze situatie niet ideaal is. Je zou op zijn minst iets opzij moeten zetten voor je pensioen; idealiter zou je tien tot twintig procent van je salaris moeten sparen of zelfs nog meer als je boven de veertig bent.26 Al voor de wereldwijde financiële crisis van 2008, die de waarde van pensioenrekeningen met ongeveer een vijfde verlaagde, meende een toenemend aantal Amerikanen dat ze niet genoeg opzij hadden gezet voor hun oude dag.27 En ze hadden gelijk. Als mensen pensioneren zullen vier van de vijf Amerikanen ontdekken dat ze niet genoeg hebben gespaard voor hun behoeften en tegen die tijd zal het veel te laat zijn om daar nog iets aan te kunnen doen.28

Pensioenprocrastinatie doet gouden jaren omslaan in onverbiddelijke armoede. Het komt er op neer dat je in een achterstandswijk terechtkomt of bij de kinderen moet gaan wonen, als je die al hebt en als ze zo goed zijn om je te huisvesten. Om dat te voorkomen hebben overheden een aantal trucs bedacht. Belastingverlaging voor mensen die bijdragen aan geregistreerde spaarplannen zijn een goed begin, maar om sparen werkelijk te stimuleren zouden deze kortingen moeten worden vergezeld van een deadline: daar zijn procrastinators gevoelig voor. Bedingen dat pensioenbijdragen opzij gezet moeten worden voordat er belastingafdracht plaatsvindt is een effectieve strategie, omdat het sparen op de lange termijn daardoor in een reeks jaarlijkse doelen wordt opgedeeld.29 Op zichzelf is deze vorm echter niet effectief gebleken en dus experimenteren regeringen over de hele wereld met een andere techniek: automatische registratie.30 Door dezelfde truc toe te passen die gebruikt wordt door boekenclubs, kunnen werkgevers werknemers nu automatisch registreren bij pensioenprogramma’s met opties voor mensen die verzuimen om te investeren. Werknemers zijn vrij om hun investeringsstrategie op te nemen of aan te passen als ze dat willen, maar procrastinators zullen ook deze beslissing over het algemeen uitstellen. Het resultaat is een enorme hobbel die geldopname afremt.31 Een ander foefje is het Save More Tomorrow-plan, dat ontwikkeld is door de gedragseconomen Richard Thaler en Schlomo Benartzi.32 In plaats van automatische registratie past men hier een strategie toe die gebruik maakt van de neiging van procrastinators om af te dingen op de toekomst: werknemers kunnen nu kiezen om later te sparen.III Dat wil zeggen: ze moeten dit jaar beslissen of ze volgend jaar willen sparen. Het principe is hetzelfde als bij automatische registratieplannen: als mensen eenmaal de papieren hebben ingevuld die verplichten tot sparen, zullen ze daar over het algemeen niets meer aan veranderen omdat ze de beslissing om het besluit terug te draaien uitstellen.

Politieke procrastinatie

Regeringen hebben, net als mensen, de slechte gewoonte om meer uit te geven dan ze ontvangen. Terwijl ik dit boek schrijf bereiken de staatsschulden in de hele wereld astronomische hoogten. Ze overstijgen soms zelfs de helft van wat landen jaarlijks aan waarde produceren. Tegen de tijd dat je dit boek leest zal de situatie waarschijnlijk nog erger zijn. De Verenigde Staten heeft dan waarschijnlijk de honderd procentgrens bereikt, het punt waarop het land net zo veel schulden bezit als dat het in een jaar verdient (het totale Bruto Binnenlands Product). In dollars uitgedrukt is dat een in het oog springende zestien biljoen dollar. Hoe zijn we zo diep in de schulden geraakt? Regeringen hebben last van dezelfde kloof tussen intenties en daden als mensen die last hebben van uitstelgedrag: ze maken plannen om te stoppen met uitgeven, maar zodra er moet worden gehandeld veranderen ze van mening. De Verenigde Staten hebben herhaaldelijk geprobeerd om hun uitgaven aan banden te leggen door middel van een wettelijk vastgelegd leenmaximum – waarmee ze een limiet stelden aan de creditcard van de overheid. 33 Helaas heeft het veel weg van de handelswijze van een alcoholist die de sleutel van de drankkast in de deur laat zitten. Politici stemmen eenvoudig hun vorige schuldenresolutie weg en verhogen de kredietlimiet, een proces dat ze honderden malen hebben herhaald.

Overheden zijn voortdurend gericht op snelle oplossingen voor problemen; de urgente problemen verdringen de belangrijke zaken. Dat is geen nieuw inzicht. De founding fathers van Amerika zagen dat al vroeg. Ik opende dit hoofdstuk met een citaat van Alexander Hamilton, ‘vader van de Amerikaanse Grondwet’, die staat afgebeeld op elk Amerikaans tiendollarbiljet. Iets dergelijks schreef de ‘vader van de Amerikaanse Bill of Rights’, James Madison: ‘Procrastinatie aan het begin en overijldheid aan het einde zijn kenmerkend voor dergelijke (wetgevende) lichamen’. En specifi ek met betrekking tot de dreiging van schuld volgt hier een onthullend citaat van George Washington: ‘Inderdaad, de gebreken in ons staatsschuldsysteem worden niet beter van procrastinatie. Voor zover uitvoerbaar moeten we de staatsschuld plaatsen op een fundament dat niet kan worden verstoord, en werken aan de preventie van progressieve accumulatie van schulden, die elke overheid uiteindelijk in gevaar brengt.’

De grondleggers van Amerika hadden gelijk. Kijk maar eens naar bijgaande grafi ek. Hij lijkt op de twee grafi eken die ik je eerder liet zien, betreffende de procrastinatie van studenten en het getreuzel in organisatieteams. Deze figuur laat zien wat de gemiddelde tijdsduur was die het Amerikaanse Congres nodig had om wetten te behandelen in de jaren 1947–2000.34 Elke vijftig zittingen schoof het Congres het grootste deel van de wetsvoorstellen door naar het einde van de vergadering.
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Hoewel sommige wetsvoorstellen vertraging opliepen door politieke manoeuvres, was een groot deel van het uitstelgedrag te wijten aan procrastinatie. Je kunt zelf zien wie de ergste procrastinators waren door het oppervlak te vergelijken tussen het gestage werktempo (de stippellijn) en het werkelijke tempo (de doorlopende lijn). Hoe meer er is uitgesteld, des te groter het oppervlak. Wat betreft het op de lange baan schuiven van zaken overtreft het Congres met gemak de gemiddelde universiteitsstudent.

Het resultaat van al dit uitstelgedrag is meer dan alleen uitstel dat te maken heeft met nationale schulden. Ook doelen en problemen op de lange termijn worden vaak uitgesteld, ongeacht de vraag of ze wel of geen bedreiging vormen. De uitkomst van de Amerikaanse Onafhankelijkheidsoorlog werd ten dele bepaald door procrastinatie. In een belangrijke veldslag trok George Washington de Delaware over om een Hessisch garnizoen te vernietigen. Kolonel Rahl, hoofd van het garnizoen, was gewaarschuwd voor de invasie maar besloot om het rapport pas later in te zien, namelijk na een kaartspel dat hij nooit af zou kunnen maken.35 Winston Churchill en Dwight D. Eisenhower, beiden leiders ten tijde van een oorlog, worstelden met uitstelgedrag in de tijd dat ze regeerden, wat tot uitstel leidde van de oorlog met Duitsland en, later, van de Koude Oorlog met Rusland.36

Vandaag de dag is de vervuiling en verwoesting van het milieu de meest nijpende kwestie die alle overheden plaagt. Er voltrekken zich een aantal ecologische rampen, die hun piek dreigen te bereiken in 2050. Dat lijkt ver weg, maar milieuvragen zijn als supertankers. Het duurt zo lang om ze te stoppen dat ze decennia eerder al moeten worden afgeremd. Tegen de tijd dat ze vlak bij ons zijn kunnen we de koers niet meer veranderen. Overal ter wereld stellen regeringen de kwestie uit totdat het te laat is.37 Om te beginnen erodeert de bodem onder onze voeten.38 Ongeveer veertig procent van het landbouwgebied is al aangetast of onvruchtbaar geworden. Wat gebeurt er in 2050 als het overblijvende land negen miljard mensen moet voeden? Het is ook nog maar de vraag of er genoeg schoon water zal zijn om de noodzakelijke gewassen te verbouwen. De voorspelling is dat 75 procent in diezelfde periode last krijgt van extreme waterschaarste.39 De zee vertelt een bijna identiek verhaal.40 Bijna veertig procent van de oceanen zijn nu al vervuild en overbevist, met soorten die over de hele wereld verdwijnen. Maar het wordt pas echt slecht in 2050, als de laatste natuurlijke visgronden naar verwachting verloren zullen gaan.

Interessant genoeg – als dat het goede woord is – maken deze milieurampen de discussie over de opwarming van de aarde bijna overbodig. Met zoveel catastrofes in het vooruitzicht is de consensus grimmig. Zelfs de futurist Freeman Dyson, die twijfelt aan de opwarming van de aarde, concludeert: ‘We leven op een krimpende en kwetsbare planeet die door ons onvermogen om vooruit te denken in een rap tempo in een sloppenwijk verandert.’ Als de klimaatvoorspellingen juist zijn, dan kunnen we een temperatuurstijging verwachten van drie graden in 2050.41 In welk land je ook woont, geen enkele plaats op aarde zal profiteren van deze verandering. Hele ecosystemen, zoals de het Amazoneregenwoud zullen naar verwachting verdwijnen, ongeveer een derde van alle dier- en plantensoorten zal uitsterven en miljarden vluchtelingen zullen erom vechten wie als eerste de hongerdood sterft. Omdat velen van ons in 2050 nog zullen leven is het de moeite waard om even stil te staan bij de vraag wat dat voor jou zelf zal betekenen.

Overheidsorganen zijn al lang voor deze mogelijke toekomst gewaarschuwd. In 1992 ondertekenden 1700 leidende wetenschappers uit de hele wereld, inclusief de meeste Nobelprijswinnaars, de World Scientists’ Warning to Humanity, waarin in niet mis te verstane bewoordingen werd verklaard: ‘Er is een grote verandering in ons rentmeesterschap over de aarde en het leven daarop noodzakelijk, als we een gigantische menselijke catastrofe willen vermijden en ons thuis op deze planeet niet onherstelbaar willen verminken.’ We weten al veel langer wat we er aan moeten doen. Maar helaas schuiven we het omzetten van die kennis in actie voor ons uit.42 We hadden al deze milieuproblemen kunnen voorkomen als we op tijd hadden ingegrepen. We kunnen ze nog steeds afwenden als we nu handelen. De informatie en de techniek vormen niet het probleem. Het probleem is de motivatie.

We hadden al deze milieuproblemen kunnen
voorkomen als we op tijd hadden ingegrepen.

Wees maar blij dat de procrastinatie van de overheid niet nog erger is. Omdat de founding fathers de Amerikanen al attent maakten op het probleem van procrastinatie, probeerden ze om de effecten ervan te reduceren. Omdat ze inzagen dat mensen geneigd zijn om te kiezen voor vluchtige in plaats van wijze beslissingen probeerden ze om de verleiding in te dammen – en wel door bicameralisme. De Amerikaanse wetgeving moet door twee politieke huizen of kamers worden goedgekeurd. George Washington legde aan Thomas Jefferson uit waarom ze zowel een senaat als een huis van afgevaardigden nodig hadden. Hij gebruikte voor zijn redenering dezelfde terminologie die wetenschappers vandaag de dag gebruiken als ze het over ‘hete’ en ‘koude’ cognitie hebben.


‘Waarom giet je koffie in je schoteltje? vroeg Washington.

‘Om het af te koelen,’ antwoordde Jefferson.

‘Inderdaad,’ zei Washington, ‘daarom gieten we nieuwe wetgeving in het schoteltje van de Senaat: om het te laten afkoelen.’43



Washingtons pleidooi was misschien een aanstootgevende schending van de etiquette (thee of koffie in een schoteltje gieten zijn handelingen die in een beschaafde samenleving heel merkwaardig worden gevonden), maar het was ook een solide strategie die algemeen is overgenomen in de politiek.44 Iets wat onmiddellijk kan worden geïnitieerd zal veel, heel veel macht uitoefenen over de betere opties van morgen. Door opzettelijk vertraging in te bouwen in de vorm van een senatorenhuis dat de zaak nog eens overdenkt, reduceert de Amerikaanse grondwet de effecten van de tijd. Omdat het lang duurt voordat een wetsvoorstel in beide kamers of huizen is aangenomen, richt het bicameralisme het nemen van beslissingen op andere factoren dan de vraag of een doel direct te verwezenlijken is. Met andere woorden, het toegevoegde uitstel van een tweede Kamer of Huis zorgt ervoor dat alles enige tijd gaat duren.

Vooruitblik

We leven in een wereld waar onze impulsieve aard alleen gewaardeerd wordt door degenen die daar misbruik van willen maken. Maar dat begint te veranderen. Het studieveld van de economische gedragswetenschap, dat inzicht geeft in het menselijk vermogen om irrationeel te handelen, wordt nu ook geïntegreerd in overheidsbeleid. Recentelijk organiseerde de Gallup Organization de opening van het Global Behavioral Economics Forum. Dergelijke evenementen trekken steeds meer aandacht van de politiek. Zowel David Cameron, de Britse leider van de Conservatieven, als de Amerikaanse president Barack Obama verdiepen zich in de mogelijkheden die de economische gedragswetenschap biedt.45 In uitspraken van Obama’s inaugurele rede, die deze noodzaak tot verandering onderstrepen, resoneert op gepaste wijze de noodzaak ‘om problemen onder ogen te zien en niet door te geven aan toekomstige presidenten en toekomstige generaties’. Veel van deze gedachten zijn al in daden omgezet, zoals wetgeving die het gemakkelijker maakt voor bedrijven om werknemers automatisch in pensioensplannen op te nemen. Maar er is nog veel werk te doen.

Zowel individueel als sociaal betalen we een enorme prijs voor ons uitstelgedrag. Dat is al zo sinds het begin van de geschiedenis. Maar we kunnen vandaag een einde maken aan millennia van getreuzel. Wat je procrastinatieprofiel ook is – of het nu is vanwege gebrek aan zelfvertrouwen, een hekel aan je werk of vanwege impulsiviteit – er zijn methoden om ervan af te komen, waarvan het resultaat bewezen is. Ja, we zouden al veel eerder in ons leven naar dit soort adviezen hebben moeten luisteren, maar vooruitdenken ligt nu eenmaal niet in onze aard. Toch? Misschien zijn we er nu klaar voor.

I Procrastinatie op groepsniveau is feitelijk zo gewoon dat het een offi ciële naam heeft gekregen; veel academici noemen het punctuated equilibrium (doorbroken evenwicht).

II Deze beschikbare premieregelingen worden meestal ondersteund door de regering en hebben allerlei namen, die per land verschillen. Zo heeft de verenigde Staten haar 401(k), terwijl canada haar rrsp heeft.

III verder gaat het bedrag dat opzij gezet wordt niet uit van hun huidige salaris, maar van het extra geld dat ze verdienen bij verwachte salarisverhogingen. Dat is een slimme truc die gebaseerd is op ‘salarisillusie’. Door salarisverhoging blijft je inkomen gelijk opgaan met de inflatie. Je wordt er niet rijker van. niettemin geven salarisverhogingen je vaak het gevoel dat je ‘extra geld’ krijgt.



Zeven

OPTIMISME OPTIMALISEREN

Het balanceren van te weinig en te veel zelfvertrouwen
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Een positieve houding kan misschien niet al je problemen oplossen, maar het zal genoeg mensen irriteren om het de moeite waarde te maken.

HERM ALBRIGHT

Ik herinner me weinig dagen die zo donker waren als de dagen waarin ik op zoek was naar een baan in een tijd van economische crisis. Het zoeken van een baan maakt je nederig – en is vernederend. Het is de ultieme beproeving. Het knagende gevoel van onzekerheid doet je aan jezelf twijfelen als de afwijzingen en de maanden van werkloosheid zich opstapelen. Doordat ook de rekeningen zich opstapelen, neemt de druk toe om met minder genoegen te nemen, een baan te accepteren die je altijd beneden je waardigheid achtte. Als je eindelijk zover bent dat je jezelf verlaagt om er naar te solliciteren, blijkt zelfs dat een brug te ver. Hier komt de waarde van geloof om de hoek kijken, of dat nu geloof is in jezelf of in Gods plan met je leven. Tegen alle feiten en ervaring moet je blijven geloven dat het volgende sollicitatiegesprek, de volgende ronde of de volgende dag je een ander antwoord zal brengen. Geloof in jezelf onderscheidt de succesvolle mens van de procrastinator; zonder een dergelijk zelfvertrouwen wenkt de sofa van de psychiater, leidt de televisie je af en worden dromen van de toekomst dromen over wat geweest had kunnen zijn.1 Veel procrastinators twijfelen aan hun vermogen om te slagen en het resultaat is dat ze geen pogingen meer ondernemen om te slagen. En als zelfs pogen ontbreken is falen onvermijdelijk.

Geloof is een krachtig wapen aangezien het direct van invloed is op de verwachting of het scheppen van verwachting. Dat maakt het tot een cruciale motivator in de procrastinatievergelijking. Als je optimisme of zelfvertrouwen inzakt, zakt ook je motivatie in: hoe onzekerder je bent van je succes, des te moeilijker is het om gefocust te blijven. Gebrek aan zelfvertrouwen wordt gewoonlijk geassocieerd met nieuwe en moeilijke taken, maar het kan ook een chronische toestand zijn: de verwachting dat je zult falen. Het gebrek aan zelfvertrouwen wordt dan een zelfvervullende profetie – doordat je uitgaat van falen wordt falen een zekerheid aangezien je er niet echt je tanden inzet of een serieuze poging waagt. Omdat geloof werkelijkheid creëert hebben we een gezonde dosis optimisme nodig om onszelf te motiveren voor succes.

Hoe onzekerder je bent van je succes, des te moeilijker is het om gefocust te blijven.

Aan de andere kant kan te veel optimisme ook leiden tot procrastinatie.2 Herinner je je de fabel van Aesopus over de race tussen de schildpad en de haas? De snellere haas was zo zeker van zijn overwinning dat hij halverwege de race een dutje deed. De schildpad, die langzaam maar gestaag vooruit bewoog, haalde zijn slapende tegenstander in en won. Michael Scheier en Charles Carver, twee psychologen die hun hele leven hebben gewijd aan het bestuderen van optimisme, schrijven: ‘Het is mogelijk om te optimistisch te zijn, of te optimistisch op een onproductieve wijze. Ongebreideld optimisme kan er bijvoorbeeld voor zorgen dat mensen eenvoudig wachten op het succes, waardoor ze hun kans op succes verkleinen.’3

Te groot optimisme vormt vooral een gevaar bij de inschatting van de tijd die we hebben om een taak te doen. Dit wordt wel ‘de drogreden van het plannen’ genoemd. De meeste mensen zijn niet erg goed in het voorspellen van de tijd die het voltooien van de meest basale taken vraagt.4 Als hen gevraagd wordt hoeveel tijd het inkopen van kerstcadeaus kost, of het doen van een telefoontje of het schrijven van een opstel, dan kun je uitgaan van de regel ‘Langer dan je denkt’. Zo redigeer ik dit hoofdstuk momenteel veel dichter bij de deadline van mijn uitgever dan ik had gepland. We kunnen het niet helpen. Het is een ingebouwde vertekening in ons geheugen. Om in te schatten hoe lang toekomstige gebeurtenissen gaan duren, roepen we in herinnering hoe lang ze in het verleden duurden. Onze herinnering verkort die termijn automatisch en laat veel van de obstakels en inspanningen weg. Helaas verergert dat de effecten van procrastinatie. Als je alles op de laatste minuut laat aankomen is er in werkelijkheid veel minder tijd.

We moeten een balans zien te vinden tussen zwaarmoedig en rooskleurig optimisme. Jeffrey Vancouver, een psycholoog van de Ohio University, die zich specialiseert in het bestuderen van motivatie, is erin geslaagd om het maximumpunt van het optimisme te lokaliseren. Hij ontdekte dat we in zekere zin gierig zijn als het gaat om onze motivatie. We proberen onze inspanningen voortdurend zo af te stemmen dat we net genoeg doen om te slagen en gebruiken het vooruitzicht van falen als indicator voor het geval dat we beter ons best moeten doen.I Kijk maar eens naar de figuur op de volgende pagina.5 De verticale as is de motivatie en de horizontale as het optimisme (dat wil zeggen, hoe moeilijk denken we dat de taak is). Logischerwijs willen we de grootste beloning bij de minste inspanning. Aan de rechterkant van de horizontale as vinden we de onmogelijke taken, waar we niet aan beginnen omdat we ze te moeilijk vinden. Waarom zouden we onze krachten richten op iets waar we toch geen vruchten van kunnen plukken? Als taken makkelijker worden en ons optimisme groeit bereiken we een omslagpunt. De motivatie bereikt plotseling een hoogtepunt: we geloven dat winst mogelijk is, ondanks het feit dat het veel inspanning vraagt. Maar als ons optimisme nog verder groeit daalt onze motivatie, ditmaal heel lang-zaam. Uiteindelijk eindigen we aan de uiterste rechterzijde van de fi guur met taken waarvan we denken dat we ze zonder enig probleem kunnen vervullen. We zijn niet gemotiveerd om met deze taken aan de slag te gaan omdat we denken dat het van een leien dakje zal gaan. De meeste procrastinators zitten aan de linkerkant van deze fi guur, doordat ze hun mogelijkheden onderschatten, maar enkelen bevinden zich aan de uiterste rechterkant en denken dat ze beter zijn dan ze in werkelijkheid zijn.6
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Omdat procrastinators meestal minder zelfvertrouwen hebben dan niet-procrastinators zullen we ons richten op de vraag hoe we optimisme kunnen vergroten, aangezien dat een grote rol speelt in de verwachting. Vervolgens kijken we naar procrastinators met overdreven veel zelfvertrouwen en horen hoe we hun overtrokken verwachtingen kunnen temperen.

REALISTISCH OPTIMISME

Gematigd optimisme helpt ons om vol te houden als we moeilijke taken tot een goed einde moeten brengen. ‘De volgende keer,’ denk je optimistisch, ‘gaat het zeker lukken.’ Een dergelijke overtuiging geeft je veel meer kracht om vol te houden dan realistische gedachten als ‘Om succesvol te zijn moet ik het nog wel twintig of dertig keer proberen.’ Hoe je een dergelijke optimistische levensinstelling bereikt is een andere vraag. Slogans en aforismen zoals ‘Wees positief !’ hebben de neiging om even ineffectief te zijn als populair; ze werken het beste voor mensen die al optimistisch zijn en maken de zaak voor mensen die dat niet zijn alleen maar erger.7 Maar wanhoop niet. Na meer dan vijftig jaar onderzoek in de ontwikkeling van effectieve methoden om optimisme te verbeteren hebben deskundigen drie belangrijke technieken ontdekt die zich in de praktijk hebben bewezen: de techniek van de successpiralen, van de plaatvervangende overwinning en van de wensvervulling.

Successpiralen

Wat de sport ook mag zijn die je graag doet, of het nu om voetbal gaat of om tafeltennis, je favoriete sportheld is naar alle waarschijnlijkheid een toonvoorbeeld van het principe achter de successpiralen. Ik ben een fan van gemengde gevechtskunsten, waar ik halverwege de jaren negentig, toen ik samen met een vriend aan taekwondo deed, voor het eerst naar ging kijken. Hoewel ik zelf al snel een knieblessure opliep waardoor ik met de sport moest stoppen, bleef ik gefascineerd door Royce Gracie en Matt Hughes, twee schijnbaar onoverwinnelijke vechters die de mixed martial arts domineerden door hun gebruik van Braziliaanse jiujitsu, worsteltechnieken en conditie. Elke overwinning bleek echter een les voor hun tegenstanders. Uiteindelijk vonden hun opponenten het juiste antwoord of kopieerden hun techniek, en ze verloren. Een kampioen die zijn titel vijf jaar lang verdedigde werd het vuur aan de schenen gelegd. Een van de weinige kampioenen die erin slaagde om kampioen te blijven was George St. Pierre. Merkwaardig genoeg schrijft hij zijn huidige succes toe aan falen – hij werd knock-out geslagen door Matt Sera. In St. Pierres eigen woorden: ‘Ik denk dat verlies het beste was dat me kon overkomen. Wat techniek betreft ben ik veel beter dan ik vroeger was.’ In een herhaling van dit treffen in het volgende jaar stopte de scheidsrechter de wedstrijd omdat Sera niet in staat bleek om zichzelf te verdedigen tegen St. Pierres aanvallen.

Wat George St. Pierre tot zo’n veerkrachtige vechter maakt is zijn ervaring met het overwinnen van vijandschap, onder meer ten tijde van zijn harde jeugdjaren in Montreal. Zijn vasthoudendheid stelde hem in staat om zijn falen om te zetten in succes, wat hem weer het vertrouwen gaf om te blijven vechten en zichzelf te verbeteren.8 Dit is een voorbeeld van de successpiraal: als we onszelf een reeks uitdagende maar uiteindelijk toch haalbare doelen stellen, maximaliseren we onze motivatie en geven we de prestatie betekenis, die onze vermogens weerspiegelt. Elke zwaarbevochten overwinning bevestigt onze identiteit en het verlangen om meer te willen. Je zou het kunnen vergelijken met de manier waarop Polynesische ontdekkingsreizigers het zuidelijk deel van de Stille Oceaan koloniseerden. Vanuit hun thuishaven zagen ze de contouren van een nieuw eiland – een nieuw doel – dat bereikbaar was als ze de juiste voorbereidingen troffen. Ze gingen op weg en bereikten uiteindelijk land, waarna ze een ander eiland zagen vanuit hun nieuwe uitkijkpost.9 Elke stap werd mogelijk gemaakt door de stap ervoor.

Voor mensen die last hebben van faalangst vormen successpiralen een mogelijke uitweg. De truc is om een eerste succes te creëren, wat moeilijk is aangezien het leven van alledag niet altijd een gestructureerde en vertrouwenwekkende reeks prestaties verschaft. Er zijn echter goede gelegenheden beschikbaar: wilderniscursussen en avonturentrainingen. Net als deelnemers aan het programma Survivor gaan de participanten – van managementstudenten tot jeugdcriminelen – op excursie, waarbij ze worden uitgedaagd om extreem moeilijke uitdagingen aan te gaan die ze met behulp van inspirerende gidsen tot een goed einde proberen te brengen. Outward Bound is de langst bestaande en meest populaire van de wildernisprogramma’s. In kleine groepen vervullen de deelnemers veeleisende expedities te land en op zee zoals rafting, zeilen, klimmen, grotexploratie, oriëntatielopen en paardrijden. Ook het oplossen van problemen en persoonlijke verantwoordelijkheid maken deel uit van het programma. Deelnemers moeten belangrijke beslissingen nemen, zowel voor (wat moet je meenemen?) als tijdens (waar moeten we heen?) de activiteit. Deze wildernisprogramma’s versterken het zelfbeeld en dan met name het zelfvertrouwen, zoals honderden studies hebben aangetoond.10

Een van de sleutels tot de kracht van dergelijke programma’s is dat participanten een levendige succeservaring opdoen waar ze zich aan vast kunnen houden – er is niets vaags aan het oversteken van een rivier of het beklimmen van een berg of ontdekken hoe je omgaat met het onverwachte. Persoonlijke triomfverhalen kunnen een jarenlange stimulans zijn voor de motivatie van mensen. ‘Het is me gelukt!’ kun je vertalen met ‘Ik kan het!’ In vervolgonderzoek rapporteren deelnemers aan wildernisprogramma’s dat hun zelfvertrouwen blijft groeien. Omdat ze in de wildernis in staat waren om dingen te doen die ze nooit voor mogelijk hadden gehouden, durven ze het ook aan om in hun eigen leven hogere doelen te stellen. Dat is de essentie van een successpiraal. Het voltooien van een taak creëert zelfvertrouwen, wat weer uitdaagt tot meer prestaties.

Het voltooien van een taak creëert zelfvertrouwen, wat weer uitdaagt tot meer prestaties.

Ouders kunnen deze successpiralen toepassen bij de opvoeding van hun kinderen. Gestructureerde buitenschoolse activiteiten die een sfeer van aansporing creëren en je de gelegenheid geven om een goede prestatie neer te zetten kunnen bij kinderen de schoolprestaties en het gevoel van eigenwaarde stimuleren en het gebruik van drugs, delinquentie en schooluitval verminderen.11 Vooral scouting verschaft een schoolvoorbeeld van het creëren van tastbare uitdagingen die gevoelens van zelfvertrouwen kunnen bevorderen.12 Vanuit het motto ‘leren door doen’ men hier een oplopende reeks taken met vaardigheidsbadges, met als hoogst mogelijke onderscheiding de felbegeerde Baden-Powell Award voor superscouts.13 Een vuur maken, een tent opzetten, kamperen en een maaltijd koken voor een groep zijn prestaties waar kinderen hun ouders over kunnen vertellen en – wat belangrijker is – die ze zich altijd zullen herinneren. Dergelijke verhalen bouwen mee aan een levensverhaal dat kinderen helpt om ook de volgende uitdaging aan te gaan.II

Ik geef een persoonlijk voorbeeld van een successpiraal in actie. Een goede vriend van me heeft een zoon die angstig is en problemen heeft met zijn zelfvertrouwen: omdat hij niet verwacht te slagen geeft hij snel op. Daarom wilden zijn ouders dat hij zelfverdediging ging beoefenen in een gedisciplineerde sportschool. Het duurde even voordat de jongen zijn gele band had, maar uiteindelijk lukte dat. Dat zou de cruciale ervaring worden die de loop van zijn leven veranderde en niet omdat hij zo’n goede vechtersbaas was. Elke keer als hij op wilde geven op andere gebieden van zijn leven, met name school, herinnerden zijn ouders hem eraan hoe hij had moeten vechten om die gele band te bemachtigen en hoe goed het voelde toen hij die uiteindelijk had verkregen. Omdat hij in het verleden obstakels had overwonnen streeft hij er nu automatisch naar om elke nieuwe uitdaging te overwinnen.

