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			OVER DIT BOEK

			Lijkt je kostbare tijd soms in een zwart gat te verdwijnen? Ben je vaker moe dan je zou willen? Reken dan af met alle energievreters in je leven en geef je brein de aandacht die het nodig heeft om optimaal te kunnen presteren. 

			 

			Je brein ontspant niet als je na een dag hard werken gaat gamen. Een goed gesprek wordt er niet beter op als je de hele tijd op je telefoon kijkt. Je levert geen topprestaties als je met tien dingen tegelijk bezig bent. Wil je meer energie? Ruil dan al die afleiding in voor toewijding, afwisseling en ontspanning. 

			 

			Dit boek is een pleidooi voor breinhygiëne. Vergroot aan de hand van de schoenenmetafoor stap voor stap de kennis van je eigen brein. Je brein heeft eindeloze mogelijkheden, maar het kan die alleen benutten als jij goed voor je brein zorgt. Neem het heft in eigen handen en maak tijd vrij voor de dingen die er echt toe doen: je gezondheid, je relaties met dierbaren en je ambities. 

			 

			Rick van Asperen is een veelgevraagd spreker en trainer. Eerder verschenen van hem Egostrippen en De groeten met moeten. Hij inspireert dagelijks mensen op het gebied van vitaliteit, persoonlijk leiderschap, samenwerken en vernieuwing.
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			Rick van Asperen

			Ik laat me niet gek maken

			Het rustgevende boek over het brein voor mensen die te druk zijn
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			VOORWOORD • ZIJN WE GEK GEWORDEN?

			Het begon allemaal op een dag die eigenlijk niet zo bijzonder was. Ik reed naar mijn kantoor en was me plotseling bewust van alle drukte in het verkeer. Alsof ik buiten mezelf was getreden, zag ik automobilisten om me heen gestrest gas geven, remmen en van baan wisselen. Toen ik binnenkwam op kantoor, zaten mijn collega’s al te bellen alsof hun leven ervan afhing. Zelf ging ik reflexmatig mee in deze dynamiek. Zo ging ik maar door tot aan de pauze. Pfff, eindelijk rust, dacht ik bij mezelf. Helaas waren de tien minuten pauze zo weer voorbij. ‘Denk je hieraan’, ‘heb je dit al besproken’ riepen mijn collega’s me in het voorbijgaan toe. Alsof mijn agenda nog niet vol genoeg zat! Mijn beeldscherm stond bol van de e-mails en intussen lag mijn telefoon de hele tijd te trillen op mijn bureau. Dat mijn bureau daar geen schaafplekken aan heeft overgehouden, verbaast me nog steeds. En ikzelf? Ik stond erbij en ik keek ernaar. Mijn hoofd stond op ontploffen en schreeuwde het uit: kappen nou! Je maakt me gek!

			Na die dag volgden nog vele dagen waarop ik me meer en meer bewust werd van de achtbaan waarin ik was beland. Ik probeerde met een duizelingwekkende snelheid het ene hoogtepunt na het andere te bereiken. Er leek geen einde aan te komen. Stond mijn achtbaan maar in een pretpark, dan duurde de rit maar een paar minuten. Die enkele keer dat ik er instap, verlaat ik meestal misselijk de attractie, waarbij ik me afvraag waarom ik me in vredesnaam weer heb laten overhalen. Herken je dat? Dezelfde gedachten gingen door mijn hoofd als ik aan mijn eigen carrière dacht. Waarom stap ik overal steeds weer in? Wat maakt dat ik ‘ja’ zeg op dingen waar ik veel liever ‘nee’ op wil zeggen? Moet ik echt nog vijfentwintig jaar lang mijn adem inhouden totdat ik van het leven mag gaan genieten? Toen ik uiteindelijk de rekensom voor mezelf had gemaakt, hakte ik een belangrijke knoop door. Ik besloot dat ik mijn levensgeluk en gezondheid niet langer bleef opofferen voor mijn carrière. Ik wilde me vanaf dat moment niet meer afhankelijk maken van schijnzekerheden en gedroomde vergezichten.

			Ik hakte die knoop overigens niet alleen door, maar deed dat met mijn partner. We waren het al snel hartgrondig eens. We wilden onze opgebouwde ‘zekerheden’ graag inruilen voor meer welzijn. Is het niet schandalig, zeiden we tegen elkaar, dat we in een van de rijkste landen ter wereld wonen en toch de hele dag lopen te rennen en zoveel mensen horen klagen? Het was duidelijk dat wij later geen oude klagende mannetjes wilden worden. Maar als we dat niet wilden, was het belangrijk om daadwerkelijk andere stappen te gaan zetten. Gemakkelijker gezegd dan gedaan, merkten we al snel.

			Een tijdlang veranderde ik nog niets wezenlijks in mijn leven. Ik was niet wispelturig genoeg en had waarschijnlijk nog onvoldoende pijn om alles zomaar op te geven. Ik hield bovendien te veel van mijn werk. Daarnaast gaf het me zekerheid, stabiliteit en voorspelbaarheid. Tijdens mijn jeugd kreeg ik van verschillende kanten te horen dat dit belangrijke waarden zijn om na te streven in het leven. Waarom zou ik zomaar opgeven wat mij jaren had gekost om op te bouwen? Ik was op zoek naar een manier om mijn levensstijl te verbeteren, niet om alles wat ik had opgebouwd bij het grofvuil te zetten.

			Het antwoord op mijn vraag kwam in de vorm van een diner met vrienden. De tafel stond boordevol heerlijke gerechten, en toen ik ze zag, was ik me ineens bewust van het probleem en van de oplossing. Zoveel lekker eten, dat kan mijn lichaam niet verwerken. En direct daarop schoot het door mijn hoofd: zoveel informatie verwerken, dat kan mijn lichaam natuurlijk ook niet aan.

			Neurologen en andere wetenschappers waarschuwen al jarenlang voor de fysieke en mentale gevolgen van het leven dat wij leiden. Zoals diëtisten waarschuwen voor de overdaad aan voedsel dat we eten, zo waarschuwen neurologen voor de overdaad aan informatie die we verwerken en de werkdruk waaraan we ons blootstellen. Ik besefte dat het voor meer levensgeluk belangrijk was om bewust meer aandacht te besteden aan het orgaan dat ik mijn hele leven waarschijnlijk te weinig aandacht had gegeven: mijn brein. Hierdoor leed ik inmiddels aan een soort mentale obesitas. Ik had mijn brein jarenlang volgestopt met brandstof en het toerental opgevoerd tot de meter in het rood stond. Het was nu hoog tijd om mijn brein de aandacht en de liefde te geven die het verdiende.

			Wat ik eerst niet deed, lukte me nu wel. Omdat ik wist wat ik wilde en omdat ik inmiddels begreep hoe ik dit kon bereiken, nam ik de broodnodige beslissingen waardoor ik mijn leven een nieuwe wending kon geven. Tot voor kort was het sleutelwoord in mijn leven ‘meer’, maar nu werd het nieuwe adagium juist ‘minder’. Ont-gedoe-en noem ik dit. De sloep ging als eerste weg, gevolgd door de caravan. We hadden het soms gewoon te druk met leuke dingen doen. Daarnaast maakten we minder afspraken in het weekend, de televisie gaven we minder aandacht en ook de telefoon en andere mobiele apparaten kregen beduidend minder liefde. Ik ging voor steeds minder van meer. En naarmate ik mijn brein verwende met een gezond dieet van voedzame activiteit en rust, merkte ik hoe ik ontspande en mij steeds beter ging voelen.

			Wij mensen hebben een bijzonder brein. Sommige vissen hebben mooiere kleuren, vogels kunnen beter vliegen en roofdieren kunnen harder lopen dan wij. Wij hebben echter een sterk ontwikkeld brein. Dankzij dit brein kunnen we briljante uitvindingen doen en hebben we bewustzijn. Maar pas wanneer we heel bewust met dit brein omgaan, kunnen we er optimaal van profiteren. Balans en echt geluk, heb ik ontdekt, beginnen met breinbewustzijn.

		

	





		
			INLEIDING • OPZIJ, OPZIJ, OPZIJ!

			Je hebt van die nummers die je maar niet loslaten. Als zo’n oorwurm zich eenmaal in je hoofd heeft genesteld, kom je er lange tijd niet meer vanaf. Voor mij is dat het nummer ‘Opzij’ van Herman van Veen:

			Opzij, opzij, opzij,

			maak plaats, maak plaats, maak plaats,

			we hebben ongelofelijke haast.

			Opzij, opzij, opzij,

			want wij zijn haast te laat,

			we hebben maar een paar minuten tijd.

			We moeten rennen, springen, vliegen, duiken, 

			vallen, opstaan en weer doorgaan.

			We kunnen nu niet blijven, 

			we kunnen nu niet langer blijven staan.

			De aantrekkingskracht van dit nummer is voor mij niet alleen de melodie of de tekst, maar ook de boodschap van muzikant en cabaretier Herman van Veen. Het nummer verscheen al in 1979. Zo lang geleden, ik wist niet wat ik las! Inmiddels is zijn oproep om te onthaasten alleen maar belangrijker geworden. De actualiteit van het nummer zegt niet alleen veel over de voelsprieten van Herman van Veen, maar ook over de huidige hectiek in ons leven.

			Van Veen raakte destijds al een gevoelige snaar met het nummer. Het stond zeven weken in de top veertig. Maar heeft zijn oproep tot onthaasting ons ook echt geholpen? Ik zie het eerlijk gezegd niet als ik om me heen kijk. Sterker nog, het tegendeel lijkt het geval. Ik ontmoet veel mensen die alleen maar meer zijn gaan rennen, springen, vliegen, duiken, vallen, opstaan en weer proberen door te gaan.

			Hoe hectisch is jouw leven eigenlijk? Voel je je het grootste deel van de dag ontspannen en in balans? Sta je echt zelf aan het roer van je tijd? Neem je voldoende pauze? Proef je echt wat je eet en drinkt of doe je dat vaak snel tussen de bedrijven door? En lukt het jou om spontaan binnen te vallen bij familie en vrienden en qualitytime met hen door te brengen? Gaan jouw aandacht, tijd en energie voornamelijk naar de mensen en activiteiten die er voor jou echt toe doen?

			De kans is groot dat je, net als de meeste Nederlanders, ‘nee’ antwoordt op een of meerdere van deze vragen. De gemiddelde Nederlander is welvarend en gelukkig, wijzen onderzoeken keer op keer uit. Ironisch genoeg heeft hij ook veel stress- en burn-outklachten. Zo vreemd is dat overigens niet, want de dynamiek in ons eigen leven en om ons heen is de afgelopen decennia drastisch veranderd.

			Stress? Hoe is het mogelijk

			Waarom ervaren we eigenlijk geen zeeën van tijd? Waarom gaan we niet veel ontspannener door het leven? Zoveel tijd zijn we namelijk niet kwijt aan werk. Zeker niet als je het vergelijkt met mensen in de eeuwen voor ons.

			Onlangs kwam ik in mijn ouderlijk huis twee doosjes tegen met oude brieven van mijn oma. De meeste brieven dateerden uit de periode 1930 tot 1935. Al lezend brachten ze me naar de tijd van de jeugd van mijn oma. Maar wat schetste mijn verbazing? In veel van de brieven die mijn oma had ontvangen, stond dat men zo druk was. In de meeste brieven excuseerde de schrijver zich zelfs voor het feit dat hij zo lang niet had geschreven omdat hij het zo druk had gehad. Je leest het goed. En wij maar denken dat het echt iets is van onze tijd, dat juist onze generatie zoveel verplichtingen heeft. Niets is minder waar. Voor mijn oma en haar meeste tijdgenoten was vrije tijd pure luxe. Als kamermeisje werkte mijn oma minimaal zes dagen per week voor een loon waar de meesten van ons nu hun bed niet voor uit zouden komen. Als ze drie vrije dagen achter elkaar had gespaard, ging ze vanuit Zwolle op bezoek bij haar ouders in Groningen. Nee, niet met de auto en ook niet met de trein. Zij ging ‘gewoon’ op de fiets. En om bij mijn verstandelijk gehandicapte oom op de Grebbeberg in Rhenen te komen was ze een hele dag onderweg met de bus. Als ze niet bezig was met werken, was ze dus bezig met het onderhouden van relaties. Rust en even lekker ontspannen was een luxe die zij zich niet kon veroorloven.

			Weet je dat het nog maar een eeuw geleden is dat de zondagsrust werd ingevoerd, gevolgd door de vrije zaterdag en een langzame maar zekere daling van het aantal verplichte arbeidsuren per week? Wie nu fulltime werkt, werkt meestal maximaal 36 uur per week. En de meeste mensen halen dat aantal uren niet eens omdat ze parttime werken.

			Taken in de huishouding kosten ook steeds minder tijd. Deze tijdsafname komt niet alleen omdat het werk nu wordt verdeeld tussen partners. Apparaten hebben ook veel werk van ons overgenomen. Vroeger stond je na het eten nog minstens een halfuur achter de aanrecht om de vaat te doen. Weet je wel, datgene wat je in de zomer voor je plezier op de camping doet. Thuis stop je de vaat nu gewoon lekker in de vaatwasser, waardoor je meer tijd overhebt om bijvoorbeeld te gaan sporten. Bijna niemand hangt zijn wasgoed nog aan het wasrek in de tuin. De meeste mensen die ik ken, stoppen het direct in de wasdroger.

			In theorie hebben we dus tijd genoeg, maar zo ervaren we dat lang niet altijd. We hebben namelijk al die uren die we minder werken niet ingeruild voor ontspannen wandelingen met de hond en gesprekken met vrienden. We zijn deze uren gaan vullen met bezigheden die mentaal veel van ons vergen. Op de industriële revolutie volgde geen ontspanningsrevolutie, maar een informatierevolutie die inmiddels ons leven beheerst.

			Informatieverslaafd

			Neurobioloog Dick Swaab rekende ooit uit dat de informatie die we elke dag binnenkrijgen, gelijkstaat aan de inhoud van 174 kranten. Dat is waarschijnlijk evenveel informatie als onze voorouders in hun hele leven binnenkregen. Veel van die informatie is voor ons helemaal niet van toegevoegde waarde. Het is bijvoorbeeld vaak informatie van mensen die iets van ons willen en daarom hun best doen om onze hersenen aan het werk te zetten. Zo krijgen we elke dag maar liefst drieduizend reclameboodschappen te verwerken. Zoveel? Ja, zoveel. Van de borden langs de weg tot de verpakkingen van producten in de schappen van de supermarkt.

			Alleen al in de afgelopen veertig jaar is ons leven tussen negen en vijf drastisch veranderd. Onder het mom van Het Nieuwe Werken zijn de werkkamers waar je geconcentreerd kon werken, omgetoverd tot immense kantoortuinen. De scheidingswanden zijn verdwenen en hebben plaatsgemaakt voor nog wat extra bureaus. Anders dan het woord ‘kantoortuin’ misschien doet vermoeden, bloeit niet iedereen in deze tuinen op. Sommige mensen verpieteren er juist. Wil je net beginnen met het afronden van een belangrijk rapport, staat er weer een collega aan je bureau met een vraag, praten twee bureaus verderop collega’s harder dan je lief is en hoor je voor de zoveelste keer in tien minuten de koffieautomaat een dubbele espresso uitspugen. ‘Ik wil rust,’ schreeuw je inwendig. Je lijkt de enige te zijn, maar vergis je niet: je deelt dit verlangen waarschijnlijk met velen in de kantoortuin.

			Alsof we het niet druk genoeg hebben, vechten ook nieuwe media continu om onze aandacht – onze mobiele telefoon, onze iPad en sociale media in het bijzonder. Met onze smartphone dragen we bijna vierentwintig uur per dag een jengelend kind met ons mee. Er zijn familie, vrienden, influencers en nieuwsbronnen die de hele dag via sociale media en andere apps aan onze jas trekken. En als zij even stil zijn, voelen we zelf opeens de onbedwingbare drang om op zoek te gaan naar grappige video’s en spannend nieuws. We worden niet alleen overspoeld door informatie, maar we zijn ook informatieverslaafd. De gevolgen hiervan zijn onvoorstelbaar groot.

			De gevolgen van stress

			De enorme dynamiek om ons heen en de informatiestroom die we elke dag te verwerken krijgen, hebben grote gevolgen voor ons dagelijkse leven. Elementaire bezigheden zoals veel bewegen, voldoende slapen en gezond eten staan hierdoor onder druk.

			Een korte tijd kun je straffeloos onder spanning leven en je gezondheid verwaarlozen. De mens is erop gebouwd om dit wel even te overleven. We hebben de gevaren op de savannes en talloze oorlogen overleefd. Hoe moeilijk ons leven ook wordt, we gooien het bijltje er niet direct bij neer. Met een beetje extra stress zo af en toe is dan ook helemaal niets mis. Sterker nog, deze stress kan je zelfs helpen om je prestaties te verbeteren. Stress heeft bij de meeste mensen een negatief imago, maar zonder stress kunnen we niet eens leven. Gezonde stress zet je aan tot actie. Alles waar geen actie meer in zit, is dood.

			Met onze smartphone dragen we 
een jengelend kind met ons mee.

			Stress is een vorm van spanning die in ons lichaam optreedt als reactie op prikkels van buitenaf. Deze reactie heeft invloed op onze stofwisseling en zet allerlei mechanismen in ons lichaam in beweging. Stress zorgde ervoor dat onze voorouders in actie kwamen als er een leeuw aan kwam wandelen. Ook in onze samenleving komt een bepaalde mate van stress goed van pas. Als je in een stiltecoupé zit waar een medepassagier zit te bellen, kan de stress die je op zo’n moment ervaart je aanzetten tot actie. Je vraagt of diegene zich bewust is van het feit dat er in een stiltecoupé niet gebeld mag worden. Ook kun je ervoor kiezen om op te staan en op zoek te gaan naar een andere stiltecoupé. Zonder gevoelens van stress zou je niet in beweging zijn gekomen.

			Het gaat pas mis als stress je verlamt in plaats van dat het je aanzet tot actie en groei. Het gaat eveneens mis als de stress te lang aanhoudt. Stress helpt je om te pieken. Je kunt echter niet continu pieken. De energie die je dagelijks ter beschikking staat, is beperkt. Als je toch probeert te blijven pieken, dan loop je het risico in een diep dal te vallen. En dit is nu precies wat er momenteel bij steeds meer mensen gebeurt, getuige de schrikbarend toegenomen cijfers met betrekking tot het aantal burn-outs en depressies onder medelanders.

			Stress kan tegenwoordig overal getriggerd worden. Op het werk, omdat er van je wordt verwacht dat je te veel doet in te weinig tijd. Op school, waar van kinderen wordt verwacht dat ze enorm goed presteren om zo de ideale CITO-score te behalen. Op Instagram, waar je eruit wilt zien als een fotomodel. Thuis, waar je denkt de ideale ouder, buurman, tuinman, sporter, familieman, vriend en kok te moeten zijn. Tom Cruise en Julia Roberts krijgen er miljoenen voor betaald om de hoofdrol te spelen in dergelijke thrillers. Wij betalen er, met onze afnemende gezondheid, echter zelf de rekening voor.

			Depressie

			De gevolgen van langdurig hoge stressniveaus voor ons hoofd en ons lijf zijn enorm, persoonlijk, relationeel, organisatorisch én maatschappelijk. Op persoonlijk niveau is natuurlijk de aantasting van je gezondheid het belangrijkst. Je verliest kostbare levenstijd omdat je denkt alles wel aan te kunnen als je de alarmsignalen van je lichaam en geest maar lang genoeg probeert te negeren. Welke alarmsignalen ik bedoel? Bijvoorbeeld je te hoge bloeddruk, de moeite die het je kost om zaken te onthouden, je vatbaarheid voor griep en verkoudheid omdat je immuunsysteem is verzwakt, je gewichtstoename terwijl het eten je steeds minder smaakt en het feit dat je zo weinig zin hebt in seks. Gaat er al een stresslichtje op je mentale dashboard branden?

			Bij achthonderdduizend Nederlanders blijft het niet bij dit soort gezondheidsklachten. Ze komen terecht in een depressie – een persoonlijk drama voor de mensen die het overkomt en een grote kostenpost voor de samenleving. Wat zou er gebeuren als we geen depressies meer zouden krijgen? Wat zou er gebeuren als we die twee miljard zouden kunnen investeren in het bevorderen van een goede gezondheid in plaats van het plakken van pleisters op gezondheidsklachten?

			Naast onze gezondheid krijgen ook onze relaties een behoorlijke knauw als we te lang op onze tenen blijven lopen. Door de stress die we ervaren, zijn we sneller geprikkeld en worden we minder begripvol en inlevend. We hebben namelijk al meer dan genoeg aan ons eigen gedoe. Voordat je het weet, schiet je je emotionele elastiek in het gezicht van een ander. En die zwaardere druk op je relaties heeft ook weer gevolgen voor je eigen gemoedstoestand. Je komt langzaam maar zeker in een negatieve vicieuze cirkel terecht. Hier krijg je vervolgens ook weer stress van. Snap je waar ik naartoe wil?

			Living together apart

			De enige manier om uit een dergelijke vicieuze cirkel te komen is door onszelf andere vaardigheden en gezondere routines eigen te maken. Veelal denken we dat het ons aan de tijd ontbreekt om aandacht aan dergelijke vaardigheden en het doorbreken van ongezonde ingesleten patronen te besteden. Vooral omdat we zoveel ballen in de lucht proberen te houden, met als gevolg dat ons lontje steeds korter wordt van de stress die dit veroorzaakt. Ook externe factoren spelen hierbij een belangrijke rol. Zo zijn we door het gebruik van sociale media kort door de bocht gaan formuleren. Het ontbreken van nuances kan stress bij ons veroorzaken, waardoor we geen schapruimte hebben voor andere dingen. Diezelfde sociale media kunnen het fysieke contact tussen mensen enorm verstoren. Ik zie steeds meer mensen die samen alleen leven. De trend is niet living apart together, maar living together apart. Mensen trekken samen op, maar onderbreken een goed gesprek achteloos voor het beantwoorden van een onbeduidend appje. Het gebeurt regelmatig dat iemand zich tijdens een vergadering of een feest plotseling omdraait en met een ander – online – begint te praten of te appen. De boodschap die je met dit soort gedrag uitstraalt, is: ik vind jou niet zo belangrijk. Wat jij vertelt, is niet zo interessant. Het is eigenlijk hetzelfde als wanneer je met iemand op een bijeenkomst staat te praten die de hele tijd over je schouder kijkt of er iemand binnenkomt die belangrijker is. Heb je dit wel eens meegemaakt? Dan weet je vast precies wat ik bedoel.

			Eén ding is zeker: dergelijk gedrag draagt niet bij aan het creëren van een comfortabel gevoel en het vergroten van de veiligheid binnen relaties. Ook legt het de rode loper niet uit voor het delen van gevoelige zaken die je aan het hart gaan.

			Niet alleen voor onze gezondheid en onze persoonlijke relaties heeft langdurige stress grote gevolgen. Ook organisatorisch en maatschappelijk trekt langdurige stress diepe sporen. De kosten van ziekteverzuim zijn astronomisch hoog. En wat denk je van de onzichtbare kosten doordat mensen van de stress hun creatieve vermogens niet kunnen benutten om oplossingen te vinden voor de nieuwe uitdagingen waar we nu voor staan? Je wilt niet weten wat dit bedrijven en organisaties kost. Als te veel stress ons brein bezighoudt, is er namelijk geen ruimte meer over voor creativiteit en vernieuwing. Laat staan voor het bedenken van oplossingen waarmee we onze eigen stress en die van anderen kunnen verminderen.

			Ook voor de samenleving als geheel hebben onze stressvolle levens grote gevolgen. Relaties komen onder druk te staan door partners met een burn-out. Hele gezinnen worden ontwricht door ouders die ziek thuiszitten. Het verenigingsleven ziet zijn ledenaantal teruglopen, van de carnavalsvereniging in Limburg tot de voetbalclub in Groningen, omdat mensen liever lid zijn van Netflix en daarnaast hun welverdiende weekendje Boedapest niet willen missen. De gevolgen van alle maatschappelijke veranderingen zijn wetenschappelijk nog niet volledig aan te tonen. Ik kan me persoonlijk echter niet voorstellen dat wat we nu doen, bevorderlijk is voor ons eigen levensgeluk en de maatschappelijke cohesie.

			Regie in handen

			We hebben stress omdat we onder andere zo druk zijn met werk en het consumeren van digitale media. Maar vraag je eens af: wie of wat is nu echt je kostbare tijd hier op aarde waard? Als ik mensen op de man (of vrouw) af vraag wat ze écht belangrijk vinden in hun leven, noemen ze nooit het maximaliseren van de winst voor de aandeelhouders van hun bedrijf. Ze noemen dan bijvoorbeeld de relatie met hun partner of de gezondheid van hun kinderen. Maar leven zij hier ook daadwerkelijk naar? En jij? In de praktijk zeggen mensen gedachteloos ‘ja’ als hun manager vraagt of ze ’s avonds nog even dat belangrijke rapport af kunnen maken. ‘Ik ga dan volgende week wel weer kijken bij de voetbaltraining van mijn dochter.’ Waarom niet, ze traint toch elke week, houd je jezelf voor.

			Het is makkelijk om je te laten leven door de wensen van je werkgever, de lokroep van je volgers op sociale media en de kijksuggesties van Netflix. Het is echter veel moeilijker om daadwerkelijk te doen wat er voor jou echt toe doet.

			Had jij ook een lockdown nodig om de tijd te vinden om je huis en tuin op orde te krijgen? Dan hoop ik dat je inmiddels doorhebt dat het hoog tijd is om zelf de regie weer in handen te nemen. Doe je dat niet, dan is de kans groot dat je verandert in de hoofdpersoon uit het lied van Herman van Veen die geen tijd meer heeft voor zijn naasten:

			Een andere keer misschien

			dan blijven we wel slapen

			en kunnen we misschien als het echt moet

			over koetjes, voetbal en lotto praten.

			Nou dag, tot zien, adieu, het gaat je goed.

			Laat je niet gek maken. Stel niet uit wat belangrijk voor je is, maar begin er vandaag al mee. Hoe? Door je eigen brein bewust meer aandacht te geven. Wanneer? Vanaf nú!

		

	





		
			1 • ONS BREIN, DE VERGETEN SCHAT

			Heb jij wel eens naar een schat gezocht? Was dit als kind tijdens een verjaardagsfeestje? Of zoek je nog steeds naar een schat, bijvoorbeeld naar dat tweede huis in Zuid-Frankrijk? Misschien denk je bij deze vraag direct aan Tinder, waar je al swipend probeert om je toekomstige schat te vinden. Wat je gedroomde schat ook is, je hebt waarschijnlijk ontdekt dat het niet makkelijk is om hem te vinden. Toch ga ik je in dit hoofdstuk uitleggen dat er een manier is waarop je de grootste schat op aarde dichtbij en snel kunt vinden.

			Voordat we beginnen met schatgraven, wil ik je vragen om eerst te graven in je eigen gedachten en op te schrijven wat voor jou het belangrijkst is in je leven. Neem er de tijd voor. Maak een top vijf van je levensdoelen. Schrijf de vijf antwoorden hieronder op of gebruik je telefoon om een lijst met vijf wensen op te stellen. Hoe je je wensen ook vastlegt, neem er vooral echt de tijd voor. Wat zijn jouw wensen waarvan je wilt dat ze aan het einde van je leven vervuld zijn?
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			Kijk nu nog eens goed naar de vijf levensdoelen die je hebt opgeschreven. Stel dat je vanaf vandaag aandacht aan het vinden van deze vijf schatten zou besteden, zou dit je dan helpen bij het vinden van rust en balans? Zou het bijdragen aan het ontdekken en benutten van je ongekende potentieel? Zou het je helpen om mentaal gezond te worden en te blijven? Zou je door het nastreven van deze belangrijke zaken minder last hebben van de hedendaagse dynamiek? Zou je zelf weer aan het roer komen te staan van je eigen leven?

			Als ik mensen vraag hun grootste verlangens te vertellen, noemen ze vaak universele wensen zoals gezondheid, geluk en een goede relatie en kinderen. Als ik doorvraag, zeggen ze dat ze ervan overtuigd zijn dat het in principe mogelijk is om deze doelen te bereiken. Ook zeggen ze dat het bereiken van deze doelen het dagelijks leven veel makkelijker en aangenamer zou maken. En zo is het ook: als je gezond en gelukkig bent, wordt het veel makkelijker om het dagelijkse gedoe te verdragen. Misschien is het druk op je werk, maar omdat je weet dat je ’s avonds een leuke afspraak hebt met je beste vrienden, maak je je er niet zo druk meer over.

			De manier om de belangrijkste doelen in je leven te bereiken is door meer aandacht te besteden aan dat ene orgaan dat een sleutelrol speelt in je leven: je brein. Mogelijk heb je er tot nu toe maar weinig aandacht aan besteed omdat je je niet bewust was van het nut ervan. Gek genoeg zijn veel mensen wel bezig met het tellen van calorieën en besteden ze heel wat uren in de sportschool, maar ik ken relatief weinig mensen die echt actief bezig zijn met de gezondheid van hun eigen brein. In dit boek laat ik je zien hoe belangrijk het is om je brein fit te houden en hoe je dat doet. Want alleen met een echt fit brein is het mogelijk om de belangrijkste doelen in je leven te bereiken.

			Een gezond en gelukkig leven begint met een gezonde dosis dagelijkse breinhygiëne. Onthoud dat woord maar met de afkorting BH, dan zul je het waarschijnlijk niet snel vergeten.

			Breinhygiëne

			De afgelopen decennia is er steeds meer bekend geworden over het belang van actief met je eigen gezondheid bezig zijn. Zo krijgen we het advies om voldoende te bewegen, niet te veel te zitten, gezond te eten, niet te roken en slechts matig alcohol te gebruiken. Maar zelden of nooit wordt expliciet aangeraden om goed te zorgen voor je eigen brein.

			Waarschijnlijk beoefen je een sport en let je op wat je eet. Maar besteed je ook elke dag bewust tijd aan breinhygiëne? Waarschijnlijk niet. Ken je veel mensen in je omgeving die dit doen? En dan bedoel ik echt op dagelijkse basis. Het vraagt meer van je dan één keer in de week een uurtje mindful op een matje gaan zitten. Dat is heel nuttig om te doen, maar het is niet genoeg. Hoe komt het dat we wel aandacht besteden aan sport en gezond koken en tegelijk vergeten om ons eigen brein van de kook af te helpen? Maakt onbekend in dit kader ook onbemind?

			Heel lang heb ik zelf gedacht dat mijn brein wel invloed had op mijn ontwikkeling, maar dat ik geen invloed had op de ontwikkeling van mijn brein. Ik zag mijn brein vooral als het resultaat van alles wie ik ben. En wat ik ben, is het resultaat van alles wat ik in mijn leven meemaak. Mijn brein heb ik als een soort hardware meegekregen bij mijn geboorte. Vervolgens ontwikkelde mijn brein zich tot zijn huidige vorm door wat ik meemaakte, door de emoties die ik ervoer bij wat er op mijn pad kwam, van complimenten tot mentale kettingbotsingen met anderen, en ook door de ervaringen op school, waar ik van alles leerde, door te reizen en door andere mensen te ontmoeten. Sommige emoties en ervaringen hadden weinig impact op mijn brein. Andere, die indrukwekkender waren of vaker voorkwamen, hadden juist veel impact op de vorming ervan. Veranderingen in mijn brein overkwamen me vooral. Ik was zelden tot nooit actief bezig met het bewust ontwikkelen of onderhouden van mijn brein. Ja, ik was wel bezig met het vullen van mijn brein met kennis en ervaringen, maar ik besteedde geen aandacht aan de gezondheid van mijn brein zelf.

			De aandacht voor actieve breinhygiëne is in een stroomversnelling gekomen sinds de opkomst van de MRI-scan. Sindsdien zijn we in staat om in het brein van levende mensen te kijken. Hierdoor is er in wetenschappelijke kringen steeds meer bekend geworden over de werking van ons brein en de gevolgen van onze hedendaagse levensstijl op de gezondheid ervan. Er is natuurlijk nog veel te ontdekken en te verklaren als het om de werking van ons brein gaat. Daarnaast interpreteren niet alle wetenschappers data op dezelfde wijze, waardoor ze het regelmatig oneens zijn met elkaar. Dit maakt het voor niet-wetenschappers lastig om een juist beeld te vormen van wat verstandig is om te doen en wat niet. Maar ondanks alle beperkingen is er al veel kennis over de werking van ons brein die ons in staat stelt om actie te ondernemen. In dit boek probeer ik de belangrijkste kennis zo toegankelijk mogelijk te beschrijven, waarbij ik me richt op zaken waarmee we ons leven actief kunnen beïnvloeden.

			Ik ben mijn brein

			Ons brein is een waardevolle schat. De kracht van ons brein is echt ongekend. Ga maar na, als het menselijk brein een computer zou zijn, dan zou het 38 biljard (38 met maar liefst twaalf nullen!) berekeningen per seconde kunnen uitvoeren. Een van ’s werelds snelste supercomputers, BlueGene, kan slechts tweeduizendste procent daarvan aan berekeningen uitvoeren.

			Naast de enorme verwerkingscapaciteit is er nog iets bijzonders met je brein aan de hand. Je brein is namelijk het enige orgaan dat in contact staat met alle cellen in je lichaam. Snap je nu waarom het zo belangrijk is om goed voor je brein te zorgen? Want als jij niet goed voor je brein zorgt, hoe kan je brein dan goed voor al die cellen in je lichaam zorgen?

			Je brein weegt ongeveer evenveel als anderhalf pak suiker. Dat lijkt best veel. Toch is het gemiddeld slechts twee procent van je totale lichaamsgewicht. In je brein wordt niet alleen je motoriek bepaald, ook al je zintuigelijke waarnemingen komen hier tot stand, evenals je denken, je emoties en je gedrag.

