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Van ons aan jou

‘Wie is de belangrijkste persoon in je leven?’ vragen we altijd aan onze cursisten.

Meestal is het antwoord: ‘Mijn kinderen en mijn man. Mijn beste vriendin, en de kat natuurlijk.’ Het juiste antwoord is: Ik zelf!

Beste lezer, voor je dit boek leest willen wij, Barbro en Nina, even met je praten. Je blootstellen aan stress en een burn-out ontwikkelen zijn serieuze zaken, maar er is altijd iets aan te doen – en als je nu middenin een burn-out zit en het moeilijk hebt, dan is het belangrijk om eraan te denken dat het niet altijd zo blijft! Sneller dan je denkt zal het veel, veel beter met je gaan.

Lees dit boek zoals het je uitkomt. Je hoeft niet alles vanaf bladzijde 1 te lezen. Dit geldt vooral voor je als je heel erg gestresst bent of als je ziek thuis zit en moe bent. Kijk waar je zin in hebt en ga af op wat je op dit moment aanspreekt. We adviseren je wel om tenminste een paar oefeningen te doen en ze niet alleen te lezen. Ze kunnen je op weg helpen naar een beter leven.

We weten uit ervaring dat dit boek veel emotie bij je op zal roepen. Je zult nadenken, bewerken en voelen: Ja, hierin herken ik mezelf – maar nee, ik begrijp toch niet wat ík moet doen om een beter leven te krijgen.

Dus zeggen we: wij geloven in jou, je kracht, en je mogelijkheden een beter leven te creëren. Je kunt veel meer dan je denkt. Je hebt meer moed en middelen in jezelf en om je heen dan je kunt vermoeden! De meeste antwoorden draag je al bij je. Je moet alleen nog leren op jezelf te durven vertrouwen.

Je hebt recht op een goed leven! Minstens honderd keer meer dan je je voor kunt stellen. Niet alleen de mensen waar je voor of mee werkt horen het goed te hebben; of je kinderen, of je partner. Jouw geluk en behoeften zijn even belangrijk als die van alle anderen. Je kunt niet alleen maar geven zonder er iets voor terug te krijgen. Om een beter leven te krijgen zul je moeten stoppen met vechten. Waarschijnlijk ben je opgevoed met het idee dat je moet vechten en lijden. Het liefst in stilte – dat staat beter. Het is zo mooi om jezelf op te offeren en op de achtergrond te zetten. Wij hebben allebei lang gedacht dat het normaal was om op je tanden te bijten en vol te houden. We hielden vol tot we ziek werden.

Wij geloven in de mens en we geloven in de mogelijkheden van de mens om de wereld te veranderen. Deze planeet zou al lang niet meer bestaan als er in de loop van de geschiedenis geen mensen geweest waren die geloofden in liefde, die streefden naar een groter bewustzijn, ontwikkeling en licht. Jij maakt deel uit van ons wereldbeeld. Je kunt oneindig veel meer veranderen dan je denkt.

Januari 2004
Barbro Bronsberg & Nina Vestlund


Barbro en Nina

Barbro Bronsberg, geboren in 1950:

Ik ben socionoom en heb ongeveer tien jaar als ambtenaar bij de sociale dienst gewerkt, onder andere met vluchtelingen uit Latijns-Amerika. Tegelijkertijd werkte ik als reclasseringsambtenaar. In 1979 kreeg ik een burn-out en kon ik niet eens het kantoorgebouw waarin ik werkte zien zonder dat ik last kreeg van verschillende symptomen, zoals gebrek aan energie en enorme stress die door mijn lijf jaagde. Ik had op dat moment een chronische maagcatarre en had niet de energie om met mensen af te spreken. Ik zegde mijn baan op zonder dat ik ander werk had. Twee jaar lang deed ik eigenlijk niets om mijn leven te veranderen. Ik begreep niet dat ik een burn-out had, ik had nog nooit van dat begrip gehoord. In 1981 ontmoette ik Nina tijdens een cursus positief denken. Dat was mijn eerste belangrijke keerpunt. We vonden elkaar onmiddellijk en hebben een hele nacht om onszelf gelachen. We lachten om hoe we leefden, om onze maagcatarre, om onze slaapproblemen en onze veel te hoge ambities. Voor mij was het alsof er een last van me afviel: ik zag in dat niet alles alleen maar mijn fout was en dat er veel meer mensen waren die zich niet lekker voelden vanwege hun werk. Ik besloot meer over burn-out te weten te komen en mijn ervaring met anderen te delen. Ik organiseerde cursussen over teambuilding, burn-out, omgaan met stress en persoonlijke ontwikkeling op het werk. In 1983 kwamen er nog twee keerpunten. Het eerste keerpunt was een cassettebandje om te ontspannen. Na een half uur ontspannen zag ik in dat ik eigenlijk nooit rustig was geweest tijdens het werk. Sindsdien ben ik dagelijks bezig met ontspannen. Ik mediteer, luister naar ontspanningsbandjes/ -cd’s, en doe ademhalingsoefeningen. Het tweede keerpunt was een effect van de rust. Ik kreeg een beter contact met mijn innerlijke stem en begreep beter wie ik was en wat ik nodig had, en ik ontdekte een geestelijke dimensie in mezelf. Ik hoorde mijn ziel kletsen met mezelf en me raad geven die me op weg naar een rustiger en veel leuker leven heeft geholpen. Stress valt nooit helemaal te vermijden dus zelfs ik ben af en toe gestresst, maar ik weet nu wat ik eraan kan doen. Ik blijf bezig met mijn persoonlijke ontwikkeling omdat ik heb ontdekt dat ik een nog beter leven met gezondheid, rust en blijheid kan creëren.

Ik houd nog steeds lezingen over stress en burn-out en ik vind het nog steeds leuk om te doen. Ik maak cd’s met ontspanningsoefeningen en oefeningen voor persoonlijke ontwikkeling.

Ik heb een opleiding voor lichtacupunctuur gevolgd en behandel mensen die behoefte hebben om hun energiestromen in orde te brengen. Ik heb de afgelopen jaren veel geleerd en weet dat het mogelijk is om te werken en goed in je vel te zitten als je maar een manier hebt om met stress om te gaan en luistert naar de raad die je innerlijke stem je geeft!

Nina Vestlund, geboren in 1948:

Ik ben ook socionoom en dacht dat ik curator of personeelsadviseur zou worden, maar zag al snel in dat ik daarvoor veel te chaotisch was. Ik kwam in de reclamewereld terecht en had het daar leuk. In 1983 kreeg ik voor het eerst een burn-out. Ik kreeg ontstekingen in mijn gewrichten en werd zwaar depressief. Het heeft me toen meer dan een jaar gekost om weer beter te worden. Wat me erbovenop geholpen heeft was meditatie. Zolang ik regelmatig mediteerde was het geen probleem gezond te blijven. In 1993 was het weer zover. Ik had al een paar jaar twee volledige banen en werkte regelmatig bijna honderd uur per week. Ik had nauwelijks nog een privé leven, want wie wil er nou een relatie met een machine? Deze keer was het lang niet zo makkelijk er weer bovenop te komen. Ik was gedwongen te stoppen met het reclamebureau en moest ook andere zaken van de hand doen, bijvoorbeeld mijn geliefde zomerhuisje. Pas toen werd het beter, maar het heeft me vier jaar gekost. Nog steeds heb ik last van stressreacties die behoorlijk lastig kunnen zijn. Zo slaap ik ’s nachts bijvoorbeeld zelden. Ik weet dat ik een burn-out had gekregen in welke baan dan ook. Zo gaat dat als je een nieuwsgierig mens bent dat nergens vanaf kan blijven en snel enthousiast is. Ik ben nog steeds zo, maar nu weet ik zeker dat ik niet nog een keer een burn-out zal krijgen. Daar heb ik de energie niet voor. Je moet namelijk heel sterk en eigenwijs zijn om het voor elkaar te krijgen zo hard tegen een muur te rennen. Niks voor watjes.


Wat is burn-out?

Het begrip ‘burn-out-syndrome’ ontstond aan het eind van de jaren ’70 in de Verenigde Staten. Onderzoekers merkten moeilijk te verklaren psychosomatische symptomen op onder mensen die in moeilijke sociale verhoudingen werkten: politieagenten, leraren, sociaal werkers en priesters. Ze vertoonden tekenen van totale uitputting, gelatenheid en gevoelsmatige reacties als afwijzing, negativisme en cynisme. Een deel vertoonde tegelijk somatische ziektesymptomen, wat het beeld nog gecompliceerder maakte. Zelden is een ziekte zo direct aan de samenleving zelf te koppelen geweest. ‘Opgebrand’ zijn is natuurlijk geen nieuw fenomeen voor de mensheid, maar door beperkte medische en psychologische kennis begon men pas in de jaren ’70 de omvang in te zien van wat er op lichamelijk en gevoelsmatig vlak gebeurde. In de negentiende eeuw, ook een periode waarin grote veranderingen plaatsvonden, was men ‘overbelast’ of leed aan ‘neurasthenie’ als men tot de hogere klassen van de samenleving behoorde. Arbeidsters waren daarentegen gewoon ‘uitgeput’.

Het woord ‘burn-out’ als benaming wordt door onderzoekers en artsen steeds meer in twijfel getrokken. Er zijn nieuwe begrippen zoals uitputtingssyndroom en uitputtingsdepressie die de toestand puur medisch gezien beter beschrijven, maar in dit boek gebruiken we het woord burn-out omdat dat voor de meeste mensen een bekend begrip is en niet zo onhandig als de nieuwe begrippen.

Wel willen we ‘burn-out’ een wat andere dan de letterlijke betekenis van het woord toekennen. Burn-out hoeft helemaal geen toestand te zijn waarin degene die ‘opgebrand’ is alleen maar een hoopje verkoolde as is. Als we aan een bosbrand denken, denken we onmiddellijk aan een ramp voor dieren, planten en bomen. Toen Barbro eens een bosbrand van dichtbij meemaakte, leerde ze van mensen die verstand van bossen hebben dat bosbranden soms nodig zijn. Sommige planten groeien pas als ze hebben blootgestaan aan enorme hitte, zoals die van een bosbrand. En het is weliswaar verschrikkelijk dat oude bomen verloren gaan, maar sommige insecten hebben het meer naar hun zin in verkoolde boomstammen. Als jij een burn-out hebt, zie het dan als een tere periode in je leven waarin oude gewoonten verbrand zijn – ze zijn er niet meer. Je beweegt je in een door brand verwoest gebied, maar er is hoop. Er komen nieuwe levenskrachtige planten en bomen die staan voor nieuwe waarden, en zij zullen je naar een beter leven leiden. Anders – maar beter, hoewel je dat nu misschien niet zo ziet. Het komt, dat kunnen we je beloven. Als je maar durft te zien wat er gebeurt. (Achteraf gezien kun je constateren dat je oude leven niet werkte. Als het gewerkt had, had je geen burn-out gekregen.) Soms is het woord ‘leeg’ een betere beschrijving van je toestand. Je kracht en energie zijn op, zoals bij een lege batterij – maar je kunt je weer opladen. Dat begrip mag niet bepalend zijn: het belangrijkste is dat iemand met wie het slecht gaat hulp en steun krijgt op weg naar een nieuw en beter leven.

Met burn-out bedoelen we een ernstige toestand, waarin iemand fysiek, emotioneel en mentaal ingestort is. We praten over mensen die bijvoorbeeld een hartinfarct of maagzweer gehad hebben, over mensen die in constante angst leven of mensen die al jaren geen enkele kracht meer hebben.

Drie definities

Wij hebben gekozen voor drie definities van burn-out. Dat zijn:

•  Burn-out is een aanhoudende, negatieve, werkgerelateerde geestesgesteldheid bij normale individuen, die primair gekarakteriseerd wordt door uitputting, vergezeld van neerslachtigheid, een gevoel van verminderde effectiviteit, teruglopende motivatie evenals ontwikkeling van een negatieve houding en negatief gedrag ten opzichte van het werk. (Schaufell en Enzmann)

•  Een tot verzwakking leidende psychologische toestand als gevolg van constante werkstress, resulterend in:
a) uitgeputte energiereserves
b) verminderde weerstand tegen ziekte
c) toegenomen ontevredenheid en pessimisme
d) afwezigheid en ineffectiviteit op het werk.
(Veninga en Spradley)

•  Een toestand van fysieke, emotionele en mentale uitputting. Deze situatie is een gevolg van niet uitgekomen verwachtingen en gebroken idealen.
(Pines, Aronson en Kafry)

Dit is geen burn-out

Moeheid is niet hetzelfde als een burn-out. Moe zijn is vervelend, maar door te rusten gaat het over. Met burn-out lukt dat niet. Als we wat beter kijken heeft onze moeheid meestal een duidelijk aanwijsbare oorzaak: een grote krachtsinspanning waardoor we tijdelijk ‘op’ zijn. Maar moeheid kan ook andere oorzaken hebben. Daarom kan het goed zijn een arts te raadplegen zodat in elk geval bepaalde ziektes uitgesloten kunnen worden.

Ook kan het zo zijn dat we in een crisis zitten, en dat kan lang duren. Vaak zijn er duidelijke redenen voor het ontstaan van een crisis, bijvoorbeeld een scheiding, de dood van iemand die je na staat of werkloos worden. Helemaal zwartwit is dit niet. Burn-out kan leiden tot een crisis, en om daaruit te komen kunnen we dezelfde methodes gebruiken als om te herstellen van een burn-out.

Een crisis is niet leuk terwijl je erin zit.

Maar gevaarlijk is het niet.
– Mikaela Norbeck Gartell –

Getroffen door een burn-out?

Burn-out komt niet zomaar aanwaaien. Het kan wel zo lijken als iemand plotseling instort, maar het gaat altijd om een proces; dat wil zeggen: een burn-out ontwikkelt zich stap voor stap en is al even bezig voordat duidelijk wordt hoe slecht het ervoor staat. Wie zich alleen maar door een burn-out getroffen ziet maakt zichzelf tot slachtoffer – hij of zij legt de verantwoordelijkheid niet bij zichzelf, maar bij iemand anders. We zijn er zelf altijd op één of andere manier bij betrokken. Nina zegt vaak met enige ironie: ‘Er is een hoop eigenwijsheid voor nodig om erin te slagen een burn-out te krijgen!’

Dat je zelf verantwoordelijkheid draagt voor jouw deel van het proces betekent niet dat je er helemaal op eigen kracht uit moet zien te komen. Je werkgever draagt verantwoordelijkheid voor je als je in de ziektewet zit en daarna als je weer terug wilt keren in het arbeidsproces.

Het is overduidelijk dat je hulp nodig hebt om erbovenop te komen. Yvonne, kok, in de ziektewet vanwege burn-out: ‘Hier kom je niet alleen uit. Zie dat nou gewoon in. Vraag hulp. Naar de dokter gaan en medicijnen voorgeschreven krijgen is niet genoeg. Daarmee help je iedereen behalve jezelf. Ik kreeg gesprekstherapie en een cursus omgaan met stress. Dat hielp.’

Ook als je gezond bent mag je rust nemen.
– Anna Odén –

Burn-out – een ziekte?

Wat als burn-out geen ziekte is, maar een gezonde reactie op iets zieks? Dat niet jíj ziek bent, maar de wereld? Dat je zonder er echt over na te denken bent ingegaan op eisen waarvan je nu voelt dat je er niet op wílt ingaan? Onredelijke eisen op het werk, de eis om tot elke prijs succesvol te zijn, te slagen in alles wat je doet – maar wat houdt succes in? Een eigen huis, een dure auto? Is het niet hoog tijd eens na te denken over wat jij eigenlijk wil met jouw leven?

Veel volwassenen met een grote mate van verantwoordelijkheid zien geen alternatieven of uitwegen in hun dagelijks leven. Ze werken door tot ze ziek worden. Dan pas mogen ze uit de tredmolen stappen en uitrusten. Ze kiezen er niet bewust voor ziek te worden. Ze zien alleen niet in hoe ze het op een andere manier voor elkaar moeten krijgen en nemen niet de tijd om na te denken. Het dagelijks leven met al zijn eisen neemt hen geheel in beslag. Mensen voelen zich machteloos, durven hun hakken niet in het zand te zetten en nee te zeggen – alle anderen krijgen het toch ook voor elkaar? Of niet?

Wie bevindt zich in de risicozone?

Om wat meer licht te werpen op het proces dat tot burn-out leidt hebben we de vier fasen samengesteld die te zien zijn op bladzijde 19 e.v.:

1. de enthousiaste fase,

2. de stagnatiefase,

3. de frustratiefase en

4. de apathische/overactieve fase.

Degene die door deze verschillende fasen gaat is vaak een geëngageerd, creatief en nieuwsgierig persoon die iets tot stand wil brengen – helpen de wereld en de samenleving beter te maken, anderen helpen – maar dat hoeft niet altijd zo te zijn. Hij/zij heeft een zichtbaar sterk verantwoordelijkheidsgevoel en is sterk en eigenwijs. Luie mensen krijgen geen burn-out: alleen mensen vol vuur kunnen opbranden, alle anderen hebben dan allang opgegeven en doen in alle rust nieuwe energie op.

Het proces dat wij beschrijven duurt niet bij iedereen even lang. Sommigen hebben binnen een jaar een burn-out te pakken, anderen blijven veel langer op de been. Ook de verschillende fasen zijn niet voor iedereen even lang. Maar in welke fase je je ook bevindt, het is altijd mogelijk zaken te verbeteren en te veranderen en zo de neerwaartse spiraal te doorbreken. In de frustratiefase is iemand het makkelijkst op te vangen, hier doorbreken ook veel mensen het verloop van het proces op eigen kracht. Ze hebben dan nog steeds inzicht, zijn gemotiveerd en hebben de energie om iets aan hun situatie te doen.

De burn-outcurve

De enthousiaste fase

‘ Naïeve irrealist’

•  Het werk wordt als stimulerend ervaren. Het is leuk om (weer) te beginnen met werken na studie of vorige baan.

•  Het werk vraagt veel van ons, maar we vinden dat we er genoeg voor terug krijgen. We denken niet te veel na bij tegenslag, maar gaan met frisse moed door en denken dat het wel beter wordt zodra we de zaken op orde hebben.

•  Overwerk is geen probleem, omdat het werk leuk is. Bovendien moet je je in het begin toch extra inzetten.

•  We identificeren onszelf met de mensen waar we mee werken: de collega’s, de organisatie.

•  Een persoon in deze fase wordt door collega’s die al langer op deze plek werken vaak als bedreiging ervaren.

•  Onduidelijke doelen vervangen we door door onszelf gestelde hogere doelen – meer dan de werkgever verwacht.

De stagnatiefase

‘Idealist’

•  We beginnen twijfel en verlies te voelen, maar weten niet precies waar dat gevoel vandaan komt.

•  Het resultaat waar we zo op hoopten blijft uit. We beginnen ons ontoereikend te voelen. De soms irrealistische verwachtingen die we hadden worden ons tot last. We verwachten meer dan alleen salaris van ons werk: waardering, aandacht, goede resultaten.

•  Onze toewijding varieert en we zijn soms ineffectief, omdat we tegelijk twijfelen. Vage onlustgevoelens worden sterker.

• Langzamerhand worden we besmet met het negatieve denken van onze collega’s. We proberen dat van ons af te houden en werken liever alleen dan samen met anderen.

•  We isoleren ons om onszelf te beschermen tegen teleurstelling en een negatieve houding.

•  We hebben een minder veerkrachtige gezondheid. Soms hebben we maagklachten, hoofdpijn en dergelijke. Ons gevoel voor humor verdwijnt.

De frustratiefase

•  Het werk lijkt zinloos en onmogelijk. Hebben we wel het goede vak gekozen?

•  We krijgen angst voor de toekomst. Is dit het, tot ons pensioen?

•  We worden zelf negatief en zien belemmeringen bij onszelf en de mensen waar we mee werken – ‘dit gaat zo niet werken’.

•  We voelen ons steeds machtelozer en onkundiger. Wat we ook doen, het lijkt niet te helpen. Goede resultaten blijven uit.

•  Er ontstaan snel irritatie en conflicten in het team. We halen elkaar naar beneden.

•  De psychosomatische symptomen zijn nu chronisch. We trekken ons nog verder terug en laten steeds meer zaken vallen buiten ons werk. De hele mens is nu ver weg.

De laatste fase kan op twee manieren worden ervaren:

De overactieve fase

•  We verliezen het contact met onszelf. We luisteren slecht, zijn geforceerd.

•  We werken de hele tijd. We zeggen te vaak ja. We krijgen niets voor elkaar of leveren slecht werk.

•  Soms maken we de stress van anderen erger. Zij nemen het van ons over wanneer wij het werk dat we op ons genomen hebben niet voor elkaar krijgen.

•  Daarna storten we in.

De apathische reactie

•  We verliezen alle hoop. We trekken ons terug uit het werk en alle mogelijkheden om iets te veranderen.

•  We creëren grote afstand tot emoties, cliënten, collega’s en families.

•  Ons zelfvertrouwen is tot een nulpunt gedaald. We geloven nergens meer in.

•  We geven het werk op en wachten op de catastrofe of worden volledig apathisch. We zijn zwaar vermoeid.

BURN-OUT!

•  Fysieke, emotionele, mentale instorting die ons ertoe dwingt ons ziek te melden, ander werk te krijgen of van beroep te veranderen. MAAR het is ook een mogelijkheid ons leven ten goede te veranderen!

Meer en andere belangrijke factoren die bijdragen

Om te kunnen bepalen of iemand zich wel of niet in de risicozone voor burn-out bevindt, is het belangrijk om naar meer dan één variabele te kijken Er zijn een paar belangrijke gebieden die goed zijn om over na te denken en rekening mee te houden:

•  Werk

•  Privéleven

•  Persoonlijkheid

•  De samenleving

1. Werk

Mensen met een beroep waarin ze intensief contact hebben met veel mensen en vaak terechtkomen in situaties waarin ze beslissingen moeten nemen in levensvragen en vragen op moreel gebied (leven, dood, crisis) bevinden zich in de burn-out-risicozone.

Zij gebruiken zichzelf en hun emoties dagelijks en zijn hun eigen werktuig. Voorbeelden zijn politieagenten, sociaal werkers, verplegend personeel etc. Hun werk eist gevoelsmatig ongelofelijk veel van hen en ze voelen zich snel uitgeput, aan hun lot overgelaten en vertwijfeld. Bovendien is het voor hen moeilijk om positieve resultaten te zien en te meten, en krijgen ze zelden waardering. Ook andere beroepsgroepen, zoals leraren en pedagogen die met jonge kinderen werken, hebben hier last van.

Na alles wat wij twee gezien en meegemaakt hebben op burn-outgebied begrijpen we niet dat er ook maar iemand is die kan geloven dat een mens zijn leven lang kan werken in een beroep waarin betrokkenheid met cliënten erg belangrijk is, met de eisen die tegenwoordig aan werknemers gesteld worden. De onkunde over wat verzorgend personeel nodig heeft om voor zichzelf, als werkinstrument, te zorgen is op veel plaatsen nog enorm groot! Er is aanzienlijk betere zorg voor deze mensen nodig.

Het burn-outprobleem bestaat ook in andere beroepen: journalisten, tandartsen, chefs, managers op alle niveaus, IT-technici, eigenlijk iedereen in interessante nieuwe beroepen, kleine ondernemers, mensen die actief zijn in het verenigingsleven, freelancers en verkopers. Tegenwoordig bestaat het probleem in bijna alle branches en beroepen, uiteraard ook bij mensen die in het arbeidsproces gediscrimineerd worden.

Om het geheel nog gecompliceerder te maken: sommige mensen raken in de vernieling omdat ze in hun vrije tijd teveel op zich nemen. Dat kan een bijbaantje zijn, vrijwilligerswerk bij ideële of politieke organisaties, sport- of andere verenigingen. Gelukkig zijn er veel mensen die geen burn-out krijgen of die zelfs helemaal geen stressklachten ontwikkelen.

Degenen die het goed voor elkaar hebben, hebben het volgende gemeenschappelijk:

•  Ze hebben het naar hun zin op hun werk, zowel met hun taken en verantwoordelijkheden als met hun collega’s.

•  Ze voelen zich gewaardeerd en weten dat ze nodig zijn.

•  Ze hebben het gevoel dat ze hun werksituatie kunnen beïnvloeden.

•  De hoeveelheid werk is niet overweldigend. Soms hoopt het werk zich op, maar meestal is het te doen.

•  Ze hebben een goed privé leven.

•  Ze hebben een goed ontwikkelde emotionele intelligentie (EQ) en hebben geleerd het werk niet mee naar huis te nemen.

•  Ze weten hoe ze hun energie goed kunnen gebruiken en stellen grenzen, zodat ze zich goed blijven voelen.

Sommige ondernemingen zijn beter dan andere in het aandacht geven aan medewerkers. Er zijn zelfs ondernemingen waar maar een heel klein deel van de medewerkers met een burn-out te maken krijgt. Hoe doen ze dat?

 

•  Ze zijn zich bewust van wat mensen nodig hebben om het naar hun zin te hebben op het werk en begrijpen dat mensen die met andere mensen werken bijzondere behoeften hebben.

• Ze hebben duidelijke doelen voor de gezondheid en het welzijn van het personeel; doelen die even duidelijk zijn als de doelen die voor het werk gesteld worden. Ze hebben bepaalde routines om ziekte en andere problemen te ontdekken.

•  Het personeel wordt voortdurend gestimuleerd, bijvoorbeeld door opleiding, persoonlijke ontwikkeling en begeleiding.

•  Iedereen kent zijn eigen verantwoordelijkheid. Werkgevers, vakbond en individuen kijken wat ze kunnen doen om zaken voor zichzelf en de rest van de organisatie te verbeteren.

•  Managers houden intensief contact met medewerkers en herkennen de signalen als het niet goed met iemand gaat.

•  Collega’s houden elkaar in de gaten, hebben geleerd waar ze op moeten letten en hoe ze elkaar kunnen steunen.

•  Chefs werken in overeenstemming met wat ze uitdragen; dat wil zeggen: ze houden normale werktijden aan en werken zich niet uit de naad.

Pesten als oorzaak

Pesten is een probleem dat tegenwoordig met burn-out in verband wordt gebracht. (Wij kiezen hier voor het begrip pesten; seksuele en andere discriminatie vallen hier voor ons ook onder.) Op goede werkplekken gebeurt het niet, maar over het algemeen gezien is pesten een groter probleem dan veel mensen denken.

Veel artsen merken dat patiënten die gepest worden dat niet graag vertellen. Mensen die gepest worden beginnen daar zelden uit zichzelf over. Ze schamen zich en voelen zich vernederd. Uiteraard stijgt het stressniveau van iemand die gepest wordt sterk. Veel mensen die zelfmoord plegen doen dat omdat ze gepest worden.

Mensen pesten om verschillende redenen. Soms verwijt de pester degene die gepest wordt dat hij of zij niet aan de op het werk heersende normen voldoet – en die normen kunnen betrekking hebben op van alles: spraakgebruik, uiterlijk, leefstijl, maar soms ook op andere, heel subtiele factoren. Voor buitenstaanders is het moeilijk om zicht te krijgen op deze factoren en ze te begrijpen.

Het voorkomen van pesten en zo snel mogelijk ingrijpen als er gepest wordt is de verantwoordelijkheid van leidinggevenden. Managers en chefs moeten leren hoe ze oorzaken en redenen voor pesten kunnen herkennen om er zo snel mogelijk iets aan te kunnen doen. Iedereen draagt echter verantwoordelijkheid, dus conflicthantering en zelfinzicht kunnen goed van pas komen tijdens de begeleiding. Het is belangrijk in te zien dat passiviteit ook een handeling is. Het moeilijkste is het als het de chef zelf is die medewerkers pest…

Wat kost het?

Er zijn nu cijfers beschikbaar van wat een medewerker met burn-out kost. Veel. Als je weet waar je moet kijken is het zichtbaar in de jaarrekening. Om die gegevens eruit te halen en er een prijs aan te hangen lijkt voor sommige organisaties het enige argument te zijn dat ze raakt.

Voorbeeld 1. Een ambtenaar verdient 3000 euro bruto per maand en raakt wegens uitputting en depressie vier maanden in de ziektewet. Vier maanden is in deze samenhang bijzonder kort. (We hebben niet meegerekend dat deze ambtenaar lange tijd last heeft van een broze gezondheid, en ook niet dat hij na het instorten nu en dan langere periodes ziek is.) We rekenen alleen de tijd kort voordat de ambtenaar in de ziektewet terechtkomt; in die periode presteert hij zo goed als niets, omdat alle kracht gestoken wordt in het ophouden van de schijn.

Hier is dus sprake van onmiskenbaar productieverlies. Vervolgens komen daar de kosten bij die de onderneming maakt in de eerste ziekteweken, de kosten voor een vervanger en de kosten voor rehabilitatie van de zieke ambtenaar. Daar komt gewoonlijk nog bij dat de onvrede van collega’s over de slecht presterende medewerker en de leidinggevenden zich uit in de vorm van geroddel en geklaag – alweer een niet onbelangrijk verlies. Dit alles kost de onderneming tussen de 40.000 en 50.000 euro. Deze cijfers zijn gebaseerd op gegevens uit het bedrijfsleven.

Voorbeeld 2. Een chef met burn-out die 5000 euro bruto per maand verdient, kost met vergelijkbare voorwaarden veel meer, meer dan honderdduizend euro.

Voorbeeld 3. Iemand die bruto 2000 euro verdient, kost de werkgever al snel tienduizenden euro’s als hij langere tijd ziek is. Dat is veel geld.

Dit zijn dan alleen nog maar de kosten die de onderneming maakt. De kosten voor de samenleving, persoonlijke economische verliezen en individueel lijden hebben we buiten beschouwing gelaten.

2. Privéleven

Het privé leven heeft uiteraard een hoge prioriteit voor wie de waarde inziet van een volledig mens met lichaam, emoties, gedachten en ziel in evenwicht. Iedereen heeft rust nodig, iedereen heeft de behoefte onvoorwaardelijk zichzelf te kunnen zijn, iedereen heeft mensen om zich heen nodig en lichamelijke intimiteit, iedereen heeft de behoefte te lachen, te spelen en te bewegen. Dat allemaal hebben we nodig als tegenwicht voor het werk.

Vooral degenen die met andere mensen werken en die hun eigen ‘werktuig’ zijn moeten hun privé leven extra beschermen, net als mensen die onder voortdurende druk werken met aanhoudende deadlines, mensen waarvan verwacht wordt dat ze elke dag met nieuwe creatieve oplossingen komen. Ook mensen die zwaar werk doen en weinig mogelijkheid hebben hun arbeidssituatie te beïnvloeden moeten zuinig zijn op hun privéleven.

Het leven zelf zorgt ervoor dat we soms kwetsbaarder zijn dan anders.

Iemand die net midden in een scheiding zit voelt zich meestal minder goed dan normaal, net als mensen die moeilijke pubers hebben en mensen die in hun vrije tijd hun bejaarde ouders verzorgen. Heb je langere tijd weinig inkomen, dan stijgt je stressniveau. Denk eens goed na en doe rustiger aan als dat kan.

Als troost voor ouders beweert Christina Maslach in haar boek Burnout1 dat mensen met kinderen juist minder risico op een burn-out lopen dan mensen zonder kinderen. Kinderen vereisen toewijding. Ze leven in het nu, en samen met hen kunnen en moeten we ons werk loslaten en ons aanpassen aan hun wereld. Wie geen kinderen heeft kan het werk makkelijker buitensporig veel ruimte laten innemen.

Maar er zijn verschillende manieren om naar de situatie van ouders te kijken. Alleenstaande ouders met meer dan één kind en een volledige baan hebben het vaak nogal zwaar; ze zijn altijd bezig, voelen zich schuldig, hebben weinig tijd om te ontspannen en hebben meestal geen goed inkomen.

3. Persoonlijkheid

Sommige mensen zijn levendig en extravert, anderen verlegen en stil, sommigen zijn angstig als ze voor nieuwe opgaven of eisen komen te staan, en een enkeling lijkt wel voor zijn geboorte al te zijn ingeënt tegen stress. Er zijn zoveel verschillende soorten van ons. We lijken op een oneindige flora.

Bovendien heeft iedereen een andere ‘rugzak’ te dragen; dat wil zeggen: ervaringen die we met ons meezeulen sinds we klein waren. Iedereen heeft wel iets zwaars in zijn rugzak, maar iemand die een moeilijke jeugd heeft gehad is soms brozer en kwetsbaarder dan iemand die zich altijd veilig heeft kunnen voelen. Ook iemand die een moeilijke jeugd heeft gehad kan als volwassene een goed leven hebben, maar kan misschien minder goed tegen grote inspanningen en moet waarschijnlijk voorzichtiger zijn met stress.

Wij twee weten hoe ongelofelijk belangrijk het is om jezelf, je geschiedenis en je persoonlijkheid te leren kennen. We zijn van beroep en bedrijfstak veranderd om onze stress te verminderen. Barbro stapte over van de sociale dienst naar educatie en personeelsvragen, en Nina zag een carrière als curator voor zich maar stapte over naar een reclamebureau. Ondanks dat we allebei van beroep veranderd waren merkten we dat een groot deel van de stressproblemen gebleven was, en in de loop der tijd zijn we erachter gekomen dat dat deel voortkwam uit onze persoonlijke geschiedenis en onze persoonlijkheden, gevormd door erfelijkheid en hoe we opgegroeid zijn.

Persoonlijkheid en de betekenis ervan wordt genoemd onder bijna alle twaalf punten die we verderop in dit boek bespreken. Alle punten zijn bedoeld om je ideeën te geven hoe je jezelf kunt ontwikkelen om verder te komen en een gezonder, leuker leven te leiden.

4. De samenleving

Onze samenleving en onze normen, waaronder rollenpatronen, beïnvloeden ons allemaal. We zijn burgers in verschillende rollen: we zijn politiek actieve mensen, consumenten, verkeersdeelnemers, ouders, of ‘gewoon’ mannen en vrouwen. In al deze functies wordt er van ons verwacht dat we op een bepaalde manier functioneren. Als burger wordt er van ons verwacht dat we stelling nemen op verschillende gebieden en dat we belasting betalen, als politiek actief persoon worden we geacht ons naar het partijprogram te gedragen, als consument moeten we bepaalde producten kopen, als automobilist moeten we ons aan de maximumsnelheid houden en aan de goede kant van de weg rijden, en als ouders, mannen en vrouwen moeten we ons weer naar andere maatstaven gedragen. Ook hier is het belangrijk dat je een balans creëert. Vrouwen hebben nog steeds het grootste deel van de verantwoordelijkheid voor de familie en het huishouden. Niet alleen thuis doen vrouwen meer, ook op hun werk zijn ze met thuis bezig. De vrouw is thuis de administratieve chef die voor de logistiek zorgt. Ze plant en denkt een groot deel van de tijd na over hoe alles gaat worden als zij op haar werk is. (Ook wel ‘thuisstress’ genoemd.) Mannen die thuis een gelijke taakverdeling willen en de zorg voor het huishouden en de kinderen willen delen hebben meer last van stress dan mannen die dat niet doen. In het arbeidsleven wordt ervan ze verwacht dat ze zich volledig inzetten voor hun werk. Mannen die ouderschapsverlof nemen zijn nog steeds niet erg populair in sommige bedrijfstakken. (De mannen die het rollenpatroon niet willen veranderen, maar daartoe gedwongen worden door hun vrouw en omgeving zeggen meer last van stress te hebben wanneer ze zich niet volgens de traditionele rolverdeling mogen blijven gedragen.)

Er zijn verschillende onderzoeken gedaan waaruit blijkt dat veel gestresste, zieke vrouwen die bij een dokter komen thuis geen enkele steun krijgen. Als een moeder/echtgenote ziek wordt, wordt er van haar verwacht dat ze het huishouden verzorgt. Ze is toch thuis. Dit leidt ertoe dat het haar veel meer tijd kost te herstellen. Is er één man die er zo voor staat? En dan hebben we het nog niet eens over alleenstaande ouders. Nog steeds vooral vrouwen die een volledige baan hebben om rond te kunnen komen, in een typisch vrouwenberoep waar er van hen verwacht wordt dat ze veel van zichzelf geven aan anderen.

1. De Nederlandse vertaling van dit boek is uitverkocht en wordt niet meer herdrukt. De Engelse versie Burnout (Malor Books 2003) en The truth about burn-out (Jossey-Bass 1997) zijn wel verkrijgbaar.


Stress, goed en slecht – maar vooral slecht

Stress kost de staat miljoenen en we lezen er vaak over in de kranten. Diverse publicaties bieden stresstesten aan en geven tips over hoe we kunnen omgaan met stress. (Zie ook de literatuurlijst en links.) We kunnen lezen hoe het werk ons breekt en hoe fout we leven. Met een deel van die artikelen is niets mis, andere lijken vooral geschreven te zijn omdat het onderwerp ‘in’ is.

Het woord stress is niet nieuw. Al aan het eind van de 19e eeuw duikt het voor de eerste keer op met de betekenis die het vandaag nog steeds heeft. Het verschijnsel stress is net zo oud als de mensheid en het leven zelf. Een ruime definitie van onze moderne stress is ‘het uit evenwicht zijn van inspanning en beloning’. Het gaat dan om inspanning die min of meer continu doorgaat.

Wat verderop zullen we je een duidelijker beeld geven.

Er zijn vandaag de dag verschillende gebieden en fenomenen die mogelijk en onnodig stress kunnen veroorzaken.

Biologische stress. Ons lichaam heeft al last van een basishoeveelheid stress door alles wat we naar binnen werken zoals alcohol, tabak, drugs, en wonderlijke zaken die tegenwoordig in ons voedsel zitten: kleurstoffen, conserveringsmiddel enzovoort. We leven, wezensvreemd, binnen en bewegen veel te weinig. Synthetische kleren en chemische huidverzorgingsproducten zorgen ervoor dat onze huid niet kan ademen.

Ongelijkheidstress. Als vrouwen een dubbele baan hebben en toch minder verdienen dan mannen kunnen ze lijden aan deze soort stress.

‘Emancipatiestress.’ Komt voor bij mannen die ‘gedwongen’ worden het huishouden en de verantwoordelijkheid voor de kinderen te delen.

Financiële stress. Komt voor als degene die grotendeels of helemaal verantwoordelijk is voor het inkomen van de hele familie voelt dat het van hem/haar afhangt of de familie zijn huidige levenspatroon kan volhouden, en het daarnaast niet goed met hem/haar gaat op het werk. Alleenstaande ouders (vaak vrouwen) hebben last van stress vanwege een chronisch gebrek aan geld en tijd.

Werkstress. Te weinig mensen moeten te veel doen in korte tijd met te weinig middelen. We hebben concentratieproblemen en moeite om helder te denken. We worden steeds afgebroken en afgeleid en kunnen ons niet op een ding tegelijk concentreren. We moeten altijd bereikbaar zijn en alles wat we doen goed afhandelen. Werk als stressveroorzaker is een van de meest onderzochte gebieden, omdat het aantoonbaar negatieve economische gevolgen heeft als veel mensen het op het werk niet naar hun zin hebben en ziek worden.

Vrijetijdsstress. Onze vrije tijd is minstens even volgeboekt als onze werktijd. Je vrije tijd doorbrengen op een deken in het gras met een paar boterhammen kan echt niet. Je vrije tijd dien je te vullen met dure sportuitrustingen en wereldreizen. Rust lijkt gevaarlijk te zijn, om nog maar te zwijgen van verveling: je zou eens iets kunnen missen.

Type A-gedragsstress. Hoog presterende, op concurrentie gerichte mensen die altijd op zoek zijn naar nieuwe uitdagingen hebben last van dit type stress.

Leefstijlstress. Steeds bezig zijn. Dure leningen om zich een mooi huis te kunnen veroorloven. Winkelen als troost, vlucht en grootste vrijetijdsinteresse. Mooie auto’s om anderen de ogen mee uit te steken. Scheidingen, het beginnen en bij elkaar houden van een nieuwe familie. Passief tv-leven in plaats van een echt, eigen leven.

Veranderingsstress. Op het werk: onrust door nog meer ondoordachte en ineffectieve reorganisaties, overnames of sluitingen. Thuis: angst dat je niet de middelen hebt om te blijven wonen waar je nu woont als je werkloos wordt of je partner bij je weggaat.

Techniekstress. Stress die optreedt als we de machines waar we mee moeten werken niet begrijpen, en daarbij de frustratie als ze niet werken zoals de fabrikant beweert. De druk steeds bereikbaar te zijn via e-mail en mobiele telefoon.

Informatiestress. Alles wat we moeten lezen en waar we een mening over moeten hebben levert stress op. De hele tijd aantrekkelijk te zijn op de arbeidsmarkt evenzeer.

Stress bij kinderen en jongeren. De stress van volwassenen slaat natuurlijk over op jongeren. Altijd haast. De kinderen moeten naar school, hoge cijfers halen, en meerdere keren per week sporten.

Werkloosheidsstress. Wie te weinig te doen heeft, zich afgewezen voelt en zich buiten het sociale leven voelt staan, heeft evenveel stresshormonen in zijn lichaam als degene die zich afbeult op het werk.

Buitenstaanderstress. Het gevoel niet zoals alle anderen te zijn en niet als ‘normaal’ gezien te worden (wat dat dan ook mag zijn), gedwongen eenzaam te leven, lichamelijke beperkingen of een onzichtbare handicap hebben, het Nederlands slecht beheersen, te jong en onervaren zijn, te oud en versleten zijn, of laag opgeleid.

Pensioenstress. Hiervan kunnen we last krijgen, als werk het grootste deel van onze identiteit heeft uitgemaakt en we onszelf voor de eerste keer in 45 jaar als privé persoon tegenkomen.

Met onze gestresste levens beïnvloeden we zelfs onze geliefde huisdieren. Er wordt tegenwoordig gepraat over:

Hondenstress. Dierenartsen komen honden tegen die last hebben van stress en nierproblemen omdat hun baasjes teveel haast hebben. De viervoeters krijgen niet de tijd om in alle rust hun behoefte te doen, en worden daarna te lang alleen gelaten.

Wat is de gemeenschappelijke noemer van deze stressoorzaken? Juist, het gevoel van ontoereikendheid en tekortschieten. De hele tijd herinnerd te worden aan alles dat we zouden moeten bereiken en kunnen, kan zelfs de sterkste mens breken. Het gaat ook om ongerustheid, angst tekort te schieten in nieuwe situaties waar we geen invloed op kunnen uitoefenen, reorganisaties en nieuwe technieken. Het gaat om door onszelf en anderen gezien worden als machines die zonder haperingen moeten functioneren. Hier is geen plaats voor de mens als geheel, met lichaam, gevoel, gedachten en ziel. (Lees hierover meer in het hoofdstuk ‘De gehele mens’, bladzijde 65.) Het gaat om steeds meer, steeds sneller presteren, zich gedwongen en van buitenaf gestuurd voelen door werkgevers of door economische eisen. Over onlust, dag na dag, en niet de kracht of het vermogen hebben iets te veranderen. Om niet gezien te worden, ondanks kennis en vaardigheid. Niet alle stress is te wijten aan werkgevers of aan individuen. Het is niet of/of. We hebben vooral hulp nodig om onze stressproblemen op te lossen.

Je vraagt je af: ‘Wat kan ik er dan aan doen?’ Er is veel dat je kunt doen. En dat zonder stress en zonder jezelf nog meer eisen op te leggen. Als je het maar rustig aan doet. Begin ermee je eigen stresssignalen serieus te nemen. Wuif ze niet weg: ‘Ach, het is maar een beetje stress, het gaat wel weer over,’ of ‘Een beetje hoofdpijn is normaal, er zijn er die het slechter hebben.’

Als je té lang té snel gaat kan je lichaam vastraken in een constante stijging van stresshormonen, die er toe leidt dat het gas-rem-systeem in je lichaam ermee stopt. Ook al wil je stoppen, je lichaam raast uit zichzelf door. In het ergste geval kan dat leiden tot levenslange schade. Het duurt hoe dan ook ontzettend lang om te herstellen. Zó uit balans zijn is vreselijk vervelend.

Wat een geluk dat we stress hebben

Op zich is stress positief. Het heeft ons geholpen te vluchten bij gevaar en te vechten om te overleven. Stress is nu even belangrijk als vroeger. Als er op dit moment ergens in je huis brand zou ontstaan, kun je erop rekenen dat je stressmechanismen onmiddellijk in werking treden. Via onze reukzin krijgen de hersenen signalen waardoor je je bewust wordt van het gevaar, en binnen een fractie van een seconde mobiliseert het lichaam een aantal stresshormonen die je extra kracht geven als dat nodig is. Afhankelijk van hoe je het gevaar beoordeelt treedt het vluchtmechanisme automatisch in werking zodat je naar buiten rent, of het vechtmechanisme, waardoor je het vuur gaat blussen. Als je een agressieve hond tegenkomt of bijna een ree omver rijdt treden dezelfde overlevingsmechanismen in werking.

Het lichaam verdeelt simpel gezegd zijn middelen. In deze situaties moet de spijsvertering maar even wachten, en je voelt niet eens dat je moe bent na een lange dag. Je hoofdpijn is opeens weg. Je wordt even helder en scherp van geest (als je tenminste niet door paniek gegrepen wordt en niet meer helder kan denken), en sterker en sneller dan je voor mogelijk hield. Als het fysieke gevaar voorbij is keert het lichaam terug naar de oude situatie. Misschien ben je eerst een beetje trillerig, maar daarna ontspan je, je gedachten worden rustiger, je spijsvertering komt weer op gang en de stresshormonen keren terug naar een normaal niveau. (Op dit punt komt vermoedelijk je hoofdpijn weer opzetten.) Deze biologische overlevingsreactie duurt niet lang, maximaal een paar uur.

Het zijn niet de fysieke gevaren waar we vandaag de dag gestresst van raken

De stress waar iedereen over praat – in de welgestelde westerse landen – wordt niet veroorzaakt door branden, agressieve honden of reeën op de weg. De stress van vandaag heeft meer te maken met de dagelijkse druk waaraan we onszelf blootstellen: het heen en weer hollen tussen werk, huis en crèche, de haast, het feit dat we geen invloed op ons werk kunnen uitoefenen, de hoge eisen, en de angst tekort te schieten. Het gaat hier niet om nu en dan een korte periode waarin we alles wat we hebben mobiliseren. Deze overlevingsmechanismen – die biologische gevolgen in ons lichaam hebben – werken elk uur van de dag, maand na maand, en dat houden we niet vol.

De kloof – de afstand tussen vermogen en eisen

Stel je voor dat je op een berg staat. Voor je heb je een kloof, een ravijn, wat je wilt. Waar jij staat heb je de beschikking over je energie, competentie en talenten. Alles wat je in het dagelijks leven te bieden hebt (en niet wat je vindt wat je zou moeten kunnen bieden.)

Aan de andere kant van de kloof zie je de eisen zoals jij ze ervaart, gesteld door je omgeving en het leven. Het gaat om zowel werkelijke eisen als om eisen die je aan jezelf stelt, en dat zijn niet vanzelfsprekend dezelfde als de eisen die je omgeving aan je stelt. De kloof zelf is de afstand tussen de twee situaties. Als de afstand klein is voelt het niet bedreigend om naar de andere kant te springen. Dan komen je opvattingen over je vermogens en eisen redelijk overeen. Je wordt beloond voor je inspanningen en voelt je tevreden. Je ervaart ook weinig stress. Het kan zelfs best leuk zijn om naar een uitdaging aan de andere kant te springen. We hebben het dan over positieve stress.

Als de kloof breder wordt en het ravijn zich als het hellegat opent tussen je vermogens zoals jij ze ervaart en de eisen waarvan je gelooft dat ze aan je gesteld worden, ervaar je negatieve stress. Het ravijn geeft je buikpijn elke keer als je naar de andere kant moet springen, dat wil zeggen, wanneer je moet presteren en aan alle eisen moet voldoen. Is je weektakenlijst zo lang dat je nooit alles haalt, dan houden de stressreacties in je lichaam nooit op. Zolang de kloof zo breed is zal je stressniveau hoog blijven.

Soms ligt het aan jou dat de kloof steeds breder wordt. Je bent niet in vorm en het lukt je niet om te presteren zoals je normaal doet, of je vergelijkt jezelf met anderen en vindt dat je niet evenveel kunt. Misschien mis je bepaalde vaardigheden die je in je werk of leven nodig hebt, maar dat maakt je nog niet minder waard!

Soms wordt de kloof wijder omdat de eisen van de omgeving veranderen. Dat kunnen bijvoorbeeld nieuwe taken op het werk zijn, een computerprogramma waar je geacht wordt mee te kunnen werken, ook al heb je er geen opleiding voor gehad, een reorganisatie met nieuwe collega’s die je moet leren kennen en waar je mee moet werken, of je kind raakt in de puberteit en stelt heel andere eisen aan jou als ouder. De breedte van de kloof varieert in de loop der jaren en je ontkomt er niet aan, dat wil zeggen, stress is nooit helemaal te ontwijken. Het is een deel van het leven dat pas verdwijnt op de dag dat je de geest geeft.

We willen benadrukken dat stress niet gevaarlijk is. Je kunt veel stress ervaren, dat kan af en toe best, maar het moet niet teveel worden of constant zijn. Stress moet variëren, als je een periode veel stress hebt gehad is het belangrijk ervoor te zorgen dat het minder wordt, zodat je voelt dat je niet tekortschiet en tevreden bent met jezelf en je aanwezigheid. Als je het hoofdstuk ‘Kom tot rust en herstel’ op bladzijde 87 leest begrijp je waarom.

Het hanteren van stress in de praktijk vraagt zelfinzicht, kennis en actie. We hebben het over noodzakelijke persoonlijke ontwikkeling. Je moet jezelf kennen en eerlijk zijn om met alles wat je in de huidige samenleving tegenkomt om te kunnen gaan.

Positieve en negatieve stress

We willen nog even terugkomen op positieve en negatieve stress en het verschil ertussen wat afzwakken. Natuurlijk beïnvloeden ze ons verschillend, maar eigenlijk hebben ze dezelfde verwoestende invloed op ons lichaam. Positieve stress ervaren we als spannend en stimulerend, als een kick, een uitdaging. Positieve stress is verbonden met positieve verwachting en zin. Het is een feit dat veel mensen die bezig zijn een burn-out te ontwikkelen hun werk ontzettend leuk vinden. Lotta is leraar:

Veel stress heeft te maken met dat het werk leuk is, en dat we er zelf nog een schepje bovenop doen. Maar uiteindelijk hebben we ook voor de leuke dingen geen puf meer.

Wij willen dat je nog een paar vaktermen leert. Datgene dat stress veroorzaakt noemen we externe en interne stressoren. Externe stressoren zijn zaken die van buitenaf op je drukken: eisen uit verschillende hoeken, geen invloed kunnen uitoefenen, feitelijke werktaken (al dan niet zelf op je genomen), zorgen voor familie en huishouden. Interne stressoren zijn zaken waar we mee opgegroeid zijn, onze eigen innerlijke eisen en mogelijk A-type gedrag. Een ander veelgebruikt begrip als het om stress gaat is coping-strategie, een psychologische term voor het vermogen of de strategie om om te gaan met eisen en verleidingen. Coping is waar dit boek over gaat.

Wat biologie

In het begin, toen we over het algemeen minder wisten over stress en de gevolgen ervan voor het lichaam, werden velen die bepaalde symptomen vertoonden niet geloofd of belachelijk gemaakt. Moeheid en moeite zich dingen te herinneren werden niet serieus genomen. Met een beetje rust zou het wel weer in orde komen. Zoals een arts vijftien jaar geleden zei: ‘Ga naar huis, wat handwerken.’

Pas de laatste tijd hebben onderzoekers enigszins in kaart kunnen brengen wat er binnenin ons gebeurt bij langdurige stress. De samenhang is ingewikkeld, maar het is een feit dat het tegenwoordig te bewijzen is dat langdurige stress ons behoorlijk ziek kan maken.

Stresshormonen beïnvloeden het centrale zenuwstelsel, het sympathische en het parasympathische zenuwsysteem, het endocriene systeem en het afweersysteem in een complex samenspel waar we hier niet verder op ingaan. We geven hier alleen een overzicht zodat je begrijpt wat voor gevoelig en gecompliceerd mechanisme je lichaam is.

Adrenaline

Het meest bekende stresshormoon is adrenaline, een stof die ons klaarmaakt voor gevecht en ons mobiliseert voor een korte, snelle inzet door onze scherpzinnigheid, spierkracht en bloedtoevoer te beïnvloeden. Een constant hoog adrenalineniveau maakt het onmogelijk te ontspannen en uit te rusten.

Bij redelijk positieve stress, bijvoorbeeld als we met onze hobby bezig zijn, stijgt de adrenaline. Pas als we helemaal ontspannen of uitrusten in een luie stoel (zonder tv!) en als we zonder stress slapen daalt het adrenalineniveau. Een constant hoog adrenalineniveau verhoogt het risico op te hoge bloeddruk.

Cortisol

Cortisol versterkt de geheugenfunctie en beïnvloedt de stofwisseling en de vochtbalans. Een aanhoudend hoog cortisolgehalte hindert verschillende organen zich te herstellen.

Het cortisolgehalte hoort hoger te zijn in de ochtend, als we aan de slag gaan met allerlei activiteiten, en lager in de avond als we het rustiger aan doen. Onlust en frustratie zorgen voor een stijging van het cortisolniveau. Bij langdurige stress vervlakt de cortisolcurve. Het cortisolgehalte daalt dan ’s nachts niet genoeg. We kunnen niet slapen en het cortisolgehalte stijgt niet genoeg tijdens de dag, zodat we moe worden. Uiteindelijk is het alsof we in de auto het gaspedaal indrukken, maar er gebeurt niets: we hebben geen energie meer.

Een te hoge stijging van cortisol leidt soms tot pijn, verminderde weerstand en geeft daarmee meer kans op infectie, hoge bloedvetgehaltes en vetzucht.

Langdurige stress kan grote problemen geven voor het kortetermijngeheugen. Tegen dit idee werd lang wantrouwend aangekeken, artsen wilden niet geloven dat men werkelijk zo’n slecht geheugen kon hebben. Tegenwoordig is het niet ongewoon dat redelijk jonge mensen een arts bezoeken omdat ze bang zijn dat ze Alzheimer hebben! We weten nog te weinig om te kunnen zeggen hoe lang het lichaam nodig heeft om te herstellen, maar stressonderzoekers zijn optimistisch en rekenen op het grote zelfhelend vermogen van ons lichaam en in het bijzonder op het vermogen van de hersenen om schade te compenseren door nieuwe manieren te vinden om te functioneren. Aan de kant van de alternatieve geneeskunde heerst hetzelfde optimisme. Dit zijn nog maar een paar voorbeelden van wat langdurige stress met ons kan doen – dus je begrijpt dat je je eigen reacties serieus moet nemen.

Positieve krachten in het lichaam

Genoeg bangmakerij nu. Als we rondrennen vervuld van het gevoel dat we tekortschieten gebeuren er diep binnenin ons lichaam feitelijk levensbedreigende zaken. Maar omdat het lichaam een fantastisch organisme is heeft het ook ingebouwde positieve krachten. Die worden alleen gehinderd door langdurige stress. We hebben een set anti-stresshormonen en andere stoffen die ons helpen te rusten en te herstellen.

Oxytocine activeert het rustsysteem en zorgt voor verlaagde stressniveaus, lagere bloeddruk, verminderd pijngevoel en gedrag dat gekenmerkt wordt door rust en sociale samenwerking met anderen. Oxytocine is van grote betekenis voor het herstel van het lichaam. Je kunt het oxytocinegehalte in je lichaam zelf beïnvloeden door aanraking: vrij meer! (Als je op dit moment geen partner hebt kun je jezelf lichamelijk contact verschaffen door bijvoorbeeld massage. Knuffelen met een huisdier is ook een manier om je oxytocinegehalte en plezier in het leven te verhogen.) Lichamelijk contact is van levensbelang, dus zorg goed voor je vrienden en familie.

Endorfinen worden geactiveerd na een intensieve vecht/vluchtreactie en zorgt voor mentale ontspanning. Dat verklaart voor een groot deel waarom we ons geestelijk en lichamelijk goed voelen na lichamelijke inspanning. Je kunt het endorfinegehalte in je lichaam beïnvloeden, maar daar is wel wat moeite voor nodig: zo moet je bijvoorbeeld regelmatig een bepaalde tijd rennen voor de endorfine je een behaaglijke kick geeft. Twintig minuten langzaam wandelen is niet genoeg om een endorfinekick te krijgen, hoewel een wandeling natuurlijk wel goed voor je hele lichaam is.

Normale gehalten van de signaalsubstantie serotonine beïnvloedt het welzijn en remt pijn.

Een laag serotonineniveau kan leiden tot een gebrekkige impulscontrole, wat mogelijk verklaart waarom gestresste personen vaak ondoordacht handelen, snel teveel alcohol drinken of meer verslavende middelen innemen. Alles om maar te ontkomen aan gevoelens van onbehagen.

Je serotonineniveau wordt beïnvloed door antidepressiva. Serotonine is van nature aanwezig in je lichaam als we een harmonisch leven hebben, het is geen stof waar we chronisch gebrek aan hebben. Je kunt het serotoninegehalte in je lichaam beïnvloeden op dezelfde manier als bij oxytocine en endorfine: door ontspanning, beweging en massage of een andere vorm van lichamelijke aanraking. Nieuwe observaties tonen aan dat serotonine, in zijn positieve, normale functie, de aanmaak van nieuwe zenuwcellen beïnvloedt.

Stress in tabelvorm

Thomas H. Holmes en Richard H. Rahe hebben een tabel samengesteld waarin ze punten op een schaal van honderd geven aan een aantal gebeurtenissen – zowel positieve als negatieve. Het idee is dat iemand over een langere periode niet meer dan tweehonderd punten mag halen om gezond te blijven. Ze hebben aangetoond dat 49 procent van de personen die in twaalf maanden driehonderd punten of meer haalden ziek waren geweest in de onderzoeksperiode, tegenover slechts 9 procent van de mensen met maximaal tweehonderd punten.

Nu is de het verband natuurlijk niet zó eenvoudig. Er is veel afhankelijk van hoe iemand op belastingen reageert. We gaan verschillend om met stress. Als we een tijdlang teveel roken en drinken kunnen we minder goed tegen stress dan wanneer we ontspannen en gezond leven.

We reageren ook verschillend op verschillende soorten stress. Voor iemand van 63 is werkloos worden waarschijnlijk minder stressvol dan voor een jonger persoon. En de ene scheiding verloopt rustig en bedaard, terwijl de andere een slopende en voortslepende kwestie is. Een ongewenste zwangerschap levert natuurlijk meer stress op dan een geplande en lang gewenste zwangerschap. De schaalverdeling is meer gecompliceerd dan hij lijkt, maar kan toch goed als leidraad gebruikt worden om zichzelf eens van buitenaf te bekijken.