Als volwassen mens heb je misschien geen tijd om Outward Bound uit te proberen of deel je mijn passie voor gevechtskunsten niet en voel je je zeker te oud voor de padvinderij. Geen probleem. Er zijn tal van andere mogelijkheden om een successpiraal te creëren. Het geheim is klein te beginnen en te zorgen voor een langzaam oplopende verbetering, die grote en intimiderende taken in kleine uitvoerbare stukjes opdeelt. Zoals het oude adagium dat leert hoe je een olifant opeet – stukje voor stukje – zegt, moet je moeilijke projecten in een reeks realiseerbare stappen opdelen, die ervoor zorgen dat je op tijd klaar bent met onderdelen van het project. Als je er tegenop ziet om een heel rapport te schrijven, begin dat aan een klein deel ervan, iets waartoe je jezelf wel in staat acht. Misschien kun je alvast aan de hoofdstukindeling beginnen. Misschien zijn er een paar geschikte citaten die je nu al kunt verzamelen. En wat vind je van het idee om op zoek te gaan naar vergelijkbare stukken die je inspireren of richting verschaffen voor de organisatie van het geheel? Als je geen kilometer kunt rennen, loop dan een blokje om. Stop als je dat hebt gedaan en loop de volgende keer een straat verder. Schrijf op welke ontwikkeling je doormaakt en merk op hoe snel je die ene kilometer loopt. Niemand hoeft van je kleine succesjes te weten; houd ze voor je als jouw geheim en laat ze je inspireren. De truc is dat je de tijd neemt om de geleidelijke verandering tot je door te laten dringen, bijvoorbeeld door die bij te houden in een dagelijks logboek.

Denk eraan, er is altijd een weg naar vooruitgang, hoe klein de verbeteringen ook zijn. Hoe meer kleine stapjes je zet in de richting van je uiteindelijke doel, des te waarschijnlijker is het dat je vertrouwen zal groeien.14 Succes baart succes.

Om je te helpen om dit in de praktijk te brengen heb ik in dit en de volgende twee hoofdstukken secties ingevoegd die ik Actiepunten heb genoemd. Deze secties geven je aanwijzingen hoe je dat wat je hebt gelezen direct in praktijk kunt brengen – makkelijk en zonder uitstel. Hier volgt de eerste.

1. Actiepunten voor ‘Successpiralen’

Neem een gebied uit je leven dat je bijzonder interessant vindt en streef ernaar om daar net iets beter in te worden dan je nu bent. Als je zelfvertrouwen groeit kun je proberen om dit toe te passen op levensterreinen waar je minder vertrouwd mee bent. Kijk maar eens naar de volgende lijst (en vul die aan):

•  Vraag om meer verantwoordelijkheid, hetzij op je werk, hetzij in je leefomgeving. Als daar taken bij horen zoals het bouwen van huizen voor daklozen, des te beter. Laat die luie spieren maar weten dat je aan de slag wilt en succes nastreeft.

•  Reis naar een plek waar je altijd naartoe wilde maar dacht dat je nooit zou komen. Geef jezelf bonuspunten als je de landstaal niet spreekt.

•  Waag je aan een avontuur zoals wildwaterkanoën, bergbeklimming, bungeejumpen of parachutespringen.

•  Leer iets nieuws. Geef je op voor een cursus koken, kickboxen, fotografie of muziek. Let op de kleine verbeteringen bij het oefenen en beschouw die als overwinningen.

•  Daag jezelf uit om een oude hobby naar een nieuw niveau te tillen. Train als je een hardloper bent voor een bepaald loopevenement; word lid van een amateurclub van je sport; of waag je aan de moeilijke solo’s in Guitar Hero.

•  Breek de taken die je doet in steeds kleinere stukjes. Houd ook je prestatieverbeteringen bij. Tel je successen.

Plaatsvervangende overwinning

Toen ik nog een kind was, stonden de dierentuinen vol kooien. De dieren hadden nauwelijks leefruimte. Het leken wel gevangenissen. Mijn vader nam me mee om de olifanten te zien. Ik zag een moederolifant met haar kind, zij aan zij. Van beide dieren was de rechterachterpoot vastgemaakt. De bewegingsvrijheid van het babyolifantje werd beperkt door een grote en zware ketting, maar de moeder was vastgemaakt met een dun touw. ‘Waarom is dat, pap?’ vroeg ik. ‘Moet die dikke ketting niet om de poot van de grote olifant?’ Nee, zo legde vader uit, de jonge olifant heeft een dikkere ketting nodig omdat hij steeds probeert los te breken. Maar uiteindelijk zal ook hij leren om te accepteren dat de ketting niet breekt en zal hij, net als zijn moeder, het niet meer proberen. Als babyolifantjes denken dat ze niet kunnen ontsnappen is een dun touw net zo sterk als een kooi.

Hoewel ik dit verhaal in de eerste persoon vertelde is dit een motivatieverhaal dat ook mij is verteld. De betekenis ervan is dat we een mateloze kracht bezitten, maar dat onze geest op een bepaald moment wordt gebroken en getemd. We realiseren ons niet hoe gemakkelijk ons potentieel kan worden herwonnen als we het zouden proberen. Ik vind het bijna onmogelijk om er niet door te worden gemotiveerd om mijn eigen metaforische boeien te verbreken. Er zijn veel meer motiverende verhalen die dit vermogen hebben om ons een plaatsvervangend overwinningsgevoel te geven – van koning Henry’s toespraak op St. Crispin’s Day tot Winston Churchills ‘We Shall Fight on the Beaches’. De sterkste voorbeelden zijn biografieën van succesvolle mensen waarmee we ons kunnen identificeren.

Neem het effect dat een dergelijk verhaal had op de ondernemer Kaaydah Schatten. Ondanks het feit dat zij was opgevoed in diepe armoede door alcoholistische ouders, is ze vandaag de dag multimiljonair en eigenaar van een internationale franchise, een transformatie die ze ten dele toeschrijft aan vroege inspiratie. Op jonge leeftijd las Schatten het levensverhaal van Catharina de Grote. Door de overeenkomst met haar eigen afkomst – Kaaydah is een koninklijk geslacht, de erfgenamen van de Quakiutl-stam – begon ze Catharina als rolmodel te zien. Misschien zou je zelf ook op zoek kunnen gaan naar een geschikt rolmodel, een levensverhaal dat verwant is met het jouwe en dat je uitdaagt om je talenten te ontwikkelen.

Maar mensen met weinig zelfvertrouwen hebben misschien iets sterkers nodig dan inspirerende verhalen die hen helpen om de eerste stap te nemen. Pessimisten hebben de neiging om elke persoonlijke overwinning te omringen met een stroom aan negatieve zelfreflectie: ‘Iedereen had dat gekund’, ‘Het was geluk’, of ‘Het zal vast wel bij die ene keer blijven’.15 Ze hebben actieve vormen van aanmoediging nodig om te geloven dat hun succes te danken is aan eigen inspanningen: dat er goede dingen gebeuren als ze het proberen. We krijgen dit soort aanmoediging gewoonlijk via sociale ondersteuning, vrienden of rolmodellen. Vanaf het moment dat we in de pubertijd komen zijn onze vrienden een bepalende factor in onze ontwikkeling.16 Als je met de verkeerde mensen omgaat kan dat je in je ontwikkeling belemmeren. Als je met de juiste mensen omgaat kan hun succes je doen denken: ‘Als zij het kunnen, kan ik het ook.’ Gedrag is besmettelijk, dus je kunt maar beter met optimistische mensen omgaan. De sociale groepen waar we mee in verbinding staan helpen ons om onze eigen visie te ontwikkelen op wat mogelijk is en waar we naar zouden moeten streven. Opgeven en doorgaan met proberen – beide werken aanstekelijk.17

Als je met de verkeerde mensen omgaat kan dat je ontwikkeling belemmeren. Als je met de juiste mensen omgaat kan hun succes je inspireren.

Er is een aantal groepen die bijzonder geschikt lijken voor het stimuleren van een positieve levenshouding. Genootschappen zoals de Elks, de vrijmetselaars, de Rotary Club en de Shriners hebben miljoenen leden over de hele wereld, die allemaal iets goeds willen doen voor hun omgeving. Maar daarmee zijn de mogelijkheden niet uitgeput. Mijn vrouw gaat naar een lokale Calgary Group, de Famous Five, die lunches organiseert met vrouwelijke leiders. Zelf heb ik veel te danken aan de Toastmasters, een club die spreken in het openbaar stimuleert en uiterst stimulerend en gastvrij is. Je kunt ook je eigen groep beginnen.18 Benjamin Franklin bijvoorbeeld, noemde zijn vriendenclub de Junto of ook wel de Leather Apron Club. Elke vrijdagavond dronken ze samen een paar biertjes in een café en bediscussieerden hoe ze de plaatselijke gemeenschap konden helpen.

2. Actiepunten voor ‘Plaatsvervangende overwinning

Zoek inspiratie in verhalen of, beter nog, sociale groepen. Het is gemakkelijker om in jezelf te geloven als je wordt omringd door anderen die in zichzelf geloven – of in jou. Hier zijn wat suggesties:

•  Kijk naar inspirerende films. Hier zijn er een paar die ik heb gezien: Men of Honor,My Left Foot,Apollo 13,Invictus en Hotel Rwanda.

•  Lees inspirerende biografieën of autobiografieën. De meest effectieve voorbeelden hebben een relatie met je eigen achtergrond, dus vraag de boekhandelaar om je te helpen om het juiste boek te zoeken. Lees als je in een keuken werkt bijvoorbeeld Humble Pie van Gordon Ramsey, waarin hij het heeft over de harde opvoeding die hij kreeg.

•  Luister naar inspirerende sprekers. Grote atleten, helden en ondernemers spreken regelmatig over hun ervaringen. Bezoek eens zo’n bijeenkomst.

•  Word lid van een vereniging, club of vakvereniging. Door om te gaan met mensen die proberen om zichzelf te verbeteren en de wereld om hen heen zal je optimisme toenemen.

•  Begin een eigen lotgenotengroep. Dat kan van alles zijn: een bestaand groepje vrienden, een religieuze studiegroep of, zoals in het geval van Benjamin Franklin, een groep kameraden waarmee je regelmatig het café induikt. Zolang het maar een kring van elkaar steunende vrienden is mag alles.

Wensvervulling

Om hun doel te bereiken gebruiken professionele atleten vaak visualisatie. Voordat je naar bed gaat moet je je een voorstelling maken van de volmaakte golfswing of de driedubbele Axel. De gedetailleerde mentale herschepping van een prestatie zet neuronen aan het werk die de handeling in je hersens branden, vrijwel net zo diep als wanneer je die oefent.19 Visualisatie kan ook procrastinatie helpen overwinnen via de techniek van de mentale contrastering.

De deskundige op het gebied van mentale contrastering is Gabriele Oettingen van New York University, die deze techniek tot een hoeksteen van haar psychologische carrière heeft gemaakt.20 Begin maar eens te visualiseren wat je zou willen bereiken. Als het een auto is visualiseer je jezelf achter het stuur, terwijl je voor iedereen zichtbaar rondrijdt. Als het een baan is probeer je jezelf voor te stellen hoe het is in die droomcarrière. Heb je daar een goed mentaal beeld van? Oké.

Nu komt het aan op een belangrijke tweede stap. Contrasteer daar waar je wilt zijn met waar je nu bent. Visualiseer die oude roestbak waar je nu in rijdt of het meelijwekkende beroep dat je nu hebt met zijn waardeloze salaris. Het resultaat zal zijn dat je huidige situatie wordt waargenomen als een obstakel dat je dromen in de weg staat. Mentale contrastering creëert geen optimisme, maar maximaliseert de motivationele opbrengst van optimisme. Het schept energie, inspanning en geeft een stimulans aan de planning. Mensen die mentale contrastering beoefenen beginnen vrijwel onmiddellijk hun dromen na te jagen en weten hun uitstelgedrag in de greep te krijgen.

Contrasteer daar waar je wilt zijn met waar je nu bent.

Wat gebeurt er als je je onthoudt van de tweede stap en je alleen richt op de positieve fantasieën? Dat is wat creatieve visualisatie bepleit. Het betreft een levendige en fascinerende verbeelding van je hartenwensen met het doel dit beeld naar je toe te trekken. Maar Oettingen, die deze techniek twintig jaar lang heeft bestudeerd, zegt dat zulke fantasieën meestal een tegengesteld effect hebben dan bedoeld. Ze zuigen juist de energie uit je motivatie weg.III Het enige wat creatieve visualisatie teweegbrengt is dat je er een rijk fantasieleven van krijgt. Of je je nu wilt voorbereiden op examens, op het vinden van een baan, op het herstellen van een operatie, op minder roken, op een afspraak met een aantrekkelijke man of vrouw of op het verbeteren van persoonlijke relaties – in alle gevallen ontdekte ze dat de slechtst presterende groep alleen positieve fantasieën gebruikte. Je bent beter af als je deze techniek helemaal niet gebruikt.21

3. Actiepunten voor ‘Wensvervulling’

Fans van creatieve visualisatie hoeven hier niet mee op te houden. Ze moeten gewoon iets aan deze methode toevoegen. Blijf de bekrachtigingtechniek gebruiken, net als het formuleren van je persoonlijke missie, maar bedenk je daarna waar je nu eigenlijk werkelijk bent. Hier volgt een stapsgewijze handleiding om wensvervulling voor jezelf hanteerbaar te maken:

•  Ga op een rustige plaats zitten en maak je geest leeg. Denk erover na welk leven je wilt.

•  Breek een hanteerbaar stuk van deze toekomst af door je te richten op dat ene aspect dat je graag wilt hebben. Dat kan een relatie, een baan, een huis of een gezond lichaam zijn.

•  Probeer het beeld dat je je voorstelt zo aantrekkelijk mogelijk te maken. Je kunt je dagboek gebruiken, een collage maken of gewoon een tijdje in stilte nadenken en proberen je erop te concentreren.

•  Vervolgens probeer je deze toekomst mentaal te contrasteren met de plek waar je nu bent. Richt je op de kloof. Geef net zoveel aandacht aan het visualiseren van deze discrepantie als aan het je voorstellen van een ideale toekomst.

•  Als je na de mentale contrastering optimistisch blijft over het realiseren van deze ideale toekomst zul je meer motivatie vinden om ernaar te streven. Procrastinatie zal verdwijnen als je actief probeert om de kloof te dichten tussen waar je nu bent en waar je wilt zijn. Je weet wat je moet doen en hebt er de motivatie voor.

Fantasieland

Een te groot zelfvertrouwen is even problematisch als te weinig zelfvertrouwen. Eenenveertig dagen voor de start van de oorlog in Irak zei de Amerikaanse minister van Defensie, Donald Rumsfeld, dat de strijd zes dagen, zes weken kon duren. ‘Zes maanden lijkt me lang.’ De geallieerde troepen zouden als bevrijders worden begroet. De kosten? Die werden beraamd op vijftig tot zestig miljard dollar, niet op een biljoen. Dat een te groot militair zelfvertrouwen leidt tot lange en weinig succesvolle oorlogen zie je vaker.22

In de zakenwereld creëert een te groot zelfvertrouwen een hele reeks van vergelijkbare problemen: fusies worden meestal niet binnen de termijn of het gestelde budget afgerond.23 Een te groot zelfvertrouwen heeft bijvoorbeeld bijgedragen aan het fiasco rond de Concorde. Ondanks duidelijke aanwijzingen dat dit vliegtuig niet op een rendabele manier kon worden geproduceerd gingen Air France en British Airways door met de ontwikkeling ervan.24 Ondernemers geven dit probleem vaak als voorbeelden, wat in feite een reflectie is van Jeffrey Vancouvers observatie dat optimisme een omslagpunt kan bereiken (zie de grafiek op pagina 117).25 Er is zelfvertrouwen nodig om een zaak op te bouwen en ondernemers hebben meestal meer zelfvertrouwen dan andere mensen. Maar zoals de grafiek laat zien gaan ondernemers die te veel zelfvertrouwen hebben eerder failliet. Als het zelfvertrouwen de pan uit rijst en geen fundament meer heeft, stimuleert het procrastinatie omdat de overmoedige ondernemer serieuze problemen buiten beschouwing laat en oplossingen uit de weg gaat.26

De overmoedige laat serieuze problemen buiten beschouwing en gaat oplossingen uit de weg.

Bepaalde levensfilosofieën, zoals die van Pangloss, een personage dat Voltaire creëerde als belichaming van het naïeve en ongeremde optimisme, verergeren het probleem dat een te groot zelfvertrouwen geeft. In de laatste paar eeuwen vormde optimistisch geloof (positive belief) de basis van verschillende succesbewegingen, zoals Phineas Quimby’s New Thought Movement en Norman Vincent Peale’s Power of Positive Thinking.27 Het beste hedendaagse voorbeeld van panglossiaans denken is The Secret, een boek (en film) ontwikkeld door de Australische televisieproducer Rhonda Byrne. Volgens Byrne hebben gedachten magnetische energie die ervoor zorgt dat gelijken elkaar aantrekken via de Wet van de Aantrekking – denk positief en het positieve zal je tegemoet komen. Haar filosofie heeft miljoenen volgelingen, maar ik behoor daar niet toe.28 De Wet van de Aantrekking scheidt positief geloof en handelen, waardoor geloof in een soort vrije ruimte zweeft zonder band met het handelen. Het transformeert de clou van het kinderverhaal The Little Engine That Could van ‘Ik denk dat ik het kan’ in ‘Ik denk dat het zal gebeuren’. Dat is een groot verschil.IV

Om te voorkomen dat we in een te groot optimisme verstrikt raken is het verstandig om aan ons optimisme een theelepeltje pessimisme toe te voegen. Om het met Freud te zeggen: we zullen het realiteitsprincipe moeten activeren en ook de reële situatie onder ogen moeten zien als we de beste weg zoeken om onze doelen te bereiken. Het realiteitsprincipe te hulp roepen is een teken dat we boven onze kinderlijke en impulsieve aard zijn uitgegroeid en onder ogen zien wat de prijs is die we zullen moeten betalen voor onze dromen. Het impliceert dat je je ook een voorstelling maakt van wat er fout kan gaan en hoe je dergelijke hindernissen zou kunnen vermijden of verzachten. Neil Armstrong, de eerste man op de maan, gebruikte dit principe tijdens zijn maanwandelingen. ‘Ik vermoed dat we duidelijk probeerden te vermijden om een al te groot zelfvertrouwen te koesteren, want als je te veel vertrouwen hebt duikt er altijd een probleem op dat alles in de war gooit.’

In de zakenwereld is de realiteitscheck een standaardprocedure in het crisismanagement. De slogans die bij dit effect horen zijn inmiddels clichés geworden: ‘Als je niet plant, plan je falen’, en: ‘Een ons preventie is een pond genezing’.29 We kunnen dit principe op twee manieren toepassen op het uitstelgedrag: ‘Bereid je voor op het slechtste, hoop op het beste’, en: ‘Accepteer dat je verslaafd bent aan uitstel’.

Bereid je voor op het slechtste, hoop op het beste

Slechts weinig mensen slagen al bij de eerste poging in belangrijke levensveranderingen. De meesten van ons hebben meerdere pogingen nodig. Neem bijvoorbeeld een goed voornemen voor het nieuwe jaar: je moet het je soms wel vijf keer voornemen voordat je het zes maanden volhoudt.30 Zelf moest ik verschillende pogingen wagen voordat ik echt van het roken af was. Voor meer ernstige problemen zoals alcohol- of drugsverslaving is dezelfde herhaling nodig. Wat je ook doet: probeer deze pijnlijke en zich herhalende processen niet weg te moffelen. Wensdenken zal je uitstelgedrag alleen maar erger maken.

De psychologen Janet Polivy en Peter Herman beschrijven een dergelijk overdreven optimisme als het valse-hoop-syndroom. Een overdreven zelfvertrouwen inzake de omvang, snelheid en het gemak van belangrijke levensveranderingen heeft een lagere slaagkans. Mensen met onrealistische en overdreven verwachtingen laten kleine bescheiden prestaties namelijk buiten beschouwing. Ze zijn maar vijf kilo kwijtgeraakt. Ze rookten weer op een feestje. Ze hebben de sportschool een keer overgeslagen. Ze zien dat als falen en verlies aan kracht – ze hebben de neiging op te geven en voelen zich slechter dan voordat ze zichzelf voornamen om te veranderen. Dergelijke desillusies komen vaak voor, ook doordat de zelfhulpindustrie de verwachtingen te hoog opstuwt. Als je tot de grote meerderheid behoort die minder snel verandert dan beloofd wordt, krijg je het gevoel dat je falen persoonlijk is in plaats van een fout in het boek of de cursus.

Succes vereist een goede balans van optimisme en realisme: ja, het zal moeilijk worden en er zullen tegenslagen komen, maar je kunt het goede spoor ook weer terugvinden.31 Toen ik stopte met roken lette ik maar op twee variabelen: hoeveel sigaretten ik rookte tijdens een feestje en de lengte tussen de feestjes. Zolang het eerste cijfer daalde en het tweede steeg zat ik in de goede richting. In plaats van te denken dat je het probleem er wel even onder zult krijgen, kun je beter tegen jezelf zeggen dat je de spiraal naar beneden kunt drukken. In plaats van jezelf voor te nemen om nooit meer iets uit te stellen kun je beter proberen om project na project steeds iets vroeger klaar te zijn. Bescheiden overwinningen kunnen tot grote resultaten leiden. Ik heb enkele studenten die pas 48 uur van tevoren aan hun examens beginnen, maar als ze een dag eerder zouden beginnen zouden ze vijftig procent minder last hebben van hun gewoeker met de tijd. Zoals de auteur Louis L’Amour adviseert: ‘Overwinningen worden niet geboekt in kilometers, maar in centimeters. Win nu een beetje, zorg dat je geen terrein verliest, en win er later een beetje bij.’

In plaats van jezelf voor te nemen om nooit meer iets uit te stellen kun je beter proberen om project na project steeds iets vroeger klaar te zijn.

4. Actiepunten voor ‘Bereid je voor op het slechtste, hoop op het beste’

Het leven gaat niet altijd zoals je had gedacht. In plaats van op volmaaktheid te hopen, kun je beter rekenen op problemen en terugslagen. Als ze onvermijdelijk plaatsvinden voel je je niet zo uit het veld geslagen. Hoe voeg je wat gezond pessimisme toe aan je plannen?

•  Bepaal wat er fout zou kunnen gaan en wat je van je doel zou kunnen afleiden. Denk eerlijk na over je ervaringen uit het verleden en vraag advies aan anderen die dergelijke problemen hebben meegemaakt. Neem bijvoorbeeld een kijkje bij de forums over uitstelgedrag op het internet.

•  Maak een lijst van eerder geïdentificeerde risicosituaties. Zet bijvoorbeeld voordat je aan het werk gaat je mobiel uit als sms’en een probleem is.

•  Vermijd riskante situaties. Zet als je voortdurend aan sms’en bent je mobiele telefoon uit zodra je op je werkplek arriveert.

•  Ontwikkel ruim van tevoren een noodplan. Aan welke noodrem kun je trekken als je struikelt en je trainingsuren in de sportschool begint over te slaan? Heb je een vriend waar je naartoe kunt gaan voor peptalk? Kun je misschien een personal trainer inhuren die je weer op de rails zet?

•  Als je geen motivatie meer hebt, gebruik dan je noodplan. Richt je op het verminderen van de intensiteit en duur van je motivatie breuk.

Accepteer dat je verslaafd bent aan uitstel

Als uitstelgedrag echt ernstig is, kan het zijn dat kleine stapjes niet helpen. In dat geval heb je misschien een zwaarder middel nodig: een methode die ontleend is aan het twaalfstappenplan van de Anonieme Alcoholisten. De eerste stap van de AA is: ‘We geven toe dat we machteloos staan tegenover alcohol.’ Velen vinden deze bekentenis een vreemd begin van soberheid, omdat het tegen alle optimisme ingaat en de kans lijkt te vergroten dat je alle zelfbeheersing zult laten varen en aan de boemel gaat zodra je iets drinkt.32 Toch kan het toegeven van je machteloosheid tegenover alcohol of procrastinatie paradoxaal genoeg ook leiden tot eliminatie van beide gewoonten.

Zeker, het is mogelijk om je vermogen tot zelfbeheersing te verbeteren door je pessimisme in de armen te sluiten.

Hoe werkt dat? Het echt erkennen dat elke keer als je wilskracht het laat afweten onvermijdelijk leidt tot een ineenstorting van je zelfbeheersing geeft je meer motivatie dan het geloof dat incidentele terugval op een veilige manier kan worden opgevangen.33 Onthouding is een verkiesbaar tegengif tegen rationalisering van elke uitglijder en uitspatting. Omdat een enkel drankje, een enkele chocoladereep of een eenzame sigaret op zichzelf geen gevolgen heeft, kunnen we onszelf bij de neus nemen door het belang van zo’n incident te bagatelliseren. Als we tegen onszelf zeggen dat een dagje uitstel goed is, dan komt de dag dat we ons gedrag veranderen nooit.34

Als je moet beslissen of je aan het werk gaat of dat even uitstelt zijn er altijd wel redenen te bedenken om toe te geven aan de verleiding. Morgen zijn de omstandigheden beter, ik begin er dan aan; ik werk veel harder als ik wat gegeten heb; het is makkelijker als ik eerst schoonmaak; ik begin als ik dit level van het spel af heb, als dit televisieprogramma is afgelopen, als ik deze e-mail af heb; dit feestje, deze aflevering is heel erg goed, ik mag dat echt niet missen; ik verdien wel een pauze omdat ik al zo hard gewerkt heb; het gaat maar om een enkel keertje, dat telt niet; er is nog tijd genoeg; en niet te vergeten, het is al te laat om nog iets zinnigs te kunnen doen, dus waarom zou ik er nu al aan beginnen. Het zijn stuk voor stuk rechtvaardigingen achteraf. Hun enige doel is om je angst en schuld te verzachten.

Er is slechts één zekere manier om je af te helpen van het rechtvaardigen van deze sluipwegen naar de procrastinatie. Volg de belangrijkste stelregel van de Victoriaanse tijd: ‘Laat geen enkele uitzondering toe.’ Hetzelfde advies wordt gegeven door de Anonieme Alcoholisten. Je versterkt je toewijding aan het vroeg beginnen door te geloven dat elke uitglijder catastrofaal zal zijn, dat de eerste stap in de richting van procrastinatie feitelijk de eerste schakel is in een eindeloze keten. Morgen zijn de omstandigheden nauwelijks anders dan vandaag. Ook dan zul je worden verleid om jezelf bloot te stellen aan kleine maar oplopende kosten door van iets te genieten dat direct plezier geeft. Als je beslist om nu even uit te stellen zal die beslissing dagelijks worden vermenigvuldigd en de consequenties ervan zullen groeien. Het is zoals de verzen van Goethe’s meesterwerk aangeven. Om meer tijd vragen kan een pact zijn met de duivel:

Verlies deze dag met treuzelen – ’t zal hetzelfde verhaal zijn
Morgen – en de volgende nog meer talmen;
Elk niet beslissen bevat haar eigen uitstel,
En de dagen gaan verloren, klagend over verloren dagen
Is het je ernst? Doe het dan nu –
Doortastendheid heeft karakter, kracht en magie.
Geef je eraan over en de geest zal opwarmen –
Begin en het werk zal worden voltooid!

5. Actiepunten voor ‘Accepteer dat je verslaafd bent aan uitstel’

Als je van mening bent dat je last hebt van chronisch uitstelgedrag en jezelf voortdurend beet neemt met lange perioden van uitstel en door op elk moment excuses te vinden dan kan dit de techniek zijn die je zoekt. Procrastinatie heeft een sterke greep op je en om daar uit te worden bevrijd moet je dit nederig makende feit accepteren.

•  Neem een moment om na te denken over de vraag hoe vaak het is gebeurd dat je jezelf van je plannen afbracht en in moeilijkheden kwam. Houd dagelijks een logboek bij van je procrastinatiegewoonten.

•  Erken dat je grootste zorg je eigen zwakke wil is en dat je telkens weer probeert om jezelf bij de neus te nemen door te denken: ‘Ach, het is maar voor één keer’.

•  Aanvaard dat het eerste uitstel je toestaat om alle volgende keren goed te praten. Door dat te beseffen zul je veel minder snel de eerste stap maken.

Vooruitblik

Dit hoofdstuk is in de allereerste plaats voor de Eddies die een lage verwachting hebben – kortom: voor mensen die meer zelfvertrouwen nodig hebben om hun volledige potentie te bereiken. In hoofdstuk twee gaf Eddie het geloof in zijn vermogen om te verkopen op. Vanwege dat gebrek aan vertrouwen was zijn falen onvermijdelijk. Als hij meer had gelet op de progressie die hij maakte had hij een successpiraal op gang kunnen brengen. Als hij deze kans had aangegrepen om lid te worden van een salessupportgroep, een kleine plaatsvervangende overwinning had gecreëerd, zou hij zijn carrière in de verkoopbranche hebben kunnen voortzetten. Misschien ben jij ook gestopt te geloven in je mogelijkheden om vooruitgang te boeken in je carrière, je persoonlijk leven of je gezondheid. Je maakt wel plannen om te veranderen maar gelooft niet werkelijk in je vermogen om daar in te slagen. Neem een moment om de resultaten van de quiz uit hoofdstuk twee te bekijken, waarin je jezelf hebt beoordeeld. Als je score 24 of lager is op de Verwachtingschaal dan zou je misschien net als Eddie eens goed moeten kijken naar de technieken die ik je leerde.