			Ondanks het feit dat je brein letterlijk niet veel gewicht in de schaal legt, is het op verschillende fronten een grootverbruiker. Van alle zuurstof die je inademt, gaat maar liefst twintig procent naar je brein. Ook van al het bloed dat door je hart wordt rondgepompt, gaat twintig procent naar je brein. En van alle energie die je per dag ter beschikking staat, wordt twintig tot vijfentwintig procent gebruikt door je brein. Dat wil zeggen: onder normale omstandigheden. Stel dat je te veel stress hebt of in een depressie zit, dan slurpt je brein nog veel meer van je beschikbare energie op. Heel basale dingen zoals koken, eten, je bord naar de keuken brengen, water pakken of een kleine wandeling maken kun je tijdens een zware depressie gewoon niet opbrengen omdat je brein zoveel extra energie voor zichzelf nodig heeft. Heb je zelf wel eens een depressie of een burn-out gehad? Of ken je mensen in je omgeving die hier last van hebben (gehad)? Dan herken je deze energiehonger van het brein vast wel.

			Je brein verbruikt minstens 
25 procent van al je energie’. 

			We hebben elke dag maar een beperkte hoeveelheid energie tot onze beschikking. Deze energie wordt over ons lichaam verdeeld. Hierbij is ons brein relatief gezien niet alleen de grootverbruiker, maar ook de baas. Als je brein meer energie voor zichzelf nodig heeft, dan wordt de totale ‘energietaart’ niet groter; je brein neemt gewoon een groter deel van de taart. Dit gaat dus ten koste van de energie die voor andere delen van je lichaam overblijft. Daarom is het vaak lastig om uit een depressie te komen. Bewegen is in deze situaties heel goed voor je herstel, alleen vraagt je brein zoveel energie dat je de kracht niet hebt om in beweging te komen. Dit maakt het heel lastig om beter te worden.

			Wordt het al een beetje duidelijk waarom het zo belangrijk is om in de hedendaagse dynamiek tijd en aandacht aan de verzorging van je brein te besteden?

			Je brein is het enige orgaan dat weet dat je bestaat. In je brein huizen niet alleen je geheugen en je talenten, maar ook je zelfbeeld, waarover een belangrijk deel van mijn boek Egostrippen gaat. Alle beelden en indrukken die je van jezelf hebt, staan in je geheugen gegrift. Hierdoor is het lastig om ander gedrag te gaan vertonen, zelfs als je weet dat dit beter voor je brein en je algehele gezondheid is. ‘Zo ben ik nu eenmaal,’ hoor ik mensen roepen die blijven doen wat ze altijd al deden. Dat klopt, als ze tenminste de nadruk leggen op het woordje ‘nu’. Zo ben je nu, maar zo hoef je niet te blijven. Het feit dat het lastig is om je gedrag te veranderen, wil niet zeggen dat het onmogelijk is. Je brein is geen langspeelplaat waarop de muziek voor altijd vastligt in de groeven. Vergelijk je brein liever met een harde schijf die vaak overschreven kan worden voordat hij is versleten. Feit is dat iedereen ander gedrag kan aanleren. Concludeer dus niet dat je nu eenmaal bent wie je bent, zeg liever: ‘Zo ben ik geworden.’ Besluit vervolgens of je je daarbij wilt neerleggen of dat je ervoor kiest om op onderzoek uit te gaan om meer van je onbenutte potentieel te ontdekken.

			Als je ander gedrag gaat vertonen, ga je hier vroeg of laat de resultaten van zien, zowel fysiek als mentaal. Loop bij wijze van experiment maar eens afwisselend rechtop en gebogen door de kamer. Als je rechtop loopt, voel je je sterker, trotser en lichter dan wanneer je gebogen door de kamer sjokt.

			De kunst is om je zo te gedragen dat het gezond is voor je brein en te kiezen voor het gedrag waar jij je goed bij voelt.

			Wij zijn ons brein

			Er zijn nog meer redenen waarom het belangrijk is om dagelijks aandacht aan je breinhygiëne te besteden. Jouw brein is niet alleen een spiegel van jouw eigen gedrag, maar ook van dat van anderen. Via je zintuigen staat je brein namelijk continu in contact met alle andere breinen die jij gedurende je leven tegenkomt. Via jouw spiegelneuronen kan het gedrag van anderen binnendringen in jouw brein, en jouw gedrag in het brein van anderen.

			Als je brein een normale ontwikkeling heeft doorgemaakt, dan is het uitermate sociaal ingesteld. Elke ontmoeting kan in jou emotionele golven laten ontstaan. Ook als iemand al lang uit beeld verdwenen is, kan het denken aan deze persoon nog steeds allerlei emoties bij je oproepen. Herken je het? Wie schiet er nu door je gedachten? Dergelijke emoties manifesteren zich op basis van de kwalificaties die je met behulp van je brein aan de ervaringen met deze persoon hebt toegedicht.

			Door het sociale karakter van ons brein ontstaat in de loop van een dag een kettingreactie aan gedrag en gevoelens. Je kunt je vast wel een moment herinneren waarop je ’s avonds moe thuiskwam van je werk. Je hoofd zat er nog vol mee. Hoe reageerde je toen op de mensen in je omgeving? Vriendelijk, warm en opgewekt, zoals je anders zou doen? Of was de eerste snauw er al uit voordat je het zelf doorhad? En welke reactie kreeg je vervolgens terug? Kreeg je een warm bad of een koude douche? En wat gebeurde er toen het een koude douche was? Stond je voorhoofd gespannen? Balde je je vuisten? Versnelde je ademhaling? Precies, in je brein was een alarm afgegaan en het lampje trouble in paradise sprong op rood.

			Mensen beïnvloeden elkaar voortdurend en ieders houding kan in een razend tempo veranderen. In een relatie kan een liefdesdans in een handomdraai in een bokswedstrijd veranderen. Je brein heeft niet eens een goede relatie met iemand nodig om heftige emoties op te roepen. Het kan ook gebeuren als een buurman, een collega of een caissière in jouw beleving een iets te bijdehante opmerking tegen je maakt. Normaliter zou je erom lachen, vandaag echter niet. Je hebt een pesthumeur omdat je hoofd na een rotdag op ontploffen staat. Je laat hierdoor een spoor van relationele vernielingen achter, waar je zelf uiteindelijk de meeste last van hebt.

			Omdat dit soort kettingreacties schijnbaar automatisch plaatsvindt, zou je de indruk kunnen krijgen dat je hier weinig aan kunt doen. Gelukkig is dit niet waar. Met een goede breinhygiëne kun je er wel degelijk voor zorgen dat jouw contact met andere mensen goed verloopt. Als je goed zorgt voor je brein, kun je voorkomen dat je in een negatieve spiraal van actie (snauwen) en reactie (ruzie) belandt. Breinhygiëne levert je daarmee overigens niet alleen een relaxte avond op. Het draagt zelfs bij aan een betere fysieke gezondheid. Neurowetenschappers hebben ontdekt dat een stressvol leven en stressvolle relaties je immuunsysteem ondermijnen. Andersom kunnen een laag stressniveau en warme relaties een enorme bijdrage leveren aan het versterken van je immuunsysteem. Waar kies jij voor?

			Het begint met focus

			Net als veel andere mensen ben ik van nature graag met veel dingen tegelijkertijd bezig. Ik houd van mijn huidige werk. In het verleden was ik constant bezig met het bedenken van nieuwe dingen. Sterker nog, ik bedacht ze niet actief, mijn brein gaf me steeds nieuwe ingevingen cadeau. Vanuit mijn enthousiasme om dingen te creëren begon ik hierdoor keer op keer al aan een nieuw project voordat het vorige was afgerond. De stapel onafgemaakte klussen werd hierdoor steeds hoger, terwijl mijn hoeveelheid energie steeds lager werd. Optreden als spreker, trainingen voorbereiden en verzorgen, boeken schrijven, mijzelf en mijn bedrijf Egostrippen profileren op sociale media, aandacht besteden aan mijn partner, familie, vrienden, hobby’s, sport: ik vond alles belangrijk en probeerde overal wat van mijn tijd en energie in te steken. Zo bereikte ik per saldo minder dan ik zou kunnen bereiken. Dit veranderde toen ik mijn energie ging richten op de belangrijkste doelen in mijn leven.

			Zoals je in dit boek zult lezen, begint breinhygiëne met focus. Door zo veel mogelijk van je hersenenergie te richten op de belangrijkste doelen in je leven, is de kans groter dat je ze zult bereiken. En ja, dat kan verregaande consequenties hebben. Voorkomen dat je energie verspilt, kan vereisen dat je bepaalde bezigheden laat schieten. Als je na een dag hard werken doodmoe thuiskomt, is het misschien beter om niet direct te gaan gamen, omdat je brein daarmee niet tot rust kan komen. Laat ik je het belangrijkste advies van dit boek alvast cadeau geven: kies er vanaf vandaag voor om niet langer onbewust steeds meer te gaan dóén. Ga in plaats hiervan juist heel bewust steeds meer láten!

			Laat ik dit uitleggen met een voorbeeld. Verzucht jij ook wel eens dat je toe bent aan vakantie? Anders dan je misschien denkt, hoef je dit niet te zien als het signaal van je brein om vlug een reis te boeken. Je brein bedoelt waarschijnlijk niet concreet dat het op reis wil naar de Veluwe, Ibiza of Florida, het wil gewoon vrijaf. Je brein wil geen nieuwe indrukken in een ander land, maar gewoon geen nieuwe indrukken, punt.

			Voor een goede breinhygiëne helpt het als je begrijpt hoe je brein werkt. Je brein is een complex orgaan, dat je langzaam maar zeker steeds beter kunt leren begrijpen. Hersenwetenschappers en sociaal wetenschappers hebben de afgelopen decennia grote stappen gezet. De kennis die zij hebben opgedaan, kan ons helpen om actie te ondernemen.

			Drie soorten breinen

			Belangrijk om je brein beter te leren begrijpen is het besef dat we eigenlijk drie verschillende breinsystemen hebben. De vorm van ons brein is het resultaat van een enorme evolutie. Eerst ontstond ons basisbrein; dit is ook wel bekend als het reptielenbrein. Daarna volgde na verloop van heel wat tijd het zoogdierenbrein en uiteindelijk het menselijke brein. Deze drie breinen kunnen, ondanks dat ze heel verschillende kenmerken hebben, prima samenwerken. Graag neem ik je, aan de hand van de door de Vlaamse arts, neuropsychiater en psychotherapeut Theo Compernolle gemaakte driedeling mee op reis door je eigen brein. Hij onderscheidt het reflexbrein, het reflecterende brein en het archiverende brein.

			Reflexbrein

			Ons reflexbrein is het oudste deel van ons brein. Het stuurt ons hart en onze longen al sinds de oertijd aan. Ook is dit het deel van je brein dat alarm slaat als er opeens een auto aan komt scheuren terwijl jij de straat over wilt steken. Dit brein verbruikt weinig energie ondanks dat het altijd aanstaat.

			Het reflexbrein associeer ik met hardloopschoenen. Welke woorden schieten jou te binnen als je aan hardloopschoenen denkt?
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			Reflecterend brein

			Je zou ons reflecterende brein kunnen zien als het intelligente brein. Je kunt ermee aan het heden, het verleden en de toekomst denken. Je kunt er wiskundesommen mee oplossen en beredeneren dat de aarde rond is en niet plat.

			Het reflecterende brein associeer ik met wandelschoenen. Welke beelden roepen wandelschoenen bij je op?
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			Archiverend brein

			Ons archiverende brein is dat deel van het brein waar alle informatie wordt opgeslagen. Het slaat alles op wat we meemaken. En als we bepaalde informatie weer nodig hebben, dan gaat het juiste laatje in ons brein open. Tenminste, meestal.

			Het archiverende brein associeer ik met pantoffels. Als je aan pantoffels denkt, wat zie je dan aan beelden voor je?
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			Elk menselijk brein kent deze driedeling. Ook jij hebt dus een ‘hardloopschoenenbrein’, een ‘wandelschoenenbrein’ en een ‘pantoffelbrein’. Je kunt je vast voorstellen dat deze verschillende schoenen elkaar behoorlijk voor de voeten kunnen lopen. De kunst is om al die schoenen op het juiste moment te gebruiken. Dat is wat ik breinhygiëne noem. Is dat makkelijk? Nee! Is het mogelijk? Ja! Met de inzichten en vaardigheden die ik je in dit boek aanreik, ga ik je hierbij helpen.

			Om de leesbaarheid te vergroten kies ik er regelmatig voor om te schrijven over hardloopschoenen, wandelschoenen en pantoffels als ik het betreffende brein bedoel. Uit de context van de zin wordt vast duidelijk of ik bijvoorbeeld het hardloopschoenenbrein of daadwerkelijk hardloopschoenen bedoel.

		

	





		
			2 • DE PRIKKELLAWINE

			Voordat ik dieper inga op de drie verschillende breinen, wil ik in dit hoofdstuk eerst in de omgeving duiken waaraan deze drie breinen het hoofd te bieden hebben.

			Het aantal prikkels waarmee we dagelijks worden geconfronteerd, is in de afgelopen paar eeuwen exponentieel toegenomen. Er lijkt elke dag wel een prikkellawine over ons heen te rollen. We ervaren zoveel prikkels dat we amper kunnen kiezen welke we willen accepteren of juist negeren. Vooral als we geen helder doel voor ogen hebben, vallen we gemakkelijk ten prooi aan de verleiding van al deze prikkels. Ons brein is namelijk niet alleen op zoek naar veiligheid, het is van nature ook enorm nieuwsgierig. Hierdoor hunkeren we constant naar nieuwe dingen. Dit kunnen grote dingen zijn, zoals een nieuw huis. Ook kunnen het kleine dingen zijn die ons verleiden, zoals een lekkere zak drop in de etalage van een winkel of een nieuw bericht op onze mobiele telefoon. Dergelijke prikkels vechten om onze aandacht. Als je op de verleiding ingaat en kiest voor dat nieuwe huis, die zak drop of het lezen van het bericht op je telefoon, word je direct beloond met een shot dopamine. Dit zorgt voor instant genot. Een lekkere kick! Maar let op, lang duurt dit genot niet. Als het effect is uitgewerkt, verlang je al snel naar een nieuwe prikkel.

			Het gekke is dat het niet eens uitmaakt of je een prikkel als positief of als negatief ervaart. De Amerikaanse psycholoog Timothy Wilson bracht mensen in een situatie waarin ze niets te doen hadden. Zij vonden dat zo erg dat de meesten voor de mogelijkheid kozen om zichzelf een (ongevaarlijke) elektrische schok toe te dienen. Alles bleek beter dan géén prikkels ervaren.

			In ons dagelijkse leven hebben we geen elektrische schokken nodig, aan prikkels hebben we geen gebrek. Ik onderscheid drie soorten prikkels: systeemprikkels, omgevingsprikkels en mensenprikkels. Probeer ze in je leven te herkennen zodat je bewust kunt kiezen of je er aandacht aan wilt besteden of niet.

			Systeemprikkels

			Je kunt je er wellicht niets meer bij voorstellen, maar er is een tijd geweest dat wij mensen functioneerden zonder apparaten, afspraken en georganiseerde processen. We deden alles zelf met onze persoonlijke eigenschappen, zoals met onze kracht, lengte, lenigheid en gezondheid. Er was een tijd waarin we nog geen grasmaaier, kookplaat of elektrische gitaar hadden. Wij waren zelf het enige systeem waaraan we al onze energie en aandacht besteedden. Onze dagen bestonden voornamelijk uit het verzamelen van voedsel, het voeden van onszelf en onze stamleden, alert zijn op gevaren en hiermee omgaan, vrijen en rusten. Om onszelf en anderen van voeding te kunnen voorzien en te kunnen overleven was het heel belangrijk om fysiek in vorm te blijven. We besteedden veel tijd en energie aan het verbeteren van bijvoorbeeld onze jachtvaardigheden en het ontwikkelen van strategieën om gevaren het hoofd te bieden. Onze energie en onze aandacht werden verdeeld over onszelf en onze sociale omgeving.

			Na verloop van tijd ontwikkelden we systemen die ons leven gemakkelijker en/of veiliger maakten. Zo bedachten we systemen waardoor we succesvoller werden op de jachtvelden. Denk bijvoorbeeld aan de uitvinding van de pijl-en-boog. Door zo’n uitvinding konden we van een grotere (en meestal veiligere) afstand onze prooi overmeesteren. We hoefden ons leven hierdoor minder vaak in de waagschaal te stellen. Ook werd het jagen effectiever omdat we prooien konden verrassen. We waren in staat om meer te bereiken in minder tijd. We hielden plotseling tijd over voor bijvoorbeeld het maken van sieraden. De uitvinding van de pijl-en-boog was een vooruitgang. Het zorgde echter wel voor een nieuwe verdeling van tijd en aandacht. We gingen onze aandacht verdelen over meerdere activiteiten. Alle systemen die we in de loop van de tijd ontwikkelden, droegen nog steeds bij aan het realiseren van onze primaire levensdoelen, maar helaas leidden ze eveneens tot een toename van het aantal prikkels.

			Nog een stap verder ging het toen we systemen ontwikkelden die ons werk uit handen konden nemen. Het mooiste voorbeeld hiervan vind ik de uitvinding van de vaatwasser. Ik kan er enorm van genieten als mijn partner en ik samen een wandeling maken terwijl dit apparaat het werk voor ons doet. Door systemen die ons werk uit handen nemen, hoeven we minder tijd te besteden aan bepaalde terugkerende taken. Wat een tijdwinst levert dit op! Kun je je voorstellen hoeveel tijd het je zou kosten als je de was nog steeds op een wasbord zou doen? Ik denk dat de meesten van ons in paniek zouden raken bij de gedachte. ‘Waar haal ik de tijd vandaan?’ zou je jezelf wellicht wanhopig afvragen.

			Toen we systemen kregen die ons werk uit handen namen, hebben we echter een pijnlijke fout gemaakt. We hebben de vrijgekomen tijd niet gebruikt om te investeren in onze primaire levensdoelen, zoals gezondheid of geluk. We zijn deze vrijgekomen tijd vooral aan prikkelrijke activiteiten gaan besteden.

			Geld

			Van alle systemen is geld misschien wel het systeem dat het leven van de mens het meest heeft beïnvloed. Het heeft onze welvaart bevorderd, maar het vormt op hetzelfde moment een bedreiging voor ons welzijn. Geld heeft een flinke impuls gegeven aan onze economie omdat geld het een stuk makkelijker heeft gemaakt om producten en diensten te ruilen met andere mensen. Het heeft ons leven echter ook ingewikkelder gemaakt en voor veel extra prikkels gezorgd.

			De grootste prikkel is ongetwijfeld dat we geld zijn gaan zien als statussymbool. Mensen voelen niet alleen de druk om geld en goederen te bezitten, maar ook om uit te stralen dat ze deze bezitten. Het verwerven en tonen van statussymbolen zoals auto’s, kleding, vakanties en etentjes vergt ontzettend veel tijd en energie. Het leidt echter amper tot het bereiken van je levensdoelen. Altijd gekleed lopen volgens de laatste mode levert ongetwijfeld genotsgevoelens op, maar ze blijven helaas niet lang vers. Hoe groter je eigen auto op je oprit, des te minder ruimte er is voor de auto’s van je vrienden.

			Geld maakt op zichzelf niet gelukkig of ongelukkig. Het verschil tussen wat jij bezit en wat een ander bezit, kan wel een enorme invloed hebben op je persoonlijke geluksbeleving. Ik zag ooit een indrukwekkend superjacht een Griekse baai binnenvaren. Even later verschenen er SUP-boards, jetski’s en springkussens voor de gasten om zich te vermaken. Deze gasten voelden zich vast de koning te rijk. Tot er een superjacht verscheen dat twee keer zo groot was als dat van hen. Ik kon hun gezichten helaas niet zien. Ik stel me echter voor dat ze jaloers hebben gekeken naar hun nieuwe buurman.

			Hoe groter de verschillen, hoe ongelukkiger mensen zich kunnen voelen. Uiteraard kun je ervoor kiezen om te proberen deze kloof te dichten. Een waarschuwing is hier echter wel gepast: vraag je eerst af wat de investering in tijd en energie voor gevolgen heeft voor je rust, balans, vitaliteit en groei. En bedenk daarnaast dat het dichten van de kloof een onmogelijke opgave is. Terwijl je de sociale ladder beklimt, kom je steeds in een nieuwe wereld terecht waar jouw sociale en economische status weer de laagste is. Je kunt de grootste auto hebben van de straat, als je ermee verhuist naar die mooie villawijk, is hij mogelijk weer de kleinste. Bij je sportclubje ben je een gast met aanzien, maar bij de Rotary kom je erachter dat je helaas weer de armste aan tafel bent.

			Als je geld, geluk of gezondheid als een persoonlijke prestatie ziet, zul je voor je gevoel nooit genoeg geld, geluk of gezondheid hebben. Laat je niet verleiden door de verleidelijke maar gevaarlijke prikkels van dit soort systemen. Voor mij is de kunst van het leven om jezelf te verrijken zonder je met anderen te vergelijken.

			De computer

			Een ander systeem dat ons leven drastisch heeft veranderd en voor veel prikkels zorgt, is de computer. Net als veel andere systemen neemt dit systeem jou werk uit handen. Onder aan de streep kun je echter bedrogen uitkomen omdat computers jou ook aan het werk kunnen zetten.

			De allereerste computers leverden alleen iets op. Denk bijvoorbeeld aan de computers die het mogelijk maakten dat we naar de maan gingen en die delen van de boekhouding voor ons gingen doen. Op een gegeven moment kregen we echter ook computers en computerprogramma’s die actie van ons vroegen – denk aan de Tamagotchi die in 1996 op de markt kwam. Die werd een ongekende rage. Van dit virtuele huisdier werden wereldwijd maar liefst veertig miljoen exemplaren verkocht. Ook in Nederland en België stond de Tamagotchi lange tijd bovenaan in de speelgoedtop-tien. De naam Tamagotchi is een samenstelling van het Japanse woord voor ei (tamago) en het Engelse woord voor klok (watch). Een Tamagotchi is ongeveer vijf centimeter groot en heeft de vorm van een ei. Als je de Tamagotchi aanzet, dan verschijnt er een klein ei op je scherm. De bedoeling is dat je ervoor zorgt dat er een wezentje uit het ei komt en dat je vervolgens voor dat wezentje gaat zorgen. Hoe beter je dit doet, hoe langer het virtuele wezentje leeft. Als je het regelmatig voorziet van eten, ermee speelt, medicijnen toedient als het ziek is en het licht uitdoet tegen bedtijd, dan leeft hij lang en gelukkig.

			Leuk bedacht en in de eerste instantie leuk om te doen. Totdat op een gegeven moment de wensen van de Tamagotchi te belangrijk worden – iets wat miljoenen mensen overkwam. Zij hadden aanvankelijk plezier van hun speelgoed totdat de behoeften van hun Tamagotchi hun leven gingen bepalen. Het kleine ei zorgde voor een grote stroom prikkels die de bezitters veel energie kostten.

			Enerzijds is de Tamagotchi-rage voorbij, anderzijds is de Tamagotchi nog nooit zo populair geweest als nu. Kijk maar eens om je heen, het nageslacht van de Tamagotchi vind je overal. Je mobiele telefoon, je tablet, je laptop, je pc: overal zijn computers die je de hele dag prikkelen met het verzoek hen te verzorgen en met hen aan het werk te gaan. Hiermee leggen ze beslag op je kostbare tijd en, onder aan de streep, op je gezondheid en je kwaliteit van leven.

			Speelgoed als de Tamagotchi en apps zoals WhatsApp zijn op zich waardevol. Het ei leert je zorgen voor een ander en dankzij de berichtenservice kun je gemakkelijk contact leggen met anderen. Maar volgens mij zijn de nadelen voor veel mensen tegenwoordig groter dan de voordelen. Het is bijvoorbeeld fijn om dankzij je mobiele telefoon veel te kunnen communiceren met familie, vrienden, collega’s en klanten. Maar hoeveel mensen laten er hun avonden, weekends en vakanties door verstoren? Is direct reageren zo belangrijk voor je dat je alles uit je handen laat vallen zodra je telefoon aan je broek staat te trekken?

			Ik denk dat we momenteel collectief verslaafd zijn aan onze digitale huisdieren. Kinderen tot zes jaar zitten gemiddeld een uur en drie kwartier op een tablet of telefoon of voor een televisie, bleek uit onderzoek van Hogeschool Windesheim. Tieners brengen drie uur en twintig minuten door achter een scherm, zo bleek uit onderzoek van I&O Research. Volwassenen maken het helemaal bont blijkt uit een onderzoek van Panelwizard. Zo kijken twee op de vijf dertigers meer dan zes uur per dag naar een beeldscherm.

			We zijn verslaafd aan onze schermen. Ik vrees echter dat niet wij, maar de makers van deze producten de grootste profiteurs zijn van deze verslaving. En zoals de tabaksfabrikanten hun producten en hun marketing jarenlang verfijnden om onze verslaving te maximaliseren, zo slaagt de digitale sector erin om onze verslaving aan hard- en software continu te vergroten. Het ziet er nog niet naar uit dat er een collectieve en hardnekkige tegenbeweging ontstaat die kritische kanttekeningen plaatst bij de ongezonde prikkels die de Tamagotchi-cultuur oplevert.

			De enige die er echt iets aan kan doen, ben jij. Zo zou je je bijvoorbeeld kunnen spiegelen aan wijlen Apple-oprichter Steve Jobs. We hebben de smartphone en de tablet mede aan hem te danken, maar het ironische is dat zijn kinderen er geen kregen. Hij vond zo’n apparaat helemaal niet geschikt voor kinderen.

			De Duitse psychiater Manfred Spitzer verzet zich al meer dan tien jaar tegen de digitalisering van ons leven en de gevolgen die dit heeft voor ons welzijn. Hij waarschuwt tegen de illusie dat onze schermcultuur misschien vermoeiend is, maar gelukkig niet dodelijk. In een interview met Vrij Nederland rekende hij meedogenloos af met dit idee: ‘Fout, helemaal fout,’ zei hij hierover. Overmatig gebruik van digitale media kan volgens hem leiden tot verhoogde bloeddruk, diabetes type 2, slapeloosheid, controleverlies en stress. Stress verzwakt het immuunsysteem, waardoor je meer kans loopt op infecties en op termijn ook op kanker. Overmatig gebruik van sociale media kan leiden tot eenzaamheid, angststoornissen en depressies. Het risico dat tienermeisjes een depressie krijgen, verdubbelt volgens Spitzer als ze meer dan drie uur per dag op Facebook zitten. Tel daarbij op: het risico op digitale dementie, sms- of chat-gerelateerde verkeersdoden (alleen al in de VS zo’n vierhonderd per jaar) en een toename van seksueel overdraagbare aandoeningen door dating-apps. ‘Tabak verbleekt hierbij,’ concludeerde Spitzer.

			Omgevingsprikkels

			Niet alleen systemen zorgen voor een lawine aan prikkels, ook de omgeving waarin we leven, zorgt voor meer prikkels dan goed voor ons is. Zo zijn we van een natuurlijke omgeving ‘verhuisd’ naar een door ons gecreëerde omgeving. Hierdoor zijn we steeds verder van de natuur af komen te staan. Deze ontwikkeling heeft sinds de start van de industriële revolutie een enorme vlucht genomen. Boeren trokken in groten getale naar de steden om daar in fabrieken te gaan werken. Later gingen veel van die fabrieksarbeiders in kantoren werken. Zoals altijd hebben wij mensen ons aan onze veranderende omgeving aangepast. Soms gaat dit gemakkelijk en andere keren betalen we hier een hoge prijs voor.

			Ons brein is in bepaalde opzichten heel flexibel. We kunnen niet alleen Nederlands leren, maar ook Chinees. We kunnen op zwijnen jagen en ook wolkenkrabbers ontwerpen. De neuronen in onze hersenen leggen hiervoor steeds weer nieuwe verbindingen aan; jij vraagt, zij draaien. Maar de structuur van de hersenen zelf is niet veranderd sinds de tijd dat we in berenvellen liepen. We draaien eigenlijk splinternieuwe software op een computer die grotendeels verouderd is. Het gevolg hiervan is dat we soms vastlopen. We zijn best in staat om in onze kantoortuinen urenlang te mailen en te vergaderen. Als het werk echter te eentonig wordt, de hoeveelheid werk te groot is of de sociale contacten te bedreigend zijn, loopt ons brein vast: ‘De bewerking kan niet worden voltooid, wilt u opnieuw opstarten?’

			Vroeger was de omgeving waarin we leefden een gegeven voor ons. Als die omgeving ons niet meer bood wat we nodig hadden, bijvoorbeeld omdat er te weinig te eten was, dan trokken we verder. We maakten de omgeving zelf niet verantwoordelijk voor ons welzijn. Dit is veranderd. Als onze omgeving ons niet meer biedt wat we nodig hebben, dan proberen we de omgeving naar onze hand te zetten. En we raken vervolgens gefrustreerd als dat niet lukt.

			Veel mensen zijn ontevreden over hun baan. In plaats van dat deze mensen hun ongezonde omgeving loslaten en verkassen, blijven ze zitten en proberen ze hun omgeving naar hun hand te zetten. Dit is soms heel succesvol, bijvoorbeeld als ze hun werkgever ervan weten te overtuigen dat ze best werk met wat meer uitdaging aankunnen. Door deze nieuwe uitdagingen krijgen ze er weer zin in. Helaas zijn niet alle acties waarmee we onze omgeving naar onze hand proberen te zetten even succesvol.

			Is het je wel eens opgevallen hoe slecht de klimaatbeheersing in veel gebouwen is? Het klimaat wordt er beheerst door allerlei externe systemen, maar de mensen die er werken, kunnen het klimaat niet beïnvloeden. Dan is het weer te koud, dan weer te warm, om over de schommelingen van de luchtvochtigheid nog maar niet te spreken. Gewoon even lekker de ramen opendoen mag of kan zelfs niet, omdat dit het systeem verstoort. Door het klimaatsysteem wordt uiteindelijk ons eigen systeem verstoord. Als we niet uitkijken, worden wij vervolgens ziek, onder andere door de stress die dit oproept. We hebben een omgeving gecreëerd waarin we ons vaak niet prettig voelen, maar die we amper lijken te kunnen beïnvloeden.

			De omgeving waarin we leven, is bovendien niet stabiel. Vergeleken met het eenvoudige leven van onze voorouders is onze omgeving chaotisch. Snel rijdende auto’s, overal reclame, veeleisende leidinggevenden, sociale verplichtingen, nieuwsberichten vanuit de hele wereld, to-dolijstjes die langer zijn dan onze boodschappenlijst: ons brein krijgt de hele dag veel en verschillende prikkels uit onze omgeving te verwerken. Omdat de omgeving zo dynamisch is, krijgt ons brein weinig tijd om de omgeving te leren kennen en ervan te leren. De ene reorganisatie is nog niet afgerond of de volgende is alweer ingezet. Deze onvoorspelbaarheid boezemt veel mensen angst in.

			Wij mensen zijn van nature niet alleen nieuwsgierig, we hebben ook een bepaalde mate van stabiliteit en voorspelbaarheid nodig om te kunnen floreren. Zonder deze stabiliteit en voorspelbaarheid raken we uit balans. Er zijn maar weinig zaken die zoveel stress oproepen als het idee geen controle meer te hebben over je eigen leven. Je kunt nog zo’n goedbetaalde baan hebben en nog zo’n mooi huis bezitten, als je het idee hebt dat je leeft als een marionet die vastzit aan touwtjes waaraan door anderen getrokken wordt, word je nooit blij en gelukkig. Je kunt dan, zoals veel mensen doen, je gebrek aan controle proberen te compenseren met winkelen en meer spullen verzamelen. Dit heeft echter nooit het gewenste effect. Het zorgt er alleen maar voor dat de dynamiek in je leven nog verder toeneemt. Je zet jezelf dan steeds weer in beweging omdat je iets nodig denkt te hebben. Keer het om! Controle krijgen over je leven begint niet met het vergroten van de grip op jouw omgeving, maar met het verkleinen van de grip die jouw omgeving heeft op jou. Dit is echter makkelijker gezegd dan gedaan.

			Amerikaanse biologen van de universiteit van Utah deden een interessante studie met 48 gedetineerden in de Snake River-gevangenis in Ontario. De proefpersonen zaten allemaal in isolatie en hadden in hun cellen geen ramen die uitkeken op natuur. De helft van de gevangenen kreeg gedurende een halfjaar vier tot vijf keer per week een natuurvideo te zien tijdens hun sportactiviteiten. De gedetineerden mochten zelf bepalen naar wat voor beelden ze wilden kijken. Ze konden kiezen uit veertig verschillende scènes, waarin bijvoorbeeld een woestijn of een regenwoud werd getoond.

			Filmbeelden van bossen, meren en woestijnen bleken een kalmerend effect te hebben op de gevangenen. De proefpersonen die de natuurbeelden te zien kregen, vertoonden maar liefst 26 procent minder gewelddadig gedrag dan de andere helft van de gevangenen, die geen natuurfilms keken.

			Omdat onze omgeving zo chaotisch en onvoorspelbaar is geworden, wordt je brein steeds weer met prikkels geconfronteerd waar het nog geen ervaring mee heeft. Hierdoor heeft je brein meer tijd nodig om de omgeving en de situatie waarin jij je bevindt te taxeren. In de jungle wist je brein snel welk roofdier je wel of niet aan zou kunnen, maar die gorilla van een nieuwe manager, kun je daarmee door een deur? Wordt die Bokito een bedreiging voor jouw stabiliteit? Staat je baan op de tocht? Moet je je huis verkopen? Gaat je partner je verlaten? Zul je je kinderen nooit meer zien? Beland je op straat? Je brein heeft werkelijk geen idee. De tijd zal het leren, als je je brein er tenminste de tijd voor geeft.