	Gebeurtenis
	Punten


	Dood van echtgeno(o)t(e)
	100


	Scheiding
	73


	Scheiding van tafel en bed
	65


	Gevangenisverblijf
	63


	Dood van een naast familielid
	63


	Fysieke schade of ziekte
	53


	Huwelijk
	50


	Ontslag
	47


	Verzoening binnen huwelijk
	45


	Met pensioen gaan
	45


	Verandering in de gezondheid van een familielid
	44


	Zwangerschap
	40


	Seksuele problemen
	39


	Familie-uitbreiding
	39


	Veranderingen in de onderneming
	39


	Economische veranderingen
	38


	Dood van een goede vriend
	37


	Van beroep veranderen
	36


	Verandering van aantal ruzies binnen het huwelijk
	36


	Een hypotheek of lening van meer dan 10.000 euro afsluiten
	31


	Beslaglegging wegens hypotheek of lening
	30


	Verandering van verantwoordelijkheden op het werk
	29


	Zoon of dochter verlaat het huis
	29


	Conflicten met familieleden
	29


	Persoonlijke prestaties
	28


	Echtgeno(o)t(e) stopt met werken
	26


	Begin of eind van een opleiding
	26


	Veranderingen in levensvoorwaarden
	25


	Verandering in persoonlijke gewoonten
	24


	Conflicten met een hogergeplaatste
	23


	Verandering van werktijden en andere werkomstandigheden
	20


	Verandering van woonomstandigheden
	20


	Verandering op school
	20


	Verandering van vrijetijdsgewoonten
	19


	Verandering in kerkelijke activiteiten
	19


	Verandering in sociale activiteiten
	18


	Een lening van minder dan 10.000 euro afsluiten
	17


	Verandering in slaapgewoonten
	16


	Verandering in aantal familiebijeenkomsten
	15


	Verandering in eetgewoonten
	15


	Vakantie
	13


	Kerstmis
	12


	Lichtere wetsovertreding
	11




Al deze gebeurtenissen hebben verandering gemeenschappelijk. De tabel laat duidelijk zien dat we niet al teveel veranderingen op ons kunnen nemen zonder ons aan al te veel stress bloot te stellen. Natuurlijk is het makkelijker als het om leuke veranderingen gaat, maar ook hier is een grens. Het is goed te zien dat de gevolgen serieus zijn als de som van de belastingen te hoog wordt. De laatste druppel kan je breken. Is het slim om dat risico te nemen? En omgekeerd: je kunt je situatie op één punt verbeteren, welk punt dat ook is, en het op die manier redden. Maar doe dat voor die laatste druppel komt.


Creatieve tips om meer stress in je leven te brengen

Koop vers fruit en leg het op een schaal. Kijk elke dag hoe de fruitvliegjes zich verzamelen.

Knijp de tube tandpasta vanuit het midden leeg. Doe het dopje nooit op de tube.

Kom nooit op tijd.

Zet lege melkpakken terug in de koelkast.

Leer je grenzen kennen. Ga er overheen.

Ga naar de eerste dag van de uitverkoop als er de meeste mensen zijn. Koop iets dat je nooit zult dragen.

Ga naar de uitverkoop als de ergste drukte voorbij is. Erger je over alle koopjes die aan je neus voorbij gegaan zijn.

Rijd zo vaak mogelijk op de busrijbaan.

Verzamel zo veel mogelijk spullen.

Wees eerlijk. De hele tijd. Tegen iedereen. Over alles. Vergeef nooit iemand iets.

Maak een lijst van iedereen die het met je heeft uitgemaakt. Neem de lijst elke oudejaarsavond door.

Werk zoveel mogelijk over. Dan voel je je moe, geïrriteerd en uitgebuit.

Verhoog je eisen zodra je ergens tevreden over bent.

Lach nooit. Gebeurt dat toch, ga dan naar het toilet en verman jezelf.

Span al je spieren. Houd dat zo, de hele dag.

Vraag zo veel mogelijk creditcards aan. Gebruik ze tot de kredietgrens.

Geef altijd toe aan impulsaankopen.

Werken in de tuin is ontspannend. Werk nooit in de tuin.

Huil nooit. Alleen slappelingen huilen.

Elke avond: maak een lijst van alles waar je vandaag niet aan toe bent gekomen.

Hoe sneller je ademt, hoe meer lucht je krijgt.

Zet zodra je wakker wordt de radio aan zodat je geen nieuws mist.

Zeg nooit nee. Niets is te groot of te moeilijk.

Maak je ongerust over kleine dingen.

Haal altijd de auto voor je in.

Luister naar roddels en vertel ze verder.

Sla elke dag een paar maaltijden over.

Doe altijd aan de lijn.

Een dubbele espresso voor je naar bed gaat kan nooit kwaad.

Kies de foute partner. Praat daar altijd over met dezelfde vriendin.

Zorg ervoor dat je altijd het laatste woord hebt.

Rook. Vooral waar roken verboden is.

Doe alle boodschappen voor de hele week op vrijdagavond. Neem de kinderen mee.

De enige keer dat je mag lachen is als iemand anders zich belachelijk maakt of zich pijn doet.

Eet meer suiker en vet.

Gebruik elke kans een ander goede raad te geven.

Kijk op anderen neer.

Vervang alle lampen in je huis door tl-buizen.

De beste tijd om in muren te boren is vroeg op de zondagochtend.

Alles is altijd de fout van een ander. Nooit de jouwe.


Symptomen

Nina heeft twee keer een burn-out gehad en leed toen aan depressies, gewrichtsontstekingen met koorts, hoge bloedbezinking en chronische pijn. Ze zegt vaak bij wijze van grap dat ze een klassiek geval van burn-out is. Dit is haar verhaal.

Natuurlijk kreeg ik waarschuwingssignalen voor ik ziek werd, maar overdag verdrong ik die. ’s Nachts was het erger. Dan dacht ik vaak: ‘Dit gaat zo niet.’ Toen ik ziek werd had ik al zeker een half jaar geen hele nacht geslapen. Op mijn werk kreeg ik niets voor elkaar, maar ik ging er elke dag heen. Mijn werknemers en mijn vrienden zagen hoe het met me ging en probeerden met me te praten, maar ik ontkende alleen maar: ‘Er is niks aan de hand. Ik ben alleen maar een beetje moe. De zomer komt eraan en dan ga ik uitrusten.’ Ik voelde me zo verschrikkelijk moe. Nu weet ik dat ik toen behoorlijk depressief was, maar toen begreep ik dat niet. Ik had ook pijn in een knie, en ik dacht dat het beter zou gaan als ik meer sportte en meer en vaker hardliep. Ik liep tientallen kilometers per week en vond het raar dat mijn knie zo opzwol. Ergens diep vanbinnen begreep ik wel dat ik rust moest nemen, maar ik durfde niet. Na een paar maanden ging het nog slechter. Ik werd opgenomen in het ziekenhuis. De ontstekingen zaten inmiddels ook in andere, grote gewrichten. Ik had koorts en een enorm hoge bloedbezinking. In het ziekenhuis was ik zo eigenwijs alles zelf te willen doen, ook al barstte ik bij elke beweging in huilen uit. Ik strompelde op krukken heen en weer in de gangen van het ziekenhuis. Daardoor overbelastte ik mijn polsen, zodat die ook gingen ontsteken! Maar toen kwam zuster Ingrid. Ze dirigeerde me naar de zaal en vertelde me dat het ziekenhuispersoneel feitelijk aangesteld was om voor mij te zorgen. Ik gaf toe en ging eindelijk in mijn bed liggen. Ik herinner me het als een grote opluchting dat zij het commando overnam. Toen pas kon ik het rustiger aan doen en uitrusten. Pas veel later begreep ik dat in het begin van een burn-out het lijkt alsof het lichaam – tijdelijk – het vermogen zich te herstellen heeft verloren. Het komt op de een of andere manier in een negatieve spiraal terecht. Het enige dat je ervaart is voortdurend onbehagen. Je kan niet uitrusten, je kan niet slapen, je hebt helemaal nergens energie voor, je wilt niets en er is niets dat verlichting geeft. Het was verschrikkelijk. Ik herinner me dat ik uitzag naar de avond, als ik slaapmiddelen zou krijgen en een tijdje zou sluimeren. Toen zuster Ingrid ingreep gaf ik toe en verzonk in een enorme moeheid. Het lukte me niet al teveel met mijn gedachten bezig te zijn. Mijn hele bestaan draaide om het ontwijken van pijn. Ik kon me maar nauwelijks zelf omdraaien in bed. Mijn geest was helemaal leeg. Het maakte niet uit wat er met me gebeurde. Daarna kreeg ik het gevoel dat ik mislukt was. Ik voelde me een volslagen fiasco die niet voor elkaar kreeg wat anderen – wie dat dan ook mogen zijn – wel voor elkaar kregen. Het heeft me een paar jaar gekost voor ik inzag dat ook ik soms hulp nodig heb.

Ook al was het niet leuk, ik heb wel geleerd van mijn ziekteperiode. Ik heb geleerd dat ik volledig hulpeloos en incompetent mag zijn en dat mensen ook dan toch wel van me houden precies zoals ik ben. Dat is een geweldig gevoel en het heeft me geholpen in ontmoetingen met andere mensen.

Ik was gedwongen goed over mezelf na te denken. Ik kreeg therapie; ik had absoluut hulp nodig van iemand die met andere ogen naar me keek. Maar het was ongelofelijk vervelend om mijn angsten onder ogen te zien, puur existentiële angst, met vragen als ‘Wat doe ik hier? Doe ik wel het goede? Is er iemand die blij is dat ik er ben?’ enzovoort.

Ik heb vaak geprobeerd de angst te ontvluchten en te doen alsof hij er niet was. Vandaag de dag ben ik oneindig veel zekerder van mezelf en voel ik me veel veiliger, maar ook nu nog gebeurt het dat ik me probeer te verstoppen. Degenen die me kennen laten zich alleen niet meer voor de gek houden en komen recht op me af, want ook zij hebben geleerd te kijken. Wat leuk is: ik ben best trots op het feit dat ik weer overeind gekomen ben na twee keer gevloerd te zijn. Ik moest mijn leven wel veranderen. Zoals ik leefde werkte het niet. Nadien veranderde ik van baan en van denkwijze, ik heb zelfs mijn fantastische zomerhuis van de hand gedaan. En dat was hard nodig. Pas nadat ik om me heen grondig had schoongemaakt begon ik te herstellen, en pas daarna kon ik na gaan denken over waar ik me aan zou gaan wijden. Dat kostte bijna tien jaar. Lichamelijke gebreken heb ik nog steeds, en psychisch kan ik veel slechter tegen stress. Ik kan niet meer zo hard doorgaan als vroeger. Het gaat gewoon niet, en ik heb veel meer tijd nodig dan vroeger om te kalmeren.

Het zou me nooit lukken nog eens een burn-out te krijgen. Ik heb de energie niet meer om mezelf zo op te jagen. Ik heb een veel beter gevoel gekregen voor zaken waar ik me slecht door voel. Dan komt het gevoel van overmachtig onbehagen terug en wordt het moeilijk uit te rusten. Helemaal niet fijn. Bovendien doe ik tegenwoordig veel meer waar ik zin in heb. Het is belangrijk dat wat ik doe leuk is. Vroeger kon ik lang doorgaan uit pure wilskracht, nu niet meer. Toch is het vandaag de dag veel leuker om Nina te zijn, ook al heb ik vaak last van stijve gewrichten. Maar dat geeft niet. In principe kan ik alles doen wat ik wil, als ik maar vooruit plan. Het leven is goed, nu. Ik ben zuinig op mijn leven en dat van anderen. Je kunt je leven niet overdoen, en ik kan niet zien wat me had kunnen stoppen voor ik helemaal uitgeput was. Ik ben gewoon het ideale type voor een burn-out. Nieuwsgierig, nergens van af kunnen blijven, snel geëngageerd, fysiek en psychisch sterk – en af en toe zelfs een beetje gek – anders was het me nooit gelukt.

Goed om te weten

Hier volgen verschillende symptomen in lichaam, gevoelens en gedachten waarvan het goed kan zijn om ze te herkennen als je jezelf of iemand anders observeert die te hard gaat.

We willen graag dat je dit hoofdstuk met inzicht en beoordelingsvermogen leest. Het kan zelfvervullend werken om te lezen over verschillende symptomen en lichamelijke aandoeningen. Veel mensen die medische boeken lezen herkennen zichzelf in wat ze lezen; hoe langer ze lezen, hoe slechter het met ze gaat. Maar al willen we ervoor waarschuwen niet meer symptomen op je te nemen dan je al hebt, vertrouw op je gevoelens, gedachten en je eigen lichaam. Wees alert op hoe je lichaam reageert en let op of er misschien een aanleiding is om even stil te staan en na te denken; en het allerbelangrijkste: ga naar een arts als je je ongerust maakt of denkt dat er iets niet in orde is!

Eigenlijk zijn de gevoels-, gedachten-, en sociale symptomen als alarmklokken moeilijker serieus te nemen. Er zijn veel mensen die pas geloven dat ze moeten stoppen en voor zichzelf moeten zorgen als ze instorten. Het verhaal van Mikael laat duidelijk zien dat er iets niet goed was in zijn leven. Mikael werkte als econoom bij een internationaal IT-bedrijf waar productieplannen en deadlines belangrijker waren dan mensen.

Uiteindelijk was er alleen nog maar mijn werk. Ik zette al het andere aan de kant, om maar door te kunnen gaan met het werk. Eerst mijn vrienden, toen het hardlopen en squashen, over koffiepauzes hebben we het maar niet eens, en lunch… Mijn vriendin ging er vandoor en daar zat ik ’s avonds laat eenzaam voor de tv met een bezorgpizza en mijn stropdas nog om. Ik werd dikker en kortademig. Ik had mijn bed net zo goed naar het kantoor kunnen verhuizen. Er ontstond een eigen cultuur op het werk: geef alles! Werk over! Uiteindelijk was ik een werkmachine zonder eigen leven en gevoelens geworden.

Gevoels-, gedachten- en sociale symptomen

Vage onlust. Voor je het zelf in de gaten hebt hoort je omgeving aan je stem dat je geen veerkracht meer hebt. Je zucht en steunt om kleine dingen terwijl je dat anders niet doet. De onlustgevoelens spreiden zich uit naar meer zaken dan alleen werk.

Humor en vrolijkheid verdwijnen. Alles wordt serieus en zwaar. Je lacht niet en maakt geen grapjes. Je laat het leuke en makkelijke achterwege, zoals koffiepauze en komedies op tv. Je ziet het gevoel voor humor van anderen niet meer en begrijpt niet waar ze lol over hebben.

Irritatie. Je bent zonder aanleiding geïrriteerd over het minste of geringste. (Een duidelijk signaal dat er iets niet in orde is.) Wachtrijen en langzame mensen irriteren je mateloos.

Wees blij met vrienden die vragen hoe het met je gaat. Anderen ontwijken je.

Je bent vaker niet lekker maar neemt de signalen niet serieus. Je ziekteverzuim stijgt. Je verliest je goede gewoonten, de een na de ander. Je stopt met sporten, mediteren, gezond eten…

Weinig zelfvertrouwen en gebrek aan liefde voor jezelf. Je voelt je waardeloos, ontoereikend en machteloos. Je ziet alleen je eigen zwakheden en mislukkingen. Je denkt dat alles jouw fout is en dat je het niet waard bent om het goed te hebben. Je durft zowel thuis als op het werk geen verandering te eisen.

Afwezigheid, isolatie en afstandelijkheid. Je beschermt jezelf tegen nog meer eisen, relaties en uitdagingen. Je trekt je in je schulp terug. Je hebt moeite je voor zaken te interesseren, te luisteren en je in anderen in te leven. Je kunt de problemen, gevoelens en aanwezigheid van anderen niet aan. Je wilt geen klanten/cliënten ontmoeten, je sorteert liever in je eentje papier in de voorraadkast. Uiteindelijk vervreemd je ook van collega’s, vrienden – en familie. Je zorgt slecht voor relaties. Een scheiding komt steeds dichterbij.

Negativisme, verachting en cynisme. Je ziet alleen het negatieve in het leven en in anderen, zowel op je werk als in je privéleven. Je wantrouwt anderen, stopt ze in hokjes: ‘hopeloos’, ‘onmogelijk’ of ‘lelijk’. Je kan hard en cynisch zijn. Eigenlijk ben je teleurgesteld en verdedig je jezelf tegen een werkelijkheid die je niet aankunt. Je denkt minstens even slecht over jezelf als over anderen.

Uitvluchten en zelfontkenning. Je merkt dat je niet doet wat je zou moeten doen op je werk, ligt achter met opdrachten en begrijpt niet hoe je alles voor elkaar moet krijgen. Je maakt dubbele afspraken, komt steeds te laat en maakt fouten. Als je niet met leugens aan komt zetten zijn het wel halve waarheden die je als uitvluchten gebruikt. Je gaat beter je best doen, probeert alerter en vrolijker te zijn en probeert het te doen lijken alsof je meer controle over de situatie hebt dan eigenlijk het geval is: ‘Geen probleem. Dat los ik wel op.’ En ondertussen stijgt je onbehagen.

Gelatenheid. Je hebt geen enkele hoop meer. Je kan je er niet druk om maken. Allerlei zaken in het leven lijken in jouw ogen zinloos. Het meeste is ondragelijk zwaar, en je krijgt niets voor elkaar. Je wacht in verhulde paniek op de catastrofe. En je hebt niet het vermogen er iets aan te doen door bijvoorbeeld om hulp te vragen.

Overactiviteit. Sommigen raken overactief als het proces langere tijd aan de gang is. Je neemt teveel op je, zegt op alles ja, terwijl je geen idee hebt hoe je het voor elkaar gaat krijgen. Je werkt harder om bij te blijven. Je praat snel en veel en kan niet luisteren. Anderen moeten het van je overnemen en beginnen zich aan je te ergeren, maar jij bent je nergens van bewust. (Tip: zet jezelf in een lagere versnelling!)

Apathie. Het tegenovergestelde van overactiviteit. Je hebt nergens meer grip op en krijgt niets meer voor elkaar, maar voelt alleen nog een alles overschaduwend onbehagen.

Lichamelijke en geestelijke moeheid. Je bent moe en krachteloos van ’s ochtends tot ’s avonds. In je vrije tijd probeer je weer op krachten te komen, maar rust helpt niet. Muggen worden olifanten. Je voelt je geestelijk uitgeput – of je voelt helemaal niets. Je huilt snel, lang, en zonder aanwijsbare oorzaak.

Depressie, zelfmoord en dood. Het leven verliest alle betekenis, gelatenheid gaat over in een zware, diepzwarte depressie. In het ergste geval eindigt het in een zelfmoordpoging, een dodelijke hartaanval of een andere ziekte. (Dit laatste is geen symptoom, eerder een definitief eindstadium. Zoek hulp!)

Zoek hulp bij een arts

Stel niet zelf je diagnose als het lichamelijk slecht met je gaat. Dat hoort je dokter te doen, met de nadruk op ‘je’, want de fysieke symptomen die volgen kunnen op verschillende oorzaken wijzen. Als een patiënt zijn slaapproblemen, zijn duizeligheid, zijn concentratieproblemen en zijn angst beschrijft is het voor een arts die de patiënt niet kent moeilijk een juiste diagnose te stellen. Het kan het gevolg zijn van stress, maar het kan ook iets zijn, dat afzonderlijk moet worden onderzocht om bijvoorbeeld andere ziekten uit te sluiten. Het verschil is soms voor een arts die een nieuwe patiënt maar heel even ziet moeilijk te beoordelen.

Vroeger nam de dokter proeven, luisterde, voelde en deelde daarna de diagnose mee aan de patiënt, die het maar voor het aannemen had. De dokter was een autoriteit waarover geen twijfel kon bestaan! Bij stresssymptomen lijkt een bezoek aan de dokter soms op een onderhandeling, een discussie tussen patiënt en arts over symptomen en maatregelen. Een arts die een patiënt langere tijd volgt kan de patiënt natuurlijk vanuit verschillende variabelen benaderen. Maar het is geen onderhandeling tussen twee gelijkgestelde partijen. De dokter heeft altijd het laatste woord. Daarom kan het soms goed zijn iemand mee te nemen die meeluistert en samen met jou verklaringen geeft. We moeten ook niet vergeten dat artsen hun kennis en diagnosticeringsmethoden steeds moeten vernieuwen om de diagnose stress te kunnen stellen en de juiste hulp te kunnen geven.

Fysiologische symptomen

In het algemeen kan gesteld worden dat hoe eerder het stressverloop gestopt wordt, hoe eerder je er bovenop komt! Het verloop van stress, van afmatten tot uitputtingsdepressie, kent een steeds groter risico van een gecompliceerd ziektebeeld en een moeilijke en langdurige herstelperiode. Hier volgt een samenvatting van symptomen van een uitputtingsdepressie (uitgaand van de volgorde van psychiater Solveig Klingberg Larson):

1. Onrust, neerslachtigheid, moeheid

2. Stressgevoeligheid, irritatie

3. Concentratiemoeilijkheden

4. Verslechterd geheugen

5. Slaapstoornissen

6. Overgevoeligheid voor zintuiglijke indrukken

7. Verhoogde spierspanning

8. Ontstaan of terugkeer van diverse psychosomatische ziektes

1. Onrust, neerslachtigheid, moeheid

Onrust, neerslachtigheid en moeheid zijn symptomen die bij veel ziektebeelden horen. In het begin ervaart iemand met een burn-out vage gevoelens van onlust, die eerst niet eens onder woorden te brengen zijn of ergens op terug te voeren zijn. Ontspannen gaat niet, de persoon is zelden gelukkig en ook na rust blijft de moeheid. Het is niet ongewoon dat de omgeving veranderingen waarneemt voor de persoon in kwestie dat zelf doet. Neerslachtigheid die voortduurt leidt in de volgende fase tot gelatenheid, daarna tot hopeloosheid en depressie. Tegenwoordig wordt dit een uitputtingsdepressie genoemd. Het is dus belangrijk neerslachtigheid in een zo vroeg mogelijk stadium aan te pakken. Aanvankelijk misschien met medicijnen, maar daar mag het absoluut niet bij blijven. Medicijnen dempen en verminderen de symptomen maar nemen de oorzaken niet weg. Medicijnen horen altijd vergezeld te worden door ondersteunende gesprekken.

2. Stressgevoeligheid, irritatie

Wat stressgevoeligheid betreft kan iemand twijfel en wanhoop ervaren bij de minste eis die gesteld wordt, en overreageren met irritatie, schelden of huilen.

Hier begint de omgeving te reageren, op het werk en thuis. Ze ervaren hun collega/partner als onredelijk en lastig, zo kennen ze hem/haar niet. Onbegrijpende reacties van de omgeving verergeren de situatie vaak. Stressgevoeligheid kan jaren blijven duren.

3&4. Concentratiemoeilijkheden en verslechterd geheugen

Concentratieproblemen en problemen met het kortetermijngeheugen horen samen en verergeren elkaar vaak. Degene met een burn-out krijgt problemen met het verzorgen van zijn dagelijkse verantwoordelijkheden op het werk, kan niet naar anderen luisteren en herinnert zich niet wat er net gezegd werd. Ook al proberen ze het zich te herinneren, hun geheugen laat ze in de steek, ze herinneren zich niets. Sommigen zijn bang dat ze dement aan het worden zijn en zoeken voor het eerst medische hulp, omdat ze inzien dat de situatie onhoudbaar begint te worden.

5. Slaapstoornissen

Slaapproblemen horen bij het ziektebeeld en komen in verschillende fasen op verschillende manieren tot uitdrukking. In het begin zijn inslaapmoeilijkheden gebruikelijk, maar als de burn-outpatiënt eenmaal slaapt, slapen ze min of meer de hele nacht, hoewel de slaap vaak minder diep is en geen gevoel van ontspanning en herstel geeft. Ze zijn sneller gestoord dan toen ze gezond waren. Slaapgebrek op zich verergert de situatie. Pillen nemen de oorzaak van de stress niet weg, en als iemand met een burn-out doorgaat met zijn leven en er niets aan verandert komen de slaapproblemen in ergere vorm terug. Veel mensen gaan nu naar de dokter omdat de tabletten die ze hadden ‘niet meer werken’. Verderop in het proces wordt iemand vroeg in de ochtend wakker en maalt dan, klaarwakker, over allerlei problemen en onrechtvaardigheden. Anderen slapen overdreven veel in een toestand die lijkt op diepe slaap, maar toch zijn ze nog even moe als ze wakker worden. Hier lijkt slaap te fungeren als vluchtmiddel; iemand probeert zijn problemen van zich af te slapen.

6. Overgevoeligheid voor zintuiglijke impulsen

Sommigen worden overgevoelig voor geluid en licht en hebben vaak last van jeuk. Anderen hebben last van duizeligheid en hebben last van hun borst of maag. Onrust en algemeen onbehagen zijn hier onmiskenbaar.

Lichtgevoeligheid maakt het moeilijk in een normale, sterk verlichte werkomgeving te zijn. Het is lastig voor een computerscherm te zitten. Soms probeert iemand het probleem op te lossen door een nieuwe zonnebril aan te schaffen, wat natuurlijk niet helpt. Thuis doet men storende lampen uit, wat tot irritatie bij onbegrijpende anderen in de familie kan leiden.

Geluidsgevoeligheid is vaak nog bezwaarlijker. Iemand kan extreem ongerust en geïrriteerd reageren op plotselinge en onverwachte geluiden, en het geluid hoeft niet eens bijzonder sterk te zijn. Kleine kinderen die spelen en schreeuwen of muziek van tieners kunnen ondraaglijk worden. Sommige geluiden worden zelfs als pijnlijk ervaren en velen zeggen dat ze bij hard geluid ‘pijn in hun oren’ ervaren. Dit kan bijdragen aan conflicten thuis en op het werk.

Jeuk en huidirritatie zijn normaal. Het kan erg lastig zijn. Er wordt vaak gedacht dat het allergie is. Mensen veranderen van wasmiddel en smeren zich in met allerlei huidcrèmes, maar helpen doet het niet. Stress kan er ook toe leiden dat een oude allergie weer tevoorschijn komt.

Duizeligheid en de neiging om flauw te vallen. Deze symptomen maken mensen vaak erg ongerust. Omdat gestresste mensen overal ‘rampen’ zien aankomen worden de symptomen al gauw opgeblazen: het is vast een hersentumor of een hersenbloeding. Duizeligheid maakt onzeker, waardoor iemand al gauw bang wordt zodra hij zich moet verplaatsen. Als de symptomen niet verdwijnen kunnen ze makkelijk voor beginnende fobieën worden aangezien, bijvoorbeeld agorafobie of claustrofobie.

7. Verhoogde spierspanning

Langdurige stress leidt tot pijn en constant verhoogde spierspanning. Daardoor blijft ontspanning uit. Dat leidt weer tot verslechterde bloedcirculatie, waardoor iemand steken en tintelingen kan ervaren (vooral in handen en voeten.) De stijgende spanning kan ertoe leiden dat normale lichamelijke activiteit onverwachte schade veroorzaakt. Normale klachten zijn spanningshoofdpijn, rugpijn en gewrichtspijn. Door hogere spierspanning slapen mensen minder diep en worden ze ’s nachts wakker, wat leidt tot gebrek aan diepe slaap. Slaapgebrek op zijn beurt verhoogt de spierspanning weer.

8. Ontstaan of terugkeer van diverse psychosomatische ziektes

Langdurige stress leidt tot overactiviteit in de zenuwsystemen die ons bij gevaar mobiliseren, waardoor het lichaam niet de kans krijgt het rustiger aan te doen en zich te herstellen.

Welke symptomen gaan overheersen hangt af van persoonlijke kwetsbaarheid.

Enkele veelvoorkomende psychosomatische problemen:

Hartklachten. Alles van hartritmestoornissen tot pijn op de borst. Het is belangrijk dat de behandelend arts lichamelijk onderzoek doet, maar daarnaast kijkt naar de stressbelasting. Kan dat de oorzaak van de hartklachten zijn?

Hoge bloeddruk. Hoge bloeddruk is al veel langer een bekende lichamelijke reactie op stress. Het is belangrijk de oorzaken te vinden zodat de juiste medicijnen en overige behandeling worden voorgeschreven. Met onjuiste medicijnen (bijvoorbeeld bètablokkers) kan de levenskwaliteit van veel patiënten er een stuk minder op worden.

IBS, of spastische dikke darm, verergert vaak ernstig bij langdurige stress. Het is een erg lastig probleem; iemand kan het ene ogenblik last hebben van erge diarree en het volgende van verstopping, hinderlijke winderigheid en acute koliekpijnen. Dat leidt tot ongerustheid en onzekerheid; er moet altijd een toilet in de buurt zijn.

Pijn. Het gaat in dit verband vooral om spanningshoofdpijn. Veel migrainepatiënten hebben vaker dan normaal last van aanvallen. Ook kan er sprake zijn van pijn in schouders, rug en nek. Normaal is dat het gevolg van een verkeerde werkhouding, overbelasting of verhoogde spierspanning. ‘Frozen shoulder’ is een langdurige, pijnlijke klacht die vaak veroorzaakt wordt door hoge werkdruk in combinatie met langdurige stress.

Fybromyalgie. Tegenwoordig is er overtuigend bewijs dat langdurige stress in hoge mate bijdraagt aan het veroorzaken van fybromyalgie. Stress leidt tot een verandering in de hormoonhuishouding zodat iemand niet langer adequaat reageert op behandeling, of die nu psychisch of fysiek is. De symptomen zijn voortdurende pijn in verschillende spiergroepen in combinatie met uitgesproken moeheid en grote stressgevoeligheid.

We hopen dat je enig inzicht hebt gekregen in jouw stress en hoe je lichaam erop reageert. We hopen echt dat je vakkundige hulp en een geschikte behandeling voor je klachten krijgt.

Analgetica-pijnstillers

Sommige symptomen uit de lijst worden vaak behandeld met analgetica, ofwel pijnstillende medicijnen. Ze kunnen tijdelijke verlichting geven – maar nemen de oorzaak ervan niet weg. Zodra je stopt deze middelen te slikken komen de symptomen terug. Je moet je leven veranderen om gezond te worden. Terwijl het slecht met je gaat lijkt dat heel onoverkomelijk en beangstigend, maar op het moment dat je je door je fysieke en emotionele pijn hebt geworsteld en aan jezelf hebt gewerkt wordt je leven veel beter – al zullen sommige symptomen blijven hangen.

SSRI-preparaten (Prozac e.a.)

We willen ook graag dat je nadenkt over de populaire SSRI-preparaten, zodat je zelf kun beslissen of ze voor jou wel of niet werken. Een deel van de meest voorgeschreven medicijnen in verband met stress zijn SSRI-preparaten, antidepressiva van het type Zoloft en Cipramil, ‘familie’ van Prozac. Oorspronkelijk zijn ze ontwikkeld om mensen met een depressie te helpen, een diagnose die twintig jaar geleden zeer beperkt en bijzonder was. Tegenwoordig is het begrip zo uitgerekt dat er specificaties gegeven moeten worden om het enige inhoud te geven: uitputtings-, ouderdoms- of jeugddepressie. Op de juiste manier gebruikt kunnen SSRI-preparaten negatieve stressspiralen keren en mensen die onder voortdurende stress leven helpen rustiger aan te doen en angst en neerslachtigheid te kwijt te raken.

Deze preparaten worden tegenwoordig jammer genoeg veel te vaak voorgeschreven zonder dat de patiënt bijkomende hulp aangeboden krijgt, bijvoorbeeld in de vorm van gesprekken of technieken om met stress om te gaan. Ze worden ook voorgeschreven zodat de omgeving geen last heeft van de woede, het verdriet en de twijfels van een ander. Deze gevoelens worden als storend ervaren, ook al zijn het volkomen normale reacties op moeilijke situaties. Wij kennen meerdere vrouwen die antidepressiva slikken zodat hun echtgenoten geen last hoeven te hebben van hun slaapproblemen, veroorzaakt door moeilijke situaties op het werk! (In hun geval, en in veel andere gevallen, houden de medicijnen alleen maar een slechte situatie in stand.) We worden geacht ‘normaal’ te doen, zelfs in de meest merkwaardige situaties.

Soms kan het slikken van deze preparaten echt erg negatief werken. We kennen ook mensen die antidepressiva kregen vanwege sterke stresssymptomen. Zij hebben met die medicijnen nog een jaar of wat door kunnen werken, en de signalen van hun geest en lichaam kunnen negeren, met als gevolg dat er nog ernstigere symptomen ontstonden. Een man zag geschokt in dat hij met alle waarschijnlijkheid een hartinfarct had gehad omdat hij alle waarschuwingssignalen had genegeerd. Hij kreeg geen ondersteunende gesprekken of iets anders, alleen medicijnen.

Veel mensen aanvaarden nog steeds dankbaar de diagnose van de dokter en slikken hun medicijnen, of ze nu effect zien of niet. Als patiënt moet je op je eigen oordeel kunnen vertrouwen en nee durven zeggen tegen deze preparaten als je ze niet wil hebben. Deze middelen zijn geen oplossing voor alles en ze hebben niet op iedereen effect. Wat ze kunnen doen is iemand met een ernstige depressie het duwtje in de rug geven dat nodig is om het aan te durven andere processen in gang te zetten.

Eis professionele gesprekshulp of therapie

We herhalen het nog maar eens: alleen medicijnen als behandeling zijn niet genoeg. Iemand die zich aan langdurige stress heeft blootgesteld en zich in een depressie en volledige hopeloosheid heeft gewerkt, heeft professionele gesprekshulp nodig om zijn gedrag en levenspatroon te veranderen. SSRI-preparaten kunnen helpen iemand in die periode te laten functioneren, maar ze mogen absoluut niet de enige maatregel zijn die genomen wordt. Chemische substanties kunnen mensen die steun nodig hebben niet helpen onmenselijke werkdruk aan te kunnen of tegen onrechtvaardigheid te protesteren, en ook mensen die traumatische ervaringen moeten verwerken kunnen ze niet helpen.

Dat geldt ook bij andere symptomen van stress en burn-out. Het is belangrijk dat zowel jij als de dokter begrijpen dat je naar alle waarschijnlijkheid een vorm van gesprekken, therapie of antistresshulp nodig hebt om uit de diepere gevoelsmatige oorzaken van je voortdurende stress en moeheid te komen. Je hoeft niet alles in je eentje te doen!

Kom voor jezelf op en vraag om therapie of ondersteunende gesprekken, of zoek zelf iets als de gezondheidszorg je niets te bieden heeft. Is de wachtlijst lang? Meld je toch aan voor therapie, er kan eerder tijd vrijkomen dan je gezegd is. Als je de mogelijkheid hebt, betaal zelf. Bespaar ergens anders op, want nu krijg je de kans om weer plezier in het leven te krijgen. Er zijn ontzettend veel verschillende soorten en benaderingen op therapiegebied. Ze hebben allemaal hun voor- en nadelen. Denk eraan dat je de persoon waar je je voor openstelt moet vertrouwen, anders bereik je geen resultaat. Ga niet trouw naar een geschoold iemand die je niet aardig vindt, alleen maar omdat die je enige mogelijkheid is, maar zoek liever verder!


De gehele mens

In de loop der jaren hebben wij met zijn tweeën heel wat mensen ontmoet die zich uitgebuit, omvergelopen en onzichtbaar gemaakt voelden op hun werk. En we hoorden hen zeggen: ‘We zijn geen machines, maar we worden geacht door te werken en onze mond te houden.’ We ontmoetten ze in allerlei sectoren van de arbeidsmarkt. Pirjo werkt op een kleuterschool:

Vroeger kon ik de kinderen aankijken als ik luiers verschoonde, contact maken en ze knuffelen. Ik kietelde hun buik, en dan moesten ze lachen. Dat contact was zo belangrijk in mijn werk. Maar nu staan de kinderen in de rij om verschoond te worden. Ik verschoon ze snel, zonder contact met ze te krijgen. Dat heeft absoluut invloed op mij. Kinderen zouden geen luierverschoonrobot tegen moeten komen, vind ik.

Er lijkt een mensbeeld te bestaan dat ervoor zorgt dat wij, bewust of onbewust, onszelf als machines zien. Op het werk is het verbazingwekkend vaak zo dat mensen en hun behoeften zorgvuldig opgestelde plannen in de weg staan. Een verborgen agenda waar zowel werkgevers als werknemers naar leven zonder vragen te stellen. Een deel van de werkgevers wil alleen maar over arbeidskrachten beschikken, persoonlijke omstandigheden zijn alleen maar irritante ‘productieverstoorders’. Dat werknemers moeten eten en uitrusten. Dat ze een gezin hebben. Dat ze soms ziek worden. Om nog maar te zwijgen over kleine kinderen – die storen het ‘productieritme’ omdat de ouders soms voor hen thuisblijven. Oude, krakkemikkige ouders zijn helemaal een schande. In de ideale situatie legt de mens in alle situaties de prioriteit bij het werk, thuis is het oplaadstation dat ervoor zorgt dat ze de volgende werkdag weer maximaal kunnen presteren.

Er zijn werkgevers en bazen die zich bewust zijn van de behoeftes van het personeel, maar die er niets aan doen om de arbeidsvoorwaarden te veranderen. Op veel plaatsen wordt beweerd dat ‘de mens ons meest waardevolle middel’ is, maar vaak zijn dat alleen lege woorden en doen de chefs en het management in werkelijkheid helemaal niets om de werksituatie te veranderen. Een deel heeft lak aan zijn medewerkers en is van mening dat het de eigen verantwoordelijkheid van het personeel is om er op toe te zien dat het goed met ze gaat. Andere bazen zijn ondanks ontelbare cursussen leiderschap onbeschrijfelijk onhandig in het zorgen voor zichzelf en hoe het met ze gaat en nog slechter in het toezien op het welzijn van hun medewerkers.

Niet alleen onder werktijd zien we onszelf als machines. Lees over de machinemens met zijn Levensproject, dan begrijp je het.


De Machinemens
De Machinemens begint al in zijn tienerjaren met het Hoogste Cijferproject. We leren al vroeg vrolijkheid en geluk buiten te sluiten. Het leerplan gaat volledig voorbij aan de enorme omwenteling in het lijf in de tienerjaren en aan de focus op liefde en seks. Alles gaat om het hoofd en hoge cijfers.

Het Opleidingsproject. Jaren intensief studeren met continu slaapgebrek, en vervolgens het volwassen leven in (eindelijk!) met alles wat ‘moet’ gebeuren in een gemiddeld leven.

Het Werkzoekproject. Graag een vaste aanstelling met een goed salaris vanaf het begin, terwijl het tegelijk tijd is voor het Partnerproject. Omdat we al zoveel werken wordt het een gerenommeerd relatiebemiddelingsbureau dat een geschikt object zoekt dat voldoet aan ons wenslijstje van tien bladzijden. Mooi, we nemen elkaar! Al snel volgen het Huisproject en het Autoproject. We bestuderen de markt, vergelijken standaard en verplichtingen zodat we zeker de juiste keus maken. Het Seksproject. We leven steeds vaker in relaties zonder spontane seks, daar hebben we geen tijd voor. Het Kinderproject. We schaffen ovulatiemeters aan om te weten wanneer we het snelst in verwachting raken en plannen de geboorte in wanneer het het best uitkomt met ons werk, onze vakantie en onze financiën. De procedure wordt snel herhaald zodat er weinig tijd tussen de kinderen zit. Dat is rationeel en economisch. Gevolgd door: het Perfecte Ouderproject. Alle aandacht is op de kinderen gericht. Stel je voor dat ze niet voldoende gestimuleerd worden? En dan mogen we het Vrijetijdsproject niet vergeten. Doen, doen, doen, zodra we vrij zijn. Inclusief het Huishoudproject, met kant en klaar eten uit de magnetron, met toevoegingen, zonder echte voedingsstoffen. Al snel begint het Blijf Eeuwig Jong naar Ideale Maatstaven-project.

We ondergaan plastische chirurgie, kweken spieren met of zonder anabolen, kleuren ons haar, bakken onder de zonnebank en passen onze gekleurde contactlenzen aan aan onze kleding. Nieuwe kronen op je tanden zijn ook nooit weg, om nog maar te zwijgen over alle make-up die ons ware gezicht verbergt. We zijn altijd bezig met het Lijnproject om af te vallen.

Het Gezondheidsproject. Als we ziek worden stoppen we onszelf vol met symptoombestrijdende middelen, en van de dokter eisen we sterkere pillen, of zet meteen het mes er maar in, als het maar snel gaat. Het Gezondheidszorgproject heeft verschillende afdelingen voor de reparatie van het lichaam. De voet hier, buik daar, en gaat het echt slecht dan kan je altijd een orgaan van een varken nemen. Gevoelens? Het liefst niet, maar probeer het bij de psycholoog of psychiater. (Die heeft qua budget weinig prioriteit bij de gezondheidszorg, dus reken op een wachttijd van zes maanden.) Het Nieuwe Partnerproject. De oude voldeed niet, dus geef me een nieuwe die me gelukkig maakt. Nou ja, we maken onze oude partners in elk geval niet af, wat we wel doen met de kat als we op vakantie gaan. Oud, versleten, weg ermee, in het Huisdierproject.

Hallo! Waar zijn we mee bezig?



Je bent een volledig mens, met lichaam, gevoelens, gedachten en ziel

Allemaal, werkgevers én werknemers, moeten we af zien te komen van deze ‘goedkope-inruilbare-machine-visie’. Die visie wordt letterlijk onze dood. Een mens is zoveel meer dan iets dat alleen werkt voor geld om de huur en de maaltijd te kunnen betalen. We geven je een symbolisch beeld om vier gebieden te onthouden die je in balans moet houden om goed in je vel te zitten, om de hele en fantastische mens te zijn die je bent – en geen machine. Stel je even voor dat je een boom bent. Een grote, mooie boom met wortels tot diep in de bodem die water en voedsel opnemen. De zon beschijnt de bladeren vriendelijk, de wind waait rond je zodat het blad ruist. Boom en mensen zijn vrienden sinds het begin der tijden. Jullie leven in harmonie met elkaar. Wat de mens uitademt heb jij als boom nodig en jouw zuurstof is van levensbelang voor de mens. Je hebt een enorme rust in je en als een kind in het bos verdwaalt wil je niets liever dan dat het zijn armen om je heenslaat en troost zoekt.

Een boom heeft vier belangrijke voorwaarden nodig om gezond te zijn en om te groeien: aarde, water, lucht en vuur (zon); de vier elementen. Ze zijn alle vier even belangrijk. De vier elementen staan symbool voor de vier gebieden die ook voor jou van belang zijn om tegen de machinevisie in te gaan en om te herstellen van stress en burn-out:

Het lichaam (aarde), emoties (water), gedachten (lucht) en de ziel (vuur/zon).

Als de grond van slechte kwaliteit is kan de boom niet tot zijn volle potentieel groeien, als er teveel of te weinig regen valt kunnen schadelijke insecten de boom aantasten. Als het te hard waait of als de lucht is verontreinigd wordt de boom daardoor beïnvloed, en de levengevende zon is nodig om belangrijke processen in gang te zetten. Bomen groeien niet in een donkere groeve.

Precies zoals elke boomsoort unieke omstandigheden nodig heeft wat betreft aarde, klimaat en dergelijke, ben jij uniek als mens. Je lichaam heeft unieke behoeften waar jij voor moet zorgen, gevoelens die je moet accepteren. Je lichaam heeft inspirerende gedachten nodig die jij kan verschaffen, en soms heeft het behoefte aan rust en ontspanning. Je redt het niet zonder je ziel. De ziel is dat deel van jou dat ervoor zorgt dat je leeft, dat er energie door je lichaam stroomt. Je bent een geheel. Is je lichaam niet in balans, dan beïnvloedt dat je gevoelens en gedachten en je vermogen te luisteren naar de begeleiding van je ziel. Draag je teveel zware gevoelens met je mee, dan beïnvloedt dat de andere delen. Het voorkomen en herstellen van stress en burn-out heeft alles van doen met goed kijken naar de behoeften van alle delen van de mens.

Het lichaam – het element aarde

Om te kunnen bestaan en functioneren als een geheel is het noodzakelijk dat je een min of meer gezond lichaam hebt. Je hoeft geen perfecte gezondheid te hebben om een goed leven te hebben. Het lichaam werkt dag en nacht om ons gezond te houden door onder andere ons afweersysteem alert te houden en erop toe te zien dat voedingsstoffen uit eten opgenomen worden. Het repareert zichzelf als wij rusten en doet daarnaast nog veel meer. We kunnen timmeren, computeren en vergaderen met behulp van ons lichaam. Maar het lichaam is meer dan een nuttige vriend. Het is ook de bron van veel genot en plezier, waardoor we ons goed voelen.

Ontwikkel je BQ – de intelligentie van het lichaam

Hoe meer wij beiden leerden over het lichaam, hoe meer we begrepen dat het lichaam wijsheid, intelligentie bezit. Susanna Ehdin heeft het begrip BQ (Body Intelligence) ontwikkeld. BQ is een woordspeling met het begrip IQ (intelligentiequotiënt) waar met verschillende tests iemands begaafdheid (uitgaande van de logica van de hersenen) gemeten wordt. Tegenwoordig wordt algemeen erkend dat IQ slechts één van de verschillende soorten intelligentie is. Een van de andere soorten is dus BQ. We bevelen Susanna Ehdins boeken van harte aan. Waarschijnlijk kan elke cel in het lichaam herinneringen van bewegingen en andere zintuiglijke indrukken opslaan op een manier waar we nog te weinig vanaf weten. Het lichaam herinnert zich ook gevoelens die we ontkennen. Als een lichaamstherapeut het lichaam aanraakt kunnen er herinneringen tevoorschijn komen waar ons bewuste ik uit het dagelijks leven totaal geen contact mee heeft. Het lichaam is natuurlijk veel intelligenter dan waar we rekening mee houden. Als we onszelf (bewust of onbewust) als machines zien, richten we de dag thuis en op het werk in zonder tijd te plannen voor pauzes en zonder rekening te houden met onze behoefte aan beweging en de behoefte van werkhouding te veranderen. Moeheid wordt gezien als slecht geplande zwakheid. Als we ziek worden geloven we dat het lichaam beter wordt door het lichaamsdeel waar de symptomen zichtbaar zijn chemisch te behandelen – terwijl de oorzaak misschien een gevoel is dat we ontkennen. We laten het organisatieschema, verwachte resultaten, de klok en de opvatting van anderen over ons lichaam beslissen over onze behoeften. We leven veel te veel binnenshuis met elektrisch licht en verliezen het gevoel dat wij ook bij de natuur horen. Als panda’s gestresst zouden worden van het de hele dag stilzitten en naar monitoren te staren in een lawaaiige kantooromgeving met telefoons die hen om de paar minuten storen, zouden we het begrijpen als dierenrechtenorganisaties meteen zouden protesteren, toch?

Gevoelens – het element water

Een boom heeft op een warme zomerdag ontzettend veel water nodig, tot vijfhonderd liter. Zowel water als emoties vloeien vrij, of zouden dat moeten kunnen doen. Maar zoals water kan bevriezen, kunnen mensen hun gevoelens bevriezen en ze afsluiten. Om stress tegen te gaan en om te herstellen van een burn-out moeten we rekening houden met onze gevoelens. Ze zijn even belangrijk als water voor een boom.

Iedereen heeft gevoelens, maar niet iedereen merkt ze even goed op en we zijn niet allemaal even goed in het duiden van onze gevoelens. Gevoelens zijn per persoon uniek. Wat mij blij maakt, irriteert jou misschien alleen maar. Iets waar jij gestresst van wordt, heeft op mij misschien geen enkele invloed. Gevoelens zijn er om ervaren te worden, het zijn mededelingen aan onszelf. Als we onze gevoelens begrijpen kunnen we andere mensen makkelijker begrijpen en dichter bij hen komen. Leven in samenspel met anderen is een belangrijk deel van de zin van het leven. We vormen onze identiteit en persoonlijke ontwikkeling namelijk samen met anderen. In alle samenlevingen en culturen zijn bepaalde gevoelens ‘goed’, terwijl andere niet getoond mogen worden. In het westen kijken we vaak neer op al te bombastische emoties. Die worden gezien als onvolwassen of abnormaal. ‘Gevoelsmensen’ (die uitdrukking alleen al!) worden gezien als mensen die niet goed zijn in het nemen van beslissingen. Maar het is juist andersom: in alle beslissingen, hoe logisch ze ook zijn, zit altijd ook gevoel als doorslaggevende beoordeler van de redelijkheid als we uiteindelijk beslissen. Het ideaal in onze cultuur is lange tijd een beheerst, redelijk, logisch denkend en rationeel – de vermogens van de linker hersenhelft – persoon geweest. Als we gedachten hebben worden we geacht die liever te denken of in woorden uit te drukken dan ze te laten zien.

Stress verandert ons in ‘koppoters’ die het contact met wat er op emotioneel gebied gebeurt verloren hebben. Emoties geven belangrijke informatie over hoe het met ons gaat, waar onze grenzen liggen, wat er gebeurt in een team of in een liefdesrelatie. Als we stressen kunnen we gedreven worden door gevoelens waar we geen weet van hebben. We geloven dat we alleen de gevoelens hebben waar we ons bewust van zijn. (Ik vind mijn werk leuk en neem daarom deze taak op mij.) In werkelijkheid zijn we de som van onze bewuste én onbewuste emoties – en gedachten. (Oei, dat deed ik vast omdat ik bevestiging van buitenaf nodig had.) Als we geen toegang tot onze emoties hebben kunnen we meer werken dan goed voor ons is, gewoonweg omdat we niet voelen hoe het eigenlijk met ons gaat. Een mens zonder contact met, en begrip voor zijn eigen gevoelens en reacties en die van anderen kan bovendien gevaarlijk zijn, zowel voor zichzelf als voor anderen. Empathie is de basis voor een goede samenleving.

Als we onszelf als machines zien of als machines gezien worden gaan we voorbij aan onze emoties. Er wordt van ons verwacht dat we van de ene op de andere dag van team, beroepsidentiteit en rol kunnen veranderen en zonder enige onrust de ene na de andere reorganisatie aankunnen. Er wordt van ons verwacht dat we jaar na jaar intensief met cliënten werken, zonder ook maar het kleinste beetje hulp om het aan te kunnen meevoelend te zijn.

Er is geen tijd en geen budget voor emoties op het werk. Die moeten we maar ergens anders afhandelen, maar waar precies? Calle, een ziekenverzorger die met ouderen werkt, vertelt hoe hij ervaart dat hij gedwongen wordt zich af te sluiten voor zijn gevoelens:

Als een van mijn oude mensen doodgaat is er geen tijd om stil te staan bij je emoties. Je verzorgt alleen de praktische zaken rondom de dood. Om mijn werk goed te doen wil ik een band hebben met de mensen. Samen lachen en praten. Als ze sterven is er toch iemand weg die me als mens na is komen te staan. Ik ben niet alleen maar een werkmachine zonder gevoel.

Om langdurige stress te kunnen voorkomen, er vanaf te komen, of te herstellen van een burn-out is het nodig dat je je emoties de vrije loop laat – vooral blijheid, levenslust en de liefde voor jezelf. Je moet jezelf en jouw gevoelens leren kennen. Je moet leren hoe je reageert. Je moet leren voelen en er op toezien dat jouw emotionele behoeftes bevredigd worden. (Lees meer hierover in het hoofdstuk ‘Vul je energie aan’, bladzijde 163.)

Ontwikkel je EQ – de intelligentie van het gevoel

Het begrip EQ, emotionele intelligentie, werd gelanceerd aan het eind van de jaren tachtig. Mensen begonnen te praten over de behoefte aan mensen met een hoog ontwikkeld EQ op de arbeidsmarkt en in de wereld. In bepaalde contexten werd EQ belangrijker dan IQ.

Als IQ staat voor slim zijn, feiten tot zich nemen en samenvoegen volgens logische regels, dan staat EQ voor contact met je eigen gevoel en inlevingsvermogen in de gevoelens van anderen.

EQ gaat om weten wie je bent, wat je sterke punten zijn, begrijpen waarom je op een bepaalde manier reageert en je reacties onder controle hebben. Maar het staat ook voor kunnen samenwerken en samen met anderen resultaat kunnen bereiken. Wat maakt het uit of de expert alles weet over computers, lichamen of bedrijfseconomie, als hij/zij mensen niet begrijpt, altijd verkeerd begrepen wordt of steeds in conflicten verzeild raakt door zijn/haar onhandige gedrag?

Gedachten – het element lucht

Je hebt je gedachten ook nodig om stress tegen te gaan en een volledig mens te zijn. Gedachten zijn vrij als de wind, die zich niets aantrekt van grenzen. Als gedachten vleugels krijgen kun je je leven van bovenaf zien en nieuwe perspectieven ontdekken. Creativiteit en fantasie komen voort uit gedachten, dus het element lucht kan je op een symbolische manier helpen verder te gaan met je creativiteit. Je gaat op een nieuwe manier denken, ontwikkelt jezelf, het werk en de samenleving.

Misschien heb je een voorgevoel dat je niet helemaal scherp ziet. Als de gedachte verandert, verandert de hele ervaring. Als je bang wordt, als je last krijgt van bepaalde stresssymptomen, kun je met behulp van kennis en gedachtepatronen meer begrijpen en rustiger worden. Als je met anderen in een soortgelijke situatie praat zul je inzien dat wat jij voelt een heel normale reactie is op bijvoorbeeld langdurige overbelasting in het leven. Zucht! Het gevoel verandert, de angst verdwijnt en de processen binnenin je lichaam veranderen. Alles is een geheel.

Als hele wezens moeten we onze gedachten en emoties combineren. We hebben liefdevolle hersens en een slim hart nodig. Het kost tijd om dat voor elkaar te krijgen. Onze organismen moeten wennen en werken aan wat wij in gedachten hebben. Om stress en burn-out te voorkomen – of om ervan te herstellen – kun je je gedachten observeren. Hoe je denkt beïnvloedt hoe je je voelt. Merk op wanneer je gedachten herkauwt en steeds doorzeurt over dezelfde zaken. Als je vaak negatieve gedachten over jezelf hebt en vindt dat je niks waard bent, wordt dat vanzelf waarheid, en je zet er emoties mee in gang waardoor je je slecht gaat voelen. Zo kom je in een negatieve spiraal terecht. Laat een frisse wind door je gedachten waaien, zoals de wind door de bladeren van een boom blaast. Denk positieve gedachten. De positieve spiraal kan beginnen.

Ontwikkel je IQ – de intelligentie van de hersenen

Als we over het IQ praten, hebben we het niet over het ontwikkelen van je IQ op de bekende manier: het geheugen trainen of oefenen met het oplossen van verschillende theoretische problemen. Het kan gaan om ‘denktijd’ te vragen op je werk, werken met mentale training (zoals Silva Mind, visualisatie, bevestiging) die gebaseerd is op het inzicht dat gedachten een scheppend vermogen hebben. Lees boeken, ga naar lezingen, praat met mensen die je normaal niet op zou zoeken. Fantaseer en dagdroom regelmatig. Fantasie is het sterkste gereedschap om iets nieuws te creëren. Misschien heb je tijd nodig om je gedachten af te maken. (Goede gedachten hebben tijd nodig.) Of leer mediteren zodat je hoofd perioden met rust en stilte krijgt.

De ziel – het element vuur

We zijn bovenal spirituele wezens.
– Deepak Chopra –

Het is niet genoeg om als mens goed voor lichaam, gevoel en gedachten te zorgen. Dat geeft geen leven. Er moet een vierde deel bij om ons compleet te maken, en dat is de ziel, of de spirituele dimensie. Die heeft te maken met hoe we ons verhouden tot iets groters in en buiten onszelf. De ziel is dat deel dat uitgaat van leven, en is het verschil tussen een machine en een levend wezen. Ook al zouden we in staat zijn alle bestanddelen samen te voegen tot een mens, we kunnen die mens niet tot leven wekken. Daar is meer voor nodig!

Het element vuur staat voor de zon, die staat voor de ziel. Een boom heeft de zon even hard nodig als wij de ziel. Zonnestralen zijn een voorwaarde voor de levensprocessen van een boom, hoe die boom er ook uit ziet en wat voor soort boom het ook is. Op dezelfde manier straalt de liefde van de ziel op ons – hoe we er ook uit zien, wat we ook doen en wie we ook zijn.

Als de ziel ons verlaat verandert het lichaam in het element aarde – letterlijk. Kan het duidelijker gezegd worden dat ons lichaam deel uitmaakt van de kringloop van de natuur?

De belangrijkste eigenschap van de ziel is leven geven en leven zijn. De ziel draagt onze liefdevolle idealen en waarden die toezien op het beste van onszelf en andere levende wezens. De ziel heeft een lang tijdsperspectief en gaat uit van liefde en openheid. De ziel kan iets zijn waar we vanuit en voor onszelf een band mee hebben, of iets dat we vanuit ons geloof met anderen willen delen.

In bijna alle culturen op aarde en in alle eeuwen hebben mensen geleefd in een grotere samenhang of er naar gezocht. In ons land groeit de interesse voor de ziel en de geestelijke dimensie, en we durven onszelf steeds meer als spirituele wezens te zien. Lange tijd hadden we alleen de ‘psyche’; gevoelens. Voor die tijd waren we meestal aangesloten bij een geloofsrichting. Tegenwoordig zijn we meer flexibel in onze instelling; we creëren onze eigen relatie tot de ziel.

De ziel heeft verschillende namen: God/de Godin, het hogere Ik, de Geest, de innerlijke stem, enzovoort. Dit hogere in het leven wordt door sommigen gezien als een machtig wezen, een strenge Vader buiten ons, en door anderen als een liefdevolle Moeder, waar alle levende wezens in harmonie en respect voor elkaar mee samenleven. Anderen ervaren de hogere macht als een gemeenschappelijke kracht binnenin ons allemaal. Sommigen hebben het over één enkele wereldziel waar we allemaal deel van uitmaken, en voor miljarden mensen op aarde staat het vast dat de ziel nooit sterft, hij heeft geen lichaam nodig om verder te kunnen leven maar gaat slechts over in een andere dimensie of komt terug en wordt in een ander lichaam geboren. Zoek je eigen ervaring van de ziel. Veel mensen ervaren de ziel in de natuur, bijvoorbeeld op het water, terwijl de zon opkomt boven de horizon. Sommigen voelen dat ze dichterbij iets groters komen terwijl ze bidden of mediteren. Anderen worden één met een stroom terwijl ze naar muziek luisteren of schilderen. Je kunt de ziel ook ontmoeten in een orgasme, samen met je geliefde. Wat de ervaringen van veel mensen gemeenschappelijk hebben als ze praten over de dimensie van de ziel is de ervaring van vrede, blijheid, een stil, warm gevoel van liefde in het hart, en soms dat ze voor even ophouden zich individu te voelen dat ophoudt bij de huid. Ze voelen zich alsof ze deel uitmaken van een bijzonder, groter geheel.

Als we onszelf als machines zien gaan we voorbij aan onze geestelijke dimensie. We maken onszelf kleiner, kijken meer naar onze donkere kanten dan naar de lichte. We denken dat we eenzaam en machteloos zijn, dat het leven een strijd is, en dat waar we ook zijn we een gebrek aan tijd, geld, liefde en mogelijkheden hebben.

Organisaties en ondernemingen worden meer vanuit rentabiliteit, tijdsschema’s en macht georganiseerd dan vanuit respect en gelijkwaardigheid. We maken ons niet druk om ethiek of natuur. We gaan ervan uit dat we mensen wat dan ook kunnen laten doen, als ze maar betaald worden. In de machinevisie zien we dieren als gevoelsloze productie-eenheden die we op kunnen stapelen en zonder respect kunnen behandelen om onze maag te vullen. (En we denken dat deze benadering geen enkele invloed op ons heeft.)