Anderzijds heeft een aantal van jullie een overdreven zelfvertrouwen en loopt daardoor evenzeer een risico. Zelfvertrouwen of optimisme lijkt op vitamine A: te weinig ervan leidt tot blindheid, maar te veel ervan kan dodelijk zijn. De truc is om de balans te vinden tussen pessimisme en zorgeloosheid, het punt waarop je genoeg geloof hebt in jezelf om te slagen maar niet zo veel dat je lui wordt en nalaat om je handen uit de mouwen te steken. Of je positieve verwachtingen nu moeten worden opgezweept of getemperd – je hebt mazzel: alle technieken die ik hier laat zien zijn getest in gedegen wetenschappelijk onderzoek. Ze zullen onmiddellijk hun werk doen en je zult beter worden als je je er in oefent. Geloof me.

I Sportteams worstelen voortdurend met deze neiging, omdat het natuurlijk is om te denken dat de overwinning van vorig seizoen een opmaat is naar de overwinning in het nieuwe seizoen. Zoals Bill Russell, vijfmaal winnaar van de meest prestigieuze spelersprijs, opmerkt: ‘Het is veel moeilijker om een kampioenschap vast te houden dan het te winnen… er is altijd de verleiding dat je gaat denken dat het laatste kampioenschap automatisch tot het volgende leidt.’

II We hadden als voorbeeld ook de International Farm Youth Exchange of 4-H clubs (wat staat voor: Head, Heart, Hands en Health) kunnen noemen. Met hun slogan ‘leren door doen’ vormen ze een goede hulp in de ontwikkeling van kinderen en tieners. Deze organisatie is ver boven haar oorspronkelijke plattelandskarakter uitgestegen en bereidt studenten voor om uitmuntende prestaties te leveren op een reeks gebieden, waaronder de wetenschappen. vraag alumni van een willekeurige 4-H-club maar wat ze ervan vinden. vol enthousiasme zullen ze je vertellen dat het in belangrijke mate heeft bijgedragen aan hun zelfvertrouwen.

III Sigmund Freud kwam al veel eerder tot dezelfde conclusie. Fantasie is primair het proces waarin we ons een beeld vormen van onze wensen en bevrediging daarvan ontvangen. Het is net zoiets als verslaving aan internetporno, waarbij pixels de plaats innemen van mensen.

IV Er is wat dit betreft niets nieuws onder de zon. Benjamin Franklin schreef over de noodzaak van hard werken in The Way to Wealth, 150 jaar voor Wallace Wattles’ The Science of Getting Rich, het boek dat The Secret inspireerde. Zelfs als je de vooronderstelling dat magisch denken werkt aanvaardt, dan werkt het traditioneel gedacht heel anders dan de methode die wordt onderwezen in de The Secret. Magneten trekken uiteindelijk hun tegenpool aan, dat wil zeggen: het positieve trekt het negatieve aan. Het opscheppen over of voorspellen van een positief resultaat betekent dan ook dat het minder waarschijnlijk is dat het ook zal gebeuren. We brengen onheil over de uitkomst als we het lot uitdagen. Dat is waarom we op hout kloppen na het voorspellen van goed geluk of gezondheid, in een poging om de vloek te vermijden en het goede fortuin niet te verstoren.



Acht

JE HOUDT ERVAN OF JE HAAT HET

Relevantie vinden in je werk



[image: image]

Als het waar is dat de tijd vliegt als je plezier hebt, dan wordt hij gelanceerd als je denkt dat je niet genoeg hebt.

JEF MALLETT

Om mijn studenten op te warmen voor een college over motivatie speel ik soms een spel met ze, genaamd ‘Mijn baan is erger dan jouw baan’. Omdat ellende van gezelschap houdt werkt het altijd. We proberen in dit spel de slechtste baan uit het verleden te vinden, die baan dan te analyseren en na te gaan waarom hij zo erg was. In de collegezaal klinkt instemmend gegrom als de studenten vertellen over zomers waarin ze hun tijd verdeden met het opscheppen van varkensmest, of over snikhete, uitputtende en door muggen verziekte maanden waarin ze bomen moesten planten. Maar steevast zijn het niet de fysiek veeleisende baantjes die als de ‘ergste’ worden verkozen; de ergste zijn de geestdodende en vervelende. Zo was er een slimme jongeman die zijn talent gebruikte om kartonnen dozen recht te leggen als ze verkeerd op de transportband kwamen te liggen. Zelf was ik ooit strandwacht in een zwembad met glijbanen, waarbij ik de hele tijd een paar vierkante meter in de gaten moest houden waar de badgasten in het water plonsden.

Dit soort baantjes veranderen ons in klokkijkers die elke minuut langzaam voorbij zien kruipen.1 Omdat elk aspect van dit soort baantjes vastligt hebben we weinig te vertellen over de vraag hoe of wanneer we ons werk moeten doen en is er weinig gelegenheid voor initiatief of innovatie. Alles wat we doen is dezelfde handeling eindeloos herhalen. Doen we het werk goed? Dat merken we pas als we een fout maken. Films als Modern Times en Office Space, waarin de hoofdpersonen aan een dergelijke arbeidshel ontsnappen, zijn cultklassiekers geworden. Recentelijk is de prijswinnende televisieshow The Office in allerlei versies een succes over heel de wereld. Een deel van de charme van de show is het vermogen om te laten zien hoe de mensheid erin slaagt om uit te stijgen boven de verpletterende saaiheid van zinloos werk. Fabrieks- en kantoorbanen waren echter niet altijd zo.

We hebben de moderne werkplek grotendeels te danken aan Frederick Winslow Taylor, de grondlegger van het wetenschappelijk management.2 Voor die tijd was het meeste werk ambachtelijk en min of meer immuun voor directief management. Het werd uitgevoerd door ambachtslieden die hun vak leerden na jarenlang leerling en gezel te zijn geweest. Het was niet eenvoudig voor managers om dergelijke handwerklieden leiding te geven aangezien ze geen idee hadden hoe zij hun werk deden; het was ook niet in het belang van de arbeiders om hen dat te vertellen.3 Taylors doorbraak was dat hij het werk opdeelde in makkelijk te managen elementen – eenvoudige routinematige taken die geen autonome beslissingen vereisten. Toen zijn systeem, het taylorisme, in de late negentiende en vroege twintigste eeuw werd geïntroduceerd, werd het beschouwd als een gruwel. Het zou de menselijke geest aantasten en de arbeid van zijn betekenis en plezier beroven. Mensen haatten Taylors systeem zo dat de introductie ervan in het Amerikaanse regeringsarsenaal in Watertown in Massachusetts tot een staking leidde, die de aanleiding vormde tot een speciaal onderzoek door het Huis van Afgevaardigden. De congrescommissie concludeerde dat de mens van nature een afkeer heeft van ‘de invoering van elk systeem dat met hem omgaat als een dier, een last of een machine zonder gevoel’. Men nam maatregelen om te voorkomen dat het taylorisme werd overgenomen in overheidsfaciliteiten. Toen de industrieel Henry Ford een dergelijk systeem invoerde werd het personeelsverloop al snel tienmaal zo hoog.

Werknemers bleven nauwelijks een maand en vertrokken. Het taylorisme had echter een sterke troef in handen: het was efficiënt en winstgevend. Hoewel Ford de salarissen moest verdubbelen om de vacatures in zijn fabriek te vervullen stond de vergroting van de efficiëntie hem toe om het loon van zijn arbeiders tegelijk te verhogen en de kosten van zijn Model T met bijna de helft te verlagen. Het taylorisme droeg uiteindelijk bij aan de opkomst van goedkope producten en een welvarende middenklasse die ze kon kopen. Aan de andere kant is het nog steeds zo dat lopendebandwerk door velen afschuwelijk wordt gevonden.

De taken waar we een hekel aan hebben zijn de taken die we het liefst uitstellen.

De taken waar we een hekel aan hebben zijn de taken die we het liefst uitstellen. Omdat Taylors systeem leidt tot gestandaardiseerde, zich herhalende en streng gecontroleerde taken kan de afkeer van ons werk een chronische levenshouding worden, het onvermijdelijke gevolg van banen die zijn ontworpen rond mechanistische in plaats van motivationele modellen.4 Wat kunnen we daaraan doen? We zouden kunnen dromen van een tijd waarin dat wat we willen en dat wat er moet gebeuren gelijk zijn, maar dat is niet realistisch. Zelfs als je eigen baas bent en de arbeidsvoorwaarden geheel in de hand hebt zijn er nog steeds taken die niet leuk zijn om te doen. En dat zijn nu precies de taken die mensen uitstellen. Misschien wordt het tijd om jezelf op zo’n manier bij de neus te nemen dat je vanzelf met dit soort taken aan de slag gaat. Zoals de titel van dit hoofdstuk het al zegt: Je bent er gek op of je haat het – spelletjes.

Spelletjes en doelen

Wie we ook zijn, wat we saai vinden stellen we graag uit. Verveling geeft aan dat wat we doen irrelevant is, waardoor de geest de taak als het ware vanzelf uitspuugt.5 Het is dan ook niet gek dat mensen met uitstelgedrag anders dan mensen zonder die problemen de taken in het leven als geestdodend ervaren. Van al het vervelende werk op aarde is het meest gehate genre het routinematig papierwerk. Dit tijdverdrijf – het invullen van tijdschema’s, voorleggen van uitgavenrapporten en data zoeken die bedrijven en overheden voortdurend willen hebben – lijkt zinloos, zelfs als het dat niet is. Herinner je je Michael Mocniak, die ontslagen werd als juridisch adviseur omdat hij zijn facturen – met een totale waarde van 1,4 miljoen dollar – niet had verwerkt? Nu is er gelukkig geen baan die op zich vervelend is – alles kan interessant worden gemaakt, namelijk door de manier waarop we er mee omgaan.6 Zo kreeg Tom Sawyer het voor elkaar dat de jongens uit het dorp hem betaalden voor het voorrecht om het hek van tante Polly te verven. Hoe? Hij zei dat ze hem niet konden helpen en maakte ze daarmee jaloers op een weinig benijdenswaardig karweitje. Hier zijn een aantal effectieve technieken om een loden last in een gouden kans te transformeren.

Om verveling weg te nemen moet je allereerst proberen om het werk voor jezelf moeilijker te maken. (Pas op dat je niet overdrijft – als taken te moeilijk worden kan de frustratie weer een probleem worden.)7 De balans zoeken tussen de zwaarte van je taak en je vermogen om die taak te doen is de sleutel tot het creëren van flow, een toestand van totale toewijding.8 Flow ontstaat niet zomaar, aangezien veel banen met opzet een onveranderlijke moeilijkheidsgraad hebben, waarbij het vermogen van de meeste arbeiders toeneemt door ervaring. Als werk nieuw is en de moeilijkheidsgraad je vermogen overstijgt, ga je bezorgd op zoek naar de juiste manier om het werk te doen. Als je steeds beter wordt kan het werk je in haar greep nemen, maar die motivatie is maar tijdelijk. Want als je het ware meesterschap hebt bereikt komt de verveling. Je hebt het allemaal al een keer eerder gedaan. Om dit afglijden in de verveling te voorkomen zijn spelletjes een bekende strategie. Maak je eigen regels, schep je eigen controlemiddelen en probeer jezelf te verslaan. Kun je het in de helft van de tijd doen? En met één hand? Met de ogen dicht? De comedygroep Broken Lizard maakte een film over dit thema, Super Troopers. Vijf politiemensen in de Amerikaanse staat Vermont vinden allerlei manieren om spelletjes en geintjes in hun werk te verweven, waarmee ze de tijd doden.I Een oudere arbeider in een chipsfabriek vult haar dagen met het zoeken naar chips met ongebruikelijke vormen: chips die op beroemde mensen lijken.9 Wedstrijdzwemmers houden de verveling aan de kant door zich in te beelden dat er haaien in het water zitten.

Om verveling weg te nemen moet je proberen om het werk voor jezelf moeilijker te maken.

Trouwens, mag ik even opmerken dat je dit boek nog steeds leest, ondanks het feit dat er andere boeken in je boekenkast staan? Ik vermoed dat jij of iemand anders in je familie een probleem heeft met uitstelgedrag en dat je deze bladzijden persoonlijk relevant en interessant vindt. Je had dit boek opzij kunnen leggen, maar je bent blijven lezen vanwege de relevantie.10 Dat geldt ook voor andere handelingen en taken: het risico van procrastinatie neemt af als taken relevanter worden en instrumenteel verbonden zijn met onderwerpen en doelen die voor ons betekenis hebben. Handelingen die niet passen bij zelf bepaalde en zelf gedefinieerde doelen zijn a-motivationeel.11 Ze zijn ons opgelegd en wij schikken ons met tegenzin. Aan mijn universiteit hebben we veel managers die elke avond vrijwillig naar school gaan na de hele dag op het kantoor te hebben gezeten om hun mba te halen. Ik stel me hun motivationele keten van doelen als volgt voor:

•  Ze lezen het boek om zich voor te bereiden voor het examen.

•  Ze bereiden zich voor op het examen om de cursus te voltooien..

•  Ze voltooien de cursus om een voldoende binnen te slepen.

•  Ze halen die voldoende om de mba-titel te verwerven.

•  Ze willen die mba-titel om promotie te krijgen.

•  En ze willen promotie om meer geld te kunnen verdienen en van hun werk te kunnen genieten.

Alle subdoelen in de hiërarchie zijn gebaseerd op het laatste doel – promotie krijgen zodat je interessanter werk krijgt waar je meer van geniet.12 Je hebt een reeks toekomstige doelen nodig die op zichzelf motiverend zijn om je huidige verantwoordelijkheden aan op te hangen. Verbreek deze motiverende keten op een willekeurig punt en hij is stuurloos; de toewijding aan het doel is verwaarloosbaar en de aandacht zweeft als een ballon weg bij het minste of geringste zuchtje.

De relevantiefactor is een belangrijke reden waarom procrastinatie afneemt met leeftijd. Als we ouder worden kunnen we zaken beter plaatsen: we zien redenen voor dingen waarvan we vroeger dachten dat ze zinloos waren. Als je geen grote doeleinden hebt die je leven zin geven – levenstaken – dan is dit het moment om er naar op zoek te gaan. De wereld is groot en je zult er op zijn minst iets van moeten ervaren. Ondertussen geef ik je een algemeen doel mee dat elke taak meer betekenis kan geven. Interpreteer dat wat je uitstelt als een test van je wilskracht en vertel – als ondersteunende weddenschap – je vrienden over je voornemen om vroeg te beginnen. Het doel om jezelf trouw te blijven en je consistentie aan anderen te laten zien zal het plezier om de taak te blijven doen vergroten en je weerstand tegenover alternatieve dingen vergroten.13 Zo hielp Barack Obama’s publieke aankondiging dat hij van plan was om te stoppen met roken hem om van de sigaretten af te blijven, met slechts een enkele terugval.14

Om je innerlijke motivatie te maximaliseren moet je je langetermijndoelen formuleren als het succes dat je wilt bereiken – een streefdoel – in plaats van als het falen dat je wil vermijden – een vermijdingsdoel. Mensen die positieve lange termijndoelen creëren stellen minder uit en presteren beter.15 Adviezen zoals ‘Val niet!’ aan iemand die maar net zijn balans weet te bewaren of ‘Vergeet je tekst niet!’ tegenover zangers die het podium opstappen vergroot de kans op een uitkomst die je wilt voorkomen. Kortom, ‘Ik hoop echt dat dit boek goede recensies krijgt’ is beter dan ‘Ik hoop niet dat ik publiekelijk word neergesabeld vanwege dit boek’. Denk liever ‘Ik wil dat ze me leuk vindt’ in plaats van ‘Ik wil niet weer worden afgewezen’. Bijna elk doel kan worden omgekeerd van vermijding in streven en kan worden omgekeerd van iets wat je niet wilt dat er gebeurt in iets wat je wel wilt.16 Kijk maar eens naar de volgende tabel:



	 

	Vermijdingsdoelen zijn…

	Streefdoelen zijn…




	1.

	Niet thuis blijven

	De wereld ontdekken




	2.

	Niet moe zijn

	Energie hebben




	3.

	Niet in die geestdodende baan blijven

	Je roeping vinden




	4.

	Niet langer worstelen met rekeningen

	Meer geld verdienen




	5.

	Het glas niet leeg

	laten Het glas vullen




	6.

	Niet laat beginnen

	vroeg beginnen





Aan welke kant van die tabel zit jij meestal? Richt je je op het niet eten van slechte dingen als je een dieet volgt (een vermijdingsdoel) of op het eten van gezonde dingen (een streefdoel)? Richt je je op het niet uitstellen van taken (een vermijdingsdoel) of op het vroeger beginnen met taken (een streefdoel)? Dat dacht ik wel. De les is dus: stop met het stellen van vermijdingsdoelen!II

1. Actiepunten voor ‘Spelletjes en doelen’:

Er is gezegd – door mensen die Shakespeare citeren – dat er niets in deze wereld goed of slecht is, alleen het denken maakt het zo. De bard overdreef enigszins maar hij heeft een punt. Kijk op die manier maar eens naar je taken; de manier waarop je ze bekijkt bepaalt hun waarde.

•  Vermijd verveling door taken uitdagender te maken. Spelletjes kunnen in dat opzicht van pas komen, met regels die geheel worden bepaald door jouw verbeeldingskracht en gezond verstand. Bijvoorbeeld, als je wedijvert met je collega’s, kan vrijwel elke taak een race worden om als eerste het meeste werk klaar te hebben. Je kunt ook tegen jezelf spelen en proberen om de taak in minder tijd af te krijgen.

•  Verbind taken aan langetermijndoelen, aan iets wat je persoonlijk motiveert. Als je bijvoorbeeld erg sociaal bent, zou je je huis kunnen zien als ‘een plek van gastvrijheid voor familie en vrienden’.

•  Interpreteer je doelen als iets wat je wilt bereiken in plaats van wat je hoopt te vermijden. Denk bijvoorbeeld ‘Ik wil slagen’ in plaats van ‘Ik wil niet zakken’.

Energiecrisis

Toen ik naar Minnesota verhuisde om aan mijn promotie te werken slaagde mijn vrouw erin om een droomappartement te bemachtigen: woonruimte in een verbouwd pakhuis. De huur was laag – een cruciaal punt bij een studenteninkomen – en het pand lag dicht bij de universiteit en haar werkplek. Tussen onze woning en de Mississippi lag slechts een groot veld. Maar het is nooit goed; dat veld zat vol Jakobskruiskruid, dat hooikoorts kan veroorzaken. Mijn allergie was nooit erg genoeg geweest om medicijnen te gebruiken, maar na een derde doos zakdoeken koos ik toch maar voor een middeltje uit de apotheek tegen mijn allergie. Plotseling kon ik niet meer uit bed komen en moest mijn vrouw me herhaaldelijk wakker schudden. Het werk werd steeds moeilijker. Het leek wel alsof ik door diepe poedersneeuw liep. Was ik depressief ? Voelde ik me overbelast? Uiteindelijk las ik op de achterkant van het medicijndoosje: ‘Kan slaperigheid veroorzaken.’ Later ontdekte ik dat de meeste medicijnen tegen allergieën antihistamines bevatten, die hetzelfde actieve ingrediënt hebben als het slaapmiddel Nytol. Ik slikte een soort slaappil. Geen wonder dat ik moeite had om mijn werk te doen.

Of vermoeidheid nu veroorzaakt wordt door medicijnen of niet, moe zijn is de belangrijkste reden voor uitstelgedrag. Maar liefst 28 procent van de mensen beweert dat ze ‘niet genoeg energie hadden om aan de taak te beginnen’.17 Aan het einde van de dag heeft je werk het beste deel van je opgeslokt en ben je moe. Dan is het schoonmaken van de garage het laatste wat je wilt doen. Vermoeidheid vergroot taakaversie, ondermijnt interesse en maakt dat wat moeilijk is tot een marteling.18

Of het nu gaat om vermoeide spieren of een afgematte geest, je voelt de burn-out als het ware aankomen.19 Als je moe bent is het veel lastiger om jezelf te dwingen om met taken te beginnen waar je een hekel aan hebt. Een burn-out ondergraaft je wilskracht omdat het uitoefenen van wil – zelfcontrole en zelfmotivatie – energie kost. Als je jezelf moet tegenhouden om een koekje te pakken, put je je wilskracht uit. Als je een emotie onderdrukt, zoals lachen of boosheid, put je je wilskracht uit. Deze afname in zelfbeheersing vindt plaats nadat je moeilijke keuzes maakt, een van de redenen waarom het kopen van kleding een uitputtende bezigheid kan zijn als je een innerlijk gevoel voor mode mist. Die bizarre kledingstukken in je kast zijn waarschijnlijk gekocht tegen het einde van je winkelmiddag.

We zullen moeten accepteren dat we geen oneindige mentale energie hebben en moeten erkennen dat onze motivatie net zozeer begrensd is als onze lichaamskracht. Iedereen begrijpt waarom back-to-back-marathons slopend zijn, maar het is minder duidelijk dat vergelijkbare interne afstanden net zo onmogelijk zwaar zijn. Misschien hebben we problemen met procrastinatie omdat we op één dag te veel van onszelf vragen.

We zullen moeten aanvaarden dat we geen oneindige mentale energie hebben en moeten erkennen dat onze motivatie net zozeer begrensd is als onze lichaamskracht.

In zo’n geval is het mogelijk dat een minder stressvol, langzamer tempo in ons leven ons meer energie zou kunnen geven. Maar helaas hebben we niet altijd keus. Dus wat kunnen we doen als ‘aan de slag zijn’ verworden is tot ‘van slag zijn’?

Door te erkennen dat je energiereserves beperkt zijn kunnen we ze op strategische wijze weer opladen en beter verdelen. Je wil jezelf niet voor eeuwig uitputten. Als je je zwak voelt geef je eerder toe aan impulsen. Dat is waarom mensen die een dieet volgen ervoor moeten zorgen dat ze geen honger krijgen, omdat ze dan de neiging hebben om zichzelf te verzadigen met simpele combinaties van koolhydraten en vetten waar onze wereld van uitpuilt. Ironisch genoeg geeft snoep je energie, net lang genoeg om deze uitspatting te berouwen.20 Bescherm jezelf dus tegen afleidingen door momenten van kracht te gebruiken om andere langduriger zelfbeheersingstechnieken op te voeren, zoals het wegblijven van verleidingen.21 Dat is het mooie van een kantoor. Als je dat eenmaal hebt gezuiverd van verleidingen kan het een tempel van productiviteit worden, een plaats waar het veel minder wilskracht kost om te doen wat je jezelf had voorgenomen.

Een rapport schrijven aan het einde van de dag, als je op bent, is geen goed idee. Je moet eraan beginnen als je op het toppunt bent van je energie en dat hangt af van je bioritme.22 Sommige van ons zijn ochtendmensen, irritant vrolijk en actief in de vroege ochtend, al om zeven uur in de sportschool. Anderen zijn nachtmensen, komen langzaam op gang en hebben een energieniveau dat pas later in de dag piekt. Nachtmensen zijn vaker mensen met uitstelgedrag. Ze hebben een chronobiologie die het meest geschikt is voor inspanning in de late uurtjes; als ze zichzelf in een onnatuurlijk schema dwingen drinken ze koffie in de ochtend om wakker te worden en alcohol in de avond om te ontspannen.23

Wat je bioritme ook is: plan het schrijven van dat rapport een paar uur nadat je wakker bent; dat is het moment dat je geest op zijn maximale efficiëntie zit, een periode van minstens vier uur.24 Als je bijvoorbeeld om zeven uur ’s morgens wakker wordt, ligt de piek van je prestatie waarschijnlijk tussen tien en twee uur, niet echt een breed werkveld. Maar als je zorgt dat je bureau leeg is, je mobiel uitstaat en de deur gesloten is, kun je ontzettend veel werk doen in die paar uur. Je kunt die efficiënte fase uitbreiden met een kort dutje, van ongeveer twintig minuten, maar als je in een kantooromgeving bent is dat gewoonlijk niet mogelijk. Even snel een blokje om rond lunchtijd kan je ook opfrissen. In alle gevallen is het slim om in de namiddag meer routinematig werk te doen: je verliest per uur IQ-punten. Als je eindelijk thuiskomt is de enige beslissing die je kunt nemen of het effectiever is om te ontspannen met een glas wijn of een pul bier. Het goede nieuws is dat de timing perfect is: twaalf uur na het ontwaken is je lever op zijn best om de alcohol om te zetten.

Ten slotte een typisch patroon waarin velen van ons zich verliezen als ze het druk hebben: minder lichamelijke oefening en slaap, en meer eten en andere stimulerende middelen zoals suiker, cafeïne en nicotine. Op de korte termijn kan dat een effectieve energiestrategie zijn, maar op de lange termijn zul je slechter af zijn. Niet alleen verliezen stimulerende middelen hun effectiviteit na herhaald gebruik, maar ze kunnen het doen van lichamelijke oefening en het slapen ook moeilijker maken. Terwijl de kwaliteit van de concentratie geleidelijk wordt uitgewisseld voor de kwantiteit van de inspanning, werk je langere uren terwijl je minder produceert, en werkt uiteindelijk tot diep in de nacht als je zou moeten slapen. Dat zijn slechte gewoonten die je energie afbreken.

Je weet waarschijnlijk wel wat je zou moeten doen om deze problemen op te lossen. Je aan een regelmatig trainingsschema houden leidt aantoonbaar tot afname van uitstelgedrag.25 Omdat veel mensen in Noord-Amerika geen goede nachtrust hebben adviseer ik ook dat je je verdiept in slaaphygiëne, wat mensen ervan kan weerhouden om hun slaapkamers te vervuilen met de stress van de dag, in plaats van deze plek te zien als een heiligdom waar ze aan stress kunnen ontsnappen.26 Slaaphygiëne is het enige dat mijn vrouw hielp, die uit een familie komt met chronische slaapproblemen.

2. Actiepunten voor ‘Energiecrisis’

Te moe zijn is de belangrijkste reden voor procrastinatie. Je energiereserves zijn zowel begrensd als heroplaadbaar. Vul ze dus actief aan en verdeel je werk op een wijze manier.

•  Reserveer je ochtend- en middagpiekuren voor de moeilijkste taken.

•  Zorg dat je geen honger krijgt. Neem kleine voedzame snacks als dat nodig is.

•  Neem de tijd om lichamelijke oefeningen te doen op verschillende dagen in de week.

•  Maak slaap tot een voorspelbaar patroon. Ga steeds naar bed op dezelfde tijd met een regelmatige overgangsperiode waarin je tot rust komt.

•  Respecteer je eigen beperkingen. Als je na dit alles nog steeds te moe bent om je verantwoordelijkheden op te pakken, probeer dan te bezuinigen op je verplichtingen of zoek hulp om ze af te maken.

JE ZOU EENS MOETEN WETEN WELKE TAAK IK ONTLOOP

De zon gaat onder en lange schaduwen lossen op in het donker. Onze ogen passen zich aan en onze pupillen worden wijder, maar het blijft schemerachtig. Onzekerheid maakt zich van ons meester. Er zou van alles kunnen opduiken. Kwetsbaar voor het onbekende worden we vervuld door beklemmende angst. De nacht is de tijd van de monsters. Trek de dekens over je hoofd en zeg geen woord: dit gaat om overleven… althans, daar ging het over. Net als driekwart van de kinderen groeide ik op met angst voor het donker, een angst die door mijn voorouders aan me werd doorgegeven.27 Als de nacht gevaarlijk was hield de angst voor vampiers en geesten de kinderen stil, op hun plaats en veilig. Denkbeeldige angsten zijn een wisselend onderdeel van elke cultuur.28 De Inuit in het noorden vertellen hun kinderen over de Quallupilluit, die kinderen kidnapt die te dicht bij de scheuren in het ijs lopen, terwijl de Japanners de Kappa hebben, waterwezens die stoute jongens eten.III Misschien kunnen we een eigen monster bedenken om onze procrastinatie schrik aan te jagen.

De techniek van productieve procrastinatie zou een dergelijk monster waarschijnlijk wel in dienst nemen. Het is een bekende truc, die werd aanbevolen door niemand minder dan de zeventiende-eeuwse filosoof en staatsman Francis Bacon. Hij stelde voor om te proberen ‘aandoening tegenover aandoening te zetten, en de een door de ander de baas te worden; zoals we ook op beesten jagen met beesten’. Van productieve procrastinatie is sprake als mensen kostbare uren besteden aan het slijpen van potloden, schrobben van kookstellen of het schoonmaken van slaapkamers als er dringende deadlines zijn die zich naast hem opstapelen. Hoewel ze te zien aan de uiterlijke verschijning plotseling worden overvallen door een obsessief-compulsieve stoornis, is dergelijke procrastinatie geen volledige verspilling van tijd.29 Er gebeuren in elk geval dingen – hoewel misschien niet de juiste.30 Psychoanalytici zouden het een voorbeeld noemen van verplaatsing: impulsen worden verplaatst naar een gerelateerde maar minder bedreigende uitlaatklep, zoals wanneer je ruzie maakt met een vriend nadat je baas je allerlei verwijten naar het hoofd heeft geslingerd. Gedragspsychologen voorspellen dat we de meest verachtelijke taken accepteren als dat ons in staat stelt om iets dat slecht is te vermijden.