			Mensenprikkels

			Niet alleen onze fysieke omgeving is veranderd, ook het aantal mensen met wie we te maken hebben, is enorm veranderd – dat is namelijk ontzettend gegroeid. Mensen leefden het grootste deel van de geschiedenis in kleine, stabiele groepen. In onze tijd heb je al vlug sociale relaties met honderden mensen. Natuurlijk denk je dan aan je familie, vrienden, buren en collega’s, maar er zijn ook duizend-en-een mensen die we alleen op afstand kennen, maar die heel bekend voelen, van de sociale-media-influencer tot de politicus.

			Van wat er vroeger in Amerika gebeurde, hadden we geen enkele notie. Nu hoeft de Amerikaanse president maar een dreigende vinger op te steken en aan de andere kant van de wereld kelderen de beurskoersen. Vervolgens horen we ’s avonds op het journaal dat onze pensioenen gekort worden als het zo doorgaat.

			De druk die door de invloed van al die mensen om ons heen op ons wordt uitgeoefend, wordt heel sterk gevoeld door BN’ers en BW’ers (Bekende Wereldburgers). Hun bekendheid zorgt meestal wel voor financiële zekerheid, maar niet voor een ontspannen sociaal leven. Al vlug gaan ze zich vermommen om op straat niet herkend te worden en voelen ze zich gedwongen om zich terug te trekken in een huis met een tuin waarvan het hek hoog genoeg is om fans buiten de deur te houden. Eerst willen ze bekend worden, om er vervolgens in hun vrije tijd alles aan de doen om niet herkend te worden. Is het je wel eens opgevallen hoeveel popsterren en andere celebrity’s verslaafd zijn aan alcohol, drugs, eten en seks? Met deze vormen van verdoving lossen ze hun problemen niet op, maar worden hun problemen uiteindelijk alleen maar steeds groter. Een schrikbarend aantal bekende mensen maakte de afgelopen jaren een einde aan hun leven omdat ze te lang gebukt gingen onder de externe prestatiedruk. Als we er van de buitenkant naar kijken, lijken die mensen het allemaal goed voor elkaar te hebben, maar schijn bedreigt. Je kijkt er namelijk wel op maar niet in.

			Wij mensen zijn dan wel sociale wezens, maar niet alle wezens zijn even sociaal. Ben je wel eens naar een all-inclusive hotel op vakantie geweest waar ze net te weinig strandbedden hadden? Je hebt dan vast kennisgemaakt met het gedrag dat schaarste oproept. Om zeven uur ’s ochtends rennen mensen naar het strand of het zwembad om een reeks stoelen met hun badhanddoeken te markeren. Vervolgens gaan ze nog een paar uur slapen, rustig ontbijten en besluiten ze in plaats van naar het strand eerst even lekker naar het dorp te gaan. Het enige dat de hele ochtend op de stoelen ligt, zijn de eenzame handdoeken. En jij maar zoeken naar twee lege stoelen.

			Ik hoor mensen zeggen dat ze dit gedrag asociaal vinden, terwijl ze het vervolgens zelf voor de zekerheid ook doen. Dit asociale gedrag is eigenlijk heel begrijpelijk. We zijn namelijk in aanleg helemaal niet gemaakt om met grote groepen onbekende mensen op stranden te liggen, over de snelweg te rijden of in kantoren te werken. De Britse antropoloog Robin Dunbar onderzocht onze sociale capaciteiten in relatie tot de omvang en de capaciteit van ons brein en kwam tot de conclusie dat we met maximaal honderdvijftig andere mensen contact kunnen onderhouden. Dit was vroeger ook de maximale grootte van een stam. Probeer je met meer dan honderdvijftig mensen een relatie te onderhouden, dan zul je merken dat het moeilijk wordt om een vertrouwensband met al deze mensen op te bouwen. We kunnen van nature gewoon niet zoveel relaties aan. Relaties onderhouden en versterken vraagt namelijk tijd en aandacht en dus ook een deel van je hersenenergie. En zoals je weet, is deze energie beperkt.

			Sociale relaties zijn een zaak van leven en dood voor ons brein. We worden letterlijk ziek van te veel en te complexe sociale relaties, zoals we ook ziek kunnen worden van te weinig sociale relaties. De problemen in onze bovenkamer ontstaan als de balans zoek is.

			Te veel contact

			We kennen niet alleen veel mensen, er zijn ook steeds meer mensen. We leven inmiddels met 7,6 miljard mensen op aarde, en met meer dan zeventien miljoen in Nederland. We hebben natuurlijk geen sociale relaties met al deze mensen, maar we hebben soms direct of indirect wel met hen te maken. Ze kunnen namelijk allemaal voor prikkels zorgen waardoor ons brein alarm slaat. Dat komt bijvoorbeeld doordat we niet allemaal dezelfde normen delen. Hierdoor worden we dagelijks geconfronteerd met gedrag van anderen waar onze haren recht van overeind gaan staan, soms zelfs letterlijk. Wat gebeurt er in jouw stresssysteem als je ziet dat iemand vanuit een rijdende auto afval in de berm gooit? Mij laat dit in elk geval niet koud. Sterker nog, de rest van de rit valt het me extra op hoeveel zooi er in de bermen is gemieterd. Als ik dan niet uitkijk en geen tijd neem om mezelf te resetten, voel ik me steeds bozer en machtelozer worden. Mijn gefrustreerde brein maakt dan overuren.

			Sociale relaties zijn een zaak 
van leven en dood voor ons brein.

			Hoewel we fysiek steeds dichter op elkaar leven, zijn we regelmatig mentaal en emotioneel heel ver van elkaar verwijderd. Met alle gevolgen van dien. Massaliteit maakt ons brein namelijk minder empathisch. Het zet ons in een soort overlevingsmodus. Wanneer we te maken hebben met grotere groepen, zijn we minder bereid om elkaar te helpen. We zien elkaar eerder als een ‘het’ dan als een gelijkwaardig mens. Mensen die we als een ‘het’ zien, behandelen we doorgaans als objecten waar je bijvoorbeeld economische voordelen mee kunt behalen.

			Ik zal nooit het verhaal vergeten over een topman van een van onze grootbanken. Samen met zijn collega’s uit de hoofddirectie had hij een reorganisatie uitgedokterd waarbij veel ontslagen zouden gaan vallen. Hij leek hier geen moeite mee te hebben. Dat is verklaarbaar, want als je mensen als objecten ziet, dan is het niet zo lastig om hen te ontslaan. Honderd mensen meer of minder zonder baan, wat maakt dat nu uit? Dat het voor de mensen die het aanging wel degelijk uitmaakte, werd hem pas na de aankondiging van de reorganisatie duidelijk. Hij ontving een hartverscheurende brief van een echtpaar waarvan beide echtelieden bij de bank werkten. Een dergelijk stel wordt binnen bancaire kringen ook wel een bankstel genoemd. Hun banen stonden op de tocht. Nadat hij de brief had gelezen, draaide hij de reorganisatie echter niet terug en probeerde hij evenmin iets te doen aan de pijnlijke uitwassen ervan, zoals de gevolgen voor deze twee medewerkers. In plaats daarvan las hij deze brief voor op een conferentie voor managers en directeuren die dergelijke medewerkers zouden gaan ontslaan. ‘Het is voor jullie goed om te weten dat dit is wat er leeft,’ riep hij tegen de aanwezigen, in een poging begripvol over te komen. Een schijnheilige vertoning in de ogen van veel toehoorders, onder wie veel managers en directeuren van kleine teams. Alsof zij nog niet wisten hoe pijnlijk de gevolgen waren! Mensen waren voor hen geen ‘het’ maar dierbare collega’s. De zorgen uit de brief waren voor hen absoluut niet nieuw. Ze hoorden deze schrijnende geluiden allang. Sommigen hadden zelfs bij het hoofdkantoor aan de bel getrokken. Helaas zonder resultaat.

			Omdat we graag gezien, gehoord, herkend en erkend willen worden, is een ‘het-benadering’ erg slecht voor onze gezondheid en dus voor onze levensverwachting. Als je zonder aanzien des persoons wordt ontslagen, uitgelachen of niet opgesteld tijdens de wedstrijd, kan de stress die dit oproept niet alleen je dag verpesten, maar ook je gezondheid. Herken je dit?

			Contact op afstand

			We hebben niet alleen veel meer contacten dan ooit, we hebben ook op een heel andere manier contact met elkaar. Veel van onze communicatie vindt momenteel op afstand plaats. We hebben meer contact met andere mensen via telefoon, e-mail, WhatsApp, Instagram, Facebook, LinkedIn, ZOOM en andere onlinemedia dan in levenden lijve. Dat is vaak handig en soms ook erg leuk. Niettemin is er een fysieke kloof tussen jou en de ander waardoor er ook op mentaal en emotioneel niveau een grote afstand is. Doordat we elkaar bij veel van onze communicatie niet of weinig in de ogen kijken, krijgt ons brein geen directe (non-)verbale feedback. De eigen interpretatieruimte is hierdoor enorm. Omdat ons brein ons graag helpt te overleven, worden veel van deze onduidelijke signalen aangemerkt als gevaar.

			Je brein heeft tijdens zijn evolutie geleerd dat het beter honderd keer te veel kan waarschuwen voor gevaar, dan één keer te weinig. Als iemand niet direct op je berichtje reageert, is er in de regel natuurlijk geen sprake van een levensbedreigende situatie. De onzekerheid die het uitblijven van de reactie bij jou oproept, kan echter je stresscentrum prikkelen. ‘Heb ik iets verkeerds gezegd?’ ‘Is er iets met haar aan de hand?’ ‘Anders reageert hij altijd direct!’ Dit zijn maar een paar voorbeelden van het gestreste gebabbel tussen je oren. Je ego tript er op zulke momenten even lekker op los.

			Er schuilt nog een gevaar in de abstracte manier waarop we tegenwoordig contact met elkaar hebben: we worden steeds minder sociaal vaardig. Je wordt namelijk alleen sociaal vaardig als je voldoende oefent. Bij langeafstandscommunicatie staat er echter een systeem tussen ons in. Aan de ene kant kan dit systeem de communicatie bevorderen omdat je anders vanwege de afstand helemaal geen contact met elkaar had gehad. Aan de andere kant vormt zo’n digitaal systeem ook vaak een communicatiemuur waardoor je zelfs je beste vrienden als objecten kunt gaan zien. Als je het ergens niet mee eens bent, kun je dingen schrijven die je in een persoonlijk gesprek echt nooit zou zeggen. Jij zit echter in jouw wereld en de ander in de zijne. Die werelden kun je niet los van elkaar zien, maar hebben wel een enorme invloed op de kwaliteit van de communicatie omdat ze resoneren in jullie stemming. Je zult veel sneller vanuit een boze reflex reageren als je net ruzie hebt gehad met je partner dan wanneer je zojuist ontwaakte door een warme knuffel van de zon en daarna een ontbijtje op bed kreeg. Vooral wanneer je eigen hoofd voller zit dan goed voor je is, ben je sneller geneigd om negatieve prikkels naar anderen uit te zenden. Met alle gevolgen van dien. De ander ziet de prikkel zelf wel, maar jouw context niet. Hierdoor kan hij zich moeilijk in jouw situatie verplaatsen omdat je spiegelneuronen geen input krijgen. Onzekerheid, woede, frustratie en angst liggen op de loer, juist tijdens contact op afstand. Emoties zijn extreem besmettelijk en kunnen enorme afstanden overbruggen.

			Met alle nieuwe communicatiemiddelen heeft onze overlevingsdrang er een extra dimensie bij gekregen. We willen tegenwoordig niet alleen fysiek en sociaal overleven, maar ook virtueel blijven voortbestaan. Waar het eerder al ruim voldoende was om op je verjaardag waardering en erkenning voor je status te krijgen, lijken velen tegenwoordig te willen dat de hele wereld hen aanbidt. Sommige mensen zijn het hele jaar bezig om hun onlinestatus te verhogen. Zelfs de vakantie, die ooit bedoeld was om bij te tanken, om in alle rust te genieten, voor bezinning en om waardevolle momenten met je geliefden te hebben, lijkt nu voor velen het moment bij uitstek om de wereld te tonen hoe goed het met hen gaat.

			Vechten voor je digitale status is een strijd die je nooit gaat winnen en al veel slachtoffers heeft veroorzaakt. Diverse wetenschappelijke onderzoeken wijzen bijvoorbeeld op de relatie tussen sociale media en eetstoornissen, een ernstige kwaal waar in Nederland meer dan tweehonderdduizend mensen aan lijden. Er zijn al veel dodelijke slachtoffers te betreuren onder de mensen die gebukt gingen onder het maar niet kunnen voldoen aan de idealen in de onlinewereld.

			Hoe groot onze overlevingsdrang is, blijkt ook uit het feit dat de meeste mensen hun dagelijks leven direct onderbreken als ze door andere mensen op afstand geprikkeld worden. Het scherm van je telefoon licht op, en ondanks het feit dat je met je beste vrienden een persoonlijk gesprek voert tijdens een diner in een restaurant, laat je het gesprek en je bestek direct vallen. ‘Dit bericht moet ik echt even beantwoorden. Jullie vinden dat geen probleem, toch?’ vraag je retorisch aan je tafelgenoten. Nee hoor, reageren ze opgewekt, waarna ze allemaal hun eigen communicatiekiller uit hun zak pakken om zelf ook even hun berichten te lezen. En daar zitten jullie dan, zo dicht bij elkaar en toch zo ver van elkaar verwijderd. Ieder in zijn eigen wereld. Living together apart.

			De prikkels die onze systemen, onze razendsnel veranderende omgeving én de mensen om ons heen veroorzaken, zijn al een hele uitdaging voor ons brein. Bij elkaar opgeteld zorgen ze voor nog meer dynamiek in ons leven dan de som der delen. Ze versterken elkaar enorm. Over ‘de som der delen’ gesproken: zet maar eens de eerste letters van de woorden systemen, omgeving en mensen achter elkaar.

		

	





		
			3 • HET HARDLOOPSCHOENENBREIN

			In het vorige hoofdstuk heb ik je laten zien hoe de prikkellawine ontstaat die jouw leven beheerst of kan gaan beheersen. Al die prikkels zorgen ervoor dat je een enorm reactievermogen nodig hebt. Gaat het in deze wereld nog steeds om het recht van de sterkste, de aardigste of degene die zich het best aanpast? Of draait het tegenwoordig om het vermogen om snel te kunnen reageren?

			Wat waren jouw eerste associaties bij de hardloopschoenen? Dacht je aan snelheid? Schoot tempo maken door je gedachten? Als dit het geval is, dan zit je op het gedachtespoor waar ik je graag wil hebben. In dit hoofdstuk laat ik je kennismaken met de ontstaansgeschiedenis en de eigenschappen van je hardloopschoenenbrein. Je hardloopschoenenbrein is van je drie breinsystemen de ‘oude rot’ in het vak. Dit breinsysteem is bepaald niet van gisteren. Het is, zo schat men, vijfhonderd miljoen jaar geleden ontstaan. Je leest het goed: een vijf met maar liefst acht nullen! We zijn overigens niet de enige levende wezens met dit breinsysteem. Ook reptielen hebben het; het staat dan ook bekend als het reptielenbrein.

			De belangrijkste eigenschap van dit breinsysteem is om ons te helpen overleven door ons te redden uit benarde, levensbedreigende situaties. Ons hardloopschoenenbrein bestuurt daarvoor vitale lichaamsfuncties zoals onze ademhaling, hartslag en bloedsomloop. Nadenken doet dit brein niet, het instinct overheerst. Ook over langetermijneffecten van je keuzes maakt dit brein zich totaal niet druk. Het hardloopschoenenbrein wil eten, drinken, voortplanten en niet in de staart gebeten worden door een wild beest. Niets meer, niets minder.

			Van de drie breinen die we hebben, is dit het brein waaraan we maar weinig aandacht hoeven te besteden. Het gaat als het ware zijn eigen gang op een brandstof van externe prikkels en triggers. Het is een even indrukwekkend als waardevol brein; krijg het maar eens voor elkaar om je gastheer of gastvrouw de hele dag te beschermen tegen de koele meren des doods. Het is echter ook een heel primitief brein dat helemaal niet is gebouwd voor de hoeveelheid prikkels en triggers die we vandaag de dag geserveerd krijgen.

			Een reis terug in de tijd

			Stel dat we samen in een capsule zouden stappen waarmee we terug zouden reizen in de tijd. We zijn aangekomen in het verre verleden en staan vanuit de deuropening van onze capsule naar buiten te kijken. Wat verwacht je te zien? Steden, industrieterreinen, snelwegen? Natuurlijk niet. Je zou alleen natuur zien.

			Het is de moeite waard om je even een beeld te vormen van de omgeving in dat verre verleden. Waarom? Omdat dat de habitat was waarin ons hardloopschoenenbrein is ontwikkeld. Ter vergelijking: onze twee andere breinen zijn jonger, maar toch wel zo oud dat neurowetenschappers inschatten dat de laatste wijziging van ons totale brein zo’n vijftigduizend jaar geleden heeft plaatsgevonden. Dat is relatief gezien kort geleden, maar ook dan zou je natuurlijk nog steeds alleen maar natuur zien.

			Ons hardloopschoenenbrein is dus onvoorstelbaar oud en bij de ontwikkeling ervan heeft het helemaal geen rekening hoeven houden met de realiteit waarin wij nu leven. Lange tijd was dat geen enkel probleem. Dit brein kwam zelfs prima van pas. Het uitzicht vanuit onze capsule zou dan misschien groen zijn, maar bepaald vredig kon je het leven in dat verre verleden niet echt noemen. Integendeel: de ontstaansgeschiedenis van de mens is vooral een strijd van leven en dood geweest. Deze constante strijd, de alertheid die hiervoor nodig was én de daarbij behorende angst en stress hebben een heel grote invloed gehad op de ontwikkeling van ons hardloopschoenenbrein.

			Stap maar eens uit deze denkbeeldige capsule en stel je voor dat je daadwerkelijk in dit verleden zou leven. Als holbewoner of savannezwerver kun je elke dag geconfronteerd worden met twee soorten dreigingen: acute dreigingen en sluimerende dreigingen. Bij acute dreigingen kun je denken aan een olifant die opeens boos voor je staat, een wurgslang die jou de nek om wil draaien of een dodelijk giftige spin die jij even niet had opgemerkt en het nu op je voorzien heeft. Ook een andere stam die het op jou en je vee heeft gemunt, kan voor de nodige onveiligheid zorgen. Omdat je nooit zeker weet of er ellende komt en uit welke hoek deze kan komen, zorgen je hardloopschoenen ervoor dat je altijd alert bent. Je hardloopschoenenbrein staat daarom altijd ‘aan’. Als dit breinsysteem ‘uit’ zou kunnen gaan, dan was het met je leven waarschijnlijk snel gedaan. Verder helpen hardloopschoenen je ook aan uithoudingsvermogen, zodat je niet bij het eerste het beste ongemak het bijltje erbij neergooit. Als je je enkel verstuikt en daarom stopt met rennen terwijl er een buffel achter je aan zit, eindig je je leven als lopend buffet. Voor de duidelijkheid, jij bent dan niet meer degene die loopt. Even uitrusten is in zo’n situatie een strategie die totaal niet bijdraagt aan het veiligstellen van jouw voorbestaan – iets waar je hardloopschoenen medeverantwoordelijk voor zijn. Onder invloed van onder andere endorfine kun je ondanks de pijn nog best even doorrennen. Natuurlijk kun je hierdoor een blessure oplopen waar je je leven lang last van blijft houden. Maar ja, dat is dan maar zo. Dat is nog altijd beter dan doodgaan.

			Bij je hardloopschoenen gaat de korte termijn daarom altijd voor de lange termijn. Nu gaat voor morgen, overmorgen en alle dagen die hierna komen. Dit is de eigenschap die ons altijd in leven hield. Maar het is nu helaas de reden waarom zoveel mensen onder de hedendaagse dynamiek bezwijken.

			Naast de acute dreigingen, waarvoor je hardloopschoenenbrein alert leerde zijn en zijn uithoudingsvermogen ontwikkelde, werd het brein tijdens zijn vorming ook geconfronteerd met meer sluimerende dreigingen. Denk bijvoorbeeld aan perioden waarin er weinig tot geen voedsel beschikbaar was, temperaturen te hoog of te laag waren, of we geplaagd werden door epidemieën. Onze verre voorouders werden geconfronteerd met perioden van overvloed, maar ook vaak met lange perioden van grote schaarste. Hierdoor is bijvoorbeeld onze verslaving aan zoet en vet eten ontstaan. Als dit voorhanden was, dan spoorde ons brein ons aan om er zo veel mogelijk van op te slaan. Je wist tenslotte nooit hoeveel reserves je nodig zou hebben.

			Onze voorouders leefden vaak in barre tijden. Ze werden niet voor niets een stuk minder oud dan wij nu. Het leven was ongetwijfeld soms erg stressvol voor hen. Gelukkig hielpen hun hardloopschoenen om in leven te blijven door snel en adequaat te reageren in moeilijke situaties. Dit doen ze nog steeds. Niet alleen door ervoor te zorgen dat we voldoende voedingsstoffen binnenkrijgen en we een uitwijkmanoeuvre maken als er op de snelweg iemand voor ons opeens op de rem trapt. Ook dragen ze hieraan bij door ervoor te zorgen dat we sociaal gezien niet tekortschieten en tekortkomen.

			Een sterk staaltje pr

			Waarschijnlijk ken je de term pr vanuit de marketing. Pr staat daar voor public relations. In relatie tot je hardloopschoenenbrein staat deze afkorting voor mij voor de twee belangrijkste functies van dit brein: prooi en relaties.

			Zoals je net hebt gelezen, draagt je hardloopschoenenbrein eraan bij dat je voldoende prooi krijgt en zelf niet de prooi wordt. Je kunt je vast wel voorstellen dat het een heel zware last voor je zou zijn als je daar helemaal alleen voor zou staan. Relaties zijn voor ons brein dan ook essentieel. Ze zijn in ons leven even onmisbaar als eten en drinken. Voor je gezondheid is het namelijk niet bepaald bevorderlijk om altijd maar alert en wakker te zijn. Je brein en je lijf hebben ook regelmatig rust nodig om te kunnen herstellen. Mede daarom zijn mensen sociale wezens. Door in groepsverband te leven kunnen we in ploegendienst alert zijn. Wanneer jij een uiltje knapt, kunnen anderen een oogje in het zeil houden. Ook kun je je krachtsinspanningen verdelen, zodat je je krachten kunt sparen of juist weer op krachten kunt komen na een intensieve periode. Daarnaast ben je met elkaar sterker dan alleen. Dus komt er een dreiging op je pad waar jij alleen niet tegen bent opgewassen, dan lukt het mogelijk wel om deze dreiging samen te elimineren.

			Als we niet aan het jagen waren op dieren voor voedsel of kleding, dan waren we wel bezig om groente en fruit te verzamelen. De kans dat je samen meer kon bereiken dan alleen, was groot. Het is dus niet zo gek dat ons brein is ingesteld op sociaal contact met andere mensen. Als we tegen een dreiging aanlopen die groter is dan we in ons eentje aankunnen, dan helpen we elkaar gewoon een handje. Hier ligt het volgende principe onder: ik draag nu bij aan jouw voorbestaan in de hoop dat jij mij in een vergelijkbare situatie dezelfde dienst zult bewijzen. Dit noemen we op behoefteniveau ‘wederkerigheid’. In Zuid-Afrika spreken ze in dit kader over ubuntu. Hiermee wordt bedoeld dat mijn welzijn afhangt van jou en omgekeerd. Volgens het principe van ubuntu wordt een mens pas een mens door andere mensen: ‘Ik ben wat ik ben dankzij wat wij allen zijn.’ Dat was vroeger heel functioneel, en is dat nu nog steeds. In de townships in Zuid-Afrika heeft bijvoorbeeld de een suiker en de ander thee. Door de thee en de suiker met elkaar te delen hebben ze samen thee met suiker. Wederkerigheid doe je dus niet primair voor de ander maar in beginsel voor jezelf. Je gaat niet de concurrentie met elkaar aan maar vermenigvuldigt waarde door met elkaar te delen. Je hecht aan de wederkerigheid in je relaties met anderen en investeert hierin. De goodwill die je hiermee kweekt, kan je in de toekomst goed van pas komen als het er bijvoorbeeld even echt om spant.

			Als je investeert in je relaties, dan levert je dat in de regel onderlinge acceptatie op. Deze onderlinge acceptatie is de fundering onder wederkerigheid. Wanneer je iemand niet mag en accepteert, zal je bereidheid om iets bij te dragen aan diens leven minder zijn dan wanneer je dol op iemand bent. In het geval van thee en suiker heeft de neiging om dingen te doen omwille van de wederkerigheid waarschijnlijk louter positieve effecten. Diezelfde behoefte aan wederkerigheid leidt er ook toe dat mensen anno nu het idee hebben van alles te ‘moeten’. Zo hebben veel mensen de neiging om direct te reageren op een appje. Voor je hardloopschoenenbrein is er namelijk geen verschil tussen een appje, de vraag van een buurman om suiker of een medeholbewoner in levensnood. Al deze prikkels kunnen je hardloopschoenenbrein aanzetten tot actie.

			Relaties zijn niet alleen nuttig om je samen te verdedigen tegen bedreigingen die te groot zijn om alleen het hoofd te bieden. Er is nog een belangrijke reden waarom we relaties met andere mensen aangaan. Hierbij gaat het wat minder om je eigen voortbestaan en meer om het voortbestaan van onze soort en jouw genen. Als we geen relaties zouden aangaan, dan waren we als soort binnen de kortste keren uitgestorven. Door relaties aan te gaan en ons voort te planten zetten we niet alleen baby’s op deze wereld, ook geven we een aantal van onze unieke eigenschappen door aan de volgende generatie.

			Je kunt de drijfveren van je hardloopschoenen gemakkelijk onthouden omdat ze allemaal met een v beginnen: voeden, voortplanten en verdedigen. Door middel van deze drijfveren helpt je hardloopschoenenbrein jou en je genen om te blijven voortbestaan. Vanuit deze primaire drijfveren stuurt je hardloopschoenenbrein daarom je gedrag.

			Vechten, vluchten of verstijven

			Als we denken aan ons gedrag, dan denken we vooral aan actie ondernemen. En inderdaad, allerlei dingen doen is waar mensen tegenwoordig heel goed in zijn. Je zou kunnen zeggen dat we geen human beings meer zijn, maar dat we human doings zijn geworden. Alleen als we iets doen, hebben we het idee dat we ertoe doen. Het maakt niet eens uit wat we doen; druk bezig zijn lijkt de norm. Ons gedrag kent echter ook nog een andere dimensie. Behalve dat we dingen doen, is het ook heel belangrijk om dingen te laten, juist níét te doen. Gedrag gaat dan ook over ons doen én ons laten. Waar gaan we op af en waar blijven we juist vandaan? Waar besteden we onze aandacht wel en waar niet aan? Nogmaals, de energie die ons dagelijks ter beschikking staat, is niet eindeloos, deze energie is beperkt. Daarom is dingen kunnen laten ook zo verschrikkelijk belangrijk.

			Dieren zijn tegenwoordig veel beter in laten dan mensen. Een leeuw die voldoende heeft gegeten, gaat in de schaduw liggen en kijkt niet eens op of om als er een lekker hapje voorbijkomt. Genoeg is genoeg. Hoe vaak neem jij genoegen met genoeg? Of kies je ervoor om nog maar eens een tandje bij te zetten?

			Van nature hebben we drie strategieën om met bedreigende situaties om te gaan: vechten, vluchten of verstijven. Door te vechten ga je de krachtmeting met anderen aan. Door te vluchten hoop je dat je bij het gevaar vandaan kunt komen. Door te verstijven hoop je niet opgemerkt te worden waardoor het gevaar vanzelf verdwijnt. Maar welke strategie is de juiste in welke situatie?

			Het maken van de juiste keuze is van levensbelang. Is het je wel eens opgevallen dat je een dergelijke keuze niet eens bewust maakt? Je hardloopschoenenbrein maakt deze keuze namelijk voor je in een volstrekt onbewust proces. Pas nadat de keuze is gemaakt, ga je er een rationele verklaring voor bedenken, een mooi kloppend verhaal – tenminste voor jezelf.

			Ik had onlangs een ervaring waarin ik dit aan den lijve ondervond. Ik was van een heerlijke wandeling aan het genieten. De zon scheen op mijn gezicht en ik voelde me ontspannen. Het ene moment drong de prachtige rijkdom aan vogelgeluiden tot me door, terwijl ik op het andere moment in gedachten verzonken was. Dit laatste was ook het geval toen ik langs een smalle sloot liep die de afscheiding vormde tussen het pad waarop ik liep en het weiland aan de andere kant. Plotseling bleef ik stokstijf staan. Waarom? Ik had nog geen idee! Toen ik stilstond en de situatie tot me door liet dringen, zag ik dat een eend en een zwaan met elkaar de strijd waren aangegaan. In eerste instantie kon ik het geluid niet plaatsen. Daarnaast vormde het lawaai dat die twee beesten maakten een enorm contrast met de rustige omgeving waarin ik me net daarvoor bevond. Mijn hardloopschoenenbrein zette me daarom stil en zei: ‘Kijk uit, Rick, gevaar!’ Pas toen ik om me heen had gekeken en zag dat het ‘slechts’ om een vechtende eend en zwaan ging, zakte mijn stress weg en kon ik mijn weg weer rustig vervolgen.

			Eerst was er dus een reactie in mijn lijf. Deze reactie werd geprikkeld door een mogelijk gevaar in mijn omgeving en aangestuurd door allerlei onbewuste processen vanuit mijn hardloopschoenenbrein. Doordat ik stil kwam te staan en de situatie in me op kon nemen, werd me duidelijk dat het voor mij veilig was om door te lopen.

			Vechten, vluchten of verstijven is dus geen keuze die we heel bewust maken. Dit doet ons hardloopschoenenbrein voor ons. Hoe komt dit brein aan zijn wijsheid? Op basis waarvan worden de beslissingen genomen? Het zou voor mij waarschijnlijk niet levensbedreigend zijn geweest als ik direct door was gelopen langs de vechtende eend en zwaan. Mijn brein kon op basis van het geluid dat ik hoorde echter niet direct duiden wat er aan de hand was. Mijn hardloopschoenenbrein nam daarom het zekere voor het onzekere en zette me stil zodat ik me een beeld kon vormen van het mogelijke gevaar. In dit geval bleek het een storm in een glas water en was er geen sprake van een levensbedreigende situatie. Maar dat had heel anders kunnen zijn als ik bijvoorbeeld de weg over wilde steken terwijl er een auto aan kwam scheuren die ik, doordat ik in gedachten verzonken was, over het hoofd had gezien. Had mijn hardloopschoenenbrein me dan stilgezet, dan was er mogelijk wel degelijk sprake geweest van een verschil tussen leven en dood.

			Als je elke prikkel belangrijk 
maakt, krijg je te veel stress.

			Je hardloopschoenenbrein is gewend om heel snel conclusies te trekken omdat het in het verleden niet altijd de tijd had om weloverwogen afwegingen te maken. Snelheid was geboden. Veel te vaak iets als levensbedreigend aanmerken is namelijk veel minder desastreus dan dat een keer te weinig doen. De eigenschap van ons brein om overal alert op te reageren was heel lang levensreddend en dus onmisbaar. De grote vraag is of dit nu, in deze tijd vol dynamiek, nog steeds het geval is. In ons leven doen zich aan de lopende band situaties voor waardoor ons hardloopschoenenbrein alarm slaat. Niet alleen wanneer je echt in levensgevaar bent, maar bijvoorbeeld ook als je mobiele telefoon gaat, je manager zich beklaagt over je rapport of er een file staat op de snelweg. Je brein gaat op dat moment in standje vechten, vluchten of verstijven. Dit zijn echter geen functionele reacties gezien de situatie. Door overal op te reageren en vervolgens weinig tijd te nemen om te reflecteren bouw je langdurige stress op. De zwanen en eenden in je leven hebben inmiddels allang weer vrede met elkaar gesloten, maar zonder reflectie is de vrede in jou nog niet terug. Als je elke prikkel in je leven belangrijk maakt, dan ráák je niet alleen gestrest, je blíjft ook gestrest, waardoor je steeds vatbaarder wordt voor prikkels. De aanvankelijk levensreddende eigenschap van je brein kan zo een levensbedreigende eigenschap voor je worden.

			Om beter om te kunnen gaan met deze potentieel levensbedreigende eigenschap van je eigen brein helpt het om meer inzicht te hebben in de manier waarop je hardloopschoenenbrein jouw gedrag aanstuurt.

			Actie is reactie

			Ons hardloopschoenenbrein maakt keuzes voor ons buiten ons bewustzijn. Hoe komt dit brein aan de wijsheid om deze keuzes voor ons te maken? Je brein maakt hiervoor gebruik van snelkoppelingen. Dit zijn een soort mentale snelwegen waarover je brein in een razend tempo langs allerlei opgeslagen informatie kan scheuren.

			Ons hardloopschoenenbrein maakt twee soorten onbewuste koppelingen aan. De eerste soort noem ik Fred Flintstone-koppelingen. Weet je wie Fred Flintstone is? Hij was de hoofdpersoon in de animatieserie The Flintstones. Het leven van Fred, zijn gezin en zijn vrienden lijkt in zekere zin op dat van ons. Het grote verschil is dat de serie zich afspeelt in de steentijd. Ja, Fred rijdt ook auto. Het is echter geen Twingo of Ferrari, maar een loopauto van hout met stenen wielen. Fred heeft een hart van goud, maar hij is nogal heetgebakerd. Van enige nuance heeft Fred nog ooit gehoord. Hij reageert namelijk louter instinctief. Dit instinctieve gedrag is heel herkenbaar, want dat zit ingebakken in dieren én mensen. Een veulen dat net is geboren, gaat meteen lopen. Een kind dat voor het eerst vuur ziet en voelt, gaat er niet mee spelen; het doet een stap terug omdat vuur heet is en pijnprikkels veroorzaakt. Je interne Fred scheurt in zijn loopauto over jouw mentale snelweg om vervolgens tegen je uit te schreeuwen: ‘Stop! Ga direct terug!’ Actie zorgt direct voor een tegenreactie. Zo eenvoudig werken de Fred Flintstone-koppelingen die evolutionair in ons brein ingebakken zitten.