We zien de natuur als iets dat van ons is, dat we kunnen plunderen en sturen. We geloven dat de aarde een dode stenen bol is.

Het is even waarschijnlijk
dat moleculen verzameld worden tot één levende cel
als dat een orkaan die over een vuilnisbelt raast
het voor elkaar krijgt
een Boeing 747 in elkaar te zetten
en toch zijn wij hier!
– Fred Hoyle –

Wat heeft dit alles met stress te maken? Nou, veel mensen met een burn-out beschrijven achteraf dat ze juist op hun weg terug naar een beter, veranderd leven in contact kwamen met de ziel. Ze begonnen dingen in twijfel te trekken en op een andere manier te denken. Ze begrepen dat het leven en zijzelf deel uitmaakten van een groter verband. Ze voelden de zin van het leven en hun eigen krachten en het vertrouwen in beide. Ze strekten zich uit, zagen dat ze waardevol waren, zorgden beter voor zichzelf en eisten betere omstandigheden, thuis en op het werk.

Ontwikkel je contact met je spirituele intelligentie – SQ – het element vuur

SQ, spirituele intelligentie, is een begrip dat zich verspreid heeft door middel van het boek Spirituele Intelligentie van Danah Zohar. SQ en de andere ‘Q-begrippen’ die wij gebruiken zijn geen absolute meetinstrumenten, maar ze zijn goed om wat dieper na te denken over de intelligenties en levensvaardigheden die we nodig hebben om een volledig mens te zijn en een leven met meer zin en inhoud te leven.

Als je je SQ wil ontwikkelen kun je beginnen met het versterken van de ervaring van de ziel als een natuurlijk deel van jezelf en anderen. Je kunt stil in jezelf of juist hardop met je ziel praten; vraag om raad en hulp. Vraag om een teken dat de ziel echt bestaat, en wacht dan op antwoord. Dat kan komen als je het het minst verwacht. ’s Nachts, in een droom, inzicht terwijl je staat af te wassen. Ook al is het makkelijker om contact met je ziel te krijgen tijdens stille meditatie. De ziel is blijdschap en onvoorwaardelijke liefde. Oefen jezelf in het voelen van onvoorwaardelijke liefde voor jezelf en alles dat leeft. Vraag jezelf vaak af: ‘Wat zou de liefde nu doen?’ – en doe dat dan – zodat je SQ dagelijkse praktijk wordt. Als je de blijdschap in je hart volgt, ontwikkel je je SQ. Respecteer je lichaam als de fysieke uitdrukking van de ziel. Het is een deel van je ziel dat je kunt zien en ervaren. Strek je uit en zie in dat je een bijzonder, spiritueel wezen bent.

De intelligentie van het geheel – HQ

Susanna en Martin Ehdin schrijven in hun Handboek holistische gezondheid dat als we alle soorten menselijke intelligentie bij elkaar optellen, er een nieuwe, veel completere manier ontstaat om naar de mens te kijken. En dat is HQ, de intelligentie van het geheel; namelijk BQ+EQ+IQ+SQ. Deze gedachte hebben we nodig om stress en burn-out te begrijpen.

We moeten een dagelijks leven creëren waar de hele mens vanzelfsprekend ruimte krijgt, inclusief lichaam, emoties, gedachten en ziel. We moeten leven vanuit de gedachte dat we géén machines zijn, maar iets dat veel complexer en fantastischer is. Balans tussen de verschillende delen is noodzakelijk. Als ons lichaam moe is, is het moeilijk goede besluiten te nemen. Als we onze emoties buitensluiten wordt het moeilijk met anderen samen te werken. Zonder contact met onze ziel raken we de weg kwijt en onze houding tot zowel werk als leven. Zonder contact met de ziel hebben we het gevoel dat we iets missen. Als we onszelf respecteren als de fantastische wezens die we zijn, creëren we heel andere arbeidsplaatsen en een heel ander leven dan wanneer we onszelf alleen maar als logisch denkende, rationele individuen zien.

Het is noodzakelijk dat we de intelligentie van het geheel meenemen in onze toekomstvisie van ons land en de hele planeet. Dan kunnen we arbeidsplaatsen, scholen en gezondheidszorg creëren waar we vanuit persoonlijke verantwoordelijkheid, integratie en brede perspectieven werken en plannen. Hier werken we vanuit betrokkenheid. We denken er vanuit de natuurlijke kringloop. We scheppen samenhang, werken samen en vinden het heel gewoon dat we handelen vanuit liefde en spiritualiteit.


De twaalf punten


Inleiding

De twaalf punten die volgen staan in volgorde van prioriteit. Punt 1, ‘Kom tot rust en herstel’ is absoluut het eerste dat je moet doen. Logischerwijs volgt natuurlijk punt 2, ‘Zorg goed voor je lichaam’. Toch kun je het boek lezen in welke volgorde je wil. Hoe sterk je jezelf herkent in de punten, en hoe vaak je dat doet, kun je zien als een vingerwijzing: bevind je je in de risicozone? Ga op je gevoel af. Het kan al erg genoeg zijn om tegen één punt in te gaan.

In alle hoofdstukken hebben we oefeningen opgenomen. Je hoeft niet alle oefeningen te doen! Dat zou alleen maar leiden tot nog meer eisen die zich voor je opstapelen. Let op! Het is niet de bedoeling dat je goed wordt in het niet krijgen van een burn-out. Wel is goed om alle punten te kennen en om ze enigszins in balans te hebben als je een burn-out wilt voorkomen of ervan wilt herstellen, en als je blijvend gezond wilt zijn en goed in je vel wilt zitten.

Het maakt niet uit waar je mee begint. Als je maar begint aan de oefeningen en stappen onderneemt die makkelijk en leuk zijn. Dat geeft je kracht en energie. En energie, daar heb je meer van nodig. Probeer niet de hele, juiste weg naar een beter leven alvast uit te denken. Dat gaat niet. Doe het in je eigen tempo, sta stil, en vraag je af wat een goede volgende stap zou zijn. Doe niet teveel tegelijk, dan kom je wel goed terecht.

Natuurlijk kun je dit boek ook alleen maar lezen en er iets uithalen, maar inzicht krijg je niet alleen door lezen. Pas als je nadenkt, opschrijft, met anderen praat en je gedachten onder woorden brengt kom je echt ergens.

Je creëert je werkelijkheid met jouw gedachten
en voorstellingen,
maar je kan je niet alleen maar toedenken
naar welbevinden en geluk.
Je moet doen, proberen, en actief zijn
om je beter te gaan voelen.
– Anoniem –

Op je weg loop je het risico dat anderen je lastig vinden, vooral als je oefent in voor jezelf opkomen en nee zeggen. Denk eraan wie de beslissingen neemt in je leven, en dat jij de belangrijkste persoon voor jezelf bent!

Voor je echt tevreden bent en het zo goed met je gaat als je wilt, kan het zijn dat je verhuist, gaat scheiden, met je vuist op tafel slaat, de boot verkoopt, in therapie gaat, je maagzweer geneest, een spannende nieuwe baan afslaat of aan een opleiding begint. Kort gezegd: er kunnen grote veranderingen plaatsvinden. Je wordt misschien al bang alleen door te lézen dat er grote veranderingen kunnen plaatsvinden. Dat begrijpen we. MAAR: het hoeft niet dramatisch of gevaarlijk te zijn. Het zal makkelijker gaan dan je nu wilt geloven.

Innerlijke veranderingen

Kijk niet op jezelf neer als je jezelf in veel van onze twaalf punten herkent. Toen Barbro Nina voor de eerste keer tegenkwam ging ze tegen tien van de twaalf punten in. Toen vijf jaar later de eerste versie van dit boek klaar was had ze nog maar met twee punten problemen. Nina heeft ongeveer dezelfde reis gemaakt, maar zij heeft er langer over gedaan. We hebben allemaal onze zwakheden en vaste gedragspatronen. Accepteer dat je verkeerd geleefd hebt. Accepteer het verdriet wanneer je inziet hoe weinig je gekregen hebt of hoe je jezelf behandeld hebt. En ga dan verder en zie in dat je ongelofelijk waardevol bent en alle recht hebt op het beste leven dat je je voor kan stellen!

Natuurlijk kun je jezelf en je manier van leven veranderen. Alleen moet je er misschien dieper voor gaan en door middel van therapie ontdekken hoe je je gedroeg in je kindertijd.

Wees daar op voorbereid. Het is niet erg om professionele hulp te zoeken. In deze tijd van grote veranderingen zijn er veel mensen die aan hun angsten en onrustgevoelens moeten werken om hun gevoel van veiligheid en hun levenslust terug te winnen. Praten met vrienden heeft absoluut niet hetzelfde effect. Zoek je eigen manier om verder te komen. Vind de weg naar jezelf terug. Je hebt niets te verliezen, helemaal niets!

Denk om meer vrijheid in je leven te scheppen
niet na over waar je niet vrij in bent,
maar let juist op de plekken
waar je vrijheid gemaakt hebt.
– Sanaya Roman –

We willen je verder inspireren om te voelen dat je het waard bent een goed leven te hebben. Op de volgende pagina staat de toespraak die Nelson Mandela hield toen hij in 1994 als president van Zuid-Afrika aantrad. Hoewel hij 27 jaar politiek gevangene was geweest, kwam hij uit de gevangenis terwijl de liefde in hem nog steeds voortleefde. Als je dit leest willen we dat je al je cellen opent en inziet dat dit ook om jou gaat!

Waar we het meest bang voor zijn

is niet om tekort te schieten.
Onze diepste angst
is dat we onmetelijke krachten hebben.
Het is ons licht, niet ons donker
dat ons het meest beangstigt.
We vragen ons af: zou ik
stralend, fantastisch,
begaafd en verbluffend zijn?
Hoe
kan het ons eigenlijk ontgaan?
Je bent een kind van God.
De wereld heeft geen baat bij jouw kinderspel.
Er is niets groots aan te krimpen
zodat anderen in je nabijheid
niet onzeker hoeven te voelen.

We worden geboren om Gods heerlijkheid

in ons te verwerkelijken.
Niet in een paar van ons;
in iedereen.
En als we ons eigen licht laten schijnen
geven we onbewust anderen toestemming
om dat ook te doen.

Als we ons bevrijd hebben van onze eigen angst,
maakt onze nabijheid anderen automatisch ook vrij.
– Nelson Mandela –


1. Kom tot rust en herstel

De hele tijd actief zijn als je niet slaapt kan zelfs de sterkste mens breken. Elke seconde moet nuttig en gepland zijn. Als we niets doen voelen we ons lui en gaan snel ergens mee aan de slag om ons geweten te sussen. We zijn vergeten dat we herstel nodig hebben – slapen is niet genoeg.

Rust is de geboorteplaats van de effectiviteit.
– Tommy Hellsten –

Marianne zit bijna nooit rustig te niksen:

Als ik vrij ben en niets bijzonders, niets nuttigs doe, voel ik me alsof ik op de vlucht ben. Ik denk de hele tijd dat ik iets zou móeten doen, dus kijk ik om me heen, op zoek naar iets om te doen. Zowel thuis als op het werk.

Katarina, zelfstandig ondernemer, kijkt soms op de klok en merkt dan dat het al heel laat is:

Ik kan niet stoppen met werken. Als ik ergens aan begin ga ik door tot ik klaar ben. De tijd gaat gewoon door. Ik neem geen pauze. Het werk moet gewoon af.

Je lichaam heeft herstel nodig. Onder de juiste voorwaarden zorgt je lichaam dag en nacht voor je gezondheid en herstelt het zichzelf. Maar om dat te kunnen heeft het rust nodig. Als je ontspannen bent bereik je dimensies die anders gesloten zijn. Je houdt jezelf bij en krijgt de kans na te denken over wie je bent en waar je staat. Je begrijpt je emoties makkelijker, luistert meer en krijgt daardoor betere relaties met de mensen om je heen. Bovendien verspreid je zo geen stress.

Het is alleen niet makkelijk om het rustiger aan te doen als je eenmaal bezig bent. De puur biologische reacties die je bezig houden zorgen ervoor dat je extra actief en rusteloos wordt.

Het is logisch dat je dan weerstand voelt om te gaan zitten en uit te rusten. Ongeveer even erg om als laatste aan te sluiten in een enorm lange, langzame file. Of als je in de auto opeens van 100 km per uur naar 50 km per uur moet gaan, omdat er aan de weg gewerkt wordt. Nee hè… We rijden zo langzaam, lopen zou nog sneller gaan… Accepteer dat het moeilijk kan zijn om rust te nemen en te ontspannen, maar probeer in te zien dat je lichaam zich niet goed voelt omdat je constant aan de gang bent. Het is echt onze bedoeling niet dat je je in slow motion beweegt op je werk en alleen máár ontspant, het is de balans tussen activiteit en ontspanning die je moet vinden.

Blije werkliefhebbers

Sommigen onder ons zwaaien trots met hun gevulde filofax. Dat geeft bevestiging en waardering. Nina hield van haar werk en had jarenlang een propvolle agenda. Elke keer dat ze er in keek voelde ze zich onmisbaar en belangrijk. Ze kreeg echt een adrenalinekick doordat ze zo veelgevraagd was. Haar werk en filofax werden haar ‘geheime minnaar’. Toen ze daarna minder ging werken was een deel van haar verdrietig omdat ze niet meer de kicks kreeg die ze gewend was. Een ander deel van haar werd volledig onpasselijk na een blik op de belachelijk volle agenda die ze had gehad. Het heeft lang gekost om over deze liefdesverhouding heen te komen en de hoogste versnelling is nog steeds verleidelijk!

Gepijnigde werkverslaafden

Sommige mensen krijgen geen positieve kick van hun werk. Zij zijn geplaagde workaholics die voelen dat ze altijd achterliggen. Ze zijn nooit tevreden met zichzelf en het resultaat en mogen daarom niet rustiger aan doen. Ze proberen de Noordzee leeg te scheppen met een theezeefje en drukken zichzelf over alle redelijke grenzen heen. Ze hebben last van hun maag en slapen slecht vanwege hun werk en hebben naast hun werk vaak geen leven. Wat de beide categorieën gemeenschappelijk hebben is dat ze onbewust gedreven worden door verborgen innerlijke motieven. Vaak spoken de stemmen van hun ouders of andere volwassenen door hun hoofd: ‘Dat kan je beter! Je bent waardeloos. Niemand vindt je aardig als je dit en dat niet doet.’ Of: ‘Word niet zoals ik. Jij moet iets hogers bereiken.’

Hun verwoestende gedrag wordt vaak erger als in de bedrijfscultuur superactieve, goede werknemers als norm gelden. Het is slecht om naar huis te gaan als de werkdag voorbij is, overuren worden gezien als teken van belangrijkheid. (Het is natuurlijk precies andersom! Er zijn chefs die het werknemers verboden hebben op het werk te wonen. Het kantoor is vanaf een bepaald tijdstip dicht.)

Iets anders doen is niet hetzelfde als het rustiger aandoen

Pilar, die altijd bezig is, zegt vaak:

Ik hoef niet uit te rusten. Ik ga gewoon iets anders doen. Voor mij is dat rust. Dan voel ik dat ik ontspan door waar ik nu mee bezig ben. En als het niet goed voelt ga ik iets anders doen.

Veel effectieve en stressbewuste mensen denken op deze manier. Ze hebben ingezien dat ze het contact met het werk los moeten laten en merken dat ze zich goed voelen als ze iets anders doen. En dat is waar! Het is geweldig goed om te ontspannen van het werk door bezig te zijn met een hobby, af te spreken met vrienden, of te werken in de tuin. Maar het is niet genoeg. Je moet ook stoppen met zaken.

De kinderen moeten hetzelfde tempo als wij aanhouden

Van de kinderen verwachten we dat ze in hetzelfde turbotempo leven als wij en net als wij altijd bezig zijn. Ze worden rusteloos en zeurderig als ze zich vervelen. Hierop wijzen raakt een gevoelige snaar bij de ouders, ze lijken het niet eens te willen begrijpen. Veel pedagogen verklaren dat kinderen niet weten hoe ze een uur moeten doorkomen zonder ingeplande activiteiten. Lena heeft twintig jaar op een kleuterschool in een grote stad gewerkt:

Soms zijn kinderen hier tot vijf uur en gaan ze daarna nog ergens heen of nemen ze vriendjes mee naar huis. We hebben hier veel kinderen die na de kleuterschool actief zijn vanaf hun derde of vierde jaar. Regelmatige activiteiten zoals dans, gymnastiek, zwemmen. Veel kinderen gaan in de lente op voetbaltraining. Mijn god, wanneer moeten die kinderen ontspannen? Ik vind dat jammer, want het zijn de volwassenen die dit met de kinderen doen. We zouden moeten inzien dat kinderen thuis zouden moeten komen, het rustig aan doen.

Je existentiële gezondheidsmenu

In het boek Uit balans1 schrijft Alexander Perski dat elke dag uit drie delen zou moeten bestaan:

1. Activiteit – Als we werken, voor ons huis en onze familie zorgen, sporten of met een hobby bezig zijn.

2. Slaap – De nachtelijke, langere en ononderbroken slaap.

3. Herstel – Bespiegeling, nadenken en reflectie.

Als het erom gaat rustiger aan te doen is het belangrijk de activiteiten minder plaats in te laten nemen en slaap en herstel meer plaats te geven. De activiteiten krijgen toch wel genoeg plaats. We willen wel benadrukken dat werken niet gevaarlijk is, we worden niet ziek van hard werken. We zijn ervoor gemaakt om actief te zijn. Een lichaam dat geen slaap krijgt wordt met de tijd steeds vermoeider, en de kans op ziektes stijgt snel. Slaap is een natuurlijke en eenvoudige manier om het rustiger aan te doen, maar mensen die bezig zijn zich kapot te werken gebruiken slaaptijd om de dingen die ze gepland hebben af te maken. Het gevolg is continu slaapgebrek dat ervoor zorgt dat ze niet helder kunnen denken – iets wat ze proberen op te lossen met koffie, thee en andere stimulerende middelen. Is het gek dat het dan moeilijk is om in slaap te vallen ’s avonds?

Slaap vervult veel belangrijke functies. Het is natuurlijk bedoeld om onszelf op te laden voor de activiteiten van de volgende dag. Maar ook om het lichaam zich in alle rust van afvalproducten te laten ontdoen en zich te herstellen. Als we onszelf niet de mogelijkheid geven onszelf in een lagere versnelling te zetten en diep te slapen, houden we een hoog cortisolniveau in ons lichaam. Dan krijgen de reparatiestoffen het signaal dat ze hun kracht moeten afstaan om te kunnen mobiliseren als er gevaar dreigt. Als het cortisolniveau daalt weet het lichaam dat het nu tijd is voor reparatiewerkzaamheden. Een andere conclusie van dit verhaal: als het lichaam niet de kans krijgt oude cellen om te wisselen wordt het sneller ouder. De huid van gestresste mensen wordt grauw, droog en levenloos. Respecteer de behoefte van je lichaam aan slaap en rust voor je eigen gezondheid.

We vergeten zo makkelijk te ontspannen en te herstellen. Dat kan door op de bank te zitten en voor je uit te staren (en het is niet de bedoeling dat de tv aanstaat), op je rug in het gras te liggen en naar de wolken te kijken, bidden of mediteren of de natuur in te gaan (en dan niet joggend of skiënd). Zo laad je je spirituele intelligentie en je heelheidsintelligentie op en kom je dichter bij jezelf. Je wast indrukken weg die je in je systeem opgeslagen hebt en die er niet zouden moeten zijn. Je krijgt contact met jezelf, je emoties, je gedachten, je wil en je beoordelingsvermogen. De wakkere wil geeft je meer mogelijkheden het gevoel te hebben deel uit te maken van een groter verband en de zin van het leven.

In andere delen van de wereld is het volkomen natuurlijk om elke dag tijd te nemen voor meditatie of contemplatie. Het lijkt raar voor ons noorderlingen, maar bidden is ook een vorm van meditatie. Over het algemeen vinden mensen het niet raar dat gelovige mensen naar de kerk gaan om rust te vinden in kerkdienst of gebed. Voor veel mensen is natuur vaak de belangrijkste ‘kerk’. Nu is het tijd om te kijken naar methoden voor rust en ontspanning van mensen uit de wereld om ons heen.

Doe het hier en nu rustiger aan

Ga lekker zitten en haal een paar keer diep adem. Lees vervolgens langzaam wat hier staat en stel je voor dat je een bel van licht rondom jezelf maakt waarin je beschut en veilig zit.

Het licht verwarmt je en je staat jezelf toe te ontspannen. De bel zorgt ervoor dat je alles wat met je dagelijkse werk van doen heeft even op de achtergrond zet. Je ervaart dat alles goed is zoals het nu, op dit moment is. Er hoeft nu niets veranderd of verbeterd te worden. Je bent vrij, je hébt vrij, en je hebt recht om uit te rusten. Laat alle verantwoordelijkheid los en rust uit. Probeer al je verplichtingen en taken te zien als ballonnen die je uit de bel laat vliegen.

Ze stijgen op en verdwijnen. Je voelt je licht in je hart en in je lichaam. Je bent volledig kalm. Je hoeft niets te doen om waardering en rust te verdienen. Doe je ogen dicht als je dat wil en blijf even zitten, ontspannen in het moment, voor je verder leest.

In deze lagere versnelling leef je in het heden. Je bent. In het heden zijn er geen zorgen. Je lichaam is altijd in het heden. Het kan nergens anders zijn. Het heeft honger, wil slapen, het kan maar een stap tegelijk zetten op weg naar het werk. Vaak krijgen we last van stress omdat we proberen op meerdere plaatsen tegelijk te zijn, blijven piekeren over het verleden en leven voor wat we straks moeten doen. Soms kun je zo hard bezig zijn dat je je niet eens realiseert dat je de geweldige chocoladecake die je net gekocht hebt opgegeten hebt. Je staart naar de lege verpakking en begrijpt dat je die cake naar binnen gewerkt moet hebben. In het rustige heden word je duidelijker voor jezelf en voor anderen en maak je je geen zorgen om de toekomst.

Vertrouwen is denken aan de toekomst
zonder een enkel gevoel van onrust.
– Sri Kalki –

We willen je geruststellen als je merkt dat er heftige emoties naar boven komen als je ontspant. De ontspanning zorgt ervoor dat je dieper contact met jezelf krijgt en dat je behoorlijk onbehaaglijke inzichten kan tegenkomen. Het kan pijn doen als je plotseling inziet dat je lange tijd aan jezelf voorbijgegaan bent. Of dat je nalatig bent geweest in de relatie met je partner, je kinderen, je bejaarde ouders of je vrienden. Er kan oud verdriet naar boven komen. Het is niet ongewoon dat je in huilen uitbarst zodra je voor de eerste keer gaat zitten om uit te rusten. Wat er gebeurt is dat het verdriet ons eindelijk inhaalt. Probeer bij je gevoel te blijven en niet te vluchten. Je reacties moeten eruit. Als je nog meer vlucht in activiteit sla je al die reacties nog dieper op, en het kost veel moeite om ze daar te houden. Dat zuipt pas energie.

Sommigen merken dat ze nog vermoeider worden als ze het rustiger aan doen en ontspannen. Dat was natuurlijk niet wat ze ervan verwacht hadden. Ze dachten dat ze meteen beloond zouden worden met meer energie. Dat kan soms even duren, je bent namelijk geen machine. Wat er gebeurt is dat oude, verborgen, opgeslagen moeheid naar de oppervlakte komt drijven. Als je in slaap valt zodra je gaat zitten om te ontspannen – slaap dan. Dat is de beste manier om van je moeheid af te komen.

Het is ook belangrijk dat je het op je werk rustiger aan doet. Natuurlijk is het niet de bedoeling dat je je door de werkdag heen slaapt, maar werk is zowel activiteit als rust. Daarom hebben we pauzes op het werk. We hebben zelfs regels voor werktijden en pauzes, voor wie het niet wist. Er is geen risico dat je je werk niet goed doet als je af en toe je ogen eens dichtdoet. Integendeel. Je zou juist meer voor elkaar krijgen en bovendien de juíste zaken voor elkaar krijgen. We gaan op in ons werk. Als wij tweeën lezingen geven horen we vaak dat de lunchpauze is afgeschaft en dat er zelfs geen kantine meer is waar mensen kunnen eten. We hoorden dat een onderneming de kantine zelfs helemaal uit het bouwplan voor de nieuwe fabriek had geschrapt. De huur werd er te hoog door. De werknemers moesten maar bij hun machines eten. Wij mensen hebben een natuurlijke behoefte onze dag en onze gedachten te bespreken en na te denken over ons werk en leven. In organisaties waar geen ontmoetingsplaatsen zijn waar mensen met elkaar kunnen praten worden geen informatie, tips en kennis doorgegeven. Nieuwe werknemers hebben meer moeite de organisatiecultuur te doorgronden. De ‘lijm’ die teams samenhoudt verdwijnt. In plaats daarvan is de werkgever bezig mensen op te leiden en informatie via papieren memo’s en e-mail te verspreiden – en dat is lang niet altijd de meest effectieve manier. Tegenwoordig zijn zogenaamde kantoortuinen normaal. Veel mensen zeggen dat ze er aan gewend geraakt zijn, maar er zijn er ook veel die klagen dat ze de hele tijd gedwongen zijn te luisteren naar het gepraat van anderen en het geluid van computers. Het is makkelijker gewoon voor je uit te praten en iemand iets te vragen, en makkelijker iemand te storen. Sommige organisaties hebben ingezien dat stille ruimtes nodig zijn. We hebben stilteruimtes gezien met geluiddempende stoffen, lekkere stoelen en de mogelijkheid naar ontspannende muziek te luisteren. En met een ‘niet storen’-bordje. Een chef die de oude ziekenboeg omgooide zei: ‘Mijn werkgevers en ik moeten ons nooit op het toilet hoeven opsluiten om te ontspannen en na te denken, nooit!’

Wat te doen?

Schrijf en teken in een mooi aantekeningenboek

We stellen voor dat je een mooi aantekeningenboek koopt waarin je alle oefeningen die je doet noteert. Wij zijn allebei erg voor structureren, tekenen en lijstjes maken, vooral als je lijf door chaos geregeerd wordt. Je kan afwisselen: schrijf erin, gebruik het als dagboek, en maak op grote papieren tekeningen met felgekleurde stiften! Als je groot en duidelijk schrijft durf je ook groot te denken. En het is makkelijker om voor je doelen te staan als je ze in vette hoofdletters hebt opgeschreven dan wanneer je ze met potlood op een papiertje schrijft dat je vervolgens in je broekzak stopt.

Een mooi boekje heeft als voordeel dat je er naderhand in terug kan kijken en kan zien hoe je dacht toen je begon na te denken over jezelf en je stress. Je kan ook mensen die dichtbij je staan vragen op te schrijven waarom ze van je houden, wat je sterke kanten zijn, enzovoort. Wees creatief en speel met je aantekeningenboek.

De natuur als ontspanningsmiddel

Veel mensen houden van de natuur. Die maakt je niet onrustig met schreeuwende reclameborden en toeterende auto’s. Natuur ruikt lekker en eist niets van je. In de natuur verminderen de stresshormonen en worden hormonen die voor rust zorgen geactiveerd. (Er zijn onderzoeken die aantonen dat ziekenhuispatiënten na een operatie sneller beter worden als ze naast een park liggen of als er natuurfoto’s aan de muur hangen.) Als je je prettig voelt in de natuur kan dat jouw manier zijn om te ontspannen – als je maar niet de lengte van je stappen meet of een wedstrijd met jezelf doet om de wandeling sneller dan gisteren te doen. Je moet de eis om te presteren echt loslaten.

Je hebt ontspanningstechnieken nodig

Als je last hebt van stress heb je een techniek, in wat voor vorm dan ook, nodig om te ontspannen. Voor Barbro is élke dag ontspannen de belangrijkste factor in het omgaan met stress. Ze gebruikt daarvoor verschillende technieken. Ze zijn voor haar van levensbelang. Als ze er eens een periode minder aandacht aan besteedt voelt ze hoe ze oppervlakkiger wordt, het contact met zichzelf verliest en zichzelf voorbijsnelt. Iedereen die net als Barbro enthousiast en actief is en hoge ambities heeft, heeft methode en structuur nodig. Barbro gebruikt vooral meditatie, ademhalingsoefeningen, ontspannings- en visualisatieoefeningen op cd en Qigong.

Meditatie

We bevelen meditatie sterk aan om beter contact met jezelf te krijgen en om je spirituele intelligentie te verhogen. Meditatie geeft innerlijke balans en harmonie, en je gedachten krijgen rust. De beste tijd om te mediteren vinden wij na het werk, voor je naar huis gaat of als je net thuis bent. Daarna voel je je rustiger en haal je veel meer uit je vrije tijd. Het voelt aan als een mentale douche, een nieuwe start; je wordt weer helemaal fris van binnen. Als je mediteert ontspant je lichaam en keert je aandacht naar binnen. Piloten doen het, net als peuterleidsters, kinderen, kappers, acteurs en politiek vrijwilligers. Meditatie is vandaag de dag een vanzelfsprekende manier om je batterijen weer op te laden. Nina leerde mediteren toen ze al maanden last had van gewrichtsontstekingen en alles geprobeerd had waar ze op kwam. Alles van ziekenhuisopname met traditionele medicijnen tot acupunctuur. Niets hielp. Maar meditatie in combinatie met therapie zorgden in een paar weken voor een meetbare verbetering. Op langere termijn waren de effecten van mentale aard.

Nina had niet zo snel meer last van stress, kon beter naar anderen luisteren, vond haar gevoel voor humor terug en begon veel meer te lachen, werd creatiever en veel rustiger.

Er zijn veel meditatiemethoden. In een vorm van yogameditatie concentreert de mediterende persoon zich op de ademhaling. Bij andere methodes concentreert men zich op het denken aan één concreet, extern iets, bijvoorbeeld een vlam of een bloem. In Transcendente Meditatie (TM) herhaalt men voor zichzelf een mantra. Mediteren kun je leren door middel van een cursus, bandjes/cd’s of boeken. Het voordeel van een cursus is dat je begeleiding krijgt, zodat je hulp kunt krijgen bij vragen in het begin en eventuele problemen die je ervaart.

Wij willen je een eenvoudige en effectieve ademhalingsoefening geven die gebaseerd is op het principe van meditatie en hetzelfde effect heeft als je hem regelmatig doet. Probeer het eens.

Bewuste ademhaling 4282 leerde Barbro in India. Het is een effectieve ontspanningsmethode om het rustiger aan te doen als je hem regelmatig doet. Ga met rechte rug lekker zitten op een stoel. Laat je handen rusten op je schoot en sluit je ogen. Observeer de geluiden om je heen en accepteer dat ze er zijn. Kies ervoor je niet te storen aan de geluiden. De oefening gaat ervan uit dat je zo bewust en aanwezig bent als mogelijk is terwijl je hem doet. Observeer je ademhaling zonder er iets aan te veranderen. Ervaar elke fase van de ademhaling. Voel hoe de lucht in- en uitstroomt door je neus. Je mond hoort dicht te zijn. Voel hoe de rest van je lichaam beïnvloed wordt door de ademhaling. Het beste effect krijg je als je je kin een beetje richting je borst laat leunen, dan hoor je een wat ‘sissend’ geluid als je ademt. Adem langzaam in. Wees bewust en alert. Voel de koudere lucht je neus binnenstromen. Tel tot vier. Houd je adem een moment in en tel tot twee. Adem daarna langzaam uit. Voel de warmere lucht door je neus naar buiten stromen. Het uitademen moet een keer zo lang duren als het inademen, dat wil dus zeggen dat je tot acht telt. Als je hebt uitgeademd, houd je adem in, neem een korte pauze en tel tot twee. Adem dan weer langzaam in en tel tot vier. Houd je adem in, tel tot twee en zo verder. Wees je volledig bewust van je ademhaling en tel de verschillende fasen van de ademhaling: 4, 2, 8, 2, om en om, en ga zo door. (In het begin lukt het misschien niet om de uitademing dubbel zo lang te maken, maar als je oefent lukt het uiteindelijk wel.) Als je merkt dat je gedachten afgeleid worden, laat dat dan zo. Verwijt jezelf niet dat je concentratie vervliegt. De gedachten die opkomen móéten opkomen. Ga gewoon rustig terug naar je ademhaling en begin weer met tellen. Blijf vijf tot tien minuten zo zitten; of langer als je voelt dat het nodig is. Een echt goed effect krijg je als je de oefening twee keer per dag minstens een kwartier doet, maar drie minuten is beter dan niets. Stop met tellen en zit stil, nog steeds met je ogen dicht. Na een minuut of wat kun je je ogen opendoen en voorzichtig terugkeren naar wat er moet gebeuren.

Eisvrije badjasdag

Het is goed om jezelf af en toe een dag te gunnen waarop je je alleen maar gedraagt naar hoe je je voelt: uitrusten als je moe bent en eten als je honger hebt. Ga je neus achterna. Als je bijvoorbeeld een boek wilt lezen moet je dat alleen doen omdat je daar zin in hebt en absoluut niet omdat je beter moet worden.

Maak een avondwandeling

Avondwandelingen zijn een uitstekende manier om te ontspannen en ze verbeteren je nachtrust. Het moet geen training zijn, maar meer een soort flaneren waardoor je denkruimte krijgt. Regelmatige avondwandelingen halveren de kans op een voortijdige dood voor mensen boven de veertig.

Ontspanning op cassette/cd

Bandjes of cd’s kunnen een goede steun zijn. Je kunt naar de instructies luisteren en hulp krijgen bij het ontspannen. Veel mensen vinden dat fijn, omdat ze weten hoe lang het duurt; de cd houdt de tijd bij. Het is belangrijk dat je de stem waarnaar je luistert prettig vindt, anders word je alleen maar geïrriteerd. Je kunt ernaar vragen bij gezondheidswinkels, bij therapeuten of bij goedgesorteerde boekhandels. Voor meer tips: zie de lijst achter in het boek.

Neem vaak een korte pauze

Neem elk uur een korte pauze. Ja, zo vaak! Sta op en wandel wat rond. Of recht je rug, beweeg je schouders en armen, draai je hoofd voorzichtig rond en adem vijf keer diep in.

Doorbreek de stress

Als je merkt dat je in de stress schiet moet je dat op tijd doorbreken. Bijvoorbeeld als je zonder plan in je papieren gaat zitten zoeken of anderen afsnauwt. Of als je hoofd ophoudt te functioneren. Doorbreken! Haal een paar keer diep adem, wandel wat rond, en probeer wat afstand tot jezelf te creëren. Neem pauze of doe iets anders. Die opdracht ligt er ook nog wel als je terugkomt, maar dan heb je in elk geval jezelf en je collega’s ontzien.

Geniet meer en vaker

Als je geniet wordt de oxyticine in je lichaam geactiveerd. Oxyticine is een ‘rusthormoon’ dat het makkelijkst afgescheiden wordt bij aangename aanraking. Het wordt geactiveerd als je gemasseerd wordt, een lekker bad neemt, geaaid wordt, met een huisdier knuffelt of vrijt. Of als je buiten in de natuur bent. Als je iets doet waar je blij en gelukkig van wordt, voelt het lichaam zich ook goed, en dat bevordert de gezondheid.

Minstens drie weken aaneengesloten vakantie

Elk jaar een langere aaneengesloten periode vrij hebben is belangrijk. Minstens drie weken, maar nog liever vijf, om grondig te ontspannen en uit te rusten. Het lichaam heeft minstens een week nodig om de stresshormonen tot normaal niveau terug te brengen, een week rust, en een week om langzaam weer terug te komen. Dit geldt voor een normaal gestresst persoon die het hele jaar hard gewerkt heeft. Mensen die onder sterke stress werken hebben nog meer nodig.

De vakantie moet niet nog een extra spitsroedenwandeling tussen eisen en plichten zijn. Begin met het afdoen van je horloge en volg daarna het ritme van je lijf. Slaap als je moe bent, eet als je honger hebt, vrij als de lust opkomt. Durf het rustiger aan te doen en te ontspannen tot je geen gedachten meer over hebt. Eet dan nog een aardbei en ga nog eens zwemmen. Je hoeft niet de hele vakantie in je hangmat te blijven liggen. Je moet natuurlijk wel jouw eigen manier vinden om met je ontspannen vakantie-ik in contact te komen.

Wat fijn is het om niks te doen
en daarna uit te rusten.
– Spaanse uitdrukking –

Creatieve vragen

Creatieve vragen zijn een goede, positieve manier om je gedachten en opvattingen over jezelf te veranderen. De hersens houden ervan iets te doen te hebben. Voer je de hersens de juiste beweringen, dan zoeken de hersens automatisch naar bewijs dat de bewering waar is. Zuig op vragen als op een snoepje. Werk met de vragen die iets in je opwekken: nieuwsgierigheid, een ‘aha-ervaring’. Kies een vraag waar je mee bezig wilt zijn. Spreek ze op een vriendelijke, nieuwsgierige manier uit. Sta open voor de positieve antwoorden. Laat hetzelfde antwoord of juist verschillende antwoorden keer op keer terugkomen. Maak je alleen druk om de antwoorden waar je je gesterkt door voelt, die nieuwe mogelijkheden openen en bevestigen dat je een fantastisch persoon bent. Geef het de tijd. Lees meer over creatieve vragen op bladzijde 281.

•  Hoe kan ik mezelf elke dag toestaan het rustiger aan te doen en te ontspannen?

•  Waarom is het voor mij vanzelfsprekend dat werk en rust samen horen?

•  Waarom durf ik pauze te nemen als dat nodig is?

•  Waarom geniet ik van nietsdoen?

1. Dit boek is niet in het Nederlands verkrijgbaar.


2. Zorg goed voor je lichaam

Een gezond lichaam is een voorwaarde voor een goed leven. Om stress te voorkomen of van een burn-out te herstellen is het noodzakelijk je lichaam goed te kennen; opmerkzaam te zijn en te houden van je lichaam, luisteren naar signalen, doorgronden welke behoeften je lichaam heeft en die behoeften te vervullen.

Lichaam, emoties, gedachten en ziel zijn met elkaar verweven. Maar als de stress toeslaat sluiten we het contact met ons lichaam af en gaan door zonder ons druk te maken over de protesten van ons lijf. Veel te veel mensen leven alsof alles wat onder hun nek zit niet bestaat: ‘De hersens zijn de kroon op het werk, daar zitten mijn echte middelen! De rest is er om het hoofd te vervoeren. Mijn lichaam moet werken en doen wat ik wil wanneer ik het wil.’

Maar dat is niet genoeg. We mopperen over ons lichaam. Het is te dik, te mager, te lang of te kort. Het werkt ons tegen en wordt veel te snel moe. We zuchten geïrriteerd als een probleem met het lichaam ons verhindert te werken: ‘Net vandaag nu…’ En dat terwijl het lichaam onze belangrijkste bondgenoot zou moeten zijn! We zouden het niet redden zonder.

Je niet goed voelen – wen er niet aan

Op werkplekken waar de mensen weinig van stress weten wordt de lat voor wat voor normaal gezien wordt om aan te kunnen vaak hoger gelegd. Een buitenstaander schrikt ervan, terwijl de werknemers overwerk, stress, alcoholproblemen, maagzweren en zelfs hartinfarcten als een normale zaken in het dagelijks leven zien: ‘Zo gaat dat met werk tegenwoordig. Er zijn er die het slechter hebben,’ hoor je dan vaak. Toen Barbro als ambtenaar bij de sociale dienst werkte, was ze vaak aan het werk terwijl ze ziek was. Ze luisterde niet naar haar lichaam, maakte zich niet druk om wat het nodig had en geloofde niet dat ze het recht had te mogen verwachten dat ze zich goed voelde. Haar maagcatarre bezorgde haar al jaren last. Er werd gedacht dat het aan een erfelijke ‘gevoelige maag’ lag; over gevoelsmatige oorzaken of hoge eisen werd niets gezegd. Op een keer sleepte ze zich met pijn in haar maag naar het huis van een cliënt. Ze nam altijd een maagzuurremmer, in die periode dagelijkse kost. Eenmaal bij de familie waren haar maagproblemen er niet beter op geworden; haar maag reageerde al lang niet meer op symptoomdempers. Barbro strompelde bij de bezorgde familie (die eigenlijk al genoeg had aan zijn eigen problemen) naar binnen en werd op de bank gelegd. Daar lag ze, pratend en aantekeningen makend, terwijl de cliënten haar warme melk gaven. Op kantoor lag ze vaak op de grond te werken, zo zeer deed haar maag. Trok Barbro hier conclusies uit? Nee, ze sleepte zichzelf verder en legde de schuld bij zichzelf omdat ze niet voldeed. Barbro’s onbewuste motto was: ‘Waarom zou je het goed hebben als je ook kan lijden?’ Tegenwoordig heeft ze een heel andere verhouding met haar lijf. Haar lichaam staat bovenaan haar ‘voel je goed-lijstje.’ Ze heeft haar eetgewoonten veranderd, sport, en neemt pauzes als ze werkt. Bovendien herkent ze nu onmiddellijk signalen dat haar lichaam de grens van wat het aankan bereikt.

Geef je lichaam de juiste voorwaarden

Het is makkelijk om je te richten op de zwaktes en problemen van het lichaam als het om stress gaat. Het is veel constructiever om kijken naar hoe robuust en sterk je lichaam is en te zien wat een ongelofelijk vermogen om zichzelf gezond te houden het heeft. Het werkt de hele dag, ook al werk je het tegen. Houd van je lichaam. Zorg ervoor. Geef het wat het nodig heeft. Geniet ervan. Eis goede voorwaarden voor je lijf!

Niet iedereen verdraagt even veel

Stress is iets heel individueels. Iedereen wordt met een ander ‘gezondheidskapitaal’ op zijn levensbankboekje geboren. Sommige mensen hebben een sterker en gezonder lichaam gekregen. Ze kunnen ongezond eten, hoeven zich niet te bekommeren om sport, kunnen roken en drinken en toch gezond en onaangedaan door stress blijven. Andere mensen zijn kwetsbaarder, worden sneller ziek en zijn gevoeliger voor stress en inspanning. Eigenlijk zouden die verschillen vanzelfsprekend moeten zijn, maar hoe vaak proberen we niet ‘net als alle anderen’ te zijn, uit angst om er niet bij te horen? Hoeveel taart en koekjes hebben we niet gegeten terwijl we eigenlijk liever een vullende boterham hadden willen hebben?

Het ritme van het lichaam

Een concrete manier om het lichaam de goede voorwaarden voor gezondheid te geven is het ritme van je lichaam te accepteren. Elk mens heeft een ander ritme dat de dag min of meer volgt wat betreft slaap en activiteit. Het lichaam heeft ook een eigen ritme dat signalen afgeeft als het actief moet zijn, moet rusten of eten. Dat eigen ritme krijgt vaak echter nauwelijks een kans. De klok, de plicht, en andere dingen die we moeten sturen ons het hele jaar door. Misschien krijgen we tijdens de vakantie een kans ons eigen ritme te volgen. Als we een beetje moe worden trekken we niet de conclusie dat het lichaam reageert op het feit dat we om zes uur zijn opgestaan en de hele dag gewerkt hebben – nee, dan denken we dat we koffie nodig hebben. Eigenlijk zou even pauze of frisse lucht een goede oplossing zijn. ’s Avonds is het moeilijk om in slaap te vallen na het hoge tempo van de dag, en dat vinden we vreemd. We laten het lichaam niet in zijn eigen tempo tot rust komen en nemen soms een glas wijn om de slaap op weg te helpen. Zo gaat het door, we gaan voorbij aan het ritme van het lichaam en de signalen die het ons geeft. En dat geeft ons dan later rugpijn, maagpijn en zenuwachtigheid.

Gebitsbeschermers genezen niet

We lopen misschien het risico dat je vindt dat we zeuren, maar lichaam, emoties, en gedachten zijn één geheel. Hoe het met je gaat en wat je denkt heeft invloed op je lichaam. Als je niet naar je lichaam luistert kunnen spanningen zich ‘vastzetten’ op verschillende plekken in je lichaam. Fysiotherapeuten, lichaamstherapeuten en psychotherapeuten kunnen je helpen spanningen los te laten en je helpen zien waar ze voor staan. Veel mensen gaan naar de chiropractor wanneer ze last van hun rug hebben of naar de masseur als hun spieren in de knoop zitten.

De Rosen Methode is een methode die rekening houdt met het geheel van lichaam, gevoel en gedachten. Met zachte aanraking kan het lichaam spanningen loslaten terwijl tegelijk inzichten in de vorm van gedachten naar boven komen in je bewustzijn. Pijn en spanningen in nek en schouders hebben vaak te maken met het feit dat we teveel verantwoordelijkheid voor anderen op ons nemen. Mensen die met een gebitsbeschermer (opbijtplaat) slapen verbijten letterlijk hun spanning. En een krakende stem kan betekenen dat iemand iets verzwijgt of zijn woede bedwingt.

Al je gevoelens
al je herinneringen
liggen opgeslagen in je lichaam.
– Marion Rosen –

Het lichaam heeft een lange herstelperiode nodig

Als je een burn-out hebt en helemaal kapot bent is het vaak nodig je volledig ziek te melden. In het begin lijkt het alsof het lichaam zijn herstelvermogen heeft verloren. Veel mensen met een burn-out ervaren dat het heel lang duurt voor ze enige verandering voelen. Waar dat door komt is onduidelijk, maar het heeft waarschijnlijk te maken met het complexe samenspel tussen de verschillende systemen in het lichaam en dat die op een of andere manier instorten.

Of misschien houdt de communicatie tussen de verschillende systemen tijdelijk op. Om een burn-out te boven te komen is het van belang dat iemand totaal vrij van stress is. Neem alles dat voor stress zorgt weg! De minste inspanning zorgt er al voor dat iemand weer instort en helemaal opnieuw kan beginnen. Als een arbo-arts na zes maanden wil praten over terugkeer in het arbeidsproces kan dat hetzelfde effect hebben als het proberen te genezen van een brandwond met een soldeerlamp! Zo erg is het, en het geeft misschien een beeld van hoeveel rust het lichaam nodig heeft voor iemand veranderingen kan verwachten. Ook al zitten er in ons land al veel mensen langdurig in de ziektewet, degenen die zich ziek moeten melden moeten daar de kans voor krijgen. Zij betalen ook voor hun ziektekostenverzekering. Iemand met een burn-out is vaak lang ziek, veel langer dan mensen denken. En herstellen lukt niet zonder hulp. Lees meer hierover in het hoofdstuk ‘De weg naar een beter leven.’

Wat te doen?

Waardeer je lichaam

Waardeer je lichaam een paar minuten per dag. Als je van je lichaam houdt en je er positieve gevoelens over hebt, stijgt de productie van ‘rusthormonen’ en voel je je beter. Het is belangrijk dat je er steeds, beetje bij beetje, aan werkt om beter over je lichaam te denken en je goed te voelen met het lichaam dat je hebt. Hoe meer je luistert naar je lijf, hoe gevoeliger je wordt voor wat het nodig heeft. Dan ontwikkel je je BQ – je lichamelijke intelligentie – en dat is nodig voor de balans in je leven.

Zorg voor je lichaam

Doe elke dag iets goeds voor je lichaam. Geef het wat het nodig heeft. Neem een bad, ga wandelen, ga naast je geliefde liggen en geniet van de warmte die zich verspreidt. (Denk aan de helende werking van oxytocine). Probeer verschillende dingen tot je ontdekt waar jij je goed door voelt.

Luister naar het ritme van je lichaam

Oefen jezelf in het nemen van rust als je moe bent. Als je erg rusteloos bent kun je beginnen met per keer een paar minuten te gaan zitten. Iets anders dat je kunt trainen is: naar de wc gaan als je moet plassen. (‘Docentenblaas’ is een begrip voor mensen die weten hoe je de hele tijd afknijpt.) Er moet tijd zijn om naar het toilet te gaan, ook onder werktijd. Daarover valt gewoon niet te onderhandelen.

Keer drie keer per dag terug naar je lichaam

Als je stress ervaart sluit je het contact met je lichaam makkelijk af. Dan is het een goede gewoonte om af en toe even stil te staan, diep adem te halen en je hele lichaam van top tot teen te ervaren. Voel dat je in je hele lijf zit en landt waar je bent. Merk op hoe het met je gaat, welke gedachten en gevoelens je hebt. Moet er iets veranderen?

De behoeften en goede gewoontes van het lichaam

We gaan ervan uit dat je weet wat goed voor je lichaam is op het gebied van eten, rust, slaap, beweging en dergelijke. Wees je eigen autoriteit, probeer uit wat voor jou goed is en ga dan op die manier verder. Je moet je goed voelen met jouw goede gewoonten. Verander niet teveel tegelijk. Heb lak aan dat je ‘onlogisch’ bent, de ene dag ‘ongezond’ en de andere dag ‘gezond’ eet. Denk alleen aan wat je goed doet en vergeet je fouten.

Begrijp jezelf en je lichaam nog beter

Het lichaam praat op zijn eigen manier, door verschillende pijnsignalen of door een gevoel van welzijn. Als deel van jouw manier om met stress om te gaan moet je de signalen van jouw lichaam leren herkennen en begrijpen. Elk lichaam heeft zijn zwakheden, zijn eerste tekens dat er iets niet is zoals het zou moeten zijn. Pijn, onbehagen en spanningen betekenen niet ‘meer aspirine hierheen!’ Ze betekenen dat je even stil moet staan om je af te vragen:

• Wat wil mijn lichaam me nu zeggen? Waarom voel ik me zoals ik me voel?

•  Wat gebeurt er op dit moment in mijn leven? Wanneer begon dat? Wat kan ik er aan doen?

Bijna alle ziektes zijn psychosomatisch

Veel onderzoekers en artsen beweren dat wel 90 procent van alle ziekten met de psyche te maken hebben, dus met emoties, gedachten, de hele leefsituatie. Het is zelden genoeg om alleen het lichaam te behandelen omdat de werkelijke oorzaken ergens anders zitten. Het alleen behandelen van symptomen kan tot tijdelijke verlichting leiden maar neemt de werkelijke oorzaak niet weg. De eigenlijke oorzaak voor verkoudheid of griep kan zijn dat je door en door moe bent en dat je immuunsysteem uit balans is, je maagcatarre is vaak een reactie op angsten of een grote psychische belasting, enzovoort. Dus: wat heeft er in jouw situatie, jouw verhouding tot je werk invloed op hoe het met je gaat? En waar heb je eigenlijk geen zin in en energie voor?

Creatieve vragen

Lees hier meer over op bladzijde 281.

•  Hoe begrijp ik de signalen van mijn lichaam goed?

•  Hoe heb ik geleerd volkomen tevreden met mijn lichaam te zijn?

•  Waarom ben ik zo goed in het zorgen voor mijn lichaam?

•  Waarom weet ik dat mijn lichaam de fysieke uitdrukking van de ziel op aarde is?

•  Hoe geef ik mijn lichaam de beste voorwaarden voor zelfherstel?

Hoge eisen

We moeten voltijd werken voor geld en onze eigen ontwikkeling, en tegelijk moeten we een stofvrij, schoon huis hebben alsof we de hele tijd thuis zijn. We moeten ons huis inrichten volgens alle regels van feng shui met spiegels in alle kamers en we moeten de juiste energieleverancier kiezen zodat we ons aangename warmte kunnen veroorloven.

We moeten geld inzamelen voor alle crisishaarden ter wereld, politiek actief zijn, tenmínste alle partijen uit elkaar kunnen houden, we moeten de dagelijkse pers bijhouden en de EU-vragen, het liefst elk uur naar het nieuws luisteren en tenminste het achtuurjournaal zien, we moeten literatuur lezen, het liefst van auteurs die een prijs gewonnen hebben, de cultuurbijlage van de krant lezen, en alles wat met het werk te maken heeft, onze e-mail bekijken, surfen op internet en onze kennis en kunde ontwikkelen, het is belangrijk goed in de markt te liggen – en we moeten in therapie.

We moeten goed eten, gezonde kost vol nuttige voedingsstoffen, en onze kinderen al vroeg gezonde voedingsgewoonten bijbrengen, ze beschermen tegen hamburgers, snoep en ander ongezond eten, en de hele familie moet vitaminen en mineralen slikken zodat we niet ziek worden.

Het is goed om vaak van baan te veranderen, dan krijgen we een hoger salaris, we moeten het goede pensioenfonds hebben en de aandelenmarkt volgen, als ons loon uitbetaald wordt in de regen in de rij gaan staan voor de geldautomaat, met het risico overvallen te worden. We moeten afvallen of aankomen, we moeten stoppen met roken, beginnen te sporten of meer gaan sporten, we moeten de was doen, de vloer dweilen, overvolle kasten opruimen, sorteren en naar de tweedehandswinkel brengen, we moeten milieubewust zijn, gebruikte batterijen inleveren, oud papier, glas en statiegeldflessen wegbrengen. We moeten de berg kleren die versteld moeten worden bijhouden, het liefst voor de kinderen eruit groeien, dat bespaart geld. We moeten alle reclame die we krijgen lezen, aanbiedingen uitzoeken en drie kilometer door de koude herfstregen fietsen naar de winkel die het verst weg is om een paar cent op gehakt te besparen, en we moeten van alle planken in de winkel zoeken naar logo’s met ‘eco’ en ‘biologisch’ erop, en in het groot boodschappen doen is goed. We moeten grote hoeveelheden eten maken zodat de vriezer gevuld is, en de bramen in het bos en de aardbeien in de tuin kunnen we natuurlijk niet laten verrotten, die moeten we plukken en wassen en koken en in glazen potjes stoppen die we het hele jaar opsparen, en op die potjes moeten mooie etiketten, en de potjes moeten in mooie rechte rijen staan.

De computer moet een steeds snellere internetverbinding, zodat we midden in de nacht onze rekeningen kunnen betalen, we moeten nieuwe programma’s hebben, firewalls en antivirusprogramma’s zijn nog maar het begin van alles wat je nodig hebt om de boel te laten werken, vervolgens moeten we in het weekend echt goed uitrusten, voor onze bejaarde ouders zorgen, ongerust zijn dat ze de stad ingaan en het gas aan laten staan, ruziemaken met de gemeente omdat die geen middelen hebben als onze ouders niet meer voor zichzelf kunnen zorgen.

De auto moet gerepareerd worden, nagekeken worden, zomer- of winterbanden naar gelang het seizoen, grote schoonmaak, en de boot, onze drijvende droom, die geschuurd en geschilderd en gevaren moet worden, want hij is zo duur, en hij moet beveiligd worden tegen dieven en uit het water in de herfst.

Een agenda in je handheld of palmtop is een must om alle familieafspraken in de gaten te houden, de kinderen moeten naar ballet, voetbaltraining, manege en bioscoop gereden worden en weer opgehaald, want we willen niet dat ze in slecht gezelschap terechtkomen en aan de drugs raken, we moeten naar ouderavonden, actief meedoen met de school want die heeft geen geld, in de medezeggenschapsraad zitten, koekjes bakken en die op de schoolrommelmarkt verkopen, met de kinderen lezen voor ze in slaap vallen (het liefst in het Engels zodat ze later mee kunnen komen in de EU en een goedbetaalde baan met een geweldig pensioen binnen de nieuwe machtselite krijgen, zodat ze ons kunnen verzorgen omdat we ons pensioengeld verloren hebben na problemen met aandelen en pensioenfondsen), want ze kunnen natuurlijk niet de hele tijd tv-kijken of computeren.

Vrienden uitnodigen, leuke feesten organiseren met exotisch eten waarvoor we de ingrediënten niet in de supermarkt kunnen kopen, altijd acht uur nachtrust, de e-mail nog eens checken, het antwoordapparaat afluisteren, kijken wie er gebeld heeft op de nummermelder, en die opbellen.

Scheiding! We hadden geen tijd voor elkaar, gaan als vrienden uit elkaar, wonen vlak bij elkaar, delen de zorg voor de kinderen, moeten het als alleenstaande ouder financieel redden, voor de kinderen een goede relatie met de ex hebben… een nieuwe partner via een relatiebureau vinden, hoe moeten we anders iemand tegenkomen?

Vakantie, eindelijk met zijn tweeën dat doen waar we het hele jaar niet aan toe zijn gekomen.

Vervolgens moeten we natuurlijk geëmancipeerd zijn, met frisgewassen haar – je moet wel een beetje aan jezelf denken – leuke kleren aanhebben, het liefst met een beetje decolleté, jezelf een dure wijn gunnen op vrijdagavond zonder voor de tv in slaap te vallen, buitenlandse reizen maken en nieuwe indrukken opdoen, het liefst ook nog wat zon in de wintermaanden.

Dan is er huiswerk, iedereen helpt zijn kinderen, wij moeten ook met ze praten, ‘hoe gaat het eigenlijk met je, kindje?’ om nog maar te zwijgen van hoe belangrijk het is contact te hebben met je partner, we willen toch niet nog een scheiding, misschien een lang weekend Rome, alleen jij en ik?

Familie en buren bezoeken, hun verjaardagen vieren en die van de nieuwe ouders van onze ex, het mobieltje opladen (kies de goede provider), naar de bios en het theater (telefoon uit), iconen schilderen, op buikdansles of een rondje golf voor het werk, zelf declareren, mediteren en ontspannen om alles aan te kunnen, Pasen, Sinterklaas en Kerst vieren, met tafelkleden in de juiste kleuren erbij, een gepassioneerd minnaar en minnares zijn, je G-spot vinden,

helemaal alleen in heerlijke stilte pauzeren,

de kat aaien,

aanwezig zijn in het heden,

de vreugde dat je LEEFT ervaren

en hartelijk en vaak lachen ha ha HA HA HA


3. Stel redelijke eisen aan jezelf

Zou eigenlijk moeten, zou moeten, moet, wil. Alle eisen winden je op en zorgen ervoor dat je je constant ontoereikend voelt. Een dag van 24 uur is te weinig. Desondanks ben je de hele tijd bezig een goede ouder, partner en werknemer te zijn die bovendien de ambitie heeft zichzelf te ontwikkelen.

Als je de stress voelde stijgen terwijl je de lijst met hoge eisen op de vorige bladzijden las zou de rest van dit hoofdstuk wel eens interessant voor je kunnen zijn. Het is feitelijk zo dat je om aan alle eisen die wij opgesomd hebben te kunnen voldoen twee of drie mensen moet zijn, die honderd procent werken, iemand die zorgt voor het praktische en vaak ook een voltijd ouder is. Of je moet een hele rij personeel hebben. (Wie zich dat kan veroorloven heeft zojuist de oplossing voor zijn problemen gevonden en kan stoppen met lezen.)

Al te hoge eisen zijn moeilijk te herkennen en te erkennen. We merken ze niet op voordat iemand anders ons erop wijst of als we zelf uitgeput inzien dat dit gekkenwerk is. We bedoelen niet dat het hele land nu minder zijn best moet doen als ouder of werknemer. We hebben het over het laten verdwijnen van onredelijk hoge eisen die mensen vertwijfeld proberen te vervullen en die tot stress en burn-out kunnen leiden.

Het is bovendien moeilijk te zeggen wat nu precies te hoge eisen zijn en wat niet. Dat varieert per persoon en is verschillend in verschillende perioden in het leven. Wat de een beleeft als redelijke eis kan voor een ander veel te veel zijn. Nogmaals: stress is iets individueels en je moet je eigen manier vinden om met eisen om te gaan.