Productieve procrastinatie is niet perfect – het reduceert de kosten van ons getreuzel, maar elimineert ze niet. In plaats van niets doen tijdens het mijden van het grote project maak je elk geval werk van kleinigheden, ook al ‘beroof je Petrus om Paulus af te betalen’ (zoals een Engels spreekwoord het uitdrukt). Het is misschien niet zo constructief als het aanpakken van het echte werk, maar het maakt in elk geval je geest helder en plaatst je in een betere positie om aan de slag te gaan als je er klaar voor bent. Maar vroeg of laat zul je het monster dat je probeert te vermijden, onder ogen moeten zien.

3. Actiepunten voor ‘Je zou eens moeten weten welke taak ik ontloop’

Laat het volmaakte (nooit procrastineren) nooit het goede (productief procrastineren) in de weg staan. Probeer je uitsteldrang wat tegemoet te komen. Door je over te geven aan productieve procrastinatie stel je de ene taak uit om jezelf aan te sporen om een andere taak bij de horens te vatten.

•   Kies een kerntaak die je eigenlijk zou moeten doen, maar tot nu toe hebt uitgesteld.

•  Kies verwante taken die je ook zou moeten doen maar die in verhouding aangenamer zijn om te doen dan je kerntaak. Ook deze taken stel je waarschijnlijk uit.

•  Aanvaard de wisselwerking van het vermijden van de kerntaak door aan de slag te gaan met de verwante taken. Als je uiteindelijk aan de kerntaak toe bent, zul je in een betere positie verkeren om ook die te vervullen.

Dubbel of niets

Ondeugden zijn niemand vreemd. Je weet wel, pleziertjes waar je je aan overgeeft na een lange dag waarin je alleen maar dingen voor anderen hebt gedaan, nadat de kinderen hebben gegeten en op bed liggen, de afwas is gedaan en je eindelijk een uurtje voor jezelf hebt. Je doet je werkkleding uit, stapt in je avondjas, schenkt iets voor jezelf in en kijkt… o ja, naar reality-tv. Ah, die zoete afgrond van kant-en-klaar entertainment. We bezitten allemaal het talent om onszelf te belonen, of het nu om een flutroman gaat, een schaal ijs of een dure aankoop. We kunnen dat talent dus maar beter goed gebruiken.

Een principieel probleem van mensen die last hebben van uitstelgedrag is dat ze zichzelf meestal niet belonen voor het vervullen van een taak en hun harde werken niet waarderen.31 Ze geven zichzelf nauwelijks schouderklopjes of een beloning als ze een taak goed hebben gedaan. Dat is jammer, want zulke beloningen zijn gemakkelijk uitvoerbaar en herkenbaar. Wat dat precies is, jezelf complimenteren of een verdiende uitspatting gunnen, verschilt van persoon tot persoon, maar de effecten zijn hetzelfde. Ja, of je nu tegen jezelf fluistert ‘Goed gedaan, jongen!’ of ‘Mooi werk, meid!’, een innerlijk compliment is een gratis prikkel voor het vervullen van een moeilijke taak. Of het nu om een lekkere maaltijd of een lange vakantie gaat, een aan jezelf gegeven beloning kan je door geestdodend werk trekken en ervoor zorgen dat je een project afmaakt. Ze leveren zelfs motivationeel dividend op, dat je kunt verzilveren bij volgende ondernemingen.

Deze techniek wordt aangeleerde vlijt genoemd: mensen kunnen leren om van hun werk te houden.32 De aangename emoties die ontstaan als je jezelf complimenteert of op een andere manier een beloning gunt worden achteraf met de inspanningen zelf geassocieerd. Dat wil zeggen, activiteiten nemen de eigenschappen aan van hun doeleinden en kunnen een beloning worden. Geld is het beste voorbeeld van dit verschijnsel. Het wordt doordrongen van waarde dankzij datgene wat je er later mee kunt kopen. Hard werken kan dankzij de voldoening die het later genereert op dezelfde wijze worden doordrenkt van waarde, waardoor dergelijke inspanningen de moeite waard worden op het moment zelf. Zo komen succesvolle mensen in een heilzame cirkel terecht: de beloningen van het slagen maken het werk aangenamer en dat helpt ze weer om te slagen. Omdat de toekomst het heden smaak geeft, proeven ze de overwinning lang voordat die is geboekt. Alles goed en wel, maar de truc is natuurlijk hoe je dit proces op gang brengt. Er zijn waarschijnlijk meerdere cycli van inspanning en beloning nodig voordat de inspanning zelf de smaak van de latere beloning aanneemt.

De aangename emoties die ontstaan als je jezelf complimenteert of op een andere manier een beloning gunt, worden achteraf met de inspanningen zelf geassocieerd.

Terwijl je je de aangeleerde vlijt langzaam eigen maakt, kun je het plezier van het werk op een meer directe manier vergroten: voeg bij het bittere medicijn wat honing.33 Probeer een langetermijnbelang en een kortetermijnimpuls te vinden die bij elkaar passen. Als je een onaangename taak combineert met een meer aangename, kan de koppeling genoeg zijn om op gang te komen. Samen met iemand anders naar de sportschool gaan kan je helpen om te gaan trainen. Jezelf op een speciale koffie trakteren kan je helpen om je te concentreren op het rooster of budget waar je aan werkt. Maar deze methode heeft wel een risico. Samen met iemand anders een rapport afmaken of een examen voorbereiden kan ontaarden in een gezellig avondje waarin je nauwelijks aan leren toekomt. Niettemin klopt het principe. In de film Bill Madison van Adam Sandler moet de hoofdpersoon zijn hele schooltijd overdoen, twaalf klassen in 24 weken, om een flinke erfenis te kunnen opstrijken. In zijn wanhoop neemt hij een aantrekkelijke docent aan die hem helpt met zijn huiswerk, die voor elk correct antwoord dat hij geeft een kledingstuk uitdoet.

4. Actiepunten voor ‘Dubbel of niets’

Neem de tijd om je vooruitgang te herkennen en beloon succesjes. Hoewel uiteindelijk het succes zelf de inspanning aangenaam zal maken, kun je nu kunstmatig een klein pleziertje toevoegen aan de meeste taken.

•  Maak een lijst van beloningen die je jezelf kan geven, zoals een schouderklopje, iets leuks dat je van jezelf mag kopen of een avondje uit.

•  Beloof jezelf deze beloningen als je de taken voltooid hebt die je steeds ontloopt.

•  Zoek manieren om taken prettiger te maken, zoals het luisteren naar muziek, het drinken van een speciale koffie of samenwerking met een vriend.

•  Zorg ervoor dat dát wat het werk aangenaam maakt, zoals samenwerking, het werk zelf niet in de weg gaat staan.

Laat passie je roeping zijn

Volmaakt werk bestaat. Er zijn taken die mensen doen hoewel ze er niet voor worden betaald. Een voorbeeld daarvan is gold-farming.34 Goldfarmers zijn professionele videogamespelers die experts zijn geworden in grote online rollenspellen met meerdere levels (mmorpg’s) zoals World of Warcraft, RunScape of Star Wars Galaxies. Met hun beproefde behendigheid en vele speluren – soms achttien uur per dag – verwerven ze virtueel goud en zeldzame items die ze kunnen verkopen aan andere spelers voor echt geld. Volgens Ge Jin, een promotiestudent aan de University of California en onafhankelijk filmmaker, vervagen deze professionele gamers op een constructieve wijze de grenzen tussen werk en spel. Jin geeft toe dat hij ‘geschokt was door de positieve sfeer. De farmers zijn gepassioneerd over wat ze doen en er is kameraadschap onder hen.’35 Veelzeggend is wat de farmers doen als ze vrij zijn – ze blijven spelen.

Nog afgezien van de vraag wie al dit fantasiegeld zou willen kopen, is het duidelijk dat gold-farming niet voor iedereen is of kan zijn. Toch bevat het de heilige graal van job design, namelijk de verbinding van hoge prestaties met bevredigend werk. Ook laat dit voorbeeld zien dat het vinden van werk dat je leuk vindt een belangrijke stap is in het vermijden van procrastinatie. Innerlijk gemotiveerd zijn voor je werk betekent dat je wordt beloond door het te doen. Hier is geen sprake van uitstel van bevrediging. Deze combinatie kan werk bijna tot een verslaving maken; de motivatie bereikt buitengewone hoogten en geeft een enorme impuls aan creativiteit, het leren en de volharding.36 Als ik voor mezelf mag spreken: ik ben gek op het studeren op en onderzoeken van motivatie en werk daar uit vrije wil heel hard aan. Werk vinden waar je dol op bent is lastig, maar de moeite van het proberen waard.

De perfecte baan vinden is minstens zo moeilijk als het vinden van je zielsverwant. Uit het feit dat in westerse culturen dertig tot vijftig procent van de huwelijken eindigt in een echtscheiding blijkt wel dat dit allesbehalve vanzelfsprekend is. Als het om liefde gaat zoeken we naar iemand die ons aanvult; als het om werk gaat zoeken we een baan die onze roeping zou kunnen zijn. In beide gevallen garandeert een bevredigende match harmonie, maar het kan verduiveld lastig zijn om die harmonie te vinden. De beste voorspeller van liefde is de vertrouwdheid die ontstaat door geografische nabijheid,IV een goed recept aangezien het de reiskosten laag houdt als je met elkaar uit wilt.37 Ook op het werk worden we aangetrokken door de beste van de ons bekende opties, niet door de beste van de mogelijke opties. Onze wereld vergroten en onze carrièrekansen verbeteren is niet eenvoudig. Daarvoor hebben we een goed inzicht in onszelf nodig en in wat verschillende banen ons kunnen bieden, waarna we die twee met elkaar moeten zien te verbinden.38

Voor de meeste mensen is het vinden van zichzelf en hun roeping een voortdurende strijd. Als we allemaal onze eerste impuls zouden volgen zou de werkende wereld bestaan uit brandweermannen en ballerina’s. Als we allemaal de dromen uit onze jeugd zouden volgen zouden de meesten van ons profsporter, modeontwerper of rapper zijn.

Voor de meeste mensen is het vinden van zichzelf en hun roeping een voortdurende strijd.

Als je het aan studenten vraagt blijken velen te dromen van een filmcarrière. Aan de andere kant is het ook niet zo dat het altijd werkt als je dokter of advocaat wil worden. Dat waren de oorspronkelijke carrièreplannen van Graham Chapman en John Cleese voordat ze Monty Python’s Flying Circus creëerden. De meeste van ons gaan op zoek naar een roeping als ze al aan het werk zijn, en proberen de toewijding te verdiepen in een bestaand en misschien niet echt passend carrièrepad. Misschien hebben we de hulp nodig van een matchmaker of, zoals dat in de wereld van de arbeidspsychologie heet, een beroepskeuzeadviseur. Deze professionals beoordelen je persoonlijkheid in relatie tot werk, waarbij ze vertrouwen op een beoordelingsinstrument dat interesses indeelt in zes types: realistisch (doener), onderzoekend (denkend), artistiek (creatief), sociaal (helpend), ondernemend (overtuigend) en conventioneel (organiserend).39 De banen zijn ook voorzien van een profiel, waarbij brandweermannen vallen onder de categorie ‘realistisch’ en ballerina’s onder de categorie ‘artistiek’. Beroepskeuzeadviseurs zullen je verschillende baanopties voorleggen, hoewel het aan jou is om daarmee verder te gaan.

De beoordeling hieronder is van mijzelf en werd door mij ingevuld toen ik zeventien jaar oud was. Er was één beroep dat mijn profiel duidelijk domineerde, een beroep dat een combinatie van onderzoekende en artistieke interesses vereist – professor. Ik nam die bevindingen destijds niet erg serieus, maar zwierf tien jaar lang rond voordat ik uiteindelijk tot dezelfde conclusie kwam. Geef mijn sterke behoefte aan autonomie maar de schuld.

Net als bij de liefde is het vinden van je roeping meer dan kijken wat je leuk vindt. Hoewel een baan je op het lijf geschreven kan zijn, hoeven die gevoelens niet wederzijds te zijn. Sommige banen vallen buiten ons bereik omdat er te veel corrurentie is bij de sollicitatie. Vraag en aanbod regeren de markt en dat is een hard systeem waarin er misschien geen plaats is voor dat wat jij te bieden hebt. Maar gelukkig zijn er tal van andere banen die je misschien net zo goed bevallen.

Je zult niet alleen rekening moeten houden met je persoonlijkheid en de banenmarkt, maar ook met je talenten.40 Ben je in staat om te doen wat deze baan van je vraagt? Brandweerlieden en ballerina’s moeten atletisch zijn aangelegd, met een hoge score in de categorie lichamelijke fitheid. Als je raketingenieur of hersenchirurg wilt worden kun je maar beter superslim zijn. Om individuele vermogens, zoals uithoudingsvermogen of mentale capaciteiten met de wereld van het werk te verbinden is niet gemakkelijk.41 Als je 1 meter 70 lang bent kan ik je nu al zeggen dat je niet hoeft te denken aan een profcarrière als basketballer Maar in de meeste gevallen is het minder duidelijk of je een droom volgt of een verloren zaak nastreeft. Belangrijk is dat je je ervan bewust bent dat je op zoek bent naar werk dat je niet alleen leuk vindt, maar waarin je ook kunt excelleren als het om je talenten gaat.
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5. Actiepunten voor ‘Laat je passie je roeping zijn’

Niet iedereen is in staat om te verhuizen voor zijn werk. Sommigen van ons zijn gebonden aan verplichtingen en economische beperkingen en moeten keuzes maken gebaseerd op zekerheid of beschikbaarheid. Als je in de luxe positie verkeert dat je kunt kiezen, verpest die dan niet! De komende tijd zul je serieus werk moeten maken van het op elkaar aansluiten van dat wat je doet en dat wat je bent.

•  Zoek naar beroepen die handelingen bevatten die je graag doet.

•  Filter alle beroepen uit die aanleg of vaardigheden vragen waarover je niet beschikt (of die je niet wilt leren).

•  Rangschik de overblijvende carrières vanuit het criterium waar behoefte aan is. Hoe groter de economische crisis, hoe minder keus je zult hebben.

•  Als je hulp nodig hebt bij het beantwoorden van een van deze vragen kun je een beroepsadviseur met een goede reputatie vragen om je op weg te helpen.V

•  Zoek de baan van je leven!

Vooruitblik

In hoofdstuk twee had Valerie zo’n weerzin tegen de opdracht om iets te schrijven over gemeentepolitiek dat ze uiteindelijk iets op tafel legde wat onder de maat was. Ze ontliep haar taak en stortte zich in veel aangenamere zaken zoals het sms’en van haar vrienden en het kijken van videoclips. Dit komt helaas vaker voor, vooral onder schrijvers.VI

Om haar uitstelgedrag te stoppen moet Valerie een manier vinden om de intrinsieke waarde van haar werk te vergroten. Een eerste stap zou kunnen zijn de opdracht te verbinden met haar meer omvattende carrièrewensen. Door voor zichzelf te bepalen wat voor soort teksten ze zou willen schrijven en haar huidige taak te zien als een opstap naar dit doel implementeert ze strategische elementen van zowel ‘Laat je passie je roeping zijn’ als ‘Spelen en doelen’. Ook moet ze in het vervolg vroeger op de dag aan het werk gaan, als ze de meeste energie heeft – in plaats van aan het einde van de dag, als haar wilskracht het zwakst is (zie ‘Energiecrisis’). Verder had ze zeker iets gehad aan ‘Dubbel of niets’ en dat stuk over de gemeentepolitiek kunnen gebruiken om haar te motiveren om een andere taak bij de horens te vatten, en zo op een productieve manier te procrastineren in plaats van wat rond te hangen op het internet.

Als je 24 punten of hoger scoorde in het tweede hoofdstuk op de schaal van Valerie (waarde), dan herken je jezelf waarschijnlijk wel in haar verhaal, hoewel je probleem misschien niet het schrijven is, maar iets anders.42 Als dat zo is heeft het zin om nog eens te kijken naar de technieken in dit hoofdstuk. Want er zit enige speelruimte tussen het vinden van werk dat ons beter past en de mogelijkheid om je huidige baan zo vorm te geven dat het iets wordt waar je van gaat houden (of op zijn minst aardigheid in krijgt). Zet die (wat motivatie betreft) saaie en vermoeiende taak om in een gouden kans die je niet wilt missen. Denk je eens in hoe leuk je werk dan zou kunnen zijn!

I Voor wie de film heeft gezien: ‘Miauw’.

II oeps! Ik bedoel: stel jezelf streefdoelen!

III Die ze beginnend bij de anus verorberen. Leuk verhaaltje voor het slapengaan.

IV Zoals Peter Ustinov concludeerde: ‘Anders dan meestal wordt gedacht geloof ik niet dat vrienden noodzakelijkerwijs de mensen zijn die het beste bij je passen; het zijn gewoon de mensen die je eerder tegenkwam.’

V Een voorbeeld is career vision: http://www.careervision.org/

VI Zo beschikte Douglas Adams, de auteur van de bestseller The Hitchhikers’s Guide to the Galaxy, over een legendarisch talent om het schrijven uit te stellen. Hij zei honend: ‘Ik ben gek op deadlines. Ik ben dol op het scheurende geluid dat ze maken als ze voorbij schieten.’



Negen

IN GOEDE TIJDEN

Het managen van kortetermijnimpulsen en langetermijndoelen
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Wie zijn driften niet de baas is, wie de hinderlijke aandrang van plezier of pijn niet weet te weerstaan, mist – denkend aan dat wat volgens de rede gepast is om te doen – het ware principe van deugd en vlijt en loopt het gevaar nooit ergens goed voor te zijn.

JOHN LOCKE

Impulsiviteit is de laatste oorzaak van procrastinatie die we willen behandelen, ondanks het overweldigende verlangen van deze neiging om de eerste te willen zijn. ‘Nu, nu, ik wil het nu!’ is het mantra van de impulsiviteit. Als er zoiets is als een innerlijk kind dan wel deze neiging, en ze wil die reep chocolade nu, meteen. Impulsiviteit zit in elke ondeugd waarbij sprake is van een zwakke wil. Niet alleen vormt impulsiviteit het hart van de procrastinatie maar ze is ook sterk verbonden met verstoorde relaties, slecht leiderschap, suïcide, drugsmisbruik en geweld. In hun baanbrekende boek A General Theory of Crime beweren de criminologen Michael Gottfredson en Travis Hirschi dat de meeste wandaden en misdrijven te danken zijn aan impulsief gedrag.1 Als ondeugden meer bevrediging geven dan deugden zijn het onvermijdelijk impulsieve mensen die hier het meest ontvankelijk voor zijn.

Impulsiviteit is de centrale middenvelder van de procrastinatie en heeft een sterkere band met procrastinatie dan alle andere persoonlijkheidskenmerken. Hoewel een laag zelfvertrouwen (verwachting) en het snel genoeg van krijgen van dingen (waarde) ongetwijfeld een belangrijke rol spelen bij het ontstaan van procrastinatie, zijn ze niet van dezelfde categorie als impulsiviteit. Impulsiviteit vermenigvuldigt het uitsteleffect, wat het tot een cruciale factor maakt voor de uitkomst van de procrastinatievergelijking. Iemand met tweemaal zo veel impulsiviteit als de gemiddelde mens zal de deadline gewoonlijk tweemaal zo dicht naderen voordat hij of zij aan de slag gaat. Als je impulsief van aard bent zul je helaas altijd ontvankelijker zijn voor het uitstellen van dingen. Hoewel impulsiviteit wat afneemt als mensen ouder worden2 en niet alle situaties impulsief gedrag ontlokken3, zul je niet aan je lot kunnen ontsnappen. Impulsiviteit is niet iets wat je hebt, maar wat je bent.

Wat moeten we dan met dat chronisch gebrek aan zelfbeheersing? De beschaving broedt al duizenden jaren op dit probleem. Hoe kunnen we het limbisch systeem afslanken en de prefrontale cortex aandikken?4 Aangezien elke generatie de oplossingen in haar eigen taal verwoordt wordt het tijd dat we een oude wijsheid in herinnering roepen. Laten we teruggaan naar het begin van de Griekse tijd, naar de legendarische dichter Homerus en zijn epos de Odyssee.

Kies nu voor bondage, verzadiging of vergif

Het is meer dan drieduizend jaar geleden dat de koning van Ithaka onder de naam Odysseus regeerde, maar hij is nog steeds een bekende figuur in brede kring. In de oorlog om de schone Helena was het Odysseus die de list van het Trojaanse paard bedacht, een gigantisch houten paard waarin veertig Grieken werden verborgen. Omdat ‘Vreest de Grieken, ook al brengen zij geschenken’ in die tijd nog geen gevleugeld woord was aanvaardden de inwoners van Troje het Griekse vredesoffer, waarna Odysseus en zijn mannen achter de vijandelijke linies uit de buik van het paard stapten. Wat voor ons het belangrijkst is, is wat er op zee gebeurde, tijdens de terugreis. Op zijn slecht geplande zeereis bevocht Odysseus vele monsters – cyclopen, reuzen, platgespoten hippies die lotuseters worden genoemd – maar het gevaarlijkst bleken de sirenen. Deze mooie vrouwen waren, ondanks hun naaktheid en vrijgezelle staat, om een goede reden ongetrouwd. Hun zangstemmen waren zo puur en aanlokkelijk dat ze onweerstaanbaar waren. Betoverd door hun melodie konden de zeelieden alleen nog maar luisteren en in vrede hongeren, sterven en vergaan. Wat doe je dan? Gelukkig had Odysseus bij een eerdere gelegenheid de godin Circe ontmoet, die hem een handig advies gaf: vul de oren van je mannen met was om ze doof te maken, en bind jezelf vast aan de mast, zodat je het onweerstaanbare lied wel kunt horen maar er niet op kunt reageren. Dat werkte en Odysseus kon zijn reis vervolgen.5

Hoe kunnen we dat toepassen op ons leven? Vergelijk Odysseus’ situatie eens met de figuur op de volgende pagina waarin je in een grafiek de procrastinatievergelijking ziet staan. Op de verticale as staat de begeerte van Odysseus afgebeeld, die aangeeft dat we altijd doen wat we het liefste willen. Op de horizontale as staat de tijdsdimensie, die aan de linkerkant laat zien hoe Odysseus zich nu voelt en aan de rechterkant hoe zijn verlangen door de tijd heen verandert, met name als hij de sirenen en later Ithaka nadert. Aanvankelijk wil onze Griekse held naar huis om zijn vrouw, Penelope, te verrassen na een afwezigheid van 22 jaar, en alle vrijers die naar haar hand dingen af te slachten – gerepresenteerd door de stippellijn. Hij is op dat moment duidelijk minder enthousiast over het levensgevaar dat hij zal lopen onder het gezang van de sirenen – gerepresenteerd door de ononderbroken lijn. Zijn voorkeur verandert echter als hij het eiland van de sirenen bereikt, waar de ononderbroken lijn kort boven de stippellijn uitsteekt. Als hij Circe’s raad niet had opgevolgd en zichzelf en zijn bemanning niet had beschermd, zouden ze allemaal op dit eiland zijn gebleven en gestorven. Dat is precies wat de procrastinatievergelijking voorspelt. Je verlangen bereikt een hoogtepunt naarmate je dichter bij de verleiding komt, wat de verleiding de kans geeft om eerdere voornemens te verdringen. Dat gebeurt je waarschijnlijk voortdurend.

Je verlangen bereikt een hoogtepunt naarmate je dichter bij de verleiding komt, wat de verleiding de kans geeft om eerdere voornemens te verdringen.
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Op dit moment weet ik zeker dat je geen tekort hebt aan langetermijndoelen: je wilt vijf kilo kwijt, stoppen met roken, er meer op uit gaan of harder werken. Misschien wil je beginnen met het sparen voor je pensionering of gewoon voor een reis. De sirenen staan tussen ons en onze aspiraties in. In plaats van mooie babes met blote borsten gaat het om de menukaart met de toetjes, de televisie of dat prachtige videospel. We ontwaken in de ochtend met een verlangen om naar de sportschool te gaan in de middag maar bezwijken voor de succubi die onmiddellijk beschikbaar zijn. We zijn op dieet maar als er een verse appeltaart onder onze neus staat te geuren schrompelt onze wilskracht ineen. Maar als je deze krachtige verleidingen van tevoren ziet aankomen, kun je van tevoren iets doen om ze af te weren. Je kunt hiervoor het concept van het precommitment (jezelf van tevoren iets voornemen en proactief aan iets committeren) gebruiken.6

Omdat Odysseus de waarschuwing aangaande de sirenen serieus nam, handelde hij voordat de drang om te luisteren hem bereikte. Hij nam zich op tijd voor om zichzelf en zijn bemanning tegen mogelijke zwakheid te beschermen. Omdat hij het advies van Circe opvolgde overleefde Odysseus het gevaar en kon hij verder. Helaas hebben we niet allemaal een godin die ons waarschuwt voor de sirenen. Het is zoals bekend heel lastig om te anticiperen op verleidingen. Om het met terminologie uit de gedragseconomie te zeggen: slimmeriken (sophisticates) onderkennen hun problemen (met in dit geval de zelfbeheersing), maar naïevelingen (naïfs) laten zich door die problemen verrassen.7 De meesten van ons zijn naïevelingen die niet in staat zijn om te anticiperen op de emotionele staat waarin we geraken als de begeerten ons bespringen.8 In biologische terminologie: onze prefrontale cortex en ons limbisch systeem verstaan elkaar niet, daarom onderschatten we de kracht van onze begeerte – de betovering van het moment – of het nu gaat om honger, om woede of om seksuele opwinding. We vergeten de spijt die we later zullen voelen als we op deze verlangens ingaan. Terwijl we de volgende morgen bedrukt in de spiegel kijken, vragen we ons verwonderd af wat ons limbisch systeem de avond ervoor dacht.

Hoewel we slechts langzaam leren hoe groot de kracht is van de dingen die ons kunnen verleiden, leren we het uiteindelijk wel. Denk maar eens na. Als je procrastineert, wat doe je dan? Zijn er bepaalde dingen die je afleiden? Zou je dat jouw sirenen kunnen noemen? Als dat zo is, moet je je erop voorbereiden. Trouw blijven aan je doeleinden is maar een klein en tijdelijk offer. Hoe doe je dat?

Gooi de sleutel weg

Een bekende strategie om te voorkomen dat je schepen worden gekaapt is ze zelf te vernietigen, maar die destructie heeft een ander doel. De Spaanse ontdekkingsreiziger Hernán Cortés liet zijn eigen vloot zinken nadat hij Mexico had bereikt door de schepen te vullen met water, ook al was er nog geen vijand in zicht.9 Op dezelfde wijze verbrandde Willem de Veroveraar symbolisch een paar van zijn schepen en liet de rest ontmantelen toen hij aankwam in Engeland.10 In beide gevallen profiteerden deze mannen van hun besluit en gingen op zoek naar nieuw leefgebied. Cortés vernietigde het rijk van de Azteken en nam hun heerser Montezuma gevangen. Willems verovering van Engeland zorgde ervoor dat de inheemse adel eeuwenlang werd vervangen door Noormannen. Door een mogelijke terugkeer de pas af te snijden lieten ze hun troepen geen andere keus dan te winnen, een strategie die duizenden jaren oud is. Sun Tzu schrijft in De kunst van het oorlogvoeren uit de zestiende eeuw: ‘Plaats je troepen in een positie waar ze niet uit kunnen ontsnappen; zelfs als ze oog in oog staan met de dood zullen ze niet vluchten. Want wat is er dat ze niet kunnen bereiken als ze bereid zijn om te sterven? Als je zo handelt zullen officieren en manschappen zich gezamenlijk tot het uiterste inspannen.’

Als we dit principe toepassen op de procrastinatie kunnen we onze langetermijndoelen behoeden voor onmiddellijke verleidingen. Onze schepen zijn in dat geval onze alternatieven, die we trachten te elimineren. Herman Melville liet zich door zijn vrouw regelmatig aan zijn bureau vastketenen toen hij Moby Dick schreef. Om te blijven schrijven vroeg Victor Hugo zijn knecht om hem tijdens zijn studie-uren uit te kleden en zijn kleren niet terug te geven voor het afgesproken tijdstip.11 Wetend dat ik de helft van de Holloweensnoepjes zal opeten voordat het zover is, koop ik ze een paar uur voordat het trick-or-treat-feest begint en neem wat overblijft de volgende dag mee naar mijn werk voor mijn collega’s. Rokers die proberen te stoppen, geven hun sigaretten weg en vertellen vrienden om hen er geen meer te geven. Boemelaars die naar de bar gaan laten hun creditcard thuis en nemen een beperkte hoeveelheid contant geld mee zodat ze hun budget niet overschrijden.I

Zoals veel van de strategieën die we eerder tegenkwamen, kan precommitment moeilijk te initiëren zijn, vooral als het om jezelf gaat. Odysseus had zijn bemanning die hem kon vastbinden aan de mast, maar wij hebben meestal geen matrozen onder ons commando. De technologie begint de leemte te vullen. Een aantal jaren geleden werd ik geïnterviewd voor een artikel in Newsday dat de vijftigste verjaardag vierde van de sluimerknop.12 Deze functie op elektronische wekkers is een uitvinding van de duivel. Deze technologie stimuleert procrastinatie, omdat ze het uitstel van je voornemen om vroeg op te staan vereenvoudigt. Nog een paar minuutjes sluimeren, hoewel die paar minuten je wat slaap betreft nauwelijks wat te bieden hebben. Om deze verleiding te weerstaan zetten mensen hun wekker soms aan de andere kant van de slaapkamer, of ze maken gebruik van Clocky, een wekker op wielen die, nadat je op de sluimerknop hebt gedrukt, van de nachtstand springt en piept en flitst als een gek geworden robot. Er is ook een aantal van dergelijke applicaties ontwikkeld voor de computer. Google heeft de take-a-break-knop die je e-mail voor vijftien minuten uitscha kelt. Een andere applicatie is Mail Goggles, dat slaapdronken e-mails voorkomt doordat het je eerst een wiskundig probleem laat oplossen voordat je na 10 uur ’s avonds een e-mail kunt versturen.13 Er zijn allerlei ontwikkelingen op dit gebied, waaronder een wijde selectie van addons voor de internetbrowser Firefox (MeeTimer, LeechBlock); voor gebruikers van Apple is er het programma Freedom, dat je toegang tot het internet voor wel acht uur kan blokkeren. Helaas is de best ontwikkelde commerciële tijdcontrolesoftware, zoals Chronager, gebaseerd op het concept van ouderlijk toezicht in plaats van zelftoezicht. Als je het systeem eenmaal hebt opgezet heb je een vriend nodig om je wachtwoord te veranderen en het nieuwe geheim te houden.