			De tweede soort koppelingen van ons brein noem ik Mr. Bean-koppelingen. In de rol van Mr. Bean laat de Britse acteur Rowan Atkinson zien wat er gebeurt als je jezelf wegcijfert en je identiteit aan anderen ontleent. Mr. Bean is een copycat. Hij aapt de hele dag andere mensen na, met hilarische situaties tot gevolg. In het geval van Mr. Bean lachen we erom. Als wij echter hetzelfde gedrag vertonen, dan valt dit ons meestal niet eens op. Wist je dat er een Mr. Bean schuilt in ons allemaal? Wij zijn allemaal grote na-apers. We apen niet alleen onze ouders na, de mensen van wie we veel van ons huidige gedrag tijdens onze opvoeding hebben meegekregen. Ook van het gedrag van talloze andere mensen die we later in ons leven tegenkomen, zijn elementen in ons eigen gedrag terug te vinden. Zo kan ik mezelf erover verbazen dat ik zo hardnekkig ‘u’ blijf zeggen tegen andere volwassenen, ook wanneer ze me al meerdere keren hebben gezegd dat ik hen mag tutoyeren. Met deze neiging ben ik niet geboren. Toch kan ik het maar niet laten, omdat me in mijn kinderjaren zo vaak is verteld dat het zo hoort. De belangrijkste reden waarom ik het maar niet van mijn mentale printplaat kan krijgen, is omdat ik het heel vaak heb gezien en gehoord. Waar de Fred Flintstone-koppelingen evolutionair van aard zijn, zijn je Mr. Bean-koppelingen het resultaat van je eigen persoonlijke socialisatieproces.

			Zowel van je Fred Flintstone-koppelingen als van je Mr. Bean-koppelingen ben je je in het dagelijks leven niet tot amper bewust. Er zijn wetenschappers die inschatten dat vijfennegentig procent van de dingen die wij dagelijks doen, onbewuste reflexen zijn. Het moment waarop je in je achteruitkijkspiegel kijkt, het rondje dat je ’s morgens standaard met je hond loopt, de manier waarop je je mes vasthoudt, welke arm je als eerste in je jas steekt: het zijn allemaal onbewuste acties. Gelukkig maar, anders zou je ontzettend veel tijd en energie kwijt zijn aan dergelijke eenvoudige handelingen. Je zou elke keer het wiel opnieuw aan het uitvinden zijn. De keerzijde is dat onze Flintstone-koppelingen en Mr. Bean-koppelingen zo goed ontwikkeld zijn, dat ze tegen ons kunnen werken in de prikkelrijke wereld waarin we nu leven en werken. Als we worden geconfronteerd met een situatie die door ons brein als bedreigend wordt ervaren, reageren we op onze hardloopschoenen direct. In de meeste gevallen is dit echter helemaal niet nodig. Het zou dan veel beter zijn als je níét zou reageren. Als je het te druk hebt op het werk, kun je beter een uur eerder naar huis gaan in plaats van een uur langer doorgaan. Je kunt de hedendaagse dynamiek niet het hoofd bieden door steeds meer en actiever te reageren. In de woorden van Einstein: je kunt een probleem niet oplossen met dat wat het probleem heeft veroorzaakt.

			In ons leven kan rennen vanuit ons hardloopschoenenbrein gemakkelijk een vertrouwde gewoonte worden. Mensen die een burn-out hebben gehad, kunnen je dit vast uit eigen ervaring vertellen. Of je het nou fijn vindt of niet, onze (hersen)energie is beperkt. Wat je hebt gebruikt voor het een, kun je niet meer gebruiken voor het ander. Het is net als die briljante aanbieding: op is op. Je hersenbatterij is op een gegeven moment gewoon leeg en raakt pas weer vol als jij hem de tijd geeft om zich weer op te laden. Waar ons hardloopschoenenbrein ons eerder voornamelijk hielp om te overleven, kan ditzelfde brein er in de huidige dynamiek voor zorgen dat we als een gek naar een vroegtijdige dood toe rennen. Gelukkig hebben we nóg twee paar schoenen die kunnen helpen om dit te voorkomen. Die haal ik echter pas na het volgende hoofdstuk voor je uit de kast. Eerst wil ik uitleggen waarom je brein de dynamiek in je omgeving niet op een gezonde wijze met meer dynamiek van jou kan beantwoorden.

		

	





		
			4 • HARDLOPERS ZIJN DOODLOPERS

			Je kent vast het gezegde: gij zult geen kwaad met kwaad vergelden. Hetzelfde geldt voor snelheid met snelheid het hoofd proberen te bieden. Het lijkt zo’n mooie combi, een dynamische omgeving en een hardloopschoenenbrein dat ons met snelkoppelingen keer op keer aan een enorme sprint kan helpen. Maar pas op! Gij zult geen snelheid met snelheid vergelden. Dat lukt namelijk niet. Waarom niet? Daar wil ik het in dit hoofdstuk graag met je over hebben.

			Ons brein is een wonder van vernuft. De eerste computer die een complex mechanisme als het lichaam zo goed kan besturen, is nog niet uitgevonden. Het brein heeft zich dan ook in de loop van miljoenen jaren kunnen ontwikkelen. Ter vergelijking: de computer bestaat nog geen eeuw. Er is echter één probleem. Een deel van het brein is helemaal niet toegerust op het leven dat wij moderne mensen leven. En laat dat nu net je hardloopschoenenbrein zijn.

			Dankzij ons hardloopschoenenbrein zijn we letterlijk en figuurlijk goed in hardlopen. Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt echter dat te veel rennen helemaal niet zo gezond voor je is. Het is letterlijk niet gezond omdat het verrichten van te veel fysieke arbeid je levensduur kan verkorten. Het is ook figuurlijk ongezond omdat je brein langdurig overprikkelen ernstige en ongezonde stress kan veroorzaken. Je leeft het langst als je je hardloopschoenenbrein met mate prikkelt en je wandelschoenenbrein en je pantoffelbrein wat meer aandacht geeft. Hoe? Daar kom ik vanaf het volgende hoofdstuk op terug. Kort door de bocht is de gewetensvraag die je jezelf kunt stellen: wil je snel en kort of langzaam en lang leven? Voor mezelf weet ik het antwoord wel. En jij?

			Even voor de helderheid: breinhygiëne is geen garantie dat je lang en gelukkig leeft. Het vergróót wel de kans dat je lang en gelukkig leeft. De meeste mensen die ik ken, zijn hier helaas niet mee bezig. Ze zijn niet zo bewust bezig met het onderhouden van hun brein als met het onderhouden van de rest van hun lichaam. Dat mensen voldoende proberen te bewegen en gezond eten is uiteraard super. Jammer dat de cijfers laten zien dat we het brein intussen verwaarlozen. Met alle gevolgen van dien.

			Sluipmoordenaar

			In 2030 staat een hersenaandoening boven aan de top tien van oorzaken van vroegtijdig overlijden, voorspelt de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO). Dus nog boven hart- en vaatziekten en kanker. Mogelijk klinkt deze voorspelling wat abstract voor je. Misschien kun je je dit echt niet voorstellen. Bemerk je ongeloof bij jezelf als je dit leest? Denk dan eens aan die achthonderdduizend Nederlanders die nu kampen met een depressie. Ben je dan nog steeds sceptisch? En weet je dat wereldwijd meer mensen een einde aan hun leven maken dan dat er mensen sterven door oorlogsgeweld? Volgens de Verenigde Naties stierven er de afgelopen jaren ongeveer achthonderdduizend mensen per jaar door zelfmoord, terwijl er in diezelfde periode minder dan tweehonderdduizend oorlogsslachtoffers per jaar vielen. Mensen doen zichzelf dus tegenwoordig meer geweld aan dan hun wordt aangedaan. Volgens mij is dit in onze ontstaansgeschiedenis nog nooit eerder vertoond.

			Natuurlijk kun je jezelf vertellen dat een burn-out of depressie jou nooit zal overkomen. Onderschat de kracht van deze sluipmoordenaar echter niet. Ik heb meer dan eens iemand ten prooi zien vallen aan een depressie. Terwijl ik dit schrijf, kampt een dierbare van mij ermee. Heel lang hield ze het vol, redde ze zich wel. Steeds maar weer een tandje bijzetten. Tot de laatste druppel de emmer deed overlopen, toen ging het licht uit. Met familie en vrienden zijn we inmiddels al ongeveer anderhalf jaar intensief bezig om het licht weer helemaal aan te krijgen. Het lijkt erop dat dit nu gaat lukken. Wat een enorme opluchting, voor haar en voor ons allemaal.

			Vind je het niet paradoxaal dat we in Nederland in de veiligste eeuw ooit leven en dat velen van ons er, veelal onbewust, voor kiezen om te leven alsof ze geen tijd te verliezen hebben? Ze leven alsof ze door leeuwen achtervolgd worden en elk moment kunnen sterven van de honger. Ben jij ook zo iemand? Deze mensen dragen alleen hun hardloopschoenen, en dat is dus niet zonder risico’s. Terwijl dat hardloopschoenenbrein je vroeger hielp om te overleven, ren je met diezelfde schoenen nu naar een vroegtijdige dood als je niet uitkijkt. Daarnaast vergroot je niet alleen de kans op een vroegtijdige dood, je leeft waarschijnlijk ook niet zo gelukkig als mogelijk zou zijn en je benut bovendien je groeipotentieel niet ten volle.

			Als je in deze hectische tijd vol afleiding gelukkig wilt worden en wilt groeien, dan helpt het als je bewust besluit welke breinschoenen je draagt. Want anders maakt je brein die keuze voor jou. In dit hoofdstuk ga ik niet alleen verder in op de hectiek van deze tijd en de druk die dit op jouw brein legt. Ook laat ik je zien waarom je dynamiek niet met snelheid kunt bestrijden en wat je anders kunt doen. Je wilt toch geen hardloper blijven die een doodloper wordt?

			Vechten, vluchten of verstijven

			Ons brein heeft zich heel langzaam ontwikkeld. Je zou kunnen zeggen dat de ontwikkeling van het brein de ontwikkeling van mens en dier zo goed kon bijhouden omdat er relatief gezien niet zoveel gebeurde. Mensen, dieren en onze natuurlijke omgeving veranderden de afgelopen miljoenen jaren nu eenmaal in een slaapverwekkend traag tempo. Tot een paar eeuwen geleden. Toen werd ons brein vanuit die trage ontwikkeling als een raket de toekomst in gevuurd. Er kwamen in korte tijd fabrieken, auto’s, kranten, vliegtuigen, telefoons; de ontwikkelingen zijn zo snel gegaan dat het voor ons brein niet mogelijk was om zich adequaat aan te passen. Nog steeds gebruiken we daarom bij veel van onze dagelijkse uitdagingen vooral de strategieën van ons hardloopschoenenbrein. Dit zijn zoals gezegd dezelfde strategieën als toen we nog met z’n allen in de natuur leefden: we vechten, vluchten of verstijven. Het enige verschil is de manier waarop we dit nu doen.

			Vechten

			De meeste van onze fysieke gevechten hebben inmiddels plaatsgemaakt voor sociale gevechten met onszelf en onze omgeving. Deze gevechten voeren we op mentaal en emotioneel niveau, met name door onze woorden en de intentie waarmee we deze woorden laden. Het gevaar is dan wel veel minder levensbedreigend dan in de tijd dat we nog op de savanne leefden, tussen onze oren lijkt het vaak nog steeds een strijd van leven en dood.

			We gaan niet alleen het gevecht aan, we gaan het meestal ook direct aan. We gunnen ons namelijk vaak niet de tijd om ‘er even boven te gaan hangen’ en helder na te denken. We veranderen zo in een Bambi die alles en iedereen als een (potentiële) vijand ziet en direct in actie wil komen.

			Je manager of een leeuw, je brein kent het verschil in bedreiging niet. Feit of fictie, je brein bereidt zich, als het op kantoor spannend wordt, net zo voor als wanneer je echt met een levensbedreigende situatie zou worden geconfronteerd.

			We vechten niet alleen met de mensen om ons heen. We vechten ook dagelijks tegen de klok. Helaas verliezen we deze strijd meestal. Talloze mensen zijn elke dag bezig om een groot aantal borden in de lucht te houden. Ze houden dit vaak lang vol, maar op een gegeven moment gaat het mis. Ons brein kan nu eenmaal niet met tien dingen tegelijk bezig zijn. Vroeg of laat ontstaat er kortsluiting. Zo kan je brein dingen gaan vergeten als het overladen is. Je krijgt dan een ‘hoofd als een vergiet’.

			Vluchten

			Gezien de enorme toename van obesitas zou het heel goed zijn als we het regelmatig op een rennen zouden zetten omdat we achterna werden gezeten door een wild dier. Het zou voor velen van ons de investering in een abonnement op de sportschool schelen. Maar helaas, ook ons hedendaagse vluchten is niet meer fysiek van aard.

			Als we doodmoe zijn van al die bordjes die we in de lucht proberen te houden, dan vluchten we vaak in afleiding. We stappen vanuit de dynamische fysieke wereld in de virtuele wereld. Hier zoeken we vervolgens onze rust. Zo proberen we ons ’s avonds, als we doodmoe op de bank liggen, te beschermen tegen alle prikkels die van buiten op ons afkomen en die ons mentaal uitputten. Dit beschermen is overigens nog nooit zo letterlijk geweest. De mobiele telefoon, tablet en tv zijn allemaal schermen waar we ons achter proberen te verstoppen. Laatst liep ik een snackbar binnen waar zeker tien personen op hun bestelling zaten te wachten. Ik vraag me af wie van hen daadwerkelijk heeft opgemerkt dat ik binnenkwam. Met hun lichtgevende gezichten weggedoken achter hun telefoon was ik waarschijnlijk niet meer dan een schaduw voor hen. Soms denk ik met weemoed terug aan de tijd dat je al wachtend spontaan in gesprek kwam met iemand die je niet kende. Soms leidde dit tot leuke gesprekken en zelfs verrassende nieuwe inzichten. Ik zou dergelijke gesprekken nog steeds graag aangaan in de snackbar, in de trein en bij de tandarts. Ik merk echter dat alle beeldschermen mij hierbij in de weg zitten. Ze vormen een sociale drempel.

			Je manager of een leeuw, je brein 
kent het verschil in bedreiging niet.

			Regelmatig spreek ik met mensen over het automatisme waarmee ze wegduiken achter hun schermen. ‘Rust vinden,’ is een van de redenen die ik vaak hoor. De grote grap is dat er in de virtuele wereld van je telefoon of tablet helemaal geen rust te vinden is. Vanuit je fysieke wereld vol met prikkels stap je in een virtuele wereld met nog veel meer prikkels. Je brein krijgt absoluut niet de tijd en ruimte om zich even lekker te ontspannen. Sterker nog, door de afleiding die het krijgt voorgeschoteld, raakt het steeds verder uitgeput. Als je de tijd doodt (door prikkels te zoeken) in plaats van benut (door prikkels te vermijden), dan verdwijnt deze tijd in een groot, zwart, tijdloos gat. Je wordt doodmoe, en je snapt waarschijnlijk niet eens waarom.

			Verstijven

			Ons hardloopschoenenbrein heeft nog een derde strategie om de hedendaagse dynamiek het hoofd te bieden: het kan ons ook laten verstijven. Je kunt letterlijk verstijven van angst, of een depressie of een burn-out krijgen waardoor je ook totaal inactief wordt.

			Iemand vergeleek zijn depressie laatst met kanker in zijn hoofd. Dat klinkt heel heftig, maar een depressie is ook heel heftig, mentaal en fysiek. Als je ooit een burn-out of een depressie krijgt, troost je dan met de gedachte dat je brein het beste met je voorheeft. Je brein zegt op zo’n moment tegen je: ‘Genoeg is genoeg.’ Het is bang dat als je zo doorgaat, je nog meer schade aan jezelf en je kwaliteit van leven toebrengt.

			Waar je hardloopschoenenbrein met ‘vechten’ en ‘vluchten’ nog meer dynamiek aan je leven toevoegt, gebeurt met de strategie ‘verstijven’ precies het tegenovergestelde. Waar je eerst meer aandacht aan wilde besteden, heb je nu geen energie meer voor. Zelfs schijnbaar triviale zaken zoals eten, drinken en persoonlijke hygiëne zijn dan al te veel gevraagd voor je brein. Als je het gedrag blijft herhalen waar je brein moeite mee heeft, dan kan het je letterlijk platleggen.

			Negeren is een vorm van verstijven die we soms bewust of onbewust inzetten om even niets meer te ‘moeten’. In plaats van andere keuzes te maken of zaken echt op te lossen proberen we de prikkels die op ons afkomen te negeren. We steken gewoon onze kop in het zand. Voor sommige prikkels die op ons afkomen, werkt dit prima. Er zijn echter ook prikkels die je niet kunt blijven negeren. Doe je dit wel, dan vragen ze uiteindelijk steeds meer energie van je brein. Probeer de inhoud van de blauwe enveloppen van de belastingdienst maar eens een tijd te negeren. Ik vermoed dat er dan steeds meer komen. Verplichtingen blijven negeren is onmogelijk. Er zijn dan maar twee oplossingen: zo ver vluchten dat de belastingdienst je niet meer kan vinden, of ervoor zorgen dat de verplichting een keuze wordt, bijvoorbeeld doordat je zorgt dat je in de gelegenheid bent om de aanslagen te betalen. Vanzelf zullen dergelijke verplichtingen helaas niet verdwijnen. Hoop is uitgestelde teleurstelling, zegt mijn partner dan.

			De strategieën vechten, vluchten en verstijven zijn niet langer afdoende om de hedendaagse dynamiek het hoofd te bieden. Hoe hard je ook wegrent van je manager, de volgende dag staat hij gewoon weer aan je bureau met nieuwe verzoeken. Als we niet kiezen voor een gezonde strategie die past bij deze tijd, verliezen we de strijd. Wat kunnen we doen om het tij te keren?

			The law of attraction

			De manier om in de huidige dynamiek je hoofd boven water te houden, is je energie leren doseren. Verbrand niet al je energie met je hardloopschoenenbrein, maar bewaar voldoende voor je wandelschoenenbrein en je pantoffelbrein. Gebruik die energie vervolgens bewust voor het bereiken van je persoonlijke levensdoelen.

			De Amerikanen noemen dit the law of attraction. Oftewel: alles waar je in gelooft, groeit. Sommigen nemen dit principe heel letterlijk en geloven dat je alles kunt bereiken, als je er maar in gelooft. Een BMW op de oprit, je droompartner, een salarisverhoging: alles is mogelijk. Kijk maar eens naar de film What the bleep en de opvolger Down the rabbithole, als je er meer over wilt weten. Spirituele thema’s worden hierin gecombineerd met wetenschappelijke inzichten, met name uit de kwantummechanica. Persoonlijk geloof ik er niet in dat er een BMW op mijn oprit verschijnt als ik elke dag tegen de spiegel zeg dat dat gaat gebeuren. Zoals je op onze oprit kunt zien, staat hij er dan ook nog niet.

			De wet van de aantrekkingskracht kun je op twee manieren in de praktijk brengen. Je kunt er op z’n Amerikaans van uitgaan dat wat je wilt vanzelf naar je toe zal komen. Ook kun je gericht in beweging komen om dichterbij te brengen wat belangrijk voor je is. Ik geloof zelf meer in de laatste aanpak.

			Helaas geloven de meeste mensen helemaal niet in de wet van de aantrekkingskracht. Om hun levensdoelen in beeld te krijgen en te realiseren spreken ze ’s ochtends geen opbeurende woorden in de spiegel. Ook zetten ze geen concrete stappen in de juiste richting. Integendeel: ze geloven in the law of distraction en houden zich bezig met van alles en nog wat, maar niet met hun eigen levensdoelen. Ze zoeken ’s avonds swipend op de bank wel naar een partner, maar nemen de volgende werkdag niet de tijd om een praatje aan te knopen met die aardige nieuwe collega van de boekhoudafdeling.

			Wil je je niet alleen laten leiden door je onbewuste, reflexmatige strategieën, steek dan energie in bewuste, weloverwogen strategieën. We leven tenslotte allang niet meer in de oertijd. We leven in een compleet nieuwe tijd. Wat daar loopt, is geen leeuwin, maar je schoonmoeder. Zij bijt niet, dus je hoeft haar niet aan te vallen of voor haar weg te rennen. Denk liever na over een manier om constructief met haar om te gaan.

			Alleen door je niet te laten leiden door je instinctieve hardloopschoenenbrein en ruimte te geven aan de kracht van je wandelschoenen- en pantoffelbrein kun je weerstand bieden aan de wet van de afleiding en kiezen voor de wet van de aantrekkingskracht. De strategieën vechten, vluchten en verstijven krijg je van je hardloopschoenenbrein cadeau. Om je optimaal van dienst te kunnen zijn vragen je wandelschoenenbrein en je pantoffelbrein een cadeau van jou. Ook dit cadeau begint met een v: ze vragen je om bij steeds meer dingen vandaan te blijven. Weet je nog? Ons gedrag bestaat uit ons doen én ons laten. Waar ga jij op af en waar blijf je bewust bij weg?

		

	





		
			5 • HET WANDELSCHOENENBREIN

			In dit hoofdstuk trekken we in figuurlijke zin onze wandelschoenen aan. Deze schoenen zijn op een heel andere leest gestoeld dan onze hardloopschoenen. Ons hardloopschoenenbrein is, zoals je hebt gezien, ontstaan om heel hard weg te kunnen lopen als je in een bedreigende situatie bent beland. Ons wandelschoenenbrein is een deel van onze hersenen dat zich kenmerkt doordat het in staat is om te reflecteren op het heden, het verleden en de toekomst. Je kunt ermee dromen, rekenen, beredeneren en leren.

			In het eerste hoofdstuk van dit boek heb je opgeschreven wat je associaties bij wandelschoenen zijn. Welke associaties had jij? Had je een heel ander beeld bij wandelschoenen dan bij hardloopschoenen?

			Als ik voor mezelf de grootste verschillen tussen deze twee paar schoenen op een rijtje zet, dan valt me voornamelijk het verschil in tempo op. Op wandelschoenen ben je een stuk trager dan op hardloopschoenen. Je kunt er gewoon niet zo hard mee lopen. Als de wereldkampioen hardlopen op degelijke leren wandelschoenen meedoet aan de honderd meter sprint, verliest hij ongetwijfeld van zijn concurrenten die comfortabele hardloopschoenen dragen met verende zolen. Op een vergelijkbare manier kan ons wandelschoenenbrein ons hardloopschoenenbrein niet bijbenen in bedreigende situaties. En dat is maar goed ook. Het zou niet best zijn als je tijd zou verliezen op momenten dat er geen tijd te verliezen is.

			Het ligt echter anders wanneer het gaat om al die situaties waarin er rekenvermogen of creativiteit van je wordt gevraagd. Je hebt er dan niets aan om reactief op je hardloopschoenenbrein rond te rennen. Juist dan komt je wandelschoenenbrein van pas.

			We hebben beide soorten breinschoenen nodig voor onze gezondheid, vitaliteit, creativiteit en persoonlijke groei. De kunst is om de juiste schoenen te gebruiken voor een specifieke taak. En hier gaat het nogal eens mis. Als we niet uitkijken, gebruiken we te vaak onbewust onze hardloopschoenen, terwijl we beter bewust hadden kunnen kiezen voor onze wandelschoenen.

			Fantoomtelefoon

			Op je hardloopschoenen loop je in de hedendaagse dynamiek het risico steeds meer te gaan doen. Zo heb je het bijvoorbeeld (te) druk op je werk. Om dat probleem op te lossen probeer je nog harder te gaan werken. Je doet dit veelal onbewust. Als je je echter meer bewust bent van de dingen waar je je energie in steekt, kun je ook andere keuzes maken. In plaats van ’s avonds over te werken kun je er ook voor kiezen om rustig op de bank een goed gesprek met je partner te voeren. Een gezonde keuze! Al wordt je hardloopschoenenbrein, als je geen voorzorgsmaatregelen treft, snel weer getriggerd door de prikkels die je mobiele telefoon veroorzaakt. Terwijl je partner vertelt over haar uitdagende werkdag, roept je telefoon vanaf de salontafel: pak me vast, kijk naar je nieuwe whatsappberichten, naar het nieuws, nieuwe foto’s op Instagram! Omdat je weet dat je deze verleiding moeilijk kunt weerstaan, heb je je deze keer voorbereid door je telefoon op ‘stil’ in de keuken neer te leggen. De werkdruk zal die avond vast nog even door je hoofd spoken. Misschien heb je zelfs af en toe last van een fantoomtelefoon: je telefoon ligt in de keuken terwijl je toch het idee hebt dat je hem zo nu en dan voelt trillen. Per saldo heb je echter een fijne avond en is je partner blij met de echte aandacht die ze van je kreeg. De volgende ochtend ga je hierdoor met extra energie weer lekker aan het werk. Je hebt je hardloopschoenen bewust in de kast gezet en hierdoor een ontspannen avond met je wandelschoenenbrein gecreëerd. Dit is een mooi voorbeeld van breinhygiëne.

			Kies voor Kjeldkoppelingen

			In hoofdstuk 3 beschreef ik hoe we de hele dag reageren met onze Fred Flintstone-koppelingen, de instinctieve systemen in ons brein, en onze Mr. Bean-koppelingen, het kopieergedrag van ons brein. Voor beide soorten koppelingen hoef je zelf weinig actiefs te doen. Je hebt deze koppelingen gratis meegekregen bij je geboorte of je hebt ze bewust of onbewust gekopieerd van anderen. Dus als je af en toe het idee hebt dat je meer in andermans schoenen staat dan in die van jezelf, kan dit heel goed kloppen. Vooral de conditionering door je omgeving heeft je gestrikt. Onder invloed van onze interactie met de buitenwereld hebben we geleerd hoe het ‘hoort’. Ook is ons verteld welke stappen we te zetten hebben en welke bokkensprongen we wel of juist niet mogen maken. Vraag je echter eens wat vaker af of het pad van anderen ook jouw gedroomde pad is. Zou het kunnen dat veel mensen van het padje raken omdat het hun eigen pad helemaal niet is? En dat ze hierdoor verdwalen in een woud van eisen en verwachtingen? Ik denk het wel. Er is gelukkig een weg naar je eigen pad, waardoor je echt sprongen vooruit kunt maken. De giller is: op de langere termijn hoef je er zelfs steeds minder voor te doen. Hoe? Dat lukt door Kjeldkoppelingen aan te maken.

			Fred Flintstone-koppelingen kun je niet ongedaan maken, daarvoor zitten ze te diep in je brein verankerd. Mr. Bean-koppelingen kun je maar in beperkte mate beïnvloeden. Dit geldt zeker als het gedrag dat erbij hoort al erg is ingesleten omdat je het nu eenmaal al vaak op een bepaalde manier hebt gedaan. Ik wil je nu graag kennis laten maken met een derde type snelkoppelingen, Kjeldkoppelingen. Deze Kjeldkoppelingen zijn nieuw en helemaal van jou. Ze betreffen gedrag dat jij, door het veelvuldig herhalen van bepaalde bewuste keuzes, realiseert.

			Ik heb de naam van deze koppelingen opgedragen aan de Nederlandse schaatser Kjeld Nuis die na het winnen van de 1500 meter op de WK Afstanden in 2017 verbaasd reageerde op zijn geleverde prestatie. ‘Dit is gewoon zo gestoord. Ik weet niet hoe ik dat heb gedaan. Eindelijk, eindelijk heb ik deze titel,’ riep hij vol ongeloof. Maar was het echt zo ongelofelijk dat hij deze uitzonderlijke prestatie had neergezet?

			Heel lang heb ik gedacht dat sporters zoals Nuis, zangeressen zoals Glennis Grace en schrijvers zoals Thomas Rosenboom haast iets bovennatuurlijks bezaten waardoor ze tot hun uitzonderlijke persoonlijke prestaties kwamen. Mogelijk kijk je zelf ook wel eens vol adoratie naar dergelijke mensen en hun prestaties. Soms vertelde ik mezelf dat zoiets uitzonderlijks niet voor mij was weggelegd. Maar is dat wel zo? Hebben mensen zoals Nuis buitenaardse gaven? Is het schip met uitzonderlijk talent wel bij hen aangemeerd maar aan onze haven voorbijgevaren? Ik wil je graag geruststellen: ik geloof niet dat dit het geval is. Nuis had namelijk jarenlang getraind voor zijn succes. Hij had aan bijna niets anders zijn kostbare tijd en energie besteed! Dat doet natuurlijk niets af aan zijn bijzondere prestatie, alleen was zijn succes hierdoor bepaald geen toeval. Hij had het door zijn bewust gemaakte keuzes naar zichzelf toe getrokken.

			Anders doen

			Ook jij hebt uitzonderlijk talenten, misschien wel meer dan je zelf denkt. Ik weet alleen niet of je deze talenten al hebt ontdekt. Mogelijk ben je in een omgeving opgegroeid waarin aan andere talenten meer waarde werd toegedicht dan aan die van jou. Dit stimuleerde je niet echt om je eigen talenten te ontplooien. Sterker nog, je had helemaal geen zin in al het gezeur dat je dacht te horen als je je eigen pad zou gaan bewandelen.

			Als je in jouw leven een afslag hebt genomen waardoor jouw eigen talenten zich niet ten volle hebben ontwikkeld, wil dat natuurlijk nog niet zeggen dat dit nu niet meer mogelijk is. Zeker wel: je kunt nog steeds een heel eind komen als je er vanaf nu voor kiest om andere dingen te gaan doen en vervolgens door veel te oefenen Kjeldkoppelingen gaat aanmaken.

			Ik ben er inmiddels van overtuigd dat mensen die buitengewone prestaties neerzetten niet zozeer anders zíjn, maar vooral dingen anders dóén. Elke dag worden we, zoals je hebt gezien, blootgesteld aan een lawine aan prikkels. Ook mensen zoals Kjeld. Voor iedereen ligt afleiding op de loer. De waan van de dag flirt met ons allemaal. Het verschil zit hem in de manier waarop we hiermee omgaan. Val je gemakkelijk voor de verleiding van afleiding? Of heb je de interne kracht om deze verleiding te weerstaan?

			De een laat zich leiden door de waan van de dag en beperkt zijn schildertalent tot het schilderen van het tuinhek. De ander sluit zich bewust tijden op in zijn atelier om de Nachtwacht te gaan schilderen. Hoe vaak heb jij zo bewust en langdurig al je hersenenergie op slechts één ding gericht?

			Mensen die uitzonderlijke prestaties neerzetten, verhouden zich fundamenteel anders tot de hedendaagse dynamiek. Ik ben ervan overtuigd dat we hier allemaal veel van kunnen leren. De enorme externe dynamiek kennen zij ook. Ze laten zich er echter niet door leiden. Als de dynamiek in hun leven toeneemt, doordat ze bijvoorbeeld een uitnodiging voor een verjaardag krijgen, dan reageren ze niet instinctief op z’n Fred Flintstones. Ook stappen ze niet in de schoenen van Mr. Bean door netjes in de kudde mee te blijven lopen en gewoon te doen wat iedereen doet. Nee, ze maken een bewuste Kjeldkeuze. Mensen zoals Kjeld maken actief gebruik van hun wandelschoenenbrein. Zij kiezen ervoor om veel aandacht te besteden aan heel weinig dingen in plaats van weinig aandacht aan heel veel dingen. Zie je het verschil? Als de dynamiek groter wordt, gaan ze niet steeds meer doen, maar juist meer laten. Ons wandelschoenenbrein kan namelijk alleen zinvolle dingen voor ons doen als we onze focus scherp hebben en scherp houden.

			Kies voor focus

			Voor mensen zoals Kjeld Nuis is het gemakkelijk om ergens ‘ja’ of ‘nee’ op te zeggen omdat ze weten waar ze hun tijd aan wíllen besteden. Wereldkampioen schaatsen word je natuurlijk niet door drie keer in de week uit eten te gaan met je vrienden. Ook kom je niet aan trainen toe als je elke nieuwe Netflix-serie bekijkt en uren op Facebook, Instagram en Pinterest zit. Je bespaart tijd en je krijgt rust in je hoofd als je weet waarop je je wilt focussen.

			Hier zit ook de grote uitdaging. Want wat doe je als je niet weet waar je je op wilt focussen? De enige manier om daarachter te komen is door er tijd voor vrij te maken en tijd aan te besteden. Maar zonder focus in je leven houd je hiervoor geen tijd over. Het wordt dan een soort kip-eiverhaal: zonder focus heb je geen tijd en zonder tijd krijg je je focus niet scherp. Hoe kom je uit deze vicieuze cirkel, vroeg ik me af. Toeval bestaat niet, merkte ik in de week waarin ik met deze worsteling bezig was. Tijdens een presentatietraining die ik verzorgde, kreeg ik van een van de deelneemsters een potje pepermunt met een spreuk erop die mij wakker schudde. Maak dit eens af: een goed begin is… Wat is jouw aanvulling, ‘het halve werk’? Dat zou ik in elk geval hebben geantwoord met mijn Mr. Bean-koppelingen. Dat was echter niet wat er achter op het potje stond. Wat wel? Dit: ‘Een goed begin is stoppen met het halve werk!’ Vind je dit niet briljant gevonden?

			Ook al weet je niet waarop je je wilt focussen in je leven, dan nog wil dat niet zeggen dat je het focussen zelf niet kunt oefenen. In plaats van steeds tussen verschillende taken heen en weer te schakelen kun je jezelf aanwennen om met één taak tegelijk bezig te zijn en pas aan iets anders te beginnen als je de taak hebt afgerond. Weet je dat al dat heen en weer schakelen je geen tijd oplevert maar juist tijd kost? Als je tussen twee simpele taken schakelt, kan dit je al snel het dubbele aan tijd kosten. Gaat het om complexe taken, dan kan dit gemakkelijk oplopen tot vier keer zoveel tijd. Hoe vaker je achter elkaar tussen taken schakelt, hoe meer het uiteindelijk je productiviteit aantast.