Leven kan op verschillende manieren

Iedereen heeft andere ideeën over hoe je kan en hoort te leven. We mengen ideeën uit onze jeugd over wie we zijn en hoe het leven in elkaar zit met nieuwe levensstijlen die we ontdekken. Om er zeker van te zijn dat we niets belangrijks laten vallen proberen we overal tegelijk aan te voldoen. Als je het leuk vindt om projecten te ontwikkelen, bramen te plukken, en met vrienden en familie om te gaan, dan moet je dat natuurlijk doen. Die eisen leveren dan waarschijnlijk ook niet veel stress op. Alles wat je doet kan dan leuk en inspirerend zijn. Maar een dag heeft vierentwintig uur en jij bent één persoon. Het kan nog moeilijk worden als je jezelf de kunst dingen te laten vallen niet eigen maakt. Wat is redelijk om op je te nemen zodat het ook op lange termijn goed met je gaat? Je zou natuurlijk lachen als we je vroegen de auto op te tillen die precies daar staat waar jij wilde parkeren – maar je probeert een lijst met eisen af te werken die vermoedelijk even lang is als de lijst met hoge eisen uit het vorige hoofdstuk. Of niet? Wat doe je met de eisen die anderen op je lijst gezet hebben, eisen van collega’s, je chef, of je ouders? De eisen waaraan je niet kan of wil voldoen, kan je die laten vallen? Het is een manier om je leven eenvoudiger te maken en ervoor te zorgen dat je niet constant het gevoel hebt dat je tekortschiet. We willen zelfs beweren dat je er niet eens aan zou denken de eisen die je aan jezelf stelt ook aan een ander te stellen. Of wel? Jij moet jouw leven leven, en daarom is het belangrijk dat je jezelf regelmatig afvraagt: ‘Welk leven wil ik leven? Hoe moet dat leven eruitzien?’ Dit is vooral belangrijk als al die eisen en ‘moetens’ je overweldigen. Sta even stil en vraag jezelf: ‘Is het nodig dat ik dit nu doe? Wat gebeurt er als ik het niet doe? Wat kan ik nu veranderen?’ Als je gestuurd wordt door ‘moeten’, ‘zou moeten’ en ‘hoort’ stroomt je energie en blijheid weg en wordt de kans op burn-out groter. Zelfs de leukste dingen worden zware plichten. Probeer in plaats daarvan je zin en plezier te volgen. Maak jouw keuzes. Wat jij voelt is juist. De waarheid is subjectief en heeft maar weinig met feiten van doen.

Het continu slechte geweten

Hoe vaak ben je tevreden met wat je voor elkaar krijgt? Hoe vaak word je geplaagd door een slecht geweten vanwege alles wat je níet voor elkaar krijgt? Het is normaal dat we een slecht geweten hebben vanwege de kinderen als wij aan het werk zijn. Thuis knagen de gedachten aan alles wat ons niet gelukt is op het werk aan ons. Als we de was doen zouden we eigenlijk met de kinderen moeten spelen en als we met de kinderen spelen hebben we een slecht geweten vanwege… enzovoort. Er is geen strengere werkgever dan wijzelf. Onze gespleten gedachten en ons geweten kosten ontzettend veel energie. Van die energie zouden we veel meer plezier kunnen hebben.

Onbarmhartige voorbeelden

De mens die we denken dat we moeten zijn – die dus aan alle eisen voldoet en die op drie plaatsen tegelijk kan zijn – hoe ziet die er eigenlijk uit? Kennen we zo iemand? Wie zijn onze voorbeelden? Het is normaal dat we naar anderen gluren als we ons willen ontwikkelen, maar helaas werkt de vergelijking met anderen vaak in ons eigen nadeel. We kiezen ervoor één eigenschap te zien en concluderen vervolgens dat de hele persoon perfect is. In plaats van inspiratie voelen we steeds dat we tekortschieten. De personeelskantine is een plaats waar negatieve vergelijkingen aan de orde van de dag zijn. Je zit daar met je kopje koffie in je handen en probeert nieuwe kracht op te doen. Dan komt de Perfecte Collega 1 binnen, fris en wakker: ‘Ik was gisteren op de sportschool. Spinning is echt geweldig! En daarna heb ik nog een rondje apparaten gedaan.’ Je trekt discreet je buikje in en denkt ontmoedigd: en ik ben al buiten adem als ik halverwege de trap ben. Perfecte Collega 2 duikt op met een grote zak verse broodjes: ‘Ik ben wat eerder opgestaan om te bakken. Het is zo lekker om vroeg op te staan en we verdienen wel wat lekkers, hè?’ Je probeert je onzichtbaar te maken en denkt: ik moet niet vergeten brood te kopen. Ik moet niet vergeten brood te kopen! We hebben thuis helemaal niks meer. Dan komt Perfecte Collega 3 met een doordacht plan om meer orde in de voorraadkast te scheppen met kleurcodes, plastic mandjes en mappen. Bovendien heeft ze tien telefoontjes gepleegd en drieëntwintig gesprekken beantwoord, en tegelijk vijf klanten een factuur gestuurd. Ze straalt van tevredenheid en hapt vrolijk twee bolletjes weg. Jij ziet de berg kerstversiering voor je die er thuis nog staat, de hoop schoenen die nog naar de schoenmaker moeten voor nieuwe hakken, en je hebt geen idee waar de sleutels van je werk gebleven zijn, dus smokkel je jezelf elke ochtend naar binnen. Je drinkt snel je koffie op en trekt je terug, terneergeslagen – maar je denkt er niet aan dat je collega’s net zo goed veel dingen hebben waar ze nog niet aan toegekomen zijn. Iedereen heeft zo zijn vuile was. Vergelijk jezelf nooit met anderen! Het enige dat voor jou iets betekent is jouw leven en wat goed is voor jou.

Irrealistische werkplekken

In sommige organisaties hebben zich culturen ontwikkeld waarbinnen de mensen die er de hele tijd werken steeds nieuwe dingen bedenken die gedaan moeten worden. In deze ‘wensende’ irrealistische organisaties komen chefs en medewerkers continu met verlanglijstjes met nieuwe en spannende projecten. Natuurlijk bovenop wat er al besloten is, dus eigenlijk zijn er geen mogelijkheden voor nog meer taken – niet wat betreft middelen, niet wat betreft tijd, niet wat betreft financiën en niet wat betreft individuele mogelijkheden. Op sommige plekken zijn de dagelijkse taken niet spannend genoeg, dus daar proberen mensen meer aansprekende arbeidstaken te bedenken. Op andere plaatsen worden medewerkers die nieuwe projecten bedenken gezien als de beste – hoewel ze al bezwijken onder hun gewone werk. Het is niet genoeg dat ze het werk waar ze oorspronkelijk voor aangesteld zijn naar tevredenheid doen. Natuurlijk is ontwikkeling goed, maar mensen hebben ook tijd nodig om nieuwe technieken te laten bezinken en natuurlijk hebben ze ook ruimte nodig om hun werk te doen. Het is onmogelijk de hele tijd nieuwe projecten en methoden toe te voegen zonder daarop te letten en zonder dat er iets anders verdwijnt. Het is noodzakelijk dat iemand in de gaten houdt of het betreffende team of de hele afdeling nog wel redelijk is in wat ze vinden dat ze moeten doen. Het is vooral de verantwoordelijkheid van de werkgever en andere managers om erop toe te zien dat de doelen duidelijk zijn, dat de middelen erop aangepast zijn en dat het psychosociale arbeidsmilieu redelijk is. Maar je moet ook zelf uitkijken en van je laten horen wanneer de redelijkheidgrens overschreden wordt. Als dat niet helpt, maak dan je eigen prioriteitenlijstje en beslis wat voor jou redelijk is. Of misschien is het tijd om een andere baan te zoeken?

Zet in op de juiste dingen

Niet alles kan even belangrijk zijn, maar dat is wel wat je denkt als je al een tijdje doorstresst.

Je hebt perspectief nodig: wat is belangrijk en wat kan wachten? Het kan moeilijk zijn zelf te zien wat er als eerste gedaan moet worden, dus zoek hulp bij iemand die goed kan luisteren. Als je je prioriteiten hebt gesteld wordt vermoedelijk niet alleen jouw stress, maar ook die van de omgeving minder. Superhoge eisen verstoren ook het plezier in het werk en leven van anderen. Als je met mensen werkt is het makkelijk om enorme eisen aan jezelf te stellen. Het kan voelen alsof je een soort vangnet bent tussen je cliënt/leerling en de afgrond. Als je niet de hele tijd voor ze klaarstaat bestaat het risico dat de ander over de rand valt. Dan is het goed jezelf er aan te herinneren dat je niet voor de lol nee zegt tegen eisen. Je doet dat zodat je lange tijd professioneel kunt werken en niet al na een paar jaar ziek wordt. Maar het is ook belangrijk na te denken over wat de opdracht inhoudt. Het gaat misschien meer om het steunen van cliënten zodat ze zelf verantwoordelijkheid voor hun leven kunnen nemen.

Onvoldoende kennis

Soms zijn eisen onredelijk omdat je wérkelijk te weinig kan. Je hebt net je diploma gehaald of hebt werk op je genomen dat je nooit eerder hebt gedaan. Je hebt geen informatie van je chef gekregen terwijl er toch van je verwacht wordt dat je de verantwoordelijkheid op je neemt en met goede resultaten komt. Of misschien ben je teamleider geworden maar ben je jonger en heb je minder ervaring dan je medewerkers. Elke vergadering is dan een angstige strijd waarbij je geen respect van je teamleden krijgt. Je voldoet simpelweg niet en krijgt onvoldoende hulp van je werkgever of van meer ervaren collega’s. Om hulp vragen of toegeven hoe de situatie in elkaar steekt voelt bovendien als een vernedering. Je bent ambitieus, dus ga je door – in een onmogelijke situatie. Tot je er aan onderdoor gaat.

Onze raad: wees aardig voor jezelf. Vraag om hulp. Vraag om tijd voor een opleiding.

Vraag om tijd om geleidelijk aan het werk te wennen.

Niemand kan iedereen helpen
iedereen kan iemand helpen.
– Anoniem –

Wisselende ambitieniveaus

Er zijn werkplekken waar het toegestaan is te variëren in ambitieniveau en waar men geholpen wordt zicht te houden op wat de eisen zijn. Een voorbeeld van zo’n werkplek is die van Kerstin. Zij is kanaalproducent voor een radiozender en heeft acht mensen onder zich.

Elke dag staan ze voor de taak materiaal voor tienduizenden luisteraars te produceren.

Kerstin en haar medewerkers werken in één kantoor:

Het is belangrijk aanwezig te zijn. Dat zou niet gaan als ik de hele dag in mijn eentje in een kamer zat plannen te maken. Het is van wezenlijk belang dat de chef er is.

Ik wandel heel bewust rond om over andere dingen dan het werk te praten, bijvoorbeeld over een boek dat iemand gelezen heeft. We lachen en maken grapjes; dat is de enige manier om elkaar te leren kennen en een goede sfeer te creëren. Je moet je niet alleen bezighouden met wat iemand presteert maar ook met de persoon zelf.

We houden elkaar in de gaten zodat niet alleen ik, maar ook alle collega’s weten hoe het met Pelle gaat; op het werk en er buiten. Het is een signaal voor iedereen dat ze volledige individuen zijn, want hun werk is een afspiegeling van hoe het met ze gaat.

Kerstin weet hoe het met haar medewerkers gaat: of iemand in scheiding ligt, of iemands kinderen vaak ziek zijn of dat iemands auto gestolen is. Ze wil weten hoe het gaat, maar niet om te controleren. Eigenlijk is dat tegenstrijdig, omdat over het algemeen het privé leven van mensen als hun eigen zaak wordt gezien.

Maar de bedoeling is goed. Op deze manier accepteren mensen het makkelijker als ze eens een slechte dag hebben. Als iemand halfverkouden binnenkomt maar niet thuis wil blijven, kan ik daar niets aan doen. Maar ik kan wel zeggen: ‘Doe vandaag dan wat rustiger aan. Je hoeft geen wonderen te verrichten. Doe alleen het minimaal noodzakelijke, je hoeft vandaag niet het maximale uit jezelf te halen.’ De ene keer doet één iemand het meeste werk, de andere keer een ander. Het vereist wel eerlijkheid van hun kant. Ze hebben geleerd te zeggen: ‘Vandaag heb ik geen goede dag, want dit en dit is er gebeurd.’ Dat moet kunnen.

Goed genoeg is voldoende.
Je hoeft niet altijd je uiterste best te doen.
– Een van onze cursisten –

Je mag tevreden zijn

Als je gestresst bent door de eisen die aan je gesteld worden voel je je waarschijnlijk niet alleen ontoereikend maar ook ontevreden. Die onvrede kan uitgroeien tot een manier van leven. Zodra je een opdracht hebt afgesloten word je opgejaagd door het gevoel dat je verder moet, in plaats van even stil te staan en tevreden te zijn. Daardoor krijg je dan weer het gevoel dat je nooit een goed resultaat bereikt waardoor je gevoel van ontoereikendheid groeit. En zo jaag je maar door, en door. Deze vicieuze cirkels veroorzaken veel meer stress dan zwaar fysiek werk.

Wanneer je nooit tevreden bent is het een kleine stap naar overpresteren, dat wil zeggen: niets deugt. Je steekt uren, dagen in voorbereidingen. De hele tijd ben je bezig te verbeteren en te ontwikkelen. Kort gezegd: aan alles wat je doet doe je teveel, zowel thuis als op het werk. Wanneer ben je tevreden met jezelf? Mag je eigenlijk ooit wel tevreden zijn?

Een bloem streeft niet na iets anders dan een bloem te worden. Ze is wat ze is! En zoals ze is, is ze perfect. Probeer in te zien dat jij perfect bent zoals je bent – ook al presteer je niets. Leg dit boek nu eens neer en sta eens een minuut of wat stil. Ontspan en wees tevreden met jezelf zoals je bent (en niet met wie je ‘zou moeten’ zijn.) Als je niet tevreden bent met jezelf en je inzet kun je je doodwerken om complimenten en waardering te krijgen. Je chef houdt je niet bij en geeft je gul nog een opdracht, omdat jij gewend bent veel te presteren en snel resultaat te leveren. De eerste paar keer voel je je gevleid, je kort je lunchpauze in, werkt ’s avonds en in het weekeinde over en hebt de opdracht op maandagochtend af. Uiteraard waardeert je chef dit – en geeft je meteen nog een extra opdracht mee.

Zorg ervoor dat je vaak tevreden bent met jezelf en met wat je doet. Sta er even bij stil als je iets hebt afgesloten en moedig jezelf op de een of andere manier aan. Doe iets waar je blij van wordt. Ren niet meteen door naar de volgende taak. Kerf tekens in de deurpost bij elke gelukte opdracht of wat dan ook, als je maar het gevoel krijgt dat je goede dingen doet.

Waar komen je innerlijke eisen vandaan?

Iedereen heeft behoefte aan liefde en waardering. Velen van ons proberen ons hele leven om ‘ermee door te kunnen’ en om liefde te krijgen. Toen we klein waren was de liefde die we van onze ouders kregen een voorwaarde om te kunnen overleven. Voor sommigen was het noodzakelijk om onze ouders tot tevredenheid te stemmen om liefde en zorg te krijgen. Misschien werd er van je geëist dat je je altijd netjes gedroeg, je kleren schoon hield tijdens het spelen en met hoge rapportcijfers thuiskwam. Het is de bedoeling dat overlevingsmechanisme opzij te leggen als we opgroeien. Als volwassene ga je immers niet dood als je niet van iedereen liefde krijgt. Helaas zijn er veel mensen die die ‘ouderliefde’ en bevestiging blijven zoeken als ze al lang volwassen zijn, soms zelfs hun hele leven. Dat komt onder andere naar voren in het feit dat we presteren omdat we onzeker zijn of we wel goed genoeg zijn en of er wel van ons gehouden wordt zoals we zijn. We denken dat alleen ijverige kinderen gewaardeerd worden – en doen bijna alles om geaccepteerd te worden door de mensen waarvan we denken dat ze de eisen stellen! Om de onderliggende oorzaken van het feit dat je te vaak in situaties terecht komt waarin hoge eisen aan je gesteld worden naar boven te halen, heb je misschien professionele hulp nodig. Er zijn veel verschillende therapievormen die je kunnen helpen van je saboterende gedrag af te komen. Een methode die effectief is gebleken voor mensen die problemen hebben met stress of situaties waarin veel eisen aan hen gesteld worden is cognitieve gedragstherapie. Deze methode helpt je de patronen die je hebt ontwikkeld te doorbreken zonder in te gaan op je jeugd. Traditionele therapie waarbij je inzicht probeert te krijgen in je problemen duurt langer, maar heeft de voorkeur als er geen sprake van haast is.

Niet alle eisen komen van binnen

Er zijn veel eisen die van buitenaf komen en waarbij we kunnen kiezen of we ze accepteren of niet. We móeten het werk waar we voor aangenomen zijn doen, we móeten belasting betalen, we móeten rechts rijden. Dit zijn voorbeelden van praktische, externe eisen. Maar die eisen van buiten kunnen ook te veel, of te groot worden. In sommige sectoren is het bijvoorbeeld tegenwoordig zo dat werknemers een opdracht krijgen. Het is de bedoeling de opdracht zo goed mogelijk te doen met de beschikbare middelen. (Deze methode werkt alleen als er sprake is van een vraaggestuurde markt.) Twijfel je aan deze methode, dan word je ontslagen. Als je als schoonmaker werkt weet je dat je vijftig kantoren op een avond moet schoonmaken. Lukt je dat niet, dan staat er wel iemand anders klaar die je baan van je wil overnemen.

Het belangrijkste hier is dat je leert verschil te zien tussen eisen en dat je leert te zien waar eisen vandaan komen. Doe wat je kan, stap voor stap, om dat wat zwaar op je drukt te veranderen.

Wat te doen?

Word je bewust van je eisen

Begin ermee een lijstje met je eigen eisen te maken in je aantekeningenboek. Schrijf alles op zoals het in je opkomt en neem daar de tijd voor. Ga door tot je voelt dat je alles opgeschreven hebt. Wat zegt deze lijst over jou en je leven? Wat gebeurde er met je terwijl je schreef? Alleen al het van je af schrijven van je eisen kan een positief effect hebben. Je kunt al lachend begrijpen hoe absurd de eisen die je ervaart zijn, of met pijn in je hart inzien dat je bij lange na niet genoeg tijd hebt! Praat ook eens met iemand anders over je lijst. Als je er in je eentje over nadenkt en herkauwt kan het uiteindelijk lijken alsof het heel normaal is wat je denkt.

Sorteer je eisen

Noteer of je eisen van binnenuit of van buitenaf komen. Om in het reine te komen met de eisen waarvan je denkt dat anderen ze aan je stellen moet je praten met de betreffende personen. Vraag je gezin of ze de vriezer vol willen hebben met eten dat ze alleen maar hoeven te pakken en op te warmen. Misschien willen ze dat helemaal niet. En als ze wel een volle vriezer verwachten, zouden ze daar dan geen bijdrage aan moeten leveren? Het komt nogal eens voor dat de eisen die we aan onszelf stellen voortkomen uit een misverstand of uit onze eigen fantasie. Camilla was ongelofelijk gestresst door haar werk, de zorg voor huis en gezin, en haar rol als ouder. Ze maakte haar lijst en liet het aan haar gezin zien. Daar stond ook alles op waarvan ze dacht dat zij van haar verwachtten, zoals dat ze de boodschappen deed op de terugweg na het werk en dat er altijd schone sokken in de kast moesten liggen.

Het bleek dat haar gezin nog niet eens in de helft geïnteresseerd was. Daardoor daalde de druk aanzienlijk. Hier volgen een paar vragen die je jezelf kunt stellen terwijl je sorteert. Stel ze ook tijdens de rest van de oefeningen, misschien zelfs de rest van je leven:

•  Wat is het ergste dat er kan gebeuren als ik dit niet doe?

•  Kan ik dit iets minder perfect doen?

•  Wat zou er gebeuren als ik ervoor zou kiezen te doen wat ik wil?

Wees aardig voor jezelf als je je eisen verlaagt. Dat proces kost tijd. In het begin zul je jezelf moeten aansporen om je trots te voelen, ook al doe je minder. Houd vol met je slechte geweten over wat je niet doet. Dat wordt met de tijd wel minder.

Behoud het leuke en doe het meer

Neem de punten nog eens door. Bekijk wat je blij maakt en wat je misschien meer wilt doen. Kruis alles aan wat overeenkomt met hoe jij je leven wilt invullen. Je mag ja zeggen tegen wat jij wil en je leven inrichten zoals jij denkt dat het goed is. Je bent een volwassen, intelligent persoon met een goed beoordelingsvermogen en het recht je eigen besluiten te nemen.

Ga voor kleine veranderingen. Soms kunnen kleine veranderingen veel opluchting geven. Het kan beter zijn om te proberen een beetje beter te worden op meerdere punten, dan veel beter op een paar punten. Kijk alleen naar je vooruitgang.

Grotere veranderingen. Soms zijn er grotere veranderingen nodig om de stress te verminderen. Bijvoorbeeld door te verhuizen zodat je dichter bij je werkt woont. Dan hoef je minder ver te reizen en misschien ligt je nieuwe huis wel op loopafstand van crèche en school. Kan verhuizen uit de stad een oplossing zijn?

Doe het rustiger aan

We herinneren je aan het belang van rustiger aan doen. In de hoogste versnelling is het makkelijk zichzelf te verliezen. Vraag je voor je weer aan de slag gaat af of je werkelijk moet doen wat je van plan bent.

Creatieve vragen

Lees hier meer over op bladzijde 281.

• Hoe heb ik geleerd maling te hebben aan een hoop eisen en te doen waar ik plezier in heb?

•  Waarom ben ik volkomen ongeïnteresseerd in mezelf met anderen vergelijken?

•  Hoe heb ik geleerd mijn ambitieniveau te variëren?

•  Waarom durf ik te twijfelen aan eisen die aan mij gesteld worden?


4. Zeg rustig nee en stel grenzen

De enige die werkelijk vrij is, is degene
die een uitnodiging voor een etentje
kan afslaan zonder een excuus op te geven.
– Jules Renard –

Nee zeggen kan ontzettend moeilijk zijn, en het veroorzaakt vaak schuldgevoelens. We willen mensen tot tevredenheid stemmen, aardig zijn, anderen niet teleurstellen en liefde en vriendschap ontvangen. We gedragen ons alsof het levensbedreigend is dat we niet altijd dezelfde mening hebben en niet altijd met een warme glimlach benaderd worden.

Wij hebben allebei jaren geploeterd met nee zeggen en grenzen stellen en kwamen als gevolg ervan in de meest bizarre situaties terecht: we hadden drie banen tegelijk terwijl we bezig zouden moeten zijn met het schrijven van een boek, werden bestuurslid omdat we naar een vergadering gegaan waren, overleefden trieste etentjes en feesten en vierden op een dag drie keer kerst met familie, hadden driedubbele afspraken in onze agenda, kampeerden in april en werkten vanuit ons ziekenhuisbed.

Nee is niet alleen maar een woord dat uitgesproken moet worden. Nee is een handeling die op veel manieren getoond kan worden. Iets dat laat zien en benadrukt wie je bent en wie je niet bent, wat je wel en niet accepteert.

Er zijn veel redenen waarom wij mensen niet zeggen waar het op staat maar liever tegen onszelf ingaan, tegen onze waarheden en behoeften in: we kunnen bijvoorbeeld moeite hebben controle uit handen te geven. We willen liever alles zelf doen want dan ‘gebeurt het tenminste goed.’ (Wat dus betekent dat we anderen incompetent vinden.) We vinden het ook om andere redenen moeilijk om te delegeren, bijvoorbeeld omdat we het moeilijk vinden om hulp te vragen, we hebben soms al vroeg geleerd dat het ‘beter’ is om jezelf op de achtergrond te stellen en je druk te maken om de behoeften van anderen. Of we kunnen er niet tegen als anderen koppig zijn, een beroep op ons doen of ons complimenten maken. Eigenlijk komt het erop neer dat we bang zijn om duidelijk te zijn omdat we het niet gewend zijn en niet voor onszelf durven op te komen.

Jezelf trouw zijn is belangrijk om stress te voorkomen en er overheen te komen en van een burn-out te herstellen. Aan wie ben je het meest loyaal? Jezelf, zou het antwoord moeten zijn. Niet omdat je een onaangename egoïst bent maar omdat je voor jezelf moet kunnen zorgen. Zonder jou heb je geen leven! Daarna kan je anderen ontmoeten, ouder zijn, en goed werk verrichten.

De halve waarheid

Je moet prioriteiten kunnen stellen om nee te kunnen zeggen tegen wat je niet wilt, en ja tegen wat je liever wel wilt. Er zit een valkuil in het woord ‘prioriteren’. In woordenboeken staat: voorrang geven, op de eerste plaats stellen, het grootst gewicht geven. Maar dat is maar de halve waarheid. Het heeft ons jaren gekost voor we de andere helft begrepen, de helft die niet in woordenboeken staat. Dat het belangrijkste van prioriteiten stellen is dat je zaken laat vallen, bedenkt wat minder belangrijk is en nee zegt. Elk ja betekent een nee tegen iets anders, en elke nee is een bescherming voor wat je liever wilt doen. Als je dat niet begrijpt word je besluiteloos, alles lijkt even belangrijk en je kunt niets laten vallen.

Je mag echt besluiten dat bepaalde dingen minder belangrijk zijn. Ja, anderen kunnen kritiek op je hebben, maar vertrouw op jezelf en jouw waarheid. Dat hoeft niet te betekenen dat je vindt dat die andere taken minder belangrijk zijn. Ze zijn misschien alleen op dit moment minder belangrijk – voor jou. Niet voor eeuwig of voor anderen. Natuurlijk kun je er ook voor kiezen iets wel voor altijd te laten vallen, dat is je recht.

Waarom is het moeilijk prioriteiten te stellen? Als je afgepeigerd bent en het niet goed met je gaat is het vaak onoverkomelijk moeilijk om welk besluit dan ook te nemen, of ze nu klein of groot zijn. Als je ziek thuis zit moet je accepteren dat je gewoon niet altijd in staat bent besluiten te nemen. Het wordt echt beter als je sterker wordt. Je kunt het ook moeilijk vinden dingen te laten vallen omdat je bang bent iets te missen. Waarvoor ben je bang? Wat is het dat nooit weer komt? Verander je gedachte: ‘Er komt wel iets beters.’ Dat is ongetwijfeld al veel vaker in je leven gebeurd; er komt iets anders en beters nadat je iets hebt laten vallen. We krijgen maar heel zelden slechts één enkele kans. Als je niets durft te laten vallen omdat je bang bent dat je de verkeerde beslissing neemt, dan heb je gelijk. Het leven biedt geen garanties. Je kunt een foute beslissing nemen. Maar je kunt van gedachten veranderen en nieuwe beslissingen nemen. Je bent intelligent en nam het beste besluit dat je in jouw situatie kon nemen. Meer kun je niet verwachten. Verwijt jezelf niets. Er is niemand die alleen maar succes heeft. Alles wat we doen levert ervaring op. Daarna komt het erop neer daar lering uit te trekken en het de volgende keer beter te doen.
Er zijn vijf eenvoudige principes waarvan we willen dat je ze leert. Ze hebben te maken met je instelling over jezelf en je recht om nee te zeggen. Laat ze inslijten zodat ze vastzitten in je hoofd en je ze elk moment tevoorschijn kunt halen:

1. Jij beslist over jezelf en je hebt je grenzen

Jij bent de hoogste autoriteit in je leven. Er is niet maar één Werkelijkheid en Waarheid. Er zijn evenveel waarheden als er mensen zijn. Er is een grens aan wat je aankan en aan wat je wil en móet aankunnen in je werk. (Vergelijk jezelf niet met anderen.) Je hebt echt recht om te beslissen of iets jouw probleem of dat van een ander is. Jij beslist wat je wilt aannemen en wat je wilt geven. Je mag nee zeggen tegen de geschenken en welwillendheid van anderen.

2. Je hoeft niet uit te leggen waarom je nee zegt

Je bent volwassen en intelligent, dus neem je al je besluiten vanwege een goede reden.

En die hoef je niet te verantwoorden! Iemand die je vraagt waarom je nee zegt doet dat vaak om tegenargumenten te kunnen geven en je zo te vloeren. Een verkoper hoeft helemaal niet te weten waarom jij iets niet wilt kopen, dat is jouw eigen zaak. Maar als je een verklaring wilt geven aan iemand die het kan hebben, dan moet je dat natuurlijk doen. (Zo hebben kinderen soms een verklaring nodig om iets te begrijpen.) Luister, respecteer, maar blijf koppig en rustig bij je nee.

3. Je hebt het recht om van gedachten te veranderen

Wat je gisteren of vorig jaar een goed idee vond, vind je vandaag misschien niet meer zo goed. Het is niet ‘wispelturig’ om van gedachten te veranderen, maar juist een teken van rijpe overweging. Je ontwikkelt je voortdurend en moet je verplichtingen en doelen aanpassen aan wie je nu bent. Probeer alleen niet te doen alsof je niet van gedachten veranderd bent. Sta ervoor dat je van gedachten veranderd bent en vertel het degenen die het aangaat zo snel mogelijk terwijl je koppig en rustig bij je nee blijft.

4. Je hebt het recht om fouten te maken

Niet alle beslissingen die je neemt kunnen perfect zijn. Het bestaan zelf is ook niet perfect. Wees alleen voorbereid op de consequenties. Ze zijn over het algemeen minder gevaarlijk dan je denkt.

5. Je hebt het recht om ‘ik weet het niet’ te zeggen

Als iemand je onder druk zet om een beslissing te nemen heb je het recht dat niet te weten. Het is veel beter het niet te weten dan iets te zeggen waar je niet zeker van bent, en bovendien geeft het je bedenktijd. Je hebt ook het recht om ‘dat begrijp ik niet’ te zeggen of zelfs ‘dat kan me niet schelen.’

Een kras op de plaat

Hier geven we je als praktische tip een techniek die Manuel J. Smith in zijn boek When I say no, I feel guilty1 beschrijft. De techniek is gebaseerd op het koppig herhalen van wat je wel of niet wil. Dat kan zo gaan:

De telefoon gaat. Het is weer een van die irritante, storende telefonische verkopers. Hij is verzekeringsmakelaar en wil dat je hem je verzekeringen laat doornemen:


	Verkoper:
	‘Hallo! Ik ben Stefan Jansen van QPM. Wij werken met verzekeringen. Mag ik een paar vragen stellen?’


	Jij:
	‘Hallo. Natuurlijk mag u een paar vragen stellen, maar ik heb alle verzekeringen die ik nodig heb. Ik ben niet geïnteresseerd.’


	Verkoper:
	‘Ik wil alleen even uw verzekeringen doornemen. Dat is misschien al lang niet gebeurd?’


	Jij:
	‘Ik ben niet geïnteresseerd in nog meer verzekeringen.’


	Verkoper:
	‘Bij welke maatschappij bent u op dit moment verzekerd?’


	Jij:
	‘Ik hoor wat u zegt, maar ik ben nog steeds niet geïnteresseerd in een nieuwe verzekering.’




Als het nodig is ga je zo door. Je herhaalt gewoon koppig wat je duidelijk wilt maken, zodat hij begrijpt dat hij je niet kan overhalen tot argumenten – en je zo op je knieën te krijgen. Vraag niet of hij je later terugbelt zodat je bedenktijd hebt, want dan doet hij dat. Je kan zelfs de hoorn neerleggen: ‘Dag, nu leg ik neer’ als hij niet toegeeft. Jij hebt niet om dit gesprek gevraagd.

Bedenktijd

Een andere simpele techniek is bedenktijd vragen. Je kan doen alsof je naar je agenda zoekt of direct zeggen: ‘Ik wil er even over nadenken.’ Dat geeft je tijd om er in alle rust over na te denken – en voelen – hoe je erover denkt. Zo kan het klinken als een collega (die slecht plant en zaken bij anderen op hun bord legt) je vraagt:


	Collega:
	‘Zeg, zou jij morgen in mijn plaats naar de groepsvergadering kunnen gaan. Ik kan niet. Dubbele afspraak.’


	Jij:
	‘Nou, ik weet het eigenlijk niet. Laat me er even over denken.’


	Collega:
	‘Je hoeft er alleen maar bij te zijn en te luisteren en een beetje op te schrijven wat er gezegd wordt.’


	Jij:
	‘Ik hoor je wel, maar ik weet het nog niet. Ik kom met een uurtje wel bij je terug.’




En dan trek je je terug, denkt na of het echt jouw probleem is dat je collega weer een dubbele afspraak gemaakt heeft, wat het natuurlijk niet is, en gaat naar hem toe als je in alle rust kan zeggen wat je besloten hebt. Als je niet weet of je erop kunt vertrouwen dat je echt ja en nee kan zeggen op wat je wilt kun je iemand vragen die je kan steunen in wat je wilt.

Als je het moeilijk vindt om met je collega te praten kun je een briefje op zijn bureau achterlaten of op een andere manier een boodschap achterlaten. Er zijn altijd meerdere manieren mogelijk en niemand eist dat je met iemand persoonlijk spreekt, zeker niet als je weet dat je overgehaald wordt. Maar er komt een tijd dat je recht voor zijn raap en duidelijk durft te zijn.

Men mag niet zo bang zijn om mensen teleur te stellen
dat men ze kwaad doet!
– Ludvig Jönsson –

Waarschuwing – voor jezelf

Er is iets dat gevaarlijker is dan collega’s en familieleden die je overhalen – jij zelf. Als je snel enthousiast raakt, zelf de hele tijd nieuwe dingen zoekt om te doen en je daardoor laat meeslepen, dan moet je nee tegen jezelf leren zeggen. Barbecuefeestjes, verjaardagen van vriendinnen, huizen die verbouwd moeten worden, een hond nemen als we toch thuiszitten met de baby.

Ja op alles. Maak waarschuwingsbordjes voor je hoofd. Geen nieuwe taken. Zelfs geen kleintje. NEE! NEE! NEE!

Durf waanzin te weigeren

We lachen en huilen met zijn tweeën om alle waanzin waarvan we weten dat die bestaat in allerlei werksituaties, en we verwonderen ons erover dat zoveel mensen zich in volledig absurde situaties bevinden. Blindheid voor de tekortkomingen van de eigen omgeving is mogelijk een verklaring. Vermoed je dat je in een waanzinnige situatie werkt: ga er even uit, naar een plek waar je afstand hebt, denk na, schrijf op hoe het met je gaat, waarvan je gestresst wordt, hoeveel tijd je nodig zou hebben om al je taken af te krijgen, hoeveel personen je daarvoor nodig zou hebben enzovoort. Schrijf op welke waarschuwingssignalen aangeven dat het niet goed met je gaat. Laat je aantekeningen aan iemand buiten het werk zien en vraag ze om een eerlijke reactie.

Is het zo erg als het leek? Schakel een personeelsmedewerker in, de vakbond, of doe iets samen met je team. Zet je schrap en zeg NEE! Een beetje meer burgerlijke ongehoorzaamheid zou mooi zijn. Jawel, er zijn moedige burgers die van zich hebben laten horen. Het is niet normaal dat mensen zich ziek moeten melden terwijl het de werksituatie is die ziek is.

Als je toch thuis bent kan je wel…

Het is extra belangrijk dat je voor jezelf opkomt en nee zegt tegen sommige zaken als je ziek thuis zit. Maria zit sinds anderhalf jaar in de ziektewet. Ze herinnert zich met gemengde gevoelens hoe het in het begin was:

Toen ik ziek werd en dat aan mijn kinderen vertelde zei mijn dochter, die zelf twee kinderen heeft: ‘Wat goed, dan kan jij de kinderen wat eerder van de crèche halen.’ Natuurlijk, was mijn eerste gedachte. Ik houd immers van mijn kleinkinderen. Maar dat is niet waarom ik thuiszit. ‘Nee! Ik ben ziek omdat ik op ben.’ En dat durfde ik te zeggen. Wel moeilijk als het iemand is die je na staat. Maar ik voelde me er veel beter door. Ik had ook nooit voor de kleinkinderen kunnen zorgen, toen ik me later zo slecht ging voelen. En dan waren er nog alle vriendinnen die wilden afspreken nu ik niet werkte. In het begin had ik heel veel lunchafspraken, tot ik inzag dat ik geen puf had om te praten! Laat me met rust. Nu heb ik veel minder afspraken met vrienden.

Wat te doen?

Het ergste dat er kan gebeuren

Laten we aannemen dat je wat bedenktijd geregeld hebt zodat je kan nadenken over een bepaalde situatie. Je wikt en weegt, weet niet precies waarom, maar je voelt dat je nee wilt zeggen. Vaak komen er allerlei angstaanjagende scenario’s voorbij terwijl mensen nadenken over een eventueel nee:

•  Ze vinden me geen goede vriend. Ik krijg straks geen hulp als ik dat nodig heb.

• Ze vragen me nooit meer. Ik ben blij dat ze me gevraagd hebben, dan wil ik ook echt meedoen. Dit is vast de enige gelegenheid en dat wil ik niet missen.

•  Ze vinden me verwaand. Ze vinden me gemeen, ik doe ze pijn.

•  Ze denken dat ik denk dat ik iemand ben.

Denk rustig na en beantwoord de vraag: ‘Wat is het ergste dat er kan gebeuren als ik nee zeg?’ We kunnen je beloven dat deze verschrikkelijke consequenties niet echt gebeuren en dat het lang niet zo erg zal zijn als je denkt. Het kan een beetje ongemakkelijk voelen maar laat dat je niet weerhouden. Je kunt niet de hele tijd aardig gevonden worden. Je kunt niet je hele leven leven zonder anderen teleur te stellen. Anderen stellen jou af en toe ook teleur, toch? Het is eerder zo dat duidelijkheid gewaardeerd wordt in mensen. Mensen waarbij ja ook echt ja betekent en nee ook echt nee. Overtuig jezelf er van dat het echt slim is om nee te zeggen: ‘Wat is het beste dat er kan gebeuren als ik nee zeg?’

En dan weeg je de verschillende argumenten tegen elkaar af en neemt een standpunt in.

Ik ben groter dan het probleem!
– Erling Bronsberg Nilsson,
16 jaar –

Durf lastig te zijn

Het is makkelijker ja te zeggen, gehoorzaam te zijn en mee te doen, dus als je begint te zeggen waar het op staat kun je verbaasde en zeurderige reacties krijgen van je omgeving. Hou vol, meestal gaat het na een tijdje wel over. Als je kunt wachten, doe dan niet teveel tegelijk als je verandert, vooral als je je collega’s/gezin/oude moeder die vijf keer per dag belt ‘verwend’ hebt. In tegenstelling tot waar je bang voor bent krijg je vaker respect als je op een goede manier je grenzen kan stellen. Houd er rekening mee dat je in het begin last zult hebben van een slecht geweten. Stel in elk geval grenzen.

Leer nee van anderen te accepteren

Zoals we behandeld willen worden moeten we ook tegen anderen zijn. Twijfel niet aan iemand die nee tegen je zegt, neem geen wraak, en behandel niet ineens iemand heel koel.

Die andere persoon is ook een intelligente volwassene. Jaren geleden volgde Nina een cursus. In haar groep zat een vrouw die als loononderhandelaar werkte. (In die tijd vond Nina dat het stoerste dat er bestond.) Dus vroeg Nina of ze samen konden gaan lunchen om elkaar beter te leren kennen. De ander antwoordde: ‘Nee, sorry! Er gebeurt zoveel in mijn leven en ik heb al zoveel vrienden die ik te weinig aandacht geef, ik heb gewoon geen ruimte voor nog meer vrienden op dit moment.’ Nina stond met haar mond vol tanden. Geschokt, gekwetst, en verdrietig, maar ze liet niets merken. Heel lang voelde het raar, maar uiteindelijk groeide het respect. De andere vrouw had nee durven zeggen en bovendien een duidelijke, heldere verklaring gegeven waar Nina langzamerhand mee kon leven. De bedoeling van de oefeningen in dit hoofdstuk is dat je leert voorkomen dat je gemanipuleerd wordt. Je hebt waarschijnlijk geen moeite in de omgang met mensen die direct zijn, maar van mensen die je bewust of onbewust willen manipuleren word je onzeker. Ze gaan over je grenzen heen waardoor je verward wordt, en zo kunnen ze hun zin doordrukken. Een zelfverzekerd optreden is een wapen tegen zulke manipulatie en in meestal wordt een conflict dan op een zakelijke manier opgelost.

Drie keer nee per dag is goed voor de maag.
– Git Spång –

Creatieve vragen

Lees hierover meer op bladzijde 281.

•  Waarom word ik door anderen gerespecteerd als ik nee zeg?

•  Hoe inspireert mijn vriendelijke directheid anderen?

•  Waarom ben ik goed in het snel duidelijk maken van mijn grenzen?

•  Hoe heb ik geleerd op een goede manier nee van anderen te accepteren?

1. Dit boek is niet in het Nederlands verkrijgbaar.


5. Leer om te gaan met je tijd

Je hebt hoge ambities en veel te doen, in opdracht of vrijwillig. Je bent wat tijd betreft een optimist en denkt dat je tijd in overvloed hebt. Maar er is niet genoeg tijd. Om een gezond en goed leven te leiden moet je leren omgaan met je tijd.

De hele dag jagen we minuten om overal maar tijd voor te hebben. We weten precies hoeveel tijd we hebben om ’s ochtends onze tanden te poetsen, hoe laat we moeten stoppen met werken om gauw door de winkel te razen en avondeten te kopen zodat de kinderen gegeten hebben voor het kinderprogramma op tv begint. Veel mensen weten dat het precies vier minuten kost om in de garage te komen, tweeëndertig om naar het werk te rijden en vijf voordat ze op hun werkplek zitten, en zo gaan ze dag na dag door.

Soms hebben we geluk en klopt het allemaal, maar meestal lopen we ergens vertraging op, wat dan de hele dag verstoort. Als we zo vast zitten in onze planning verspreiden we snel stress om ons heen. We maken er een puinhoop van voor anderen, die dan geïrriteerd elke keer de situatie mogen redden. We verliezen makkelijk het perspectief over wat we aankunnen. Gebeurt het jou ook wel eens dat je midden in een stap denkt: ‘Waar ben ik eigenlijk mee bezig?’ Mensen die gezonde, constructieve levens leven hebben geleerd te zien wanneer ze de grens van wat ze aankunnen naderen en ondernemen dan actie.

Wat is het eigenlijk dat we elke dag denken te moeten halen? Wat is er zo ongelofelijk belangrijk om te doen dat we zo rondrennen? Zijn we bang om iets mis te lopen?

Leef sneller,
dan is het sneller voorbij!
–Vereniging Tempus –

Nu werp jij daar tegenin: ‘Ja, maar ik heb veel verantwoordelijkheid op mijn werk, kleine kinderen/bejaarde ouders, een eigen huis en… Ik kan het niet rustiger aan doen, ik moet alles doen wat ik doe. Ik kan echt niets laten vallen.’ Mja, antwoorden wij. Maar als je dit boek leest vermoeden wij dat je toch bepaalde stressreacties voelt. En dan weet je ergens diep van binnen dat de manier waarop je nu leeft niet eeuwig door kan gaan.

Sommige mensen lukt het om een voortdurend actief leven te leiden, dat kan, maar eigenlijk is het onredelijk. En je kunt het voor je zelf makkelijker maken, echt, ook al geloof je het niet. Misschien moet je met iemand praten die je leven van buitenaf kan bekijken en vraagt: moeten de kinderen echt elke dag schone kleren aan naar de crèche? Moet je elke zaterdag stofzuigen? Moet je drie keer per week joggen? Moet je nu die zware projectleiderbaan op je nemen? Je hebt iemand nodig die vragen kan stellen en die voorbij gaat aan jouw ingebakken gedachten en voorstellingen. Iemand die je laat inzien wat je te winnen hebt door niet alles te doen zoals je gewend bent. En dat je niet alles nu hoeft te doen.

De mensen die werken bij de openbare toiletten van het Centraal Station in Stockholm vertelden ons dat er elke dag een paar vrouwen komen die naar het toilet gaan en er tien, vijftien minuten blijven zitten om bij te komen voor ze naar huis gaan en zich bezig moeten houden met het leven thuis en het gezin. Ze weten geen andere plek waar ze kunnen inzakken en hun masker even kunnen laten vallen.

Jezelf inhalen

John maakte een wandeltocht in Zuid-Amerika. Hij had een lokale gids mee. John holde door zoals hij thuis ook deed. De gids volgde. Een paar dagen. De dag daarop deed de gids na een paar uur zijn bepakking af en ging op een steen bij het pad zitten. John was wat verbaasd, maar nam ook een pauze en stond daarna snel weer op om verder te lopen. Maar de gids bleef zitten. John werd ongeduldig en begon te lopen. De gids kwam niet van zijn plaats. John ging terug en wees erop dat het tijd was om te gaan. ‘Nee, nog niet,’ antwoordde de gids. ‘We moeten nu echt gaan als we op tijd aan willen komen,’ zei John. ‘Ik wacht op mijn ziel,’ legde de gids uit. En zo ging het. De gids kon dus niet verder gaan voor hij zijn ik en zijn lichaam weer bij elkaar had. De essentie van dit verhaal: ziel en lichaam horen bij elkaar en het kost tijd ze samen te krijgen.

Kom je vaak te laat?

Mensen kunnen verschillende redenen hebben om vaak te laat op hun werk, vergaderingen of wat dan ook te komen. Maar het komt erop neer dat iemand niet goed kan omgaan met zijn tijd en te veel plant. Anderen komen nooit te laat, maar hoeven daarom nog niet goed te zijn in het omgaan met hun tijd. De tweede persoon heeft misschien een enorme controledrang die hem/haar dwingt wat dan ook te doen om op tijd te komen, bijvoorbeeld op de busbaan rijden of al rennend hondjes omverlopen. Voor allebei deze mensen geldt dat ze moeite hebben prioriteiten te stellen (lees: zaken te laten vallen). Alles is even belangrijk en het moet nu! Niet morgen. Morgen bestaat niet eens als alternatief als we al langer met teveel stress in ons lijf rondlopen. Dan verliezen we alle perspectief voor groot en klein, belangrijk en onbelangrijk. Alles moet nu gebeuren, zo belangrijk is het. Een zaak van leven en dood.

Suzanne Brøgger is een Deense schrijfster met veel ijzers in het vuur. Wat ze doet, doet ze goed, of het nu gaat om schrijven, muziek maken, koken op hoog niveau of allerlei soorten optredens. Ze heeft een gezin, een huis met een tuin en katten. Iemand vroeg haar hoe ze dat toch voor elkaar kreeg en ze antwoordde: ‘Ik doe alles zo langzaam als ik kan.’ Het punt van dit alles is dat zij ervoor zorgt maar één ding tegelijk te doen en zich daar volledig op te concentreren. Zo verkleint ze de kans dat ze iets fout doet en hoeft ze het niet nog eens te doen om de fout te herstellen. Dat doet ze ook als ze boodschappen doet. Suzanne Brøgger doet niet meer dan één keer in de week boodschappen, anders wordt het oneconomisch wat tijd betreft. Om dat voor elkaar te krijgen stelt ze een zeer volledige lijst samen, zodat ze niet tussendoor er nog uithoeft voor kleine boodschappen. Velen van ons verlangen erg naar maar één ding tegelijk te doen, of het nu om grote daden of het wekelijkse stofzuigen gaat. Denk je eens in dat je met een tevreden glimlach de broodkruimels opzuigt en de vuilniszak dichtknoopt – in plaats van je te plagen met het idee dat je eigenlijk ergens anders zou moeten zijn of je met grotere dingen in het leven bezig zou moeten houden en niet met onbeduidende zaken. Wij zeggen: je bent voor de gek gehouden. De grote momenten in het leven bestaan niet alleen uit heftige kicks. Veel, veel vaker zijn het kleine momenten die we zo makkelijk missen als we er niet zijn. Met onze ziel, dus. Je hebt zoveel te winnen door te leren in het heden aanwezig te zijn en één ding tegelijk te doen, maar het kost moeite. Om te beginnen moet je ingaan tegen je impulsen om veel tegelijk te doen en je diepgewortelde opvatting dat je dan effectiever bent. (Hoewel dat soms best zo kan zijn.) Je krijgt immers het een en ander voor elkaar, maar doe je de goede dingen? Dat weet je niet als je van het ene naar het andere raast. Er is iemand die je meer dan wie dan ook voor de gek houdt door je door het leven te stressen en dat ben je zelf. Om rustig in het heden aanwezig te zijn moet je jezelf kwaliteitstijd geven, jezelf de goede zaken in het leven gunnen, je kort gezegd goed voelen! Als je in het nu leeft groeit de beleving dat je genoeg tijd hebt. Je kunt het tot magische proporties uitstrekken.

Je hebt tijd voor alles wat je wilt
als je maar geen haast hebt.
– Ulla Sjögren –

Je hoeft niet steeds langzaam aan te doen, maar we willen niet dat er een dag komt dat je je afvraagt waar het leven toch gebleven is. Zoals Nadine Stair, 85, schreef: ‘Als ik mijn leven over mocht doen, zou ik proberen alleen maar momenten te hebben. Het ene moment na het andere, in plaats van zoveel jaar vooruit te leven.’

Bedenk dat je genoeg tijd hebt

Wat zou het fijn zijn om genoeg tijd te hebben! Je niet steeds gejaagd te voelen, rustig te kunnen luisteren als je vrienden je iets belangrijks willen vertellen. Of geen slecht geweten te hebben: oh, nu lukt het me vandaag weer niet om naar oma te gaan! Om te voelen dat je genoeg tijd hebt is het nodig dat je inzicht in je gedachten en je manier van denken krijgt.

Je moet ze waarnemen en er naar luisteren. Wat denk je over jezelf en de tijd? Zeg je vaak: ‘Daar heb ik geen tijd voor’? Om je gedachten tevoorschijn te halen moet je ze misschien opschrijven, graag in het aantekeningenboek dat we aanbevelen, of ze hardop uitspreken zodat je hoort hoe ze klinken. Het is absoluut niet hetzelfde om ze alleen maar onduidelijk te formuleren. Bodil Jönsson schrijft in haar boek Mijn grootmoeder had nooit gebrek aan tijd dat iemand die het gevoel heeft te weinig tijd te hebben een illusie, een levensleugen moet inruilen. Als de illusie tot nu toe ‘Ik heb niet genoeg tijd’ was, dan kunnen we hem ruilen voor ‘Ik heb genoeg tijd.’ Hersenen accepteren dat, want ze worden gestuurd door je gedachten en niet door de zogenaamde werkelijkheid. Welke illusie is het leukst om mee te leven, denk je?

Als je je idee inruilt verval je soms terug in je oude gedrag. Dan is het zaak pas op de plaats te maken en tegen jezelf te zeggen: ‘Stop, nu ben ik er weer,’ en vervolgens weer ‘Ik heb genoeg tijd’ in te programmeren. Andere goede gedachten die het idee dat je genoeg tijd hebt verbeteren zijn ‘Ik heb tijd om te doen wat ik moet doen’ of ‘Ik zit altijd op de goede plek als ik op de bank zit en in mijn neus peuter.’

Je hebt geduld met jezelf nodig als je overstapt op ‘Ik heb genoeg tijd,’ en dit is het punt waarop je stuk kunt lopen: drukke, ambitieuze mensen zijn vaak ongeduldig. Veranderingen moeten ook snel gaan, ze mogen niet teveel tijd kosten. Het is het moeilijkst in het begin, omdat je op een nieuwe manier moet leren denken en dat vereist concentratie en tijd die je moet vrijmaken om de veranderingen een kans te geven wortel te schieten. Barbro heeft het een en ander over het leven geleerd terwijl ze bij filosoferende taxichauffeurs in de auto zat:

Een man zei: ‘Ha! Dat met stress en tijdgebrek, dat begrijp ik niet. Er is toch alle tijd van de wereld. Elke dag om middernacht krijg je vierentwintig nieuwe uren.’

Als je besluit en voelt dat je eigenlijk genoeg tijd hebt, ga je ervan genieten en heb je plezier om alles wat je om je heen ziet. Op de dagen dat je in je oude gedachtepatronen vervalt vecht je ervoor om alles te laten werken. Je merkt niet eens dat je in een illusie van tijdgebrek leeft. Je bent weer de gestresste mens die zichzelf voorbij raast. Wees alert op je voorstelling van tijd en kies ervoor om te herhalen dat je genoeg tijd hebt en dat je van het leven kunt genieten.

Als je naar het genoeg-tijd-motto kunt leven heb je bovendien een veel grotere kans om contact met je ziel en je hogere ik te krijgen. (Je ontwikkelt zowel je SQ als je HQ.)

Dán kun je de echte, belangrijke gedachten denken, de diepe gevoelens ervaren en perspectief in het leven zien. Dan voel je je goed en kun je gezond, sterk en nieuwsgierig zijn. Zo belangrijk is het dus om op een goede manier met je tijd om te kunnen gaan!

Het is makkelijker om te lachen als je genoeg tijd hebt

Als je niet hoeft te voelen dat je elke dag vecht om alles te laten kloppen, wordt het veel makkelijker plezier in het leven te hebben. Je ziet meer humor en levenslust bij andere mensen en vooral ook bij jezelf dan wanneer je als een idioot in het rond vliegt.

Als je voelt dat het leven leuk is wordt lachen een stuk makkelijker. Lachen is bovendien gezond. Het lost spanningen op en zorgt ervoor dat er energie door het hele lichaam stroomt. Als je lacht komen er helende hormonen en andere stoffen vrij waarvan je je goed voelt. Blijdschap maakt je gelukkig. Als je (glim)lacht wordt het plotseling mogelijk echt contact met anderen te krijgen. Blijheid en lachen helpen je de zin van het leven te ervaren en je spirituele dimensie te bereiken. Dat lukt je verbeten vechtend nooit.

Het is leuker om lol te hebben.
– Nina Vestlund –

Orde scheppen in de chaos

Gunn-Britt en Kurt hadden de pensioengerechtigde leeftijd bereikt en zouden verhuizen uit het huis waar ze meer dan dertig jaar gewoond hadden en waar hun vier kinderen waren opgegroeid. Ze hadden een wat makkelijker te onderhouden flat gekocht. Het huis was groot, met een enorme zolder en een grote garage. Het kostte ze, met hulp van de kinderen en hun partners, een maand om de boel uit te mesten en te verhuizen. Ze moesten acht containers bestellen, die samen twee en een halve ton aan spullen afvoerden, naast de spullen die naar een kringloopwinkel of naar een veiling gingen. De kinderen vonden dat het meer leek op puinruimen na een ramp. Ze hielden hun ouders voor de gek door spullen aan te nemen die ze vervolgens de containers insmokkelden. Spullen weggooien is een gevoelig iets. In onze consumptiemaatschappij worden we aangetrokken tot spullen alsof het magneten zijn. We worden er gedachteloos door aangetrokken. We bezitten spullen, maar de spullen bezitten ons ook. Zaken die we zelden gebruiken, die plaats innemen, tijd kosten om schoon te maken of om tussen te zoeken. Bovendien verzamelen we grotere verplichtingen als zomerhuisjes, boten, twee auto’s en timeshare-appartementen. Die moeten we allemaal onderhouden en beschermen tegen dieven, en ze geven ons een slecht geweten als we ze niet vaak genoeg gebruiken. Een manier om meer tijd te ‘krijgen’ is door eenvoudiger te leven en minder bezittingen te hebben. Wij hebben allebei stevig opgeruimd, en daardoor veranderde er veel in ons leven. Nina voelde pas nadat ze al haar papieren en spullen van het bedrijf had weggegooid een positieve verandering in haar lichaam. Barbro kan soms rondlopen, gulzig op zoek naar dingen die ze weg kan gooien en voelt zich lichter als ze naar de kringloopwinkel is geweest om iets weg te brengen. Een familie die we kennen houdt vast aan de regel: ‘een ding erin, twee eruit.’ De kinderen houden liever hun oude speelgoed dan nieuw te kopen.

Wat te doen?

Meer orde in de chaos

Het doel van de volgend oefening is dat je veel spullen weg gaat durven doen. Ze wegen misschien zwaarder op je dan je je realiseert. Mensen die hebben opgeruimd vertelden dat de verlamming waardoor ze niks konden doen op andere gebieden verdween toen ze hun onnodige prullen hadden weggedaan. Kijk een voor een naar je spullen. Stel jezelf verschillende vragen en voel of je ze echt moet houden.

•  Heb je dit voorwerp echt nodig of staat het alleen maar op het ‘goed om te hebben’-lijstje? Hoe vaak gebruik je het? Hoe groot is de kans dat je het gaat gebruiken? Stel een tijdsgrens van bijvoorbeeld een of twee jaar. Als je het binnen die tijd niet gebruikt hebt, ga je dat dan ooit doen?

•  Word je er blij van? Je moet iets positiefs in je lichaam voelen als je naar de zaken die in je huis staan kijkt. Je hoort blij te worden van je huis. Leef je met investeringen, cadeautjes die je verafschuwt? Ben je bang iemand te kwetsen als je dit ding wegdoet? Wil je je eigen leven leven of dat van anderen?

•  Zijn er slechte herinneringen verbonden aan dit voorwerp? Dan denk je onbewust elke keer als je ernaar kijkt aan die persoon/gebeurtenis. Weg ermee, of vergeef de persoon die ermee te maken heeft!

•  Is het mooi? Of heb je antieke voorwerpen en erfenissen die je eigenlijk afschuwelijk vindt? Jouw huis hoort jouw idee van schoonheid uit te stralen. Je huis dient om je batterijen op te laden; niet als nostalgisch meubelmagazijn.

• Heb je teveel spullen die storen en stof verzamelen? Is het dan misschien voldoende om af te stoffen en orde te scheppen met opbergdozen?

Zet de tv uit

Een tip van ons allebei om meer tijd te krijgen is: kijk minder tv. Kijk je veel tv, dan besteed je tijd aan het kijken naar hoe anderen lachen, liefhebben en beleven. Is het niet beter zelf iets te beleven? Iets dat je vult en je tevreden laat voelen over de dag. Iets dat je het gevoel geeft dat je tijd hebt voor wat je wilt doen. Vind je het moeilijk jezelf van de tv weg te trekken, zet dan een open haard- of aquariumvideo op. (We maken maar een grapje!)

Het is leuk om met je huis bezig te zijn

Een huis vraagt verzorging en aandacht om aangenaam te zijn. De mensen die er wonen hebben goed eten, schone kleren en dergelijke nodig. Je kunt niet alleen maar een hoop leuke dingen doen en je huis en de zorg ervoor vergeten. Vergeet ook niet dat de mensen die er wonen tijd met elkaar nodig hebben. Een onprettig huis dat meer op een doorgangsruimte lijkt is niet genoeg voor de mensen die er wonen, omdat het niet voldoende rust en energie geeft. Waardeer het huishouden opnieuw. Maak het leuk om voor het huis te zorgen, dan hoef je niet te voelen dat je je tijd verdoet.