De sluimerknop is een uitvinding van de duivel. Deze technologie stimuleert procrastinatie, omdat ze het uitstel van je voornemen om vroeg op te staan vereenvoudigt.

Ondanks de bruikbaarheid zijn dergelijke vormen van precommitment niet waterdicht. De meeste van de genoemde voorbeelden maken het toegeven aan verleiding moeilijk maar niet onmogelijk. Een struikelblok is dat de sluwheid die je gebruikt om ze op te zetten zich ook tegen je kan keren. Inderdaad, je grootste vijand ben je zelf. Je kunt altijd naar de winkel lopen om iets te kopen. Je kunt je computer zo herinstalleren dat het de ‘nannysoftware’ ontwijkt. En je kunt kussens gebruiken om Clocky het zwijgen op te leggen. Samuel Coleridge huurde zware jongens in om te voorkomen dat hij opiumholen bezocht, maar ontsloeg ze weer als de drang te groot werd. In Trainspotting sluit het personage dat gespeeld wordt door Ewan McGregor zichzelf op in een kamer om af te kicken van zijn heroïneverslaving, om zich later met dezelfde obsessie weer aan het spul over te geven.14 Goed beschouwd is dit een uitstelmechanisme: uitstel – niet preventie – van de toegang tot de verleiding. Terwijl het uitstel langer wordt, vermindert het verlangen voor de verzoeking in kracht. Een lekker dessert kan je verleiden als het binnen handbereik is, maar die stem wordt minder sterk als het ijs in de vriezer zit. Zeker, hoe groter het verlangen naar de ondeugd is, des te groter moet ook de afstand zijn om dit verlangen tot zwijgen te brengen.

Verzadiging

Ben je ooit naar de supermarkt geweest met een hongerige maag? Slecht idee. Waarschijnlijk duwde je het winkelwagentje vol ongeduld de paden door, terwijl je hem volgooide met allerlei lekkere dingen die niet op je boodschappenlijst stonden. Thuisgekomen vulde je de kasten en de vriezer met snoeperijen waar je een week mee zoet was en die je heel wat pondjes extra gaven. Alles wat je nodig had was een chocoladereep, maar door de ontbering kocht je voor jezelf impulsief een hele feesttafel. Afgezien van het advies ‘Ga nooit naar de supermarkt met een lege maag’ is de moraal van dit verhaal dat basisbehoeften moeten worden vervuld voordat je je concentratie op iets anders kunt richten.15 Abraham Maslow, de vader van de humanistische psychologie, baseerde zijn theorie van zelfactualisatie op dit inzicht. Hij stelde dat er een hiërarchie is in onze behoeften, waarbij de basale en meer instinctieve verlangens, zoals voedsel en veiligheid, eerst moeten worden vervuld voordat we toe zijn aan andere, hogere behoeften.16

Bij precommitment door verzadiging proberen we onze behoeften op een veilige en goed georganiseerde manier te bevredigen voordat ze intensiveren en de macht grijpen. Als je heel veel trek krijgt, zul je jezelf volproppen om die behoefte te verzadigen. Twee bekende preventieve strategieën zijn een glas water en salade aan het begin van de maaltijd en kleine gezonde snacks gedurende de dag.II Een heel aangename manier om trouw aan te moedigen voordat je partner weggaat voor een lange reis vinden we bij de apostel Paulus.III

Rokers gebruiken nicotinepleisters om hun verlangens te reduceren, terwijl heroïnegebruikers baat hebben bij methadon. Een bredere toepassing van deze strategie is dat je recreationele activiteiten als eerste opschrijft in je agenda. Plan pas daarna je werktaken. Dergelijke ‘vrij geplande’ momenten kunnen weer energie geven aan je tot sleur verworden bestaan.17 In al deze gevallen gaat het om het principe om stoom af te blazen, zodat de boiler niet uit elkaar springt.

Probeer vergif

Ook al worden deadlines voor registratie maanden van tevoren bekend gemaakt en ondersteund door kortingen voor vroege vogels, de meeste aanvragen voor van alles en nog wat – van trainingscursussen tot hardloopwedstrijden – vinden net voor het verstrijken van de deadline plaats.18 Dat is niet verrassend. Bij een presentatie op een conferentie in New York een aantal jaar geleden, ontmoette ik Victor Vroom, een expert op het gebied van leiderschap en motivatie. Terwijl we samen Times Square overstaken bleek dat we er geen van beiden in waren geslaagd om een kamer te bemachtigen in het belangrijkste hotel, omdat we beiden te laat hadden gereserveerd. Procrastinators zijn paradoxaal genoeg niet altijd de laatsten die zich laten registreren; soms zijn ze de eersten. In een poging tot precommitment tekenen ze sportschoolcontracten voor de lange termijn, kopen seizoenskaarten voor het muziektheater of abonneren zich op intellectuele speelfilms bij een dvd-filmclub.19 Door nu al iets te doen hopen ze hun toekomstige zelf te dwingen om te doen wat hun huidige zelf weigert, ook al betekent het dat ze daarmee alternatieve opties om zeep helpen.

Een gebruikelijke vorm van deze preventieve handelswijze is de Christmas Club.20 Bedacht door de Carlisle Trust Company in 1909 bood deze bank spaarrekeningen aan met een lage rente die je straften voor voortijdige geldopname. Ondanks het feit dat we nu gemakkelijker toegang hebben tot krediet, bestaan er nog steeds variaties op de Christmas Club.21 Waarom zou iemand hier gebruik van maken? Omdat ze een stok achter de deur nodig hebben: zonder de dreigende boete zijn ze bang ze dat ze het geld voortijdig zullen opnemen en uitgeven en platzak eindigen met enkel goede bedoelingen. Hetzelfde principe kan nuttig zijn bij het voorkomen van gewichtstoename. Weight Watchers hanteert een internationale formule die is ontworpen om mensen te bestraffen als ze een pondje aankomen. Het bedrijf geeft steun en advies voor het streven naar en handhaven van een bepaald gewicht. Als je eenmaal stevig verankerd bent in je streefgewicht ontvang je levenslang een gratis lidmaatschap. Maar er zit een addertje onder het gras. Je moet jezelf eens per maand laten wegen en weeg je meer dan een kilo te veel, dan betaal je opnieuw lidmaatschapsgeld totdat je die pondjes weer kwijt bent. Er schijnt ook een Deense keten van fitnesscentra te zijn die een gratis lidmaatschap aanbiedt als je eenmaal per week komt.22 Als je niet regelmatig oefent moet je betalen.23

Ook jij zou met hulp van een meedogenloze vriend of een inschikkelijke vijand een weddenschap kunnen afsluiten. Wed voor een pijnlijk hoog bedrag dat je alleen verliest als je stopt met het streven naar het doel dat je hoopt te bereiken. Zo kozen de economen John Romalis en Dean Karlin voor een eigen versie van Weight Watchers. In hun weddenschap om in vorm te blijven kon ieder van hen onvoorbereid om een weegronde vragen met een straf voor gewichtstoename van tienduizend dollar.24 Karlin vormde later met een andere economieprofessor, Ian Ayres, stickK.com, een website die mensen de mogelijkheid geeft om hun eigen precommitmentcontract op te stellen. Een vergelijkbare eerdere poging is de website www.covenanteyes.com van Ronald DeHass. Om de consumptie van pornografie in te perken onderzoekt deze site al je internetbezoekjes en mailt die door naar een ‘rekenschappartner’ van je keuze; dat kan een vriend zijn, een partner of een pastor. Voor een technologische oplossing in dezelfde categorie als Clocky is er SnuzNLuz. Elke keer als je op de sluimerknop drukt geeft het tien of meer dollar aan je meest gehate goede doel; het nog even sluimeren bevoordeelt groepen die een totaal andere politieke mening, seksuele oriëntatie of opvatting hebben over het milieuprobleem dan jij.

Ook jij zou met hulp van een meedogenloze vriend of een inschikkelijke vijand een weddenschap kunnen afsluiten.

Geen van deze precommitment-methoden is bestand tegen fraude. Om te beginnen zijn ze inflexibel; je kunt dus niet om legitieme redenen van mening veranderen. Wat zou Odysseus, vastgebonden aan de mast, moeten beginnen als zijn schip zonk of als het werd aangevallen door piraten? Je hebt misschien dringend geld nodig dat je hebt vastgezet op een spaarrekening of je wordt ziek en bent niet in staat om gebruik te maken van het langetermijncontract dat je hebt afgesloten met de sportschool. Maar anderzijds is het zo dat als je jezelf niet strak genoeg vastbindt, de belemmeringen kunnen worden ontweken. Het gezegde is: ‘Zij die vluchten voor verleidingen laten meestal een adres achter’.25 Kortom, pas op dat je toekomstige zelf niet slimmer of vastbeslotener is dan je huidige zelf. Als er een wil is – en er is vast en zeker een wil – dan kan er maar beter geen weg terug zijn. Volwassenen die nagelbijten lakken hun nagels met hetzelfde bittere smeersel dat wordt gebruikt om kinderen ervan af te houden om duim te zuigen, totdat ze gewend raken aan de smaak of een manier vinden om het af te wassen.26 Op dezelfde wijze helpt Joshua Shapiro in de roman Joshua Then and Now van Mordecai Richler, zijn vriend Seymour een preventieve strategie te overwinnen door met hem van ondergoed te ruilen: Seymour droeg ‘zwart satijnen ondergoed met een verfijnd koordje’ om te voorkomen dat hij overspel pleegde.27 Want welke vrouw wilde met hem slapen als ze zag dat hij zijn mannelijkheid verborg in kant? Alhoewel, ik denk dat dat afhangt van de vraag met wat voor soort mensen je omgaat, maar dat terzijde.

1. Actiepunten voor ‘Kies nu voor bondage, verzadiging of vergif’

Trouw blijven aan je doelen kan een klein offer zijn dat van je vraagt dat je handelt voordat de verleiding je overvalt. Je zult de verleidingen eerst moeten kennen en moeten weten wat je afleidt als je eigenlijk zou moeten werken. Als je assistentie nodig hebt vraag dan je familie en vrienden. Zij kennen je waarschijnlijk. Als je de verleidingen hebt geïdentificeerd sta je voor de vraag wat je ermee moet. Er zijn drie mogelijkheden. Kies maar.

•  Bondage: Plaats de verleiding buiten bereik of in elk geval ver weg. Wis de videogame of schakel je internetverbinding uit. Verwijder de batterij uit je mobiel of haal de stekker van de televisie uit het stopcontact.

•  Verzadiging: Bevredig je behoeften voordat ze te intens worden en ze je van je werk zullen afleiden. Ironisch genoeg werk je vaak harder als je van tevoren een moment van ontspanning inbouwt.

•  Vergif: Voeg belemmeringen toe aan de verleiding om ze onaantrekkelijker te maken. Zo kan de weddenschap over de vraag of je zult toegeven aan een verleiding op bijna alles worden toegepast.

Zorg ervoor dat aandacht geven loont

In de jaren khk: dat ik geboren werd begon de met prijzen onderscheiden psycholoog Walter Mischel te experimenteren met kinderen.28 Hij gaf ze marshmallows te eten om te zien hoe groot hun wilskracht was. In een reeks onderzoeken bood hij de kinderen het snoepgoed aan, waarbij hij ze vertelde dat ze er nog twee zouden krijgen als ze zouden wachten. Sommige kinderen wachtten kort, anderen lang, met een gemiddelde van vijf minuten. Hun vermogen om de bevrediging uit te stellen ter wille van een latere maar grotere traktatie bleek van enorm belang toen ze opgroeiden. De zelfdiscipline die ze lieten zien als kinderen bleek voorspellende waarde te hebben voor van alles en nog wat in hun leven: van de Cito-toets tot hun sociale vaardigheden als volwassenen.29 Persoonlijkheid is inderdaad bestemming. Daarom probeerde Mischel de bestemming van een nieuwe groep kinderen te veranderen door hun strategieën voor het omgaan met verleidingen te verbeteren. Hij slaagde erin om deze groep driemaal zo lang te laten wachten. Wat was de truc? Hij had hen geleerd om de aandacht erbij te houden.

Mischels benadering moet ons bekend in de oren klinken. Net zoals ik dat doe in de procrastinatievergelijking benadrukt Mischel dat ons brein een dubbele natuur heeft. Procrastinatie komt voort uit de wisselwerking tussen ons limbisch systeem en onze prefrontale cortex. Om aandachtsbeheersing te kunnen gebruiken als middel om onze zelfbeheersing te verbeteren moeten we eerst van binnen naar buiten gaan en veranderingen aanbrengen in dat wat we zien en hoe we de wereld zien. Vervolgens gaan we van buiten naar binnen en verwijderen of versterken we de externe aanwijzingen, waarmee we de wereld veranderen die we zien.

Van binnen naar buiten: mag ik even uw aandacht!

Het is tijd om een spel te spelen. Het heet ‘Het onwaarschijnlijke beest’. Het duurt precies een minuut. Kijk op je horloge en denk een minuut lang niet aan een roze olifant. Er mag geen enkele roze olifant in je gedachten komen, maar dan ook niet één. Begrijp je het? Omdat je vandaag waarschijnlijk niet een keer aan een roze olifant hebt gedacht, zou dit gemakkelijk moeten zijn. Als je zestig seconden niet aan olifant kunt denken ben je de winnaar. Klaar? Af!
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En, heb je gewonnen? Ik betwijfel het. Volgens Daniel Wegner, die een boek schreef over de onderdrukking van gedachten, is het spel zo gemaakt dat je altijd verliest.30 Om er zeker van te zijn dat je niet denkt aan roze olifanten zul je het concept in gedachten moeten houden, anders kun je overtredingen van de regel niet waarnemen. Ironisch genoeg houd je juist door het actief onderdrukken van gedachten deze gedachten levend. Dit mechanisme vormt de basis van de freudiaanse verspreking: als je probeert om een trauma of een verleiding te onderdrukken lijkt het gevreesde idee juist naar de oppervlakte te komen. Voor de enkeling die erin slaagde om het beest met succes zestig seconden te onderdrukken: heb je de terugstoot na afloop opgemerkt? Je brein liet zodra de tijd voorbij was in een zucht van verlichting een reeks roze olifanten los.31 Ondanks rampzalige resultaten is gedachtenonderdrukking een populaire techniek. Hij wordt gebruikt voor het onderdrukken van homoseksuele driften – tevergeefs – en zelfs racistische vooroordelen. Als je gekweld wordt door een opdringerige verleiding, of het nu een verboden liefde is of een nieuwe televisieshow, dan moet je weten dat er betere manieren zijn om aan deze gedachte te ontsnappen. Het volgende werkt.

Ironisch genoeg houd je juist door het actief onderdrukken van gedachten deze gedachten levend.

In plaats van te proberen om de verleiding te vermijden zou je jezelf er mentaal van kunnen distantiëren door haar te interpreteren in abstracte en symbolische vormen. Zo kreeg Mischel kinderen zover dat ze het eten van pretzels uitstelden door hen te vragen om zich te concentreren op de vorm en de kleur van de snack (‘de pretzels zijn lang en dun als kleine stukjes hout’) in plaats van op de smaak en structuur.32 Op dezelfde wijze slaagde de antropoloog Terrence Deacon erin om chimpansees op een meer strategische wijze voedsel te laten kiezen. Hij gebruikte een vorm van symbolische representatie, lexigrammen genaamd.33 De chimpansees konden kiezen tussen twee porties fruit (kiwi’s en aardbeien), maar ontvingen het fruit dat ze niet hadden uitgekozen. Alleen chimpansees die de lexigrammen voor kiwi’s en aardbeien leerden (respectievelijk een zwart vierkant met een blauwe ‘Ki’ versus een rood vierkant met twee horizontale witte strepen) waren in staat om zich de winnende strategie eigen te maken en te wijzen naar het minder gewilde fruit. Deacon concludeerde dat het zien van de wereld in symbolen de balans doet overslaan van het door stimuli gedreven limbische systeem naar de op abstractie gerichte prefrontale cortex, waardoor we in staat zijn om betere keuzes te maken.IV Om daar profijt van te hebben is het nodig dat we onze gedachten zo luchtig en vormeloos mogelijk houden, alsof we de verleidingen van een grote afstand bekijken. Zoals de zeventiende-eeuwse Japanse zwaardvechter Miyamoto Musashi schreef in het Boek van de vijf ringen: ‘Onze waarneming is sterk en ons zicht is zwak. In de strategie is het belangrijk dat we verder weg gelegen dingen zien alsof ze dichtbij zijn en met een afstandelijke blik kijken naar de dingen die dichtbij zijn.’

Je tweede verdedigingslijn is een ‘smeercampagne’ tegen alles wat je limbisch systeem aantrekkelijk vindt. Je zou negatieve eigenschappen en gevolgen kunnen toeschrijven aan elke verleiding om de verlokkelijke eigenschappen ervan te verhullen. Pretzels zouden oud kunnen zijn of iemand zou er op kunnen hebben geniest. Hoe meer walging oproepende mogelijkheden je bedenkt, des te onaangenamer zal de bron van verleiding worden.34 Door afschuwelijke uitkomsten te verbeelden doe je iets wat coverte sensitisatie wordt genoemd.35 Deze techniek is bedoeld om de bron van verleiding te koppelen aan een ongewenst beeld, waarmee het eerste hopelijk de laatste gaat bepalen. Hier is een algemene coverte sensitisatie die ik speciaal heb ontwikkeld voor procrastinatie:


Stel je voor dat je zojuist een belangrijk project hebt uitgesteld, een project waar je tijd genoeg voor denkt te hebben. Je doet andere minder belangrijke dingen: surfen op het internet, thuis tv-kijken – je procrastineert. Uiteindelijk komt het moment waarop je het niet langer kunt uitstellen. Hoewel het stressen wordt, zou het je moeten lukken om het op tijd klaar te krijgen, maar helaas: je kwam net je bed uit met een knallende hoofdpijn. Gezien de zee van tijd die je had om het project te doen kun je dat niet als een excuus gebruiken zonder lui en incompetent over te komen. Je gaat aan de slag, maar de hoofdpijn wordt erger en erger. Het voelt als een mes dat tussen je ogen wordt gestoken. Je produceert niets dat de moeite waard is ondanks de vreselijke pijn die je voelt. Omdat je bijna huilt van pijn neem je medicijnen, maar daar word je weer slaperig van en je valt in slaap. Als je wakker wordt is het ochtend. Je bent laat voor je werk. Je haast je er naar toe en ontdekt dat je baas heeft besloten om al je collega’s in de bestuurskamer te ontbieden als je het project presenteert. De bestuursvoorzitter van het bedrijf komt toevallig langs en besluit eveneens om de presentatie bij te wonen. Omdat je te laat bent word je snel naar het podium gebracht. Iedereen zit te wachten tot je begint. Terwijl je probeert uit te leggen dat je niets hebt kunnen voorbereiden vanwege hoofdpijn struikel je over je woorden en maakt een belachelijke indruk. Er valt een lange stilte die slechts onderbroken wordt door ingehouden lachen, waarbij je collega’s de andere kant opkijken, omdat ze niet met je geassocieerd willen worden. Na afloop legt je baas uit dat ze je had willen promoveren maar dat ze je in plaats daarvan zal moeten ontslaan – wat je hebt gedaan valt niet te excuseren. Een van de collega’s blijkt je ‘presentatie’ te hebben opgenomen op haar mobiel en heeft het filmpje gepost op YouTube, waar allerlei mensen de spot met je drijven. Niemand in de bedrijfstak nodigt je nog uit voor een sollicitatiegesprek en je carrière is voorbij.36



Voel je vrij om dit scenario aan te passen aan je eigen situatie, snijd het op maat van je eigen specifieke verleidingen. Joshua Shapiro’s vriend Seymour zou misschien meer geluk hebben gehad als hij zich had gericht op de negatieve mogelijkheden, zoals het zwanger maken van een vreemde, het oplopen van een ziekte of het om zeep helpen van zijn huwelijk. Onthoud gewoon dat als je je taken tot het laatste moment laat liggen, er allerlei onvoorziene situaties kunnen optreden. Je kunt ziek worden; bovendien duurt werk bijna altijd langer dan je denkt.

Werk duurt bijna altijd langer dan je denkt.

Stel jezelf wat betreft de mogelijk negatieve uitkomsten van je uitstelgedrag de slechtst mogelijke opties voor ogen. Het adviesbureau Opera Solutions verloor een prijsvraag van een miljoen dollar door haar voorstel een halfuur te laat in te dienen.37 Elisha Gray verloor zijn geloofwaardigheid als uitvinder van de telefoon en moest de eer aan Alexander Bell laten, omdat hij zijn idee voor het patent een dag later indiende. Van uitstel komen slechte resultaten. Waarom zou jou dat niet overkomen?

Beheersing van je aandacht en coverte sensitisatie zijn echter geen volmaakte technieken. Ze vereisen veel inspanning en zullen je energiereserves uitputten – je kunt je blik niet voor eeuwig afwenden. Zoals Mischels werk laat zien nam het vermogen van de kinderen om bevrediging uit te stellen toe, maar het bleef beperkt. Soms kan uitstel je van pas komen. Veel verleidingen zijn gevoelig voor tijd, zoals het eten van een toetje aan het einde van de maaltijd; als je dat een uur weet te vermijden zal het verlangen om je eraan te buiten te gaan verdwijnen. Het is niet volmaakt, maar wel beter. Als je oplossingen zoekt voor de langere termijn, dan moet je door blijven lezen.38

Veel verleidingen zijn gevoelig voor tijd, zoals het overslaan van een toetje aan het einde van de maaltijd; als je dat een uur weet te vermijden zal het verlangen om je eraan te buiten te gaan verdwijnen.

Van buiten naar binnen: nu zie je het, nu niet meer

Hier is een truc die je door zijn efficiëntie elk jaar een extra maand kan opleveren. Hij is gemakkelijk uitvoerbaar, heeft onmiddellijk effect en kost je geen cent. Ga naar je e-mailprogramma. Schakel alle audio-alarmering en pop-ups in je mailbox uit. In Microsoft Outlook zijn ze tamelijk diep verborgen onder ‘Advanced E-Mail Options’, maar deze opties zijn er zeker. Zet alles uit onder ‘When new items arrive in my Inbox’. Dat is het. Een derde stap is er niet. Het uitschakelen van dergelijke functies die je eraan herinneren dat er een e-mail voor je is binnengekomen, zal je ongeveer tien procent effectiever maken en dat is over een jaar gerekend een maand meer productiviteit.V Het beste werk gebeurt als je je diep concentreert op een enkele taak. Elke keer dat je uit de flow wordt gehaald moet je opnieuw in het werk zien te komen. Het kost tijd voordat je weer volledig bij de les bent. Helaas zijn we zo geconditioneerd dat we onmiddellijk onze e-mail willen beantwoorden, waarbij we op geluidjes reageren als de honden van Pavlov. Tenzij je een dringende reden hebt moet je je e-mail alleen checken als je er de tijd voor hebt, liefst tijdens een natuurlijke breuk of pauze in je productiviteit.

Wat we doen bij het veranderen van onze e-mailinstellingen is het herwinnen van onze stimuluscontrole. Een deel van onze besluitvorming gebeurt onbewust, in ons limbisch systeem. Dat is niet het slimste deel van ons brein; het baseert veel van zijn initiatieven op signalen uit de omgeving – dat wil zeggen op stimuli die het gevolg zijn van kijken, ruiken, horen en aanraken.39 Er duikt een pikant beeld op en we denken aan seks, er waait een heerlijke geur in onze richting en we krijgen honger, of we horen een fragment van een lied en beginnen de melodie te neuriën. Deze associatieve signalen doen onze geest wegdromen en we vergeten onze oorspronkelijke taak. Een klein duwtje en onze verbeeldingskracht gaat op de loop. Voordat we het in de gaten hebben zijn we bezig met iets wat ons persoonlijk meer interesseert, zoals wat we bij de lunch zullen bestellen. We zijn afgeleid.

Deze afleidende signalen zijn krachtig en doordringend en worden in onze samenleving bewust aangedikt. John Bargh, hoofd van Yale’s amce-laboratorium (Automaticity in Cognition, Motivation and Emotion) laat al decennialang zien hoe weinig er nodig is om ons brein te beïnvloeden.40 We kunnen worden voorbereid – klaargestoomd – voor bijna alles, zonder dat we ons daarvan bewust zijn.41 Het dimmen van licht doet onze angstgevoelens toenemen. Houd een hete kop koffie in je handen en je krijgt warme gevoelens, waardoor we vriendelijker worden. Als we de kus van chocolade voor onze secretaresse in een doorzichtige kom stoppen, zodat het cadeau wel zichtbaar is maar niet grijpbaar, neemt het snoepgedrag op het kantoor met 46 procent toe.42 De kracht van signalen is zodanig dat ze begeerten opwekken die ons bespringen – ‘Als je het over de duivel hebt…’ Verslaafden voelen vaak een overweldigende drang tot terugval als ze een sterk signaal ontvangen dat hen herinnert aan hun drugsgebruik, zoals het bezoek aan een buurthuis of de ontmoeting met een medegebruiker.43

Grote bedrijven proberen op een agressieve manier om deze cognitieve signalen te manipuleren en overspoelen ons dagelijks met duizenden reclameboodschappen. Om de controle te herwinnen over onze omgeving zouden we eigenlijk onze persoonlijke advertentieafdeling moeten beginnen. Op het moment zijn onze werkplekken en scholen motivationeel vergiftigd, vervuild door allerlei afleiding. We zullen van die plekken weer prestatieheiligdommen moeten maken. Gebruik makend van het adagium ‘Uit het zicht, uit het hart’ zullen we onze kantoren en scholen moeten zuiveren van irrelevante signalen. Aan het begin van deze paragraaf vroeg ik je om alle e-mailsignalen uit te zetten. Eerder vertelde ik je hoe Odysseus de oren van zijn bemanning dichtsmeerde met was om het gezang van de sirenes buiten te sluiten. Beide voorbeelden gaan uit van hetzelfde principe, namelijk de eliminatie van externe signalen. Je zult moeten vaststellen wat voor jou de verleidingen zijn om vervolgens de bijbehorende signalen uit je leven te bannen. Ik durf te wedden dat je verschillende internetsites met een enkele muisklik kunt oproepen. Verwijder deze gemakkelijke toegang.

Je zult moeten vaststellen wat voor jou de verleidingen zijn om vervolgens de bijbehorende signalen uit je leven te bannen.

Verwijder ook de iconen die je direct naar een game brengen, ja, haal alle games van je computer. Verberg thuis de afstandsbediening voor de tv en sluit de deur van de televisiekast als je die hebt. Nu komt het echt moeilijke deel.

Een rommelige werkkamer waar alles door elkaar ligt is een mijnenveld vol afleiding. Elke minuut dat je op zoek bent naar een verkeerd teruggezet boek of onvindbaar rapport, neemt de kans toe dat er een lekker hapje je mond invliegt. Alle impulsen van buitenaf op je bureau zijn afleiding en doen afbreuk aan je concentratie op het primaire object van je aandacht.44 Maar het is een vicieuze cirkel, want de activiteit die mensen het meest uitstellen is ‘kasten schoonmaken, laden en andere rommelige plaatsen opruimen’.45 Mensen met uitstelgedrag maken eerder rommel, wat hun procrastinatie versterkt.46 Je hebt hulp nodig. Je kunt rommel bestrijden met enkele technieken uit dit boek – vooral de gestructureerde of productieve procrastinatie die we in hoofdstuk acht bespraken is in dit opzicht relevant. De meest motiverende tijd om je leven van rommel te ontdoen lijkt altijd vlak voor een dringende deadline te liggen. Zoek buiten dit boek om naar hulp. Via het woord ‘opruimen’ vind je online allerlei boeken die je vertellen hoe je dat moet organiseren. Je kunt ook gebruik maken van organisatiedeskundigen. Het is niet vreemder dan het inhuren van een persoonlijke coach om je trainingsprogramma op gang te helpen.