			Met dat onbewuste schakelgedrag stoppen lukt alleen als je het bewust doorbreekt. Niet langer een beetje aandacht aan veel dingen besteden, maar veel aandacht besteden aan dat ene ding waar je op dat moment mee bezig bent, nu bijvoorbeeld het lezen van dit boek. Niet stoppen als je mobiele telefoon gaat. Niet stoppen als je opeens bedenkt dat je de bovenverdieping nog ‘moet’ stofzuigen. Door gewoon te blijven lezen train je het focussen als belangrijke vaardigheid om je brein gezond te houden. Zo leer je weer je aandacht op één ding te richten en dat is een heel belangrijk onderdeel van breinhygiëne.

			In een wereld vol verleiding en afleiding kan focussen een enorme uitdaging zijn. Al die ballen in de lucht proberen te houden kost echter nog veel meer energie. Laat eens een aantal ballen vallen door afleiding en volharding in te ruilen voor toewijding. Afleidingen komen van buiten jezelf en prikkelen iets in jezelf. Je kunt deze afleidingen proberen het hoofd te bieden door te volharden. Het is gezonder voor je brein om voor toewijding te gaan. Toewijding is de vaardigheid waarbij je je aandacht gedurende een langere tijd op één ding tegelijk richt totdat je dit daadwerkelijk hebt afgerond of er heel bewust voor kiest om ermee te stoppen. Je begrijpt vast dat een bewuste keuze maken iets heel anders is dan je door afleiding van je gekozen pad te laten halen. Kies voor focus als je een rapport schrijft, een lied instudeert, je zolderkamer opruimt of je tuin schoffelt. Natuurlijk zullen er stoorzenders zijn. Jij stopt echter niet. Je bent tenslotte toegewijd om het focussen te oefenen. Je bent nu bezig met schoffelen of opruimen en daar gaat je volledige aandacht naar uit totdat je de klus hebt afgerond of er bewust mee stopt. Je gedraagt je zoals Max Verstappen, die halverwege een training ook niet stopt om te reageren op een appje van zijn moeder die een grappig filmpje heeft gevonden over een racende kameel.

			Ik ervaar regelmatig een heerlijke energieboost als ik iets heb afgerond. Herken je dat? Ondanks dat ik me enerzijds moe voel door wat ik net heb gedaan, krijg ik toch opeens zin om ook andere dingen op te pakken en af te ronden. Geregeld sta ik achteraf versteld van mezelf en vraag ik me af waarom ik dit allemaal niet veel eerder heb gedaan.

			Koffie gieten of genieten

			Probeer het maar eens, bijvoorbeeld als je nu koffie of thee gaat zetten: doe het zo bewust als je kunt. Ga tussendoor geen mailtjes checken of op Facebook kijken. Nee, gewoon met je volledige aandacht koffiezetten en zonder afleiding opdrinken. Ruik de geur van de koffie. Proef de smaak van de koffie. Voel hoe de warme koffie je mond en je lichaam verwarmt. Probeer het eens en train daarmee je aandachtsspier. Ik ben ervan overtuigd dat als je dit een aantal keren hebt gedaan, je gaat merken dat zoiets eenvoudigs als koffiezetten en koffiedrinken een rijkere ervaring voor je wordt. Koffiedrinken wordt dan genieten, in plaats van dat je koffie naar binnen giet terwijl je met allerlei andere dingen bezig bent. Probeer het en breid de oefening langzaam maar zeker uit door steeds meer dingen heel bewust te doen. Wees je bewust van het versturen van een mail, het opvouwen van je kleding, de wandeling naar de brievenbus. Trap niet langer in de val van afleiding waardoor dit soort activiteiten ‘half werk’ worden. Doe ze bewust door ze de focus te geven die ze verdienen.

			Als ik aan afleiding denk, dan zie ik een ree voor me die angstvallig probeert te ontsnappen aan alle pijlen die door een grote groep jagers op haar worden afgevuurd. Door uithoudingsvermogen te tonen en te volharden probeert ze aan de jagers te ontkomen. De pijlen staan voor mij symbool voor alle signalen die dagelijks op ons worden afgevuurd. Als we niet uitkijken, zijn wij ook een soort ree die de hele dag de pijlen van anderen probeert te ontwijken of erdoor geraakt wordt. Je bent constant aan het reageren op prikkels van buiten. Als ik denk aan toewijding, dan denk ik juist aan actief keuzes maken. Jij maakt een bewuste keuze om ergens aandacht aan te besteden of niet. En naarmate je dit vaker doet, zal uiteindelijk steeds duidelijker worden waar je het liefst je aandacht aan besteedt.

			Maak ruimte voor tijd

			Stel je voor dat er een glazen bak, zeven stenen en een beker vogelzand voor je staan. Hoe kun je zo veel mogelijk stenen en zo veel mogelijk zand in de glazen bak krijgen zonder dat er iets boven de rand uitsteekt? Als je begint met het zand in de glazen bak te gieten, passen niet alle stenen erin. De kunst is dus om eerst de stenen in de glazen bak te doen en er dan voorzichtig het zand bij te gieten.

			De stenen staan voor de belangrijke dingen in ons leven en de zandkorrels voor alle onbelangrijke zaken die zich aan ons opdringen. Als je niet uitkijkt, loop je het risico je leven vol te gieten met zand, waardoor er weinig tot geen ruimte meer is voor de stenen die voor jou van belang zijn. Denk in dit kader bijvoorbeeld aan gezonde voeding, het onderhouden van je relaties of lichaamsbeweging.

			Ruim eerst tijd in voor de dingen die echt belangrijk zijn in je leven. Ga vervolgens na welke tijd en aandacht je nog aan andere zaken wilt en kunt besteden. Als je meer uit je brein wilt halen, je vitaler wilt voelen, in minder tijd meer wilt doen, is het voor je wandelschoenenbrein heel belangrijk dat je de moraal van deze oefening voor ogen houdt. Je wandelschoenen kunnen niets voor je betekenen als zij de hele tijd worden ingehaald door je hardloopschoenen. Je wandelschoenenbrein heeft houvast nodig in de vorm van een richting, een helder doel. Zonder een dergelijk doel, hoe groot of hoe klein ook, strooit je hardloopschoenenbrein je de hele tijd zand in de ogen. Hierdoor word je verblind voor wat er daadwerkelijk toe doet.

			Verveling is niet vervelend

			Hoe komt het dat je soms weerloos ten prooi valt aan de vele dagelijkse verleidingen? Volgens de Canadese psycholoog John Eastwood is het antwoord eenvoudig: verveling. Dat klinkt vreemd, omdat we het allemaal zo druk hebben. Volgens Eastwood is onze drukte echter het gevolg van onze neiging om verveling te voorkomen. We zijn passieve, maar enthousiaste ontvangers van stimulerende prikkels. Wanneer we ons vervelen, zetten we de tv aan, pakken we onze telefoon of aaien we onze iPad. We kunnen het niet laten; zo wordt verveling mentaal drijfzand voor ons. Hoe meer we ons ertegen proberen te verzetten, hoe sneller we erin zinken. Met alle gevolgen van dien, waarschuwt Eastwood, die in zijn Boredom Lab onderzoek doet naar de gevolgen van de manier waarop wij omgaan met verveling. Volgens hem leidt het tot depressies, relatieproblemen en talloze andere kwalen.

			Het is je hardloopschoenenbrein dat zich verzet tegen verveling en het is je wandelschoenenbrein dat je kan redden. Het is belangrijk dat je prikkels bewust elimineert en ruimte geeft aan verveling.

			Er zijn drie aanleidingen voor onze verveling:

			•de afwezigheid van prikkels;

			•saaie en eentonige bezigheden;

			•dingen die niet kunnen of mogen.

			Oorzaak van verveling 1: de afwezigheid van prikkels

			Aan prikkels hebben we geen gebrek in ons leven. Als ze zich niet zelfstandig aan ons opdringen, zoeken we ze wel op of creëren we ze zelf door bijvoorbeeld berichtjes te versturen of iets op Instagram te plaatsen. Voordat je het weet, heb je een stortvloed aan reacties, waar je vervolgens weer op kunt reageren. Ik schrijf hier bewust ‘kunt’. Je zult misschien het gevoel hebben dat je ‘moet’ reageren. Tussen ‘kunnen’ en ‘moeten’ ligt echter ‘willen’, zoals ik in mijn boek De groeten met moeten heb beschreven. Als je iets niet wilt, dan doe je het gewoon niet. Je hebt altijd een keuze! Natuurlijk kan het maken van een andere keuze consequenties hebben. Niet reageren kan ertoe leiden dat iemand geïrriteerd raakt en jou een pissig bericht stuurt: ‘Zeg, waar blijft je reactie? Ik had je een uur geleden al een mail gestuurd.’ Als je net aan het lunchen bent, kun je een gesprek met een collega natuurlijk onderbreken omdat je op je telefoon ziet dat er een belangrijke e-mail binnenkomt. Stel jezelf eens wat vaker de vraag: ‘Wil ik hier nu op reageren?’ Doe jij altijd wat andere mensen van je willen of heb je je eigen wilspier goed getraind?

			Ga bij wijze van oefening tijdens werktijd eens een uur wandelen. Je leest het goed, tijdens werktijd. Ik maak de uitdaging graag nog wat groter voor je. Kies bij voorkeur voor het drukste moment van de week. Schakel tijdens deze wandeling je telefoon helemaal uit. Denk vervolgens eens vol toewijding na over de vraag waarom je het soms lastig vindt om níét te reageren op een mail, whatsappbericht of voicemail. Waarom lukt het niet om prioriteiten te stellen én deze te handhaven? Waarom reageer je continu op prikkels maar geef je zo weinig aandacht aan de vijf prioriteiten die je voor jezelf in je leven hebt gesteld?

			Ik heb ervaren dat het je leven verrijkt als je externe prikkels wat meer laat verdwijnen. Ik realiseer me dat dit gemakkelijker gezegd is dan gedaan. Voor ons voortbestaan hebben wij in ons brein nieuwsgierigheid meegekregen. Als we niet nieuwsgierig zouden zijn, zouden we ten dode zijn opgeschreven. In Wie heeft mijn kaas gepikt laat auteur Spencer Johnson zien wat er gebeurt als je niet nieuwsgierig bent. Als je net als de muis in zijn verhaal blijft afwachten tot de kaas naar jou toe komt, zou je gezondheidstoestand wel eens snel zorgwekkende vormen kunnen aannemen.

			Het grote voordeel van onze nieuwsgierigheid is dat het ons aanzet tot actie. De andere kant van de medaille is dat deze zelfde nieuwsgierigheid ons heel vatbaar maakt voor prikkels. Onze nieuwsgierigheid is de magneet die prikkels aantrekt. En het is een heel sterke magneet. Als we bepaalde prikkels eenmaal kennen, vinden we ze niet interessant meer en slaat de verveling alweer snel toe. Hoog tijd om op zoek te gaan naar nieuwe prikkels. Zo kom je in een vicieuze cirkel terecht waardoor je vatbaarheid voor prikkels steeds groter wordt en je je steeds sneller gaat vervelen.

			Is hier niets aan te doen? Gelukkig wel. Je kunt je nieuwsgierigheid temmen. Als je langzaam maar zeker prikkels uit je leven gaat weren, zul je ontdekken dat je ook steeds minder behoefte gaat krijgen aan prikkels. Terwijl ik vroeger midden in het centrum van een stad woonde en volop genoot van alle reuring, ben ik nu blij als ik na twee uur in de stad te hebben gelopen terug kan naar mijn rustige plekje in de natuur. Je hardloopschoenenbrein wil prikkels. Met je wandelschoenenbrein kun je jezelf in toom houden. Er gebeurt dan hetzelfde als wat er meestal op vakantie gebeurt. De eerste week word je onrustig van de prikkelarme omgeving waarin je plotseling leeft. In de tweede week raak je eraan gewend. Hoe langer je op vakantie bent, hoe beter je wordt in het nietsdoen. Zo kun je plotseling een uur lang op een bank in een park zitten. Als je jezelf daarna afvraagt waar je aan zat te denken, kun je je daar mogelijk bijna niets meer van herinneren. Je zat gewoon lekker te zitten, en je miste eigenlijk geen enkele prikkel. Het was niet nodig om de tijd te doden omdat je je verveelde, je was gewoon even aan het zitten. Heel ontspannend en daardoor heel gezond voor je brein. Weer een uur breinhygiëne dat je geen stuiver heeft gekost en je een stap dichter bij het behalen van je levensdoelen heeft gebracht.

			Graag geef ik je ter inspiratie een aantal suggesties mee hoe je je omgeving prikkelvrij kunt maken:

			 

			•Zet alle piepjes en trillingen op je mobiele telefoon, iPad, computer en dergelijke uit. Als je echt ergens toegewijd aan wilt werken, zet je telefoon dan op vliegtuigmodus.

			•Haal alle meldingen van het beginscherm van je telefoon. Onze ingebakken nieuwsgierigheid is anders snel weer getriggerd.

			•Gebruik ’s morgens voor werktijd geen digitale apparaten.

			•Zet ’s avonds na zeven uur alle mobiele apparaten uit en leg ze uit het zicht. Verrijk jezelf met lezen, een goed gesprek, het doen van een spelletje, werken in de tuin, enzovoort.

			•Als je aan iets werkt waar je je aandacht bij wilt houden, zorg er dan voor dat je door niets of niemand gestoord kunt worden. Maak hierover duidelijke afspraken. Ga er niet automatisch van uit dat anderen je wel met rust zullen laten. Zet bijvoorbeeld een bordje op je bureau met de tekst: ‘Vanaf XX.XX beantwoord ik graag weer je vragen. Nu wil ik rust.’

			•Maak een wandeling, fietstocht, vaartocht of schaatstocht in de natuur.

			•Geef thuis of op het werk aan dat je je reflectie-uurtje hebt. Meld expliciet dat je alleen gestoord wilt worden als er iemand in levensgevaar is of wanneer er brand is uitgebroken. Je kunt niet helder genoeg zijn als het om het afbakenen van je reflectietijd gaat.

			Observeer jezelf eens in het dagelijks leven en breng in kaart met welke prikkels je wordt geconfronteerd. Welke prikkels kun je met gemak elimineren? Vernietig ze meteen! Ga hierin elke dag een klein stapje verder. Elke week telt 168 uur. Als hier 56 uur af gaat voor slaap (heel belangrijk!) en 40 uur voor werk, dan heb je per week nog 72 uur over. Dit is gemiddeld meer dan tien uur per dag! Hoe fijn is het als hiervan elke dag in ieder geval één uur prikkelvrij is?

			Het doorbreken van je dagelijkse patronen zal niet makkelijk zijn, maar besef dat je het kunt: je hebt je wandelschoenenbrein tenslotte niet voor niets.

			Oorzaak van verveling 2: saaie en eentonige bezigheden

			Kun je je nog herinneren wanneer je voor het laatst iets hebt gedaan wat saai, herhalend en/of eentonig was? Was je aardappels aan het schillen? Stond je af te wassen? Was je een aantal uren bezig met het schoffelen van de tuin? Had je de stofzuiger ter hand genomen? Of stond je de was van drie weken weg te strijken? In onze huidige maatschappij proberen we zo veel mogelijk herhalende activiteiten te automatiseren. Binnen bedrijven gebeurt dit om kosten te besparen door met steeds minder mensen meer werk te doen. Maar waarom zijn we hier binnen onze huishoudens eigenlijk ook mee begonnen? Thuis kunnen we geen geld besparen door minder mensen in te zetten. Nee, hier zijn we niet bezig om geld te besparen, maar tijd. Maar heb je echt het idee dat je door het inzetten van de vaatwasser zeeën van tijd overhoudt? Ga jij echt elke keer op de bank liggen om te ontspannen als je die vaatwasser hebt aangezet? Natuurlijk niet. Het verbannen van saaie, herhalende en eentonige werkzaamheden heeft ervoor gezorgd dat er ruimte is ontstaan. Deze ruimte hebben we vervolgens gewoon weer gevuld met nieuwe taken en werkzaamheden. Door ons te verzetten tegen verveling door saaie, herhalende en eentonige activiteiten zo veel mogelijk te mijden, zakken we nog verder in het drijfzand.

			Mensen die topprestaties leveren, doen juist heel veel saaie, herhalende en eentonige activiteiten. Hardlopers lopen hele dagen hard. Schrijvers zijn de hele dag bezig met schrijven. Violisten spelen dagelijks uren achtereen viool. Waarschijnlijk beleven ze hier op het moment zelf niet altijd evenveel lol aan. Zij weten echter als geen ander dat het bijdraagt aan het bereiken van een hun levensdoel. Zonder alle herhalingen worden ze nooit goed, laat staan de beste in hun vak. Zonder bewuste herhalingen geen Kjeldkoppelingen. En zonder Kjeldkoppelingen geen optimale prestaties.

			Hoe denk je dat onze voorouders in staat waren om een hert te schieten? Vuur te maken? Enorme afstanden af te leggen? Een piramide te bouwen? Dit lukte echt niet door er eventjes mee bezig te zijn om vervolgens zo snel mogelijk weer achter een andere prikkel aan te rennen. Als je je lichaam en geest klaar wilt maken voor topprestaties, zijn toewijding en herhaling onontbeerlijk. Het leven is net een grote sportschool: als je ergens ‘spieren’ voor nodig hebt, is trainen onmisbaar.

			Zelf heb ik tijdens mijn danscarrière bepaalde routines duizenden keren gedaan. In het begin vond ik ze nog boeiend, maar naarmate ik ze vaker deed, vond ik ze soms saai en eentonig. Na verloop van tijd gingen die routines mijn partner en mij echter steeds gemakkelijker af. Uiteindelijk kostten ze ons geen enkele moeite meer en ontstond de mogelijkheid om ons op de volgende stap in onze groei te richten. Ja, en ook die volgende stap vroeg weer veel saaie, herhalende en eentonige oefeningen van ons. Het is helaas niet anders!

			Door onze aangeboren nieuwsgierigheid worden we gelokt door prikkels. Saaie, herhalende en eentonige bezigheden proberen we te vermijden door onze behoefte aan afwisseling en variatie. We willen steeds iets anders, iets nieuws, waardoor elke prikkel die zich aandient voor de welkome afwisseling lijkt te kunnen zorgen.

			Probeer het eens: ga een uur iets eentonigs en saais doen. Ga onkruid wieden in je gazon, ga alle boeken in je boekenkast op alfabet of kleur zetten, ga tellen hoeveel straten er zijn in het dorp of in de wijk van de stad waar je woont. Hoe saaier hoe beter. Wat ervaar je dan? Was het alleen saai of gaf het je brein uiteindelijk ook rust?

			Oorzaak van verveling 3: dingen die niet kunnen of mogen

			Als een topschaatser niet mag schaatsen, dan gaat hij zich al vlug vervelen. Want niet mogen doen wat je graag doet, is de derde oorzaak van verveling. Dit klinkt ongelooflijk; verveling heeft in de ogen van de meeste mensen alleen te maken met dingen doen die je niet wilt doen of met niets omhanden hebben. Verveling kan echter ook ontstaan doordat je niet in staat bent de bezigheden te doen waar je gek op bent. Je kunt niet wachten om weer te gaan schaatsen en daarom verveel je je nu te pletter.

			Deze derde oorzaak van verveling is misschien wel de belangrijkste waaraan wij tegenwoordig ten prooi vallen. Omdat we niet weten wat we het liefst willen doen of omdat we onszelf vertellen dat we hier geen tijd voor hebben, doen we vaak niet wat we echt graag willen doen. Ter compensatie reageert vervolgens ons hardloopschoenenbrein instinctief op alle prikkels in onze omgeving. De oplossing voor deze vorm van verveling vereist dat we onze hardloopschoenen uittrekken, onze wandelschoenen aantrekken en op weg gaan naar onze levensdoelen, waarbij we alle onbelangrijke prikkels elimineren. Dat vereist focus op een van je levensdoelen of op een ander doel dat je heel graag wilt bereiken. Want zonder focus kan je wandelschoenenbrein nu eenmaal niets voor je doen.

			Focus tegen verveling

			Focus is gebundelde aandacht. Dat klinkt wellicht wat abstract. Om te verhelderen wat ik bedoel, wil ik je vragen om een A4’tje op te rollen en het rolletje voor één van je ogen te zetten. Knijp je andere oog dicht en ervaar vervolgens wat ik met gebundelde aandacht bedoel. Door te focussen verklein je je gezichtsveld. De objecten aan de zijkant van het papier zijn er wel, maar je ziet ze niet. Zo werkt het met focus in het leven ook. Je richt je aandacht volledig op wat voor jou belangrijk is. Dit houd je voor ogen. Als deze focus sterk genoeg is, komen bepaalde prikkels gewoon niet meer binnen.

			Je wandelschoenenbrein houdt 
van focus. Het kan niet zonder.

			Als ik deze oefening tijdens mijn presentaties over het brein doe, krijg ik vaak bezorgde opmerkingen zoals: ‘Je juicht dus verkokering toe,’ of: ‘Je wilt dat we een tunnelvisie ontwikkelen.’ Het trippende ego van de aanwezigen heeft in dit geval duidelijk weerstand tegen focus. Ik vraag mensen dan om nog eens door het rolletje te kijken en met hun hoofd te draaien. Probeer het zelf ook maar. Wat zie je nu? Iets anders? Precies: je zit met focus dus helemaal niet vast aan één gezichtspunt. Je richt alleen je aandacht op één punt en de rest doet er tijdelijk niet toe.

			Focussen is wat topsporters, topmuzikanten, kunstenaars en succesvolle ondernemers doen. Ze focussen zich op dat ene ding en richten daar al hun energie en aandacht op. Ik denk dat je veel voorbeelden kunt noemen van mensen die dit geen windeieren heeft gelegd. Zelf denk ik bijvoorbeeld aan André Rieu. Zijn focus is klassieke muziek toegankelijk maken voor een breed publiek. Daar richt hij al zijn aandacht en energie op. Hier is hij aan toegewijd.

			Zoals je inmiddels weet, houdt je wandelschoenenbrein van focus. Sterker nog: je wandelschoenenbrein kan niet optimaal presteren zonder. Wij mensen denken soms dat we kunnen multitasken. Dit is een illusie. Inmiddels is namelijk al lang bewezen dat we dat helemaal niet kunnen. Dat geldt overigens voor zowel mannen als vrouwen. Ja, je leest het goed: mensen kunnen slechts met één ding tegelijk bewust bezig zijn. Geloof je me niet? Tik dan maar eens met je linkerhand het liedje ‘Altijd is Kortjakje ziek’. Lukt dat? Prima. Tik nu eens met je rechterhand ‘Er is er een jarig’. Lukt dat ook? Top! En probeer nu eens om beide liedjes tegelijk te tikken, het ene met je linkerhand en het andere met je rechterhand. Lukt dat ook? Waarschijnlijk niet, tenzij je een geoefende drummer bent.

			Focus zorgt er niet alleen voor dat je aandacht op één punt gericht is en blijft. Door te weten waar je je op wilt focussen, ben je veel minder snel afgeleid en minder vatbaar voor verveling. Doordat je doet wat je op dit moment daadwerkelijk wilt doen, is de verleiding van afleiding gemakkelijker buiten de deur te houden. Je hardloopschoenenbrein schreeuwt mogelijk soms om aandacht, maar je wandelschoenenbrein is sterker. Nu even niet, zegt je wandelschoenbrein. Focus geeft je de meetlat waarmee je activiteiten de maat kunt nemen om te beoordelen of ze in je straatje passen. Passen ze niet bij wat jij nu aan het doen bent, dan laat je ze gewoon gaan.

			Niet alleen verveling werkt als een magneet, dat geldt ook voor focus. Wanneer je je focus scherp hebt gesteld, trek je dingen naar je toe die je wellicht zonder focus over het hoofd had gezien. Zonder focus op het vinden van een oplossing voor mijn kip-eidilemma was de briljante tip op het potje pepermunt mij waarschijnlijk niet eens opgevallen. Je herkent het zelf vast ook wel: als je overweegt om een rode fiets te kopen, zie je plotseling overal om je heen rode fietsen.

			Wilskrachtwandelingen

			Zolang je niet weet wat belangrijk voor je is en je geen energie steekt in het bereiken van een doel, creëer je dus een vruchtbare bodem om ten prooi te vallen aan verveling en afleiding. Je hardloopschoenen zullen staan te popelen om een loopje met je te nemen. Je laat je hierdoor weer (mis)leiden door de waan van de dag, waardoor je jezelf ervan weerhoudt om er een waanzinnige dag van te maken. Door niet te focussen laat je andere mensen en willekeurige prikkels bepalen hoe je leven verloopt. De meetlat van anderen bepaalt dan hoe hoog jij kunt springen.

			Wil je meer invloed op je eigen leven? Wil je de (levens)doelen behalen waar je over droomt? Begin dan met het maken van enkele stevige wilskrachtwandelingen. Maak de komende drie maanden elke week een wandeling van ten minste anderhalf uur. Laat tijdens deze wandelingen steeds een van de volgende vragen de revue passeren:

			 

			•Wat zou je willen doen maar doe je nu nog niet?

			•Wat maakt dat jij niet zou mogen doen wat je wilt?

			•Wie bepaalt dat jij niet mag kiezen voor wat je wilt?

			•Waarom houden anderen je meetlat vast en laat je door hen bepalen hoe hoog je springt?

			•Wat win je daarmee en wat verlies je erdoor?

			•Wat is het ergste wat er gebeurt als je gaat doen wat je wilt?

			•Waarom zou iets wat jij wilt niet kunnen? Welke belemmeringen weerhouden je ervan?

			•Welke mogelijkheden liggen er verscholen achter de belemmeringen waardoor je wel zou kunnen doen wat je wilt?

			Door de tijd te nemen om na te denken over het antwoord op dergelijke vragen train je jezelf om bewust te focussen en terloops stappen te zetten in de richting van je doelen. Haast je daarbij niet. Je bent mentale eieren aan het uitbroeden en dat kost nu eenmaal tijd. Wees niet bezorgd als de antwoorden er aan het einde van een wandeling nog niet zijn. Ze komen waarschijnlijk bovendrijven op het moment dat je er even niet op zit te broeden. Het is net als met een naam die je je even niet kunt herinneren: juist wanneer je er niet meer aan denkt, schiet de naam je te binnen.

			Wees niet bang voor reflectie

			Zonder doel in je leven, zonder focus, zonder iets waar je je toegewijde aandacht op kunt richten, drijf je steeds verder af richting het eiland Boredom. En dat is, zoals de naam al zegt, vervelend en een beetje dom. Je laat hierdoor niet alleen een groot deel van je potentie onbenut. Ook ondermijn je hiermee de gezondheid van je brein. Focus is ontzettend belangrijk voor je wandelschoenenbrein om je van dienst te kunnen zijn. Toch hebben talloze mensen de neiging om er niet voor te kiezen. Hoe komt dat?

			De verklaring van de Amerikaanse hoogleraar Ethan Kross is dat mensen voor afleiding kiezen om te ontsnappen aan gedachten over hun eigen leven. Als je de tijd hebt om over jezelf en je kwaliteit van leven na te denken, kun je gaan piekeren over dingen waar je minder blij mee bent. Prettig of niet, het is een waardevolle fase die je helpt om te herijken.

			Reflectie is essentieel voor ons welzijn. Waarom? Zonder te reflecteren kun je niets leren van je bewuste en onbewuste emoties, gedachten en reflexmatige gedragspatronen. Als je ergens rustig over nadenkt, kan dit helpen om angst in je brein te verminderen. Als je hier geen energie in steekt, wordt de mentale berg waar je tegen opkijkt alleen maar hoger. Behalve dat onvoldoende reflecteren je leervermogen verkleint, loop je ook het risico dat je emoties wegstopt. De kans op een emotionele verstopping ligt op de loer. Je zult de negatieve gezondheidseffecten hier niet direct van merken. Dat maakt het ook zo uitdagend. Er is namelijk geen directe terugkoppeling tussen je huidige daden en het effect op langere termijn. Het is net zoals het trainen van je spieren: er zijn heel wat herhalingen nodig voordat je effect ziet en de toegenomen kracht ervaart.

			Behalve ter versterking van je persoonlijke mentale gezondheid helpt reflecteren ook om je relaties met anderen te verbeteren. Wissel daarom alleen reflecteren af met reflecteren met anderen. Praat samen over wat jullie bezighoudt. Door tijdens een gesprek met elkaar de diepte in te gaan, vergroot je de wederzijdse vertrouwensband. O ja, zorg er voorafgaand aan zo’n gesprek voor dat je mogelijke afleidingsbronnen bewust elimineert.

			Door reflectietijd standaard in je leven in te bouwen worden je afwegingen ook ethischer. Je neemt meer verantwoordelijkheid voor je daden doordat je minder gevoelig wordt voor de kort-door-de-bocht-conclusies van je hardloopschoenenbrein. Dat brein is gek op de simpele ideeën die (sociale) media over ons uitstorten. Met je wandelschoenenbrein kun je daar met behulp van reflectie tegenwicht aan bieden. Is het echt zo dat buitenlanders de banen van Nederlanders inpikken? Is het echt zo dat die bekende zanger vreemd is gegaan? Is het echt zo dat jij geen tijd hebt om je kinderen met hun huiswerk te helpen? Je hardloopschoenenbrein roept zorgeloos ‘ja’, ‘ja’ en ‘ja’. Het stimuleert je om hard door te blijven lopen. Maar als je even bewust je wandelschoenenbrein inschakelt, besef je al vlug dat de werkelijkheid niet zo zwart-wit is. Even naar het plafond staren kan je al aan een geheel nieuw perspectief helpen.

			Reflecteren beschermt ten slotte ook tegen het nemen van overhaaste beslissingen. Onze prefrontale cortex, die bij het reflecteren actief is, werkt als een soort rem op het vliegwiel van ons hardloopschoenenbrein. Bewust nadenken over een beslissing kan je later veel ellende besparen. Heb je daar geen tijd voor? Wat is er dan nu zoveel belangrijker?

			Een kwestie van volhouden

			We hebben er allemaal een, een wandelschoenenbrein. Mogelijk gebruik je dat brein lang niet zoveel als je zou kunnen. Heb je ook regelmatig de neiging om je hardloopschoenenbrein voorrang te geven? Ga je daardoor vaak rennend door het leven? Hopelijk ben je je hiervan nu bewust en denk je bij jezelf: ik ga er nu echt wat aan doen, ik ga bewuste keuzes maken om zo mijn wandelschoenenbrein meer ruimte te geven. Hoe moeilijk kan dit zijn?

			Nou, best moeilijk. Prikkels elimineren, focussen en reflecteren is helemaal niet makkelijk. Het kan zelfs meer energie kosten dan toegeven aan de grillen van je hardloopschoenenbrein. Tot je je aandachtsspier hebt geoefend, dan wordt het makkelijker. Hardloopschoenen zijn meestal van die zachte, comfortabele schoenen. Ze zitten meteen als gegoten. Wandelschoenen voelen vaak anders. Ze zijn stugger. Als je ze hebt gekocht, duurt het soms even voordat ze lekker zitten. Maar als ze eenmaal zijn ingelopen, zitten ze beter dan de comfortabelste hardloopschoenen. Het is gewoon een kwestie van volhouden.

			We hebben beide breinen nodig. Dankzij ons hardloopschoenenbrein kunnen we ademen, op tijd eten en drinken, en wegrennen als het gevaarlijk wordt. Dankzij ons wandelschoenenbrein kunnen we schaken, gitaar spelen, bruggen bouwen en diepgaande relaties opbouwen met andere mensen. Maar dat laatste vraagt naast toewijding ook ontspanning. Gelukkig heb je nog een brein, het pantoffelbrein, dat je daarbij kan helpen.

		

	





		
			6 • HET PANTOFFELBREIN

			Geloof jij dat je slapend rijk kunt worden? Dit klinkt wellicht als een illusie, een utopie. Toch is er in je slaap meer mogelijk dan jij wellicht denkt. In dit hoofdstuk wil ik je laten zien hoe voldoende rust en slaap je echt kan verrijken. Welke associaties heb jij in hoofdstuk 1 bij pantoffels opgeschreven? Wat valt je op als je deze beelden vergelijkt met wat je nu weet over het hardloopschoenenbrein en het wandelschoenenbrein?

			In het vorige hoofdstuk heb je kunnen lezen hoe je de stap kunt maken van je laten leiden door onbewuste reflexen naar het maken van bewuste keuzes. Een sleutelwoord hierbij is tijd: je blijven focussen lukt alleen als je bereid bent om heel veel tijd aan heel weinig dingen te besteden. Hoe harder je loopt, des te groter de kans dat je voorbij rent aan deze doelen.

			In dit hoofdstuk zetten we nog een extra stap. Natuurlijk niet door harder te gaan rennen, maar juist door nog een extra pas op de plaats te maken. Ik ga je vragen nog verder te vertragen. Rust is namelijk wat je pantoffelbrein nodig heeft om voor jou het vuur uit de sloffen te kunnen lopen. Waar we in het vorige hoofdstuk over het wandelschoenenbrein afleiding inruilden voor toewijding, bewijzen we je pantoffelbrein in dit hoofdstuk een grote dienst door afleiding in te ruilen voor ontspanning.

			Het pantoffelbrein is het deel van je brein dat alle informatie die je bewust en onbewust via je zintuigen ontvangt, filtert en voor je opslaat. Tenminste, als jij het daar de kans voor geeft. Het is ook het deel van het brein dat we gemakkelijk verwaarlozen. Als we niet uitkijken, geven we alle ruimte aan ons hardloopschoenenbrein en vervolgens nog een beetje aan ons wandelschoenenbrein, waardoor er voor ons pantoffelbrein te weinig tijd en aandacht overblijft. Dat is niet zo slim en je wordt er ook niet slimmer door. We hebben dit brein namelijk keihard nodig voor het onthouden van de dingen die belangrijk voor ons zijn, voor het begrijpen van de wereld en ons leven en voor de creativiteit om nieuwe dingen te ontwikkelen. Je kunt je voorstellen dat zulke zware taken uitvoeren niet kan zonder voldoende rust. Daarom verlangt het pantoffelbrein van je dat je deze rust heel regelmatig neemt.