Het kost tijd om te leven!
– Inga Mari Solders –

Wees niet zo precies

Een andere manier om meer uit je tijd te halen is het aanpassen van je ambitieniveau aan je hoeveelheid tijd, en daar tevreden mee te zijn. Als je van plan was om je auto te poetsen, denk dan op een andere manier. Kijk hoeveel tijd je vandaag hebt en kijk wat je met die tijd kunt doen zonder dat je je gestresst hoeft te voelen. Je moet rustig kunnen zeggen: ‘Vandaag ruim ik alleen de rommel op en stofzuig ik de auto, wassen doe ik wel een andere keer.’

Nu doe ik dit
en niks anders.
– Barbro Bronsberg –

Eén ding tegelijk

Begin voorzichtig. Neem je voor dat je echt een halfuur of meer mag nemen zonder gestoord te worden om de krant te lezen of een tekst te formuleren. Dat halfuur besteed je nergens anders aan. Weiger onderbroken te worden! Het vereist dat de omgeving dit leert begrijpen en er rekening mee houdt. Je kunt met je familie of team op het werk afspreken hoe jullie het gaan doen. Deze heerlijke, ononderbroken werktijd is goud waard. Lees punt vier op bladzijde 129, over nee zeggen en grenzen stellen.

Voor echt moedige mensen

Een deel van de stress voor het lichaam kwam tegelijk met het elektrische licht. Ineens konden we de hele dag werken en actief zijn. Voor die tijd leefden we meer in een tijd die licht, donker, de maan en de jaargetijden volgde. We voerden klokken in en scheidden het lichaam van zijn samenhang met de natuur en ieders individuele behoefte aan ritme en rust. Leef zonder klok en tijd zodra je de kans hebt. Volg de veranderingen van de maan en huil ernaar als een wolf. Word je beïnvloed door de verschillende fasen van de maan? Word je ‘maangek’ als hij vol is, actiever als hij nieuw is, of rustiger als hij op zijn weg terug is? Probeer eens de klok aan de hemel van onze voorouders te volgen. Al is het maar voor één maancyclus in je leven.

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Hoe kan het dat ik altijd genoeg tijd heb?

•  Hoe maak ik ruimte om in alle rust na te denken?

•  Hoe krijg ik het voor elkaar maar één ding tegelijk te doen?

•  Waarom is het voor mij makkelijk om aanwezig te zijn in het heden?

•  Waarom ben ik zo goed in orde scheppen in mijn chaos?


6. Stel doelen en durf ja te zeggen

Om stress te keren is het noodzakelijk dat je voelt dat de mogelijkheid voor een beter leven werkelijk bestaat. Je hebt een enorm scheppend vermogen in je, veel groter dan je kan voorstellen. Een kracht die je kan gebruiken om in je leven van richting te veranderen. Helaas/Hoera, niemand anders gaat dat voor je doen. Je kunt natuurlijk wel om hulp vragen om de veranderingen voor elkaar te krijgen – als je dat wilt.

Bewust ja zeggen tegen je doelen en deeldoelen is een richting in het leven inslaan. Je krijgt meer van waar je je op richt. De keus is aan jou. Als je hebt besloten welke doelen je hebt is het makkelijker om ja te zeggen tegen de goede zaken en nee tegen andere, zodat je niet verwikkeld raakt in zaken die je eigenlijk niet moet of wilt doen. Wat nu misschien onmogelijk lijkt kan zich later best oplossen, als je de eerste stap maar zet. Wij tweeën hebben zoveel mensen hun leven ten goede zien veranderen wat betreft stress, burn-out en nog veel meer. Vertrouw op ons. Om grotere veranderingen in het leven tot stand te brengen is het nodig dat je vier ‘elementen’ lichaam, emoties, gedachten, en ziel min of meer in evenwicht zijn; de intelligentie van het geheel. Dat geeft je energie. Met een hoog energieniveau kun je helderder denken en krachtige besluiten nemen, en dan krijg je resultaat. De energie zorgt er ook voor dat je durft vast te houden aan je doel, ook al voelt het lastig.

Geen baan is waard om voor te sterven.
– Barbro Bronsberg –

Algemene doelen in het werk

Een oorzaak die bijdraagt aan stress en burn-out is dat op veel werkplekken duidelijke en realistische doelen ontbreken. Denken jij, je team en je werkgever in dezelfde lijnen, dan voel je dat je de mogelijkheid hebt om zaken te beïnvloeden en deel uitmaakt van een verband. Dan is het makkelijker om ja en nee te zeggen tegen de goede zaken. Als je niet voelt dat je deel uitmaakt van de algemene doelen is het makkelijk om wat bovenop de stapel ligt de hoogste prioriteit te geven, of degene die het hardst schreeuwt het eerst te helpen. Of misschien proberen jij en je collega’s de vrede in het team te bewaren. Dan is het risico groot dat jullie de verkeerde dingen doen.

Denk eerst na of je voor jezelf duidelijk hebt wat het doel van je werk is. Helaas is dat niet altijd zo makkelijk. Doelen in de openbare sector – in het bijzonder, maar niet alleen – zijn prachtig geformuleerd maar vaak zo ondoorzichtig dat ze niet zijn om te zetten in concrete taken voor het dagelijks werk. Of ze zijn zo omvattend dat ze onmogelijk gehaald kunnen worden in een leven – en dan werken ze niet als leidraad, maar alleen maar verlammend. Er zijn ook werkplekken die lamgeslagen zijn door opdrachten en tegenopdrachten van chefs op verschillende niveaus. Het personeel van een ziekenhuisafdeling kreeg op een dag twee brieven met de interne post. De ene kwam van de financiële afdeling van de provincie, en in de brief werden ze aangespoord te sparen. Ze moesten bijvoorbeeld zo min mogelijk wegwerphandschoenen gebruiken. ‘Prima,’ dacht het loyale personeel, ‘dat lukt vast wel.’ Daarna openden ze de andere brief, die van de ziekenhuisleiding kwam. Daarin werden ze gemaand extra voorzichtig te zijn met patiënten met besmettelijke ziektes. Daarom mochten ze alleen nog maar wegwerphandschoenen gebruiken. Het personeel werd razend. Het voelde alsof niemand van boven hen begreep of zich druk maakte om hun werk.

Zoek uit welke doelen er zijn, zowel officieel als niet officieel. Als je tegenstrijdige doelen tegenkomt, bespreek dan met je werkgever welke het belangrijkst zijn. Ontbreken redelijke doelen, maak dan het beste van de situatie voor jezelf en de mensen waar je mee werkt. Laat je werk niet je leven saboteren. Wees niet té ambitieus: je hoeft niet in je eentje het probleem voor de hele organisatie op te lossen!

Persoonlijke doelen

Als je het overkoepelende beeld duidelijk hebt kun je beginnen te werken aan je persoonlijke doelen in je werk en privéleven. De meesten van ons zijn het niet gewend om doelen te stellen en te formuleren en ze stap voor stap te verwezenlijken. Velen van ons zijn gewend boodschappenlijstjes te maken, maar hebben nog nooit opgeschreven wat ze met hun leven willen. Denk je eens in dat we als deel van ons dagelijks leven elke week even nadenken over wat we met onze levens willen bereiken?

Velen weten wat ze willen, mar het gaat vaak om concrete zaken zoals een huis, een auto, een bepaalde baan of een hoger salaris. Zelden formuleren we hoe we ons willen voelen en hoe we willen dat het met ons gaat, en hoeveel tijd we voor onszelf en onze naasten nodig hebben. Hoe duidelijker je bent, hoe beter. Dan heb je een grotere kans je doel te bereiken en negatieve stress te vermijden. Denk na over vier, vijf doelen waar je verder mee wilt. Sprint er niet meteen vandoor. Het is geen goed idee doelen te stellen die niet realistisch en echt voor jou voelen, daar bereik je niks mee. Hier volgen een paar inspiratievragen:

• Heb ik dromen, verlangens die steeds terugkomen in mijn leven? Neem ze serieus.

•  Hoe ziet mijn ideale leven eruit? Hoe wil ik het over zes maanden, een jaar hebben op mijn werk, hoe wil ik me voelen? Wil ik mijn huis veranderen?

•  Wat zal ik over een jaar wensen dat ik nu gedaan had? (Verwijt jezelf niets, maar denk alleen na over deze creatieve vraag.)

•  Voelen mijn doelen zo belangrijk dat ik aan de slag ga om ze te verwezenlijken?

De doelen moeten van jezelf zijn

Je moet voelen dat je doelen echt van jezelf zijn en dat ze voor jou kloppen. Zowel het proces van het naar je doelen toewerken als het bereiken van je doel hoort leuk te zijn. Denk eraan dat elke stap die je neemt even belangrijk is als het einddoel. Je mist een deel als je je blindstaart op het bereiken van je doel en jezelf geen tijd geeft om te genieten van het werk op de weg ernaartoe: het ís de weg die de moeite waard is.

De doelen moeten realistisch zijn

Er zijn visueel gehandicapte mensen die bergtoppen beklimmen en mensen in een rolstoel die door de jungle trekken. Je hebt zoveel meer middelen dan je denkt. Dus rek je grenzen voor wat ‘realistisch’ is op. ‘Wees voorzichtig met wat je wenst, het zou wel eens precies uit kunnen komen’ is een leuke uitdrukking.

De doelen moeten niet te ver weg in de tijd liggen

Je moet ze kunnen halen in een niet al te verre toekomst, zes maanden, een jaar misschien. Anders voelt het misschien te ver weg. Stel een paar deeldoelen als het doel zelf verder in de toekomst ligt. Als je ziek thuis zit, stel dan alleen kleine doelen die je vaak en makkelijk kan realiseren. Je hebt waarschijnlijk hulp nodig met formuleren wat voor jou realistisch is. De meeste mensen die met een burn-out in de ziektewet zitten eisen veel te veel van zichzelf.

De doelen moeten flexibel zijn

Je doelen moeten geen dwangbuis zijn. Je hebt het recht om onderweg van gedachten te veranderen. Vraag jezelf regelmatig af of je het doel nog steeds wilt houden of dat het bijgesteld moet worden. Het is niet zeker dat je nog steeds hetzelfde wilt als je al een eindje op weg bent.

Geef de doelen een kans

Veel mensen halen hun doelen niet omdat ze hun voornemens niet lang genoeg vasthouden. Het zit tegen, iemand zegt iets kritisch, en dan laten ze hun doel los. Of ze gaan ineens met iets anders bezig dat leuker lijkt. Geef je doelen een serieuze kans wat betreft tijd en inzet: ‘Ik geef het x maanden en evalueer het dan.’

Heb vertrouwen

Vertrouw erop dat het in orde komt en dat je je doel bereikt als het er tijd voor is. Veel mensen die met mentale training bezig zijn vertellen dat werken met een doel het best werkt als ze niet elke stap van tevoren hebben uitgedacht maar zich onderweg, stap voor stap laten leiden. Ze zijn onverwacht iemand tegengekomen, waardoor ze een krant gingen lezen, waar een advertentie in stond die een deur opende, die… Vertrouw op het leven en volg je intuïtie. Iets dat James Redfield beschrijft in zijn boek Het negende inzicht.

Denk nieuw en groter

Je kunt het! Het kan! Je creëert je werkelijkheid met je gedachten, emoties en voorstellingen. Als je je gedachten verandert worden de mogelijkheden groter ook andere omstandigheden te veranderen. We hebben allemaal ons excuus waarom we onze dromen niet kunnen realiseren: ‘Ik moet denken aan de kinderen, de financiën, de honden.’ Luister naar je gedachten en pak ze aan als ze je beperken. Keer je negatieve gedachten om. Schrijf in plaats daarvan op dat je je doelen kunt bereiken. Je weet misschien niet precies hoe alle stappen op weg naar je doel eruit zien. Dat is niet het belangrijkste, want vaak is er meer dan één weg mogelijk.

Als je gelooft dat je het kunt of
gelooft dat je het niet kunt
dan heb je gelijk.
– Henry Ford –

Doelen voor je gezondheid op het werk

Het is niet genoeg om alleen in het algemeen doelen voor je werk te stellen. Het is minstens even belangrijk dat jij en je team eveneens duidelijke, actuele doelen hebben voor hoe jullie voor jezelf gaan zorgen. Tegenwoordig worden er ook aan werkgevers hogere eisen gesteld. Ze moeten het psychosociale arbeidsmilieu in de gaten houden – en daar horen ook stress en burn-out bij.

Het hoeft niets bijzonders te zijn, het is genoeg om bijvoorbeeld vijf punten op te schrijven waar jullie het komende halfjaar aan willen werken. Het is belangrijk om deze punten op te volgen zodat ze niet ergens in een map terechtkomen waar ze niemand tot nut zijn. Denk na over:

•  Hoe willen jullie dat het met je team gaat over een jaar? Over drie jaar?

•  Wat moeten jullie nu doen om dat te bereiken?

•  Wat gaan jullie doen om stress en burn-out te voorkomen?

•  Wat doen jullie als er iemand langdurig in de ziektewet raakt?

•  Wanneer beginnen jullie? Wie gaat wat doen en wie gaat erop toezien dat jullie de doelen opvolgen zodat het geen wensen blijven?

Deeldoelen en beloning in het dagelijks leven

Met alles wat er moet gebeuren is het makkelijk van de ene taak naar de andere taak te rennen zonder het gevoel te krijgen dat we iets voor elkaar gekregen hebben. Het is goed om deeldoelen te stellen die dicht bij elkaar liggen en jezelf te belonen. Dat hoeft niets groots, duur of bijzonders te zijn. Een pauze, 5 euro in de reisspaarpot, of jezelf en elkaar waarderen in je team. Even aandacht besteden aan het feit dat jullie een bepaald deeldoel bereikt hebben kan ervoor zorgen dat jullie je een poosje tevreden voelen. Hoe kunnen jullie het anders volhouden?

Deeldoelen opstellen, waardering en beloning zijn vooral belangrijk voor degenen met een baan waarin men maar zelden duidelijke, positieve resultaten ziet. Wie met mensen werkt weet soms niet of het werk het gewenste resultaat heeft gehad of niet. Ziekenhuispersoneel ziet een zieke persoon maar kort, daarna verdwijnt de patiënt uit hun leven. Werd die persoon beter of niet? Een leraar ziet zelden werkelijke resultaten van zijn werk. Terugkoppeling blijft uit en het gebeurt niet vaak dat een leerling terugkomt en vertelt over alle positieve dingen die hij of zij geleerd heeft op school.

Groepsdeeldoelen

Een groep persoonlijk assistenten in een kleine gemeente in het noorden van Zweden maakte zich zorgen over de gepensioneerden. In de winter waren die erg geïsoleerd. Ze hadden hulp nodig met sneeuwruimen, haardhout naar binnen te halen en iemand die erop toezag dat ze uit bed kwamen. Het probleem was dat de gepensioneerden hulp te duur vonden. De assistenten maakten zich zorgen en probeerden heel hard de gepensioneerden te overtuigen niet zuinig te zijn, maar ook aan hun veiligheid te denken. Maar nee! In plaats van dat iedereen als doel had alle gepensioneerden te overtuigen stelden ze groepsdoelen. ‘Volgende winter moeten minstens drie gepensioneerden de hulp hebben die ze nodig hebben.’ Het werd meteen makkelijker. Iedereen hielp en samen bereikten ze hun deeldoel. Een keer zeurde Barbro tegen Nina over iets dat onoverkomelijk leek. Toen vroeg Nina:

‘Weet je hoe je een hele olifant opeet?’

‘Neuh…’

‘Beetje bij beetje!’

Wat te doen

Een tip van mensen die hun doel bereikt hebben is om doelbewust te zijn. Dat wil zeggen, houd je doel de hele tijd levend en neem elke dag kleine stappen. Wil je een beter privéleven omdat je werk teveel plaats in je leven heeft ingenomen, let dan op hoe je omgaat met je tijd. Als je op de klok kijkt en erover denkt over te werken vraag jezelf dan af: ‘Als ik hier nu twee uur ga zitten en dit rapport afmaak, leidt dat dan tot een leuker privéleven? Wat kan ik in plaats daarvan doen om een kleine stap in die richting te zetten?’ Neem vervolgens nog een bewuste beslissing en stop voor vandaag met werken. Vele welbewuste keuzes zullen tot grote resultaten leiden.

De weg via stilte en intuïtie

Beslissingen nemen vanuit je intuïtie vraagt levens- en werkervaring. Tomas gebruikt zijn spirituele intelligentie, SQ, in het dagelijks leven. Hij is chef in de privé zorg en is twee keer ingestort. Door ervaring wijs geworden heeft hij een manier ontwikkeld om naar doelen toe te werken via nieuwe wegen en met meer creativiteit. Tomas geeft individuen en teams twee manieren om wegen te vinden om hun doel te bereiken.

Het beste dat we doen, doen we puur op intuïtie. Maar afgezien van wat men doet of niet moet men totale stilte hebben voor men iets doet. Ik heb het dan vaak over de nulsituatie of de stilte. Pas dan kunnen mensen voelen wat het beste is. Als ze die stilte hebben vraag ik ze na te denken over ‘Wat zegt mijn beproefde ervaring?’ en ‘Wat zegt mijn intuïtie me nu? Welke van de twee kies ik om te volgen?’ En vaak kiezen zowel individuen als teams ervoor om hun intuïtie te volgen. Op deze manier vernieuwen we onszelf en volgen een stroom.

Leef met je doelen

Je bereikt je doelen makkelijker als je er op een ontspannen manier mee omgaat. Denk na en voel je doelen als je een pauze neemt, als je mediteert of voordat je in slaap valt. Vul je met het gevoel dat je geslaagd bent en zie jezelf terwijl je je doel bereikt. De hersenen zien geen verschil tussen fantasie en werkelijkheid als je ontspannen bent. Dus vertel je hersens waar het om gaat. De gedachte schept en je onderbewuste zal je helpen om de stappen naar je doel te vinden. Je kunt het gevoel dat je je doel al bereikt hebt versterken door zinnen te herhalen zoals: ‘Ik heb… Ik ben…’

Een slimme sluiproute is om bij voorbaat met je hele hart te bedanken voor wat je wenst, alsof je het al hebt. Dankbaarheid is een magneet die nog meer van wat je wilt hebben naar zich toetrekt. Je kan je doelen ook tekenen, of briefjes maken die je vaak ziet: ‘Ik geef mezelf tijd om het elke dag rustig aan te doen en te ontspannen.’ ‘Ik heb werk dat…’

Een goede en bekende oefening die je helpt beter contact met je innerlijke wijsheid te krijgen is ‘De innerlijke gids’. Deze staat uitvoerig beschreven op bladzijde 292.

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Waarom zie ik alleen mogelijkheden?

•  Hoe ben ik van vechten voor mijn doelen gegaan naar vertrouwen dat ik mijn doelen bereik?

•  Waarom vertrouw ik rustig op mijn intuïtie?

•  Waarom ben ik het waard beloond te worden en te vieren – vaak?


7. Vul je energie aan

Om je goed te voelen en het dagelijks leven aan te kunnen moet er een evenwicht zijn in wat je uitgeeft (betrokkenheid, tijd, werktaken, aan de behoeften van anderen voldoen) en wat je terugkrijgt (eigen behoeften, eigen tijd, waardering, rust). Wat je terugkrijgt hoort je energie te geven in lichaam, gevoelens, gedachten en ziel. Als je vol zit met energie is het veel makkelijker te geven en zet je ook je gezondheid niet op het spel.

Wij voelen ons wat energie betreft allebei aangesproken door het oosterse wereldbeeld. In China wordt het begrip Chi, levensenergie, gebruikt. Deze energie stroomt door de energiebanen (meridianen) van het lichaam. Chi moet in het hele lichaam in balans zijn willen we ons goed voelen. In de Indiase Ayurvedische geneeskunde wordt gesproken over prana, levensenergie. Als je veel van jezelf vergt wordt de energie in het lichaam geblokkeerd, zodat hij ongelijkmatig of helemaal niet stroomt. Het lichaam heeft een bepaalde hoeveelheid Chi nodig, in de eerste plaats om basale zaken te kunnen doen zoals slapen, het opbouwen van ons afweersysteem, het verwijderen van afvalstoffen en het repareren van cellen. Voor al het andere dat een lichaam wil en kan doen is veel meer Chi nodig. Als je te weinig Chi hebt, heb je te weinig energie.

Je bent je eigen werktuig

Je gebruikt de hele dag je hele ik. Je hebt medegevoel, toont betrokkenheid als je luistert en deelt je kennis en ervaring. Je geeft ook je fysieke kracht als je dagelijks draagt en tilt. In je vrije tijd geef je, als zorgende ouder, zorgzame dochter of zoon, steun gevende partner of vriend, maar ook wanneer je voor je huis zorgt. Je hebt elke dag een nieuwe dosis energie nodig. We zijn allemaal verschillend, maar in het algemeen wordt onze energie opgeladen als we lachen, door gemeenschappelijkheid in het team op je werk, door te weten dat we gezien worden en dat er naar ons geluisterd wordt, door nieuwe kennis en kunde, door familie en vrienden, vrije tijd van goede kwaliteit, tijd voor jezelf, beweging, goede voeding, fijne seks, koffiepauze in de stad, en soms door je plichten helemaal los te laten.

Het is nooit te laat voor een gelukkige jeugd.
– Jean Houston –

Zelfbewustzijn en zelfvertrouwen zijn allebei belangrijk

Om voor je behoeften op te kunnen komen moet je van jezelf houden. Je moet voelen dat je het waard bent om het goed te hebben, dat je behoeften minstens even belangrijk zijn als die van alle anderen en dat je ze niet kan laten vallen. Dit alles is sterk gekoppeld aan je zelfbewustzijn. De basis van zelfbewustzijn wordt vroeg in het leven gelegd. In de ideale situatie heb je als kind meegekregen dat je er vanzelfsprekend van uitgaat dat je een uniek persoon bent, dat je perfect bent precies zoals je bent. Je zult liefde en een goed leven krijgen – zonder iets te hoeven presteren.

Zelfbewustzijn is de basis waarop we het beeld dat we van onszelf hebben bouwen. Kinderen die door liefdevolle mensen verzorgd worden ontwikkelen vanzelfsprekend een goed zelfbewustzijn. Ze hebben er ook geen problemen mee om liefde voor zichzelf te voelen. Ze staan in het leven met een natuurlijke verwachting dat alles zijn plaats heeft. Maar veel van ons zijn opgegroeid met volwassenen die zelf te gehavend waren om ons te zien en ons te geven wat we nodig hadden. We kregen geen door en door goed zelfbewustzijn, het werd beschadigd. Om onszelf te aan te vullen met energie moet die schade hersteld worden, anders werkt het aanvullen als water gooien in een emmer met gaten in de bodem. Het loopt er meteen weer uit en we voelen ons al snel weer even leeg. Dan is het makkelijk je actief te gedragen, iets te dóén, iets voor elkaar krijgen, want dan voelen we dat we deugen.

Zelfvertrouwen heeft met activiteit te maken, met wat je presteert en doet. Een groot zelfvertrouwen wordt opgebouwd als je uitdagingen aangaat, het maakt niet uit of het nu grote of kleine uitdagingen zijn. Voor een klein kind dat leert lopen is de uitdaging meer dan een stap te zetten zonder om te vallen. Valt het kind om, dan kan het enorm teleurgesteld zijn en even huilen. Na wat veiligheid bijgetankt te hebben in de armen van een volwassene is het tijd om het nog eens te proberen. Dat doet een harmonieuze volwassene ook: hij valt, is teleurgesteld, zoekt veiligheid, en gaat op pad voor nieuwe veroveringen – en groeit in zijn eigen tempo.

Voor een volwassene is zelfvertrouwen vaak gekoppeld aan het werk. Het zelfvertrouwen ligt dichter aan de oppervlakte dan het zelfbewustzijn en kan redelijk eenvoudig opgebouwd en afgebroken worden. Onthoud: het kan weer opgebouwd worden.

Men moet nooit instemmen met kruipen
als men zin heeft om te vliegen.
– Helen Keller –

Voel liefde voor jezelf

De liefde voor jezelf moet even onvoorwaardelijk en betrouwbaar zijn als de zon, en je net als de zon elke dag verwarmen. De zon schijnt altijd, of je hem nu ziet of dat er wolken voor hangen. Houd van jezelf, wat je ook doet, hoe je er ook uitziet, of je nu gezond bent of niet. Je kunt laf zijn, bang en onkundig zijn en toch het recht hebben om van jezelf te houden. Zo onvoorwaardelijk mogelijk van jezelf houden zou je grote doel moeten zijn. Stel je eens voor dat je op een dag evenveel van jezelf houdt als van… (denk aan iemand). Dat is geen egoïsme, integendeel. Het is gezond en eigenlijk zou alles daar moeten beginnen. Jouw warmte verspreidt zich over alles en iedereen in je buurt. Dat weet je al, nietwaar? Als jij een warm gevoel vanbinnen hebt reageert je omgeving daar onmiddellijk op. Als je zegt dat het leven mooi is en je stapt glimlachend een winkel binnen, kom je dan glimlachend winkelpersoneel tegen? Uiteraard. Leven is een wonder en jij bent een fantastisch wezen, een ziel die in blijdschap in een fysiek lichaam over deze planeet wandelt. Verwacht een goed leven. Neem geen genoegen met minder.

Wat zuigt jouw energie op?

Zoek naar de ‘gaten’ waardoor jouw energie naar buiten lekt. Als je ze hebt geïdentificeerd kun je er makkelijker iets aan doen en krijg je een evenwicht tussen wat je uitgeeft en wat je terugkrijgt. Hier volgen een paar veelvoorkomende energievreters:

1. Onmogelijk werk

Stel dat je het privé prima hebt, dat je daar aanvulling krijgt, dat je goede vrienden hebt en dat je jezelf aardig vindt. Maar op het werk krijg je geen waardering of beloning behalve je salaris. Bovendien zijn de eisen te hoog en niet met elkaar in overeenstemming. Je hebt het gevoel dat je tekortschiet. Dat kan de energie uit wie dan ook zuigen. Bovendien hebben we hier vaak het idee dat werk serieus moet zijn, uitputtend en dat het er alleen om gaat je plicht te vervullen. Spelen en blijheid horen daar niet bij, ze staan niet eens op de kaart.

2. Ongerustheid en angst

Ben je vaak ongerust en bang? Over de gezondheid van de kinderen of als de kinderen ’s avonds laat buiten zijn? Dat je niet genoeg geld hebt? Voor de reorganisatie die er misschien aankomt? Ongerustheid is een lichtere vorm van angst, en angst kost energie.

3. Onopgehelderde relaties

Leven met onopgeloste conflicten kost veel energie. Maar het herkauwen van onbehagen en het ontwijken van conflicten kost veel meer energie dan het aanpakken van het probleem. Als het je teveel is om het probleem alleen aan te pakken, vraag dan iemand om hulp. Wees moedig, daag je angst uit. Het is het meer dan waard.

4. Het leven van anderen leven

Het kost je energie als je teveel concessies doet aan wie je bent en wat voor jou waar is. Je realiseert het je misschien niet, maar je verliest kracht als je probeert ‘normaal’ te zijn, net als alle anderen of zoals een bepaald persoon wil dat je bent. Je moet voor jezelf, wie jij bent en jouw waarheid opkomen.

5. Je mag het niet goed hebben

Je bent van mening dat je niet waardevol bent en dat je daarom niet het recht hebt een goed en leuk leven te leiden, een gezond lichaam te hebben of draaglijke arbeidsverhoudingen. Op het werk zeg je: ‘Ik kan geen betere werksituatie eisen. Er zijn er die het slechter hebben.’ En thuis klinkt het: ‘Ik kan best dat oude brood eten, we kunnen het toch niet zomaar weggooien.’ Stop het gat door je zelfbewustzijn te versterken.

In een ziekenhuis kregen mensen die een hartinfarct gehad hadden een cursus aangeboden, waar ze konden leren hoe ze het best nog een infarct konden ontwijken. Tijdens de cursus behandelden ze belangrijke vragen over leefstijl, stress, roken, eten en samenleven. Als een mannelijke patiënt aan zo’n cursus deel zou nemen reed zijn vrouw hem naar het ziekenhuis, tot voor de ingang als het kon. Hij had gegeten en was warm aangekleed met muts en handschoenen. Hij werd op dezelfde plek opgehaald door zijn liefhebbende echtgenote. Vrouwelijke patiënten kwamen op het laatste moment naar binnen gehaast, bezweet en met een rood hoofd. Ze hadden de bus naar het ziekenhuis genomen en het laatste stukje gelopen. Ze hijgden: ‘Sorry dat ik zo laat ben, maar ik moest eten koken en de kinderen moesten weg.’ Na drie van de tien cursusbijeenkomsten zeiden veel vrouwen: ‘Ik denk niet dat ik de volgende keer kom. Ik begrijp het principe nu, en mijn gezin heeft me nodig.’

Het ziekenhuispersoneel verbaasde zich hierover en ging op onderzoek uit. Een aantal patiënten werd verzocht vragen te beantwoorden over het stellen van prioriteiten en de eigen behoeften. De vrouwen stelden hun behoeften gemiddeld op de drieëntwintigste plaats! Eerst kwamen de kinderen, dan hun echtgenoot (als ze een goede relatie hadden), de hond, het werk, schoonmaken, oude ouders, de tuin, en daarna niets, niets, niets. Pas als tweeëntwintig belangrijkere dingen gedaan waren konden ze zich indenken tijd aan zichzelf te besteden, wat geld uit de huishoudpot te pakken en iets voor zichzelf te doen. Het personeel ging ertoe over eerst het zelfbewustzijn van de vrouwen te versterken.

6. Je hebt moeite te ontvangen

Je kunt vast zijn komen te zitten in de rol van gever en moeite hebben te ontvangen.

Als je een compliment krijgt zeg je: ‘Ach, het was niks bijzonders. Ik deed alleen mijn werk.’ Of, nog erger, je verklaart degene die je het compliment geeft voor ondeugdelijk: ‘Ach, dat zeg je nou wel… Wie dan ook had dat kunnen doen, en honderd keer beter!’ Thuis ga je door met afwijzen wat goed voor je zou kunnen zijn. Je komt door de regen met zware tassen en knikkende knieën aangelopen, en de buurvrouw vraagt: ‘Zal ik een tas van je overnemen?’ en je antwoordt: ‘Nee bedankt, dat is niet nodig. Ik ben toch bijna thuis.’ Probeer de volgende keer gewoon ‘ja, graag!’ te zeggen en de hulp te aanvaarden.

Een van de grootste geschenken die je anderen kunt
geven is het aanvaarden van hun liefde voor jou.
– Sanaya Roman –

Wat te doen?

Vergeef

Onverwekte relaties vreten werkelijk energie. Durf moeilijke relaties te benaderen. Vergeef en aanvaard verontschuldigingen als iemand je daarom vraagt. Vergeven doen we niet in de eerste plaats voor de ander, maar voor onszelf – om rust te krijgen. Probeer er aan te denken dat iedereen zijn best doet en dat iedereen fouten maakt. Blijf niet eeuwen malen over al het onrecht dat je is aangedaan en al die keren dat je gekrenkt bent. Wees niet bitter. Gooi het eruit. Luister naar de liefde in je hart en vergeef. Schrijf een brief naar degene waar het om gaat, je hoeft hem niet te versturen als je niet wilt. Je kan ook doen alsof je tegenover die ander zit en praat. Als je dapper bent praat je met de persoon zelf. Vergeef jezelf voor jouw bijdrage aan het conflict, of voor andere dingen die je jezelf kwalijk neemt. Dat is vaak het moeilijkste; we zijn streng voor onszelf. Boektip: Gerald Jampolski’s Liefde is angst laten varen.

Train je zelfvertrouwen

Herinner jezelf vaak aan waar je goed in bent en wat je allemaal voor elkaar krijgt. Elke avond voor je gaat slapen schrijf je in je mooie dagboek:

•  Vijf zaken die ik vandaag goed gedaan heb

•  Vijf zaken die ik in mezelf waardeer die niets met prestatie van doen hebben

Doe dat minstens twee weken en je zult verandering in je houding naar jezelf zien. Ga er vooral mee door als je zelfvertrouwen wankelt. Je voelt je ook goed als je later terugbladert in je boek.

Een paar manieren om je zelfbewustzijn te verhogen

Denk aan iemand die je graag mag en die belangrijk voor je is. Zie hem of haar voor je.

Word je blij als je aan deze persoon denkt? Glimlach je nu? Zie je zijn/haar eigenaardigheden en gebreken door de vingers? Vertrouw je deze persoon en vertel je hem/haar zaken in vertrouwen? Voel je liefde voor hem/haar? Goed. Denk dan nu aan jezelf.

Denk een poosje even vriendelijk en liefdevol aan jezelf. Glimlach en voel dat je het net zo waard bent om van te houden als de persoon waar je net aan dacht. Van jezelf houden vraagt oefening; het liefst dagelijks. Je moet jezelf opnieuw programmeren; in plaats van jezelf te bekritiseren en onderschatten jezelf waarderen en belonen. Troost jezelf gul als het niet zo goed ging. Je deed je best en dat is genoeg. Verwacht dat je krijgt wat je thuis en op het werk nodig hebt. Lach hard om absurde eisen en zeg: ‘Haha! Waar zie je me voor aan! Denk je dat ik dom ben ofzo?’

Een leuke manier om je zelfbewustzijn te verhogen is om mensen die je aardig vindt te vragen vijf zaken die ze in je waarderen op te schrijven in je aantekeningenboek. Dat zullen ze met plezier doen. Kijk in je boek als je behoefte hebt eraan herinnerd te worden hoe prachtig je bent. Je kan het ook opschrijven als iemand iets aardigs over je zegt en het met een kleur markeren; we vergeten zo gauw de aardige dingen die anderen over ons gezegd hebben.

Kom op voor je behoeften

Jouw behoeften zijn even belangrijk
als die van alle anderen.
– Ulla Sjögren –

Oefen je vermogen om evenwicht te krijgen tussen geven aan anderen en zelf te ontvangen en bij te tanken. Daar krijg je energie van. Zorg elke dag voor je behoeften, daar kan je niet mee wachten tot je eens wat langer vrij hebt, tot de kinderen uit huis zijn of tot je met pensioen gaat. Je hebt behoeften die je nú moet vervullen. Lees de vier punten die hieronder volgen en denk daarna eens na over wat jij, als heel mens, nodig hebt om het leven dat je nu hebt te kunnen leven. Zoals gewoonlijk gaat het over lichaam, gevoelens, gedachten en ziel.

We weten dat onze indeling gekunsteld is. Natuurlijk kun je bijtanken op gevoelsmatig vlak terwijl je voor je lichaam zorgt, en zo meer. Denk na over wat je nodig hebt, binnenkort en op langere termijn. Dat kan variëren.

Keer terug naar de gedachte dat je als een mooie grote boom bent en dat je als heel mens ook vier gebieden hebt die je moet beschermen om een zo goed mogelijk leven te hebben.

Verwezenlijk je behoeften op deze gebieden:

1. Vul je lichamelijke behoeften aan – Aarde

We gaan ervan uit dat je nu weet wat goed voor je lichaam is wat betreft eten, beweging en slaap, dus daar gaan we niet verder op in. We verzoeken je alleen dringend om voor jezelf te beslissen om langzaam maar zeker je kennis in praktijk om te zetten. Geef om je lichaam, voel wat je wilt doen en wat je gaat lukken. Het is geen goed idee om tegelijk te lijnen, te sporten en stoppen met roken; dat wordt niks en je gaat je er incompetent van voelen.

Doe het rustig aan en begin met iets dat je leuk lijkt.

2. Vul je emotionele behoeften aan – Water

Houd rekening met je gevoelsmatige behoeften en respecteer ze. Dat is even belangrijk als water voor een boom. Op het werk kan het begeleiding zijn, waardering, duidelijker terugkoppeling, goede en liefst leuke collega’s, en met respect behandeld worden.

Meer privé kan het gaan om even geen mensen om je heen hebben, geen andere volwassene in de buurt te hebben, of even geen verantwoordelijkheid voor iemand anders te hebben. Vergelijk jezelf niet met anderen. Kom voor jezelf op. Vertrouw erop dat je het recht hebt middelen te vragen voor je emotionele behoeften.

3. Vul de behoeften van je gedachten aan – Lucht

Je gebruikt je eigen gedachten en kennis elke dag in je werk. Je komt met oplossingen, creëert visies en stelt doelen, structureert, plant, en denkt op alle mogelijke en onmogelijke tijden van de dag aan je werk. Als je hier niet op je behoeften let kan dat kortsluiting veroorzaken. Geheugen, concentratievermogen en leervermogen werken dan niet meer. Hoe je het ook probeert, er komen geen goede ideeën. Stop. Neem een paar dagen vrij, ga op cursus, lees, discuteer of verdiep je in een onderwerp dat je aanspreekt. Mediteer en laat je gedachten rusten om weer op te laden. Maak onafgemaakte gedachten af. Lees Mijn grootmoeder had nooit gebrek aan tijd van Bodil Jönsson, zie ook de literatuurlijst op bladzijde 297 e.v.

4. Vul de behoeften van je ziel aan – Vuur/Zon

Het kan moeilijker zijn om je spirituele behoeften te formuleren, maar je kunt erover nadenken of je voelt dat je deel wilt uitmaken van een groter verband. Heb je de behoefte regelmatig te mediteren of te bidden? Wil je stille momenten in de natuur beleven? Of dat intens mooie van ontmoetingen met mensen? Mensen die langer gezond blijven voelen vaak contact met iets groters. Ze voelen dat hun leven een bedoeling heeft, een levenstaak, en ze hebben contact met God/de Godin/de ziel. Als je atheïst bent – blijf dat dan. (Maar jij hebt net zo goed de behoefte de zin van je leven te kennen.)

Als je toeziet op het verwezenlijken van je behoeften op deze vier gebieden, dan krijg je een tegenwicht voor wat er aan je trekt in het werk en het leven in het algemeen, en je hebt de energie om het leven dat jij wilt leven te creëren.

Ik moet eerst aan mezelf durven geven
en het goed durven hebben.
Pas dan kan ik de wereld in en werken.
Ik ben nummer 1.
–Helene, ziek thuis
met een burn-out –

Pas goed op je energiegevende relaties

Je weet vast al welke mensen jouw energiegevers zijn. Het zijn de mensen waar je blij van wordt, en energiek als je ze treft, de mensen waardoor het leven na elke ontmoeting lichter voelt. Ze zijn eerlijk, steunen je, luisteren en zeggen ja en nee als ze dat bedoelen. Alleen van hun aanwezigheid krijg je al energie. Je vindt ze in je team, in je gezin, onder je vrienden en buren. Wees zuinig op deze mensen en zie er op toe tijd met hen door te brengen en contact met hen te houden, ook als je in een periode met veel stress terechtkomt.

Kijk uit voor energiedieven

Als je een energiedief bent tegengekomen strompel je naar huis, misschien voel je je zelfs lichamelijk wel slecht. Energiedieven zijn moeilijk van te voren te definiëren. Pas nadien weet je het. Ze kunnen stil of dominant zijn, negatief of ongeïnteresseerd. Ze hebben gemeenschappelijk dat ze alle energie uit je zuigen. Dat hoeft niet aan hen te liggen, het is alleen zo dat ze je op een negatieve manier beïnvloeden. Het zijn waarschijnlijk ongelukkige mensen. Verspil geen energie door negatief over hen te denken. Let op je behoeften. Denk over een andere manier om hen te benaderen voor de volgende keer dat jullie elkaar ontmoeten – als er een volgende keer komt? Want net zoals je het recht hebt ervoor te kiezen met mensen samen te zijn die je verheffen, heb je het recht om nee te zeggen tegen mensen die je naar beneden halen. (We hebben het hier niet over het links laten liggen van hulpbehoevende vrienden/collega’s.) Trek een innerlijke grens en neem je voor je niet negatief te laten beïnvloeden door die persoon. Voor de energiedieven die je niet kan ontwijken moet je grenzen stellen. Probeer hen zo weinig mogelijk te zien, en sterk jezelf voor je hen ontmoet.

Beweeg voor meer energie op verschillende gebieden in het leven

Een manier om energie op te doen is bewegen. Hardlopen, dansen, wat je leuk vindt. Als je een beetje sneller beweegt komen er hormonen op gang en reinig je je lichaam. Tegelijk gebeurt er van alles met je gedachten en emoties; die komen ook op gang. Sommigen voelen zich minder moe en opgebrand door veel te wandelen. (Zoveel ze aankonden tijdens de verschillende stappen naar een beter leven.)

Het is mogelijk de grote moeheid te keren

Barbro was diep geraakt door alle ontmoedigde mensen die contact met haar zochten en zich afvroegen of zij misschien een oplossing wist voor de enorme moeheid waar ze al jaren last van hadden. Ze zocht en vond een antwoord, lichtacupunctuur, dus deed ze een opleiding tot lichtacupuncturist. Bij lichtacupunctuur worden geen naalden gebruikt. De energiebanen van het lichaam, meridianen, krijgen energie toegediend door middel van infraroodstraling. Eerst stelt de therapeut een diagnose met een klein elektronisch meetinstrument. Dat registreert de subtiele energieën die normaal langs de meridianen van het lichaam stromen. Bij de mensen die zo ongelofelijk moe zijn worden in sommige meridianen beduidend lagere waarden gemeten. Barbro vertelt:

Veel van mijn patiënten kun je omschrijven als op, leeg. Ze hebben geen energie meer in hun lichaam en hebben niet de noodzakelijke voorwaarden om een actief en gezond leven te leiden. Ze zijn vaak zo leeg dat ze zich niet eens tegoed kunnen doen aan het positieve, dat ziek thuis zitten zou moeten inhouden. Velen hebben al jaren rust genomen en het voorzichtig aan gedaan, maar het helpt niet. Ze zijn als een lege accu. Als ze het autosleuteltje omdraaien gebeurt er niks. Ze hebben Chi nodig.

De therapeut belicht de meridianen met infraroodstraling. De meridianen worden dan met energie gevuld en het zelfhelende vermogen van het lichaam zet zich in gang. Het werkt net als startkabels voor een accu. Hoeveel keren ze nodig hebben hangt af van hoe laag de energie in de meridianen is en hoe de persoon voor de rest voor zichzelf zorgt. Zelfs mensen die jarenlang volledig krachtloos geweest zijn kunnen herstellen. Barbro vertelt verder:

Het is heerlijk om te zien hoe de levenskracht terugkeert. Alsof een slap hangende bloem water krijgt. De huid van patiënten wordt roziger, hun ogen stralen. Ze krijgen energie en voelen zich weer blij.

Er zijn natuurlijk ook andere goede, vaak alternatieve methoden die tegen moeheid helpen, zoals bijvoorbeeld acupunctuur met naalden, shiatzu, energiemassage. En er zijn verschillende manieren om de energiestromen in het lichaam in balans te krijgen die je zelf kan proberen: Qigong, Tai Chi en yoga bijvoorbeeld. Probeer het eens!

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Waarom zijn mijn behoeften even belangrijk als die van iedereen?

•  Hoe heb ik geleerd onvoorwaardelijk van mezelf te houden?

•  Hoe komt het dat ik altijd vol energie zit?

•  Hoe heb ik geleerd aan te voelen hoeveel energie ik heb en wat ik moet doen om mezelf daaraan aan te passen?


8. Neem niet teveel verantwoordelijkheid en delegeer

Het is goed verantwoordelijkheid te voelen, te begrijpen en iets aan zaken te doen. Er zijn al zoveel mensen die alleen aan hun eigen agenda denken en alleen hun eigen koffiekopje afwassen. Degene die teveel verantwoordelijkheid op zich neemt wordt daardoor geprovoceerd en heeft ze als afschrikwekkend voorbeeld, maar het gaat erom een balans te vinden tussen betrokkenheid en aan jezelf denken. Een balans waarin je begrijpt dat wat je doet belangrijk is, maar dat je niet alles hoeft te doen.

In het hoofdstuk over redelijke eisen vertelden we dat je nooit moet proberen een zware auto op te tillen, maar dat je waarschijnlijk wel probeert een lange lijst met eisen af te werken. Het is hetzelfde met alles waar je verantwoordelijkheid voor neemt. Je moet inzien dat niet alles van jou afhangt. Net zoals je tijd nodig hebt om je berg met eisen te sorteren, moet je uitzoeken wat jouw verantwoordelijkheid is en wat niet. Durf los te laten en laat anderen de verantwoordelijkheid voor hun werk nemen, voor hun ontwikkeling, voor hun leven. Ze kunnen ervan groeien. Durf los te laten om zelf te overleven. Denk erover na of het jouw verantwoordelijkheid is het werk te ‘redden’ door tien nieuwe taken op je te nemen, terwijl je al een volle dagtaak hebt en gestresst van jezelf eist dat je overal kwaliteit levert. (Iets dat tegenwoordig helaas in veel afgeslankte organisaties en ondernemingen verwacht wordt.) Er zijn grenzen aan wat je kan – ook al is dat heel veel. Het is niet mogelijk dat één persoon het werk doet dat eerder door drie mensen gedaan werd, als er niet in de kwaliteit en ambities gesneden wordt.

De enige mens die je kunt veranderen ben je zelf.
– Anoniem –

Zeven redenen waarom we teveel
verantwoordelijkheid op ons nemen

Om het voor jou makkelijker te maken erachter te komen of je teveel verantwoordelijkheid op je neemt, geven we je zeven verschillende denkwijzen. Ze beginnen allemaal met ‘Ik kan het net zo goed zelf doen.’ Daarna gaan ze verschillend verder, afhankelijk van waarom je je ergens instort waar je je ook buiten zou kunnen houden. Als je merkt dat je handelt vanuit een van de denkwijzen, denk dan eens na en vraag je af: ‘Wiens verantwoordelijkheid is dit eigenlijk?’

1. Ik kan het net zo goed zelf doen… dan hoor ik erbij

Veel van ons zijn diep van binnen doodsbang dat ze uitwisselbaar zijn. We willen belangrijk zijn, onmisbaar. Onze zin van het leven verdwijnt als we niet nodig zijn. Dan wordt het moeilijk om te delegeren. Hoe meer je op je neemt, hoe meer je nodig bent. Mensen die bewust of onbewust zo denken worden tenminste tijdelijk als een ‘rots in de branding’ gezien, iemand die er altijd is als anderen hem nodig hebben en die weet hoe het moet. Als ze verdergaan of met pensioen gaan is het voor de opvolger heel moeilijk om het over te nemen. De rotsen hebben alles in hun hoofd, uit angst onmisbaar te zijn. Ze houden stiekem informatie en kennis achter, alsof anderen die zouden kunnen stelen. Bovendien zijn ze aan kritiek ontkomen omdat ze niet over alles waar ze mee bezig zijn hebben verteld. Ze leven in voortdurende angst ontmaskerd te worden omdat ze niet goed/belangrijk genoeg zijn. Dat sloopt op den duur.

2. Ik kan het net zo goed zelf doen… dan gebeurt het tenminste goed

Deze denkwijze heeft met hoge eisen te maken. ‘Alleen ik kan dit.’ Daardoor stopt de stroom en worden anderen in hun werk gehinderd. Alle anderen worden gezien als kinderen die een bepaald niveau nog niet bereikt hebben. Als iemand die het genadig gegund wordt een opdracht te doen een fout maakt, voelt degene die teveel verantwoordelijkheid op zich neemt dat hij zichzelf moet schamen en neemt hij het vanzelfsprekend – maar met een zucht- over en corrigeert: de collega die de verkeerde inlichtingen aan een cliënt gegeven heeft, de echtgenoot die de was verkeerd gesorteerd heeft, de kinderen die hebben afgewassen en hier en daar een vlek hebben laten zitten. De grondigen veronderstellen onterecht dat alleen omdat zij ergens goed in zijn, ze het ook zelf moeten doen. Iemand die het anderen niet laat proberen, met welk argument ze ook aankomen, krimpt zijn eigen omgeving in. Iedereen moet de kans krijgen zaken te proberen in het leven, om fouten te maken en in zijn eigen tempo te groeien. Je kunt anderen helpen te groeien door te verwachten dat ook zij dat kunnen. Het is vaak al genoeg om op de achtergrond aanwezig te zijn.

De zon gaat ook zonder jouw hulp onder.
– Talmoed –

3. Ik kan het net zo goed zelf doen… niemand anders doet het

Iemand die dingen zelf doet in de veronderstelling dat niemand anders het zal doen durft vaak niet om hulp te vragen, maar voelt zich op voorhand al afgewezen, en zorgt er daarom voor dat risico niet te lopen. Er zijn veel mensen die last van stress hebben vanwege deze foute veronderstelling. Terwijl onze collega’s/vrienden vaak vriendelijke mensen zijn die het beste met ons voor hebben. Ze moeten de mogelijkheid krijgen te helpen. De meeste mensen kunnen geen gedachten lezen en zouden dat ook niet moeten kunnen. Als je hulp nodig hebt moet je dat zo durven uitdrukken dat anderen je begrijpen. Met de instelling dat anderen toch niet helpen heb je ze misschien ook afgewezen toen ze hun hulp vrijwillig aanboden, wat er op zijn beurt toe leidt dat ze misschien niet onmiddellijk staan te springen als je wel om hulp vraagt.

Maar er zijn ook onsolidaire teams. Iedereen binnen de groep wil dat er zaken gebeuren, maar niemand neemt vrijwillig de verantwoordelijkheid op zich. Het gaat dan vaak om het eigen gemak. Wie kent niet de personeelsvergaderingen waarbij een heleboel medewerkers zich verschuilen achter kranten en koffiekopjes? Als je dus snel verantwoordelijkheid op je neemt kun je in deze situatie in de problemen raken en het je aantrekken, om er vervolgens achter te komen dat je er helemaal alleen voor staat. Wacht even met ja zeggen en kijk of iemand anders zich aanmeldt. Als dat niet gebeurt, vraag je dan nog eens goed af of dit jouw verantwoordelijkheid is. Als iemand in een team iets op zich neemt dat alle anderen belangrijk vinden, is het de verantwoordelijkheid van de hele groep dat die persoon de mogelijkheid krijgt de opdracht te vervullen. Die persoon moet middelen, steun en tijd krijgen om het te doen, en de collega’s moeten delen van het normale werk van die persoon op zich nemen. Het is het team als geheel dat de taak op zich neemt. Niet een persoon in het bijzonder. Een kleine troost is dat de mensen die hun snor drukken zelden een burn-out krijgen…

4. Ik kan het net zo goed zelf doen… hem/haar lukt het toch niet

Er zijn mensen die alle andere mensen als hulpeloze, zielige wezens zien die zichzelf niet kunnen redden. Het uitgangspunt is dat de cliënt/patiënt niets kan. Die arme mensen met dyslexie, kinderen, pas gescheiden mensen en mensen die net verkouden geweest zijn. Iemand moet de zwakken (cliënten/collega’s/eigen kinderen/vrienden etc.) redden van afschuwelijke ongelukken, teleurstellingen en mislukkingen: ‘Als het God, de samenleving en al het andere niet gelukt is, valt en staat het met mij.’

Als iemand die zo denkt met mensen werkt is het geen teken van professionele empathie of medegevoel. Het is het om verschillende, eigen redenen overnemen van de verantwoordelijkheid voor het leven van anderen. De mensen waar het om gaat denken waarschijnlijk dat ze professioneel zijn omdat ze zoveel ‘doen’, maar dit houdt op lange termijn geen stand. Iemand die professioneel empathisch is kan realistisch inzien welke middelen, mogelijkheden en kracht elk mens heeft. Hij kan ook inzien waar de grens ligt om als behandelaar zelf gezond te blijven en niet teveel over te nemen. Hij weet wanneer het tijd is om actief te helpen en wanneer hij op de achtergrond moet blijven.

5. Ik kan het net zo goed zelf doen… alles is toch mijn fout

Als we teveel verantwoordelijkheid op ons nemen omdat we denken dat iets onze fout is komt dat vaak door een combinatie van teveel verantwoordelijkheid en schuldgevoel, bijvoorbeeld bij een scheiding of een mislukt project. Om boete te doen voor onze eigen schuld proberen we situaties voor anderen uit te zoeken. Dan komen we aanzetten met veel te veel ideeën en voorstellen voor maatregelen, die niet altijd met evenveel enthousiasme ontvangen worden. Mensen met een schuldgevoel durven absoluut geen eisen aan anderen te stellen. Schuld is geniepig. Mensen met een depressie leven vaak in de veronderstelling dat alles hun fout is. Er zijn veel mensen die schuld voelen, of ze daar nu aanleiding toe hebben of niet. De meesten hebben er nog nooit met iemand anders over gepraat, omdat ze zich schamen. We voelen ons ongelofelijk eenzaam en proberen het schuldgevoel zoveel mogelijk te verdringen.

6. Ik kan het net zo goed zelf doen… dan kan ik tenminste invloed uitoefenen en de juiste ideeën erdoor drukken

Mensen die de touwtjes in handen willen hebben om de ‘juiste ideeën’ erdoor te drukken denken vaak impliciet dat de juiste ideeën dezelfde zijn als hun eigen ideeën: ‘Als gekke Thomas die taak op zich neemt wordt het natuurlijk een gekkenhuis. Dan weet ik wel weer hoe het gaat.’ Dus bemoeien we ons ermee. Stressproblemen ontstaan als we ons met teveel zaken tegelijk bemoeien. Het kan gaan om zichzelf macht en invloed te verschaffen, en misschien om carrière te maken. Het is effectief om anderen buiten te sluiten door zelf de touwtjes in handen te houden, maar op de lange duur kan dat erg zwaar en moeilijk worden.

7. Ik kan het net zo goed zelf doen… ik heb het altijd al gedaan

Uit pure gewoonte alles op zich nemen is normaal voor de ‘supermoeder’. Ze past thuis op mensen die geestelijk en lichamelijk volkomen gezond zijn en die prima in staat zijn om te werken. Ze laat het gezin leven als in een hotel, omdat het altijd al zo geweest is, omdat ze ruzie wil vermijden en omdat dan alles tenminste goed (dat wil zeggen, op haar manier) gebeurt. Hier is ruimte voor verlichting van je lasten als gestresste ouder. Als we zo leven ontnemen we onze gezinsleden de mogelijkheid te groeien. Er komt een dag dat de kinderen het huis uitgaan en het is goed als ze dan voor zichzelf en hun huis kunnen zorgen. Door ze geen deel te laten nemen aan het huishouden bewijs je ze een slechte dienst.

Leer van de fouten van anderen,
je leeft niet lang genoeg
om ze allemaal zelf te kunnen maken.
– M. Vaubee –

Wat te doen?

Het is voldoende om je best te doen

Je kunt een paard naar het water leiden, maar het nooit dwingen te drinken, luidt een zegswijze. De beslissing ligt bij de ander… Je kunt inspireren, opvrolijken, steunen en zelf een voorbeeld zijn. Als je je best gedaan hebt, kun je niet meer doen. Heb waardering voor jezelf en geef je cliënt/collega/zoon/dochter de vrijheid om zelf stappen te ondernemen. Soms moeten mensen fouten maken voordat ze zelf de beslissing nemen hun leven te veranderen.

Durf eisen te stellen

Anderen kunnen ook dingen leren waar ze nu nog niet zo goed in zijn. Durf eisen te stellen. De ander zal er niet aan onderdoor gaan. Ze morren misschien wat, maar houd vriendelijk voet bij stuk. Begin voorzichtig met kleine eisen die niet al te heftige reacties geven en voer het daarna in stapjes op.

Begeleiding en openheid

Als we met mensen werken kan het moeilijk zijn een balans te vinden waarin we voldoende bij anderen betrokken zijn en voldoende aan onszelf denken. Het is belangrijk te praten over wat er van ons verwacht wordt, waar we geacht worden verantwoordelijkheid voor te nemen en wat we op ons nemen zonder dat anderen ons dat gevraagd hebben.

Begeleiding is een goed forum voor zulke discussies. Daar kunnen we elkaar helpen grenzen te stellen, uitzoeken op welke gebieden we eigenlijk verantwoordelijk zijn en wat we vrijwillig op ons kunnen nemen wat betreft energie en interesse. Zijn er bepaalde taken die jullie moeilijk los kunnen laten? Kunnen jullie het laten meer op je te nemen?

Durf te delegeren – op het werk

Als je op je werk al te makkelijk verantwoordelijkheid op je neemt kun je je afvragen:

•  Waarvan zou je meer willen doen op je werk, wat inspireert je en waarvoor wil je de verantwoordelijkheid wel op je nemen?

•  Welke taken kun je delegeren? Minstens vijf taken.

•  Aan wie kun je deze taken geven? Hebben die mensen tijdelijk extra steun nodig om nieuwe dingen te leren?

•  Welke verantwoordelijkheden hoef je echt niet op je te nemen? Het is echt niet jouw probleem. Minstens drie dingen. Leer te leven met dat niet alles gedaan wordt.

Delegeer twee taken per week, vijf weken lang. Ga door tot je een acceptabele hoeveelheid werk hebt.

Delegeer en verdeel de taken thuis

Wat wil je dat de anderen thuis in het huishouden doen?

•  Maak een lijstje dat je zelf houdt.

•  Geef per week een taak aan een ander. Ze moeten er misschien langzaam aan wennen, omdat je alles zo lang zelf gedaan hebt. Houd voet bij stuk. Het feit dat jij iets sneller kan doen betekent niet dat je het ook moet doen.

•  Of sla met je vuist op tafel en laat je lijstje direct zien. Geef aan dat je er genoeg van hebt en dat je wilt dat meer mensen delen in het huishouden. Houd vol, anders word je de volgende keer dat je de taakverdeling door wilt nemen niet serieus genomen.

Consequenties

Als de kinderen al hun zakgeld hebben uitgegeven aan snoep moeten ze niet ook nog geld krijgen om naar de film te gaan. Ze moeten leren om te gaan met de consequenties van wat ze doen. Je bewijst hen geen goede dienst door hen te beschermen en verwennen. Ze moeten toch leren omgaan met hun geld en niet denken dat er geld in overvloed is.

Een goed geweten thuis

Neem zo min mogelijk werk mee naar huis. Het ligt alleen maar in je tas in de gang jou een slecht geweten te geven. Heb je thuis een werkplek, sus dan je geweten door vrijzones te maken. Geen rondslingerende werkpapieren in de slaapkamer.

Kaats de bal terug

Als je de hele tijd nieuwe taken toegewezen krijgt – gooi ze terug, naar degene die je de taak gaf, of aan iemand anders zodat ze niet drukken op jou en je gemoed. Ga naar je chef en laat zien wat je allemaal te doen hebt, hoeveel tijd je tot je beschikking hebt en dat die twee niet te combineren zijn. Als de taken van hogerhand komen kun je je team of je chef vragen je te helpen met prioriteren. Werk samen om onmogelijke arbeidssituaties die meerdere personen betreffen op te lossen.

Solidariteit in het team

Als je weet dat je teveel op je neemt of als je iemand anders in je team wilt helpen die teveel op zich neemt, dan is het goed de taken eerlijk te verdelen. Roep je collega’s bij elkaar of zie erop toe dat je chef dat doet. Als je teveel op je bord hebt, laat iedereen dan inzien dat dit een gezamenlijk probleem is, en niet alleen het jouwe. Neem je taken door en let op dat iedereen zowel leuke als minder leuke taken heeft. Waarschijnlijk zijn er een aantal vervelende en ondankbare taken die niemand wil doen. Dat is normaal, die zijn er overal. Neem even pauze, laat de stemming wat opklaren en bereid je er op voor de vervelende taken te verdelen. Dat kan op verschillende manieren:

•  Ga de kring rond en laat iedereen vrijwillig een vervelende taak op zich nemen tot de taken op zijn. Let erop dat de verdeling rechtvaardig is.