Als je alle verleidingssignalen hebt uitgebannen, vult de andere helft van deze stimuluscontrolestrategie de leegte. Externe herinneringen aan onze doelen zijn belangrijk, maar in plaats van motiverende vellen papier met trefwoorden zouden deze geheugensteuntjes persoonlijk relevant moeten zijn. Ze moeten je echt persoonlijk aanspreken. Wat associeer jij het sterkst met de doeltaak? Als er een citaat is dat je bijzonder inspirerend vindt, laat je screensaver dat dan aan je tonen als je even niets zit te doen. Als je langzaam bent met het betalen van rekeningen of belastingaanslagen, geef deze papieren dan een prominente plaats in je keuken of op je koffietafel, waar je ze niet kunt negeren. Ook het maken van een lijst is een goede herinnering, vooral op sticky notes die je in de hoek van je computerscherm plaatst.47 Al deze signalen consolideren een onwrikbare en effectieve concentratiestrategie, die je aandacht richt op je primaire doel.48

Om zelf te ondervinden hoe effectief deze concentratiestrategie kan zijn, moet je eens letten op de enorme stimulans die ze kan geven aan de efficiëntie van je energiegebruik. Het probleem met energiegebruik is dat het ver weg is en vaag. Pas bij de maandelijkse afrekening wordt duidelijk hoeveel kilowatt we hebben verbruikt. Als we een heel kleine verandering aanbrengen en onze elektriciteitsmeter aan de binnenkant in plaats van aan de buitenkant van ons huis hangen, zou deze zichtbare en constante herinnering aan je energiekosten je limbisch systeem kunnen afstemmen op je prefrontale cortex en je kunnen aanzetten om lichten eerder uit te doen of te vervangen door spaarlampen.49 Mark Martinez van Southern California Edison, liet zijn klanten een Ambient Orb gebruiken, een glaslamp die rood gloeit op momenten dat de elektriciteit duur is.50 Binnen een paar weken daalde het verbruik tijdens het piekuur met veertig procent. Andere vergelijkbare experimenten wijzen op een besparing van ongeveer tien procent op de maandelijkse energierekeningen.51

Op het werk hoeven stimulussignalen niet afkomstig te zijn uit de winkel. Alles wat met een taak wordt geassocieerd kan je aansporen om die te voltooien: de tijd van de dag, voorafgaande activiteiten en collega’s – alles kan worden getransformeerd in een werkprikkel.52 Het beste is als je van je werkplek zelf een signaal maakt, zodat de concentratie automatisch ontstaat als je gaat zitten. Deze strategie vereist dat je de omgeving geheel op het werk inricht. Daartoe blijf je in je kantoor totdat je motivatie het laat afweten en je ongemerkt voor je uit staart. Ga surfen op het web, sociaal netwerken of een game spelen, maar dan wel ergens anders. Dat kan betekenen dat je een tweede computer moet aanschaffen voor spelletjes. Op het moment dat je productiviteit hiervan gaat profiteren, betaalt die aankoop zich vanzelf terug. Als je werk en spel in gescheiden ruimten houdt, ontstaan er associaties en zul je moeiteloos je aandacht kunnen vasthouden – je omgeving zal al het zware motivatiewerk doen. In drie onderzoeken met studenten is de effectiviteit onderzocht van deze techniek en ontdekt dat door het gebruik van toegewijde werkruimtes het uitstelgedrag binnen enkele weken aanzienlijk vermindert.53 Vergelijkbare applicaties, zoals gescheiden bankrekeningen om impulsieve aankopen te voorkomen, kunnen ook direct resultaat opleveren.54 Zonder de segregatie tussen werk en spel krijg je elke keer als je achter je computer plaatsneemt conflicterende signalen, waarbij de een aangeeft dat je aan het rapport moet werken, terwijl de ander je stimuleert om je Facebook-pagina te bekijken.

Om de rolbegrenzing tussen conflicterende levensdomeinen, meestal tussen familie en werk, te verscherpen moeten we de scheidslijnen zuiver houden.55 Als je je geen aparte computer kunt veroorloven, creëer dan in elk geval een apart profiel dat vraagt om opnieuw in te loggen als je je werkidentiteit verruilt voor je luiere alter ego. Als je van mening bent dat je BlackBerry het bedrijf de kans geeft om je te storen als je alleen wilt zijn met je gezin, gebruik dan eenvoudig een tweede mobiel buiten werktijd. Je kunt een overgangsritueel introduceren dat je helpt om van het ene naar het andere domein over te gaan. Je zou je werktijd kunnen afbouwen door op weg naar huis te luisteren naar de radio of door het uittrekken van je ‘werkkleding’ als je thuiskomt. Richt als je thuis werkt een kantoor in, hoe klein of symbolisch ook. Deze omgevingssignalen zullen afleidende signalen uitsluiten en je in staat stellen om er echt te zijn als je werkt of vrij bent.

2. Actiepunten voor ‘Zorg ervoor dat aandacht geven loont’

Afleidingen vormen een belangrijke stimulans tot procrastinatie. Daarom is leren hoe je er op een effectieve wijze mee omgaat wezenlijk. De opties die je hebt zijn belasteren, elimineren of signalen vervangen die je herinneren aan je verleidingen.

•  Bezoedel verleidelijke alternatieven door gebruik te maken van coverte sensitisatie. Stel je allerlei walgelijks voor dat je zou kunnen besmetten of visualiseer mogelijke rampscenario’s die de uitkomst zouden kunnen zijn van je procrastinatie. Hoe levendiger je je deze bezoedeling of catastrofe kunt voorstellen, des te effectiever zal deze techniek zijn.

•  Probeer je, als je wordt geconfronteerd met verlokkingen die je afleiden, te concentreren op de abstracte aspecten ervan. Chocoladetaart bijvoorbeeld, zou je kunnen zien als een combinatie van vet en suiker.

•  Elimineer zo veel mogelijk de signalen die je herinneren aan afleidende alternatieven. Het schoonhouden van je werkplek helpt je om dit te bereiken.

•  Als je je werkplek hebt gezuiverd van afleidende signalen kun je ze vervangen door betekenisvolle boodschappen of afbeeldingen die je eraan herinneren waarom je werkt. Voor sommigen is een foto van geliefden op het bureau een effectieve herinnering.

•  Voed deze signalen door werk en vrije tijd wat betreft de ruimte zo gescheiden mogelijk te houden.

Scoren van doelen

Stap voor stap is het leven licht als een veertje, maar als je met grote stappen snel thuis wilt zijn is het een loden last – zo zegt een Engels spreekwoord.VI Hoe sterk is dat mantra? Joe Simpson gebruikte het in een van de mooiste overlevingsverhalen uit de bergbeklimsport. Toen hij met een versplinterd scheenbeen voor dood aan de voet van een gletsjerspleet lag in een verlaten Peruaans berggebied, had hij drie dagen om zichzelf naar het basiskamp te slepen via een acht kilometer lang gletsjerveld vol gevaar. Een alternatief was er niet als hij niet wilde sterven. Hij was reeds volstrekt uitgeput van de zware afdaling, had geen voedsel meer en alleen een beetje water. Het was een onmogelijke missie, maar hij had een belangrijk overlevingsmiddel: zijn polshorloge. Dankzij zijn horloge kon hij zichzelf doelen stellen. Elke twintig minuten zette hij zijn alarm en probeerde in die tijd een dichtbij gelegen rots of hoogte te bereiken – hij was enorm opgetogen toen hem dat binnen de tijd lukte en wanhopig als het hem niet lukte. Terwijl hij zo met uitputting, pijn en zelfs een delirium worstelde herhaalde hij dit ritueel honderden malen en bereikte zo enkele uren voordat zijn vrienden wilden vertrekken de rand van het kamp.

Stap voor stap is het leven licht als een veertje, maar als je met grote stappen snel thuis wilt zijn is het een loden last.

Simpsons verhaal, dat hij opnieuw vertelt in zijn boek Touching the Void, laat de kracht van het stellen van een doel zien. Zoals Mark Twain schreef: ‘Het geheim van vooruitkomen is beginnen. Het geheim van beginnen is het opbreken van complexe overweldigende taken in kleinere uitvoerbare taken, en dan gewoon met de eerste beginnen.’ Over de vraag hoe doelen verder moeten worden geconstrueerd om hun motivationele voordelen te maximaliseren is veel verwarring. Ondanks duizenden wetenschappelijke studies over de vraag hoe je het beste doelen kunt stellen, is er weinig van deze kennis doorgedrongen tot de publieke opinie.56 Sinds het midden van de jaren tachtig hebben meer dan vijfhonderd boeken ons gewezen op de zogenaamde smart-doelen, een acroniem dat zowel te veel als te weinig letters bevat. smart staat voor: Specifiek, Meetbaar, Haalbaar (Attainable)VII, Realistisch en Tijdgebonden. Het zijn te veel letters, omdat Specifiek overbodig wordt gemaakt door Meetbaar en Tijdgeboden, terwijl Haalbaar overbodig wordt gemaakt door Realistisch.57 Het woord bevat anderzijds ook te weinig letters, aangezien belangrijke concepten ontbreken.

We hebben het al gehad over aspecten die een doel goed maken. In hoofdstuk 7 zeiden we dat doelen uitdagender maken inspirerender is dan doelen haalbaar maken. Gemakkelijke doelen zijn haalbaar (attainable). Weet je wat er gebeurt als je dat gemakkelijke doel bereikt? Hetzelfde wat er gebeurt als je de finish van een race hebt gehaald: je stopt.58 In hoofdstuk 8 richtten we ons op het stellen van doelen, die we betekenis verlenen door er persoonlijk relevante aspiraties van te maken.59 Als je inziet dat huidige taken tot toekomstige beloningen leiden, zul je ze hoger waarderen. In dit hoofdstuk willen we de puntjes op de i zetten als het gaat om het stellen van doelen door de tijd opnieuw aan jouw zijde te plaatsen.

De finishlijn ligt vlak voor je

Het gebeurt gergeld dat verslaggevers die een artikel over uitstelgedrag willen schrijven enkele uren voordat het moet worden ingeleverd contact met me opnemen. Het tijdschrift Slate bijvoorbeeld, dat een speciaal nummer deed verschijnen over uitstelgedrag, bekende: het was ‘oorspronkelijk gepland voor de week van vijf mei. Echt, we hadden het op de planning staan voor maandagmorgen, maar er was een probleem: slechts een handjevol schrijvers was er in geslaagd om hun bijdrage op tijd in te leveren.’60 Mijn theorie is dat de schrijvende pers veel zware procrastinators telt, die door dit vak worden aangetrokken omdat het een van de weinige plaatsen is waar ze passen. Hun baan genereert elke dag een specifieke deadline: zoveel woorden over dit onderwerp voor zo en zo laat en anders…! Dat is precies het type doelen waar procrastinators goed in zijn als je ze ontmoet. Om gemotiveerd te worden hebben ze een duidelijke en dichtbij gelegen eindstreep nodig. De grafieklijn die bij hun handelen hoort volgt direct uit de procrastinatievergelijking: naarmate het uitstel afneemt, stijgt de motivatie.

Om dit principe toe te passen op je leven heb je een concreet en duidelijk idee nodig van wat er moet gebeuren, omdat vage en abstracte doelen (zoals ‘Doe je best!’) zelden tot iets uitzonderlijks leiden. De vereiste details verschillen van persoon tot persoon, maar je zou in staat moeten zijn om aan te voelen wat voor jou voldoet. Doelen moeten je een tastbaar in plaats van ongrijpbaar gevoel geven – je moet er je tanden in kunnen zetten. ‘Mijn testament en nalatenschap voltooien voordat ik op de vijftiende op reis ga’ is een haalbaar doel. ‘Mijn fi nanciële problemen oplossen’ is lastiger.

Na de keuze voor een duidelijke eindstreep moet je die op korte termijn inplannen. Breek een langer project op in een reeks kleinere stappen. Kijk maar eens naar de volgende grafi ek, die de meeste werksituaties dekt. Op de achtergrond klinkt altijd een gegons van verleidingen en hoewel dat pieken en dalen kent, kunnen we het in algemene zin weergeven als een rechte horizontale stippellijn. We gaan pas aan de slag als onze werkdrang deze constante overschrijdt. We staan de omgeving toe om doelen voor ons te stellen en dat kristalliseert zich in een enkel doel: de deadline. De driehoekslijn representeert iemand zonder zelfgekozen doelen, waarvan de motivatie meestal pas vlak voor de deadline op gang komt. Wat doe je? Wat gebeurt er als we de deadline kunstmatig dichterbij halen? De ononderbroken lijn representeert iemand die de taak in subdoelen heeft opgedeeld en de arbeidsmotivatie boven de lijn van de verleiding laat uitstijgen. Zoals je kunt zien is de som van de delen groter dan het geheel, aangezien degene die subdoelen stelt tweemaal zo lang werkt als de persoon die dat niet doet.

[image: image]

Er zijn geen harde regels als het gaat om de vraag hoe specifiek en nabij je doelen moeten zijn om effectief te kunnen worden. Je succes hangt af van de vraag hoe impulsief je bent, hoe onaantrekkelijk je de taak vindt en met welke verleidingen je worstelt. Maar houd in gedachten dat al te frequente interimdoelen hinderlijk kunnen zijn. Dagelijkse doelen creëren meestal een goede balans: ze zijn zowel effectief als praktisch. Niettemin ervaren velen de harde schil van een karwei, de eerste paar minuten, als het grootste obstakel. Hoeveel keer heb je een taak niet uitgesteld om later te beseffen dat het best meeviel toen je eenmaal begonnen was? Bij schoonmaken, trainen en zelfs schrijven is het vaak alleen het begin moeilijk. Het is een beetje zoals zwemmen in het meer bij het huisje van mijn schoonouders, net ten noordoosten van Winnipeg (de koudste stad ter wereld met een bevolking van 600.000 mensen). Het water geeft je een heerlijk stimulerend gevoel, maar in de meeste gevallen is de temperatuurschok een effectieve barrière tegen het incasseren van deze beloning. Door me enkel te richten op de sprong vanaf de steiger ben ik in staat om erin te springen en, na enkele minuten, mezelf te vermaken. Een extreem kortetermijn- of minidoel is uitstekend geschikt om door een dergelijk motivationeel afweerschild heen te breken. Doelen van tien minuten zijn een toepassing van deze techniek, zoals het thuis even tien minuten opruimen. Als je moeite hebt om te gaan schrijven, ga dan gewoon zitten en type een paar woorden. Als je geen zin hebt om te trainen, trek dan in elk geval je sportkleding aan. Als je eenmaal dat minidoel hebt gehaald kun je zien hoe je je voelt en beslissen of je door wilt gaan met het langetermijndoel. Ben je eenmaal door die motivatiebarrière heen en heb je jezelf in het project gestort, dan zul je er in de meeste gevallen voor kiezen om door te gaan.

Ben je eenmaal door de motivatiebarrière heen, dan zul je er in de meeste gevallen voor kiezen om door te gaan.

Je laatste keuze is hoe je je doelen structureert. Kies je voor input, voor de tijd die je investeert, of voor output, dat wil zeggen voor het resultaat? Ga je bij het trainen een uur lopen of vijf kilometer? Beide zijn goede opties. Een bescheiden maar regelmatig schema, als het werkelijk regelmatig is, doet wonderen. B.F. Skinner was van mening dat ‘dagelijks vijftien minuten [schrijven] per dag wonderen verrichtte. Dat is ongeveer een boek per jaar.’ De meeste professionele schrijvers nemen zich voor om veel meer dan een kwartier per dag te schrijven.61 Anderen gaan uit van de woordenteller; de sciencefictionauteur Robert Sawyer bijvoorbeeld schrijft elke dag tweeduizend woorden, inclusief zijn weblog. Ernest Hemingway combineerde zowel input als output door zes uur per dag te schrijven of vijfhonderd woorden te produceren – een nuttige strategie. Als je een vruchtbare dag hebt en je outputquotum al vroeg haalt, of dat nu een aantal woorden is of iets anders, beloon jezelf dan en ga vissen. Als de productiviteit niet komt zorgt de input of tijdslimiet ervoor dat er iets wordt geproduceerd. Om je te helpen om eerlijk te zijn inzake je productiviteit, probeer gratis software zoals ManicTime of RescueTime.62 Dat zijn handige applicaties die automatisch je werkgewoonten op je computer nagaan, en je in staat stellen om je activiteiten gemakkelijk in beeld te brengen. Hoeveel tijd besteed je aan e-mail? Hoeveel aan surfen op het internet? Hoeveel tijd werk je eigenlijk? Dit soort realiteitchecks maakt je bewust van je productiviteit en ik kan persoonlijk bevestigen dat het je kan helpen om je spelletjesverslaving af te bouwen.

Volautomatisch

Zo af en toe, op weg naar huis, krijg ik de opdracht om onderweg bij de supermarkt te stoppen om melk of luiers te kopen. Ik moet daarvoor een afrit eerder de snelweg af, wat ik steevast vergeet. Vervolgens maak ik heel wat omwegen om op het punt te komen waar ik had moeten zijn. Het probleem is dat ik zo vaak van mijn werk naar huis gereden ben dat ik het vrijwel automatisch doe. We hebben vele van deze automatische routinehandelingen in ons leven, die we zelfs zonder moeite doen als we doodmoe zijn. In een waas eten we zonder nadenken ons ontbijt, poetsen onze tanden en strikken onze veters. Ondanks de zombieachtige kwaliteit hebben deze routinehandelingen kracht waaruit we kunnen putten – de kracht van de gewoonte.

Zowel de kracht als de zwakheid van routinehandelingen ligt in het gebrek aan flexibiliteit. Het gevaar ervan is dat als iets een gewoonte wordt we de neiging hebben om er mee door te gaan als we eigenlijk beter iets anders zouden kunnen proberen. We gaan naar hetzelfde restaurant, kijken naar dezelfde programma’s, zonder dat we mogelijk betere opties overwegen.63 Aan de andere kant zijn routinehandelingen gemakkelijk te handhaven en kunnen ze zelfs worden ondernomen als we uitgeput zijn.64 Door bewust een routine te creëren kunnen we langetermijndoelen najagen, ook al is onze wil zwak en zijn er talloze verleidingen. We stomen gewoon door zonder het idee te hebben dat er andere mogelijkheden zijn – keuzes zoals stoppen, uitrusten en dergelijke. Hoe minder keuzemomenten er zijn, des te minder waarschijnlijk zul je procrastineren.65 Dat wil zeggen, als je de juiste gewoonten hebt. Routinehandelingen zijn zoals de windmolens van Don Quichot: ze voeren je omhoog naar de hemel, maar ze kunnen je ook in de modder laten vallen. Hoewel slechte gewoontes niemand vreemd zijn – in een reflex de televisie aanzetten of even snel een zak chips leegeten – is het ook mogelijk om goede gewoontes te creëren. We kunnen ook trainen, schoonmaken of aan de slag gaan met ons werk in een halfautomatische routine.66

Om routine op te bouwen moeten we iets activeren dat te vergelijken is met stimulussignalen. Je wilt voorspelbaarheid. Bedenk rituelen waarbij je de omgevingsvariabelen zo veel mogelijk stabiel houdt, met name tijd en plaats.67 Trainingsprogramma’s moeten bijvoorbeeld plaatsvinden op regelmatig geplande tijden. Zorg ervoor dat je niet hoeft na te denken over de vraag waar en wat voor fitnessoefeningen je die dag zult doen. Op dinsdag ga je stipt om vijf uur ’s middags met gewichten werken en elke donderdagochtend om zes uur ga je hardlopen. Neem iets wat je steeds uitstelt en specificeer waar en hoe je dat wilt doen. Beloof jezelf bijvoorbeeld: ‘Na ontbijt op zaterdagochtend ga ik de voorraadkamer opruimen.’ Dat lijkt zo gemakkelijk en eenvoudig dat het niet kan werken, maar het werkt. Als je jezelf expliciet voorneemt om een bepaalde handeling te verrichten, volgt het verlangde gedrag vanzelf. Peter Gollwitzer, een deskundige op het gebied van de psychologie van voornemens, beweert dat een bewust voornemen de kansen verdubbelt dat je er ook een handeling aan zult verbinden. De effectiviteit van bewuste voornemens is wetenschappelijk bevestigd in allerlei zaken: van onderzoeken naar baarmoederhalskanker tot zelfonderzoek van de testikels, en van recycling tot het schrijven van een onderzoeksrapport in de vakantie.68 Als het om gemak en kracht gaat is dit het best haalbare. Een bewust voornemen is een opvallend toegankelijke achterdeur naar je brein. Het programmeert je limbisch systeem om zonder moeite en op gepaste wijze te reageren op signalen. Intenties kunnen ook worden gebruikt om andere zelfregulerende technieken te implementeren, met name als ze worden geformuleerd in de ‘als … dan…-vorm’. Neem als je problemen hebt met je energie je voor: ‘Als ik moe wordt, dan blijf ik volhouden’. Als je gemakkelijk wordt afgeleid zou je tegen jezelf kunnen zeggen: ‘Als ik mijn concentratie verlies, dan blijf ik mijn aandacht terugvoeren naar de taak’. En natuurlijk: ‘Als ik een doel nastreef, dan gebruik ik voornemens om het uitvoerbaar te maken.’

Wees gewaarschuwd: als je aan een routine begint, zul je een onophoudelijke reeks excuses bedenken om er de brui aan te geven. Je wordt ziek, gaat op vakantie, krijgt een extra baan, loopt achter op een ander gebied en je vindt het stiekem wel fijn dat je werkschema daardoor ontregeld raakt. Verdedig je met hand en tand tegen deze glijdende schaal! Routinehandelingen worden sterker door herhaling. Elke keer als je verslapt, verzwak je je gewoonte en wordt het moeilijker om de volgende keer door te blijven gaan. Als je je routine beschermt zal die uiteindelijk jou beschermen.69 In het begin zal je regime constant moeten worden gevoed.70 Soms kan tijdelijke professionele assistentie een goede investering zijn; tenslotte investeer je in jezelf. Persoonlijke trainers die je aan een ritme helpen of organisatiepsychologen die je helpen om een begin te maken en in de juiste richting te gaan.71 Om je testament op te stellen kun je een deskundige inhuren of een advocaat die gespecialiseerd is in dit soort zaken.72 Ze geven je zowel juridische hulp als motivatie, en brengen structuur aan in het proces, zodat je vervolgstappen maximaliseren. Maar ingehuurde hulp kan het niet alleen af, net zomin als een of ander boek. Uiteindelijk ligt de verantwoordelijkheid waar die altijd heeft moeten liggen – bij jou.

3. Actiepunten voor ‘Scoren van doelen’

Ik heb het beste voor het laatst bewaard. Jezelf doelen stellen – op de juiste wijze – is het slimste wat je kunt doen als je uitstelgedrag probeert te overwinnen. Hoewel elke andere techniek die we tot dusver hebben besproken relevant is, zou het jezelf doelen stellen wel eens het enige kunnen zijn dat je nodig hebt. Maak je doelen uitdagend (hoofdstuk zeven) en relevant (hoofdstuk acht) en neem de volgende stappen. Wat andere boeken ook zeggen, onderzoek heeft bewezen dat dit de manier om je motivatie te maximaliseren.

•  Formuleer je doelen in specifieke termen zodat je precies weet wanneer je ze moet nastreven, wat je precies moet doen en wanneer je ze klaar moet hebben. In plaats van ‘Werk aan je uitgavenrapport’ kies je voor de doelstelling: ‘Verzamel alle kwitanties, rubriceer ze en noteer het bedrag in de juiste kolom vóór lunchtijd morgen.’

•  Deel langetermijndoelen op in een reeks kortetermijndoelen. Begin voor bijzonder ontmoedigende taken met een minidoelstelling om de motivatiedrempel te overwinnen. Als je jezelf bijvoorbeeld het doel stelt om te beginnen met de eerste twee pagina’s van een boek dat je moet lezen, blijkt vaak dat je zonder moeite de hele tekst leest.

•  Organiseer je doelen in routinehandelingen die regelmatig op dezelfde tijd en plaats terugkeren. Voorspelbaarheid is je kameraad, dus open je agenda en plan deze terugkerende taken in. Of liever nog, gebruik een onuitwisbare pen.

Vooruitblik

Had Tom, die moeite had met de tijd, dit hoofdstuk maar kunnen lezen. Hij stelde het reserveren van een hotel uit en had als gevolg daarvan een vakantie om zo snel mogelijk te vergeten. Hij zou waarschijnlijk niet eens alle technieken uit dit hoofdstuk nodig hebben gehad om zijn lot te veranderen. Waarschijnlijk zou hij genoeg hebben gehad aan een duidelijke deadline, laten we zeggen: volgende week donderdagavond, waarbij hij zijn voornemen in een specifieke doelstelling had moeten formuleren, zoals: ‘Direct na het eten ga ik op zoek naar een hotel en een kamer boeken.’ Verder had hij voor zichzelf enkele worstcase-scenario’s kunnen doornemen, zoals: als ik blijf uitstellen, is mijn kamer ver weg van het strand en slecht gestoffeerd. Degenen onder jullie die 24 punten of meer scoorden op de impulsiviteitschaal in hoofdstuk twee moeten speciale aandacht geven aan deze technieken, al kan iedereen er zijn voordeel mee doen. Hoewel sommigen van ons impulsiever zijn dan anderen, nemen we allemaal wel eens een impulsieve beslissing waar we later spijt van krijgen.

Het fundamentele probleem bij het ten uitvoering brengen van deze stappen is dat elke poging om je zelfbeheersing te vergroten enige zelfbeheersing vereist. Dit obstakel komen we ook tegen bij krachttraining – om eraan te beginnen moet je op zijn minst het lichtste gewicht kunnen tillen. Hoe erger je uitstelgedrag is, des te moeilijker is het om deze hindernis te overwinnen. Het motivatiegebrek dat verantwoordelijk is voor je procrastinatieprobleem belemmert ook je pogingen om het te doorbreken. Als je niet in staat bent om bevrediging uit te stellen, moeten de methoden om je geduld te vergroten in zichzelf een beloning bevatten. Anders wordt elk advies een zinloos roepen langs de zijlijn, waarbij de enthousiaste oproep ‘om de belangrijke dingen eerst te doen’ slechts ergernis oogst. Zou je dat kunnen, dan zou je het advies immers helemaal niet nodig hebben. Gelukkig zijn de meeste van deze technieken – zoals het uitschakelen van je e-mailsignaal of het je bewust voornemen van iets dat je zult doen – gemakkelijk te leren. Deze onmiddellijke successen zullen je het vertrouwen en de zelfbeheersing geven om je inspanningen te vergroten, wat je nog beter af zal gaan als je oefent. Vanaf hier wordt het alleen maar makkelijker, niet moeilijker.

 

I Een ander voorbeeld is dat van Tony Wilson in de film 24 Hour Party People. Tony was een muziekproducent uit Manchester en groot liefhebber van punk rock. ondanks zijn succes had hij nooit geld op zak. Zijn verklaring is een precommitment: ‘Ik bescherm mezelf tegen een bankroet door nooit iets te makken te hebben.’

II Maagverkleining is een meer drastische vorm van preventieve verzadiging die de hoeveelheid voedsel die nodig is om je honger te stillen verkleint. Dat er een niet-verwaarloosbare kans is op overlijden tijdens de operatie benadrukt de wanhopige maatregelen die mensen willen nemen om hun begeerten te bestrijden.

III ‘Weiger elkaar de gemeenschap niet, of het moest zijn dat u er wederzijds mee instemt u enige tijd aan het gebed te wijden. kom daarna echter weer samen; anders zal Satan uw gebrek aan zelfbeheersing gebruiken om u te verleiden.’ (1 Korintiërs 7:5).

IV of, in Deacon’s eigen woorden, chimpansees hebben de assistentie nodig van symbolische representatie, want zonder dat ‘lijken ze, doordat ze volledig zijn gericht op wat ze willen en zijn, om het zo te zeggen, niet in staat om de situatie van een afstand te bekijken, en onderwerpen hun verlangen aan de pragmatische context.’

V Minstens een maand. Zie hoofdstuk 5.

VI Inch by inch, life’s a cinch; yard by yard, life is hard.

VII om het acroniem niet te verstoren wordt Attainable in nederlandse manage-mentliteratuur vaak vertaald als ‘Acceptabel’. Dat woord duidt echter iets heel anders aan en verdient in dit verband dan ook niet de voorkeur – De vertaler.



Tien

ZORGEN DAT HET WERKT

De stukken in praktijk brengen



Doe het of doe het niet. Proberen is geen oplossing.

MEESTER YODA

Voordat ik met dit hoofdstuk begin wil ik je bedanken voor je vasthoudendheid. Mensen die procrastineren hebben de neiging om afgeleid te worden en andere dingen te gaan doen. Omdat je hoofdstuk tien hebt bereikt – ik ga ervan uit dat je niet achterin bent begonnen – verdien je een compliment. Ja, de neiging om dingen voor je uit te schuiven is zo diep in ons geworteld dat het opmerkelijker is als we niet procrastineren dan wanneer we dat wel doen. Nu je bijna het hele boek hebt doorgenomen, heb je een goed beeld gekregen van de fundamenten van ons uitstelgedrag. Je weet nu hoe het ontstaat in de architectuur van onze hersenen. Je beseft ook waarom de moderne wereld deze neiging alleen maar aanwakkert. En je weet wat je kunt doen om het te verminderen. Maar er is nog een laatste stap om ons uitstelgedrag op zijn plaats te zetten. Je moet geloven wat je leest.

De neiging om dingen voor je uit te schuiven is zo diep in ons geworteld dat het opmerkelijker is als we niet procrastineren dan wanneer we dat wel doen.

Ik kan het je niet kwalijk nemen als je wat achterdochtig bent. Wie bekend is met zelfhulpboeken ontwikkelt het nodige cynisme tegenover dit genre. Op het gebied van motivatie is er zoveel verkeerde informatie. Er zijn zoveel beloften die niet kunnen worden ingelost, dat Will Ferguson zijn bestseller Happiness begint met de vaststelling: ‘Stel je eens voor dat iemand een zelfhulpboek zou schrijven dat werkt’. In zijn parodie op de zelfhulpindustrie bedacht Ferguson het personage Tupak Soiree, de fictieve auteur van het boek Wat ik leerde op de berg, een dikke pil die je helpt om af te vallen, die je rijk en gelukkig maakt en bovendien je seksleven verbetert.I Goed, ik kan dat laatste niet beloven, maar mijn boek maakt de rest van wat je ‘kunt leren op de berg’ wel waar. Elke techniek die je hier leest is gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek. Dus het moet wel werken. Verderop vind je de noten waarin ik het onderzoek vermeld waar ik dit boek op heb gebaseerd.