			Naar het plafond staren

			De Canadees Stephen Butler Leacock, in de vorige eeuw jarenlang een bekende humorist en criticus van menselijk gedrag, zei: ‘Degenen die het meest dromen, zijn vaak degenen die het meest bereiken.’ Hij heeft gelijk, ontdekken wetenschappers nu. Rust is een belangrijke sleutel voor het bevorderen van je gezondheid in het algemeen en voor je persoonlijke groei in het bijzonder. Voor je pantoffelbrein is het heel belangrijk dat je dagelijks voldoende slaapt en je ontspant. Als jij even niets doet, gaat je pantoffelbrein aan het werk voor je. Onvoorstelbaar wat er allemaal in je bovenkamer voor wonderen worden verricht als jij je eens even rustig houdt doordat je je hardloopschoenen en wandelschoenen in de kast laat staan.

			De meeste mensen nemen onbewust veel te weinig rust. Als ze zich moe voelen, gaan ze niet rusten maar zoeken ze hun ‘ontspanning’ in afleiding. Ze leunen niet achterover om even naar het plafond te staren, maar gaan nieuwe prikkels opzoeken. Helaas kun je hier de oude prikkels niet mee wegjagen. Zo werkt het niet. Als je je moe voelt, vraagt je brein je in feite om rust te nemen. Een powernap van een kwartier is dan veel effectiever dan even gamen, televisiekijken of je sociale-mediaberichten beantwoorden. Dacht jij ook dat dit rust nemen is? Realiseer je dan dat je brein hierdoor nog steeds geprikkeld wordt en zo niet de rust krijgt waar het naar verlangt.

			Er zijn in ieder geval vijf activiteiten waardoor je brein vermoeid raakt:

			 

			•reageren op prikkels;

			•actief prikkels proberen te negeren;

			•diep nadenken (toegewijd reflecteren);

			•piekeren, je zorgen maken, geen uitweg zien;

			•heftige emoties ondergaan.

			Als je brein moe is, dan val je heel gemakkelijk ten prooi aan de verleiding van afleiding. Het lukt je wandelschoenenbrein dan meestal niet om je hardloopschoenenbrein even buitenspel te zetten. Terwijl je dit juist dan nodig hebt. Sorry, maar je wandelschoenenbrein heeft er gewoon de kracht even niet meer voor. De bal ligt nu echt bij jou. Je staat op zo’n vermoeiend moment op een belangrijk kruispunt. Laat je je weer onbewust meeslepen door afleiding of kies je bewust voor ontspanning? Het helpt enorm wanneer je een lijstje met ontspanningsmogelijkheden bij de hand hebt voor de momenten waarop je je moe voelt. Omdat je wandelschoenbrein je op zo’n moment namelijk even niet aan ideeën kan helpen hoe je zou kunnen ontspannen, kan kiezen uit een voorbereid aantal mogelijkheden er toch voor zorgen dat je ontspant in plaats van jezelf nog verder uit te putten doordat je afleiding gaat zoeken. Zelf heb ik ook zo’n lijstje met zaken die mijn toegewijde aandacht vragen en een lijstje met dingen die ik kan doen als ik verlang naar afwisseling. Toewijding, Afwisseling en Ontspanning helpen me aan TAO. In de oosterse filosofie betekent dit dat het gewenste ordelijke patronen creëert in de aanwezige chaos. Vind je het door je vermoeidheid moeilijk om bijvoorbeeld een ontspanningsmoment te kiezen, leg dan bij je lijstjes een dobbelsteen neer zodat je zelf niet hoeft te kiezen welke ontspannende activiteit je gaat doen. De dobbelsteen doet dit met alle plezier voor je.

			Mijn advies is om de voorgaande vijf activiteiten scherp op je netvlies te houden zodat je nog beter herkent wanneer en waardoor je brein moe wordt. Alleen als je dit kunt herkennen, ben je in staat om gezondere keuzes te maken ten behoeve van je breinhygiëne. Eigenlijk lukt het alleen om je pantoffelbrein voldoende rust te geven als je niet onbewust bezig bent met het reageren op prikkels met je hardloopschoenen en ook niet bewust je wandelschoenenbrein aan het werk zet. Alleen als je je echt helemaal ontspant, is je pantoffelbrein in staat om maximale prestaties voor je te leveren.

			Je hardloopschoenenbrein houdt van actie, je wandelschoenenbrein houdt van focus en reflectie, terwijl je pantoffelbrein houdt van onfocus, zoals de Amerikaanse hersenonderzoeker Srini Pillay het noemt. Ga lummelen en mijmeren als je vermoeid raakt, adviseert Pillay. Het resultaat is verbluffend, belooft hij. Ontspannen kost dan misschien tijd, maar die tijd verdien je (letterlijk) moeiteloos terug doordat je na een pauze veel productiever bent.

			Schaamteloos kiezen voor nietsdoen

			Een stapje terug doen om proactief je rust te pakken is in onze maatschappij over het algemeen nog steeds ongebruikelijk. ‘Stilstand is achteruitgang’ is het motto van de meeste mensen. Toen ik tijdens een presentatie over het nut van nietsdoen sprak, riep een van de aanwezigen vol ongemak uit: ‘Wat moet ik dan doen? Gewoon een beetje stompzinnig voor me uit zitten kijken?’ ‘Geen gek idee,’ antwoordde ik. ‘Wat deden we vroeger als we niet bezig waren met het verzamelen van voedsel of het versterken van onze relaties? Niets! Lummelen, slapen, rusten en mijmeren. Eigenlijk de dingen die we eerder ook altijd een groot deel van onze vakantie deden – voordat de smartphone het mogelijk maakte om 365 dagen per jaar online te blijven.’

			Nietsdoen heeft voor velen een buitengewoon slechte reputatie. Zou het door je collega’s worden gewaardeerd als je om halfdrie even een powernap zou doen op je werk? Zouden je vrienden het oké vinden als je niet naar hun verjaardag komt? Niet omdat je druk bent met de verhuizing van je zus, maar omdat je lekker een dag wilt uitrusten? Druk zijn is in onze huidige maatschappij een veel beter excuus dan nietsdoen. Nietsdoen is voor je vitaliteit, herstel en groei echter van fundamenteel belang.

			Als je een burn-out hebt gehad en daarna wat vaker kiest voor rust, dan zeggen mensen vaak dat het mooi is om te zien hoe je bent gegroeid. Ze zeggen trots te zijn op het feit dat je nu voor jezelf durft te kiezen. Maar als je voor rust kiest zonder dat je stress- of burn-outklachten hebt, kun je het verwijt krijgen dat je egoïstisch, saai of niet sociaal bent. Schaamteloos kiezen voor nietsdoen lijkt wel een coming-out.

			Misschien krijg je kritiek, maar verzin geen excuses. Voed je omgeving op met het idee dat rust en balans belangrijk voor je zijn (en voor hen). Zeg gewoon: ‘Ik ben liever in jullie ogen lui dan in mijn beleving te moe.’ Leer om wat vaker door je leven te sloffen en te slenteren. Je pantoffelbrein zal je hier rijkelijk voor belonen.

			Het belang van rust, ontspanning en slaap

			Als je op je pantoffels gaat lopen, krijgt je brein de tijd om alle informatie te herkauwen. Als je bewuste denken niet meer dan tien tot twintig procent van je werkgeheugen in beslag neemt, dan is er voor je pantoffelbrein ruimte om nieuwe creatieve ideeën te verwerken. Het manipuleert informatie, combineert informatie met informatie die al in je brein aanwezig is, slaat zaken op en reorganiseert de huidige opslag. En dat allemaal terwijl jij op dat moment lekker niets doet, even heerlijk de boel de boel laat.

			Er zijn drie vormen van nietsdoen die onmisbaar zijn voor je pantoffelbrein: rust, ontspanning en slaap.

			Doe eens ff rustig!

			De Romeinse politicus en filosoof Cicero zei het heel treffend: ‘Wie niet soms niets kan doen, is geen vrij man.’ Voor de duidelijkheid, Cicero zei dus niet: ‘Wie een groot huis heeft en veel landerijen, is een vrij man.’ Natuurlijk niet, want vrijheid heeft niets te maken met je plaats op de sociale ladder, met meer geld, een groot huis enzovoort. Dat snapt waarschijnlijk zelfs een kind. Toch zijn we allemaal heel druk met het verbeteren van onze maatschappelijke status en het vergaren van goederen waardoor we amper tijd denken te hebben om even ‘helemaal niets te doen’. Bezit vergroot helaas nooit je vrijheid, hooguit je gevangenschap. Door te streven naar macht of status gijzel je jezelf. Hoe meer bezit, hoe meer shit.

			Alles wat je bezit, legt een claim op je beschikbare tijd voor rust. Je auto wil naar de garage, je huis wil geschilderd worden en de boot wil weer in het water. Al je bezit heeft zo zijn eigen willetje. Voordat je het weet, ren jij hierdoor achter je eigen staart aan. Het nemen van rust zou wel eens het statussymbool van de toekomst kunnen worden. Geen auto, wel vrije tijd. Misschien krijg je binnenkort geen applaus meer als je roept dat je zo druk bent, dat verhaal kennen we inmiddels wel. Ik denk dat we bewondering gaan krijgen voor de mensen die verantwoordelijkheid nemen voor een waardevolle besteding van hun tijd, voor de mensen die het lef hebben om regelmatig gewoon even helemaal niets te doen.

			Het ene deel van de wereld laat zien hiertoe in staat te zijn door het tonen van hun blanke huid, terwijl het andere deel van de wereld dit juist laat zien door hun gebruinde huid. Wat ik hiermee bedoel? In Aziatische landen is een blanke huid het symbool van ‘rijkdom’. Jij hoeft buiten niet met je handen te werken, dat kun je aan anderen overlaten. Die anderen worden hierdoor bruin en jij niet. Ga je wel naar buiten, dan heb je je handen vrij om een paraplu boven je hoofd te houden. In onze westerse cultuur laten we met onze gebruinde huid zien dat we tijd hebben voor rust en ontspanning. ‘Kijk, ik had vrij, ik kon lekker zonnen terwijl jij hard aan het werk was,’ stralen we hiermee uit.

			Neem geen rust om anderen iets te bewijzen. Daar word je uiteindelijk ook weer onrustig van. Neem liever rust om je pantoffelbrein en daarmee jezelf een grote dienst te bewijzen. Stap uit je prikkelgevangenis en ga lekker in je hangmat liggen. Interne rijkdom voel je niet wanneer je druk bent met van alles doen. De meest intense ervaringen heb je op de momenten dat je rust neemt.

			In het vorige hoofdstuk had ik het over verveling. Een van de oorzaken van verveling is de afwezigheid van prikkels. Daarmee is verveling dus een van de dingen die je pantoffelbrein juist nodig heeft. Breng daarom verveling weer in ruimte mate terug in je leven. Het voelt in het begin wellicht wat ongemakkelijk, maar uiteindelijk biedt het je de broodnodige rust.

			Als ik het heb over rust, dan bedoel ik dat je in een prikkelarme omgeving bent en nergens bewust over nadenkt. Je kauwt even niet op taaie vraagstukken. Je denkt nergens bewust over na, je laat je gedachten gewoon lekker de vrije loop. Wat je ook te binnen schiet, je hoeft er niets mee te doen. Je kunt er natuurlijk voor kiezen om een gedachte op te vangen en besluiten er wel wat mee te gaan doen. Ook kun je je gedachten gewoon laten komen en weer laten gaan. Lekker mijmeren over waar je van geniet in het leven. De zon op je huid voelen en er gewoon even niets van vinden. Je alleen maar bewust zijn van het feit dat de zon op je schijnt. Achter je bureau even wegdromen nadat je een tijd met een belangrijk stuk bezig bent geweest. Je gedachten even laten afdwalen. Een lach op je gezicht laten verschijnen omdat een grappige situatie uit het weekend even opplopt in je gedachten. Lekker met aandacht eten. Je hebt geen haast, je bent niet met andere dingen bezig. Niet met je handen en niet met je hoofd. Door je aandacht volledig bij het eten zelf te hebben proef je weer eens hoe de smaken door je mond dansen.

			Begrijp je wat ik bedoel met rust? Zie je jezelf al zo rustig zitten? Het lijkt voor de buitenwereld, en misschien voor jezelf ook, alsof je niets nuttigs zit te doen. Je pantoffelbrein denkt hier echter heel anders over: je creëert nu juist de ruimte en energie voor je pantoffelbrein om zijn werk te kunnen doen.

			‘Een weekend is pas een weekend als je het compleet nutteloos doorbrengt,’ zei de Amerikaans cartoonist Bill Watterson ooit. Ik weet niet hoe jouw ideale weekend eruitziet, maar mij klinkt het in elk geval als muziek in de oren.

			Dat is lekker saai!

			Ik ga je niet alleen van harte uitnodigen om je nog meer te vervelen. Ook wil ik je vragen om meer tijd vrij te maken voor activiteiten die je al goed kunt en daarom ontspannend zijn voor je brein. Voor je pantoffelbrein is het namelijk ontzettend prettig als jij dingen doet die in jouw beleving saai, eentonig en herhalend zijn.

			Kun je een stuk of tien van dergelijke taken opschrijven? Denk bijvoorbeeld aan het lappen van de ramen, het opruimen van je bureau, een pak melk halen of het maaien van je gazon.
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			Waarom zijn deze saaie, eentonige en herhalende taken een zegen voor de werking van je pantoffelbrein? Als je niets doet, loop je het risico dat je gedachten afdwalen en dat je al vlug toch weer ergens actief over nadenkt. Dat gebeurt minder snel als je bezig bent met eenvoudige taken zoals het maaien van je gazon. Het maaien kost je hersenenergie, maar veel minder dan het zou kosten als je ook ergens constructief over zou gaan nadenken.

			Je pantoffelbrein houdt van saai,
herhalend en slaapverwekkend’

			Met mijn kennis van nu voel ik me ongemakkelijk als ik eraan terugdenk hoe ik mijn schoonouders heb uitgelachen toen ze zo’n vijftien jaar geleden een nieuwe keuken besloten te kopen zonder vaatwasser. Ik wist niet wat ik hoorde! De vaatwasser vind ik zoals gezegd een van de beste uitvindingen van de vorige eeuw. Ik begreep dan ook niet hoe ze op het idee kwamen om een nieuwe keuken aan te schaffen en er dan geen vaatwasser in te laten plaatsen. Was het een financiële kwestie? Maakten ze zich zorgen over het effect op het milieu? Nee, dat was het niet. Toen ik mijn schoonmoeder naar de achtergrond van deze keuze vroeg, vertelde ze me dat ze het gezellig vindt om na het eten samen met haar man af te wassen. Mijn schoonhouders hadden dan echt tijd voor elkaar terwijl ze met de vaat bezig waren. Over het afwassen zelf hoefden ze tenslotte niet meer na te denken. Dat hadden ze al zo vaak gedaan in hun leven, waardoor ze hiervoor snelkoppelingen hadden aangelegd. Er was tijdens deze dagelijkse routine dus alle ruimte om over van alles en nog wat met elkaar te praten. Ook als mijn schoonmoeder of schoonvader alleen de afwas deed, was de bezigheid heel nuttig, vertelde ze. Dan konden ze door de routinematigheid van de taak hun gedachten lekker de vrije loop laten. Het nut hiervan was me toen helaas nog niet zo duidelijk als nu. Mijn partner en ik overtuigden mijn schoonouders ervan om toch een vaatwasser aan te schaffen. Ze konden na het eten toch ook gezellig samen gaan wandelen en dan met elkaar kletsen terwijl de vaatwasser het saaie werk deed?

			Wij mensen kunnen niet bewust multitasken, maar wel kunnen we prima één eenvoudige saaie taak combineren met een andere taak die we reflexmatig kunnen uitvoeren. Daarom lukt het je waarschijnlijk prima om de vaat te doen terwijl je staat te zingen. Het doen van de vaat is dan een reflex geworden waardoor niet je bewuste wandelschoenenbrein maar je hardloopschoenenbrein het van je heeft overgenomen. De taak is van je bewuste naar je onbewuste vermogens gegaan. Zo is autorijden voor beginnende automobilisten heel inspannend, maar minder of zelfs niet voor ervaren automobilisten. Dit is de bonus van training door herhaling. Of het nu gaat om sporters, kunstschilders of de kandidaten die meedoen aan programma’s zoals Holland’s Got Talent, de reden waarom ze zo goed zijn in wat ze doen, heeft niets te maken met bovennatuurlijke krachten. Herhaling is het toverwoord! Ja, het kan saai zijn als je een pirouette voor de duizendste keer doet. Maar het geeft ook een goed gevoel als het je steeds minder moeite kost zodat je tijd overhoudt voor de volgende stappen. Elke herhaling zorgt namelijk voor een perfectionering van de activiteit: je hardloopschoenenbrein neemt de taak van je over. Het gaat steeds beter én het gaat steeds meer vanzelf.

			Kijk maar eens naar je eigen leven, naar je eigen dagelijkse activiteiten: wat voor herhalende dingen doe je waar je goed in wilt worden? En welke herhalende en eentonige taken voer je uit waardoor je brein zich kan ontspannen? Stoffen in huis? Schoffelen in de tuin? De lakens strijken? Koken? Neem je voor dit soort taken echt de tijd of wil je juist alles zo snel mogelijk afronden?

			Het maakt niet uit of je herhalende activiteiten doet omdat je ze steeds beter wilt kunnen doen of omdat je gewoon even niets aan je hoofd wilt hebben. Zolang je ze maar echt de tijd geeft. In beide gevallen ervaart je pantoffelbrein de activiteiten als ontspanning.

			Ga toch eindelijk eens slapen!

			‘Ik ga slapen, ik ben moe, ik sluit mijn beide oogjes toe,’ prevelde ik als kind terwijl ik op mijn knietjes voor mijn bed zat. Het is op zich heel logisch om je ogen te sluiten als je moe bent, maar helaas is dat tegenwoordig niet meer vanzelfsprekend. Dit geldt zowel voor jongeren als voor volwassenen. Als ze nu een vergelijkbaar liedje zouden zingen voor het slapengaan, dan zou het waarschijnlijk als volgt klinken: ‘Ik ga slapen, ik ben moe. Ik kijk eerst nog even: doe ik er virtueel nog wel toe. Mijn hoofd slaat op hol. Wat staat er morgen op de rol? Is mijn mailbox leeg of zit hij alweer vol?’

			Je hardloopschoenenbrein en je wandelschoenenbrein kunnen je, elk op hun eigen manier, behoorlijk uitputten, zoals je aan het begin van dit hoofdstuk hebt gezien. Je hebt daarom voldoende hersteltijd nodig voor je brein. Als je er niet heel bewust voor kiest om deze tijd te nemen, dan wordt het een sluitpost. Er zijn tegenwoordig veel mensen die een grote slaapschuld opgebouwd hebben. Deze schuld ontstaat niet alleen doordat ze ’s avonds te laat naar bed gaan en ’s morgens te vroeg opstaan, waardoor ze geen zes tot acht uur slaap per nacht hebben gehad. Door de piepjes, bliepjes en trillingen van de mobiele telefoon op hun nachtkastje wordt de slaapcyclus bovendien regelmatig onderbroken waardoor ze niet diep genoeg in slaap komen.

			Slaap is essentieel voor je gezondheid en is daarmee een belangrijk onderdeel van je breinhygiëne. Je herstelt fysiek en het geeft nieuwe energie aan met name je wandelschoenenbrein. Volgens slaapspecialisten heeft gezonde slaap meer impact op je levensverwachting dan gezonde voeding en andere levensgewoonten bij elkaar opgeteld. Dus in plaats van te rennen naar een vroegtijdige dood kun je beter sloffen naar een lang, gelukkig en gezond leven.

			Amerikaanse onderzoekers gingen na hoeveel uren managers, ondernemers en publieke leiders slapen. Ze verwachtten dat dit niet zoveel zou zijn, omdat de mythe is dat ze te druk zijn om te slapen. Het tegendeel bleek het geval: hoe hoger iemand in een organisatie zit, hoe meer uren hij in bed doorbrengt, zo bleek uit het onderzoek. Volgens de wetenschappers leven leiders heel gedisciplineerd en dat helpt hen ook om op tijd naar bed te gaan. Een leider die te weinig zou slapen, kan nu eenmaal niet op niveau functioneren.

			Behalve voor je nachtrust is er nog een vorm van slapen waarvoor je pantoffelbrein de vlag uithangt: powernaps. Jarenlang heb ik me voor mijn powernaps geschaamd. Ik ben tenslotte nog jong. Middagdutjes zijn toch voor oude mannen en vrouwen? Ik weet nog goed dat ik tijdens mijn werk bij een grote bank een keer ben betrapt op het doen van een powernap. Ik was druk bezig met het schrijven van een nieuw jaarplan. Mijn wandelschoenenbrein had duidelijk veel energie van mij gevraagd. Al een tijdje merkte ik dat ik soms zat te knikkebollen. Omdat ik het plan graag af wilde hebben, probeerde ik nog door te zetten, maar het lukte me niet. Terwijl een collega thee voor me aan het halen was, viel ik in slaap. Mijn brein deed gewoon het licht uit. Er was geen vechten tegen. ‘Wat doe jij nou?’ riep mijn collega toen ze terugkwam: ‘Lig je te slapen tijdens het werk?’ Abrupt ging het licht weer aan en ik schrok wakker. ‘Nee hoor, ik was even diep in gedachten verzonken,’ stamelde ik in een onbeholpen poging me uit deze hachelijke situatie te redden.

			Mede geholpen door de wetenschap durf ik inmiddels ruiterlijk toe te geven dat ik een enorme fan ben van powernaps. Als ik aan het werk ben en ik merk dat ik begin te dommelen, dan stop ik en ga ik even lekker op een bank liggen. Volgens de Amerikaanse bioloog John Medina is vijfentwintig minuten de ideale tijd om een powernap te doen. Wie effectief wil slapen tussen de bedrijven door, kan dat het best tussen halftwee en halfvier doen. De lunchdip wordt dan bestreden, terwijl je ’s avonds weer op een normale tijd kunt gaan slapen. Let op: slaap niet langer dan vijfentwintig minuten, anders kom je in een te diepe slaap terecht waardoor je je brak gaat voelen. Is je powernap kort maar krachtig, dan is de tijd die het je kost zeker geen verloren tijd. Je kunt daarna weer voluit aan de slag.

			Zoals ik al schreef, word je misschien wel slapend rijk. Zeker is in elk geval dat je jezelf slapend verrijkt. Door voldoende te slapen geef je je brein niet alleen rust. Je faciliteert je pantoffelbrein ook op de meest effectieve manier om zijn werk goed te kunnen doen. Je pantoffelbrein krijgt de kans om allerlei belangrijke koppelingen aan te leggen die leiden tot nieuwe inzichten. Briljante ideeën ontstaan niet door erop te drukken, ze hebben ruimte nodig. De enige die ze deze ruimte kan geven, ben jij. De beste ideeën ontstaan volgens hersenwetenschappers als je je brein voedt met relevante informatie, voldoende reflectietijd neemt en alles loslaat tijdens je mijmer- en slaapmomenten. En plop! Opeens is daar dat briljante, onbetaalbare idee. Slapend rijk worden is dus geen kwestie van de ene soap na de andere kijken terwijl je gelijktijdig op Tinder de een na de ander beoordeelt door naar links of rechts te swipen. Het is een kwestie van de juiste informatie in je brein stoppen en dat brein vervolgens voldoende tijd en ruimte geven om iets nieuws te laten opborrelen.

			Een heel praktische tip in dit kader: kijk ’s morgens niet direct op je telefoon, iPad of laptop. Houd die minstens het eerste halfuur helemaal bij je weg. Gun je pantoffelbrein de tijd en de ruimte om jezelf een creatief orgasme te bezorgen. Alle nieuwe inzichten zijn nog niet in je bewustzijn beland en hebben daarvoor dat halve uur nog even nodig. Gun het ze! Gun het jezelf!

			Ik ben van de Bassie en Adriaan-generatie. Ken je ze? Adriaan was acrobaat en Bassie, de clown, zat vol kattenkwaad. Samen kwamen ze in hun films en series op televisie in allerlei uitdagende situaties terecht. Als clown Bassie even geen idee had hoe hij een uitdaging kon tackelen, zei hij regelmatig: ‘Dit ga ik even aan de binnenkant van mijn ogen bekijken.’ Door net als Bassie je ogen te sluiten sluit je je af van de prikkels in je omgeving. Soms voelt dat heel onnatuurlijk, bijvoorbeeld als je op kantoor, in het bijzijn van je collega’s, een powernap wilt doen. Gek, want eigenlijk is het iets heel natuurlijks, de binnenkant van je ogen bekijken. Je doet het bijna vanzelf. Is het je wel eens opgevallen dat je je ogen sluit wanneer iemand je op je hoofd kriebelt, je over je rug wrijft of je voeten masseert? Behoor jij tot de mensen die tijdens een orgasme de ogen open of juist dicht heeft? En tijdens het tongzoenen? Als je over iets moois zit te fantaseren? In gedachten teruggaat naar een ervaring waar je erg van genoten hebt? Eens even diep inademt om de geur van de bloemen in je omgeving binnen te laten?

			Je ogen sluiten doe je in veel van deze situaties vanzelf. Het is een natuurlijke neiging om je geest de ruimte te geven en de ervaring te verrijken doordat je zo niet afgeleid wordt door externe prikkels. Net als bij het focussen trek je je terug in je eigen cocon in plaats van dat je als een soort spons alles vanuit je omgeving aan het opslurpen bent.

			Mediteren is niet hetzelfde als slapen. Wel kan het je op dezelfde manier helpen aan rust voor je pantoffelbrein. Wetenschappelijke onderzoeken hebben inmiddels uitputtend aangetoond dat mediteren goed is voor je brein. Zo heeft het fysiek invloed op de omvang van je hippocampus en amygdala. De hippocampus meet bijvoorbeeld het hormoon cortisol en zorgt ervoor dat dit hormoon het stressniveau verlaagt. De hippocampus is ook belangrijk voor leren, onthouden en navigeren. Een sterkere hippocampus zorgt dat je op deze gebieden beter functioneert en dat je steeds goed herstelt van stress.

			Grote kans dat je een tijd na een meditatie opeens goede ideeën krijgt. Gebeurt dat niet? Niet getreurd, dan heeft je brein in elk geval een oplaadmoment van je cadeau gekregen en heb je in het moment lekker van de rust en de ontspanning kunnen genieten.

			Het nuttige nietsdoen

			Heb je tot nu toe weinig tot geen tijd besteed aan nietsdoen? Dan is het nu echt hoog tijd voor je om het tij te keren. Ik hoop dat je na het lezen van dit hoofdstuk duidelijk is geworden dat je door zo druk te zijn veel kostbare tijd aan het verspillen bent. In de volgende hoofdstukken gaan we concrete stappen zetten om je gedrag te veranderen. Je leert signalen te herkennen en gerichte acties te ondernemen.

			Nuttig? Ja. Makkelijk? Nee. We leven in een wereld met een overdaad aan keuzemogelijkheden. Het lijkt de ultieme vrijheid om overal maar uit te kunnen kiezen. We raken door al die opties echter verstrikt in een web aan mogelijkheden dat een enorme claim op onze tijd en energie kan leggen. Steeds meer alternatieven omarmen is echter niet de oplossing. De enige oplossing is minder doen door nog veel meer te laten. Laat je wandelschoenenbrein en je pantoffelbrein samen harder voor je werken! Voed de een met diepgang en ontspan vervolgens zodat de ander zijn gang voor je kan gaan.

			Breinhygiëne heeft onder aan de streep grote voordelen. Je krijgt meer tijd en energie om te investeren in de dingen die jij belangrijk vindt. Je krijgt betere relaties, nieuwe ideeën, minder stress en meer geluksmomenten. Wie wil dat nou niet?

			Als afsluiting van dit hoofdstuk over het pantoffelbrein geef ik je de zeven o’s, de zeven redenen waarom rust zooooooo belangrijk is voor het verbeteren van de kwaliteit van je leven. Rust helpt bij:

			 

			•het opslaan van informatie, nieuwe inzichten, lessen enzovoort;

			•de ordening van informatie zodat die later weer terug te vinden is;

			•het omschakelen als je verschillende taken uitvoert;

			•het ontrafelen van onverwerkte emoties;

			•het opladen van je (hersen)batterij waardoor je fris en fruitig blijft;

			•het opruimen van afvalproducten die je brein gedurende de dag heeft aangemaakt;

			•het ontvouwen van nieuwe paden door het aanmaken van nieuwe hersencellen en nieuwe verbindingen in je brein.

			Wat een beloningen voor gewoon lekker nietsdoen!

		

	





		
			7 • DE STRIJD OM DE TIJD

			Ik hoor mensen regelmatig ‘de waan van de dag’ de schuld geven als er dingen misgaan. ‘Sorry dat ik steeds afgeleid ben, maar het is ook zo druk vandaag.’ De gedachte is terecht: er is nooit genoeg tijd om alles te doen wat je wellicht zou willen doen. De beleving van drukte in je leven veroorzaak je echter zelf. In werkelijkheid is er tijd genoeg. Je hebt elke dag 24 uur tot je beschikking, een zee van tijd die je kunt besteden zoals je wilt. Het probleem is hooguit dat je die uren niet vult met activiteiten waar je gelukkig van wordt. Daarnaast hoef je niet alles te doen wat je wilt. Misschien denk je zelfs dat je bepaalde dingen wilt doen terwijl je er na een wandelschoenenmoment achter komt dat dit eigenlijk helemaal niet het geval is. Als je dat eerder had geweten!

			Hoeveel ervaring we ook hebben met de alledaagse drukte, het kan elke keer weer lijken alsof die ons overkomt. Neem Pauline, een gemeenteambtenaar met een groot verantwoordelijkheidsgevoel. Ze legt de lat hoog voor zichzelf en voor anderen, waardoor ze letterlijk en figuurlijk hard loopt voor alles en iedereen. Op één van haar vele volgeplande dagen was ze onderweg naar een vergadering. Terwijl ze zich naar deze vergadering spoedde, was ze in gedachten verzonken. Ze baalde tegelijkertijd dat ze de start van de vergadering had gemist. Ze liep de zaal binnen, de anderen waren al in gesprek. Nog steeds in gedachten ging ze naast een mooi bloemstuk zitten, klapte haar laptop open en maakte nog enkele aantekeningen. Toen ze klaar was om deel te nemen aan de vergadering, keek ze op – en ze schrok: in plaats van dat ze haar collega’s in de zaal zag zitten, bleek ze in een huwelijksplechtigheid te zijn beland. De mensen om haar heen zaten haar aan te kijken. Pauline verontschuldigde zich en verliet de zaal met het schaamrood op de kaken.

			Pauline heeft ervaren wat er gebeurt als je vecht tegen de tijd: je verliest. Het is een ongelijke strijd die je niet kunt winnen. De tijd heeft de tijd. Jouw tijd is altijd beperkt. Die beperkte tijd kun je net als Pauline vullen tot aan de rand of je kunt wat ruimte vrijlaten. De keuze die je hierin maakt, heeft grote gevolgen.

			De manier waarop we onze vrijgekomen tijd zijn gaan invullen, ligt aan de basis van onze beleving van druk. Waar vrije tijd ooit ‘lege tijd’ was, is het nu ‘gevulde tijd’: tijd die is gevuld met prikkels. We zijn onze vrije tijd gaan vullen met Netflix kijken, hardlopen, afspreken met vrienden en gamen. We verwaarlozen onze waardevolle hersteltijd met vechten tegen de klok, als we niet uitkijken elk uur dat we wakker zijn. En dat worden steeds meer uren, zo blijkt uit onderzoek.

			Er is een hardnekkige mythe dat veel doen en dingen uitbesteden tijdwinst oplevert. Dat is echter alleen waar als je de tijd die je bespaart níét besteedt. Als je een reep chocolade voor de helft opeet, kun je jezelf trots vertellen dat het goed gaat met je dieet. Je houdt jezelf echter voor de gek als je het laatste stuk vervolgens alsnog in je mond propt. Tijd is tijd, en op is op.

			Ons wandelschoenenbrein en ons pantoffelbrein worden niet gevoed door de punten die je scoort met werken, gamen of uren online zijn. Zij gedijen in de vrijgemaakte tijd die je vervolgens heel bewust besteedt. Als je steeds meer tijd wilt besteden aan de dingen die er echt toe doen, dan helpt het als je de volgende negen tijdlekkages kent.

			Kwijttijd

			Door met veel dingen tegelijk bezig te zijn houd je je waarschijnlijk amper bezig met zaken die je levensdoelen echt dichterbij brengen. In feite loop je op een zijpad, en niet op de hoofdweg. Je kunt ergens nog zoveel tijd insteken, als je deze tijd besteedt aan de verkeerde dingen, dan is het verloren tijd. Je wordt nooit een geweldige turner als je vooral veel tennist. Natuurlijk begrijp je rationeel dat dit zo werkt. Doe je in de praktijk dagelijks de dingen die voor jou echt ergens toe leiden? Breng maar eens in kaart wat je de hele week doet. Je wilde ’s middags de schuur opruimen, maar je bleef in de stad hangen om kleren te passen. Je wilde bellen met je beste vriend, maar omdat je de laatste aflevering van die spannende serie wilde zien, kwam het er niet van. Kwijttijd: je wilt het een, maar je doet het ander.