•  Schrijf alle vervelende taken op papiertjes en loot erom. Je kan ook een roulatieschema voor de vervelende taken maken zodat ze eerlijk verdeeld worden.

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Hoe laat ik anderen verantwoordelijkheid nemen?

•  Waarom krijg ik de hulp die ik nodig heb?

•  Hoe ben ik zo goed in delegeren geworden?

•  Waarom laat ik taken makkelijk los?


9. Doorzie je angst

Stress en angst horen samen. Een gestresst persoon is bang – al dan niet bewust. Het is makkelijk door angst gestuurd te worden, en dat werkt verwoestend. Als de angst eenmaal geworteld is verspreidt hij zich. Je moet je ervan bewust worden en er tegenin gaan of de angst aan de basis aanpakken; dan kom je terug bij je ware ik.

Er zijn veel manieren om met angst om te gaan. We kunnen de angst uitdagen en doen waar we bang voor zijn, maar soms wordt de angst niet minder ondanks dat we ons er zo vaak aan blootstellen. Dat kan komen doordat we al vanaf dat we klein waren het een en ander aan angsten met ons meedragen. Ze maken een vanzelfsprekend deel van ons wereldbeeld uit en zijn daarom moeilijk te ontdekken. Maar ze zijn er, onder de oppervlakte, diep in ons onderbewuste waar ze de hele tijd energie slurpen. We zijn niet vrij van hun invloed alleen omdat we ons bewust zijn van onze angsten. We kunnen allerlei uitdagingen die we vrezen aangaan, zoals bijvoorbeeld voor publiek spreken, en tegelijk het menselijke vermogen gebruiken om contact met onze gevoelens af te sluiten. In je hoofd kan je tevreden zijn, je durfde voor publiek te spreken, en denken dat je een goed resultaat geboekt hebt want ze luisterden en begrepen je, maar je kan je lichaam niet voor de gek houden. Daar zit de angst en je lichaam moet die ergens kwijt. Er ontstaat spanning. Het lichaam signaleert steeds harder dat er iets niet in orde is. Barbro had al tien jaar cursussen gegeven toen ze steeds meer pijn in haar keel kreeg elke keer dat ze een cursus leidde. Uiteindelijk werd zelfs gewoon praten een inspanning. Ze werd grondig onderzocht en de keel-neus- en oorarts zei:

‘Nee, fysiek is er niets mis met je. Je hebt een contrafobie.’ ‘Wat?’ zei Barbro verbaasd. ‘Dat komt ook veel voor bij acteurs. Jullie stellen je bloot aan het ergste dat je je voor kan stellen: op een podium staan, zodat andere mensen je kunnen zien. Dat is jullie manier om je angst om bekeken te worden aan te pakken. Maar het heeft een prijs. Daarom heb je zulke spanningen in je keel en stembanden. Je kunt naar een logopedist gaan of stoppen met lezingen houden.’

Als je voelt dat je dieper in wilt gaan op je angsten en denkt dat je het aankunt, kan het goed zijn je te realiseren dat de basis van veel angsten die stress veroorzaken in de kindertijd ligt. Het wordt een deel van ons. Om de angst bij de basis aan te pakken moeten we eerst erkennen dat hij er is, en daarna een bepaald trauma aanpakken. Dat kan bijvoorbeeld zijn dat iemand je uitlachte toen je zong. Het kan ook gaan om de manier waarop we behandeld werden door volwassenen om ons heen. (Bijvoorbeeld dat je altijd te horen kreeg dat je stil moest zijn en ze niet lastig moest vallen met je behoeften.) Als je tot de kern van je angsten gaat kunnen ze je niet langer verwacht of onverwacht storen.

Sluit alle deuren en ontmoet de angst

Er is een manier om angst te verwerken waarvoor je geen therapeut nodig hebt. Er is moed van jouw kant voor nodig. Door je angst te ontmoeten kun je hem oplossen. Angst is geen fijn gevoel. Het bezet je en je voelt het door heel je lichaam, als een alarm dat gillend afgaat. Je zweet, je maag trekt samen, en je ademhaling verandert. We houden niet van onbehaaglijke gevoelens en willen er zo snel mogelijk vanaf. We ontlopen het door het te verdringen met eten, alcohol, tv, of door het glashard te ontkennen. Maar angst is als een hond die van jagen houdt. Als jij er vandoor gaat komt hij achter je aan en achtervolgt je. Er is een uitdrukking in het Engels: ‘What you resist persist.’ Je kunt niet aan jezelf ontkomen, want de angst zit in je. Dezelfde tip kun je gebruiken als je last hebt van nachtmerries waarin je ergens door achtervolgd wordt. Als je je omdraait en ontmoet wat je achterna zit kan het verdwijnen.

De volgende keer dat je bang bent: ontwijk je angst niet. (We hebben het hier over normale angst, niet over erge angst en paniekaanvallen. Dan moet je professionele hulp zoeken.) Als het aanklopt, doe open. Adem een paar keer diep. Doe de deuren dicht en blijf staan. Kijk de angst in de ogen, al is het maar voor een paar seconden, en van een afstand. Kijk waar het om gaat. Als je je dapper voelt, blijf dan wat langer. Voel de angst. Hoor wat hij te zeggen heeft. (Ga door met diep in- en uitademen.) Alle emoties hebben een verhaal te vertellen, maar we luisteren zelden. Als je je angst je volledige aandacht geeft kan hij oplossen. Je voelt de angst omdat hij je aandacht wil.

Angst komt vaak ’s nachts tevoorschijn

Als stress onze lichamelijke reactie op bedreigingen (ingebeeld of niet) is, is angst ons gevoel voor de bedreiging. Lange tijd met permanente stress leven voert constante angst met zich mee. We kunnen ons er meer of minder bewust van zijn en doen ons uiterste best om het van ons af te schuiven, maar toch komt het tevoorschijn; meestal ’s nachts. Als we slapen of halfslapen is onze verdediging minder en dan komt de angst makkelijker bij ons bewustzijn. Op die momenten malen we over onze angsten; we zijn bang dat we het huis moeten verkopen als we werkloos worden, we krijgen nooit meer werk want eigenlijk kunnen we niks, en dan gaat onze vrouw/man weg enzovoort. We eindigen in de goot als een dakloze zwerver met een gestolen winkelwagentje.

De angst verspreidt zich

Angst heeft vaak te maken met een negatieve spiraal. Angst voedt stress, die als het lang doorgaat kan leiden tot burn-out, wat leidt tot nog grotere angst die zich in het lichaam vastbijt en de angst nog verder vergroot…

Angst heeft net als een computervirus het geniepige vermogen in het begin onschuldig te lijken, maar nadien besmet het je hele harddisk. Als je het bijvoorbeeld vervelend vindt onbekende mensen te bellen en je doet er niets aan, dan kan dat er toe leiden dat je vervolgens niemand meer wilt bellen, om vervolgens de telefoon helemaal niet meer op te willen nemen. Vervolgens kom je er achter dat je bang wordt om auto te rijden, en de kans bestaat dat je die angst voedt, zodat je tenslotte van je zelf denkt dat je er zo een bent die ‘het niet kan’. Nu je je zo waardeloos voelt kan de volgende stap bijvoorbeeld zijn dat je gaat denken dat je man/vrouw je zal verlaten. Je bent totaal verlamd en kunt niets meer ondernemen. Een angstslachtoffer, en slachtoffers zijn machteloos.

Een van de doelen van het leven is ontwikkeling, vinden wij. De angst laten regeren is het opgeven van de ontwikkeling. Ontwikkeling brengt risico’s nemen met zich mee, je op onbekend gebied begeven. Dat we dan angst voelen is natuurlijk. Tegen je angst ingaan is de enige manier om verder te komen in je ontwikkeling, er zijn geen andere alternatieven. Elke keer dat we onze angst overwinnen groeien we als persoon, we zijn trots op onszelf, kunnen beter bij onze eigen kracht, en voelen dat we de leiding over ons eigen leven hebben. Er is moed voor nodig om je leven te veranderen. Maar wat is moed dan? Moed is iets doen waar je bang voor bent. Iemand die iets bewonderenswaardigs doet vindt zichzelf misschien niet moedig. Wat voor de een vanzelfsprekend is, vindt een ander doodeng. Daarom kan ik omdat ik zelf hoogtevrees heb tegen iemand die hoog op een ladder klimt zeggen: wat dapper dat je zo hoog durft te klimmen.

Wat is het ergste dat er kan gebeuren?

Elke keer dat je erin slaagt je angst te overwinnen verover je nieuwe kennis, en met de tijd zie je dat je de techniek beheerst om voorbij je angst te komen. Dat kan moeilijk lijken, maar als je weet dat het je eerder gelukt is, dan durf je het nog een keer. Vragen die je jezelf kunt stellen: wat is het ergste dat er kan gebeuren? Hoe erg is dat? Bijna altijd zul je ontdekken dat je eigen fantasieën erger zijn dan wat er feitelijk kan gebeuren. Dat ‘het ergste’ gebeurt is eigenlijk ook niet zo erg. Als je je angsten in alle redelijkheid bekijkt worden de proporties en consequenties ervan veel redelijker om mee om te gaan.

Verander je houding: wat is het beste dat er kan gebeuren?

Een andere manier om je angst onder ogen te zien is het observeren van je gedachten en je voorstelling van een bepaalde situatie. Vervolgens besluit je: natuurlijk gaat het goed. Misschien is er niet eens angst die je kan uitdagen. In het volgende voorbeeld was Johanna snel; ze merkte haar gedachten op, voelde haar angst en veranderde daarop haar instelling.

Johanna werkte al jaren als persoonlijk assistent op een school voor kinderen met bijzondere behoeften. Met de jaren werd het algemeen bekend hoe goed ze was, en andere scholen begonnen naar haar te vragen. Een rector nam contact met haar op en vroeg haar om een cursus voor zijn persoonlijke assistenten te geven. Toen Johanna op de afgesproken dag aankwam verwelkomde de rector haar in het cursuslokaal. Toen ze begreep dat hij haar niet alleen naar het lokaal wilde brengen, maar de hele dag aanwezig zou zijn en naar haar zou luisteren vloog de angst haar aan en kromp ze ineen. ‘Hij heeft hier zo lang gewerkt en weet zoveel over kinderen met speciale behoeften, en hij gaat de hele dag luisteren? Wil hij soms controleren of ik het wel kan?’ Maar toen dacht ze even na en besloot haar gedachten en daarmee haar emoties anders te formuleren: ‘Nee, ik heb een keus. Weggaan en me door angst laten sturen, of besluiten dat hij hier is om me te helpen.’ Johanna ontspande en begon met de cursus. Haar tweede gedachte was juist. De rector had het beste met haar voor. Hij stelde haar op een goede manier voor, zag erop toe dat er op tijd pauze genomen werd en dat Johanna tussendoor tijd kreeg om uit te rusten. Als ze voor haar eerste emoties had gekozen had ze de hele dag met haar onzekerheid moeten vechten en had ze zeker ook minder goed werk gedaan.

Angst en burn-out horen samen

Veel mensen die een burn-out gehad hebben beschrijven hoe ze zich na die tijd banger voelden dan ervoor. Dat is grotendeels een fysieke reactie. De stresshormonen zijn zo lang geactiveerd geweest dat we grote angsten niet langer van kleine kunnen onderscheiden maar in een toestand leven waarin we in elke hoek levensbedreigende gevaren zien. Dat is een normale reactie. Nina heeft ervoor gevochten van haar angst af te komen:

Ik ga overal met de auto heen. Mijn auto is mijn handtas en die moet ik bij me hebben.

Voor ik een burn-out kreeg was ik nonchalant en parkeerde ik overal waar het kon, of het nu mocht of niet. Parkeerboetes konden me niets schelen. Tot ik instortte en op een dag een paar parkeerwachten zag. Ik voelde de angst bezit van me nemen. Mijn hartslag schoot omhoog. Het kostte een paar minuten om weer rustig te worden. En ik had niet eens de auto geparkeerd. Later begreep ik dat ik op het uniform reageerde, want hetzelfde gebeurde als ik politieagenten, bewakers of militairen zag. Nu heb ik geleerd niet op ze te reageren, en dat heb ik bewust moeten doen want mijn instinct vindt ze nog steeds onbehaaglijk. Dat zal wel een resultaat zijn van de stress waar ik lange tijd mee geleefd heb, waardoor mijn lichaam geen onderscheid meer zag tussen grote en kleine gevaren. Alles wat ook maar enigszins bedreigend was werd een doodsbedreiging. Uniformen stonden voor autoriteit die ‘kleine ik’ niet aankon. Het sorteren van de dreigingen was net als opnieuw leren lopen.

Soms is het moeilijk om te zien wat er eerst kwam. De angst die tot stress leidde of de angst na een lange periode van stress. We kunnen het omdraaien: je bewust worden van je angst zorgt ervoor dat je minder snel last van stress krijgt.

Op voorhand ongerust zijn

Wij mensen hebben bovendien het unieke vermogen dat we ons kunnen voorbereiden, we kunnen verwachtingen opbouwen. Dat is niet altijd even gunstig. Het zorgt er bijvoorbeeld voor dat we vooruit kunnen zien dat we bang zullen worden. Dan wordt de situatie erger: we worden namelijk bang voor de angst. We worden bang voor de pijn. Bang zijn en zich tegelijk spannen voor de pijn die gaat komen verergert de angst. Veel mensen die zich van tevoren ongerust maken komen erachter dat het vreselijke nooit kwam. In de Verenigde Staten is een aantal jaar geleden een groot onderzoek uitgevoerd met hulp van 35000 willekeurig uitgezochte personen. Ze werden een aantal jaren op verschillende momenten gevolgd. Enigszins vereenvoudigd was de conclusie dat vijfentachtig procent van de situaties waar mensen zich druk over maakten nooit voorkwam. In ongeveer tien procent van de gevallen gebeurde er iets dat leek op waar mensen bang voor waren geweest, maar waar ze overheen kwamen. In een paar procent van de gevallen gebeurde er iets heel anders dat men niet had kunnen voorzien en dat ook overkomelijk was, en in maar drie procent van de gevallen gebeurde precies dat waar mensen bang voor waren geweest. Dit toont duidelijk aan dat het een verspilling van energie is om zich ongerust te maken, vooral als we het ook nog eens twee keer doen: vooraf en wanneer het gebeurt. In de meeste gevallen gebeurt dus niet waar we bang voor waren, en als het toch gebeurt lukt het om krachten te mobiliseren wanneer de situatie zich voordoet.

Ik heb veel problemen en zorgen in het leven gehad
maar van de meeste kwam niks terecht.
– Het oude vrouwtje –

Angst op het werk

Nieuw onderzoek over wat de meeste stress oproept in het werk laat zien dat ongerustheid over reorganisaties en andere ingrijpende veranderingen zoals ontslagen waarschijnlijk de grootste stressfactoren zijn. De zorgen gaan over dergelijke zaken:

‘Houd ik mijn baan?’

‘Welke taken krijg ik straks?’

‘Met wie moet ik straks samenwerken?’

‘Ik vraag me af wie er weg moeten?’

Als de werknemers in de periode vooraf geen informatie krijgen, verspreidt de onrust zich via de kantine en andere ontmoetingsplaatsen door de organisatie. Als de geruchten eenmaal op gang gekomen zijn, zijn de negatieve speculaties niet meer te stoppen. Daardoor ontstaat reële schade. Het zou veel beter zijn als de leiding durfde zeggen dat ze geen nieuwe informatie hebben, dat is beslist veel beter dan helemaal geen informatie.

Als de verwachte veranderingen of reorganisaties plaatsvinden komen we daar beter doorheen als we erop voorbereid zijn. Als we weten wat ons te wachten staat verdwijnt de ongerustheid voor het grootste deel, ongeacht wat de veranderingen voor ons inhouden. We kunnen de feitelijke situaties dus prima aan, als we weten wat er van ons verwacht wordt en begrijpen wat we moeten doen. Nina verzorgde af en toe managementstrainingen en beweert beslist:

Ongelofelijk veel mensen worden door hun angst gestuurd – chefs en managers niet in het minst. Ze bevinden zich in de meest wonderlijke situaties met vreemde motivaties:

‘Ik kan die en die niet op de tenen trappen, als ik dat doe kan ik net zo goed opstappen,’ wordt vaak als commentaar gegeven. Een andere veelgehoorde frase is: ‘Als ze ontdekken hoe weinig ik kan vlieg ik eruit.’ Vrijwel iedereen heeft het gevoel dat hij het niet goed genoeg doet, ongeacht wat ze kunnen. Ik heb mensen met twee dokterstitels ontmoet die even bang als wie dan ook waren. Tekortschieten lijkt onze grootste angst, op de voet gevolgd door huis en gezin moeten verlaten als we ons werk niet voor elkaar krijgen.

Er is zoveel te doen om anderen te helpen hun angsten uit te zoeken. Ik wil zelfs beweren dat de angst groter wordt naarmate men hoger in een organisatie werkt. Hogere chefs zijn waakzamer en moeilijker te sturen, er wordt vanuit verschillende hoeken meer van hen verwacht, en van grote hoogten vallen ze harder. Dat doet pijn als men prestigegevoelig is, en dat zijn veel chefs. In veel ondernemingen is men zich volledig onbewust van de angst op verschillende niveaus in het bedrijf, en hoe die angst mensen stuurt. Iets aan die angst doen is niet eens aan de orde.

Veel angst komt van buiten

Denk eraan dat je als je bang bent, er vaak iets van buitenaf is dat die angst in gang heeft gezet. De hele dag door word je gevoerd met ellende, bedreiging en geweld van over de hele wereld. Aan veel ervan kun je niets doen. Als je je zwak en een beetje bezorgd voelt, stel je dan niet bloot aan nog meer ellende. Zie af van kranten en de ellende-invasie van de media. Je hoeft niet elke dag de krant te lezen. Concentreer je op de positieve en goedwerkende dingen in je leven en de wereld. Er gebeuren zoveel goede dingen, maar je moet tussen de regels doorlezen om het te vinden. Goed nieuws is ook waarheid. Het verkoopt alleen niet zo goed.

Wat te doen?

Ga van pijn naar macht

Verzamel je kracht en je vermogen om je eigen leven te beïnvloeden. Het is veel leuker tegen jezelf te zeggen ‘ik wíl niet’ dan ‘ik kan het niet’. Of ‘ik zou kunnen’ in plaats van ‘ik moet eigenlijk’. Wat kan je zeggen in plaats van:

a. Het is niet mijn fout
b. Ik ben nooit tevreden
c. Het leven is een strijd
d. Ik hoop het
e. Wat moet ik doen?
f. Het is verschrikkelijk

Bovenstaande beweringen worden vaak gebruikt door mensen die zich bang en machteloos voelen. Wat zeggen de mensen die zich realiseren dat ze de angst moeten uitdagen om verder te komen? Misschien kunnen deze antwoorden je inspireren:

a. Ik ben totaal verantwoordelijk
b. Ik wil leren en groeien
c. Het leven is een avontuur
d. Ik weet het
e. Ik weet dat ik het aankan
f. Het is mogelijk om te leren

Neem elke dag risico’s

Neem in het dagelijks leven meer risico, zonder jezelf bang te maken. Het idee is dat je jezelf traint in het uitdagen van je angsten in kleine stappen, zodat je ziet dat de wereld ook wel doordraait als jij niet doet zoals je het gewend bent. De meesten van ons hebben comfort zones, comfortabele zones waar we ons lekker en veilig voelen. Alleen kunnen deze zones ons beperken. Wij denken dat het goed voor je is om te oefenen in het vergroten van deze zones. Dan kun je voelen wat voor kracht en energie je krijgt door tegen je angst in te gaan. (Het is niet de bedoeling dat je lijf en leden riskeert door gevaarlijke of domme dingen te doen.) Oefen door dingen te doen die je normaal niet doet en die je een beetje eng vindt:

•  Ga alleen op reis of naar de bioscoop.

•  Ga een stuk fietsen door een gebied waar je nog nooit geweest bent.

•  Neem je voor iets te zeggen tijdens de bijeenkomst waar je normaal niets zegt.

•  Volg een cursus Engelse conversatie. Reis naar Londen en oefen ter plekke.

In de loop der tijd kun je meer gewaagde dingen doen en de stappen vergroten die je uit je begrenzing halen vergroten.

Hanteer je innerlijke gekwetter

In haar boek Niet durven, toch doen! beveelt Susan Jeffers het volgende aan:

Het innerlijke gekwetter is een eigenwijze stem die je probeert tot waanzin te drijven. Hij verkondigt ondergang, gebrek en verlies. Je bent er zo aan gewend dat je het niet eens opmerkt. Je innerlijke gekwetter is de sleutel tot al je angsten. Het kan zo klinken:

Als ik ze bel denken ze misschien dat ik opdringerig ben, maar als ik niet bel denken ze misschien dat ik niet geïnteresseerd ben. Als ik bel en ik krijg het antwoordapparaat ga ik me afvragen of ze al besloten hebben en dan verpest ik de hele avond want dan weet ik zeker dat ze al iemand anders aangenomen hebben, en als ik niet bel ga ik me dat zeker afvragen. Ik moet misschien maar niet weggaan vanavond. Misschien bellen ze wel en dan denken ze misschien dat het me niet kan schelen hoe het gaat.

En zo verder tot in het oneindige…

Merk je innerlijke gekwetter op. Leer observeren wanneer je begint te malen. Je innerlijke gekwetter reduceert je tot een willoos slachtoffer. Als je merkt dat je er mee bezig bent, stop dan en ga iets heel anders doen. Verzet je zinnen en denk aan iets dat je sterker maakt en waar je blij van wordt.

Laat de angst niet je besluiten nemen

Redeneer met jezelf als je een beslissing moet nemen.

•  Welke emotie in mij neemt nu deze beslissing?

•  Hoeveel laat ik mijn angst toe om besluiten te nemen?

•  Wat zou de blijheid/veiligheid/liefde in mij voor beslissing nemen?

•  Wat zou X voor beslissing nemen? (Iemand waarvan je denkt dat hij/zij moediger is dan jij.)

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Eerst voelde ik me bang en nu krachtig en veilig, hoe ben ik veranderd?

•  Waarom kan ik me veilig voelen?

•  Hoe durf ik mijn angsten onder ogen te zien?

•  Waarom heb ik zo’n vertrouwen in de toekomst?


10. Kom op voor je waarden

We zouden trots moeten zijn op onze waarden en idealen. Ze geven ons een houding en doen ons groeien. Wie niet voor zichzelf opkomt maar zich klein maakt, riskeert zelfverachting.

Iedereen heeft een model van de werkelijkheid. Dat model omvat hoe we onszelf zien en wat we juist en fout, of goed en kwaad vinden. Het omvat ook ons idee over hoe de samenleving gestuurd zou moeten worden, hoe we onze levens moeten leven, en zelfs wat de zin van het bestaan is. Sommige van deze waarden komen tot uitdrukking in ons werk, andere in de politiek, in de kerk of op nog een andere plaats. Een deel van die waarden is zo wezenlijk voor ons dat we ons meteen minder goed voelen als we gedwongen worden ze op te geven: we verliezen betrokkenheid, voelen ons slecht op ons gemak en proberen maar vol te houden. We proberen te overleven in plaats van te leven. Het kan gaan om de manier waarop ziekenhuispatiënten behandeld worden, hoe de school moet werken voor de leerlingen, of hoe de milieupolitiek vorm moet krijgen. We voelen dat er iets niet goed is, maar we proberen het goed te praten: ‘Niemand anders lijkt zich er druk over te maken. Ik zal wel wat gevoelig zijn.’

Voor je waarderingen staan betekent groei

We zouden moeten volgen wat we in onze buik voelen en doen wat voor ons belangrijk is, en niet de dingen die als ‘normaal’ gezien worden. Waarom? Nou, omdat we voor onze waarden moeten staan en er aan vast moeten houden voor ons zelfrespect en onze waardigheid.

Het kan zelfs gevaarlijk zijn te doen alsof onze waarden niet bestaan of niets te betekenen hebben. Dan is namelijk alle gedrag toegestaan. Dan kunnen we werkelijk superegoïsten worden en maling hebben aan alles buiten onszelf. We houden misschien op de wet na te leven, en mensen die van ons afhankelijk zijn, zoals ouderen, zieken en kinderen laten we links liggen. Een mens die zich bewust is van de kracht van waarden kan veiligheid, bezit en leven riskeren voor waar hij in gelooft. Hij draagt ze met zich mee en geeft ze door aan de volgende generatie. Waarden zijn van iedereen. Wie zich laat sturen door egoïstische waarden die alleen betrekking op de eigen agenda en maag hebben krijgt geen burn-out! Nee, de mensen die het risico lopen een burn-out te krijgen zijn eerder degenen die er waarden op na houden die iets beters voor meerdere mensen inhouden.

Mensen kunnen sterven voor een idee

De geschiedenis van de mensheid kent vele voorbeelden van mensen, groepen en naties die gevochten hebben voor goede waarden. Dat zijn niet alleen bekende namen uit de geschiedenisboeken geweest. Er waren, en zijn, veel helden in het dagelijks leven. Als we duidelijke waarden hebben en daar tegenin gaan, gaan we in tegen iets heiligs in onszelf. Dan ontkennen we onszelf – en worden daar kleiner van. Iedereen heeft wel herinneringen aan situaties waarin we niet voor onze mening uit durfden te komen, en daar denken we met schuld en schaamte aan terug. Doen schuld en schaamte mensen groeien? Nauwelijks.

In Nederland gaat niemand zomaar de gevangenis in vanwege zijn mening. Toch zijn we bang anderen voor het hoofd te stoten, om anders te denken en ons anders te gedragen. We zijn vaak volkomen afhankelijk van wat anderen denken. We slikken onze ergernis in en sluiten onze ogen voor fouten en onrechtvaardigheid. We weigeren te geloven dat sommige dingen waar zijn, want dat vereist dat we stelling nemen en iets doen. Hoe vaak kun je slikken en niet voor je waarden opkomen voor je schade aan jezelf aanricht? Het kan moeilijk en vervelend zijn om voor je waarden op te komen. Het kan er toe leiden dat anderen je de rug toekeren. Niet iedereen om ons heen is tolerant en kan personen en zaak van elkaar onderscheiden. Maar wat is het alternatief? Dat we rondwandelen en ons zelf verachten? Ons niet op ons gemak voelen en maagpijn krijgen? Wij twee kennen veel mensen die ziek geworden zijn van stress omdat ze veel te lang zijn blijven werken op een plek waar iedereen in ging tegen hun basiswaarden. Dit is belangrijk!

Neem jezelf serieus

Mensen die met andere mensen werken worden vaak voor moeilijke morele vragen en netelige waardeconflicten gesteld. Het kan gaan om stervensbegeleiding, zorg voor kinderen of pesten. Ze moeten actief stelling nemen. Ze kunnen daar niet passief staan en hopen dat dingen zichzelf zullen oplossen. Deze mensen denken vaak meer dan anderen na over waarden en idealen. Zonder duidelijke waarden kunnen ze hun werk niet doen. Het is makkelijk je af te vragen wat je eraan verdient door jezelf en je waarden trouw te zijn. We voelen ons vaak zo machteloos. Wat maakt onze inzet uit in het grote geheel? Maar iedereen is belangrijk. Alles wat we doen is belangrijk, en alles wat we doen beïnvloedt anderen. We vergroten het perspectief wat: een West-Europese vrouw sprak met een man uit Afrika. Ze vroeg zich af of het echt iets uitmaakte dat ze kleren en een beetje geld stuurde aan de hongerlijdende mensen. ‘Je kan het zo zien,’ zei de man, ‘zoals de situatie nu is hebben we alle hulp nodig die we kunnen krijgen. Als jij kleren en geld stuurt word je een deel van de oplossing. Maar als je ervoor kiest niets te doen, moet ik helaas zeggen dat je deel bent van ons probleem.’

Kajsa is ambtenaar bij de sociale dienst en heeft veel te maken met asielzoekers.

Ze worstelt dagelijks met zichzelf en haar verhouding tot waar ze in gelooft, zowel privé als op het werk. Op dit moment is het belangrijkste probleem dat de wereld steeds onmenselijker lijkt te worden. Keer op keer worden mensen uitgewezen op grond van een vreemde motivatie die gebaseerd lijkt te zijn op gebrekkig onderzoek. Kajsa vindt dat het vluchtelingenbeleid van de regering mensonvriendelijk is geworden. Ze denkt er de hele tijd over na. Eerst denkt ze eraan net als vroeger weer een paar avonden in de week politiek actief te worden, maar ze stelt zich tevreden door een brief te schrijven aan de minister die over het asielzoekerbeleid gaat. ‘Met het ambitieniveau dat ik eerst had zou ik niets bereiken,’ zegt Kajsa. ‘Een brief aan de minister schrijven lijkt misschien niet veel, maar bij nader inzien is het meer dan je denkt. Het gaat erom dat je inziet dat jouw gedrag van invloed kan zijn, ook al doe je maar iets kleins. Denk aan het tegenovergestelde. Als ik niets gedaan had, was dat een stap achteruit geweest.’

Kerstin, die ook ambtenaar bij de sociale dienst is, vecht dagelijks met de regels van de sociale dienst. Ze vindt het maar niets. Het voelt aan als het schrijfsel van iemand die alleen maar achter een computer zit en niets van de werkelijkheid begrijpt:

Het is moeilijk. Ik veracht de kantoormensen die doen alsof ze aan de kant van de cliënten staan. Ik word daar zo ongelofelijk kwaad van. Je komt echt niet weg met twee maanden misbruik. Het is deel van het karakter van misbruik dat men soms dwang moet toepassen. Zodat ze een kans krijgen om een nieuw leven te proberen.

Het is belangrijk dat ik steeds tegen mezelf zeg dat ik belangrijk ben. Want wat was er gebeurd als ik het omgekeerde had gedaan? Ik moet het zelf durven. Het is gevaarlijk om blind te gehoorzamen. Gevaarlijk voor jezelf en voor de samenleving. Wat nou als de wetten verkeerd zijn en het voor de mensen waar ik mee werk verpesten? Iemand moet zijn stem verheffen. Het is gevaarlijk te gehoorzamen zonder te protesteren.

Omdat alleen vurige mensen het risico lopen op een burn-out is het belangrijk ook naar jezelf te kijken, hoe hoog jouw vlam brandt. Misschien hebben we te hoge idealen, zodat we ze nooit kunnen bereiken? Barbro ziet nu in dat ze naïef en niet realistisch was toen ze in de sociale zorg werkte: ‘Een gelukkige gemeente. Niemand hoeft te leven van sociale hulp, en psychische problemen of een alcoholprobleem te hebben. Chefs en politici begrijpen snel wat ik wil veranderen. Alles is mogelijk, als je maar wil.’

Zo hoog waren Barbro’s idealen, hoewel ze zich er niet eens bijzonder bewust van was. Ze legde de lat te hoog omdat er ruimte zat tussen de theorie (die ze tijdens haar opleiding geleerd had) en de werkelijkheid. Dat dilemma hebben veel meer mensen. Hoe meer we weten, hoe hoger onze idealen worden, en we vergeten dat het tijd kost om die idealen te verwezenlijken. Dan worden onze idealen en waarden vijanden die ons plagen, vooral als we ook nog eens overal de verantwoordelijkheid voor nemen, onredelijke eisen hebben en nooit rust nemen. De oplossing hier is het veranderen van de idealen in relatie met de werkelijkheid, en onszelf te leren deeldoelen te stellen. De hogere idealen kunnen we gebruiken als prachtige sterren die ons ’s nachts de weg wijzen, maar we kunnen er niet op rekenen dat we ze ook bereiken. Het risico dat we een burn-out krijgen, bitter worden en niet langer betrokken zijn is anders te groot.

Wat te doen?

Vergroot de reikwijdte van je handelingen

Elk mens is belangrijk. We zeggen dat niet alleen maar als oppervlakkige troost. We horen allemaal bij elkaar in een complexe samenleving. Als iedereen stilstaat gebeurt er niets. Maar als in een caleidoscoop met mooi gekleurde stukjes glas verandert het geheel als maar één stukje beweegt. Jij kunt het deel zijn dat de rest verandert. Je hebt geen controle over de andere stukjes in de caleidoscoop, maar je kunt de omstandigheden veranderen op de plek waar jij bent. Stel je voor, er komt iemand naar je toe die kwaadspreekt over een derde persoon. Je voelt je er niet fijn bij maar weet niet of je durft te zeggen dat je eigenlijk niet geïnteresseerd bent om te luisteren, of om te praten over iemand die er niet bij is. Denk eens na over wat er zou gebeuren als je weigert te luisteren en kwaad te spreken over die andere persoon? Wie zou daardoor beïnvloed worden? En wat zou er gebeuren als iedereen deed wat jij deed? Zou dat iets veranderen? Uiteraard. Als iedereen weigerde te roddelen over anderen zou er veel veranderen tussen mensen. Wil je deel uitmaken van die verandering? Denk eraan dat passiviteit ook een handeling is, een actieve keuze om niets te doen. Neem wat voor handeling je ook wil, bijvoorbeeld protesteren tegen verpakkingen die slecht zijn voor het milieu, als consument klagen over slechte producten, als ouder meer deelnemen aan schoolactiviteiten. Wat zou er gebeuren als iedereen deed zoals jij? Je krijgt dan een idee van waar jouw handeling toe kan leiden. Wees een moedige burger.

Jouw belangrijke basiswaarden

We staan zelden stil om na te denken over wat voor waarden we eigenlijk hebben. Als we dat helemaal niet doen worden we ‘ruggengraatloos’. Welke waarden geven jou steun, en zorgen er voor dat je met geheven hoofd loopt? Schrijf vijf waarden op die voor jou belangrijk zijn. Wees zo concreet mogelijk. Bijvoorbeeld:

•  Ik vind het belangrijk geen batterijen bij de vuilnis te gooien.

•  Ik vind het belangrijk het zelfvertrouwen van kinderen te steunen.

•  Ik vind het belangrijk dat iedereen de beschikking over goede gezondheidszorg heeft.

•  Ik vind het belangrijk dat…

Wees ambitieus, maar niet té

Aan iedereen die er op moet letten zijn idealen wat af te zwakken willen we zeggen: je gaat er niet dood aan. Het is niet de bedoeling dat je moet ophouden problemen te zien, moet gaan zitten duimendraaien en moet stoppen betrokken te zijn. Integendeel; het afzwakken van je idealen vergroot je overlevingskansen en de kans een gezonder leven te krijgen. Er is geen risico dat je deel van het probleem wordt. Daar heb je veel teveel passie voor! Praat eens met iemand die je van buitenaf kan bekijken en die niet door dezelfde brandende vraag als jij wordt gedreven, zodat je hulp krijgt zaken in een ander perspectief te zien. Als je met iemand praat die net als jij is, loop je de kans dat jullie samen een hoop nieuwe projecten bedenken.

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Waarom is wat ik doe zo belangrijk?

•  Hoe komt het dat ik anderen positief beïnvloed?

•  Hoe kom ik voor mijn waarden op?

•  Waarom zijn mijn waarden belangrijk voor mij?


11. De juiste plaats in het leven

Soms zit er niks anders op dan je werk op te zeggen. Blijven is spelen met je gezondheid. Het is niet makkelijk om dit advies te geven maar we vinden dat we het moeten doen. Het leven is belangrijker dan al het andere. We hopen dat we jou ook kunnen inspireren zodat je durft verder te gaan.

Als het leven een mens geschapen heeft,
dan heeft het een levenstaak voor haar.
– Vrij naar Lao Zi –

Het is geen toeval dat dit punt achteraan het rijtje goede raad staat. Als je op weg naar een burn-out bent is het belangrijker eerst de andere punten door te nemen. Maar als je tot hier gelezen en doorgewerkt hebt en het toch verschrikkelijk vindt om elke dag naar je werk te gaan, dan hebben we een moeilijk advies voor je: misschien is het tijd om ander werk te zoeken. We weten dat het niet makkelijk is iemand anders aan te raden met zijn werk te stoppen, maar we zullen ons best doen om je moed en inspiratie te geven zodat je het durft en aankan.

Door de jaren heen is het ons duidelijk geworden dat dit punt in zijn eentje een mens kan vellen. Het vreet energie om elke dag ergens te zijn waar je niet wilt zijn. Je innerlijke stem zegt misschien: ‘Dit kun je nu. Op zoek naar de volgende uitdaging.’ Of: ‘Dit is niet goed voor je.’ Vaak spreekt de innerlijke stem verlangen uit: ‘Het zou leuk zijn om iets anders te gaan doen.’ Het enige moeilijke is het zetten van die stap. Je zoekt excuses: ‘Ik kan het niet vanwege de inkomsten.’ ‘Er is zo weinig werk in mijn omgeving’ of ‘ze denken vast dat ik ze in de steek laat.’

Op de ‘goede plaats’ zijn betekent werken met iets dat we leuk vinden en waar we blij van worden, waar we in geloven, waar we in geïnteresseerd zijn en waar we goed in zijn, zodat onze kennis en talenten van pas komen. Dan is ons werk een ideale plaats waar krachten en behoeften samenkomen. Een plek waar we energie van krijgen en doen wat belangrijk voor ons is.

De ‘goede plaats’ betekent niet dat je je hele leven in een ‘goede’ functie of de ‘juiste’ kamer zit. Het gaat er meer om dat je iets vindt dat in deze fase van je leven goed voelt en dat je verder durft te gaan als de tijd daar is.

Maar de ‘juiste plaats’ is niet vanzelfsprekend gemakkelijk. Ten eerste weet je misschien niet wat voor werk je wilt doen. Je hebt alleen vage ideeën over wat je wilt doen in plaats van wat je nu doet. En als je dan je richting gevonden hebt kun je er niet zomaar instappen en beginnen met werken. Het is niet moeilijk om je onzeker te voelen voor een nieuwe baan. Zoals we schreven leed Barbro aan podiumvrees. Ze begon cursussen te geven en voordrachten voor kleinere groepen. Met de jaren heeft ze er steeds een beetje bijgedaan, en nu staat ze zonder problemen voor groepen van meer dan duizend personen. Als ze louter op haar weerstand was ingegaan, dat ze eigenlijk verlegen is, was ze al snel opgehouden. Vandaag de dag vindt Barbro het heerlijk om les te geven. Ze doet het zelfs in het Spaans. Het zou vervelend zijn geweest als ze was gezwicht voor haar weerstand.

Het vinden van je levenstaak

Als we wat diepgaander met mensen praten komt vaak naar voren dat veel mensen rondlopen met het gevoel dat ze op de wereld zijn om iets bijzonders te doen. Ze lopen rond met een verlangen en het gevoel dat er iets mist. Je levenstaak hoeft niet in te houden dat je de rol van Moeder Teresa of Nelson Mandela op je moet nemen. Het kan iets zijn als zingen en het plezier delen, erop toezien dat mensen zich naar de wet gedragen en veiligheid geven, of kennis over gezondheid verspreiden of een fietswinkel exploiteren. Ieder mens heeft zijn eigen pad te bewandelen en elk pad is uniek. We zijn misschien op een groot, breed pad terechtgekomen waar veel mensen wandelen, in grote groepen. Het voelt veilig, maar misschien toch niet goed. Dan is het belangrijk de innerlijke stem te volgen, je dromen tevoorschijn te halen en ze serieus te nemen. Het is niet raar of kinderachtig om te dromen, de meeste mensen doen het. Alleen nemen we ze niet serieus omdat het grote veranderingen met zich mee zou brengen. Nina vertelt:

Lang geleden, toen ik voelde dat ik bij de sociale dienst niet op mijn plek was, dacht ik eerst dat het aan mij lag, tot ik inzag dat niemand het daar naar zijn zin had. Maar wat moest ik in plaats daarvan doen? Kerstin, mijn wapendrager en vertrouweling, stelde voor dat ik een lijst maakte van alles wat ik mezelf zou kunnen zien doen, zowel in werkelijkheid als in mijn dromen. Ik mocht er niet over nadenken of het uitvoerbaar was en of het wel bij me paste. Ik werkte weken aan mijn lijstje en vond het geweldig om te doen. Er stonden meer dan zeventig verschillende dingen op, waaronder

•  Zangeres

•  Leraar

•  Eigenaar van een Indiaas restaurant

•  Luxepoppetje

•  Eigenaar van een hondenpension

• Boeken schrijven

•  Met reclame werken

•  Personeelschef

Vervolgens hielp Kerstin me om uit te zoeken wat realistisch was. Ze stelde alleen maar vragen, ze gaf geen ‘goede raad’. Het denken liet ze aan mij over. Dacht ik dat ik genoeg talent had om zangeres te worden? Zou ik een opleiding moeten volgen? Had ik er geld voor? Zou ik het ervoor over hebben om te werken en zo voor een opleiding te sparen? Hoe lang zou dat mogen kosten? Nee, na veel wikken en wegen bedacht ik dat ik niet genoeg talent had en dat ik me trouwens niet beter zou voelen als ik al te vaak in de schijnwerpers zou staan. Ik keek een paar dagen als redacteur rond bij een uitgeverij om te kijken hoe ze daar werkten en kwam tot de conclusie dat het niets voor mij was. Zo langzamerhand bedachten we dat ik reclamecopywriter wilde worden. Een half jaar later begon ik aan een opleiding en weer een jaar later had ik een baan als copywriter bij een reclamebureau. Het was geweldig leerzaam om te sorteren. Het heeft me geholpen mijn oude baan mentaal achter me te laten en om elke steen om te keren om mijn ideeën op een realistische manier aan mij en mijn leven te koppelen in en niet alleen te fantaseren. Bovendien was het leuk. Nu weet ik dat ik nooit de prijs zou willen betalen om op die trieste plek te blijven zitten, alleen omdat ik niet de puf had om uit te zoeken wat ik wilde doen.

De OO-factor

Pernilla zorgt in haar eentje voor haar veertienjarige dochter Ronja. Om in hun onderhoud te kunnen voorzien werkte ze als hotelreceptioniste in een middelgrote stad. Met het hotel was niets mis, maar het werk is de hele tijd hetzelfde en Pernilla is erg creatief. Ze vindt het leuk om met haar handen te werken, verschillende oplossingen te bedenken, en dat vermogen wil ze gebruiken. Alleen heeft ze geen opleiding en zomaar stoppen gaat niet. Elke week werd het moeilijker om naar het werk te gaan en toen Barbro Pernilla leerde kennen was ze gefrustreerd en gestresst. Ze had zelfs een tijdje ziek en depressief thuis gezeten.

Wat ik deed leek onbeduidend. Mijn leven ging zijn eigen gang en ik leefde in een vacuüm. Uiteindelijk kon ik helemaal niks meer. Ik trok me terug en wilde met rust gelaten worden.

Uiteindelijk zag Pernilla in dat ze iets moest doen. Wat dan ook. Het enige dat ze kon bedenken was schoonmaken, dus hing ze briefjes op in supermarkten en kreeg zo wat schoonmaakbaantjes. Zo vond Barbro haar, en ze bood Pernilla schoonmaakwerk op haar kantoor aan. Al snel mocht ze ook meer op kantoor doen en dat ging prima. Ook bij een andere werkgever kon ze een paar dagen in de week aan de slag. Ze nam vrij van haar hotelwerk en probeerde haar nieuwe werk uit. Een tijdje later zei Pernilla haar werk bij Barbro op voor een hele baan bij een onderneming die zich met alternatieve gezondheidszorg bezighield. Ze is nog steeds verbaasd hoe makkelijk het ging: ‘Binnen anderhalf jaar had ik een nieuwe baan waarvan ik niet eens wist dat die bestond.’ Maar dat was nog niet alles. In haar nieuwe baan kreeg ze de kans een opleiding over de producten en diensten van het bedrijf te volgen, en nu kan Pernilla haar creativiteit volop gebruiken. Bovendien mag ze reizen voor haar werk. En alles leek eerst zo moeilijk, zo onmogelijk – maar daar was de 00-factor. (00= Onbekende Oplossingen). Het balletje ging rollen omdat Pernilla íets deed om haar situatie te veranderen, met resultaat. Dus: houd rekening met de OO-factor. Je kunt niet altijd op voorhand weten hoe je aan je nieuwe baan komt en je droom verwezenlijkt, maar als je ergens aan begint kunnen kleine stapjes je vooruitbrengen. Geef niet op!

Redenen om vol te houden

Werk voorziet je in je onderhoud. Het zorgt ervoor dat je overleeft, en dat je eten, woonruimte en dergelijke hebt. Je voorziet ook in de behoefte nuttig te zijn en iets zinnigs te doen in je leven. Als je dat verandert komen gevoelens van angst en onrust naar boven drijven. Misschien zonder je ervan bewust te zijn ga je terug naar je allereerste ervaring met verandering: je geboorte. Je lag comfortabel in een warme kamer met een constante toevoer van eten, en plotseling moest je eruit. Het werd nauw, en daarna koud. Hard licht en geluid, je lijf werd zwaar en misschien werd je op je achterwerk geslagen en afgedroogd met harde handdoeken. (Zo voelde het vast.) Dus leerde je dat verandering pijn doet. Denk daar aan als je bang bent om iets te veranderen. De angst heeft bijna altijd met het verleden te maken. Laat je angst uit het verleden niet je besluiten van vandaag nemen.

We creëren allemaal onze werkelijkheid
met onze gedachten en emoties.
– Barbro en Nina –

Hoop voor de toekomst

Werk moet een vorm van hoop voor de toekomst inhouden. Zoals de hoop dat dingen beter worden en dat je waardering krijgt voor wat je doet, anders breekt het je op. Heb je geen hoop voor de toekomst in je werk? Kun je blijven en proberen zaken te veranderen of wil je een andere baan? Heeft je moeheid of tegenzin te maken met iets dat gebeurd is of is het gewone, gezonde vermoeidheid? Of vraag je teveel van jezelf op emotioneel gebied? Denk je dat je je beter zou voelen als je om hulp vraagt? Is het echt goed om nu van baan te veranderen? Het is moeilijk jezelf op de arbeidsmarkt te verkopen als je niet goed in je vel zit. Weeg de voor- en nadelen van het werk tegen elkaar af. Schrijf vijf voordelen en vijf nadelen op en weeg ze tegen elkaar af. Als je duidelijk ziet dat de nadelen het zwaarst wegen, als je voelt dat je op de verkeerde plek in het leven zit, neem dat dan serieus. Je bent een volwassen, intelligent persoon met een goed beoordelingsvermogen en het recht je eigen beslissingen te nemen. Misschien is het tijd voor de volgende stap in het leven? Het kan ook zo zijn dat je er tot je verbazing achterkomt dat je het eigenlijk best goed hebt waar je nu zit, dat de voordelen de overhand hebben, dat de prijs om te blijven het waard is om te betalen. Mooi. Blijf dan. Misschien zijn er maar een paar kleine veranderingen nodig om het je goed naar je zin te laten hebben.

Het is de weerstand tegen verandering die
mensen ongelukkig maakt.
– Boeddha –

Wat heb je nodig in het leven?

Misschien moet je eens nadenken over of je werkelijk alles nodig hebt dat noodzakelijk geacht wordt in het leven. Natuurlijk is het goed om in een huis met stromend water en elektriciteit te wonen. Maar hebben we een vakantiehuisje en wintersport nodig? Hebben we duur kant-en-klaar eten, etentjes buiten de deur en nieuwe kleren nodig? Om nog maar te zwijgen van tv, dvd/video, mobiele telefoon en stereo. Hoe redden mensen zich vroeger?

Wij twee hebben een behoorlijk aantal zware financiële maatregelen moeten nemen om onze stappen naar een beter leven te kunnen nemen. Jij kunt het misschien zelfs doen zonder je financiële situatie in gevaar te brengen. Denk na over wat je te winnen hebt en weeg dat af tegen wat het kost om elke dag naar een baan te gaan waar je het niet naar je zin heb. Je kunt een leven winnen waar je gelukkig mee bent. Of je loopt het risico dat je je gezondheid en levensvreugde verliest.

Wat te doen?

Verander van taak in je team

Leg uit hoe de situatie in elkaar zit, dat je het zo niet volhoudt en dat je een tijdje iets anders moet doen. Vraag niet de hele tijd wat mag. Denk samen met je team na en help elkaar vooruit. ‘Dat kan op mijn werk niet,’ horen we iemand zeggen. En wij antwoorden: ‘Nee, maar probeer eens een van de volgende punten.’

Verander van taak

Vraag je werkgever of je iets anders mag doen, zonder overplaatsing. In de toekomst moeten er meer mogelijkheden zijn voor mensen die met mensen werken om te wisselwerken, dus om een tijdje ander werk te doen. Het is onredelijk te verwachten dat iemand zonder onderbreking (bijvoorbeeld) als professioneel medemens werkt, vooral zonder begeleiding en steun.

Onbetaald verlof

Als het financieel mogelijk is, vraag of je met verlof mag. Misschien een paar maanden, alleen om afstand te nemen van je werk. Ga op reis, blijf thuis, ga iets studeren, probeer een andere baan. Praat met je familie of ze eventueel kunnen helpen als je er in inkomsten op achteruit gaat. Durf te geloven dat je dit mag doen. Dat het noodzakelijk kan zijn, zodat je verder kunt.

Begin voor jezelf

Als je erover denkt voor jezelf te beginnen is het goed om na te denken wat het inhoudt om je eigen baas te zijn. Passen jouw competentie en vermogens beter in een eigen bedrijf? Hoe zal het over drie of vijf jaar voelen? Zal je collega’s hebben of vooral alleen werken? Er zijn situaties waarin het beter is te proberen voor jezelf te beginnen, bijvoorbeeld als wat jij met je leven wilt doen zo ongewoon is dat je er geen baan in kunt krijgen. Er worden immers de hele tijd nieuwe banen gecreëerd. Reken er niet op dat je meteen van je eigen bedrijf zult kunnen leven of zelfs maar in de buurt komt van wat je nu verdient, maar als je doet wat je leuk vindt en daar betrokken bij bent bereik je meestal een goed resultaat en dan komt er ook geld binnen. Daarom kan het goed zijn langzaam te beginnen, misschien met een halve baan, en jezelf omhoog te werken met een baan op de achtergrond.

Zoek een baan

Als je al freelance werkt of een eigen bedrijf hebt en het is bezig je te slopen, dan kun je een baan zoeken. Dat is niet het eind van de wereld. Denk na over wat je geleerd hebt van deze tijd en wees er dankbaar voor. Bouw daarna je werkzaamheden af.

Leer jezelf mentale training

Je doelen leren bereiken door met innerlijke beelden te werken terwijl je ontspant is een van de uitgangspunten van mentale training. De meeste mensen die deze techniek geleerd hebben vinden dat ze meer zelfvertrouwen gekregen hebben en hun doelen bereiken.

De enige plicht van de mens is gelukkig te zijn.
– Albert Camus –

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

•  Hoe kan het dat ik makkelijk beter werk krijg als ik dat wil?

•  Waarom zit ik nu op de goede plaats?

•  Hoe weet ik dat ik het leven dat ik wil leven kán creëren?

•  Waarom durf ik los te laten wat slecht voor me is?

•  Waarom durf ik mijn dromen te volgen?


12. Persoonlijke ontwikkeling

Leven is ontwikkeling. Je ontwikkelt je voortdurend, of je er nu over nadenkt of niet. Of je nu wil of niet. Soms is het nodig meer bewust na te denken over welke zaken die met jou als persoon te maken hebben aan jouw stress of burn-out hebben bijgedragen.

Wat wens ik over een jaar
dat ik nu gedaan had?

We willen meteen zeggen dat we ervan overtuigd zijn dat je al lang met je persoonlijke ontwikkeling bezig bent. Op jouw manier. Het leven houdt in dat je voorturend in ontwikkeling bent. Je hoeft geen speciale cursussen te volgen of zelfs maar ons boek te lezen om je als persoon te ontwikkelen. Het is genoeg dat je open durft te ontmoeten wat het leven zelf te bieden heeft. Eigenlijk gaat dit hele boek over persoonlijke ontwikkeling. Alleen al door het te lezen heb je waarschijnlijk een proces in gang gezet. Je denkt vast na over verschillende tips en oefeningen waarover je gelezen hebt en hoe je de eisen die je ervaart kunt uitzoeken en veranderen, hoe je beter kunt worden in nee zeggen en ja durft te zeggen tegen wat je liever wilt doen in het leven. Je bent misschien op het idee gekomen dat je een betere plaats in het leven wilt vinden. Een plaats die past bij wie je nu bent.

Elk mens krijgt bepaalde keerpunten in zijn leven aangeboden. Zo’n keerpunt kan zijn dat we ziek worden van stress en burn-out. Wij twee, en velen met ons, hadden deze leertijd niet willen missen. We werden gedwongen na te denken over de voorstellingen die we van onszelf hebben, onze ingesleten gewoonten en veilige zones die uiteindelijk onze gevangenis of grote ergernis werden te veranderen. Keerpunten kun je zien als geschenken die je kunt aannemen of weigeren. Ze kunnen ook voorkomen als we een partner vinden, vader of moeder worden, scheiden, nieuwe collega’s krijgen na een reorganisatie, onze baan verliezen of als het slecht met ons gaat als een naaste sterft.

Het leven geeft je zeven, acht keerpunten.
Het gaat erom ze aan te durven nemen.
– Ulf Kamieniecki –

We zijn de som van onze bewuste en onbewuste voorstellingen

Wij twee werken dagelijks met zelfreflectie en verschillende manieren om over grenzen heen te gaan die we in onszelf vinden. Zonder onze enorme, bewuste inzet voor persoonlijke ontwikkeling hadden we de risico’s om nog een keer een burn-out te krijgen nooit kunnen ontwijken. Je moet op verschillende niveaus met jezelf werken. De oefeningen in dit boek representeren één niveau, maar soms is het nodig om nog beter naar jezelf, je gewoontes en je voorstellingen van het leven te kijken om verder te komen. De bestaanswijze van mensen en hun gedrag zijn vergelijkbaar met een boei waar je een boot aan vastlegt. Veranderingen lijken soms op de wind die langs de boei blaast. De boei drijft een eindje weg, en het lijkt erop dat we veranderd zijn, maar als de wind gaat liggen drijft de boei zachtjes en onverbiddelijk terug naar waar hij eerst lag, want hij is met een lange ketting aan een zware steen verankerd.

De zware steen blijft daar liggen, omdat wij mensen de som van onze bewuste en onbewuste gedachten, emoties en voorstellingen over onszelf en het leven zijn. Deze onbewuste delen van onszelf, die zogezegd verborgen onder het wateroppervlak liggen, hebben soms een allesbeslissende macht over ons en sturen ons. We doen ons uiterste best, proberen met onze wil, met oefeningen en met trucjes onszelf te veranderen, maar het is alsof de duivel ermee speelt. We vallen terug in ons oude gedrag en zeggen weer tegen veel teveel ja. We eisen teveel van onszelf en anderen en hebben er maling aan dat we weten hoe belangrijk het is om rust te nemen en te herstellen. Omdat mensen zo verschillend zijn is het moeilijk om precieze tips te geven over hoe je je persoonlijke ontwikkeling kan verdiepen zodat je voorbij de steen die de boei verankert kunt komen. Maar we zijn ervan overtuigd dat het belangrijk is dat je een verwachtingsvolle, positieve instelling ten opzichte van jezelf hebt. Je bent een wonderbaarlijk, creatief wezen met mogelijkheden en veel liefde in je. De langste reis die je ooit zult maken en die je duurzame blijheid en gezondheid geeft, is de reis naar je eigen innerlijk.

Houd vol

Met vele kleine stappen is het echt mogelijk om onze schijnbaar onwrikbare boeistenen te verplaatsen: gewoonten, bestaanswijze, gedragspatronen, typische familietrekjes. Als je in je ontwikkeling niet de gewenste resultaten bereikt heb je het misschien te vroeg opgegeven. Je hebt decennia op een bepaalde manier geleefd, dus wees gedisciplineerd en volhoudend als je besluit jezelf te veranderen. Om een nieuwe gewoonte, nieuw gedrag iets natuurlijks in je leven te laten worden, iets dat je zonder inspanning en competitiegevoel doet en om het ‘vandaag móet ik…’-gevoel te laten verdwijnen moet je dat nieuwe gedrag elke dag, eenentwintig dagen achter elkaar doen. De tweeëntwintigste dag zullen je hersenen, je lichaam en je hele ik het nieuwe als een oude vriend hebben verwelkomd. Het kan goed zijn om voor de zekerheid de nieuwe gewoonte tot drie maanden vol te houden. Als je vaak te laat komt, kan je besluiten klokken tevoorschijn te halen, of je voornemen vijf tot tien minuten voor de afspraak aanwezig te zijn en het als een avontuur zien om te kijken hoe je de wereld ervaart als je bij elke afspraak en bijeenkomst als eerste aanwezig bent, eenentwintig dagen achter elkaar.

Als dat niet helpt is het misschien tijd om een duik te nemen en je boeisteen nog meer te bewerken. Op een dieper niveau kun je te laat komen omdat je onbewust sabotagegedrag vertoont dat verhindert dat je aardig gevonden wordt. Je collega’s ergeren zich aan je en daaraan ben je als sinds je kindertijd ‘gewend’ – je bent het gewend om het fout te doen en dat anderen zich aan je ergeren. Of misschien wil je onbewust de regels trotseren omdat je als kind of puber te hard bent aangepakt.

Een goed werkklimaat door persoonlijke ontwikkeling

Anki Wallman en Åsa Wedner zijn twee voormalige gemeentechefs die vier kleuterscholen buiten Stockholm overgenomen hebben. Ze hebben de wil om zich persoonlijk te ontwikkelen hoog op hun prioriteitenlijstje staan wanneer ze personeel rekruteren:

Anki:

Persoonlijke ontwikkeling is belangrijk voor ons. Onze organisatie heet ‘Durf&Wil’, en we willen medewerkers die aan zichzelf durven te werken en die begeleiding accepteren. Pedagogen moeten zich van hun visie op mensen en kinderen bewust zijn. Ze moeten de moed hebben aan de kant van de kinderen te staan, zelfkennis hebben en hun collega’s als spiegel en klankbord durven gebruiken.

Alle ongeveer zestig personeelsleden hebben sinds het begin in 1999 cursussen in persoonlijke ontwikkeling gevolgd, gekoppeld aan hun functie. Ze hebben de verzamelde kennis opgeschreven en doorgegeven aan anderen, ze hebben onder leiding van een zangdocent gezongen in plaats van een normale cursus spreken voor publiek te volgen, en ze hebben geoefend in eerlijk ruziemaken en elkaar begeleiden.

Åsa:

Persoonlijke ontwikkeling onder werktijd maakt mensen rijper. Ze kunnen hun professionele ik in verschillende situaties hanteren, ze krijgen makkelijker balans tussen werk en privéleven. Ze accepteren elkaars verschillen, steunen elkaar en stellen eisen zonder dat het gevaarlijk wordt.