Net als Wat ik op de berg leerde werkt het boek niet als je de technieken onaangeroerd in de kaft laat zitten. Met Fergusons roman is het probleem dat mensen het boek niet lezen. Een tijd lang wordt de effectiviteit van Wat ik op de berg leerde gefrustreerd door – je raadt het al – het uitstelgedrag van de lezers. De redacteur van het boek, Edwin, concludeert: ‘Ik vergat dat mensen uitstellen. Begrijp je het niet? Al die mensen die het boek hebben gekocht of het cadeau hebben gekregen hebben het nog steeds niet gelezen.’ Mijn boek eist wat meer van de lezer, maar zoals je ziet heb je toch bijna uit. Om wat je hebt gelezen ook werkelijk te zien gebeuren moet je er mee aan het werk. Je moet deze technieken in je leven toepassen. Je zult je besluitvorming moeten gaan zien vanuit de wisselwerking tussen je limbisch systeem en je prefrontale cortex. Om de ideeën van deze pagina’s te lichten en in je leven te laten indalen nemen we nog eenmaal een kijkje in het leven van Eddie, Valerie en Tom. Hoe zou het met hen gaan? Je zult zien dat ze al deze technieken gebruiken en er profijt van hebben. Als jij dat ook doet zal ook jij in staat zijn om je uitstelgedrag te overwinnen en je leven weer op de rails te zetten.

Eddie en Valerie

Als Eddie zijn baan als verkoper kwijtraakt, is hij lange tijd depressief – totdat hij Valerie ontmoet. Zij weet weer een glimlach op zijn gezicht te toveren. Wat iedereen verwact gebeurt: ze trouwen. Ze zijn inmiddels in de dertig, hebben twee fulltimebanen en een schattig peutertje dat ze Constance hebben genoemd. Ja, Valerie en Eddie hebben het goed samen. Maar ze zijn altijd druk en de spanningen lopen soms hoog op.

Valerie heeft vaak strakke deadlines en haar verantwoordelijkheden thuis komen dan op de tweede plaats. Ze is blij met haar baan bij de lokale krant, maar er zijn mensen ontslagen en ze doet nu het werk van twee en misschien nog wel meer dan dat. De druk om de deadlines te halen is zwaar – dit gaat niet om carrière maken, maar om baanbehoud. Eddie is veel onderweg voor zijn functie in de marketing, wat betekent dat hij vroeg in de ochtend vertrekt en dagenlang weg is, waarbij Valerie alleen achter blijft. Als Constance ziek wordt, breekt de hel los. Het kind houdt haar de hele nacht wakker en er moet iemand bij haar blijven. Als de wasmachine stukgaat moet er iemand thuis zijn om de reparateur binnen te laten. Valerie en Eddie hebben het gevoel dat ze al heel lang niet genoeg hebben geslapen. En dat is ook zo. Ze beseffen dat ze dankbaar moeten zijn dat ze allebei een goede baan hebben en een kleine meid, maar ze zijn niettemin gestrest.

Valerie en Eddie pendelen soms als trekpoppen heen en weer van werk naar huis, altijd laat, met een vluchtige kus bij de deur en een donut voor onderweg. Als ze thuis zijn maken ze zich zorgen over het werk dat ze nog moeten doen en kruipen achter de computer als het kind slaapt. Als het kind ziek is maakt degene die naar kantoor gaat zich druk over hoe het met haar gaat, en als ze beter is, kijken ze beiden op de webcam van de dagopvang om te zien hoe het met haar gaat – waardoor ze kostbare werktijd verliezen met het in de gaten houden van hun kind. Ze kunnen de rekeningen nauwelijks betalen en het kost moeite om tijd te vinden om naar het consultatiebureau te gaan voor controles en prikjes. Ze e-mailen elkaar tientallen keren per dag en Eddie moet oppassen dat hij Valerie geen sms’jes stuurt als hij in de auto zit op weg naar de volgende vergadering.

Eddie had zichzelf afgelopen zomer beloofd dat hij de garage zou opruimen, maar het is inmiddels oktober en het is er nog steeds een rommel. Valerie heeft geeft grip meer op haar groentetuintje, waar ze vol goede moed aan begonnen was maar die is uitgegroeid tot een trieste verzameling verwelkt groen. Ze denken er over na om hun lidmaatschap van de sportschool op te zeggen – ze zijn aan het einde van de dag allebei te moe om te trainen, en ’s morgens heerst er een chaos in het huis die beiden gek maakt – het kind aankleden, richtlijnen uitwisselen over onderlinge taken, onverwacht een volle luier of een lastig kind… je mag de stippellijn verder zelf invullen.

En dat is dan nog het beste scenario. Het kan gemakkelijk erger. Ze hebben niet te lijden onder plotselinge ziekte, financiële problemen of andere tragedies. Toch is het leven van Eddie en Valerie een mallemolen. Ze hebben net als zo veel echtparen met kinderen vaak ruzie. Valerie heeft het gevoel dat ze nooit op haar plaats is – op haar werk denkt ze dat ze thuis moet zijn; en thuis maakt ze zich zorgen over het werk dat ze zou moeten doen. Ze voelt zich moe en gedeprimeerd en begint haar leven te haten. Omdat ze wat opgevrolijkt wil worden belt ze haar zus, die meelevend luistert en haar het advies geeft: ‘Ik ben een boek aan het lezen dat misschien wel wat ideeën bevat die je zouden kunnen helpen. Wil je het lenen?’

Ze pakt het dankbaar aan, maar legt het zoals veel van dat soort boeken snel weer naast zich neer. Totdat ze een slapeloze nacht heeft. Dan besluit Valerie om het eens in te kijken. Bij het doorkijken van de eerste pagina’s merkt ze dat het gebaseerd is op gedegen onderzoek. ‘Goed,’ besluit ze. ‘Dit is in elk geval getoetst in de praktijk. Laten we eens zien wat het Eddie en mij kan opleveren.’ Terwijl ze pen en papier pakt leest ze langzaam verder en maakt aantekeningen van dingen die ze relevant vindt.

De volgende nacht als Eddie moe thuiskomt, vraagt Valerie hem om te gaan zitten en vertelt hem zonder omhaal van woorden: ‘Ik ben niet gelukkig. Er zullen dingen moeten veranderen.’ Eddie zucht en zegt – terwijl hij zijn gebrek aan verwachting uitspreekt: ‘Ik ben ook niet gelukkig, maar dat is het leven. We kunnen er weinig aan doen.’

‘Dat zeg je altijd en meestal blijk je ongelijk te hebben,’ antwoordt Valerie. ‘Ik denk dat er wel degelijk stappen zijn die we kunnen nemen om ons leven te verbeteren. Mijn zus heeft me een boek geleend dat gebaseerd is op wetenschappelijk onderzoek. Ik begrijp dat het veel mensen heeft geholpen en wij kunnen wel wat hulp gebruiken. Ik denk dat we op zijn minst enkele ideeën uit moeten proberen. Om te beginnen zullen we een aantal doelstellingen moeten formuleren.’

Eddie is te moe om met haar te bekvechten en geeft toe. ‘Ik heb een doelstelling,’ zegt hij met een minzaam glimlachje. ‘Ik wil gelukkig zijn.’

‘Het moeten specifieke doelstellingen zijn,’ reageert Valerie geduldig.

‘Ze moeten concreet zijn en uitvoerbaar, iets waar we ons op kunnen verheugen.’

‘Wat dacht je van vandaag gelukkig zijn?’ suggereert Eddie.

Valerie bladert naar de betreffende pagina in het boek. ‘We moeten beginnen met enkele doelen te stellen: everanderingen die minimaal moeten plaatsvinden om niet gek te worden. Ik wil mijn vriendinnen vaker zien. Ik heb ze nauwelijks gezien sinds Constance’s babyshower. Als ik met hen praat heb ik altijd het gevoel dat ik wat meer grip krijg op mijn problemen.’

Terwijl hij zich laat neerzakken in zijn stoel antwoordt Eddie dof: ‘En mijn doel is om een avond per week naar de sportschool te gaan.’

Valerie laat zich niet van de wijs brengen. ‘Doe even reëel. Je kunt mij best één avond in twee weken geven. Ik ben bereid om elke zaterdagochtend van je over te nemen als jij wilt trainen.’

‘Dat zou mooi zijn,’ geeft Eddie toe. ‘Maar ik denk niet dat ik er klaar voor ben om een avond alleen te zijn met Constance.’

Valerie wijst erop dat hij Constance vaak in bad doet en naar bed brengt. ‘Ik wil dat je je voorstelt hoe het is als je elke dag naar de sportschool gaat, Eddie. Hoe heerlijk je je dan voelt. En probeer je ook eens voor te stellen hoe veel gelukkiger ik zal zijn als ik zo nu en dan tijd kan doorbrengen met mijn vriendinnen. Kun je dat? Neem een momentje en koester jezelf in het gevoel. Goed! Open je ogen en kijk hoe het op dit moment in ons leven is. Geeft dat geen motivatie?’

‘Okay,’ zei Eddie. Hij voelt langzaam enthousiasme groeien voor het idee. ‘Laten we het doen.’

Met een klein beetje mentale contrastering om de zaak in beweging te krijgen, werpen de technieken die Valerie en Eddie gebruiken inderdaad al snel hun vruchten af. Valerie ziet nu regelmatig haar vriendinnen en na haar problemen te hebben gedeeld en die van de anderen te hebben aangehoord, ziet ze alles weer in perspectief. Ze heeft er vertrouwen in dat Constance zich goed zal ontwikkelen en dat de economie er weer bovenop komt. Het is verbazingwekkend wat een beetje sociale steun (zie ‘Plaatsvervangende overwinning’) kan doen. Ook Eddie is blij nu hij regelmatig naar de sportschool gaat. De training neemt veel stress weg. Hij slaapt beter en heeft meer energie om te genieten van zijn leven (zie ‘Energiecrisis’). Maar een paar weken later kondigt Eddie plotseling aan dat hij tot laat moet werken en vertelt Valerie dat ze haar afspraak moet afzeggen. Als hij thuiskomt reageert Valerie geprikkeld.

Eddie bepleit zijn zaak: ‘Het spijt me dat je je avondje uit moest missen maar ik moest echt overwerken en dat verdient voorrang.’

‘Mijn avondje uit?’ bijt Valerie hem toe. ‘Het is meer dan een avondje uit. Ik heb die tijd nodig om mijn vrienden te spreken. Ik zou het niet erg vinden als je op reis was voor je werk, maar je e-mailde me vandaag vijftien keer terwijl je op kantoor was.’

‘Ik dacht dat je daar zo gek op was!’ werpt Eddie tegen.

Terwijl ze zichzelf bij elkaar raapt antwoordt Valerie: ‘Waar ik gek op ben is als ik jou of mijn vrienden bij me heb. Elke minuut dat je me een sms of een e-mail stuurt hebben we tien minuten minder thuis. Het kost ten minste tien minuten om je geest weer op het werk te richten na zo’n pauzemoment.’

Die opmerking verrast Eddie, maar hij is niet van plan om het sms’en zonder slag of stoot op te geven. ‘Dat mag zo zijn, maar jij sms’t ook. Trouwens, ik kan niet alsmaar als een machine door blijven werken op kantoor. Ik heb kleine pauzes nodig.’

‘En waarom ben je zo moe?’ vraagt Valerie.

‘Omdat het onmogelijk is om vroeg naar bed te gaan met al dat avondwerk…’ Eddie stopt midden in de zin. Hij ziet het verband. ‘Nou ja, het zou kunnen werken.’

‘Als we stoppen met sms’en tijdens werkuren, stoppen met internetten, stoppen met het domweg checken van e-mails, dan houden we minstens twee uur per dag over voor ons tweeën. Uren die we kunnen gebruiken om te slapen.’

‘Ik word suf als ik me zo lang zo intensief moet concentreren,’ zegt Eddie.

‘Het boek heeft een paar ideeën over hoe je dat zou kunnen doen. Begin hier maar mee. Maak een tweede computerprofiel aan voor jezelf met een andere achtergrond en lay-out. Het is de bedoeling dat je uitlogt uit je werkrol en een andere persoonlijkheid aanneemt als je pauzeert. Als je niet bereid bent om dat een minuutje te doen, heb je die pauze ook niet nodig. Hier heb ik een cadeautje dat je kan helpen om ermee te beginnen.’

‘Ik ben gek op cadeautjes. Wat is het?’

Valerie haalt een zilveren fotolijstje uit haar tas. ‘Een ingelijste foto van Constance en mij. Elke keer als je denkt te verslappen, zal dit je eraan herinneren waarom we zo hard werken. Denk eraan, dit symboliseert je voornemen om meer tijd te besteden aan elkaar als gezin. Beloof je me dat te doen?’

‘Oke. Ik doe het als jij het ook doet,’ zegt Eddie.

Ze doen het en het werkt. Door hun werkplek te zuiveren van belangrijke verleiders (zie ‘Zorg ervoor dat aandacht loont’) worden ze productiever op hun werk en zijn meer ontspannen als ze thuis zijn. Als ze naar bed gaan proberen ze de zorgen van zich af te zetten en slapen beter, waardoor ze de volgende dag beter presteren (zie ‘Energiecrisis’). Om zichzelf te herinneren aan dat waar het om gaat, zet Eddie de ingelijste foto op zijn bureau (zie ‘Spelen en doelen’). De foto richt zijn aandacht op wat hij werkelijk wil – meer tijd thuis zijn, niet sms’en van kantoor (streefdoelen stellen in plaats van vermijddoelen). Het was goed dat Valerie een klein verbaal precommitment van Eddie had gevraagd. Uiteindelijk blijken ze meer tijd te hebben dan verwacht: ze kunnen allebei een- of tweemaal per week naar de sportschool. Kinderziekten, verrassingen en andere ouderlijke plichten zullen hun routine blijven verstoren, maar ze hebben nu geleerd hoe ze daar mee om moeten gaan. Ze weten dat ze vechten voor een leven dat werkt. Op het laatst heeft Eddie zelfs tijd om te lezen, iets waar hij nooit de energie voor had.

Nadat hij Constance naar bed heeft gebracht schenkt Eddie voor Valerie en zichzelf een kop thee in en laat zich in zijn comfortabele stoel ploffen. ‘Ik heb dat boek van jou eens bekeken,’ zegt hij, ‘en ik begrijp nu waar je je ideeën vandaan hebt.’

Terwijl ze haar kopje thee pakte zegt Valerie: ‘Het geheim is om het niet alleen te lezen, maar ook te doen.’

‘Je hebt gelijk,’ zegt Eddie, ‘maar ik heb zelf ook een suggestie.’

‘Ga verder. Ik luister,’ zegtValerie.

‘Hier is een techniek die Laat je passie je roeping zijn genoemd wordt.’ Terwijl ze haar ogen wijd open spert van schrik, snuift Valerie: ‘Je gaat me niet vertellen dat je je werk gaat opzeggen en golfprof wilt worden!’

‘Nee, nee, nee, daar denk ik helemaal niet aan. Misschien een beetje, maar nee,’ plaagt Eddie. ‘Nee, wat vind je hier van? Ik ben steeds ruim op tijd thuis. Vroeger kookte ik graag. Herinner je je die heerlijke diners die ik voor je maakte toen we elkaar net hadden ontmoet? Jij vindt schoonmaken minder erg dan ik. Dus mijn voorstel is: ik wil voortaan wel koken als jij al het schoonmaakwerk doet.’

Om het voorstel wat aantrekkelijker te maken voor zichzelf voegt Valerie toe: ‘Als je dan ook de inkopen doet, prima!’

‘Als bij schoonmaken ook de was hoort heb je een deal,’ zegt Eddie.

‘Afgesproken!’

Op een redelijke wijze hebben ze nu de huishoudelijke taken en de zorg voor hun kind verdeeld naar voorkeur en talent. Eddie kookt en doet de boodschappen. Hij gaat op zaterdag of zondag naar de supermarkt en koopt spullen voor de hele week. Hij heeft daar weinig moeite mee aangezien hij winkelen leuk vindt en gek is op het in alle rust klaarmaken van de groenten. Valerie, die nooit veel met koken heeft gehad, let op het kind als Eddie in de keuken is. Ze ruimt na afloop op en ontfermt zich over de nooit eindigende stapels wasgoed. Constance gaat in de week naar de dagopvang. Ze brengen haar vroeg in de morgen en halen haar na het werk weer op. Het leven wordt beter. Niet totaal anders, niet volmaakt. Maar wel merkbaar beter. Valerie en Eddie zijn in harmonie met wie ze zijn en wat ze motiveert.

Tom en de tijd

Na zijn rampzalige vakantie in de Dominicaanse Republiek zat Tom dankzij vertragingen op de terugreis vrijwel de hele dag op het vliegveld. Het was het orkaanseizoen, waar hij nooit aan had gedacht toen hij zij reis plande. Hij was nooit een echt goede student geweest en worstelde voortdurend met deadlines. Maar zijn vrienden van het korps waren altijd blij geweest hem te zien. Hij was opgeruimd en had altijd een woordje van bemoediging klaar voor nieuwelingen die het moeilijk vonden om zich aan te passen aan het universiteitsleven en voor het eerst van huis waren. Tom had er altijd plezier in gehad om mensen te helpen. Hoe was hij in deze ellendige situatie terechtgekomen? Omdat hij op het vliegveld niets anders te doen had, had hij tijd om na te denken. Hij realiseerde zich dat zijn uitstelgedrag hem van zijn succes, aspiraties en geluk beroofde en dat het niet alleen zijn werk beïnvloedde, maar ook zijn persoonlijk leven. Zelfs als zijn vakantie niet zo’n puinhoop was geweest, zou veel van zijn vrije tijd gericht zijn geweest op het werk dat hem op kantoor wachtte. Hij verlangde wanhopig naar dat gevoel uit zijn kindertijd dat hij alle tijd van de wereld had en zorgeloos speelde zonder belast te worden door allerlei verplichtingen en zorgen. Zijn geest maalde. In een van de winkels op de luchthaven viel zijn oog op de titel van een boek: een boek dat hulp beloofde. Hij kocht het en las het in de uren dat hij wachtte op zijn vlucht en in het vliegtuig op weg naar huis. Hij raakte enthousiast over de technieken die het bood. Hij kon niet wachten om ze in de praktijk te brengen – deze keer werkte zijn impulsiviteit in zijn voordeel in plaats van in zijn nadeel.

Op zijn eerste werkdag thuis zuiverde Tom zijn kantoor van verleidingen. Hij downloadde software die hem hielp om zijn productiviteit te controleren en hij stelde een aantal specifieke en uitdagende doelen voor een begrensde periode. Hij zag onmiddellijk resultaat. In plaats van voortdurend achter de feiten aan te lopen ontdekte Tom dat hij tijd over had om anderen te helpen met hun projecten. ‘Des te beter,’ dacht hij. Hij genoot er altijd van om te praten met de mensen waarmee hij werkte en hielp ze graag uit de brand. Gelukkig als hij was met de nieuwe situatie besloot hij een stap verder te gaan. Hij maakte een precommitment. Hij vertelde zijn baas dat ze zijn bonus mochten inhouden als hij het volgende rapport niet binnen zeven dagen afhad. Dat trok de aandacht. Toen hij het rapport een dag eerder dan beloofd indiende, was iedereen stomverbaasd. Wat was er met Tom gebeurd in de Dominicaanse Republiek, vroeg men zich af. Toms belangstelling voor het helpen van collega’s en zijn vroegtijdige afhandeling van deadlines zorgde ervoor dat zijn superieuren tot de conclusie kwamen dat hij leiderschapskwaliteiten had en promotie verdiende.

Toen de opwinding over de promotie begon weg te ebben deelde Tom het nieuws mee aan zijn oudere broer Tim. Na een uur in het café bekende Tom dat hij zich ondanks de promotie zorgen maakte. ‘Waar ben ik aan begonnen, Tim? Wat weet ik van leiderschap? Ik ben geen leider. Ik heb dit alles zelf nog maar net geleerd.’ En hij ging verder: ‘Jij hebt toch colleges over leiderschap gevolgd op de universiteit. Kun jij me niet zeggen wat moet ik doen?’II

Tim lachte. ‘Tja, voor “Geen paniek” is het te laat. Maar ik begrijp dat je je zorgen maakt. Niemand had een jaar geleden gedacht dat je het zo goed zou doen.’

‘Bedankt dat je de druk van mijn schouders wegneemt, Tim,’ antwoordde Tom sarcastisch. ‘Trouwens, je bent die leiderschaplessen waarschijnlijk allang vergeten.’

Tim hapte toe, zette zijn glas neer en concentreerde zich. ‘Sorry. Je hebt gelijk. Je moet wel iets weten. Leiderschap is belangrijk en niet alleen voor het succes van je organisatie. Voor de meeste werknemers is de relatie met hun baas hun belangrijkste zorg. Als je dat verknoeit kan dat je werknemers harder treffen dan wanneer je een stuk van hun salaris wegneemt. Jij hebt nu de macht om mensen te maken of te breken.’1

‘Ja, en daarom praat ik met jou,’ zei Tom.

‘Nou, ik ben blij dat ik je kan helpen,’ antwoordde Tim. ‘Ik heb dat boek dat je me geleend hebt eens doorgebladerd en ik denk dat de meest belangrijke leiderschapstechnieken daar al in staan – je moet ze gewoon op andere mensen toepassen, net als toen je ze op jezelf toepaste. Je kunt leiderschap uitproberen door zelfleiderschap te tonen.’

‘Goed, want ik heb geen zin om weer in de schoolbankjes te gaan zitten,’ zei Tom. ‘Laten we ze eens op een rijtje zetten.’

Tim keek naar het plafond en probeerde zich de details te herinneren. ‘Er zijn twee basale leiderschapsstijlen: transformationeel, een benadering die gericht is op mensen, en transactioneel, een taakgerichte benadering.2 Omdat jij een mensenmens bent, Tom, zou ik zeggen: gebruik dat talent en kies voor transformationeel!’

‘Dus ik moet met ze aanpappen?’ vroeg Tom. ‘Nee,’ zei Tim beslist. ‘Het eerste wat je moet doen is je concentreren op het scheppen van vertrouwen. Wat je nodig hebt is een vroeg succes, om hen te helpen vertrouwen te krijgen in jou en hun vermogen om onder jouw leiding te slagen. Een basisprincipe is dat je haalbare doelen schept die ze herkennen en onderschrijven. Later zal dat je helpen om de mensen om je heen het vertrouwen te geven om vol te houden en ook harde noten te kraken.’

‘Ah, het creëren van een successpiraal!’ riep Tom uit, toen hij het verband opmerkte met het boek.

‘Precies!’ zei Tim. ‘Ik kende een lerares die het volgende deed. Ze bouwde vertrouwen op door het seizoen te beginnen met een paar quizjes. Pas daarna ging ze met de moeilijke opdrachten aan de slag. Ik werd echt verliefd op haar. Ik herinner me een keer…’

‘… je dwaalt af,’ viel Tom hem in de rede.

‘Waar was ik?’ vroeg Tim, terwijl hij zijn glas leegdronk. ‘Je kunt om de toon te zetten ook het principe van de plaatsvervangende overwinning gebruiken. Formuleer vol zelfvertrouwen en helder en duidelijk een visie over waar je heen wilt. Wees niet te optimistisch, zorg voor motiverende woorden en wees zelf een rolmodel. Dat zijn de basislessen.’

‘Ik? Een rolmodel? Wat denk je wel?’ klaagde Tom.

‘Tja, de kroon is zwaar… Natuurlijk, je kunt ook ontslag nemen of gewoon je geld pakken of wachten totdat ze je ontslaan. Dat klinkt mij een beetje in de oren als stelen, maar ik denk dat je je eigen morele kompas hebt…’

Tim keek verwachtingsvol naar Tom, die zijn reactie uitstelde.

‘Oke, oke, ik doe het,’ zei Tom.

‘Ik moest er even over nadenken.’

Op Toms eerste dag als manager riep hij zijn staf bijeen en vertelde in een toespraak wat hij van plan was te bereiken. Hij zei dat ze ondanks het maken van talloze overuren te lang deden over het schrijven van hun financiële rapporten, hoewel er ook gebieden waren waarin ze uitstekend werk afleverden. Vervolgens stelde hij een eerste haalbaar doel. ‘Om te beginnen,’ zo sprak hij enthousiast, ‘wil ik de gemiddelde tijd die we nemen om onze rapporten af te ronden in deze maand met een dag verkorten.’ Tom wist hoe. Het was een gemakkelijk te bereiken doel. Hij hield de vinger aan de pols tijdens hun wekelijkse vergadering en realiseerde zich dat enthousiasme aanstekelijk werkt. Aan het einde van de maand ontdekte hij dat inderdaad hun productietijd met precies een dag was verkort. ‘Dat is een goed begin,’ zei hij tegen zichzelf, ‘maar eigenlijk zouden we een week eerder klaar moeten kunnen zijn.’ Hij belde Tim over zijn succes en de situatie.

‘Geweldig,’ zei Tim. ‘Het is goed dat je me om advies vroeg, maar nog beter dat je er iets mee gedaan hebt.’

‘Tja, het was een goed advies dat je me gaf,’ zei Tom. ‘Maar laten we stoppen met het geslijm. Ik ben er niet zeker van of het team deze prestatie kan volhouden, ook al kunnen

ze gemakkelijk meer doen. Wat is er nog meer nodig?’

Tim antwoordde nadenkend: ‘Laten we eens stilstaan bij de variabele “waarde”. Wat kun je hen geven als het gaat om waarde? Hoe kun je hen belonen?’

‘Bedoel je dat ik ze meer moet betalen?’ vroeg Tom.

‘Kun je dat?’

 ‘Nee, niet echt,’ gaf Tom toe. ‘Tenzij ik mijn eigen bankrekening plunder.’

‘Begin daar dan niet over,’ zei Tim. ‘Maar maak je geen zorgen. Geld is belangrijk, maar het is niet het enige wat mensen drijft. Er is iets dat de meeste mensen veel meer waarderen dan geld – erkenning. Merk op als ze iets goed doen en beloon dat onmiddellijk – niet een maand of een week later, maar op het moment zelf. Iemands gevoel van trots wordt gevoed als je hem of haar oprecht complimenteert met een “wauw” of “goed gedaan”. Een beker met het logo van het bedrijf of een geldelijke beloning heeft lang niet hetzelfde effect.’

‘Dat is een geweldig idee, Tim.’

‘Dank je,’ zei Tim warm, zich niet bewust van het onmiddellijk gebruik van deze strategie die hij zojuist had aanbevolen.

‘Daar kan ik echt iets mee,’ zei Tom. ‘Als ik daardoor wat meer uit mijn eigen kantoor kom, zou dat ook mooi zijn. Ik houd meer van persoonlijke gesprekken dan van wekelijkse vergaderingen.’

‘Je hebt geluk. Veel managers vinden het interpersoonlijke van hun taak moeilijk en krijgen promotie omdat ze technisch zo goed zijn. Omdat jij juist goed bent in het sociale aspect, zou je ook de Spelen en doelen-strategie kunnen gebruiken. Je kent het verhaal van de metselaar toch wel?’

‘Vertel,’ zei Tom, die niet wilde toegeven dat hij er nog nooit van had gehoord.

‘Het is een kort verhaal. Lang geleden waren er twee metselaars. Toen hen gevraagd werd wat ze deden, antwoordde de eerste metselaar: “We bouwen een muur.” De tweede nam de tijd en zei na lang nadenken: “We bouwen een kathedraal.” Dat is wat je wilt. Je wilt dat ze het grotere plaatje zien, dat ze inzien waarom dat wat ze doen belangrijk is, omdat als ze het doen…’

‘… al mijn dromen werkelijkheid worden,’ zei Tom. ‘Ik begrijp wat je doet – je laat mij het grotere plaatje zien. Ik snap het. Beloning in de tijd en het schetsen van een totaalbeeld – communiceer waarom dat wat ze doen belangrijk is.’

Tom nam een uur per dag om zijn kantoor door te lopen en te zien hoe het met zijn teamleden ging. Als ze indruk op hem maakten vertelde hij dat en soms nog wat meer. Als een van zijn werknemers een briljante presentatie gaf bood hij hem of haar dezelfde dag spontaan een lunch aan. Het uitleggen van het belang van het werk was moeilijker. Hij ontdekte dat hij zijn werknemers het grotere geheel op verschillende manier voor ogen moest stellen. Sommigen moest je laten zien hoe het hen hielp bij hun carrière. Bij anderen moest je een taak presenteren als een teken dat je hen verantwoordelijkheid gaf. Weer anderen ging het met name om het effect dat hun werk had op collega’s. Het juiste interpretatiekader vinden voor de juiste persoon was puzzelen, maar het ging vaker goed dan fout. Een lastige werknemer legde hij het als volgt uit: ‘Als jij klaar bent met deze opdracht, gaat hij naar Suzanne. Als je te laat bent, moet ze langer blijven, wat betekent dat ze iemand moet zoeken om haar kinderen uit de dagopvang te halen, ze te eten te geven en in bed te leggen. Als je op tijd klaar bent, maak je Suzanne’s leven een stuk makkelijker. Als je te laat bent, wordt haar leven een hel.’ Hij had nooit meer problemen met deze werknemer. Verder probeerde hij de chronobiologie en energie van zijn werknemers te respecteren door flexibele werktijd in te voeren. Hij vond een onderzoek waaruit bleek dat net als bij studenten, die een hoger cijfer halen als ze toestemming krijgen om uit te slapen, ook bedrijven die flexibele werktijd introduceren hun prestaties zien toenemen. Daarom stond hij zijn werknemers toe om later op hun werk te verschijnen als ze in ruil daarvoor later naar huis zouden gaan.3

Op een avond pikte Tim zijn broer op voor een etentje in zijn favoriete restaurant. Nadat ze waren gaan zitten en hadden besteld, vroeg Tim: ‘Hoe staat het met je leiderschap?’

‘Geweldig,’ zei Tom. ‘Dat transformergedoe is een knaller.’