			Mistijd

			Regelmatig hoor ik mensen zeggen dat ze gerust twee dingen tegelijk kunnen doen. Wetenschappelijk onderzoek heeft al lang aangetoond dat dit onmogelijk is. De enige twee dingen die je gelijktijdig kunt doen, zijn een bewuste taak en een taak die je volledig op routine kunt doen. Denk bijvoorbeeld aan fietsen terwijl je met iemand praat. Dit gaat overigens alleen goed zolang er niet onverwachts tegenliggers op jullie rijbaan terechtkomen. Zodra dit gebeurt, zul je merken dat je al je bewuste aandacht voor het ontwijken nodig hebt en daardoor het gesprek met de ander onderbreekt. Als je tijdens een vergadering druk met je mail bezig bent, krijg je een groot deel van het gesprek aan tafel niet mee. Hierdoor neem je misschien wel beslissingen op basis van onvolledige informatie of meng je je in gesprekken waarvan je de helft hebt gemist. Zonde van de tijd. Je hebt een afslag gemist.

			Schakeltijd

			In de loop van een dag verliezen we ontzettend veel tijd met het schakelen van de ene naar de andere activiteit. Je bent in gesprek met je partner terwijl plotseling het alarm van de oven afgaat. Voordat het gesprek weer op gang is, ben je enkele minuten verder. Dit zijn minuten die je nooit meer terugkrijgt. Je zit op het werk een rapport te lezen en je collega vraagt hoe laat het is. Voordat je weer hetzelfde concentratieniveau te pakken hebt, ben je minuten verder. Al deze onderbrekingen lijken onschuldig, maar zijn het niet. Houd maar eens een tijdje bij hoe vaak je tijdens een taak gestoord wordt. Schrik niet!

			Realiseer je dat alleen de trillende melding van je telefoon waarmee hij je vertelt dat je weer een appje hebt ontvangen, je al een concentratieverstoring van minimaal anderhalve minuut oplevert. Stel nu dat je met notulen bezig bent die je normaal in een uur schrijft, maar doordat je telefoon naast je twintig keer ligt te trillen doe je hier nu anderhalf uur over. Als je de berichtjes ook daadwerkelijk gaat lezen, dan is het verlies aan schakeltijd nog vele malen groter. Je brein heeft dan namelijk nog veel meer tijd nodig om op hetzelfde concentratieniveau terug te komen.

			Schakeltijd is de tijd die je brein nodig heeft om over te schakelen van de ene activiteit naar de andere. Voor een activiteit als het lezen van een rapport wordt in je brein een complex biologisch bouwwerk opgezet, dat tijdelijk grotendeels wordt afgebroken zodra jouw collega je stoort. Dat bouwwerk wordt niet alleen gedeeltelijk afgebroken, ook wordt er een nieuw bouwwerk opgebouwd waardoor je in gesprek kunt gaan met je collega. En ten slotte wordt dat overlegbouwwerk weer afgebroken en het rapportbouwwerk weer opgetuigd. Je zou er moe van worden. Klopt, dat wordt je brein dus ook.

			Schakeltijd is verloren tijd omdat je er niets wezenlijks voor terugkrijgt. Onnodig schakelen is extra zonde als je hierdoor dingen niet afmaakt die wel belangrijk voor je zijn. Het worden dan van die breiwerkjes die eeuwig op je breipen blijven staan. Door te reageren op allerlei afleidingen gebeurt het vaak dat je helemaal niet terugkeert naar waar je mee bezig was. Zonde van de tijd en de energie die je er al in hebt gestoken. Je krijgt namelijk pas de warmte van een trui als je deze ook daadwerkelijk hebt afgebreid. Tot die tijd is het slechts wat garen op twee ijzeren pennen. Aan hoeveel figuurlijke breiwerkjes ben jij deze week begonnen zonder dat je ze daadwerkelijk hebt afgemaakt?

			Traagtijd

			Als je veel hooi op je vork neemt, verbruik je veel energie. Nieuwe taken verlopen daardoor langzamer. Het maakt niet uit wat je doet, of je nou de hele dag stenen sjouwt of verzekeringspolissen beoordeelt, na verloop van tijd gaat het steeds langzamer.

			Met de tijd die een taak kost, groeit de benodigde hoeveelheid energie die je nodig hebt exponentieel. Het wordt steeds moeilijker en vermoeiender. Je reflexmatige neiging is dan waarschijnlijk om nog een tandje bij te zetten. Maar helaas, het effect is slechts dat alles nóg langzamer gaat. Je bent geen tijd aan het winnen, maar relatief steeds meer tijd aan het verliezen.

			Onze dagen zitten soms vol traagtijd. Het voelt alsof je hardloopt terwijl je een boomstam achter je aan sleept. Waar je normaal elke dag fluitend werk verzet, lig je nu elke nacht malend in je bed en lijkt er geen einde te komen aan je problemen. Met elke werkdag en elke klus voel je de energie weglekken.

			De enige oplossing is zorgen dat je meer energie krijgt. Dat lukt alleen als je heel bewust steeds meer hooi van je vork gooit.

			Voltijd

			Je wilt een belangrijke deadline halen en daarom zit je geconcentreerd aan een rapport te werken. Je gaat er helemaal in op. Je tikt er driftig op los, hebt nog maar twee paragrafen te gaan en dan ben je eindelijk klaar! En dan valt plotseling de elektriciteit uit. Het zweet breekt je uit. Je beseft dat je door je concentratie bent vergeten het rapport op te slaan. Je kunt wel janken van ellende. Een hele dag werk… weg!

			Je bent nu het slachtoffer van voltijd, een kenmerk van je kortetermijngeheugen. Dat geheugen was vol, waardoor er geen ruimte was om andere (belangrijke) dingen te onthouden. Ons brein kan slechts een beperkt aantal zaken in zijn kortetermijngeheugen opslaan. Volwassenen kunnen gemiddeld maximaal zeven items opslaan. Daarbij werkt dit deel van het geheugen volgens het principe first in, first out. Als je zeven dingen in gedachten hebt en je doet de voordeur open voor een koerier, dan valt het oudste item in je kortetermijngeheugen over de rand en ben je dat kwijt. Dat is niet zo erg als het de mengverhouding was van de ingrediënten voor de taart die je wilde gaan bakken. Het is een heel ander verhaal als het om de afspraak met een nieuwe klant gaat.

			Informatie blijft pas hangen als ze is opgeslagen in je langetermijngeheugen. Dat gebeurt vooral als je ergens heel bewust langdurig mee bezig bent en bij voorkeur bij herhaling. Maar er gaat helaas weinig of geen informatie naar je langetermijngeheugen als je je kortetermijngeheugen de hele dag overlaadt met nieuwe prikkels. Is het belangrijk voor je om te onthouden dat je straks bij een collega wilt informeren naar de voortgang van een project? Sta daar dan nu even echt bij stil. Bijna letterlijk. Even wat inlezen over dat project, even nadenken over de vragen die je over dat project hebt. Als je dat niet doet, vergeet je misschien bij hem langs te gaan, en als je wel gaat, dan sta je misschien met je mond vol tanden omdat je bent vergeten wat je hem wilde vragen. Je geheugen zat vol, je tijd zat vol.

			Mensen zeggen wel eens dat ze iets zijn vergeten. Ze zijn het echter niet vergeten, volgens mij hebben ze het gewoon niet onthouden. Als je iets wilt onthouden, dan is het van belang dat je het bewust opslaat in je geheugen. Ons brein weet nu eenmaal niet vanzelf wat belangrijk genoeg is om op te slaan. Met jouw herhalende gedrag, het nemen van rust en/of het tonen van toewijding help je je brein hierbij een handje.

			Hersteltijd

			Als we onze aandacht er niet echt bij hebben, is de kans groot dat we fouten gaan maken. Om deze fouten weer te herstellen heb je hersteltijd nodig. Iets opnieuw doen kost altijd extra tijd. Vandaar dat ik eerder in dit boek deze gewetensvraag met je deelde: als je geen tijd hebt om iets in één keer goed te doen, heb je dan wel tijd om het straks over te doen?

			Hoe minder je focust, hoe minder je bewust in contact staat met dat wat je aan het doen bent en hoe groter de kans dat je fouten maakt en hierdoor tijd verliest. Het risico is dat je het maken van deze fouten helemaal niet doorhebt. Pas als iemand je erop aanspreekt of de consequenties ervan zichtbaar worden, heb je deze fouten opeens scherp op je netvlies. Besef dat je hardloopschoenenbrein altijd haast heeft en daarom blij is met snel getrokken conclusies. In sommige gevallen kunnen dit natuurlijk best de juiste conclusies zijn. In onze prikkelrijke realiteit heb je echter meestal meer aan conclusies die je zorgvuldig hebt voorbereid op je wandelschoenen en vervolgens hebt laten sudderen in je pantoffelbrein. Realiseer je dat ook relatief ‘kleine’ fouten heel grote consequenties kunnen hebben. Een paar nullen te veel intikken kan ervoor zorgen dat je geen honderd euro naar een toeleverancier overmaakt, maar honderdduizend euro. Meestal komt dit wel weer goed, maar niet voordat je erachteraan bent gegaan. Daar gaat je kostbare tijd. Ook kan het soms niet meer goed komen – laat dit nu net de leverancier zijn die op het punt staat failliet te gaan, in het rood staat en het bedrag niet kan terugboeken!

			Breng voor jezelf eens een dag lang in kaart hoeveel dingen je opnieuw doet of opnieuw oppakt omdat het de eerste keer niet goed ging of omdat je werd afgeleid. Zonde van de tijd en de kwaliteit. Alles kost echt minder tijd als je het in één keer goed doet.

			Verspiltijd

			De tijd die je besteedt aan het reageren op prikkels vanuit je omgeving, kun je niet meer investeren in je eigen groei. Vergelijk het maar met een plant. Een plant heeft tijd, ruimte, voedingsmiddelen en licht nodig om te groeien. Als je een van deze factoren beperkt, zal hij niet zo groot worden als zou kunnen. Zo werkt het ook bij mensen: groeien kost tijd en energie.

			Je wordt alleen een goede fietser als je veel oefent met fietsen. Je hersenen worden dan steeds beter in het organiseren van het fietsprogramma. Je spieren worden beter aangestuurd, je uithoudingsvermogen groeit en je plezier neemt toe. Pas als je langdurig energie en aandacht investeert in een bezigheid, stelt je brein zich in op die activiteit.

			Veel mensen houden niet zo van groeitijd. Dingen herhalen ervaren ze als verloren tijd. Ironisch genoeg is ‘tijd verliezen’ door dingen te herhalen de beste manier om tijd te winnen. Naarmate je iets vaker doet, kost het je steeds minder tijd. Herhaaltijd is dus groeitijd.

			Deze tijdwinst krijg je alleen cadeau als je je kostbare tijd duurzaam investeert in zaken die jij nuttig vindt, zoals pianospelen of sollicitatiegesprekken voeren. Als je niet-functionele prikkels kunt negeren en al je energie steekt in het herhalen van jouw favoriete bezigheden, in het ideale geval je levensdoelen, dan zul je na verloop van tijd gaan versnellen, en dus gaan groeien.

			Twijfeltijd

			Heb je moeite met kiezen? Je bent de enige niet. Nu we allemaal zo geplaagd worden door prikkels, groeit ook de plicht om tussen die prikkels te kiezen. Wandelend door een winkelstraat zie je tientallen reclame-uitingen die je uitdagen om een winkel binnen te wandelen, iets uit te kiezen en je portemonnee te trekken. Tegelijkertijd ben je in gesprek met je partner, met wie je aan het overleggen bent over een nieuwe keuken. En dan loopt er een bekende voorbij die vraagt hoe het met je gaat. Je telefoon gaat: een collega met een dringende vraag. Het is maar een momentopname uit het leven van een onbekende. Misschien herken je dergelijke situaties ook wel in je eigen leven.

			Naarmate je dag drukker en chaotischer is, kun extra je veel twijfeltijd verliezen. Als je moe wordt, is het veel lastiger om bewust te kiezen. Bij sommige mensen bespeur ik dan zoveel twijfel dat ze wel eens last zouden kunnen hebben van chronische beslissingsvermoeidheid. Al die grote en kleine keuzemomenten waar we dagelijks voor staan, putten ons brein uit. Hierdoor wordt het maken van een keuze steeds uitdagender. Hier heb je namelijk een heldere geest voor nodig.

			Elimineer niet-functionele prikkels 
en kies voor nuttige bezigheden

			Wat het kiezen nog eens extra lastig maakt, is dat er altijd wel iemand in onze omgeving is die een mening heeft over de keuzes die we maken. Omdat we graag de aansluiting houden met de mensen die er voor ons toe doen, slaat dan de twijfel toe. Wat vindt mijn zus ervan? Wat vindt mijn manager ervan? Wat vindt mijn favoriete celebrity ervan? Deze twijfel kan opkomen als je een nieuwe auto wilt kopen, een broodje aan het kiezen bent voor de lunch of een nieuwe carrière overweegt. Wat vinden anderen? Je zou bijna vergeten om te bedenken wat je zelf wilt.

			Volgens mij twijfelen mensen omdat ze de juiste keuze willen maken. Maar de twijfeltijd die ze daarmee gebruiken, is grotendeels verloren tijd, want zoveel invloed heb je niet op de uitkomst van je keuzes. Je hebt wel invloed op de keuzes zelf, maar amper op de gevolgen ervan. Ik geloof daarom ook niet meer in het fenomeen ‘verkeerde keuzes’. Een keuze die vandaag briljant leek, kan bij een veranderde realiteit opeens toch niet zo verstandig blijken. We kunnen niet alle opties overwegen. Het zijn er tegenwoordig zoveel! We hebben er daarom de tijd niet voor en ook kennen we niet alle opties. Daarnaast kunnen we niet in de toekomst kijken. Daarom hebben we te leven met de onzekerheid dat we nooit zullen weten hoe onze gemaakte keuzes daadwerkelijk zullen uitvallen. Ook weten we nooit zeker langs welke meetlat het resultaat van onze keuzes wordt gelegd. Heb je nog meer onderbouwing nodig waarom ik er niet in geloof dat je verkeerde keuzes kunt maken? Nee? Stop dan met het lekken van twijfeltijd. Bereid je keuzes goed voor op je wandelschoenen- en pantoffelbrein. Maak vervolgens gewoon een keuze. Als de uitkomsten van deze keuze je uiteindelijk niet bevallen, trek je je wandelschoenen en pantoffels weer aan en maak je gewoon een nieuwe keuze.

			Strijdtijd

			De laatste tijdmorser die ik met je wil bespreken, is tijdverlies door strijdtijd. Heb je wel eens met iemand een enorme discussie gehad? Het begint meestal met iets kleins wat kan uitgroeien tot een ingewikkeld en tijdrovend debat. Hier kom je al snel in terecht als je moe bent en eigenlijk juist even wat minder aan je hoofd wilt hebben. Een discussie met je leidinggevende over de nieuwe prijs voor een product, gedoe met je buurman over die lantaarnpaal achter in zijn tuin die altijd brandt: de strijd wordt steeds feller. ’s Avonds lig je er in bed nog een uur over te malen. Hoe is het mogelijk dat hij mij niet begrijpt? Het is zo simpel, wat een idioot. Je voelt je vervolgens gefrustreerd en gestrest. Hoe kun je dit in hemelsnaam tot een goed einde brengen?

			De volgende ochtend schiet de discussie weer door je hoofd en vraag je jezelf verwonderd af waar je gisteren nu eigenlijk zo’n punt van hebt gemaakt. Op kantoor loop je even binnen bij je manager en kom je samen tot een oplossing. ’s Middags klop je even aan bij de buurman en geef je hem jouw oude timer met de vraag of hij de lantaarnpaal na elf uur wil uitschakelen. Iedereen tevreden. Waarom heb je gisteren ook alweer zoveel tijd besteed aan strijd?

			Pak de strijdbijl gewoon niet op. Als je hem namelijk niet oppakt, hoef je hem later ook niet te begraven. Strijdtijd is altijd verloren tijd. Neem daarom juist rust in plaats van het strijdtoneel te betreden.

			De tijdparadox

			Vind je het niet bijzonder dat je, terwijl je ontzettend je best doet om in alle dagelijkse dynamiek geen tijd te verliezen, uiteindelijk juist zoveel tijd verliest? En is het niet ironisch dat de oplossing voor alle voorgaande tijdlekken zo eenvoudig is: vertragen door bewust minder te doen, prikkels niet opzoeken en ook niet zelf creëren. Alleen dan houd je tijd over voor de dingen die je leuk en belangrijk vindt. Het levert je zelfs een bonus op omdat het je beleving van tijd op een positieve manier beïnvloedt.

			Sinds Albert Einstein weten we dat tijd relatief is. Je horloge tikt langzamer dan een klok boven in een toren. De relativiteitstheorie is knap bedacht door Einstein. De ervaring dat de beleving van tijd relatief is, hadden wij mensen echter al lang door. Tijd verloopt in je beleving snel als je iets leuks aan het doen bent of juist heel veel druk ervaart. Maar tijd verloopt traag als je iets vervelends aan het doen bent of een weekend echt helemaal niets gepland hebt. Wat veel mensen helaas niet altijd beseffen, is dat deze wetmatigheid indirect aantoont dat we onze beleving van tijd zelf kunnen beïnvloeden. Als we onze tijd vooral gaan besteden aan dingen die we leuk en belangrijk vinden, dan vliegt de tijd voorbij. Terwijl we als we niets plannen, de beleving hebben dat we over zeeën van tijd te beschikken. Dus gooi de druk eraf en skip zo veel mogelijk dingen die je vervelend vindt.

			Hoewel onze beschikbare tijd begrensd is, hebben we best veel tijd in ons leven. Er komt echter nooit tijd bij en er gaat ook niets vanaf. Wees je dus bewust van de juiste besteding van je kostbare tijd. Als je dus per week 36 uur werkt en ongeveer 56 uur gebruikt voor een gezonde nachtrust, dan houd je nog 76 uur vrije tijd over. Stel nou dat je de helft van je vrije tijd gebruikt voor allerlei bezigheden zoals persoonlijke verzorging, koken, boodschappen doen en opruimen, dan houd je nog steeds 38 uur per week over om te besteden aan dingen die je leuk vindt. Dat is meer dan vijf uur per dag! Wist je dat? Je kunt gaan darten, Chinees leren spreken, vissen, afspreken met vrienden. Het kan allemaal, mits je deze tijd bewust vrijhoudt en niet onbewust verspilt door te reageren op prikkels waardoor je ten prooi valt aan de negen tijdverspillers uit dit hoofdstuk.

			Wie geen tijd heeft, is armer dan een bedelaar, luidt een Nepalees spreekwoord. Zorg daarom dat je tijd overhebt. Ren dus niet langer door je dagen alsof je geen tijd te verliezen hebt. Hierdoor verlies je juist tijd door de negen tijdverspillers en doordat je mogelijk je leven hiermee verkort. Bied de hedendaagse dynamiek niet langer het hoofd door onbewust steeds meer te gaan doen. Ik kan het, voor de opslag in je langetermijngeheugen, niet vaak genoeg herhalen! De kunst is juist om bewust meer te laten. Zeg vaker ‘nee’ tegen je hardloopschoenenbrein door ‘ja’ tegen je wandelschoenenbrein en je pantoffelbrein te zeggen. Ze zullen je hiervoor rijkelijk belonen.

		

	





		
			8 • DE ZEVEN GROTE STENEN

			Tijdens mijn presentaties en trainingen merk ik dat de metafoor van de drie schoenen een handig ezelsbruggetje vormt en mensen houvast geeft. Helpt deze metafoor jou ook? Sommige mensen hebben de indruk dat hun breinsysteem niet oké is; ‘had ik maar geen hardloopschoenenbrein’ verzuchtte laatst een deelnemer. Niets is minder waar: alle drie de breinsystemen zijn onmisbaar voor je. Als je een vergadering hebt, houdt je hardloopschoenenbrein je alert, zodat je op het juiste moment een nuttige bijdrage aan het gesprek kunt leveren. Deze nuttige bijdrage kun je leveren omdat je je wandelschoenenbrein goed hebt gevoed door te reflecteren. Je pantoffelbrein zorgt ervoor dat je enkele maanden later nog kunt reproduceren wat er tijdens die vergadering is besproken. Je hebt alle drie je breinen dus keihard nodig. Als je ze op de juiste wijze inschakelt, kunnen ze meer voor je doen dan je alleen helpen te overleven. Ze zorgen dan voor je vitaliteit en je persoonlijke groei. Ook krijg je regelmatig briljante ideeën van ze aangereikt. Door middel van de bewust aangelegde Kjeldkoppelingen helpen ze je steeds vaardiger te worden in de dingen die je doet. Pas maar op, straks houd je zelfs nog tijd en energie over.

			De metafoor van de schoenen helpt je hopelijk ook om te beseffen hoe belangrijk het is voor je welzijn dat je op het juiste moment de juiste schoenen draagt. Trek je hardloopschoenen af en toe aan tijdens een vergadering. Vergeet echter je wandelschoenen niet mee te nemen. Anders zou het wel eens uit kunnen draaien op een ruzie in plaats van een intelligente discussie.

			Van de drie breinsystemen die we hebben, is het hardloopschoenenbrein veruit het sterkst en het snelst. Dat is geen wonder, want het is ons overlevingsbrein. Het is zo dominant dat het onze twee andere breinsystemen vaak overheerst. Als je met je partner overlegt over het avondeten, wil je hardloopschoenenbrein nasi en niets anders. Punt. Als je wilt voorkomen dat je die nasi later in je eentje kunt opeten, helpt het om je hardloopschoenen even uit te trekken en met je wandelschoenen aan af te spreken dat je vandaag stamppot eet en morgen nasi.

			De metafoor van de drie schoenen heeft mij geholpen om de werking van mijn eigen brein beter te begrijpen. Ik hoop dat jouw begrip van je brein ook is gegroeid. Maar aan die kennis hebben we niets als we geen actie ondernemen en anders omgaan met ons hardloopschoenenbrein, ons wandelschoenenbrein en ons pantoffelbrein. Daarom staat dit hoofdstuk in het teken van het zetten van nieuwe stappen en het bereiken van je levensdoelen door anders om te gaan met je brein.

			Terug in de tijd

			Door vaker je wandelschoenen en je pantoffels aan te trekken doe je waar onze voorouders zo succesvol mee waren. De meeste mensen hebben de indruk dat onze voorouders zielige, domme mensen waren. Ze woonden in holen, grotten en huizen van stro. Ze leden het grootste deel van de tijd kou en honger. Het voornaamste lichtpuntje in hun leven was het vangen van een wild dier. Dit beeld is volgens wetenschappers onzin. Natuurlijk hadden onze voorouders het zwaar als ze werden getroffen door kleine of grote natuurrampen, zoals langdurige droogte. Maar in het algemeen ging het goed met hen. Ze woonden namelijk in gebieden waar ze voldoende eten konden vinden. Wanneer er niet voldoende eten meer was, gingen ze op zoek naar een nieuwe leefbare plek. De ‘primitieve’ mens was en is in het algemeen gezond – sommigen zeggen zelfs gezonder dan de moderne mens. Veel generaties geleden had jouw voorouder geen last van cariës, overgewicht of ernstige fysieke klachten. Zo waren Europese kolonisten in Amerika verbaasd over de indianen: de eerste onderzoekers en missionarissen ontdekten dat zij enorm gezond waren. Uit opgravingen bleek dat skeletten zelden blijk gaven van reuma of andere ernstige chronische ziekten. Zelfs botbreuken waren relatief zeldzaam.

			Onze voorouders waren niet alleen fysiek gezond, maar ook mentaal. Natuurlijk kunnen we het hun niet vragen. We kunnen het wel afleiden uit het leven dat huidige primitieve stammen nog elke dag leven. Het is voor ons westerlingen soms moeilijk voor te stellen dat leden van dergelijke stammen vaak volstrekt gelukkig zijn.

			De Amerikaanse missionaris en taalkundige Daniel Everett bracht in het totaal dertig jaar door in een Braziliaanse stam, de Pirahas. Die mensen leven zorgeloos en vrolijk, ze lachen de hele dag, ook en vooral om zichzelf. Stress, paniekaanvallen en depressies komen er niet voor. Ook tieners zijn opgewekt en bereid om verantwoordelijkheid te nemen voor zichzelf en anderen.

			De Pirahas maken zich geen zorgen. Niet over hun dagelijkse leven en niet over de dood. Ze geloven niet in een god. Ze geloven vooral in zichzelf, hun gemeenschap en hun omgeving. Ze leven bij de dag. Everett was met zijn vrouw en drie kinderen naar de Amazone getrokken om de Pirahas te bekeren. Na verloop van tijd verloor hij echter zelf het geloof in zijn god en boog hij voor de wijsheid van de Pirahas.

			Toen ik het verhaal van Everett las, kreeg ik de indruk dat het haast te mooi was om waar te zijn. Toch is het waar, erkenden sociaal wetenschappers van het Amerikaanse Massachusetts Institute of Technology die de claims van Everett gingen testen. Ze konden slechts onderschrijven wat Everett al die jaren had ervaren: de Pirahas leven in harmonie met elkaar en hun omgeving en zijn volstrekt gelukkig.

			En dan nu over naar onze tijd en onze omgeving. Zestien procent van alle werknemers heeft burn-outklachten blijkt uit onderzoek van TNO. Miljoenen mensen hebben last van welvaartsziekten zoals hart- en vaatziekten, obesitas, diabetes type 2 en kanker. Je kunt de staat van onze mentale en fysieke gezondheid niet alleen zien in de wachtkamers van huisartsen en ziekenhuizen, maar ook thuis en op het werk. Mensen zijn vaak moe en hebben hierdoor een kort lontje.

			Ik denk dat we veel kunnen leren van onze voorouders en primitief levende volkeren en stammen. Ze leven een leven dat past bij hun lichaam en hun brein. Wij zijn niet gemaakt om urenlang te gamen. Wij zijn gemaakt om bij het haardvuur naar verhalen te luisteren of zelf verhalen te vertellen. Ik denk dat we dat zelf ook wel weten. Toch doen we het niet. Maar we kunnen het wel en het goede nieuws is dat steeds meer mensen het terugbrengen van balans in hun leven omarmen. Hopelijk ben jij nu ook zo iemand. Er is al decennialang een groeiende tegenbeweging van mensen die een stapje terug doen, die in plaats van ‘onbewust meer doen’ kiezen voor ‘bewust meer laten’.

			Gelukkig in gevangenschap

			Eerder schreef ik over het drukke leven van mijn oma. Ze werkte zestig uur per week voor een hongerloon. Toch hoorde ik mijn oma nooit klagen over die tijd. Sterker nog, met een helder licht in haar pretoogjes vertelde ze over vroeger, over ogenschijnlijk kleine momenten die haar zo intens gelukkig hadden gemaakt. Tegenslagen had ze meer dan genoeg gehad, zowel binnen haar gezin als met haar eigen gezondheid. Daar liet ze haar welzijn echter niet door verpesten. Ze was alert op elke mogelijkheid om het geluk te pakken als het voorbijkwam. Als tachtigjarige had ze altijd een koffer ingepakt klaarstaan. Want zo nu en dan kwam haar nichtje uit Zwitserland haar ophalen om mee op reis te gaan. Als dat gebeurde, was ze er klaar voor. De natuur in Zwitserland, de avonturen die ze er beleefde met haar nichtje en haar man: ze kon er urenlang enthousiast over vertellen. Hoe beperkt het aantal geluksmomenten in onze ogen misschien ook was voor mijn oma, als ze zich aandienden, omarmde ze het geluk met open armen.

			Dat geluksmomenten belangrijk zijn, was de vaste overtuiging van de Oostenrijkse neuroloog en psychiater Viktor Frankl. Volgens hem is er een sterk verband tussen geluk en twee mentale processen: het vermogen om betekenis te vinden in alle momenten van het leven en het vermogen om de zelfvernietigende obsessie voor prestaties los te laten. Dat klinkt abstract, maar het wordt heel begrijpelijk als je weet hoe Frankl dit principe in zijn eigen leven heeft ervaren. Frankl had een bijzondere aanleiding om geïnteresseerd te zijn in geluk: hij overleefde meerdere concentratiekampen, namelijk Theresienstadt, Auschwitz en Türkheim. Volgens Frankl was geluk de eerste voorwaarde om de ontberingen in een kamp te overleven. De tweede voorwaarde was volgens hem echter ook een beslissende factor: de mate waarin je volmondig ‘ja’ kunt zeggen tegen het leven ondanks alle ontberingen en de naderende dood. In zijn boek De zin van het bestaan schrijft hij over de mensen die het overleefden:

			‘Zij waren in staat zich terug te trekken van de vreselijke omstandigheden in een leven vol innerlijke rijkheid en spirituele vrijheid. Alleen op deze manier kan men de ogenschijnlijke paradox verklaren dat sommige gevangen die minder hard gebouwd waren de kampen beter leken te overleven dan diegene met een robuuste natuur.’

			Frankl koos ervoor om zich vrij te voelen in een concentratiekamp. Mijn oma koos ervoor om gelukkig te zijn ondanks haar zware werk, gecombineerd met fysieke en emotionele tegenslagen. Dus wie ben ik om het geluk te laten liggen? Ik ben niet gestrest omdat een gevangenbewaarder mij elk moment kan neerschieten. Mijn stress komt hooguit voort uit het feit dat ik maar niet kan kiezen tussen een rustgevende zonvakantie in Italië of een avontuurlijke reis door Zuid-Afrika.

			Als ik stilsta bij het leed van andere mensen, schaam ik mij voor de lichtzinnigheid waarmee ik lange tijd omging met het geluk dat zich elke dag aandiende. De meeste tijd ligt het geluk voor het oprapen, je hoeft alleen te bukken. Maar vandaag de dag zijn we te druk voor geluk. Als we niet uitkijken, dan leven we als de toerist die zo druk is met het fotograferen van het uitzicht dat hij vergeet van het uitzicht te genieten.

			Hoe doe je dat, je leven zo inrichten dat je openstaat voor geluk, en (nog) gelukkiger wordt dan je nu bent? Het begint met aandacht geven aan de zeven grote stenen in je leven.

			De zeven stenen

			Herinner je je de oefening met het zand en de stenen uit het hoofdstuk over het wandelschoenenbrein nog? De stenen passen alleen in het glas als je met de stenen begint. Als je begint met het zand, dan is er later geen ruimte meer over voor de stenen. Omgekeerd kun je altijd nog wel wat zand kwijt als alle stenen in de glazen bak zitten. Ik heb ervaren dat het in ons leven ook zo werkt. Als je om te beginnen tijd steekt in de dingen die belangrijk voor je zijn, houd je altijd tijd over voor wat onbelangrijke dingen. Als je echter begint met onbelangrijke dingen, dan kom je er vroeg of laat achter dat je geen tijd meer hebt voor de dingen die echt belangrijk voor je zijn.

			Volgens mij zijn er zeven stenen die symbool staan voor wat er in het leven echt toe doet. Je gezondheid, je vrienden: daar draait het om in het leven. Niet om je score in Call of Duty, het aantal paardenkrachten van je auto of het aantal vrienden op Facebook. Dit zijn slechts zandkorrels in je bestaan. Je kunt er nog zoveel van verzamelen, je wordt er nooit echt gelukkig van. Dat word je wel van de zeven stenen.

			Zie deze zeven stenen als activiteiten in een keuzemenu die je naar wens kunt variëren en plannen. Je hoeft niet per se elke dag gezond te eten; zo nu en dan een afhaalmaaltijd met te veel zout en calorieën is geen probleem. Als je je er maar van bewust bent dat gezond eten één van de pijlers is onder je bestaan.

			De zeven stenen zijn allemaal van elementair belang voor je vitaliteit en je persoonlijke ontwikkeling. Om je verder op weg te helpen geef ik je per steen ook een aantal concrete suggesties om in actie te komen.

			Steen 1: ga voor gezonde voeding

			Goede voeding staat aan de basis van onze vitaliteit en mentale weerbaarheid. Je kunt best een keer uit de band springen. Als je echter gedurende lange tijd ongezond eet, word je hiervoor uiteindelijk gestraft door je lichaam. Zelfs als je slechts enkele dagen achter elkaar te veel vet, suiker en zout eet, en te weinig gezonde voedingsstoffen, ga je je al belabberd voelen. Je hebt geen energie, je raakt vermoeid, je houdt vocht vast, je krijgt hoofdpijn en maagklachten. Het is misschien jammer van de lol die je aan snacken beleeft, maar je lichaam is er gewoon niet op gebouwd.

			Een team van Engelse en Australische onderzoekers volgde jarenlang twaalfduizend mensen van verschillende leeftijden en achtergronden. Deze mensen hielden al die tijd een voedseldagboek bij en werden uitvoerig onderzocht door psychologen en psychiaters. Mensen die veel fruit en groenten aten, bleken niet alleen fysiek gezonder te zijn, maar ook mentaal. Deelnemers die van bijna geen fruit en groente naar dagelijks acht porties gingen, ervaarden een geluksgevoel dat vergelijkbaar is met het vinden van een baan na lange tijd werkloos te zijn geweest. De verbeteringen in het geluksgevoel ontstonden binnen twee jaar.

			Je hart houdt dan misschien niet van fastfood, je hardloopschoenenbrein helaas wel. Dat deel van je brein denkt: je weet maar nooit wanneer er weer iets te eten is, dus pakken wat je pakken kunt. Elke keer wanneer je de neiging hebt om te gaan snacken, helpt het om te bedenken dat je op je hardloopschoenen loopt. Je kunt bewust de keuze maken om ze uit te trekken. Zo kun je kiezen tussen een pizza en een maaltijdsalade, tussen chips en een appel.

			Schakel terug. Neem in elk geval een dag in de week waarop je ruimte creëert om echt tijd en aandacht aan het bereiden van je eten te besteden. Nodig vrienden uit om mee te eten. Neem minstens drie uur de tijd om het eten in alle rust voor te bereiden. De tijd nemen voor het voorbereiden van eten en het eten zelf helpt je brein te ontspannen. Terwijl jij rustig aan het koken bent, help je je brein van de kook. Focus op het snijden van de groenten. Als er geuren je neus binnenkomen, neem ze dan bewust in je op. Roer in de pan alsof je een geliefde met volle aandacht aan het masseren bent. Kwak het eten niet zomaar op een bord alsof het stamppot is. Je bent nu een kunstenaar, een architect die met zorg en aandacht de juiste compositie op het bord creëert. Als je zo vertraagt tijdens het koken, voelt dit in het begin wellicht onwennig. Helemaal prima, wen er maar aan. Dit is een teken dat je het echt anders doet dan anders. Je bent een patroon aan het doorbreken. Kies vervolgens voor de momenten dat je minder tijd hebt gerechten uit die voedzaam en gezond zijn, en toch snel op tafel kunnen staan. Let op: hoe weinig tijd de bereiding van deze maaltijd ook kost, maak ze met je volle aandacht.