Anki en Åsa:

Het is moeilijk om in geld uit te drukken wat we eraan verdiend hebben, maar we hebben een geweldig goed arbeidsklimaat! Het is toegestaan te mislukken en om te slagen. Omdat dit een vrouwensector is, bestaat hier het inzicht dat het leven verschillende fasen kent. We passen onze werktijden daaraan aan. We hebben het recht thuis te blijven als de kinderen ziek zijn, zonder dat de chef of de collega’s zeuren. We hebben een klimaat geschapen waarin iemand van zestig zich evenveel waard voelt als een jonger iemand. Dat hadden we nooit gedaan als we niet aan onszelf hadden gewerkt.

Omdat wij allebei schrijver zijn geloven we dat jezelf ontwikkelen een van de belangrijkste bedoelingen van het leven is. We willen zeggen dat degenen die zich om verschillende redenen zoals angst, trots of luiheid verzetten tegen hun ontwikkeling de kans lopen ziek te worden. Eerst klopt het leven zachtjes aan met kleine lichamelijke symptomen, of op ander gebied zoals minder levenslust. Als iemand niet luistert en de signalen van het lichaam negeert, of doorgaat met teveel van zichzelf te eisen, wordt het kloppen harder totdat het leven de deur inslaat en iemand gedwongen wordt iets te doen aan zijn stagnerende ontwikkeling. Nogmaals: dan kunnen stress en burn-out goede deurkloppers zijn en ons naar ons innerlijk laten kijken.

Wat te doen?

Stimuleer altijd persoonlijke ontwikkeling in werktijd

Op elke werkplek zouden tijd en middelen voor persoonlijke ontwikkeling gereserveerd moeten worden. Naast cursussen kan begeleiding goed zijn, zowel door collega’s als door een buitenstaander die het team met frisse blik bekijkt. Goede gesprekken over ontwikkeling kunnen mensen eveneens helpen te groeien. Dit vereist dat de chef een opleiding in ontwikkelingsmethodiek heeft gevolgd en dat hij/zij aan zijn/haar eigen ontwikkeling gewerkt heeft. ‘Je kunt iemand niet verder leiden dan wat je zelf bereikt hebt,’ luidt een oude, ware uitspraak onder therapeuten en docenten.

Durf uitdagingen aan te nemen

Een open en tolerant klimaat waar mensen steun krijgen als ze dat willen of als ze er toe gedwongen worden: het is belangrijk iets nieuws te doen. Net als doorgaan met het bieden van hulp als iemand mislukt. We kunnen enorm groeien door iets nieuws te doen, of het nu gaat om spreken voor een groep, het gebruiken van de computers voor iets bijzonder lastigs, of het leren van nieuwe belastingregels. Het gaat erom dat we zelf uitdagingen aan durven nemen. Motorrijles nemen op latere leeftijd of leren duiken als je bang voor water bent kan even goed voor je ontwikkeling zijn als therapie, als je ervoor gaat en je angsten overwint.

Doorbreek routine en ruil taken met elkaar

Je kunt je op een andere manier bewust ontwikkelen door erop toe te zien dat mensen op het werk niet vastroesten in veilige, vertrouwde comfortabele zones. Wat continue creatieve chaos is goed tegen het ontstaan van hiërarchie en goed voor de eigen ontwikkeling. Een andere tip: roulatie van werktaken. Weerstand kan hardnekkig zijn, dus wees eigenwijs.

Stresstest

Goede inspiratie en gestructureerde hulp bij wat je misschien in jezelf moet ontwikkelen om stress en burn-out tegen te gaan kun je krijgen door een stresstest te doen. Bedrijfsartsen en allerlei stresscentra bieden deze testen meestal wel aan.

Praat met anderen over hoe jij je werkelijkheid ervaart

Van al Nina’s wijze woorden is dit Barbro’s favoriete uitspraak: ‘In je eentje kan je je van alles inbeelden.’ Dat kan niet vaak genoeg herhaald worden. Met anderen over jezelf en je mensbeeld praten, hun vragen hoe ze conflicten oplossen, nee durven zeggen, omgaan met pubers die niet luisteren, omgaan met ontevreden klanten en stress hanteren is een makkelijke, gratis manier om jezelf te ontwikkelen. Nina zoekt vaak inspiratie bij anderen en begrijpt zichzelf hierdoor beter. Ze houdt ervan om met anderen te ‘wroeten’ zoals ze dat zelf noemt, en te proberen mensen zichzelf te laten uitdrukken en na te denken. Mensen vinden haar onverschrokkenheid op dit gebied vaak geweldig.

Schrijf het van je af, schrijf over jezelf

Barbro schrijft haar hele leven al om helderheid in haar gedachten en emoties te krijgen. Het is voor haar een belangrijke manier om aan zichzelf te werken. Probeer het. Vage gedachten worden duidelijk als je ze op papier of in de computer zet. Laat je niet hinderen door alle grammaticale regels die je op school geleerd hebt. Je kunt schrijven over hoe je stress ervaart, over je levensverhaal, losse herinneringen, een emotie, of je kunt een tijd een dagboek bijhouden. Je kunt schrijven over hoe je omging met je keerpunten. Of over de invloed die jouw plaats tussen broers en zussen heeft gehad als het om stress gaat. Oudere zussen en broers belanden makkelijk in de rol van extra ouder en zorgen voor jongere broers en zussen. Ze leren al vroeg om eerst voor anderen te zorgen en daarna pas voor zichzelf, wat tot burn-out kan leiden als iemand de invloed van ‘boeistenen’ niet begrijpt als hij eenmaal volwassen is. Ze blijven voor collega’s, cliënten en patiënten zorgen en hun verantwoordelijkheden overnemen. Twee uur schrijven per week is meer dan genoeg. Het belangrijkste is dát je het doet! Soms kan een belangrijke gedachte drie minuten kosten om op te schrijven.

Zelfstandige persoonlijke ontwikkeling

Barbro’s andere goede tip die ze zelf regelmatig gebruikt, is het luisteren naar allerlei bandjes/cd’s met begeleidende meditaties. Er zijn bandjes/cd’s die je helpen jezelf en anderen te vergeven, meer van jezelf te houden, krachtig op durven treden en zeggen waar het op staat, die je helpen je doelen te bereiken enzovoort. Je kunt je eigen op maat gemaakte therapie samenstellen door een verzameling bandjes/cd’s aan te leggen.

Therapieën en verschillende behandelingen

Soms doe je er goed aan hulp te zoeken bij iemand die ervoor opgeleid is om mensen te helpen diepgaand te veranderen. Er zijn veel verschillende methoden, zowel traditionele als alternatieve. Je kunt het best rondvragen bij vrienden, boeken lezen en de gouden gids erbij pakken en rondbellen. Zoek uit welke methode het best bij jou past op dit moment. Elke methode heeft zijn voordelen en zijn beperkingen. Cognitieve gedragstherapie is een van de vormen die zeer goede resultaten geeft op het gebied van stress en burn-out. Je leert hoe je inzicht krijgt in je denkpatronen en hoe je ze verandert. Je gaat niet in op wat de oorzaak van de negatieve gedachten is, maar pakt de gedachten zelf aan en leert ze op te houden voor ze goed en wel je bewustzijn bereikt hebben, en leert ze te vervangen door meer positieve gedachten. Als je naar een cognitieve gedragstherapeut gaat (iemand die een lange opleiding achter de rug heeft), kom je met een afspraak of tien een heel eind op de goede weg.

Voor zekerder resultaat: doe het regelmatig rustig aan

Om je als persoon het makkelijkst en het best te kunnen ontwikkelen staan we onszelf nog een keer toe je aan te sporen het op je eigen manier rustiger aan te doen en te ontspannen. Je persoonlijke ontwikkeling verdiept zich als je regelmatig in stilte naar jezelf luistert. Meditatie, zoals we eerder al zeiden, zorgt ervoor dat je diepere niveaus van jezelf bereikt en je ‘boeistenen’ makkelijker kunt verplaatsen.

Creatieve vragen

Lees meer over deze techniek op bladzijde 281.

• Waarom ben ik geïnteresseerd in het ontwikkelen van mezelf?

•  Hoe kan het dat ik tijd heb voor mijn persoonlijke ontwikkeling?

•  Waarom ben ik zo succesvol in mijn persoonlijke ontwikkeling?

•  Hoe kan het dat ik me veilig voel over de manier waarop ik mezelf ontwikkel?

•  Hoe zorg ik het best voor mijn geestelijke ontwikkeling?


Als ik nog een leven zou mogen leven

Als ik nog een leven zou mogen leven dan zou ik
meer fouten willen maken.

Ik zou meer willen ontspannen en zachter willen zijn,
ik zou dommer willen zijn dan ik was
tijdens deze reis.

Ik zou dingen minder serieus willen nemen,
ik zou meer kansen willen pakken, meer bergen beklimmen en in meer zeeën willen zwemmen.

Ik zou meer ijs willen eten en minder bonen.

Ik zou misschien meer echte zorgen hebben
maar minder ingebeelde.

U begrijpt…
ik ben zo iemand die voorzichtig en gezond leeft
uur na uur, dag na dag.

Oh, natuurlijk heb ik mooie momenten gehad
en als ik het over mocht doen
zou ik proberen alleen maar momenten te hebben.
Het ene moment na het andere
in plaats van zoveel jaar vooruit te leven.

Ik was zo iemand die nooit ergens heenging
zonder thermometer, kruik, 
regenjas en parachute.
Als ik mijn leven nog eens mocht leven zou ik
mijn tas minder volstoppen.

Als ik nog een keer mocht leven
zou ik in de lente blootsvoets wandelen
en ermee doorgaan tot ver in de herfst.

Ik zou vaker dansen en vaker in een draaimolen zitten
en ik zou meer duizendschonen plukken.

Nadine Stair, 85 jaar, Louisville, Kentucky


De weg naar een beter leven

Herstellen van een burn-out vraagt geduld, je doet het niet even tijdens de koffiepauze.

Het vraagt om voorzichtige stapjes, met rust tussendoor. Zacht en voorzichtig. Als je te snel gaat kan in een ogenblik alles dat je hebt opgebouwd instorten, zodat je weer helemaal onderaan bij stap één moet beginnen. Er zijn verschillende modellen van de weg naar een beter leven. De weg die wij gekozen hebben komt overeen met onze ervaring. Een overzicht van onze gedachten vind je op bladzijde 238 e.v.

De ideeën komen ook uit Barbro’s boek1 en uit de ervaring die haar collega Maria Wirén Öberg opdeed tijdens haar onderzoeksproject ‘Negatieve cirkels kunnen worden verbroken’.

Als we ‘rehabilitatieproces’ schrijven, bedoelen we de weg naar een beter leven. ‘Rehabilitatiebijeenkomsten’ staan voor de (hopelijk) positieve, regelmatige afspraken die degene die ziek thuis zit heeft met artsen, begeleiders en werkgevers om te bespreken waar iemand zich bevindt en welke stappen genomen gaan worden.

Tijdige tip: veel mensen zien enorm op tegen rehabilitatiebijeenkomsten. Degene die ziek thuis zit voelt zich vaak veel te eenzaam en minderwaardig voor die paar gezonde, verbale, goed voorbereide mensen die de voortgang van hun leven in handen hebben. Neem dus iemand mee, je partner of een vriend die je kan steunen. Als je problemen met je kortetermijngeheugen hebt kan die persoon je helpen te onthouden wat er gezegd is.

Dit is het verschil tussen mensen die herstellen van een burn-out en andere ziektes. Statistieken en ervaring tonen aan dat het hoe dan ook vaak moeilijk is om mensen weer aan het werk te krijgen na zo’n korte periode van zes maanden in de ziektewet. Voor mensen met een burn-out is het nog moeilijker, maar er zijn zelfs mensen die na vier, vijf, zes jaar ziek thuis gezeten te hebben nog terugkeerden in het arbeidsproces. Meestal hebben ze steun en hulp nodig gehad, om te herstellen en hun levenssituatie te veranderen. Er is dus hoop.

Het ideale proces

Het herstelproces dat wij beschrijven is natuurlijk algemeen. In werkelijkheid zien de fasen er anders uit. Je zult waarschijnlijk niet in een rechte lijn van de ene naar de andere heldere situatie gaan. Bij sommige fasen zul je een tijdje stilstaan en het kan een keer gebeuren dat je een fase naar beneden moet om die grondiger te bewerken. Maar we willen dat je de trap voor je ziet en dat je weet dat je er bovenop kunt komen, ook al gaat het hier en daar wat hobbelig. Wij weten dat je je beduidend beter kunt voelen. We weten ook dat de middelen niet toereikend zijn voor iedereen die ze nodig heeft, en dat de kennis ongelijk over het land is verspreid. Maar de competentie wordt iedere dag groter, zowel over hoe we schade door stress kunnen voorkomen als over hoe mensen er op de beste manier bovenop kunnen komen.

Thuisblijven of niet?

Onderneem zo snel mogelijk iets als je merkt dat het niet langer gaat. Hoe eerder je iets aan de waarschuwingssignalen doet, hoe beter. Vraag om hulp. Je krijgt het hele proces niet in je eentje voor elkaar. Denk er niet eens aan. Praat met je partner, met een vriend, je dokter en je personeelschef op het werk. Of, en voor hoeveel procent je in de ziektewet moet hangt af van wie je bent en hoe het met je gaat. Niet iedereen wordt beter van ziek thuiszitten. Sommige mensen worden ‘echt’ ziek van passief afwachten. Zij hebben misschien al stilgestaan bij eerdere signalen en hebben een kortere onderbreking nodig en wat verandering thuis of op het werk. Een slimme werkgever luistert in een vroeg stadium en vraagt zich af: ‘En wat doen we nu? Wat kunnen we veranderen?’ Misschien is het voldoende dat je het rustiger aan mag doen en minder taken krijgt. Of dat je thuis gaat werken en bijkomt. Sommige werkgevers willen helemaal niets aan de werksituatie veranderen en het valt niet te ontkennen dat mensen soms ziek thuis blijven omdat dat de enige manier is om een vorm van verandering af te dwingen. Het zijn vermoedelijk de werkgevers en bedrijven die ziek verklaard zouden moeten worden. De persoon die te kennen geeft hoe het ervoor staat reageert op een gezonde en diep menselijke manier op een onhoudbare situatie. Houd voet bij stuk, zoek steun en eis veranderingen zonder ziek thuis te gaan zitten. Een goede steun voor zowel individuen als werkgevers is iemand een serieus stressprofiel te laten opstellen. Dan staat zwart op wit hoe het er met iemand voorstaat en het kan helpen bij het maken van het behandelingsplan. Een plan dat natuurlijk wel opgevolgd moet worden.

Accepteer dat je ziek thuis zit

Als je toch moet stoppen met werken en in de ziektewet terechtkomt, dan is dat zo. Laat je masker vallen en doe je niet gezonder en beter voor dan je bent. Veel artsen zeggen dat het moeilijk kan zijn om te begrijpen hoe slecht het eigenlijk met de patiënt gaat. Iemand die uitgeput is of een burn-out heeft kan make-up op doen, fris rechtop zitten en opgewekt zeggen: ‘Het gaat nog wel even. Zo erg is het niet,’ hoewel ze bijna omvergeblazen wordt door de tocht als het raam geopend wordt en überhaupt de dokter niet ziet vanwege haar tunnelvisie. En wat valt er te zeggen over de vrouw die bij de verzekering vroeg om ziekenvervoer naar het werk? Zitten kon ze niet, van en naar het werk, maar werken zou ze. Wat zou zo iemand op het werk voor elkaar krijgen?

Hoeveel en hoe lang moet jij in de ziektewet? Iemand die volledig uitgeput is moet bijna altijd volledig stoppen met werken. De eerste tijd is het namelijk erg belangrijk dat je totaal geen stress hebt! Dat lukt niet als je per dag een paar uur werkt. Het wordt niets met rehabiliteren als je ook maar de minste stress ervaart. Dan kom je nooit verder dan stap één. Hoelang je volledig in de ziektewet zult zitten kan je arts na een paar afspraken bepalen. (Of het moet zich verder ontwikkelen.) Het kan alles van een paar maanden tot een paar jaar zijn, dat hangt erg af van of de stressvrijheid in het begin werkt en welke hulp je daarna krijgt. Wie niet volledig op is kan nadenken over deels blijven werken. Het beste is om samen met je dokter te bespreken wat voor jou het beste is.

Preventief in de ziektewet

Er bestaat zoiets als preventief in de ziektewet zitten. Als je arts van mening is dat er een groot risico is dat je langdurig in de ziektewet raakt en dat kan verhinderen door de patiënt te leren ontspannen of een cursus omgaan met stress te laten volgen, kan je een uur per week tot volledig in de ziektewet gaan.

Timing en individueel plan

De juiste hulp is het belangrijkste van een geslaagde rehabilitatie. Niet te vroeg en niet te laat. Iemand die een ziek persoon helpt moet begrijpen waar deze persoon staat en wat hij nodig heeft. Er moet een individueel rehabilitatieplan opgesteld worden, want het is onmogelijk om unieke personen in algemene mallen te stoppen. Heeft de patiënt een cursus omgaan met stress van acht weken door een deskundig team in zijn woonplaats nodig of moet hij om te herstellen een paar weken weg, dan moet hij een goed kortetermijngeheugen hebben en bovendien de energie om zich te verplaatsen. Het is belangrijk om als patiënt de moed te hebben om te zeggen hoe het ervoor staat als je merkt dat de hulp niet goed aanvoelt, en dat je erom durft te vragen als de tijd er rijp voor is.

Waar begin je?

Soms is alles een warrige knoop en is het moeilijk te bedenken waar je zult beginnen. Eerst fysiotherapie? Gesprek met een stressdeskundige? De kinderen helpen, die niet goed in hun vel zitten omdat hun ouders niet goed in hun vel zitten? Verhuizen? Totale rust? Een nieuwe baan zoeken? Van beroep veranderen? Financiële hulp zoeken omdat je inkomsten achteruitgegaan zijn nu je ziek bent? Je staat misschien onder druk vanwege je eigen wens en die van anderen om er zo snel mogelijk bovenop te komen en kunt daardoor helemaal niks meer. Concentreer je op het verkrijgen van kracht en energie in je lichaam en om blijdschap te voelen. De warboel moet beetje bij beetje ontward worden. Je zult door een proces moeten gaan waarin je je manier van denken, voelen en zijn verandert. Je zult een nieuw beeld van jezelf krijgen, met een nieuw perspectief in het leven dat vaak veel beter aanvoelt dan het perspectief dat je had toen het zo slecht met je ging dat je er ziek van werd.

Je hebt steun nodig

Iemand die uitgeput ziek thuis zit heeft veel steun en zorg nodig. Het is moeilijk op eigen houtje naar je nieuwe leven te komen. Er zullen veel momenten zijn dat je heel sterk het gevoel hebt dat je niet deugt en dat je iemand nodig hebt die voor je opkomt en je beschermt tegen de ‘gezonde’ wereld.

Stap 1

Het popstadium

•  Accepteer dat je ziek bent en hulp nodig hebt.

•  Het is belangrijk dat mensen om je heen dat ook accepteren.

•  Een periode met totale ontlasting van stress wordt aanbevolen. Maak een pop van jezelf en heel jezelf op allerlei gebieden!

•  Het is belangrijk dat je liefdevol onder handen genomen wordt.

•  Je voelt verdriet, moeheid. Ik heb moeten opgeven.

•  Wees rustig. Het zal niet altijd zo zijn!

Stap 2

Laat je lichaam herstellen

•  Je lichaam moet in balans komen en sterker worden zodat je de hele weg aankan.

•  Luister naar de signalen, laat je bloed onderzoeken op vitamines, mineralen etc.

•  Wandel een beetje, ga naar buiten, bestel massage, fysiotherapie, Qigong. Geniet!

•  Vertrouw op jouw unieke weg naar een beter leven.

•  Neem familie mee.

Stap 3

Bewerken

•  Begin hiermee als je het aankan. Denk na over wat tot burn-out geleid heeft.

•  Doe kennis over stress en burn-out op.

•  Denk over je eigen manieren en gedrag die bijgedragen hebben.

•  Je voelt verdriet: hoe heb ik dit kunnen doen/het zo ver laten komen?

•  Het is belangrijk om met iemand te praten die burn-out kent en begrijpt.

•  Werk aan je persoonlijke ontwikkeling op eigen gelegenheid.

Stap 4

Ontmoet jezelf weer!

•  Jij, als heel persoon, moet terug naar het arbeidsproces. Pak je privéleven en je hobby’s weer op, spreek met vrienden af.

•  Laat blijdschap en zin je besluiten nemen. Dat geeft je levensenergie.

•  Wek je goede emoties op.

•  Waardeer je zelf, zie zonder schuldgevoel toe op je behoeften.

•  Creëer positieve toekomstbeelden.

•  Wees aardig voor jezelf.

Stap 5

Ontmoet jezelf in je beroep

•  Ga werken op therapeutische basis, probeer activiteiten buitenshuis.

•  Ontmoet jezelf in je beroep, zacht en in je eigen tempo.

•  Je kunt inzien dat je niet terug kunt/wilt naar je oude werk. Zoek hulp.

• Kritieke fase. De goede activiteit op het juiste moment in verhouding tot je energie, anders is er risico om terug te vallen.

•  Respect van de omgeving. Hoe kijkt je werk er tegenaan?

•  Blijf voor jezelf zorgen!

•  Creëer nog meer positieve toekomstbeelden.

•  Er zal verdriet zijn als het niet lukt. Komt het nooit meer goed?

Stap 6

Probeer werk

•  Train jezelf in je oude werk of probeer minimaal twee uur per week iets nieuws.

•  Belangrijk: steun en begrip van werkgever/collega’s.

•  Ervaar angst dat je het niet volhoudt/aankan. Neem je voor op een andere, voor jou betere manier te werken.

•  Je kunt lange tijd overgevoelig zijn. Geen stress verdragen. Problemen met geheugen houden.

•  Er is verdriet als je merkt dat je niet even veel of helemaal niet kan blijven werken. Steun is belangrijk!

•  Accepteer je tempo tot je meer op gang komt.

Stap 7

Aangekomen bij een beter leven

•  Gefeliciteerd, je hebt je door vele stappen heengewerkt. De vlinder ontpopt zich.

•  Beloon jezelf en vier het positieve dat je bereikt hebt wat betreft gezondheid en werk/studie.

•  Behoud nieuwe gewoontes, manieren van werken, en manieren om in het leven te staan.

•  Ga door met je persoonlijke ontwikkeling.

Stap 1: het popstadium

Als je ziek thuis komt te zitten moet je je afsluiten voor de buitenwereld om je te verpoppen en je net als een rups in een cocon voorbereiden op jezelf in een nieuwe gedaante. Het lijkt alsof je lichaam nadat je instortte het vermogen te herstellen heeft verloren. De eerste tijd kenmerkt zich vaak door een groot gevoel van onbehagen; het is onmogelijk om te rusten, onmogelijk om iets te doen en je hebt noch energie, noch zin om iets te doen. Langzamerhand kun je een verandering in dat gevoel van onbehagen voelen: het neemt af. Maar nog steeds heb je geen energie, geen uithoudingsvermogen en je hebt moeite je te concentreren. Spanningen en pijn in je lichaam kunnen erger lijken dan in het begin, simpelweg omdat je het niet langer aan kan de gevoelens te verdringen. Bij de eerste stappen heb je redelijk dicht op elkaar volgende doktersbezoeken nodig, in het begin met een tussenperiode van twee tot vier weken en na een paar keer met een tussenpoos van vier tot zes weken.

Het is een goed idee om je arts/therapeut de eerste tijd contactpersoon voor officiële instanties te laten zijn, als ze direct met jou contact hebben kan alles wat je hebt opgebouwd tenietgedaan worden! Je ervaart dat contact misschien als levensbedreigend, en dat kan hetzelfde effect hebben als iemand die een brandwond probeert te genezen met een soldeerlamp!

Laat het verdriet toe

De eerste tijd dat je thuiszit kun je worden overspoeld door verdriet. Verdriet omdat je het niet aankon en daarom gedwongen werd ‘op te geven’. Verdriet over hoe uitgeput je lichaam is en dat niets leuk is. En angst dat het nooit over zal gaan. Vecht niet tegen het verdriet als het komt. Laat de tranen stromen en vergeet niet dat tranen een teken zijn dat je herstelt. Vertel je familie dat ze niets hoeven doen als je begint te huilen. Het is voor iedereen het best als je huilt wanneer het verdriet opkomt. Het is natuurlijk, niet gevaarlijk, en het helpt je weer gezond te worden.

Als je gesprekken hebt met iemand die daarvoor opgeleid is, heeft hij hopelijk voldoende vermogen om vriendelijk aanwezig te zijn en je emoties niet weg te troosten. Hij kan bijdragen met begrip en je verder helpen waar je verwanten al gauw verzanden in hun eigen beleving van jouw ziekte. Als je het aankan, kan het goed zijn met anderen die in eenzelfde situatie zitten te praten. Als je het niet aankan kun je dat later doen. Horen dat je niet alleen bent helpt je te herstellen.

Stap 2: laat je lichaam herstellen

Veel mensen die ziek thuis zitten met een burn-out hebben zichzelf lange tijd voorbij gehold. Alles is uit evenwicht. Ze kunnen niet slapen, eten niet meer regelmatig, hun maagdarmsysteem werkt slecht, en dat heeft ertoe geleid dat het hele lichaam afgepeigerd is. Het afweersysteem is vaak verslechterd, dus hebben infecties vrij spel. Nu moet je zachtjes en voorzichtig het contact met je lichaam herstellen. Wandel een stukje als je het aankan, of ga om te beginnen alleen een uurtje buiten zitten. Zonder voorwaarden buiten in de natuur zijn werkt herstellend. Eet als je honger hebt. Rust als je moe bent. Alles wat fijn voelt is goed voor je, of het nu een warm bad met of zonder geparfumeerde olie is, een zachte massage of genieten van lekker eten. (Wacht met massagevormen als Rosentherapie, omdat die therapeutische processen in gang zetten. Het is beter om dat pas later te doen.)

Sommigen hebben hun eigen weg terug naar gezondheid gevonden door een hond of een kat te nemen. Onze geliefde huisdieren zijn goed voor ons. Een hond zorgt ervoor dat we er elke dag uit zijn. We kunnen ermee spelen en hij is altijd blij ons te zien. Katten zijn grote persoonlijkheden die ons op hun eigen manier ook liefde geven. Schaf alleen een huisdier aan als het onverdeeld positief voor je is, het moet niet nog een extra eis zijn. Je moet ook de verantwoordelijkheid voor het dier kunnen nemen als je weer aan het werk bent.

Grondig lichamelijk onderzoek

Je lichaam heeft meerdere keren grondig onderzoek door artsen nodig. In de eerste plaats om je toestand in kaart te brengen en om andere ziektes uit te sluiten, en daarna om verbeteringen te bekijken. In het stadium van veel stress moet je laten kijken naar bloedwaarden, evenwicht in de hormoonhuishouding, gebrek aan vitamines en mineralen… Het is nu belangrijk dat je goed verzorgd wordt, steun en hoop krijgt. Het wordt beter, ook al zie je dat nu niet zo. Al te negatieve diagnoses, bijvoorbeeld iemand die beweert dat een bepaalde toestand bijna niet te behandelen is, zeggen vaak meer over degene die dat zegt dan over jou. Hij ziet geen oplossing, maar onderzoek en ervaring ontwikkelen zich snel op dit gebied. Elke dag wordt de kennis groter, zowel hier als in andere landen. Bovendien zul je merken dat als je lichaam rust krijgt, het geweldige zelfherstellende vermogen op gang komt. Je zult het zien, vertrouw op ons. Het kan zijn dat traditionele gezondheidszorg niet toereikend is. Je kunt hulp zoeken bij aanvullende behandelingsmethoden door je levensenergie bij te vullen met verschillende soorten acupunctuur, Qigong, yoga of meditatie. Een deel van het herstelproces is durven niets doen en de dagen te nemen zoals ze komen. Het gaat er niet om wereldkampioen te zijn door snel te herstellen of je herstel een nieuwe prestatie te laten zijn. Dat zal af en toe behoorlijk moeilijk zijn, want het is frustrerend dat je het proces niet kan versnellen. Je bent vermoedelijk ijverig en ongeduldig, maar als je pijnlijk hebt mogen ervaren dat je het herstel niet kan bespoedigen zul je het rustiger aan gaan doen. Geef jezelf en je lijf tijd om beter te worden.

Neem je verwanten mee in het herstelproces

Een aantal herstelmodellen benadrukken dat het belangrijk is om verwanten in een vroeg stadium deel van het herstelproces uit te laten maken, dat ze kennis over stress en burn-out opdoen en hoe het herstel in zijn werk kan gaan. Dat heeft al veel relaties gered en het maakt de stap naar een beter leven makkelijker.

Stap 3: bewerken

Reflectie, kennis over stress en de weg verder

Nu kun je gaan nadenken over wat er gebeurd is. Je hebt bewijs dat je oude manier van leven niet zo geslaagd was, en dat moet je langzaam op je in laten werken en accepteren. Dat kan tijd kosten omdat het makkelijk is je te verweren. Je kunt je mislukt voelen, het slechtst van de hele wereld. Het is makkelijk de mythe dat ‘alle anderen hun leven zo goed voor elkaar hebben, alleen mij lukt het niet. Ik ben een grote flop’ te geloven. Als deze gedachten op komen duiken heb je steun nodig. Als je contact kunt krijgen met mensen die hetzelfde proces meegemaakt hebben, dan is dat heel goed. Het sterkt je te weten dat ook andere mensen die deugen (want zo iemand ben je) in volle vaart tegen de muur opgelopen zijn. Mensen die deugen zoals jij, die dingen willen doen, mee willen doen, die een enorme energie en een sterke wil hebben, zulke mensen lopen tegen die muur op. Voorzichtiger mensen, mensen die voelen hoe het met ze gaat lopen niet tegen muren op. Ze zijn wat slimmer dan jij, maar ze willen ook niet zoveel. Nu moet je leren wat stress en burn-out inhouden; wat er in je lichaam gebeurt, welke emoties en gedachten erbij horen, en hoe het je gezinsleven kan beïnvloeden. Die kennis kun je zelf of met behulp van een contactpersoon zoeken, je kan ook een cursus volgen of lid worden van een praatgroep met begeleiding van een stressteam. Sommige mensen kunnen een verwijzing krijgen voor een paar weken verblijf ergens anders, waar ze zich geconcentreerd richten op herstel. Het voordeel hiervan is dat je aangewende gedachten en emoties makkelijker kunt doorbreken en je volledig aan jezelf kan wijden zonder door de dagelijkse werkelijkheid gestoord te worden. Je moet je stresspatroon leren herkennen, bijvoorbeeld dat je moeite hebt nee te zeggen, dat je presteert om anderen tevreden te stellen, dat je niet stopt als je moe bent en dat je jezelf geen rust gunt. Deze inzichten helpen je in te zien waar je aan moet werken tijdens je herstel. Nu ben je begonnen de knoop te ontwarren. Die knoop zal in principe ontward zijn als je hersteld verklaard word, ervan uitgaand dat je onze herstelstappen volgt.

Meer zorg en emoties

Nu, of wat later, zijn sommige mensen verdrietig als ze begrijpen wat ertoe heeft geleid dat ze instortten en wat hun eigen aandeel daarin geweest is. ‘Hoe kon ik mezelf dat aandoen?’ en ‘Hoe kon ik het toelaten zonder te zeggen waar het op stond?’ zijn normale gedachten. Je hebt je best gedaan, maar het lukte je onderweg niet de signalen van je lichaam te begrijpen – je lichaam probeerde van zich te laten horen, maar je kon niet luisteren. Dat vermogen had je afgesloten, omdat al het andere belangrijker was. Wees aardig voor jezelf. Verwijt jezelf niets. Je hebt gedaan zo goed als je kon, en zoals je was kon je een burn-out niet voorzien. Je dacht immers dat je het wel aankon. Ouders kunnen zich schuldig voelen over hoe het met hun kinderen ging terwijl zij vochten om hun veeleisende baan en het leven thuis te combineren. Stellen voelen zich schuldig omdat ze hun relatie verwaarloosd hebben en geen zin in seks hadden. Bitterheid en woede over slechte arbeidsverhoudingen of steun van de partner die uitblijft zijn sterke emoties die nu tevoorschijn komen. Nogmaals: het is belangrijk dat je iemand van buiten hebt om mee te praten, naast je familie en vrienden.

Zelf werken aan je persoonlijke ontwikkeling

Tijdens deze fase besteed je waarschijnlijk enige tijd aan het denken over jezelf en het leven. In je hoofd zitten vragen als ‘Wie ben ik?’ en ‘Wie wil ik zijn?’ Nu mag je oefenen in het leren herkennen van je lichaam als het moeheid signaleert, en kijken of het spanning op een bepaalde plaats opslaat. Als je het aankan en als je geïnteresseerd bent, kun je op kleine schaal met mentale training beginnen. Er zijn bandjes en cd’s met visualisatieoefeningen waarmee je emoties en oude ervaringen kunt bewerken. Vraag ernaar bij fysiotherapeuten, apotheken en alternatieve boekhandels. Als je energie hebt om te lezen zijn er verschillende goede boeken over hoe je zelf aan je persoonlijke ontwikkeling kan werken, zowel in de bibliotheek als in de boekhandel. Als je nu bereid bent professionele hulp te zoeken om nieuw gedrag aan te leren is cognitieve gedragstherapie een goed alternatief. Het gaat er kort gezegd vanuit je denkpatronen in het heden te veranderen. Je oefent in het vervangen van negatieve gedachten door meer constructieve, wat je een meer positieve visie op het leven geeft. Het helpt je bijna meteen, en je hoeft niet in je kindertijd te wroeten. Dat kun je altijd nog doen wanneer je minder breekbaar bent en meer aankan.

Stap 4: ontmoet jezelf weer

Vind jezelf als privé persoon terug

We weten bijna zeker dat je voor je ziek werd je privéleven verwaarloosde en dat je vergeten bent hoe heerlijk het kan zijn er een te hebben. In deze fase is het tijd voor een vernieuwde kennismaking met jezelf als privé persoon, natuurlijk zonder dat de prestatieduivel erbij mag zijn. Ontdek opnieuw wat je leuk vindt, spreek af met vrienden, ga naar de film, ga timmeren, zing in een koor of ga in de tuin aan de slag. (Maar niet alles tegelijk.) Je kan misschien niet zo lang achter elkaar iets doen, maar wees niet teleurgesteld als je moe wordt. Neem ‘rustig en voorzichtig’ als je mantra. Rust uit als je moe bent en ga daarna weer verder. Let op, dit is niet nutteloos, het is een noodzakelijk moment in je herstelproces. Je moet je vermogen om te leven uitproberen voor je je vermogen om te werken uitprobeert. Durf in je cocon te blijven om beter te worden zo lang als nodig is! Sta jezelf toe te doen waar je zin in hebt en wat je leuk vindt en van daaruit besluiten te nemen. Het zal je naar een aanzienlijk beter leven leiden. Je moet breken met je oude gewoonte te vechten en onnodig te lijden. In het vervolg zullen Zin en Blijdschap je leidraad zijn en je energie geven. Het ís leuker om plezier te hebben!

Wek je emoties op

Naast het feit dat je een behoorlijke tijd geen privéleven gehad hebt, heb je waarschijnlijk geen andere emoties dan gevoelens van ontoereikendheid, zinloosheid en gelatenheid gehad.

Door leuke dingen te doen wek je positieve gevoelens op, zodat je de leuke zaken in het leven kunt zien en kunt genieten van nabijheid, geuren en smaken. Je grauwe wereld zal veranderen in een wereld van kleur. Wees voorbereid op reacties wanneer je begrijpt hoe afgesloten je geweest bent. Je kan plotseling helder inzien dat het normaal voor je werd om je steeds slechter te voelen tot je je echt slecht voelde. Dat is absoluut niet iets dat je jezelf mag verwijten. Dat doen we allemaal van tijd tot tijd. Het is het enorme aanpassingsvermogen van de mens dat toeslaat.

Repareer je gevoel van eigenwaarde

Om zelf te kunnen geloven dat je een beter leven kunt krijgen moet je voelen dat je dat waard bent. Begin met jezelf te waarderen omdat je een sterk en invoelend persoon bent die het beste met anderen voorheeft. Daarna kun je langzaam en voorzichtig proberen te oefenen in het welwillend en behulpzaam benaderen van je lichaam, dat zo voor je klaarstond. Houd van je hele ik. Voel warmte en liefde voor jezelf en houd jezelf voor dat je alle liefde die je kan krijgen waard bent, in de eerste plaats van jezelf en daarna van anderen. Je gevoel van eigenwaarde heeft door alles wat er gebeurd is waarschijnlijk een enorme klap gehad en moet dus gerepareerd worden. (Een goed gevoel van eigenwaarde zorgt ervoor dat je voelt dat je goed bent zoals je bent, zonder iets te hoeven presteren.) Als je vindt dat wat je zelf doet niet genoeg is heb je misschien hulp van een professioneel hulpverlener nodig, een therapeut, een priester, of een deskundige ‘levenscoach’. Het kan moeilijk zijn het op eigen houtje te doen.

Schuldgevoel komt makkelijk

Wie niet genoeg van zichzelf houdt en niet gewend is op zijn eigen behoeften te letten kan veel schuld voelen tijdens deze fase. Je kan wat meer aan, maar werken is nog niet aan de orde. Het wordt juist aanbevolen je te concentreren op leuke en fijne dingen. Je strenge ik vindt dat je best meteen kunt beginnen met werken, maar dat kan helemaal niet. Je kunt deze belangrijke stap nooit overslaan! Je moet gezond, gelukkig en heel zijn als je weer aan het werk gaat, anders bestaat de kans dat je terugvalt in je ziekte.

Positieve toekomstbeelden

Naarmate je energie en plezier weer terugkomen is het natuurlijk om te beginnen vooruit te kijken: ‘Hoe wil ik het hebben? Wat kan ik aan? Wil ik echt terug naar mijn oude werk?’ Of: ‘Ik WIL niet terug naar mijn oude baan, wat zal ik in plaats daarvan doen?’ Deze gedachten kunnen pijnlijk zijn, omdat het nog niet makkelijk is antwoorden te bedenken – maar dat komt nog wel. Je zult ze wikken en wegen en uiteindelijk zul je inzien dat je bepaalde delen van je leven moet veranderen. Zoek bewust naar mogelijkheden en vertrouw erop dat er een oplossing komt. Misschien heb je hulp nodig om alternatieven te zien, zodat je niet aan angst bezwijkt. Je hebt hulp nodig om te zien en te beschrijven welke middelen je tot je beschikking hebt, en in te zien wat je kunt doen in plaats van wat je niet kan. Je kunt bijvoorbeeld voorzichtig nadenken over wat er positief aan je baan was en wat negatief, maar als het je teveel is, doe het dan niet nu. In plaats daarvan is het misschien het juiste moment om anderen te ontmoeten die lang ziek thuisgezeten hebben en die teruggekeerd zijn in het arbeidsproces.

Vóór de grote stap naar werk en activiteit

Zich voorbereiden om terug te keren naar een werkend leven is een grote stap voor iemand die lang thuisgezeten heeft. De vragen bij de bedrijfsarts volgen elkaar steeds sneller op: ‘Wanneer ga je weer proberen te werken? Hoe lang denk je dat…’ Sommigen merken tot hun grote vertwijfeling dat ze dat nog niet aankunnen. Ze kunnen zich niet concentreren, zijn overgevoelig voor licht en geluid en kunnen absoluut niet tegen wat voor eisen dan ook. Hier kan meer verdriet naar boven komen. Je kunt je doodsbang en totaal machteloos voelen. Je hebt werkelijk alles geprobeerd om weer kracht en plezier te krijgen: ‘Hoe lang gaat dit nog duren?’ En dan de grote angst: ‘Ik word nooit meer beter! Ik blijf de rest van mijn leven ziek!’ Laat die angst vallen. Spreek je verschrikkelijke twijfels uit. Dat is veel beter dan vechten tegen je emoties. Dan krijg je contact met je verdriet en kun je uithuilen. Door te huilen los je spanning op waar je vanaf moet. Pas op ongevoelige begeleiders, ongeduldige werkgevers en ondeskundige artsen! Ga er niet in je eentje heen. Dat doet je echt geen goed. Je kunt terugvallen in je oude patronen, dezelfde die ertoe hebben bijgedragen dat je ziek werd: presteren voor je omgeving, maling hebben aan je eigen behoeften en signalen. De kans is bovendien groot dat alle stressreacties weer in gang gezet worden, nog erger dan eerst. Herstellen van een burn-out kost tijd! Neem die tijd, dan heb je de mogelijkheid iets houdbaars te creëren. Tegelijkertijd is het natuurlijk dat je ongerust bent over je terugkeer in het arbeidsproces, denk maar aan de weerstand die je na de vakantie kan voelen. Nu volgt er een kritieke fase waarin respect en timing bepalend zijn. Met de juiste steun en in het juiste tempo kan je terugkomst heel goed verlopen.

Stap 5: ontmoet jezelf in je beroep

Actief ziek

Je bent nog steeds ziek, maar bent wel actiever buitenshuis. Ontmoet jezelf in je werk, en benader je werk in je eigen tempo om je vermogens uit te proberen. Het is normaal dat mensen beginnen met bezoeken aan hun werkplek, koffiedrinken met collega’s, een lezing bijwonen of deelnemen aan een activiteit zonder eisen. Als het duidelijk wordt dat het je niet lukt terug te keren naar je oude werk of verantwoordelijkheden of als je werkloos bent, kun je je activiteitsvermogen testen door bijvoorbeeld een paar uur per week een eenvoudige cursus te volgen. Het moet niet iets zijn dat met werk te maken heeft. De poging gaat ervan uit met regelmaat deel te nemen aan een activiteit waarbij je op de tijd moet letten en eenvoudige activiteiten verricht. Er zijn mensen die een ‘werkplekfobie’ontwikkelen. Al hun stresssymptomen komen terug zodra ze zelfs maar het gebouw zien. Anderen kunnen er niet eens tegen de bus te zien die langs hun werk rijdt. Er zijn verschillende vormen van fobietraining, vraag je behandelaars erna. Misschien kennen zij technieken of kunnen ze je verder verwijzen. Denk na of je eigenlijk wel terug moet naar juist die werkplek.

Een nieuwe beroepskeuze

Misschien zie je in dat het voor jou volkomen onmogelijk is terug te gaan naar je oude baan of je oude werkplek, en dat je een fobie ontwikkeld hebt. In feite heb je tijdens je herstelperiode begrepen dat je oude baan al veel langer niet goed voor jou was. Dat is heel gewoon. Veel mensen zien in dat ze niet terugkunnen, omdat ze op hun oude werkplek heel snel terugvallen in hun oude gedrag. Misschien weet je wat je in plaats ervan wilt doen? Doe dat dan. Als je dat niet weet kun je hulp krijgen van een beroepsadviseur. Zo iemand is vaak deskundig en kan je helpen je situatie opnieuw en realistisch te bekijken. Beroepsadvies kun je krijgen door te praten met je behandelaars die je begeleiden terwijl je in de ziektewet zit.

Versterk je zelfvertrouwen

Je zelfvertrouwen is sterk gekoppeld aan de persoon die jij als werknemer bent. Het heeft te maken met uitdagingen en het gevoel dat je werktaken voor elkaar krijgt. Maar zelfvertrouwen is een ‘bederfelijk product’, en je hebt op dit moment bepaald geen goede conditie; waarschijnlijk ben je ook redelijk onzeker over wat je kan en aankan. Richt je om te beginnen op het vergroten van je zelfvertrouwen. Je zult er verbaasd van staan hoe snel dat terugkomt – vooropgesteld dat je de kans hebt gehad om op de juiste manier te herstellen.

Steun op het werk

Nu beginnen te denken over wat het werk kan doen om het voor iemand makkelijker te maken om terug te komen is veel en veel te laat. Dat had moeten beginnen toen jij, en misschien meer mensen, in de ziektewet raakten, en bovendien had het moeten doorgaan tijdens je hele rehabilitatieproces. Werkplekken moeten worden aangepast aan de mens, en niet andersom. Het schema moet veranderd worden, de werkbelasting en routines moeten doorgenomen worden, en de werkinstelling van de hele werkplek moet veranderen. De instelling van je chef en collega’s zijn bepalend voor hoe jouw terugkeer naar het werk zal verlopen. Als er op een echt slechte werkplek niets verbeterd is, is er voor jou totaal geen aanleiding om terug te gaan. Het kan niet eens. In het algemeen wordt het beter in het arbeidsproces. Veel organisaties weten tegenwoordig redelijk wat er nodig is voor een geslaagde terugkeer. Chefs en collega’s ontwikkelen zich op dit gebied. Teams hebben geleerd dat iemand die terugkomt breekbaar is en steun nodig heeft. Als er ergens vaker mensen ziek zijn geweest en zijn teruggekomen weten de collega’s er het een en ander vanaf. Er is voor iedereen een plaats in het arbeidsproces, als we maar willen. Iedereen zou naar vermogen moeten kunnen werken. We moeten stoppen mensen die ‘niet perfect zijn’ af te wijzen. Het ideaal is een blanke, gezonde man van een jaar of vijfendertig, die jaren theoretische studie en vijfentwintig jaar ervaring achter de rug heeft. Liefde en andere flauwekul verstoren zijn topvermogen. Alle anderen – jongeren, ouderen, fysiek niet perfecte mensen, ouders van kleine kinderen en mensen met een niet-Nederlandse oorsprong – hoeven geen moeite te doen. Daar moet het maar eens mee afgelopen zijn. Die perfecte man zou het nooit redden met alle taken die uitgevoerd moeten worden. Ondanks alles is hij een minderheid in de samenleving.

Stap 6: probeer werk

Werken op therapeutische basis

Eerst moeten je arts en jij praten over hoe het met je gaat en wat jij denkt aan te kunnen en aandurft. Daarna een afspraak met je arbo-arts, met jou en een familielid of vriend, en je werkgever. Samen maken jullie een zinnig plan over je werktraining. Werktraining gaat om het testen van je werkvermogen, het doel is dat vermogen vervolgens te vergroten. Begin met een paar uur per dag en voer de uren langzaam op. In deze fase heb je meer met eisen en verantwoordelijkheid te maken dan in vorige fasen. Hier is het belangrijk op de tijd te letten en duidelijk gedefinieerde werktijden na te leven. Als dat je niet lukt, informeer dan je arbo-arts en je andere behandelaars om je rehabilitatieplan te herzien. Een veelvoorkomend probleem is dat het werk niet goed of zelfs helemaal niet is voorbereid op het ontvangen van iemand die langdurig ziek is geweest. De chef en collega’s weten niet wat werken op therapeutische basis inhoudt. De betreffende persoon wordt bijvoorbeeld ingezet als normaal werkend persoon en mag invallen voor anderen. In een organisatie werd een man op computercursus gestuurd. Dat vond de chef redelijk, maar hij dacht er niet aan dat degene die de cursus volgde ook degene was die zich het hele, nieuwe computersysteem eigen moest maken en het daarna aan anderen moest leren. De man werd ongerust en breekbaar in een leersituatie vol feiten gegooid. Alleen al stilzitten en zich concentreren was lastig, afgezien van alle indrukken en gezoem van computers. Zijn stressreacties kwamen terug. Hij begon te hyperventileren en zag en hoorde niets. De paniek werd groter. Hij voelde de druk op zich om het geleerde straks aan anderen door te geven. Moeten we vertellen wat er gebeurde? Hij raakte weer in de ziektewet, nu nog langer, met laag zelfvertrouwen en nog een ‘mislukking’ in zijn bagage. De chef was niet gemeen. Alleen ondeskundig. Op andere plaatsen zijn er collega’s die de situatie niet begrijpen of niet voor degene waar het om gaat zorgen. Ze hebben genoeg te doen en vinden niet dat ze niet langzamer kunnen gaan werken vanwege iemand die niet volledig kan presteren.

Werken op een andere manier

Je bent naar alle waarschijnlijkheid ongerust en gespannen voor deze stap. Met weinig steun of een ondeskundige benadering is het normaal dat oude stresssymptomen terugkomen. Hier heb je alles wat je over omgaan met stress geleerd hebt nodig. Nu moet je nee kunnen zeggen en niet teveel op je nemen, je moet delegeren, je moet je pauzes niet overslaan en je mag absoluut niet overwerken.

Nog steeds breekbaar

Hier hebben veel mensen nog steeds stresssymptomen die precies aangeven hoe het ervoor staat. Veel mensen klagen erover dat ze geen stress verdragen en dat ze niet tegen al teveel druk en gejaagdheid kunnen. Ze kunnen ook gevoelig zijn voor licht en geluid, of voor een overmaat aan indrukken zoals bijvoorbeeld op een kantoor of andere plaatsen met veel mensen. Het kost tijd om het kortetermijngeheugen en het leervermogen te laten herstellen. Dit kan een paar jaar duren en het vereist dat de omgeving de behoeften om ook op het werk uit te rusten begrijpt en respecteert. Iedereen moet in zijn eigen tempo en naar zijn eigen energie kunnen werken. De angst om in de problemen te komen blijft en kan nog lang op de loer blijven liggen. Hoe meer je weet over hoe je een gezond leven kan leiden en hoe beter je basis, hoe minder risico om terug te vallen.

Het verdriet komt terug

Hoewel je het echt wil en van je werk houdt, kan het zo zijn dat het toch niet werkt. Je vindt dat je herstel eeuwen geduurd heeft, maar het blijkt niet genoeg te zijn. Dan is het makkelijk om heel teleurgesteld en verdrietig te reageren. Laat het verdriet komen, je bent gewoon nog niet klaar om weer aan het werk te gaan.

Stap 7: aangekomen bij een beter leven

De meeste mensen die een burn-out gehad hebben vinden achteraf dat hun leven er beter op is geworden. Meestal niet precies zoals voorheen, maar dat willen ze ook niet. Misschien ben je nu terug op je oude werk – maar waarschijnlijk niet met dezelfde taken; misschien studeer je verder of heb je een nieuwe (deeltijd)baan. We hopen van harte dat je kan zien dat je veranderd bent van een rups, die grote veranderingen doorgemaakt heeft in de tijd dat hij in de cocon zat, in een mooie, vliegende vlinder. Voor ons staat de vlinder voor een positief toekomstbeeld van jezelf dat je hoop geeft, hoewel het nog wel even kan duren voor je zover bent. We wensen je toe wat wij ook kregen – met de tijd een nieuw, veel beter leven. (Hoewel wij door ons rehabilitatieproces gekrabbeld zijn. In die tijd hadden we puur geluk als we iemand tegenkwamen die het begreep.) We zijn veel voorzichtiger met onszelf, want we zijn nog steeds een beetje breekbaar, maar we weten hoe we grenzen moeten stellen en luisteren op tijd als ons lichaam ‘risico’s’ signaleert. We maken ons zelden druk over details. We zorgen voor onze familie en vrienden, waarderen onze dappere lichamen, en genieten veel vaker van kleine momenten dan we vroeger deden. En bovenal: we hebben veel meer zin en plezier, zowel in ons werk als privé.

Vieren en belonen

Riten voor het markeren van overgangen zijn belangrijk. Nu is het tijd om te vieren dat je weer beter verkaard bent, of de vooruitgang die je geboekt hebt te vieren, ook al ben je nog niet helemaal beter. Je hebt enorm veel werk verricht en dat moet opgemerkt worden. Hoe wil je jouw betere leven vieren?

Accepteer terugval

Wees voorbereid op terugval en tegenslag. Je hebt nog geen volledig zicht op je nieuwe ik. Als je overmoedig wordt overschrijd je de grenzen van wat je verdraagt. Dat is natuurlijk, het overkomt iedereen in jouw situatie. Er zit dan niets anders op dan de boel los te laten en uit te rusten. Een grote troost is dat naarmate je gezondheid beter en je levensvreugde groter zijn, je makkelijker weer terugkomt. Je hoeft niet meer zo diep te vallen. Nooit. Laat het alleen zijn tijd nemen. En concentreer je op wat wel werkt.

Ga door met je persoonlijke ontwikkeling

Het houdt natuurlijk niet hier op. In de toekomst zul je beter op jezelf moeten letten en je zult beetje bij beetje leren hoe je verschillende situaties aan moet pakken. Geef jezelf tijd om te ontspannen, te reflecteren en na te denken, dan los je de problemen die komen wel op.

Behoud en ontwikkel je betere leven

Het ideaal: nog een periode contact en hulp

Het allerbeste resultaat bereik je door nog een tijd contact te houden met je behandelaars en met anderen die hetzelfde meegemaakt hebben. Dat hoeft geen bijzonder intensief contact te zijn, het belangrijkste is dat je het gevoel hebt dat je steun kúnt krijgen. Dit is vooral belangrijk tijdens de eerste ‘normale’ tijd als je een terugval in je stressreacties gehad hebt, zodat je begrijpt dat dat normaal is en dat je niet de enige bent die niet altijd perfect is. Dat is niemand!

Ga door met goede gewoontes

Pas goed op je goede gewoontes. Dat spreekt vanzelf, of niet? Houd jezelf bovendien goed in de gaten. Dat gebeurt automatisch, want voor geen goud wil je die afschuwelijke uitputting nog eens meemaken. Je blijft jezelf ontwikkelen, je blijft nieuwe dimensies zien, zolang je er op let dat je het evenwicht tussen je verschillende delen (lichaam, emoties, gedachten en ziel) behoudt.

Zelfhulp

Niet iedereen heeft het vermogen om hulp van een rehabilitatieteam te krijgen. Volg een cursus omgaan met stress of ga er een paar weken tussenuit en zoek hulp. Geef niet op. Word niet bitter. Doe er zelf iets aan, zo goed als het gaat. Denk eraan dat wij twee nooit hulp van wat voor stressteam dan ook hebben gehad. Er waren niet eens boeken die we konden lezen. We hebben zo hier en daar wat geleerd. Hier zijn wat dingen die je zelf kunt doen, naar eigen zin en vermogen:

•  Zie jezelf als iemand die eigenlijk heel krachtig is, met veel middelen en mogelijkheden in je, ook al ben je nu uit vorm. Houd jezelf voor dat je op eigen houtje kunt herstellen.

•  Doe elke dag ademhalingsoefening 4282 op bladzijde 98 e.v. Deze rust helpt je enorm.

•  Praat met je vrienden. Praat tegen je ziel, je innerlijke wijsheid of hoe je het ook wilt beschrijven. Durf om hulp te vragen. Vraag naasten om te helpen hulp voor je te eisen. Houd voet bij stuk.

•  Ga naar de bibliotheek. Je kunt leren over omgaan met stress, mentale training, ontspanning, meditatie en andere nuttige dingen met behulp van boeken, en bandjes/cd’s die je bij de bibliotheek kunt lenen.

•  Schrijf van je af in een aantekeningenboek of praat met jezelf. Schilder afbeeldingen die je helpen pijnlijke gevoelens en ervaringen eruit te gooien, en schilder beelden van jezelf in een positieve toekomst.

•  Word lid van een vereniging voor mensen met een burn-out of een andere lotgenoten- of vriendenvereniging. Chat op internet met anderen in een gelijksoortige situatie. Tips vind je op bladzijde 295.

•  Neem deel aan een studie- of gespreksgroep samen met anderen die ziek thuis zitten.

1. Dit boek is niet in het Nederlands verkrijgbaar.


Als iemand anders een burn-out krijgt

Dit hoofdstuk is vooral voor mensen in de omgeving van iemand met een burn-out. Het lezen van het hele boek is echter ook voor collega’s en verwanten nuttig. Er zijn veel feiten en verklaringen te vinden van wat er gebeurt met iemand die een burn-out krijgt, en dat kan goed zijn om te weten voor naasten. Iemand met een burn-out is vaak degene die dat het laatst inziet, omdat het normaal wordt dat het steeds slechter gaat. De omgeving merkt vaak al enige tijd dat er iets mis is. De eerder zo levendige partner of collega is zichzelf niet meer. Hij of zij is geleidelijk van een nieuwsgierig, geïnteresseerd mens veranderd in een afwezig en gesloten persoon:

Er klopt iets niet. Mijn zus is veranderd. Ze is niet zo gestresst dat het opvalt, maar ze zegt op alles ja en ze is geestelijk afwezig. Ze zegt ja op alles op haar werk. Ze bedenkt zelf dingen. Heeft geen enkel gevoel dat ze moet stoppen. Het hoofd lijkt wel gescheiden van de rest van het lichaam… de wil, de plicht… iets heeft het overgenomen.

Er zijn ook mensen aan wie niets te merken viel. Ze leken hetzelfde als altijd, en op een dag schreeuwen ze het uit, kunnen geen stap meer zetten of barsten in niet te stoppen huilen uit. De omgeving staat daar ongerust, machteloos en woedend. De kinderen begrijpen er natuurlijk ook helemaal niets van en vragen zich af waarom ze afgewezen worden of waarom mama of papa niet eens een verhaaltje kan voorlezen.

Het is ontzettend belangrijk signalen zo tijdig mogelijk op te vangen

In een vroeg stadium is er een grotere kans dat iemand die bezig is in te storten nog een zeker inzicht heeft dat er iets niet in orde is. Hij zit dan waarschijnlijk in wat wij de frustratiefase noemen (zie bladzijde 20) en is zich ervan bewust dat het leven moeilijk voelt. Sommige fysieke en psychische symptomen worden zichtbaar en hij kan daar een bepaalde onrust over voelen.

Lees ook de lijst met symptomen op bladzijde 53 e.v. In een later stadium verliest degene die op weg is een burn-out te krijgen vaak helemaal het inzicht in wat er staat te gebeuren. Veel mensen ontwikkelen een krampachtige bezetenheid. Alles moet nu gedaan worden, alles is even belangrijk. Geduld bestaat niet en het vermogen naar anderen te luisteren is weg: ‘Mijn vrouw is de hele tijd zo boos. Ze scheldt me uit, wat ik ook doe. En ze praat de hele tijd over werk, werk, werk. Als ik erover begin, ruziet ze daarover. Ze is niet normaal… wat moet ik doen?’

In dit stadium is het niet ongewoon dat degene die op weg is een burn-out te ontwikkelen, zich als een verslaafde gedraagt: verslaafd aan alcohol, drugs, eten of werk. Iemand klampt zich dwangmatig aan een idee-fixe; ontkent dat hij geen zicht op de situatie heeft, neerbuigend tegen zijn omgeving is, en dat hij een volledig gebrek aan zelfinzicht heeft. En hij neemt echt níet dankbaar hulp aan, maar kan zich afwijzend en chagrijnig gedragen. Het kan veel tijd en energie kosten om iemand die op weg naar een burn-out is tot zelfinzicht te laten komen. Als het al lukt. Je wordt niet vanzelfsprekend overspoeld met dankbaarheid. Inger, een van Nina’s voormalige werknemers bij reclamebureau Nina Vestlund & Co:

Iedereen die bij Nina werkte zag dat het niet goed met haar ging. Ze kwam ’s ochtends te laat, kreeg niets gedaan op het werk en kon totaal niet luisteren als iemand behoefte had aan een gesprek. Een keer bij een afspraak met een klant begon ze over zaken die er absoluut niets mee te maken hadden. Ik werd aangewezen om met haar te praten en toen ik dat deed zei ze alleen maar: ‘Rustig, ik heb alleen maar een dip. Over een paar weken is het weer goed, er is niks aan de hand.’ Maar het leek helemaal niet alsof ze hoorde wat ik zei. En dat deed ze ook niet. Ze kreeg het niet voor elkaar ook maar iets te veranderen en een paar weken later zat ze ziek thuis.