‘Transformationeel leiderschap,’ corrigeerde Tim. ‘Transformer is een soort robot, zoals Megatron en Optimus Prime.’

Tom had hem in de maling genomen en corrigeerde zichzelf: ‘Ja, ja, transformationeel en transactioneel.’ Hij veranderde snel van onderwerp. ‘Nu we het daar toch over hebben. Je hebt me nooit uitgelegd wat transactioneel leiderschap is.’

‘Tja, de meeste managers hebben daar een voorkeur voor,’ zei Tim, ‘maar de beste leiders combineren de twee stijlen. Transactionele leiders zijn goed in het maken van plannen, het toewijzen van taken en het stellen van doelen.’

‘Ah! Dat is interessant,’ zei Tom. ‘Ik besefte nooit hoe irritant mijn uitstelgedrag was voor andere mensen, maar nu heb ik zelf met dat soort lieden te maken. Het stellen van doelen hielp mij en het moet ook hen kunnen helpen.’

‘Ja, dat is wat transactionele leiders doen. Ze delen deadlines voor de lange termijn op in een reeks specifieke en realistische kortetermijndoelen voor hun werknemers. Natuurlijk, te veel doelen en je wordt een micromanager – een mooi woord voor een controlfreak.’ ‘Ik loop niet echt gevaar dat te worden. Maar niettemin, hoeveel doelen kun je stellen?’ vroeg Tom.

‘Er is geen vaststaand antwoord op die vraag,’ zei Tim. ‘Het idee is dat mensen het hardst werken als de deadline nadert, dus moet je zo veel mogelijk deadlines stellen als praktisch mogelijk is. En je moet regelmatig vergaderen om te zien wat de voortgang is die mensen maken en om ze nieuwe tussentijdse doelen geven. Houd in gedachten dat sommigen al gemotiveerd zijn en niet veel begeleiding nodig hebben, terwijl anderen juist veel aandacht behoeven.’

‘Ja, ik denk dat er een aantal mensen is dat zou kunnen profiteren van doelen die van minuut tot minuut zijn vastgesteld,’ zei Tom.

‘Maar doe nooit wat ik jouw bedrijf heb zien doen,’ zei Tom, terwijl hij met een pompeuze stem een bedrijfsleider nadeed: ‘“We willen de winst voor het einde van het jaar met twintig procent verhogen!” Dat werkt niet. Ik begrijp niet waarom ze het proberen.’

‘Ik weet wat je bedoelt. Het doel is dan zo ver en abstract dat niemand er door gemotiveerd wordt. Ik vraag me af of er iemand is die denkt dat het echt haalbaar is, vooral nu met de economische crisis.’

Terwijl hij over Toms schouder keek om te zien of de bestelling al onderweg was, zei Tim: ‘Vorig jaar stelde jullie bedrijf een te gemakkelijk te halen doel. Als het te gemakkelijk wordt gaan mensen doen wat ze doen als ze de finish hebben bereikt; ze hobbelen verder en leveren geen extra inspanningen meer.’

‘Net als bij mijn eerste doel,’ zei Tom, ‘toen ze het productieschema met precies een dag wisten te verkorten. Dat vond ik al verdacht. Ik denk dat het tijd wordt om de lat wat hoger te leggen.’

‘Als je dat doet – en ik weet dat je dit geweldig gaat vinden – moet je het proberen met een feestje,’ zei Tim.

‘Ik luister. Ga verder.’

‘Geef aan het einde, als je je doel hebt bereikt, een feest. Mensen herinneren zich twee dingen van een taak: het beste moment en het einde. Een feestje als slot geeft ze het gevoel dat het allemaal de moeite waard was.’

‘Ik snap het. Net als lekker eten na een goed gesprek,’ zei Tom, die zag dat de serveerster was gearriveerd met de borden.

Tom nam het stellen van effectieve doelen op in zijn leiderschapsstijl. Als hij zijn werknemers vroeg wat ze van plan waren te gaan doen, drong hij erop aan dat ze voor zichzelf concrete en uitdagende kortetermijndoelen stelden. Als hij ze later tegenkwam informeerde hij naar de voortgang die ze maakten. Sommigen deden dit van nature en gebruikten dit gesprek om op te scheppen, wat Tom prima vond – hij beloonde ze steevast met een compliment. Anderen moesten worden gemotiveerd. Ten slotte formuleerde hij een groepsdoel: we gaan de productietijd deze maand met een week versnellen. Als dat zou lukken – en dat zou vast en zeker wel gaan – zouden ze de vrijdag erop eerder stoppen en een feest organiseren. Oppas en de taxi naar huis zouden door het bedrijf worden betaald. De rest van de maand werkte ‘zijn team’ (zoals hij zijn werknemers ging noemen) aan het doel en het lukte. Het feest was fantastisch – wat net zozeer een beloning was voor Tom als voor de groep. Tom hield van feestjes. Elke keer als het team een doel niet dreigde te halen, verdubbelde hij zijn inspanningen om er zeker van te zijn dat het toch lukte en dat ze een knallend einde zouden hebben. De volgende keer, dacht hij, stop ik geld in het budget voor een wildwaterexcursie. Ik kan het waarschijnlijk wel opvoeren als teambuilding. En ik ga deze maand ook een prijs uitreiken voor degene die de meeste rapporten heeft geschreven.

Juist toen Tom zich in zijn rol als leider en manager thuisvoelde kwam er van hogerhand een verzoek. In tegenstelling tot veel andere afdelingshoofden had Tom grip op zijn budget. Zijn prestatiebeoordelingen waren altijd op tijd binnen. Zijn prestaties waren uitstekend bevonden. Zijn afdeling was consistent de meest productieve in zijn taakgroep.4 Het was onvermijdelijk dat hij opnieuw promotie zou krijgen. Het geheim van Tom’s succes was eenvoudig. Hij had geleerd dat wat andere mensen motiveerde ongeveer hetzelfde was als wat hemzelf motiveerde. Om in zijn voetstappen te treden en een betere leider te worden moest je hetzelfde doen. Goed leiderschap is een vaardigheid waar de wereld op zit te wachten. Mensen willen heel graag, ja, dolgraag dat je daar over beschikt.

Een waarschuwend woord

Eddie, Valerie en Tom hadden baat bij het inzicht in de principes van de procrastinatievergelijking, waardoor ze steeds weer werden herinnerd aan de drie sleutelelementen verwachting, waarde en tijd. Als je de suggesties in praktijk brengt die hier zijn voorgesteld, zul je daar ook zelf van profiteren. Maar overdrijf niet. Zoals procrastinatie tot een vervreemd bestaan kan leiden, waarin de langetermijndoelen in je verzuren, zo kunnen ook de inspanningen om procrastinatie te elimineren je slecht bekomen.5 Een onafhankelijk mens die eerlijk is tegenover zichzelf is op zoek naar een leven waar hij met heel zijn wezen achter kan staan en niet met slechts een deel daarvan. Als je wanhopig probeert om je impulsieve kant de kop in te drukken, streef je je doel voorbij; de verlangens en begeerten die de drijfveer vormen van het leven zijn afhankelijk van onze zorgzaamheid. Overregulering – het volmaakte zoeken in plaats van dat wat reëel is – is niet gezond en maakt je niet gelukkig.6 Je zult een balans moeten vinden.

Een onafhankelijk mens die eerlijk is tegenover zichzelf is op zoek naar een leven waar hij met heel zijn wezen achter kan staan en niet met slechts een deel daarvan.

Net als de technieken uit dit boek zouden ook de technieken uit Will Fergusons fictionele zelfhulpboek je kunnen helpen. In zijn roman voelen mensen zich na het lezen van Wat ik leerde op de berg diep gelukkig, vredig, vriendelijk en deugdzaam. Ze vervangen hun sigaretten- en alcoholverslaving door knuffels en zelfacceptatie en ruilen hun dubbele cheeseburgers in voor een kleinere maat, gevuld met tofu. Maar aan al hun deugdzaamheid hangt een prijskaartje: hoewel iedereen tevreden is, zijn ze ook allemaal even minzaam, saai en verstrooid. Hun persoonlijkheid verbleekt door hun verlangen om tekortkomingen te overwinnen. Met hun ondeugden verdwijnen ook de toetjes, hun gevoel voor mode en de begeerte.

Procrastinatie is slechts één beweging van de slinger, een emotionele kortzichtigheid die alleen nog maar het heden ziet. Als de slinger naar de andere kant uitslaat kan rationele verziendheid even problematisch worden; we hebben dan de neiging om ons alleen nog maar op de toekomst te richten.7 Als ons gevraagd wordt waar we spijt van hebben zeggen workaholics nogal eens dat ze graag wat meer geluierd hadden, en buitengewoon vlijtige studenten blijken er spijt van te hebben dat ze tijdens de voorjaarsvakantie alleen maar hebben gestudeerd.III

Kortom, een optimale zelfbeheersing impliceert niet de ontkenning van emoties, maar het respect ervoor.8 Niet elk toegeven aan uitstel is irrationeel. Er zijn momenten waarop je moet uiten, met je vrienden moet lachen, momenten waarop je laat gaan en geniet. Om de woorden van W.H. Davies te gebruiken, een zwervende dichter uit Wales uit mijn moeders jeugd: ‘Wat is het leven waard als we door onze zorgzaamheid geen tijd meer hebben om stil te staan en te staren.’ Niets doen, frivool, spontaan en zonderling zijn – ook die kwaliteiten verdienen een plekje in ons leven.

Vooruitblik

Negenduizend jaar geleden bestond procrastinatie niet. Destijds werkten we als we zin hadden, sliepen als we slaperig waren en vervulden onze driften pas als we ons daartoe gedwongen voelden. Dat ging min of meer vanzelf. In die gouden eeuw pasten onze driften en onze behoeften als puzzelstukjes in elkaar. We waren voor die wereld gemaakt: voor het leven vóór de uitvinding van de landbouw. Bijna negenduizend jaar later rust diezelfde menselijke natuur ons uit met neigingen die slecht passen bij het leven van alledag. Tegenwoordig is ons to do-lijstje gevuld met diëten, vroeg opstaan, trainingsschema’s en vele andere saaie en onverteerbare beproevingen. Bijna ieder aspect van ons leven weerspiegelt deze wanhopig makende wanverhouding tussen onze verlangens en onze verantwoordelijkheden, waarbij we het heden te veel benadrukken en de toekomst opofferen. We geven te veel toe aan de directe pleziertjes van suikers en vetten, televisie, het uitstellen van diëten en oefeningen. We laten onze woede en agressie de vrije loop, zonder de benodigde bedachtzaamheid en verzoening. We hebben een voorkeur voor het snelle genot van promiscuïteit, waarmee we onze langetermijnrelaties en de gezondheid van onze voortplantingsorganen in de waagschaal stellen voor iets wat verboden is maar directe bevrediging geeft. Al deze voorbeelden weerspiegelen een natuur die ooit een aanpassing was aan onze leefomstandigheden, maar dat nu niet meer is. Een natuur die veel meer waarde hecht aan het nu dan aan dat wat later komt. Daarmee is het verhaal echter niet af.

Zoals ik in dit boek heb benadrukt is irrationeel uitstelgedrag een natuurlijke neiging, maar niet onvermijdelijk. Als we onze innerlijke staat kunnen aanvaarden, kunnen we er ook wat aan doen. In plaats van te geloven dat we het temperament hebben van goddelijke wezens zouden we ons moeten verzoenen met onze menselijkheid – met het feit dat we gebrekkige en halfbakken schepsels zijn – en daar naar moeten handelen. We mogen procrastinatie als een irrationeel uitstel uit de oude doos zien, iets wat we eens deden en niet deden, maar alleen als we onze beperkingen erkennen en goede raad aannemen die bij dat inzicht past. Om dat in de praktijk te brengen heb je van niemand toestemming nodig. Ook volgt er geen handgeschreven uitnodiging. Om je leven te leven zoals je het altijd hebt gewild, om de persoon te zijn die je altijd wilde zijn, weet je wat je moet doen. Je hebt alle antwoorden in handen. Je hoeft het alleen maar te doen.

 

I Min of meer dan. Ik wil zijn plot niet verknoeien.

II De procrastinatievergelijking wordt niet alleen gebruikt in vele leerboeken maar ook bij managementtrainingen. Zo baseerde het bedrijf Intulogy motivationele training voor managers op de procrastinatievergelijking. En het werkte. Zoals een van hun klanten zegt: ‘Toen je me vertelde dat je me met weer een nieuwe motivatietheorie kennis wilde laten maken, dacht ik: zonde van mijn tijd. Maar het werkte in mijn team. Ik heb de hele zomer over de theorie lopen nadenken. Ik heb me gerealiseerd hoeveel ervan is toe te passen op het leven van alledag. Het is een ongelofelijk krachtige theorie.’

III Zoals de psychologen Walter Mischel en ozlem Ayduk schreven: ‘Een over-dreven wil kan net zo aan zijn doel voorbij schieten als de afwezigheid van wil. Het uitstellen van bevrediging kan een dwaze en zelfs verstikkende en vreugdeloze keuze zijn, maar tenzij mensen het vermogen ontwikkelen tot een volgehouden uitstel en hun wil blijven gebruiken als ze dat willen en zouden moeten doen, gaat de keus zelf verloren.’



NASCHRIFT

Een laatste hoofdstuk



Het mooie van uitstelgedrag is dat het alomtegenwoordig is. Wie de sporen ervan volgt, komt in allerlei wetenschapsvelden. Als je in mijn voetstappen treedt, begin je bij de psychologie, waar het meeste onderzoek is gedaan, maar je zult al snel ontdekken dat je ook met economische wetenschappen bezig bent, wat een dominante kracht begint te worden op dit gebied. Daarna maak je een ommetje langs toegepaste vraagstukken zoals het uitstel van pensioen of schuldaflossing. Je neemt misschien een kijkje bij de juridische implicaties zoals de faillissementswetgeving. Van de economie wandel je zo de neuro-economie in en valt je oog op de neurobiologie. Algauw ontstaat er belangstelling voor de neurobiologie van het uitstelgedrag, een zijweg die je de kans geeft om je te verdiepen in de basis van alle biologische studie, de evolutie. Je zult ontdekken dat uitstelgedrag een gewone menselijke eigenschap is, die we delen met andere soorten in het dierenrijk. In plaats van te zien waar we van afstammen, zou je het perspectief om kunnen draaien en kunnen kijken waar we naar toegaan. Daarbij komen allerlei maatschappelijke vraagstukken in zicht, met name langetermijnkwesties zoals de bedreiging van het milieu. Als je je afvraagt waarom de overheid niet meer doet, zul je ontdekken dat zij en andere organisaties met hun eigen uitstelproblemen worstelen.

Als je al deze disciplines hebt bestudeerd blijkt procrastinatie de Steen van Rosette, waarop één en hetzelfde verschijnsel is vertaald in duizend talen. Dit verzamelmeer van alle bronnen staat ons toe om de bevindingen te vertalen van verschillende wetenschapsgebieden, van economie tot psychologie, maar ook een algemene taal te vormen van menselijk gedrag, een soort esperanto van de sociale wetenschappen. Dat is een belangrijke stap vooruit.1 Zoals Christopher Green concludeert in een belangrijk psychologisch tijdschrift: ‘[Integratie] zou ongetwijfeld de grootste wetenschappelijke overwinning zijn in de geschiedenis van dit vakgebied, een succes dat de psychologie kan redden uit de sfeer van de ‘would-be-wetenschap’.2 Als je psychologie zou kunnen integreren met economie, sociologie en ook biologie – nog beter. Dat was eigenlijk het oorspronkelijke doel van de procrastinatievergelijking – om te helpen bij de integratie van de sociale wetenschappen.3

Helaas maakt zijn alomtegenwoordigheid het uitstelgedrag tot een gemakkelijk doelwit. Een gezamenlijk basismodel dat elke discipline kan aanvaarden en aanpassen, zou heel gevaarlijk kunnen zijn voor onze gezamenlijke vijand. Integratie maakt veel meer vooruitgang mogelijk in alle disciplines. Het heeft de natuurwetenschappen de mogelijkheid gegeven om een eindeloze stroom van paradigmatische vorderingen te maken, van de laptop die ik gebruik om dit boek te schrijven tot de atoomenergie die de elektriciteit opwekt.4 Door met een gezamenlijk werkelijkheidsmodel te werken delen de natuurwetenschappen hun kennis en verspreiden die over specialiteiten en onderzoeksgebieden. Een dergelijke synergie zou ook de sociale wetenschappen nieuwe kracht kunnen geven. Herbert Gintis, een emeritus hoogleraar economie van de University of Massachusetts, die al heel lang pleit voor integratie, concludeert: ‘De ware kracht van de bijdrage van elke discipline aan de wetenschap zal alleen zichtbaar worden als die op gepaste wijze wordt gekwalificeerd en verdiept door de bijdragen van anderen.’5 Je ziet, alles is met elkaar verbonden, werkelijk alles, aangezien we allemaal hetzelfde verschijnsel bestuderen: het besluitvormingsgedrag van mensen.6 Terwijl het ene onderzoeksveld het andere informeert, geeft ons gevecht tegen de procrastinatie ons inzicht in het reduceren van zwaarlijvigheid, de verbetering van spaarpensioenen en veel, veel meer.

Als de integratie van disciplines tot stand komt zijn we echt op weg naar de beheersing van onze menselijke geest. We kunnen als samenleving veel beter functioneren dan nu het geval is. De twee belangrijkste manieren van procrastinatie van vandaag de dag zijn uitstelgedrag via de televisie en via de computer – in sommige delen van de wereld besteden mensen daar een kwart van hun leven aan. Mensen die hulp zoeken om hun verslavingen de baas te worden geven openlijk toe dat ze een buitensporige behoefte hebben aan deze uitspattingen.7 Omdat televisiekijken wordt geassocieerd met de opkomst van obesitas en de ontwrichting van het gezinsleven, worden er enorme inspanningen verricht om het gebruik ervan te verminderen.8 Tot nu toe is niets echt effectief gebleken; het aantal kijkuren en incidenten van misbruik stijgt jaarlijks. Als we een meer geïntegreerd standpunt kiezen, waarbij we de principes van dit boek gebruiken, kunnen we dat veranderen. We hoeven de principes van zelfbeheersing slechts toe te passen op onze technologie.9

Als ik te veel televisie kijk, geef ik de digitale videorecorder (dvr) de schuld. Die maakt het me heel gemakkelijk om een show te vinden die ik leuk vind en wil kijken. Natuurlijk, hoe gemakkelijker een goed programma te vinden is en hoe sneller ik het kan vinden, des te meer zal ik er gebruik van maken. Hoewel dvr’s een deel van het probleem zijn, maken ze ook deel uit van de oplossing, aangezien ze een perfect platform vormen voor de implementatie van zelfbeheersingstechnieken. Zelfbeheersing verbetert als we de juiste feedback krijgen over ons gedrag, die we vervolgens kunnen gebruiken als herinneringssignalen en om doelen te stellen (zie Doelpunten scoren en Zorgen dat aandacht loont). Een mogelijke applicatie voor een dvr is een prominente digitale display die laat zien hoeveel tv je vandaag of deze week hebt gekeken. Als je je kijktijd ziet toenemen terwijl je voor de buis zit, zal ook het verlangen groeien om de beeldbuis uit te zetten. De dvr zou zelfs kunnen nagaan wat je op de lange termijn kijkt, en kunnen uitrekenen waar en wanneer je voor de televisie zit.

Dvr’s zouden ons ook de gelegenheid kunnen geven tot precommitment. Er is apparatuur die ouders in staat stelt om de kijkgewoonten van hun kinderen te beperken, maar er zijn niet zoveel opties voor de ouders zelf. Met een dvr kan een reeks preventieve maatregelen worden ingeschakeld. De eerste daarvan zou een toepassing kunnen zijn die uitstel mogelijk maakt. Je zou bijvoorbeeld kunnen denken aan een lange code die je moet intikken voordat je gaat kijken. Of je zou ervoor kunnen kiezen dat het systeem je een aantal minuten uitsluit of meerdere malen om een bevestiging vraagt, zodat je de kans krijgt om een paar seconden na te denken. Terwijl het uitstel wordt verlengd en impulsieve keuzes onmogelijk worden ontstaat de kans om op een meer rationele wijze gebruik te maken van je televisietoestel. Als dat nog niet genoeg is zou je jezelf ook tijdelijk kunnen uitsluiten en misschien alleen in bepaalde periodes of een maximaal aantal uren per dag toegang kunnen geven. Welke van deze opties we als kijkers ook activeren, uiteindelijk is de keuze – het voornemen – aan ons.

Voor internetprocrastinatie zijn er vergelijkbare oplossingen op de markt. Programma’s zoals RescueTime, die je precies laten zien wat je hebt gedaan met je dag, zijn gratis beschikbaar. Als een toegevoegd element assisteert RescueTime je ook in het stellen van doelen. Verder stelt het je in staat om een vergelijkingsgroep te starten, waarbij je het principe van de ‘Plaatsvervangende overwinning’ gebruikt. Als je via het internet ziet hoe hard anderen werken kan dat je competitiedrang prikkelen. Verder staat RescueTime je toe om vrijwillig je eigen toegang tot het internet te blokkeren voor een zelfgekozen periode, waarmee het een precommitmentstrategie mogelijk maakt die afleidingen elimineert. Als je dit zou kunnen aanvullen met subtiele en moeilijk te ondermijnen nannysoftware zoals Chronager – die je natuurlijk dan wel zelf bedient – wordt het moeilijk om je een nog effectiever zelfbeheersingsplatform voor te stellen. Op dit moment zijn alle puzzelstukjes aanwezig; je hoeft ze alleen nog maar samen te voegen.

Al deze instrumenten om televisie- en computergebruik te rationaliseren zouden eenvoudig gemaakt en toegepast kunnen worden.I Hoewel ze nog niet volledig ontwikkeld zijn, lijkt het moment van integratie niet ver weg. Als het zo ver is valt vrijwel iedereen onder de doelgroep, maar de chronische procrastinators, die een kwart van de bevolking uitmaken, behoren daar zeker toe. Deze apparaten zouden in de hele samenleving een duidelijk waarneembaar effect kunnen hebben. Ja, ze zouden zelfs effect kunnen hebben op ons bruto nationaal product. Als ze het uitstelgedrag voor de helft reduceren zou dat per jaar wereldwijd biljoenen aan extra productiviteit schelen. Met verdere vooruitgang onderweg worden dergelijke instrumenten, die het hebben gemunt op onze zwakke wil, gewoon en krijgen ze een vaste plaats in onze samenleving. Ironisch genoeg danken we dit ten dele aan de procrastinatie. Geheel in de lijn van een irrationeel uitstel dat zijn doel voorbijschiet, zou het wel eens kunnen zijn dat procrastinatie heeft bijgedragen aan haar eigen ondergang door de basis te leggen voor de integratie van de sociale wetenschappen.

I Ga naar mijn website, www.procrastinus.com, waar je een aantal pdaapplicaties vindt.


VERANTWOORDING

Dit boek begon met een telefoontje van een uiterst getalenteerde en heel aardige literair agent, Sally Harding. Na verslagen van mijn onderzoek te hebben gelezen in de pers, drong ze erop aan (lang voor alle anderen) dat ik de persoon was die het boek over uitstelgedrag zou moeten schrijven. Wie was ik om dat te betwisten? Cooke Agency was zo wijs om het eigen agentschap met dat van haar samen te voegen en zo vormen zij nu een partnerschap. Met mensen als Dean Cooke, Suzanne Brandreth en Mary Hu is het een geweldig team dat een boek door alle woeste baren heen kan loodsen – in binnen- of buitenland.

Mijn dank gaat ook uit naar Louise Dennys van de Knopf Random House Canada Group, die de potentie van dit boek zag, en de buitengewoon erudiete Anne Collins, die een gouden pen voert. Ze is redacteur der redacteuren, en dat ze uitgever zou worden bij Knopf Random Canada was onvermijdelijk. Anne verbeterde elke pagina in dit boek. Ik ben ook dank verschuldigd aan Nancy Miller, die al vroeg voor het boek vocht, en aan Jonathan Burnham van HarperCollins US, die ons verzekerde dat het boek een huis had. Verder dank ik mijn redacteur daar, Sally Kim, die er eigenwijs op aandrong dat wat ik goed vond beter kon. Getalenteerd en bedachtzaam gaf ze me zelfs haar eigen paraplu toen ik verrast werd door een New Yorkse regenbui. Een speciaal dankwoord verdient Jane Isay voor haar redactionele inbreng en haar zorg voor een vloeiend verhaal. Door haar uitgebreide ervaring en vertrouwdheid met psychodynamica, psychologie en neurobiologie vormden we samen een goed team. Ten slotte, de lieve Jane McWhinney, die de puntjes op de i zette en ervoor zorgde dat elke zin glansde. Net als het opvoeden van een kind is er voor het schrijven van een boek een heel dorp nodig. Ik ben dan ook blij dat ik zoveel getalenteerde mensen aan mijn zijde had.

Al vroeg in mijn academische carrière aan de University of Minnesota had ik het geluk dat ik bij dr. Deniz Ones les kreeg in de metaanalyse en dat dr. Thomas Brothen mijn levenslange fascinatie voor procrastinatie initieerde. Aan de University of Calgary, waar ik momenteel verblijf, dank ik mijn collega en vriendin dr. Daphne Taras, die ervoor gevochten heeft dat ik het sabbatical kreeg waarin ik dit boek kon schrijven, en die belangstelling toonde, of op een geloofwaardige manier veinsde, voor de ontwikkeling van het manuscript. Hoewel ik graag had gewild dat het sabbatical wat langer had geduurd, bleken deze ongestoorde maanden van grote waarde. Ik wil hier ook mijn waardering uitspreken voor de inspanningen van haar zoon, Matthew Taras, die historische feiten heeft gecontroleerd. Verder dank ik mijn zussen, Anita and Marion, die eerdere ontwerpen lazen en mijn schoonvader, John Horne, een economisch adviseur, voor zijn kritische blik.

Voor al het andere en alles in het algemeen dank ik mijn vrouw, Julie. De voorwaarden voor het schrijven van dit boek waren niet ideaal en toch is het er nu. Doceren, onderzoek doen en een afdeling leiden is niet gemakkelijk voor een ouder van een peuter en een baby. Met onze familie in twee steden leek het belachelijk te denken dat ik ook nog een boek zou kunnen schrijven, maar we hebben het niettemin gedaan. Mijn vrouw en ik ruilden verschillende nachten, zorgden afwisselend voor de kinderen en ik vertrouwde daarbij volledig op haar steun en geloof. Hoewel de motivationele principes in dit boek van onschatbare waarde zijn, zijn haar krachtbronnen het platform waarop dit boek is gebouwd. En tijdens het werken eraan ontdekte ik dat ze een scherp oog heeft en heel getalenteerd is in het persklaar maken van boeken. De lezer zou net als ik blij moeten zijn dat we zijn getrouwd.


NOTEN

Hoofdstuk 1

1     Zelfs filosofen zijn gefascineerd door uitstelgedrag. Ze kunnen er urenlang naar kijken:

Andreou, C. (2007). Understanding procrastination. Journal for the Theory of Social Beha-vior, 37(2), 183–193.

Gosling, J. (1990). Weakness of the will. New York: Routledge.

Silver, M. (1974). Procrastination. Centerpoint, 1(1), 49–54.

Sorensen, R. (2006). Originless sin: Rational dilemmas for satisficers. The Philosophical Quarterly, 56(223), 213–223.

2     Katz, I., de Deyn, P., Mintzer, J., Greenspan, A., Zhu, Y., & Brodaty, H. (2007). The efficacy and safety of risperidone in the treatment of psychosis of Alzheimer’s disease and mixed dementia: A meta-analysis of 4 placebo-controlled clinical trials. International Journal of Geriatric Psychiatry, 22(5), 475–484.

Lee, J., Seto, D., & Bielory, L. (2008). Meta-analysis of clinical trials of probiotics for prevention and treatment of pediatric atopic dermatitis. The Journal of Allergy and Clinical Immunology, 121(1), 116–121.

3     Bowen, F., Rostami, M., & Steel, P. (2009). Meta-analysis of organizational innovation and performance. Journal of Business Research.

Caird, J., Willness, C. R., Steel, P., & Scialfa, C. (2008). A meta-analysis of the effects of cell phones on driver performance. Accident Analysis & Prevention, 40(4), 1282–1293.

Peloza, J., & Steel, P. (2005). The price elasticities of charitable contributions: A meta-analysis. Journal of Public Policy & Marketing, 24(2), 260–272.

Taras, V., Kirkman, B. L., & Steel, P. (in press). Examining the impact of Culture’s Consequences: A three-decade, multi-level, meta-analytic review of Hofstede’s cultural value dimensions. Journal of Applied Psychology.

Steel, P. & Kammeyer-Mueller, J. (2002). Comparing meta-analytic moderator search techniques under realistic conditions. Journal of Applied Psychology, 87(1), 96–111.

Steel, P., & Kammeyer-Mueller, J. (2008). Bayesian variance estimation for metaanalysis: Quantifying our uncertainty. Organizational Research Methods, 11(1), 54–78.

Steel, P., & Kammeyer-Mueller, J. (2009). Using a meta-analytic perspective to enhance Job Component Validation. Personnel Psychology, 62, 533–552.

Steel, P., & Ones, D. (2002). Personality and happiness: A national level of analysis. Journal of Personality and Social Psychology, 83(3), 767–781.

Steel, P., & Taras, V. (in press). Culture as a consequence: A multilevel multivariate meta-analysis of the effects of individual and country characteristics on work-related cultural values. Journal of International Management.

Steel, P., Schmidt, J., & Shultz, J. (2008). Refining the relationship between personality and subjective well-being. Psychological Bulletin, 134(1), 138–161.
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