			Steen 2: zorg voor voldoende hersteltijd

			Wacht niet tot je lichaam zegt dat het tijd is om uit te rusten. Tegen de tijd dat je lichaam je waarschuwt, ben je namelijk al aan de late kant. Regelmatig voldoende rusten is net zo belangrijk voor je lichaam en brein als regelmatig voldoende eten. Plan daarom hersteltijd in, zodat je fit en energiek blijft.

			Wetenschappelijk is uitputtend aangetoond dat rust onmisbaar is, maar hoe kun je rustmomenten inplannen in je hectische leven? Begin met voldoende nachtrust. Zorg dat je elke nacht (élke nacht) zeven tot acht uur echt slaapt. Probeer ook elke dag op dezelfde tijd naar bed te gaan en te gaan slapen. Om je brein goed te laten herstellen is het belangrijk om mimimaal twee uur voordat je naar bed gaat niet meer bezig te zijn achter een laptop, tablet of telefoon. Wat moet je dan in vredesnaam doen tijdens die twee uur? Nou, een goed boek lezen (of een slecht boek), nadenken over wat je bezighoudt, een ‘traag’ actualiteitenprogramma bekijken, kletsen met je partner of bellen met een vriend, je kledingkast opruimen. Kies activiteiten die weinig of geen denkkracht vergen, die je op routine kunt doen en waarbij je geen scherm vol dynamiek voor je neus nodig hebt. Doe dingen die je afremmen, die je helpen vertragen zodat je je klaarmaakt voor een goede nachtrust.

			Een ander goed moment voor hersteltijd dat je kunt inplannen, zijn pauzes. Kies er minstens vijf per dag. Je leest het goed: vijf! Je kunt ze gemakkelijk laten samenvallen met de momenten waarop je eet. Start elke morgen met rustig ontbijten. Heb je kinderen? Ga dan wat eerder uit bed zodat je even tijd hebt voor jezelf. Lees de krant of staar wat naar buiten terwijl je ontbijt. Vervolgens neem je rond koffietijd tien minuten om met aandacht een stuk fruit te eten of een andere gezonde snack. Ook tussen de middag beknibbel je niet op je pauze. Maak je hele omgeving duidelijk dat het moment tussen twaalf uur en halfeen heilig voor je is. Dan doe je namelijk niets anders dan eten. Doe je dit tijdens een gezonde lunchwandeling met je collega’s? Helemaal top. Spreek af dat jullie eerst in stilte en met aandacht jullie lunch opeten. De tijd die overblijft, vullen jullie in op een manier die jullie prettig vinden. Zie het avondeten ten slotte als een kans voor een vierde pauze. In de tijd voor het slapengaan creëer je je vijfde pauze.

			Buiten de pauzes om kun je nog veel meer hersteltijd voor je brein inplannen door kleine klusjes met meer rust en aandacht te doen. Het in- en uitruimen van de vaatwasser, koffie halen op het werk, boodschappen doen, de stoep vegen: doe dit soort klussen niet gehaast. Je weet inmiddels dat snel tijd proberen te besparen slechts leidt tot het verlies van kostbare tijd. Als je de tijd neemt, krijg je er energie voor terug. Met deze extra energie kun je op termijn weer tijd besparen.

			Steen 3: investeer in je fysieke gezondheid

			Als je weinig energie hebt, is sporten meestal wel het laatste waar je zin in hebt. Dat is jammer, want je krijgt er energie van. Een investering in je lichaam is ook een investering in je brein. Wat kun jij nu doen als je niet de ambitie hebt om een topsporter te worden?

			Maak je geen zorgen. Er zijn talloze mogelijkheden om je lichaam fit te houden, zelfs op een drukke werkdag. Breng je kinderen niet met de auto naar school, om vervolgens door te rijden naar je werk. Dat is heel efficiënt, maar minder gezond. Breng hen liever op de fiets naar school en ga dan terug naar huis om de auto te halen. Parkeer je auto op je werk zo ver mogelijk van de ingang. Daar is altijd plek en het dwingt je om nog even lekker een korte wandeling te maken. Tijdens werktijd sla je de lift over en neem je natuurlijk de trap. Heb je geen reden om die aardige collega aan de andere kant van het gebouw te bezoeken, bedenk dan een smoes. Als je thuiskomt, doe je je boodschappen niet met de auto, maar wandel je naar de winkel met een boodschappentas. Zoveel heb je toch niet nodig, aangezien je je boodschappen voortaan elke dag doet. Maak er elke keer een mooi moment van om te bewegen en de dag te overzien. ’s Avonds kun je, alleen of met anderen, actief gaan sporten in een sportclub. Je kunt in plaats hiervan natuurlijk ook een wandeling maken. Je krachttraining heb je tenslotte al met de boodschappentassen gedaan.

			Zeker zo belangrijk als het bewegen zelf is beseffen dat je beweegt. Tijd die je investeert in je lichaam, kan gelijktijdig ook hersteltijd zijn, tijd om je brein te laten uitrusten. Ga in de sportschool dus niet naar een video kijken als je op de crosstrainer zit of op de loopband staat. Luister niet altijd naar een audioboek als je gaat wandelen. Je bereikt het maximale effect als je elk moment dat je steekt in je persoonlijke verzorging mentaal rust neemt.

			Een internationale groep onderzoekers bekeek de gegevens van meer dan dertigduizend Noren en constateerde dat mensen die niet aan beweging doen een vierenveertig procent hogere kans hebben om een depressie te krijgen dan mensen die wel bewegen. Minimaal een uur per week bewegen bleek al te helpen om een depressie te voorkomen.

			Laat je lichaam geen sluitpost zijn. Geef je lichaam de beweging die het nodig heeft, dat is goed voor al je organen, dus ook voor je brein. Je lichaam heeft deze beweging nodig omdat mensenlichamen er nu eenmaal op gebouwd zijn. Mensen zijn niet ontworpen om acht uur per dag achter een beeldscherm te zitten. Wij zijn ervoor gemaakt om bessen te plukken, brandhout te verzamelen en op wild te jagen.

			Steen 4: zorg voor warme relaties

			Goede relaties zijn voor ons altijd al van levensbelang geweest. Als je in de steentijd goede relaties had, stond je er niet alleen voor wanneer je met uitdagingen werd geconfronteerd die je eigen macht en kracht te boven gingen. In dergelijke situaties was het fijn om mensen om je heen te hebben om samen sterk te staan. Ook wanneer er sprake was van schaarste, zoals in de Hongerwinter tijdens de Tweede Wereldoorlog, was het van groot belang om goede relaties te hebben met mensen zodat ze bereid waren om wat ze nog hadden met jou te delen.

			Tijd nemen voor je relaties is tijd 
nemen voor je eigen welzijn.

			Ook vandaag de dag zijn hechte relaties van levensbelang. Je hebt mensen waarschijnlijk niet meer nodig voor je dagelijks eten, tenzij je afhankelijk bent van de voedselbank. Daar heb je de supermarkt voor. Maar door veel persoonlijk contact met mensen te hebben word je sterker in het lezen van emoties en het inschatten van gedrag. Daarnaast kunnen sterke vertrouwensbanden met mensen in je omgeving je helpen om je stress te verlagen. Als je relatie strandt, er een dierbare overlijdt of je je baan verliest, helpt het om er met anderen over te praten. Aan de situatie zelf verandert het natuurlijk niets, maar door erover te praten met iemand die je vertrouwt, kun je het leed wel beter dragen en verdragen. Net als bij onze verre voorouders zorgt dit voor een beleving van veiligheid. Hoe veiliger we ons voelen, hoe minder stress we hebben. Stress ontstaat nu eenmaal om ons klaar te maken voor bedreigende situaties.

			Tijd nemen voor je relaties is dus tijd nemen voor je eigen welzijn. Neem je huidige relaties eens goed onder de loep. Met wie heb je allemaal contact maar nog geen echte vertrouwensband? Met wie zou je dat wel graag willen? Hoe ga je dat bereiken? Hoeveel tijd stel je hiervoor beschikbaar? Ik kan me voorstellen dat dit best lastige vragen kunnen zijn om te beantwoorden. Een uitgelezen kans om je wandelschoenen aan te trekken, er een tijdje op te broeden en vervolgens je pantoffels hun werk te laten doen.

			Om aan relaties te bouwen die gebaseerd zijn op onderling vertrouwen, is het van belang om de volgende stelregels in het achterhoofd te houden:

			 

			•Ga voor minder relaties in plaats van meer. Emotioneel gezien en ook wat betreft onze beschikbare tijd kunnen we slechts met een beperkt aantal mensen een band aangaan.

			•Ruil oppervlakkige relaties in voor warme relaties. Natuurlijk kunnen jullie ook oppervlakkige momenten met elkaar beleven, maar als de gesprekken altijd aan de oppervlakte blijven, zullen ze niet bijdragen aan het verlagen van je stressniveau op het moment dat je dit nodig hebt.

			•Kies als doel om elkaar te verrijken. Wakker geen onnodige onzekerheid aan door je steeds met elkaar te vergelijken. In relaties die gebouwd zijn op een fundament van vertrouwen, doet het er niet toe waar iemand op de sociale ladder staat. Het gaat erom dat je er voor elkaar bent wanneer dit nodig is.

			•Zoek spontaan contact. Plan niet alle contactmomenten maanden van tevoren. Heb je geen tijd voor spontane contactmomenten? Is de betreffende relatie dan wel de moeite waard voor je?

			•Geef je volle aandacht. Als je met je vrienden samen bent, zorg er dan voor dat je er ook daadwerkelijk met je volle aandacht bent. Elimineer alle vormen van afleiding. Hoe zou jij je voelen als je net je hele ziel en zaligheid hebt blootgelegd en je vriend kiest ervoor om op dat moment even dat ‘belangrijke’ telefoontje aan te nemen?

			•Stuur minder berichtjes en zoek echt contact. Wat raakt jou het meest? Die honderd berichten op WhatsApp of die ene vriendin die spontaan voor je deur staat en je niet alleen condoleert maar ook oprecht de tijd neemt om erachter te komen hoe je je nu voelt? Geef je vrienden tijd, niet alleen je telefoonnummer.

			Steen 5: probeer ambities te verwezenlijken

			De vijfde steen die je onverdeelde aandacht verdient, zijn je ambities. Ergens echt voor gaan voorkomt dat je je gaat vervelen en weerloos ten prooi valt aan afleiding. Ambities geven richting aan ons leven. Werken aan je ambities kost energie. Tegelijk kan het je ook een ontzettende energieboost geven. Dat merk ik bijvoorbeeld bij het schrijven van dit boek. Ik ben tot in mijn kruin gemotiveerd om dit boek af te ronden zodat ik de inhoud kan delen met mensen zoals jij. Natuurlijk is het een hele klus om dit boek aan mijn brein te laten ontspruiten en uit mijn vingers te laten rollen. Omdat ik er echter bewust de tijd voor neem en er helemaal in opga, merk ik dat het me relatief moeiteloos afgaat. Ik geniet ervan. Mijn behoefte aan bijdragen, creativiteit, inzicht, persoonlijke groei en ook afronding wordt ermee vervuld.

			Werken aan je ambities vereist focus. Als je graag wilt leren zingen, dan helpt autorijles je hier niet bij, zangles wel. Net als oefenen, oefenen en nog eens oefenen. Je kunt bijvoorbeeld bij een popkoor gaan zingen en dagelijks ademhalingsoefeningen doen. Je gaat door de magneetkracht van je focus steeds meer mogelijkheden zien om je ambities te realiseren.

			Je gaat iets nieuws doen? Je wilt er graag veel tijd en energie in steken? Mooi! Wat ga je er dan nu concreet voor laten? Gooi je tijdmand niet steeds voller. Laat daarnaast de stappen die je wilt zetten om je ambities te realiseren niet dwarsbomen door zandkorrels die alle ruimte innemen. Ga je stoppen met overwerken, televisieseries kijken?

			Vrij naar Cruyff: kiezen vereist keuzes maken. Als je te veel hooi op je vork neemt, zal het niet lukken om je ambities te realiseren. Dan ligt een burn-out op de loer. Als je vastzit in allerlei routines waarin je geen uitdaging meer vindt, loop je het risico op een bore-out. Beide kunnen ervoor zorgen dat je je doelen nooit bereikt. Kom daarom bewust in actie.

			Steen 6: verzorg je eigen leefomgeving

			Op een zomerse dag vinden mijn partner en ik het heerlijk om een stuk te gaan fietsen. Soms kiezen we voor een omgeving die we al goed kennen en een andere keer laten we ons verrassen door een onbekend gebied. Wat ons vaak opvalt, is het grote verschil in onderhoud van de huizen en tuinen die we zien. Bij het ene huis bladdert de verf van de kozijnen, terwijl bij het andere huis alles strak in de verf zit. We komen tuinen tegen waar het onkruid tot aan je oksels staat en ook tuinen waarvan het lijkt alsof er elke dag aandacht aan wordt besteed. Ik zal me hierin vast wel eens vergissen, maar ik denk dat de mate waarin iemand zijn huis en tuin verzorgt, een spiegel is van de mate waarin hij zichzelf verzorgt. Als ik met dat oog naar sommige huizen en tuinen kijk, maak ik me oprecht zorgen over de gesteldheid van sommige mensen.

			Hoe ziet jouw leefomgeving eruit? Je huis, je tuin, je keuken, je woonkamer, je werkkamer, je kledingkast? Als het er onverzorgd uitziet, is dat dan een bewuste keuze of heb je er niet de tijd of energie voor? Als het er verzorgd uitziet, onderhoud je dan alles omdat je dat graag doet of voelt het als een plicht? Als je het uitbesteedt, doe je dat dan omdat je het zelf niet wilt of kunt doen, of zou je het zelf willen doen maar denk je dat je er de tijd niet voor hebt?

			Opruimcoaches doen goede zaken in een wereld waarin het bijhouden van onze eigen leefomgeving velen van ons boven het hoofd groeit. Er zijn zelfs tv-programma’s waarin we kunnen zien hoe mensen geholpen worden om hun leefomgeving weer op orde te krijgen. Heb jij wel eens gedacht: mmm, zo’n coach zou bij mij ook van pas komen?

			Je leefomgeving onderhouden kost tijd. Als je er regelmatig voldoende tijd aan besteedt, is dit echter welbestede tijd. Het gaat vaak om taken die routinematig zijn en daardoor weinig hersenenergie kosten. Het gras maaien, de tafel opruimen en kleding sorteren helpen je brein weer op te laden. Sterker nog: als je deze taken zonder druk uitvoert, kan het zomaar zijn dat je spontaan nieuwe ideeën krijgt.

			Goed zorgen voor je leefomgeving betekent niet alleen zorgen, maar ook ontzorgen. Beter gezegd: ontspullen. Ben jij ook zo iemand die meer spullen heeft dan hij kan gebruiken of onderhouden? Is dat grote, dure huis nog wel geschikt voor jou? Je bent er bijna nooit en als je er bent, dan heb je niet eens tijd om de regenpijp vast te zetten. De bank zal het best waarderen dat je elke maand die enorme hypotheek betaalt, maar wat levert die hypotheek jou op? Welke hypotheek leg je hiermee op je kostbare tijd? Wij hebben enkele jaren een sloep gehad. We gebruikten deze sloep relatief weinig. Natuurlijk geniet ik van een tochtje op het water. Ik hoef echter geen boot te bezitten om daarvan te kunnen genieten. Als ik zin heb in een vaartocht, kan ik er altijd één huren. Dat is een stuk goedkoper dan er zelf één bezitten. Zeker nu we exact nul keer een sloep hebben gehuurd in de afgelopen drie jaar. Zo belangrijk blijkt het varen dus voor ons te zijn. ‘Koop een boot en werk je dood,’ zeg ik nu tegen anderen (die dat eerst tegen mij zeiden).

			Je kleren, zijn dat de kleren die je zelf graag draagt of draag je ze omdat je denkt dat andere mensen je stijl waarderen? Die jaarlijkse wintersportvakantie naar Zwitserland, is dat echt jouw keuze of die van je partner? Stel jezelf bij alle grotere aankopen vooraf de volgende vragen. Heb ik dit echt nodig of koop ik met het bespaarde geld liever extra vrije tijd? Heeft wat ik nu aanschaf ook aandacht en onderhoud nodig? Zo ja, ben ik bereid om hier mijn tijd beschikbaar voor te stellen? Waar ga ik dan vervolgens minder of geen tijd meer aan besteden? Leer je impulsiviteit te beheersen. Ren niet op je hardloopschoenen van het ene aanbod-dat-je-niet-mag-missen naar het andere. Ook op deze momenten doe je er verstandig aan om te vertragen en zo je wandelschoenen en pantoffels heel bewust voorrang te geven.

			Ben je gelukkig met de spullen die je hebt en de omgeving waarin je leeft? Zorg er dan goed voor. Maak van je huis een veilige haven waarin je tot rust komt. Laat je leefomgeving geen vervuilde duiventil met achterstallig onderhoud worden waar iedereen in- en uitvliegt. Onbewust word je doodmoe van al die klusjes die je elke dag wel ziet liggen maar niet oppakt. Je hebt waarschijnlijk niet eens door hoeveel energie je dit kost. Weet je nog dat het negeren van prikkels veel hersenenergie kost? Ook al die onafgemaakte en niet-opgepakte klusjes die je dagelijks probeert te negeren, prikkelen je brein, of jij het nu doorhebt of niet. Start daarom vandaag nog met het maken van een lijst met klusjes die je in je leefomgeving kunt doen. Stel dat je alle tijd van de wereld zou hebben, welke van deze klusjes doe je dan met plezier? Wat ga je opknappen of wegbrengen? Dit zijn de klusjes die je kunt doen als je je verveelt omdat je behoefte hebt aan afwisseling of wanneer je verlangt naar rust. Laat het niet versloffen, maar doe het juist op je sloffen. Je brein zal je dankbaar zijn voor deze ontspanningsmomenten. Ook op langere termijn beleef je veel plezier aan deze rustgevende inspanningen. Het geeft rust om klusjes af te ronden. Want rust in je omgeving zorgt voor rust in je hoofd. Alles wat afgerond is, vraagt geen aandacht meer.

			Het was wonderlijk om te zien hoeveel mensen tijdens de lockdown ter bestrijding van het coronavirus naar de tuincentra en bouwmarkten snelden. Eindelijk kregen ze de tijd, die ze zelf maar niet konden maken, om de klussen in en om het huis op te pakken en af te ronden. Doe, als je over de juiste kwaliteiten beschikt, dergelijke klusjes zo veel mogelijk zelf. Je hoeft er dan anderen niet voor te betalen. Mogelijk kun je hierdoor straks zelfs minder gaan werken. Dan heb je nog meer tijd om dingen zelf op te pakken. Zie je de positieve tijdspiraal al ontstaan?

			Steen 7: creëer geluksmomenten

			Als zevende en laatste steen wil ik graag pleiten voor het vrij maken en houden van tijd voor persoonlijke geluksmomenten. Ik zeg bewust ‘geluksmomenten’. Ik geloof namelijk niet dat je geluk kunt afdwingen. Je kunt, zoals eerder beschreven, wel dingen doen en vooral laten om geluksmomenten dichterbij te brengen. Door de juiste keuzes te maken kun je je deur wagenwijd openzetten voor geluksmomenten. Als je geluksmomenten probeert te regisseren, word je hier volgens mij alleen maar ongelukkiger van omdat geluk dan altijd een vergezicht voor je blijft. Geluk is een zeepbel die je nooit vast kunt pakken. Wel geloof ik dat naarmate je meer kleine geluksmomenten aan elkaar rijgt, je je langer en vaker gelukkig voelt.

			Geluksmomenten vormen misschien wel de belangrijkste steen in ons leven. Maar door alle zandstormen die op ons afkomen, kan het zomaar gebeuren dat de beleving van geluk een tijd uit je leven verdwenen is. Herken je zulke periodes in je leven? Kom dan in actie door iets nieuws te doen of belemmerende gedragspatronen vanaf nu te laten.

			Het mooie van geluksmomenten is dat ze prima samengaan met de andere zes stenen. Als je gaat sporten met vrienden, sla je zomaar drie vliegen in één klap: je creëert een geluksmoment, je werkt aan je lichamelijke gezondheid en je werkt aan je relaties.

			Wees niet te zuinig met het creëren van persoonlijke geluksmoment: je kunt er nooit te veel van krijgen. Probeer er om te beginnen drie per dag te creëren: een afspraak met een vriend, je favoriete maaltijd maken, met je kind naar de speeltuin. Kom in actie. Vind een zangcoach en gun jezelf elke donderdagmiddag om twee uur een geluksmoment. Waar heb jij zin in? Wat lijkt jou leuk?

			Evalueer de geluksmomenten als je ze achter de rug hebt. Heb je met elkaar gelachen tijdens het etentje of juist diepgaande gesprekken gevoerd? Of is het geluksmoment aan je voorbijgegaan omdat je nog met je hoofd bij je werk zat? Wat had je anders kunnen doen om het geluksgevoel te ervaren of te vergroten?

			Ik weet natuurlijk niet waar jij gelukkig van wordt. Sterker nog, ik weet niet eens altijd waar ik zelf gelukkig van word. Door stappen terug te zetten wordt dit echter steeds duidelijker. Ik ben me er erg van bewust dat ik mijn geluk niet met een app op mijn iPhone kan oproepen. Als er één steen is die je wat mij betreft gewoon in het water mag gooien, is het je smartphone wel.

			Ballen laten vallen

			De zeven grote stenen kunnen je helpen om belangrijke keuzes te maken in je leven. In de drukte en de chaos van een gemiddelde werkdag heb je echter niet zoveel aan het advies om gezond te eten en je ambities na te streven. Dan heb je andere zorgen, die heel praktisch van aard zijn. In zo’n situatie helpt het om te kiezen tussen één van de vier hierna genoemde gekleurde ballen.

			De meeste mensen ontwikkelen zich tot ware jongleurs. Ze houden zo veel mogelijk verschillende ballen in de lucht. Ze kunnen gelijktijdig mailen, bellen, nadenken over het eten en hun bureau opruimen. Dat wil zeggen: ze denken dat ze dat kunnen. Gelukkig weet jij inmiddels beter. Het resultaat van al dat jongleren is slechts dat ze geen van deze dingen echt met hun volle aandacht doen. De oplossing is: stoppen met jongleren en je concentreren op het hooghouden van één kleur bal tegelijk. Focus. Kijk maar eens hoe een voetballer dit doet. Het lukt alleen als hij zich concentreert en zich door niets of niemand laat afleiden. Waar halen wij de illusie vandaan dat we een belangrijk verkoopgesprek kunnen voeren zonder ons te concentreren? Als je maximaal wilt presteren, helpt het je om gedurende de dag steeds weer bewust te kiezen uit een van de volgende vier gekleurde ballen:

			 

			•Gele bal: dit is een taak waar je concentratie en focus voor nodig hebt. Deze taak vraagt om denkkracht en helderheid. Die heb je alleen als je omgeving vrij is van ongewenste prikkels en afleiding.

			•Rode bal: dit is een routinetaak, zoals het beantwoorden van een korte, eenvoudige mail. Probeer dit soort prikkeltaken te bundelen. Ze zijn overigens prima uit te voeren als je meer prikkels in je omgeving hebt.

			•Blauwe bal: deze staat voor sociaal contact. Stop even met werken en zoek voor de afwisseling contact en verbinding met collega’s en andere mensen.

			•Groene bal: deze staat voor rust. Plan tussen elk van de andere balwisselingen een groene bal voor het opladen van je brein en het verwerken, archiveren, combineren en ordenen van alle informatie in je brein.

		

	





		
			TEN SLOTTE • BLIJF MAAR STAAN

			Toen we nog op de savanne leefden, waren we voor onze overlevingskansen afhankelijk van ons hardloopschoenenbrein. Inmiddels hangen onze welvaart en ons welzijn af van ons wandelschoenenbrein en ons pantoffelbrein. Maar we gedragen ons nog steeds alsof we jagers-verzamelaars zijn.

			We leven nu in een informatietijdperk waarin telefoons en computers de rol van leeuwen en tijgers hebben ingenomen – een tijd waarin we niet meer in een kleine groep met familieleden en vrienden leven, maar in een groot en complex netwerk met al vlug honderden tot duizenden mensen. Alle prikkels die dit oplevert, werken als Redbull voor je hardloopschoenenbrein, ze geven het vleugels. Je blijft maar rennen op je hardloopschoenen om te reageren op al die prikkels. Je wandelschoenenbrein en je pantoffelbrein worden zo amper benut, terwijl die breinen bij uitstek geschikt zijn om in onze tijd te overleven.

			We kunnen de werking van ons brein niet veranderen. Wel kunnen we ons brein anders behandelen. We kunnen stoppen met het te overladen met prikkels. We kunnen verveling toelaten in ons leven. We kunnen kiezen voor herhaling. We kunnen meer slapen. En als jij goed zorgt voor je brein, zorgt je brein ook goed voor jou.

			Zorg je echter niet goed voor je brein, dan krijg je hier vroeg of laat de rekening voor gepresenteerd. Je brein is kwetsbaar voor langdurige druk. Een beetje stress zo nu en dan is helemaal niet erg. Wanneer de stress echter lang aanhoudt, kan lichte stress steeds zwaarder worden. Vergelijk het maar met een pak suiker. Dat kun je moeiteloos optillen. Het is voor de meesten echter onmogelijk om het pak met een gestrekte arm een kwartier omhoog te houden. Je arm begint te trillen, je voelt pijn en uiteindelijk geef je het op. Zo werkt het ook met langdurige stress. Vermenigvuldigd met de tijd die de stress aanhoudt, zorgt de zwaarte ervan dat je brein het opgeeft.

			Zorg je wel goed voor je brein, dan zou je kwaliteit van leven wel eens met sprongen vooruit kunnen gaan. De mensen die net als ik het roer hebben omgegooid door steeds meer te laten, hebben ontdekt dat het niet eens zo moeilijk was. Je hoeft niet te gaan leven als een kluizenaar. Je kunt je dagelijkse routines stapje voor stapje veranderen. Een vrouw vertelde me onlangs dat zij en haar man hun auto’s hebben ingeruild voor één kleine auto, voortaan nog maar één keer per jaar op vakantie gaan en niet meer elke week een restaurant boeken. Dat maakte het mogelijk dat ze per week allebei een dag minder konden werken. Ik sprak een jongen die zijn smartphone had ingeruild voor de oude Nokia van zijn ouders. Het voordeel was dat hij er alleen mee kon bellen en sms’en. Dit bracht hem naar eigen zeggen heel veel rust. Een man vertelde mij dat hij en zijn partner elektronicaloze weekenden hebben ingevoerd nadat hun dit tijdens een vakantie heel goed was bevallen. Nu hebben ze elk weekend tijd voor dingen die er voorheen bij inschoten: samen rustig koffiedrinken en kletsen, in de tuin werken en met vrienden afspreken. De Amsterdamse vlogger Marnix Haak besloot zich bij wijze van sociaal experiment een jaar lang in zijn eigen Javastraat op te sluiten en daar in zijn vlogs verslag van te doen. In de wintermaanden voelde hij zich soms wat eenzaam, los daarvan vond hij het geweldig. Niet alleen door de rust, maar ook door de warme sociale contacten die hij kreeg met zijn buren.

			Wat ga jij laten?

			In het begin van dit boek citeerde ik kleinkunstenaar Herman van Veen met ‘Opzij’. Ik deel zijn zorgen. Gelukkig kunnen we ervoor kiezen om te stoppen met rennen, springen, vliegen, duiken, vallen, opstaan en weer doorgaan. Volgens mij kunnen we wél blijven staan, niet omdat het echt moet maar omdat we het graag willen. Kies er daarom voor om verslaafd te raken aan waardevolle levensdoelen in plaats van aan waardeloze prikkels. Stop ermee om de tijd te doden en ga echt van je kostbare tijd genieten. Je kunt het.

			Ik stap nu van je pad af en wens je verder een mooie wandeling toe met veel waardevolle rustmomenten. Bedankt dat we zo’n stuk met elkaar zijn opgelopen. Ik heb ervan genoten!

		

	





		
			LEESTIPS

			Boeddha’s brein: hoe mindfulness je hersens en je leven kan veranderen 

			Rick Hanson en Richard Mendius 

			Er wordt een relatie gelegd tussen boeddhistische inzichten en de ontwikkeling en functie van de hersenen. Met praktische tips en oefeningen.

			 

			Brainjoggen: een handleiding voor het opvoeren van uw leer- en geheugencapaciteit

			René Diekstra en Robin West

			Tips en technieken om het brein effectiever te gebruiken en om te voorkomen dat er mist in het hoofd optreedt.

			 

			Brainstormen: 50.000 ideeën per dag

			Koen de Vos

			Voor wie behoefte heeft om brainstormsessies beter te laten verlopen en nieuwe ideeën te ontwikkelen, biedt dit boek waardevolle informatie. Met nuttige technieken en oefeningen om de creatieve stroom op gang te brengen. 

			 

			Breinwijzer: benut je brein optimaal en win van kinderen met Memory

			John Cliteur

			Theorie over de werking van ons brein, gecombineerd met technieken om slimmer te kunnen werken en studeren.

			 

			Concentratie: gefocust blijven in tijden van afleiding

			Stefan van der Stigchel

			Van der Stigchel is aandachtsexpert en legt uit hoe concentratie werkt. Vooral aan zijn technieken om concentratie langer vast te kunnen houden heb ik veel gehad.

			 

			Diepwerk: werken in een wereld vol afleiding

			Cal Newport

			Een inspirerend boek met praktische adviezen om geconcentreerd te werken en je niet door van-alles-en-nog-wat te laten afleiden.

			 

			Emotionele intelligentie: emoties als sleutel tot succes

			Daniel Goleman

			Hoe slim je ook bent (IQ), zonder emotionele ontwikkeling (EQ) ben je nergens. Emotionele vaardigheden zijn van groot belang in onze relaties, op ons werk en in hoe wij ons verhouden tot de natuur.

			 

			Het brein in 30 seconden: de belangrijkste theorieën en ideeën in de neurowetenschap

			Anil Seth

			Op een beknopte maar toch heldere manier worden ideeën in de neurowetenschap uitgelegd.

			 

			Het maakbare brein: gebruik je hersens en word wie je wilt zijn

			Margriet Sitskoorn

			Neuropsycholoog Margriet Sitskoorn laat zien hoe we met ons gedrag onze hersens kunnen vormen en sturen om zodoende beter te kunnen functioneren.

			 

			Laat je hersens niet zitten: hoe lichaamsbeweging de hersenen kan activeren

			Erik Scherder

			Scherder houdt een pleidooi voor meer beweging. Goed voor je hersens en voor je lijf. Maar wereldwijd gaan we steeds minder bewegen. Dus kom uit je stoel.

			 

			Minder moeten, meer FLOW: ontdek opnieuw de magie uit je kinderjaren

			Jan Bommerez

			Dit boek heeft mij veel inzicht gegeven in het proces van loslaten. 

			 

			Mindf*ck: 101 illusies en experimenten

			Victor Mids en Oscar Verpoort

			De auteurs, bekend van hun tv-programma Mindf*ck, geven een aardig inkijkje in hoe je een brein voor de gek kunt houden. 

			 

			Neuroleiderschap: van macht naar kracht

			Guido de Valk

			Wil je beter omgaan met je teamleden en ze laten groeien? Guido de Valk geeft praktische tips voor waardengedreven leiderschap.

			 

			Ons creatieve brein: hoe mens en wereld elkaar maken

			Dick Swaab

			Swaab onderzoekt wat creativiteit is, hoe het ons beïnvloedt en wat de therapeutische waarde van muziek en beeldende kunst is.

			 

			Single tasken: stop met multitasken, doe éen ding tegelijk

			Devora Zack

			Ook op zoek naar rust in je hoofd? Hou op met multitasken en doe één ding tegelijk. Devora Zack maakt duidelijk hoe je dit voor elkaar krijgt.

			 

			Sociale intelligentie: nieuwe theorieën over menselijk gedrag

			Daniel Goleman

			De bekende Harvardpsycholoog toont aan hoe ons gedrag niet alleen van invloed is op anderen, maar ook op ons eigen welbevinden.

			 

			Uw brein als medicijn

			David Servan-Schreiber

			De auteur heeft een interessante kijk op het behandelen van stress en depressieve klachten. Zonder medicijnen.

			 

			Van big bang tot burn-out: het grote verhaal over stress

			Witte Hoogendijk en Wilma de Rek

			Psychiater Hoogendijk en journalist de Rek leggen met verve uit hoe het komt dat wij zo veel moeite hebben alle veranderingen in onze maatschappij bij te houden.

			 

			Wij zijn ons brein: van baarmoeder tot Altzheimer

			Dick Swaab

			Wil je weten hoe hersens werken, lees dan vooral dit boek. Interessant en fijn geschreven.

			 

			Meer lezen van Rick van Asperen?

			 

			Egostrippen

			Rick van Asperen 

			Je probeert het iedereen naar de zin te maken, je partner, je collega's en je vrienden. Maar zeg eens eerlijk, word je blij van alle rollen die je dagelijks speelt? Stop met toneelspelen. Lees dit boek en ontdek waar je warm voor loopt. Strip je ego: richt je voortaan op wat jou beweegt en wat je diep in je hart wilt, thuis en op het werk. 

			 

			De groeten met moeten

			Rick van Asperen 

			Stop met te leven volgens de spelregels van anderen. Kies vanaf vandaag voor het waarmaken van je eigen dromen. Dit boek levert het bewijs dat jij echt helemaal niets moet!
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