Natuurlijk gedraagt niet iedereen zich zo. Maar ook mensen die geen volleerde ‘verslaafden’ zijn hebben last van ontkenning. Ze hebben last van bepaalde symptomen maar verdringen die, waarschijnlijk omdat ze niet in durven zien wat er gebeurt. Ze verkleinen hun wereld en vechten om het dagelijks leven voor elkaar te krijgen. Ze worden volledig gestuurd door ‘moetens’ en ‘zou moetens’. Het wordt langzaam normaal om bang te zijn, zich slecht te voelen en totaal geen vreugde te voelen. Ze worden gedreven door een onbedwingbare innerlijke kracht. Op de vraag of alles goed gaat schieten ze vaak in de verdediging en reageren geïrriteerd of kwaad. Het minste woord wordt opgevat als een aanklacht: ‘Niemand begrijpt hier iets, alles is immers onder controle.’ Vlak voor iemand echt instort kan hij plotseling getroffen worden door het heldere inzicht dat het zo de mist in gaat. Maar hij kan er niets aan doen; er met anderen over praten gaat al helemaal niet. Hij doet wel pogingen om af te remmen, maar het lichaam en de stresshormonen lijken het overgenomen te hebben en gaan hun eigen weg. In dit stadium is remmen onmogelijk geworden, het is te laat. Ook is het mogelijk dat je allerlei uitvluchten of pure leugens te horen krijgt. Dat komt doordat er zoveel kracht nodig is om het masker omhoog te houden. De persoon in kwestie ziet het eigenlijk helemaal niet meer zitten en vindt zichzelf niet eens meer de moeite waard. Hij/zij verdedigt zich met hand en tand, want hij/zij ervaart het als een kwestie van pompen of verzuipen.

Wie moet het probleem oppakken?

Soms ben jij niet degene die het gesprek moet aangaan, dat hangt af van de relatie die je hebt met degene die zich in de gevarenzone begint en in welk stadium hij of zij zich bevindt. Als het om je partner gaat kun je te dichtbij staan, als je chef bent kan het als een bedreiging worden ervaren. Misschien is iemand anders meer geschikt, iemand die als minder ‘gevaarlijk’ beschouwd wordt. Tegelijk kun je als naaste de enige zijn waar iemand naar luistert. Sommigen luisteren pas als hun chef van zich laat horen. Denk dus zelf of samen met anderen na over wie het meest geschikt is. We moeten helaas zeggen dat het niet altijd zeker is dat iemand van jullie er in slaagt de persoon te bereiken, maar meer dan je best kan je niet doen. Sommige mensen moeten tegen een muur aanlopen om wakker te worden. Verzamel waarnemingen en gedachten en begin daarover als jij en de ander een keer samen zijn en in alle rust kunnen praten. Misschien tijdens een autorit of een wandeling wanneer de persoon er niet vandoor kan gaan, dan heb je meer kans om contact te krijgen. We hebben ontelbare voorbeelden gezien van mensen die niets van het gezegde tot zich namen – of zich alleen maar aangeklaagd voelden. Waarschijnlijk hadden ze dat ook gedaan als iemand anders het geprobeerd had. Helaas is het enige dat je kunt doen het later nog eens proberen. Als je na een aantal keren nog geen gehoor krijgt en het niet meer aankan, dan zit er niets anders op dan opgeven en iemand tegen de muur laten lopen. Mensen met een burn-out willen vaak geen hulp zoeken. Dwing ze niet, maar probeer erover te praten. Houd voet bij stuk. Wees licht eigenwijs en probeer er voor te zorgen dat je hulp krijgt. Als iemand zich bewust is van zijn problemen: steun hem of haar in het zoeken naar hulp. Er is een tekort aan middelen voor mensen met een burn-out, dus het kan tijd kosten om de juiste hulp te vinden. Zoek zo snel mogelijk en voordat het te lang aan de gang is.

Verwijt iemand niets

Iemand die bezig is een burn-out te krijgen is zijn eigen strengste rechter en kan het niet aan om van buitenaf op zijn gebreken gewezen te worden. Vertel rustig wat je ziet. Wees direct en benadruk dat je niet oordeelt. Je kunt beginnen met het geven van voorbeelden van symptomen: ‘Ik zie dat het niet goed met je gaat. Je lacht niet meer zoals je normaal doet. Het doet me pijn als ik zie dat je het moeilijk hebt. Waarom denk je dat dat zo is? Het is niet nodig om een keer per week migraine te hebben. Niemand zou zich zo moeten voelen. Kan ik je ergens mee helpen?’ Of: ‘Ik zie dat je je veel te hard afbeult. Dat zou je niet hoeven moeten doen. Je voelt je er niet goed door. Ik maak me zorgen…’

Accepteer de persoon zoals hij nu is

Iemand die ziek thuis zit met een burn-out is helemaal op, volledig uitgeput, zo iemand heeft volledige afwezigheid van stress nodig! Dat is belangrijk. Het kan moeilijk zijn omdat aan de buitenkant de tekenen diffuus of onduidelijk kunnen zijn. Ga ervan uit dat iemand niet doet alsof, en dat hij echt niets kan. Neem niet zomaar aan dat je partner het huishouden overneemt als hij of zij toch thuis is. Iemand waar het slecht mee gaat kan dat als onoverkomelijke eisen van jouw kant ervaren, terwijl jij vindt dat je nauwelijks eisen stelt. De kleinste eis kan ervoor zorgen dat iemand weer helemaal instort. Denk eraan dat je partner in zijn/haar normale doen geen lui persoon was die overal onderuit probeerde te komen en alles aan jou overliet. Het is alsof hij/zij op dit moment niets meer voor elkaar krijgt. Het is moeilijk leven met iemand die niet functioneert en het is makkelijk om je dan uitgebuit te voelen. Maar je partner is geen simulant. Hoe meer hij/zij aanvankelijk rust, hoe sneller het herstel later gaat. Probeer genereus te zijn en het te begrijpen. Lees ondertussen meer over burn-out en uitputting zodat je de beschrijvingen van anderen leert kennen. Je bent niet de enige die een partner met een burn-out heeft. Martin en Maria zijn beiden therapeut en ontvangen cliënten thuis. Maria heeft anderhalf jaar in de ziektewet gezeten. Martin kijkt terug:

Ze sliep steeds meer. Het was een tijdje fijn om ’s avonds rust te hebben, we leven immers vierentwintig uur per dag samen. Ik vroeg me af wat er in hemelsnaam aan de hand was dat ze zoveel sliep en toch zo moe was? Uit respect voor haar bekritiseerde ik haar niet. Ze heeft het waarschijnlijk nodig, dacht ik. Maar het werd erger en ze begon tegenzin te krijgen om cliënten in huis te hebben. De onlust groeide. Toen begon Maria hulp te zoeken. Ik moest steeds meer van het bedrijf en het huishouden overnemen. Toen ze in de ziektewet raakte dacht ik: fantastisch, nu wordt ze ontheven van al het werk met cliënten. Dan kan ze misschien thuis wat dingetjes doen en het huishouden verzorgen. Maar dat ging helemaal niet. Het werd steeds erger. Voorheen konden we praten over wat we ’s avonds zouden eten. Als ik dat nu vroeg stortte ze in en kon ze niets. Het werd meer voor mij. Ik voelde me enorm verdeeld. Ik had immers ook mijn eigen werk om aan te denken.

Herstel kost langer dan je denkt

Jammer genoeg moeten we zeggen dat weg van totale uitputting naar herstel jaren kan duren. We kunnen het net zo goed zeggen zoals het is – maar het zal niet de hele tijd even vervelend zijn. Geef de hoop niet op dat het beter zal gaan. In de periodes waarin er niets lijkt te gebeuren vindt er onzichtbaar groot herstel plaats. Op dat moment gaat iemand met grote stappen vooruit, dus blijf hopen. Het leven kan minstens even goed worden na een burn-out als het ervoor was, zo niet beter, zowel voor degene die erdoor getroffen werd als voor de omgeving. Het wordt nooit meer zoals voorheen, maar evengoed wordt het ook nooit meer zo ellendig als het die eerste moeilijke tijd lijkt. Meer van Martin:

Ik verbaas me erover hoe lang het kost om te herstellen. Ik heb gelezen dat je op jaren moet rekenen. Als ze niet ziek thuis was gebleven had ik nu op een grafsteen na kunnen denken over hoe het geweest was. Ik moet het in het juiste perspectief zien. Wat zou er gebeurd zijn als ze geen hulp gekregen had? Het duurt zo lang het duurt. Ik ga niets onder druk zetten, want dan beklijft het niet en dat is het niet waard. De relatie is mijn voornaamste prioriteit, Maria geeft me de hele tijd positieve feedback. Ze zou het niet moeten aankunnen, zo breekbaar als ze is, maar zij is mijn grootste supporter. Maria vraagt me vaak hoe het voelt dat ze geen geld inbrengt zoals eerst, maar die druk heb ik eerlijk gezegd nooit gevoeld. We hebben geen ruimte voor excessen. Maar ik heb niet de ambitie haar snel weer aan het werk te krijgen. Het is niet moeilijk haar te steunen. Ze heeft het vreselijk moeilijk en dat wens ik niemand anders toe.

Als familielid of collega – leer de tekenen herkennen

Het is vooral belangrijk om de tekenen te kunnen zien zodat je niet nodeloos ongerust wordt. Daarna moet je ze respecteren. Je hoeft ze niet te begrijpen, want dat kost veel tijd, maar accepteer en respecteer ze. Iemand met een burn-out doet net alsof hij deze problemen niet heeft, maar ervaart ze even sterk en dramatisch als ze lijken. De tijd nadat iemand ingestort is kenmerkt zich door één groot gevoel van onbehagen in alle situaties, de hele tijd, en soms is het overmachtig. Het kan aanvoelen als een grote verlammende angst, als een psychisch onbehagen dat niet overgaat. Het is er gewoon de hele tijd. Week na week, misschien maand na maand. Slapen lukt niet. Rusten lukt niet. Ze willen niets doen, want alles zorgt ervoor dat het onbehagen stijgt. Misschien zitten ze alleen maar ineengedoken af te wachten tot het onbehagen overgaat. Het gaat ook over, maar dat kost tijd. Dit is het ergste van het hele herstel, juist omdat er nergens verlichting te halen valt. Onderzoekers hebben het er tegenwoordig over dat iemands lichaam nadat het is ingestort het vermogen om te herstellen tijdelijk verloren lijkt te hebben. Ze geloven dat er een soort kortsluiting in de hersenen ontstaat, waardoor stresshormonen en andere substanties in totale chaos verzeild raken. Dat zou het grote onbehagen kunnen verklaren. Voorlopig is het alleen nog een theorie, zeker is het nog niet.

Plotseling is de energie op

Toen Maria, Martins vrouw, zich op haar slechtst voelde kon ze plotseling ineenzakken en alle energie verliezen. Dat is heel gewoon. Ze kon iets simpels doen als een telefoongesprek voeren, en plotseling kwam de moeheid op alsof iemand een rolgordijn opentrok. Ze voelde zich belachelijk omdat ze gedwongen werd af te breken waar ze mee bezig was. En de omgeving begreep er natuurlijk niets van. Maria:

Het gaat om grenzen stellen. Voor mij is het nu veel werk om er in de eerste plaats voor mezelf te zijn en nee te zeggen als ik nee bedoel, in plaats van ja te zeggen als ik het niet meen, want dan lieg ik.

Deze noodstops komen plotseling en zonder waarschuwing. Ze kunnen veroorzaakt worden door een gedachte, iets dat iemand zegt, of een vraag die heftige emoties oproept. Op dat moment moeten familiebijeenkomsten acuut afgeblazen worden. Het gezellige zondagse uitstapje moet maar zonder papa of mama. Even een halfuurtje koffie drinken bij de buren gaat al evenmin, om nog maar te zwijgen van naar de supermarkt gaan.

Overemotioneel

Het is normaal dat mensen die ziek thuis zitten met een burn-out, of mensen die dat gedaan hebben, lang gevoelig zijn. Vrouwen huilen ‘om niks’, van vermoeidheid, omdat ze ontroerd zijn of omdat iets dat ze zich herinneren verdriet oproept. Accepteer de tranen maar probeer ze niet weg te troosten. Natuurlijk, houd haar vast, maar stop het huilen niet. Tranen zijn een teken van herstel. Mannen kunnen ook huilen, maar zijn eerder volledig in zichzelf gekeerd of tonen irritatie. Laat hem ook huilen of boos zijn. De reactie heeft niets met jou te maken, ook al krijg jij het nu over je heen. Het kan voor jou helemaal lijken alsof de reacties overdreven zijn, en dat zijn ze voor jou ook. Maar niet voor degene die getroffen is. Voor die persoon is het dodelijke ernst. En we menen het, dodelijk. Alles is een zaak van leven en dood, zelfs op het oog kleine dingen. Een verloren sok kan de meest onverklaarbare woedeuitbarstingen oproepen. Probeer af te wachten tot de storm over is. Het heeft zoals gezegd niets met jou te maken.

Concentratieproblemen, vergeetachtigheid

Dit zijn symptomen die lang blijven hangen, lang nadat iemand beter is verklaard. Het gaat meestal langzaam beter, maar het gaat niet bij iedereen over. Dat hoeft geen probleem te zijn, want de meeste mensen verzinnen wel handigheidjes om dingen te onthouden en niet te vergeten wat ze moeten doen.

Slaapproblemen

Niet kunnen slapen, onrustig slapen of vroeg wakker worden zijn duidelijke tekens dat iemand last heeft van teveel stress. Hoe eerder er iets aan die problemen gedaan kan worden, hoe beter. Slaapproblemen zorgen ervoor dat het risico op ernstige burn-out snel groter wordt. Deze problemen kunnen terugkomen lang na de ziekteperiode. Ook dan is het belangrijk er zo snel mogelijk iets aan te doen. Luisteren naar bandjes/cd’s met ontspanningsoefeningen of fijne muziek kan een goede manier zijn, of maak een avondwandeling, of neem tijdelijk slaaptabletten. Voor mensen die bang zijn verslaafd te raken kan het goed zijn te weten dat er tabletten op kruidenbasis uit de alternatieve gezondheidszorg zijn die niet verslavend werken.

Het sociale leven – durven afspreken met anderen

Voor iemand die geen burn-out heeft is het moeilijk te begrijpen hoe vervelend het kan zijn om met anderen af te spreken, hoe gezellig en onvoorwaardelijk het normaal ook is. Alle energie die iemand heeft gaat naar het herstel. Alleen aankleden kan al onoverkomelijk moeilijk zijn. Praten over ditjes en datjes en luisteren naar wat anderen te vertellen hebben is ondenkbaar. Het gevoel vooraf kan zorgen voor een verlammende vermoeidheid waardoor zelfs wakker blijven moeilijk wordt, of waardoor het alles overschaduwende grote onbehagen opgewekt wordt. Dat kan moeilijk te verklaren zijn voor minder nabije familie of kennissen. Van buitenaf is vaak niet te zien hoe het met iemand gaat, en iemands reacties kunnen dan volkomen onverklaarbaar zijn. Voor degene die ziek is is het gênant om te proberen het te verklaren, vooral omdat het altijd een uiterst capabel iemand was die alles voor elkaar kreeg. Soms heeft iemand een duwtje in de rug nodig om leuke dingen te gaan doen, hoewel er de hele tijd weerstand tegen dat leuke kan zijn. Een mogelijke verklaring is dat iemand bang is zich teveel in te spannen en weer door het grote onbehagen overvallen te worden. Als iemand eenmaal bezig is iets leuks te doen kan het best erg goed gaan, maar oefen geen druk uit. Martin:

Ons sociale leven is nog steeds beperkt. Ik respecteer dat ze het niet aankan. Ik heb eigenlijk geen eigen sociaal leven. We spraken altijd samen met mensen af. Met sommige mensen kan ze niet eens afspreken. Dat zijn mensen die niet aanvoelen hoe het met haar gaat, maar die binnendenderen alsof ze skischoenen aanhebben op parket. Ik heb haar wel eens moeten redden als mensen duidelijk niet in staat waren af te lezen hoe ze zich voelde. Ze is heel kieskeurig over wie ze ontmoet. Ik begin het vervelend te vinden.

Afwezig seksleven

Voor iemand met een burn-out heeft intimiteit of seks geen prioriteit. Dat betekent niet dat de gevoelens voor de partner verdwenen zijn. Ze staan alleen niet op de kaart. Elke benadering voelt aan als een eis, het voelt alsof de zenuwuiteinden naakt en volkomen zonder bescherming op de huid liggen. Aanraking kan direct pijnlijk zijn. Erover praten gaat ook niet, dat is te gênant en te moeilijk. We weten dat het makkelijker gezegd dan gedaan is als jij degene bent die buitengegooid wordt, maar probeer het niet persoonlijk op te vatten. Je bent niet minder geliefd of aantrekkelijk. Een vrouw ging met haar man mee naar de stresscursus voor een individueel gesprek. Daar verklaarde de contactpersoon dat gestresste mannen of mannen met een burn-out vaak problemen met hun potentie krijgen en geen zin in seks meer hebben, ook al waren ze voor die tijd nog zulke ijverige minnaars. De echtgenote zuchtte diep en zei met tranen in haar ogen: ‘Oh! En ik dacht dat je een ander had omdat je niet met mij naar bed wilde.’

Martin vertelt verder over hoe het met Maria en hem ging wat betreft seks en intimiteit:

Ons seksleven? Daar valt niet over te praten. Ze klapt dicht zodra er sprake is van fysiek contact in de buurt van gevoelige delen. Kortsluiting! Ze heeft me een aantal keren gevraagd geduld en respect te hebben. ‘Ik kom er wel weer bovenop,’ zegt ze. Maar in het grote geheel klinkt dat leeg. Je blik verdraait door een afwezig seksleven, en de behoefte groeit. Er wordt gezegd dat een man elke vijf minuten aan seks denkt, dus dat zijn een hoop gedachten. Maar voor het overige hebben we een fysieke intimiteit die niet veranderd is. We knuffelen. Ik kan me indenken dat Maria voelt dat ik er alles voor doe om haar te respecteren. Ik beeld me in dat ze geen enkele druk voelt. Spelen en fysiek dicht bij elkaar zijn, dat betekent heel wat. Het zorgt ervoor dat het makkelijker wordt hiermee te leven. Zoals een vriend van me zegt: Dat zijn klappen die je moet accepteren.

Nu is het natuurlijk zo dat een periode onthouding of zelfbevrediging prima is. Ylva Franzén is erotiekpedagoog. Ze werkt vaak met stellen die hun seksleven verloren hebben juist vanwege stress: ‘Het is een grote illusie dat je voor een goed seksleven een partner nodig zou hebben. Seks met jezelf is een uitstekende manier om te genieten en jezelf te bevredigen.’

Overgevoelig voor stress

‘Ik kan niet tegen stress,’ zeggen velen die lang gestresst zijn geweest. Overgevoeligheid voor stress lijkt van alle reacties het langst te blijven hangen na een burn-out. Stressdeskundigen denken nu dat het mogelijk is om een ‘allergie’ voor stress te ontwikkelen. Dat kan met de tijd overgaan, maar er zijn ook mensen die er nog jaren last van blijven houden. Nina vertoont tien jaar na haar instorting duidelijke stressreacties in vrij eenvoudige situaties. Vergeten een rekening te betalen kan lichte paniek veroorzaken tot Nina zichzelf zover bijeengeraapt heeft dat ze tegen zichzelf kan zeggen: ‘Rustig nou, je bent wel vaker vergeten een rekening te betalen en toen verging de wereld ook niet.’ Soms reageert ze enorm gestresst als ze geen parkeerplaats kan vinden, een parkeerboete krijgt, of vergeten is iemand te bellen. De meeste mensen leren dit te compenseren en ze leren te plannen zodat ze niet onnodig last van stress krijgen. Iemand heeft na een burn-out vaak meer marge in het leven nodig; het is belangrijk te begrijpen dat iemand genoeg tijd nodig heeft om van de ene plaats naar de andere te komen en genoeg tijd om zich op te laden voor een inspanning en erna om uit te rusten. (Soms moet jij als verwant iemand daaraan helpen herinneren.)

Symptomen kunnen terugkomen bij moeheid

Veel symptomen kunnen terugkomen lang nadat iemand beter verklaard is. Als iemand te hard werkt komen de oude hoofdpijn, duizeligheid of slaapproblemen makkelijk terug. Vergeetachtigheid en concentratieproblemen kunnen weer toeslaan. Ook kunnen er nieuwe symptomen opduiken. In dat geval is het belangrijk onmiddellijk af te remmen en de reden dat het niet goed met iemand gaat weg te nemen.

Familieleden – zorg voor jezelf!

Blijf opletten op hoe het met je gaat

Het is belangrijk dat tenminste een volwassene in het gezin zich min of meer goed voelt. De weg terug van burn-out kan enkele jaren duren en waarschijnlijk moet je thuis meer verantwoordelijkheden op je nemen dan eerder. Niemand heeft er wat aan als jij ook instort, helaas hebben we dat al vaker zien gebeuren.

Ontspan

Let erop dat je mag ontspannen, lachen en blij zijn. Als het met één van je familieleden niet goed gaat hoef jij je niet ook als een ‘zombie’ te gedragen. Het heeft geen zin ernaast te gaan liggen en je even slecht te voelen. Je hebt behoefte aan het aanvullen van positieve energie, want je draagt een zwaardere last dan eerst. Spreek af met vrienden als dat je gelukkig maakt, doe iets leuks en gun jezelf momenten om vrij te ademen en te bewegen.

Zorg ervoor dat je ontlast wordt

De eerste tijd kan je naaste weigeren alleen te zijn, omdat het onbehagen zo groot is. Zorg er dan voor dat je hulp krijgt van iemand die je aflost zodat je pauze kunt nemen. Je hebt ruimte voor jezelf nodig. Als jullie kinderen hebben, hebben zij ook ruimte voor zichzelf nodig. De zware stemming beïnvloedt hen ook snel. Geniet van de kinderen, zij kunnen dé manier zijn om je energie aan te vullen.

Zoek zelf hulp

Je kunt iemand nodig hebben om tegenaan te leunen zodat je de situatie aankunt. Dat kan een professioneel hulpverlener zijn, een crisispsycholoog, een therapeut of een praatgroep voor familieleden. Het heeft zo zijn voordelen om je tot een buitenstaander te wenden. Het kan voor vrienden en familie te zwaar zijn om elke keer te horen hoe moeilijk jij het hebt. En je zult het nodig hebben het een en ander van je af te praten. Bovendien kan het goed zijn te horen hoe een buitenstaander over de situatie denkt. Als het met jou als familielid niet goed gaat, is het makkelijk je dapper en opgewekt voor te doen omdat je vermoedelijk vecht zo hard je kunt. Er is niemand anders die het over kan nemen. Onder de oppervlakte ligt de vertwijfeling op de loer en die moet eruit. Je moet dat loslaten, misschien eens flink tekeergaan, huilen en troost krijgen op de moeilijke momenten. Is er iemand waar je terecht kunt om je wanhoop los te laten? Als je het eruit gooit komt de hoop sneller terug.

Behoud je hobby’s

Pas goed op de dingen waar jij blij van wordt en zorg ervoor dat je ze behoudt. Ze geven je energie, de mogelijkheid uit te rusten van de situatie thuis, en ze maken je beter. Je hebt ze nodig om in balans te blijven. Het is maar al te makkelijk je hobby’s op te geven in zware periodes – juist wanneer je ze het meest nodig hebt.

Durf grenzen te stellen

Als hij of zij steeds over hetzelfde blijft praten, zeurt over hoe afmattend het werk is, hoe zwaar het elke dag is of aan welke onrechtvaardigheden hem nu weer overkomen zijn, dan heb je het recht grenzen te stellen. Stuur het gesprek in een positieve richting. Het is lastig om in zo’n situatie het evenwicht te bewaren: invoelend luisteren, begrijpen en respect zijn erg belangrijk, maar tegelijk moet je grenzen stellen aan wat je aankan. Daarom is het goed als je met een buitenstaander kunt praten.

Lees samen een boek over stress/burn-out

Mensen met een burn-out hebben vaak moeite zich te concentreren en moeite met lezen. De letters vloeien samen en door hun slechte geheugen vergeten ze meteen weer wat ze gelezen hebben. Het is een goed idee om samen een boek over stress en burn-out te lezen en er daarna over te praten. Stel vragen: herken je dit? Hoe vind je dit klinken? Met zulke vragen kun je de ontkenning die vaak voorkomt bij uigeputte mensen doorbreken en verder komen. Verspreid optimisme en hoop. Het leven zal anders en beter worden.

Schrijf een minicontract

Schrijf samen een lijstje met goede ideeën die tot verbetering kunnen leiden. Een minicontract mag niet teveel punten bevatten, dat veroorzaakt alleen maar druk. De bedoeling is dat het een wederzijdse overeenkomst is waar jullie je aan moeten houden. Het kan dan iets zijn om naar uit te kijken en dat jullie saamhorigheid versterkt:

•  We praten elke dinsdag en vrijdag met elkaar over belangrijke zaken.

•  Je vertelt mij hoe het gaat met nee zeggen tegen Anna en Marcus.

•  We gaan elke maand samen een weekend weg.

•  We zijn elke avond even stil en creëren een moment van rust.

Oefen in het met positieve blik kijken naar de vooruitgang die komt en concentreer je daarop. Wees blij als een goudgraver die kleine glanzende korreltjes goud vindt, in plaats van te zuchten over alles wat nog niet lukt.

Je hebt het recht om op te geven

De meeste familieleden proberen echt degene waar het slecht mee gaat te bereiken, maar er zijn grenzen. Een grens die je zelf kan trekken als je bezig bent gedeprimeerd te raken of ziek te worden en als je niet ziet dat er ook maar iets beter wordt. Als dat zo is, verwijt jezelf dan niets! We weten dat dat makkelijker gezegd dan gedaan is, maar je hebt je best gedaan.

Madde, 35, socionoom, en haar ex-man Patrick, 37, econoom, hebben twee dochters die 5 en 7 waren toen het moeilijk werd. Madde:

Het is zo triest! We waren echt een goed stel. We dachten hetzelfde en we hadden plezier als we samen dingen deden. Ik had nooit het idee dat Patrick en ik níet ons hele leven samen zouden blijven. Toen de kinderen klein waren kreeg Patrick een baan als chef aangeboden. We waren natuurlijk hartstikke blij. Maar al snel bleek dat het wel de top was van wat hij aankon. Hij was niet zo ervaren wat mensen betreft en er waren een paar ouwe taarten die hem pestten en het was veel meer werk en zwaarder dan hij verwacht had. Het eerste dat ik merkte was dat hij met rust gelaten wilde worden. Hij zei niet veel als hij thuiskwam. Hij werd steeds stiller en had geen zin meer om de kinderen in bed te stoppen. Ik kon zeuren wat ik wilde. Ik was ook moe na het werk, maar uiteindelijk gaf ik op. De kinderen zouden nooit meer hoeven horen hoe hij zuchtte en uitvluchten zocht om niet bij ze te hoeven zijn. Toen merkte ik dat Patrick ’s avonds vastgeplakt zat aan de tv. Steeds vaker nam hij door de week een whisky om te ontspannen. Ik probeerde en probeerde. We spraken af dat we een weekend weg zouden gaan met zijn tweeën, maar het werd niks en ik voelde me steeds eenzamer. Ik kon niet praten over mezelf en wat me bezighield, over de kinderen of over mijn werk. Ik zeurde tot we in gezinstherapie gingen, maar ook daar was hij gevoelsmatig afwezig. De laatste druppel was toen we een week naar Mallorca gingen. We hadden een mooi hotel vlak bij het strand. Die hele verdomde week heeft hij niet één keer met me gepraat. Hij leefde in zijn eigen wereldje en zuchtte alleen maar. Toen had ik er genoeg van! Mijn liefde stroomde weg als uit een omgevallen glas water. Ik verloor alle zin om het zelfs maar te proberen. Ik bleef nog een jaar voor de kinderen, maar het werd steeds moeilijker en ik werd steeds vermoeider. Het is moeilijk samenleven met iemand die zich niet beter wil voelen. Ik kon het niet aan te werken met wanordelijke kinderen en families die niet fungeerden. Ik miste steun en iemand anders in de buurt die me vasthield. Toen de scheiding een feit was raakte ik zelf in de ziektewet. Op het formulier schreven ze burn-out. Maar ik weet niet of dat het was. Het was immers Patrick waar het slecht mee ging.

Wat kan ik als collega of chef doen?

Veel van de fundamentele raad over hoe verwanten degene waar het slecht mee gaat kunnen benaderen, is ook bruikbaar voor jou in de rol van chef of collega. Zowel chefs als collega’s moeten vandaag de dag leren de eerste signalen te herkennen om de gestresste collega zo snel mogelijk op te kunnen vangen. Neem de reacties zoals ze zijn en doe ze niet af als onbeduidend. Het is voor de hele organisatie veel duurder om iemand tegen de muur te laten lopen dan de stressproblemen in een vroeg stadium aan te pakken. Wij zien met zijn tweeën veel teveel organisaties die op geen enkele manier voorbereid zijn om voor hun medewerkers te zorgen. Er zijn tijdige waarschuwingstekens dat het er niet goed voorstaat, maar niemand is in staat er iets aan te doen. Het gaat vaak om gebreken in de organisatie en niet om de situatie van één iemand in het bijzonder. De burn-out van die ene persoon zou als alarmbel moeten werken, maar er wordt niets gedaan. Op veel plaatsen staat het er bedroevend slecht voor. Ga ervoor zitten op het werk en maak een actieplan, in welke vorm dan ook. Vijf punten is een goed aantal om mee te beginnen: deze vijf dingen pakken we aan als iemand bezig is een burn-out te krijgen of er al een heeft. Tip: neem contact op met iemand die deskundig is op het gebied van misbruik om te weten te komen hoe je iemand benadert die zijn problemen ontkent en niet inziet dat hij hulp nodig heeft. Mensen die met misbruikproblematiek werken zijn ervaren en kunnen je waardevolle raad geven over hoe je te werk moet gaan. Het twaalfstappenplan dat de AA gebruikt bij alcoholmisbruik kan ook geschikt zijn bij burn-out, want werkverslaving lijkt veel op andere verslavingen.

Zit er pesten achter?

Pesten komt vaak voor in verband met burn-out; mensen schamen zich daar enorm voor. Iemand die gepest wordt begint daar uiterst zelden zelf over. In het geval van Patrick waar je net over kon lezen, ontwikkelden zijn symptomen zich vermoedelijk toen hij het werk niet voor elkaar kreeg, maar de ‘taarten’ kunnen vanaf het begin afwijzend gestaan hebben tegenover deze jongere man en hebben bijgedragen aan zijn psychische problemen. Het is pijnlijk om als pestslachtoffer ‘ontmaskerd’ te worden, maar als het eenmaal aan het licht komt, kan er iets aan gedaan worden. Het is bijvoorbeeld belangrijk om zo snel mogelijk een voor een met de pesters te praten, en het slachtoffer of degene die het pesten aanvoert te verplaatsen.

Gun herstel tijd

Niemand kan na een paar weken ziek thuis zitten met burn-out in volle vaart terugkomen. Het is eerder een kwestie van maanden en soms jaren – afhankelijk van in welk stadium iemand hulp zoekt en krijgt. Ieder mens is uniek en de tijd die nodig is om beter te worden verschilt sterk. Lees ook het hoofdstuk ‘De weg naar een beter leven’ op bladzijde 233.

Geef hoop!

Het is belangrijk hoop over te brengen, hoop dat het niet altijd zo ellendig blijft en dat het in de nabije toekomst – hoewel verder weg dan de persoon in kwestie denkt – veel beter wordt. Beter, maar absoluut niet zoals vroeger. Beter en anders. Het is moeilijk te zeggen hoe dat betere leven eruit zal zien voordat iemand daar is.

Veel succes!


Uitgebreide oefeningen

Hier achteraan in het boek hebben we vier oefeningen opgeschreven die we warm aanbevelen. Doe ze als je er tijd en energie voor hebt. De eerste drie, Creatieve vragen, Dertig dingen die ik leuk vind om te doen en Breng je stress in kaart, zijn verdiepende oefeningen waar je bovendien regelmatig op terug kunt komen. Voor de vierde, De innerlijke gids, kun je de instructies een paar keer lezen en daarna zelf oefenen terwijl je ontspant.

Creatieve vragen

Aan het eind van elk van de twaalf punten staat iets dat we Creatieve vragen noemen. We willen je aansporen over deze vragen na te denken. De techniek hebben we geleerd van Arne Rantzén, een Zweed die al jaren in de Verenigde Staten woont en daar ook lesgeeft in creatieve vragen. Stel je voor dat het universum net zo is als een echo. Je krijgt terug wat je roept. Wat je ‘roept’ zijn je gedachten, emoties en voorstellingen van jezelf, andere mensen en het leven in zijn geheel. De echo is een bevestiging dat het is zoals het is. Voorbeeld: je hebt een slechte dag en denkt negatief over jezelf en je lichaam. Dat weerspiegelt zich in je lichaamstaal, je gezichtsuitdrukking als je naar jezelf in de spiegel kijkt, de onwil om te gaan zitten naast een blije, frisse, gelukkige collega die straalt van verliefdheid. Je ‘roept uit’ hoe het vanbinnen met je gaat. Je houdt je stil bij de bijeenkomst, want je denkt dat je niks te vertellen hebt en je collega’s lezen op de een of andere manier af hoe het met je gaat en richten zich niet tot jou. Misschien maak je ze bang met je zure gezicht.

Als je werkt weiger je pauze te nemen omdat je denkt dat je dat niet waard bent. Je propt ongezond eten naar binnen tijdens de lunch en bevestigt daarmee hoe vet je denkt dat je bent, en je negatieve emoties verergeren. Maar als je een collega hebt die bij je in de buurt durft te komen ondanks je lichaamstaal en vraagt hoe het met je gaat, en het voor elkaar krijgt dat je jezelf en het leven op een andere manier gaat bekijken, dan verandert het. Misschien draaien jullie samen jouw gedachten, emoties en voorstellingen lachend om zodat je met lichtere stappen loopt, met een andere lichaamshouding, en misschien luister je beter naar de signalen van je lichaam. Je roept een andere instelling uit en daarmee verandert het leven.

De creatieve vragen die we voorstellen in dit boek zijn bedoeld om je te helpen zodat je jezelf zelfstandig van een aangewende negatieve voorstelling die je ‘uitroept’ kunt afkeren. In plaats daarvan kun je andere gedachten creëren die ertoe leiden dat je in een meer positieve werkelijkheid leeft waarin je je beter voelt.

Een natuurlijke techniek

Eigenlijk is dit een makkelijke en natuurlijke techniek die gebaseerd is op de gedachte dat je hersenen de hele tijd aan het werk zijn. De menselijke hersenen houden ervan problemen op te lossen, dingen uit te pluizen en vol te houden. Het is een deel van onze creativiteit. De hersenen blijven bezig tot het probleem, de vraag is opgelost – als je zelf gemotiveerd bent. Als je met een hoop vragen rondloopt die negatieve antwoorden opleveren (Waarom heb ik last van stress? Waarom wil niemand zo’n oude vent als ik aannemen? Waarom luistert de chef niet naar mij?) zullen je hersenen en je innerlijk op zoek gaan naar antwoorden. Antwoorden die je problemen alleen maar bevestigen. (Ik heb een aangeboren zwakte. Ik ben oud, ik kan niet meer leren. De chef vindt mij niet aardig.) En helaas is het zo dat je met meer negatieve vragen rondloopt naarmate het slechter met je gaat – vragen die je beantwoordt met negatieve antwoorden.

Meer voorbeelden: je voelt tekenen van stress in je lichaam. Het leven wordt zwaar en triest. Je maakt je zorgen over je gezondheid en over hoe je het vol moet houden tot de kerst/zomer. Als je je gedachten vergroot en het volume omhoog draait hoor je vragen als:

•  Waarom ben ik zo moe? En waarom doet het zeer? Is het gevaarlijk?

•  Hoe moet ik het vol houden helemaal tot de kerst/zomer?

•  Waarom moet ik op deze hopeloze plek werken?

•  Waarom kan ik nou niet leren hoe dat moet? (Alle anderen begrijpen het immers.)

Wat de hersenen doen, behalve dat ze een gewillig instrument zijn om problemen op te lossen, is dat ze jou voeren met argumenten en bewijzen waarom je zo moe bent. Je hersenen komen met duizend redenen waarom het zeer kan doen. Het kan dit zijn en dat, maar natuurlijk is het gevaarlijk, vanwege wat je gezien en gehoord hebt. Het helpt je te begrijpen waarom je het níet zult volhouden tot de kerst en het geeft je alle met plichten gevulde argumenten, alle angstbeelden met antwoorden op de vraag waarom je moet blijven werken op deze hopeloze plek, anders eindig je namelijk als dakloze. Je hersenen zorgen voor een elegante afsluiting door je te herinneren aan alle andere keren dat het je niet gelukt is iets te leren, dus ben je aantoonbaar dom, en daardoor leer je dit ook niet. En dat terwijl het steeds slechter met je gaat en je voelt dat de mogelijkheden om te veranderen minder worden. Herken je deze gedachten? Ze zijn niet altijd even duidelijk en je bent je er niet altijd even bewust van, dus zet het volume hoger als je naar jezelf wilt luisteren.

Vragen aan jezelf

Je kunt je bewust voornemen het creatieve vermogen van je hersenen te gebruiken om een andere werkelijkheid te scheppen. Dat kun je bijvoorbeeld doen door de hersenen andere ‘problemen’ te geven om op te lossen, door andere vragen te stellen. Vragen die positieve antwoorden opleveren.

•  Waarom kan ik zo veel aan en ben ik de hele tijd zo energiek?

•  Hoe heb ik het voor elkaar gekregen dat ik me nu goed voel terwijl ik eerst vaak pijn in mijn lijf had?

•  Hoe krijg ik dit op een andere, betere manier voor elkaar?

•  Wat zijn de goede redenen dat ik hier werk?

Voor wie ander werk wil:

•  Waarom heb ik zoveel kans op het vinden van een nieuwe baan?

De hersenen gaan meteen aan de slag en je betreedt een ander universum waar je mogelijkheden ‘uitroept’. De hersenen voorzien je van bewijzen van hoe je de hele tijd energie kunt voelen en laat je de weg van pijn naar gezondheid zien. Het brein zoekt naar argumenten waarom je je werksituatie op een voor jou betere manier aankan. En je ziet in dat je op de goede plaats zit of voelt dat je natuurlijk verder kunt zoeken. Wat we hier schrijven kun je afdoen als al te simpel. Maar probeer de creatieve vragen! Verandering in wat je ‘uitroept’ komt al snel. Je kunt, als je erbij stilstaat, je al snel optimistischer en blijer voelen, of de werkelijkheid die jij besluit te creëren ervaren. Er zijn alleen een paar kleine zaken waar je aan moet denken om het makkelijker te maken.

Ga ervan uit dat je fantastisch bent en dat je positieve antwoorden zult krijgen

De creatieve vragentechniek is gebaseerd op een heel liefdevolle en positieve visie op alle mensen. Ga ervan uit dat je zo fantastisch bent als Nelson Mandela in zijn toespraak beschrijft, dat je onvoorwaardelijke liefde, een gezond lichaam en een goed leven waard bent. Merk op hoe je behulpzame creatieve vragen je opmerkzaam maken op het feit dat je nu al veel goede dingen doet, dat je je kunt ontwikkelen en dat je grote mogelijkheden op alle gebieden hebt.

In het begin voelt de methode misschien gek aan en kom je met veel negatieve argumenten. Als je dat doet komt dat doordat je gewend bent aan je oude negatieve voorstellingen. Ruil de vragen om en ga ervan uit dat er veel positieve bewijzen en antwoorden bestaan.

Spreek de woorden waarom en hoe vriendelijk uit

Als je de woorden ‘waarom’ en ‘hoe’ uitspreekt, doe dat dan vriendelijk en nieuwsgierig, met een open instelling. Niet streng in twijfel trekkend en verwijtend.

•  Waarom ben ik een goede ouder?

•  Hoe heb ik het voor elkaar gekregen dat ik nu van mijn lijf houd, terwijl ik er eerst ontevreden mee was?

Houd vol en kauw op de vraag

Als je al lang rondloopt met een bepaalde opvatting over jezelf die je bevestigd hebt, dan kan het even duren voor je je gedachten verandert. Stel je voor dat de vraag een hard snoepje is dat heel lang goed blijft. Neem er een en zuig er lang op. Vul een heel zakje met dezelfde vraag en neem er nu en dan een en proef. Laat verschillende antwoorden komen of laat hetzelfde antwoord vaak terugkomen totdat je in je emoties en je lichaam iets positievers ervaart. Totdat je merkt dat je op een andere manier handelt en totdat je merkt dat je in een andere dagelijkse werkelijkheid leeft waar je de nieuwe voorstelling in de praktijk automatisch ‘uitroept’. Een paar ‘snoepjes’ per dag, een paar minuten per keer is genoeg. Het is geen hersenspoeling.

Kies de vragen in het boek waar je mee begaan bent

Kies ervoor te werken met de vragen in het boek die je wil omvatten en die iets in je opwekken. Nieuwsgierigheid, blijheid, een aha-ervaring. Als je er iets aan wilt veranderen, probeer ze dan uit zodat je zeker weet dat je positieve antwoorden krijgt. Wil je eigen vragen maken? Begin met het negatieve en vraag je daarna af hoe je het wilt hebben en welke vraag je daarvoor nodig hebt om op te antwoorden. Een stelregel kan zijn: als je een probleem geïdentificeerd hebt gebruik je het woord ‘waarom’ en als je in een creatieve bui bent en verder wilt gaan gebruik je het woord ‘hoe’.

Probleem: ik heb snel last van stress en weet niet wat ik kan doen om dat te stoppen. De creatieve vraag die je dan kan stellen is:

•  Waarom ben ik zo goed in het omgaan met mijn stress?

Antwoorden die je kunt krijgen:

•  Ik ken mezelf tegenwoordig goed.

•  Ik herken mijn stresssignalen op tijd.

•  Ik doe het regelmatig rustig aan en dan word ik niet zo gestresst.

Om creatief te zijn en verder te gaan:

•  Ik ben nieuwsgierig naar mezelf als geestelijk wezen.

De creatieve vraag die je dan kan stellen is:

•  Hoe weet ik dat ik een ziel heb?

Antwoorden die je kunt krijgen:

•  Soms voel ik een rust als ik mediteer.

•  Ik geloof dat iedereen een ziel heeft dus dan heb ik er ook een.

•  Ik hoor een liefdevolle stem in me.

Nog een paar vragen waar je over na kan denken:

•  Waarom ben ik een fantastisch persoon?

•  Waarom beslis ik in mijn leven?

•  Wat maakt mij tot mijn eigen beste vriend en steun en toeverlaat?

•  Hoe leef ik op de beste manier als een heel mens?

•  Hoe vertrouw ik op de intelligentie van mijn lichaam?

•  Hoe laat ik mijn emoties veel ruimte innemen in mijn leven?

•  Hoe verander ik mijn denken?

Dertig dingen die ik leuk vind om te doen

Dit is een geweldige oefening. Hij lijkt heel simpel maar wij hebben hem sinds 1980 al heel vaak gedaan en we vinden hem nog steeds even fantastisch. Deze oefening is goed om te doen als je weer dingen voor jezelf wilt gaan doen, dingen die je ‘kwijtgeraakt’ bent omdat je teveel werkte. Alleen al door het doen van deze oefening krijg je energie. Het is ook een goede oefening om te doen als je een burn-out hebt en je een manier nodig hebt om aan de gang te gaan met zaken die je energie geven.

Neem een groot vel papier, of je aantekeningenboek, en schrijf door elkaar alles op dat je leuk vindt om te doen wat in je opkomt. Het mogen ook dingen zijn waarvan je denkt dat je ze leuk zou vinden maar die je nog niet geprobeerd hebt. Het kan van alles zijn: naar de film gaan, sporten, een spannende detective lezen, in een koor zingen, op een heldere nacht naar de sterren kijken. Niets is te groot, niets is te klein om op te schrijven. Denk eraan dat je ook vrijen/soloseks en andere privézaken opschrijft. Wees eerlijk tegenover jezelf. Schrijf geen dingen op waarvan anderen vinden dat je ze leuk moet vinden. Wat maakt jou blij?

Het moeten echt minstens dertig dingen zijn! In het begin kan het langzaam gaan, maar als je doorgaat komt het ‘ketchupeffect’ en plotseling regent het ideeën. Je herinnert je keren dat je leuke dingen gedaan hebt, waar je eigenlijk over droomt. Schrijf het gewoon op. De volgende stap is nadenken en vijf zaken uitkiezen die je vaker wilt doen. Daarna komt het moeilijke: ervoor zorgen dat het gebeurt. Hier komen er duizend en een argumenten tevoorschijn: ik heb geen tijd, ik heb geen rubberlaarzen, dat is te duur, te ver weg… Zoek hulp en laat de lijst aan iemand anders zien (maar niet aan een erg drukbezet iemand) die je kan helpen je bezwaren te overkomen. Wanneer moet je beginnen? Om deze oefening eerlijk te doen is het nodig dat je een datum vastlegt, anders schuif je het voor je uit. Pak je agenda en schrijf op wanneer het af moet zijn. Vraag ook de persoon die je helpt om je te steunen door bijvoorbeeld te bellen en vragen hoe het gaat. Vergeet niet dat je de dingen die je wilt doen waarschijnlijk ook met andere mensen kan doen. Kinderen kunnen mee naar buiten de natuur in, je kan samen met vrienden naar de sauna. Het kan ook goed zijn deze oefening samen met je team van collega’s te doen. Schrijf zowel zaken op die leuk zijn te doen op het werk, als zaken die leuk zijn in je privéleven. Steun elkaar vervolgens door meer plezier te krijgen op beide gebieden. Plezier onder werktijd is goud waard! Je kunt variatie aanbrengen in deze oefening door lijstjes te maken van dingen die je ontspannen, dingen waardoor je voelt dat je leeft, en goede dingen die je voor je lichaam kan doen.

Breng je stress in kaart – sterke en zwakke kanten

Loop niet rond met een vaag gevoel van stress en gejaagdheid. Sta er even bij stil en schrijf op waar het door komt. Leer ook je stressbuffer kennen, die zorgt ervoor dat je marges hebt en met stress om kan gaan. Als je je zwakke punten hebt omcirkeld kun je er makkelijker iets aan doen. Als je weet wat je nu al goed doet kun je er voor zorgen dat je dat blijft doen en die punten zelfs ontwikkelt. Het is een goed idee om dit op te schrijven in je aantekeningenboek. Je krijgt hulp van een paar vragen hieronder, maar doe de oefening op je eigen manier. Als je ervaart dat een bepaalde taak/situatie stress oplevert, accepteer dat dan. Vergelijk jezelf niet met anderen. En ben je de enige die ergens blij en minder gestresst van wordt, accepteer dat dan ook. Als je na het doen van de oefening inziet dat je aan teveel stress blootstaat en je zorgen maakt over je gezondheid, ga dan eerst naar een dokter of een alternatieve arts in wie je vertrouwen hebt. Laat je symptomen onderzoeken. Als je voelt dat je je in het risicogebied voor een burn-out bevindt, dan vinden wij dat je om een stresstest moet vragen en hulp moet krijgen met een actieplan. Er zijn goede testen op de markt. Vraag ernaar bij de bedrijfsarts en dergelijke.

Eerst een paar algemene vragen die je kunnen inspireren:

•  Hoe ziet een normale week er voor jou uit? Waarvan raak je op een negatieve manier gestresst, en wat gaat die stress tegen of compenseert het? Hoe ziet jouw verhouding balans tussen werk, vrije tijd en eigen tijd eruit?

•  Zijn er bepaalde situaties waardoor je stress erger of minder wordt? Zijn de situaties die stress verergeren noodzakelijk?

•  Hoe ziet je sociale leven eruit? Krijg je genoeg terug in je relaties? Heb je iemand om mee te praten als het je teveel wordt?

•  Hoe was het een jaar geleden? Is het nu beter of erger? Wat is er veranderd? Hoe wil je dat het met je gaat en hoe wil je leven over een jaar? Wat wens je dan dat je nu gedaan had?

De plussen en minnen van het werk

Als je wil kun je meer gedetailleerd nadenken over je werk. Als je ziek thuis zit of werkloos bent, denk dan aan je laatste baan. Of denk aan dingen waarvan je nu gestresst wordt.

Maak twee kolommen, een plus en een min, zodat je eraan blijft denken het positieve naar voren te halen. Dat is minstens even belangrijk om te weten, omdat het de stress tegengaat.

Zijn de volgende zaken plus of min voor jou: het fysieke arbeidsmilieu (lawaai, geluid enzovoort)? Heb je het gereedschap dat je nodig hebt, zoals computers? Hoe zijn de samenwerking en de stemming in het team? Dragen de chef en het management positief of negatief bij aan je stress? Heb je teveel of precies genoeg eisen en taken die je uit moet voeren? Heb je genoeg middelen om te kunnen doen wat je moet doen? Hoeveel invloed heb je op je werksituatie? Heb je de vrijheid het werk aan te passen aan je dagritme? Ligt de hoeveelheid informatie bij min of bij plus, zoals het aantal e-mails, en andere zaken die je geacht wordt te lezen? Krijg je de kans je competentie te ontwikkelen in de vorm van cursussen en andere mogelijkheden? Krijg je waardering en beloning? Werkt je loon als een plus of een min op je stress? Voelt je werk zinvol aan?

De plussen en minnen van het privéleven

Ga nu verder naar je privéleven en verdeel de plussen en minnen in kolommen: hoe is de werkverdeling thuis? Hoe steunen jullie elkaar? Ben je tevreden met je relatie/leven als single? Met je huwelijksleven? Hoe ziet de balans tussen werk en privéleven eruit? Heb je tijd/geld voor je hobby’s, sport? Administratie? Oude ouders? Verantwoordelijkheden wat betreft huis, auto, vakantiehuisje, boot?

Wat draag je zelf bij aan je plus- en minconto?

Kijk nu naar jezelf en wat je wel en niet doet, wat positief en negatief bijdraagt aan je stress: stel je te hoge of precies genoeg eisen aan jezelf en anderen? Kun je jezelf toestaan tevreden te zijn met je inzet? Waar ben je dankbaar voor? Hoe gaat het met onrust/angst en vertrouwen? En met je gezondheid? Zie je zin en samenhang op het werk, en het leven in het algemeen? Heb je een balans tussen wat je geeft en je eigen behoeften? Lach je hartelijk? Stel je grenzen en durf je nee te zeggen? En ja tegen wat jij wil? Hoe ga je om met je tijd?

Het contract met jezelf

Nu je je stress en je sterke kanten in kaart gebracht hebt kun je een contract met jezelf opstellen. Begin met drie kleinere doelen die naar een beter leven leiden. Schrijf drie doelen op die je zeker wil houden en ontwikkelen, en die nu al stress tegengaan.

•  Wat ga je doen?

•  Wanneer begin je?

•  Wanneer moet het klaar zijn?

•  Bij wie kun je steun en inspiratie zoeken?

•  Heb je iets bijzonders nodig om dat te bereiken?

•  Wanneer maak je een vervolg op dit contract?

•  Hoe ga je vieren dat je je doel bereikt hebt?

Deze oefening kun je ook goed in een team doen.

De innerlijke gids

Deze klassieker onder de visualisatieoefeningen helpt je een beter leven te creëren en een dieper contact te krijgen met je innerlijke wijsheid, die je op zijn beurt weer helpt om je doelen te bereiken. Carl en Stephanie Simonton schrijven erover in hun boek Op weg naar herstel, een kans om te overleven. Ze lieten kankerpatiënten hun gewone behandeling aanvullen met innerlijke beelden om toegang te krijgen tot zoveel positieve middelen als maar mogelijk zijn in de herstelbehandeling. Lees de tekst, sluit daarna je ogen, en volg de instructies:

‘Stel je voor dat je in een prachtig landschap bent. Je kijkt rond en ontdekt een uitnodigend pad dat verder het landschap in leidt. Je volgt het pad. Na een tijdje zie je een mooi, behaaglijk schijnsel naar je toekomen over het pad. Als je goed kijkt zie je dat het een heel positief wezen is. Het kan een mens zijn, een wezen of een dier. Het wezen komt dichterbij. Je ziet duidelijk hoe het eruitziet. Neem het wezen goed in je op. Let op details. Als het een mens is kun je kijken naar geslacht, leeftijd, lichaamsbouw, haar en kleding. Heet je innerlijke gids welkom en vraag hoe hij/zij heet. Praat met elkaar (stil in jezelf of hardop) en stel vragen als er iets is dat je wilt weten of als je problemen hebt waar je hulp bij wilt. Het wezen kan met oplossingen komen waar je niet aan gedacht had. In het begin praat het misschien vooral via emoties in je, of laat het je symbolen zien. Geef geen oordeel en probeer niet alles nu met je hoofd te begrijpen. Als je geen antwoord krijgt geeft dat niets. Dat komt dan waarschijnlijk later terwijl je iets anders doet, of in een droom. Met de tijd wordt het makkelijker. Vergeet niet de gids om raad te vragen. Alleen degene die vraagt krijgt antwoord. Maak er een gewoonte van je gids om raad te vragen voor je gaat slapen. De vraag wordt dan bewerkt terwijl je slaapt en je kunt wakker worden met een oplossing. Spreek voordat jullie afscheid nemen af waar jullie in het vervolg afspreken in het mooie landschap. Het is goed om een vaste ontmoetingsplek te hebben. Neem daarna afscheid van elkaar.’

Beweeg je voorzichtig en keer terug naar de uiterlijke werkelijkheid. Schrijf je herinneringen aan de ontmoeting en eventuele antwoorden die je gekregen hebt op. In het begin lijkt het wat op droomduiding, maar uiteindelijk wordt het makkelijker om te communiceren. Het kan even duren voor je een beeld ziet. Barbro kreeg eerst een naam in een droom en daarna dook de gids op in de innerlijke beelden op het pad, een paar weken later. Een trucje dat ze geleerd had was de gids te vragen een beeld te vergroten als het een ja was en het te verkleinen als het een nee was. Op die manier communiceerden ze via beelden. Uiteindelijk kon ze een vloeiend innerlijk gesprek met de wijsheid in zichzelf voeren. Vandaag de dag kan ze achter de computer zitten, vragen opschrijven en intuïtieve antwoorden krijgen die ze dan opschrijft. Dus bedanken we de innerlijke gids voor zijn bijdrage aan dit boek.


Websites

www.arbobondgenoten.nl

Website van FNV Bondgenoten. Hier zijn onder andere tests over werkdruk te vinden en worden veelgestelde vragen over werkdruk en burn-out beantwoord.

www.burnin.nl

Onafhankelijk kennis-, informatie- en communicatieplatform over burn-out met veel informatie. Op de site zijn depressie-, stress- en burn-outtests te vinden, je kunt er lezen over de ervaringen van anderen, en contact met lotgenoten zoeken.

www.burn-outpages.nl

Persoonlijke site over burn-out. Met onder andere een chatbox, links, ervaringsverhalen en een nieuwsbrief.

www.burn-out.zoekenstart.nl

Site met heel veel links: tips, tests, artikelen en nog veel meer.

www.ehdin.com

Een site over het werk van Susannah Ehdin.

www.hoeoverleefikmijnhuisarts.nl

Tips voor een optimale samenwerking met je huisarts.

www.ikbenburn-out.nl

Een site over burn-out, stress en spanningsklachten. Ook zijn er allerlei artikelen te vinden over pesten, werkdruk en ziekteverzuim. Het is na registratie ook mogelijk om contact met lotgenoten te zoeken.

www.orindaben.com

Sanaya Roman schrijft niet alleen boeken maar maakt ook cd’s voor persoonlijke ontwikkeling. Op deze (Engelstalige) site kun je stukjes uit haar boeken lezen en dagelijks bevestigingen krijgen.

www.rosenmethode.nl

Een site met informatie over de Rosenmethode.

www.stichtingpandora.nl

Stichting Pandora werkt aan de verbetering van de maatschappelijke positie van iedereen die psychische of psychiatrische problemen heeft of heeft gehad en legt ook de relatie met burn-out en het (opnieuw) vinden van werk.

www.thejourney.com

Brandon Bays geeft les in de techniek die haar eigen tumor in zes weken deed verdwijnen. Je kunt je deze techiek aanleren en hem samen met vrienden gebruiken om problemen in lichaam en geest op te lossen.

www.thework.com

Byron Katie, die het boek Vier vragen die je leven veranderen schreef, biedt een manier om te werken aan beperkende gedachten en voorstellingen. Leer jezelf deze techniek door het boek te lezen of door een cursus te volgen; die worden wereldwijd gegeven. De website is deels in het Nederlands te bekijken.
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Bedankt!

Toen wij in 1986 de eerste versie van dit boek schreven bestond er maar heel weinig materiaal over burn-out. We hadden Christina Maslachs boek Burnout gelezen. Daarnaast vonden we alleen wat artikelen in Amerikaanse tijdschriften. Iets vinden over stress was bijna even moeilijk. We willen beginnen met iedereen te bedanken die in de loop der jaren naar ons toegekomen is tijdens een cursus en ons genereus vertelde over hun levens en ervaringen. Zonder jullie wijsheid hadden we zelf nooit alle stappen op weg naar een beter leven genomen. We bedanken ook Mike Pegg die ons in het begin van de jaren tachtig bij elkaar liet komen, ons leerde ons zelfvertrouwen en dat van anderen te versterken, en ons aandreef toen we de eerste versie van dit boek schreven. We bedanken Ulla Sjögren die ons heeft geïnspireerd, erop toezag dat we mediteerden en dat we ons goed voelden door de jaren heen. We hebben veel hulp gehad van een aantal autoriteiten op het gebied van burn-out en aangrenzende onderwerpen. Er zijn veel mensen die ons geïnspireerd hebben en ons voorstellen en ideeën gegeven hebben. We willen vooral Sven Setterlind en Maria Wirén Oberg bedanken. We bedanken iedereen we geïnterviewd hebben. Jullie hebben dit boek levendiger gemaakt. We bedanken iedereen die verschillende hoofdstukken gelezen en gecontroleerd heeft, in het bijzonder Arne Rantzén die ons de techniek van creatieve vragen geleerd heeft.

Barbro bedankt Christina Divén en Lena Bergman die haar onvermoeibaar gesteund hebben zodat ze zich als schrijver ontwikkelde. Nina wil in het bijzonder Majlis Jansson, Sonja Wahlbom en Birgitta Källving bedanken voor hun hulp bij computerproblemen, hun mening over de inhoud en taalgebruik en hun geduldige luisteren – niet noodzakelijk in die volgorde. We danken iedereen bij uitgeverij Forum. Jullie hebben ons de hele tijd gesteund en ons gestimuleerd terwijl we aan de verschillende versies van dit boek werkten. Zonder jullie professionaliteit hadden we nooit zoveel lezers in Zweden en de rest van de wereld bereikt.

Tot slot, maar niet het minst belangrijk, buigen we ons met een glimlach naar elkaar toe en bedanken elkaar voor alweer een vruchtbare, goede en leuke samenwerking.

Barbro Bronsberg, Nina Vestlund
Januari 2004
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