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Hoe je dit boek het beste kunt lezen

			Dit boek is zo opgezet dat het voor neurodivergente lezers zo toegankelijk mogelijk is. De woorden zijn gedrukt in een schreefloos lettertype, wat het lezen van de tekst vergemakkelijkt. De alinea’s en hoofdstukken zijn kort gehouden en de belangrijke punten vetgedrukt. Dit helpt om je aandacht te bepalen en de tekst goed te begrijpen. Beeldspraak wordt voorzien van een letterlijke uitleg.

			Ik heb dit boek zo geschreven dat het wel veelomvattend is, maar niet langdradig of overweldigend. Heb je om wat voor reden dan ook toch het gevoel dat je het niet in zijn geheel kunt of wilt lezen, volg dan mijn verkorte reis door het boek. Op die manier ben je er, afhankelijk van je leessnelheid, in ongeveer een halfuur tot een uur doorheen. Begin bij de eerste bladzijde.

		

		
			




Inleiding

			In februari 2020 beviel ik van mijn tweede kindje. Omdat ik tijdens een vorige zwangerschap had geworsteld met postnatale angst en wist dat mijn man voor zijn nieuwe baan zeven dagen per week zou moeten werken, stelde ik voor mezelf een uitgebreid postnataal ondersteuningsplan op. Mijn peuter zou vier dagen per week naar de kleuterschool gaan, familie zou me de eerste twee maanden elke week bezoeken en een schoonmaakdienst zou één keer in de maand langskomen. De groep nieuwe moeders die ik mede had opgericht zou eten komen brengen en af en toe een handje helpen. Maar het plan waar ik zo trots op was eindigde voordat het goed en wel kon beginnen. Drie weken na mijn bevalling werden de corona-lockdowns aangekondigd en stortte de zaak van de ene op de andere dag in elkaar.
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			Al snel slonk mijn wereldje aanzienlijk. De dagen liepen in elkaar over als een eindeloze, slapeloze reeks complicaties rondom borstvoeding en peuterdrama’s, kort daarop gevolgd door depressiviteit. Afgemat door het isolement liet ik het huishouden om me heen instorten. Overdag peinsde ik erover hoe ik de behoeften van mijn twee kindjes het best kon vervullen en ’s nachts werd ik in mijn slaap achtervolgd door het gevoel dat ik had gefaald. In bed dacht ik dingen die ik niet hardop durfde te zeggen: ‘Stel dat ik een grote fout heb gemaakt. Misschien ben ik alleen in staat om een goede moeder te zijn voor maar één kindje. Misschien ben ik wel ongeschikt om voor twee kinderen tegelijk te zorgen. Ik snap niet hoe anderen dit doen. Ik doe allebei de meisjes ernstig tekort.’ Op een dag begon mijn zus me grappige TikTok-video’s te sturen. ‘Je moet op deze video-app gaan. Lachen zal je denk ik goeddoen.’ Ik volgde haar advies op. Op een dag vatte ik zelfs de moed om zelf een bericht te plaatsen: een video waarin ik luchtig de spot dreef met de chaos in ons huis. Met op de achtergrond een populair liedje over alle rotzooi die die dag opnieuw onopgeruimd zou blijven, toonde ik beelden van mijn woonkamer, de gootsteen vol vuile vaat en een gebruikte enchilada-pan waar ik al drie dagen met een grote boog omheen liep. ‘Dit is nou niet bepaald een sprookjeswereld!’ grapte ik in de beschrijving, waaraan ik de hashtag #borstvoeding toevoegde. Ik ging er vast van uit dat moeders overal ter wereld vanuit de krochten van het internet solidair zouden gniffelen over de lasten van een leven met een pasgeboren baby. Maar in plaats daarvan kreeg ik deze reactie:
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			Daar was het weer, dat woord dat me een groot deel van mijn leven had achtervolgd. En omdat ik een rommelige en creatieve vrouw was met ongediagnosticeerde ADHD, hakte het er diep in. Het verwijtende stemmetje dat ’s nachts opdook om op me in te praten, kroop als een slang uit mijn keel, wikkelde zijn lijf om mijn hals en siste in mijn oor: ‘Zie je wel? Ik zei toch dat je faalt!’ Dankzij mijn ervaring als therapeut wist ik dat wanhopig zijn geen persoonlijk falen is, maar we weten allemaal dat er tussen verstand en emotie vaak een onoverbrugbare kloof gaapt. Ik kon er op dat moment niets aan doen dat ik de leugen geloofde dat mijn onvermogen om het huis schoon te houden een direct bewijs was van mijn luiheid, en dat die luiheid een diepe karakterfout was.

			In werkelijkheid was niets minder waar. Ik had na zorgvuldige research en planning zonder pijnmedicatie een baby op de wereld gezet. Ik had elke drie uur moedermelk gekolfd om haar door haar periode op de neonatologieafdeling heen te helpen. En toen ze eenmaal thuis was, werd ik zes keer per nacht wakker om haar de borst te geven. Ondanks een postnatale depressie stond ik toch elke dag op en zorgde de hele dag voor mijn pasgeborene en mijn peuter. Ik slaagde er zelfs in om zelf enchilada’s te maken. En dat alles terwijl mijn vagina bij elkaar werd gehouden door hechtingen – letterlijk.

			Maar voor deze willekeurige persoon op internet had ik gefaald omdat mijn huis niet schoon was. Ik was lui.

			Stond de vuile vaat torenhoog opgestapeld en had ik de was nog niet gedaan? Ja. Had ik het gevoel dat ik kopje-onder ging bij zelfs de eenvoudigste huishoudelijke taken? Geen twijfel aan.

			Ik was moe.

			Ik was depressief.

			Ik was wanhopig.

			Ik had hulp nodig.

			Maar ik was niet lui.

			En jij bent ook niet lui.

			Wat zijn zorgtaken en waarom hebben mensen er zo’n moeite mee?

			Zorgtaken zijn de klusjes van het leven: koken, schoonmaken, de was doen, eten, afwassen en lichaamsverzorging. Zo op het oog zijn het eenvoudige taken. Maar ze blijken heel wat complexer als je nagaat hoeveel tijd, energie, vaardigheden, planning en onderhoud je erin steekt. De zorgtaak om jezelf te voeden omvat bijvoorbeeld veel meer dan alleen eten in je mond stoppen. Je moet tijd vrijmaken om te bepalen wat de voedingsbehoeften en -voorkeuren zijn van iedereen voor wie je het eten verzorgt, en voor het plannen en boodschappen doen. Je moet beslissen hoe je het eten zult klaarmaken en daar voldoende tijd voor uittrekken, en ervoor zorgen dat de maaltijden een paar keer per dag op het juiste tijdstip op tafel staan. Je hebt de energie en vaardigheden nodig om deze stappen elke dag een paar keer voor te bereiden en uit te voeren. Daarnaast moet je kunnen omgaan met eventuele knelpunten die voortvloeien uit je relatie met voeding en je lichaamsgewicht, of met een gebrek aan eetlust als gevolg van medische of emotionele factoren. Je moet emotioneel vitaal genoeg zijn om niet overweldigd te raken wanneer je niets kunt bedenken om te koken, en om om te gaan met de angst om een ravage in de keuken aan te richten. Misschien ben je daarnaast ook nog aan het multitasken omdat je werkt, met lichamelijke pijn kampt of de kinderen in de gaten moet houden.

			En laten we het schoonmaken eens onder de loep nemen. Een niet-aflatende taak die bestaat uit honderden foefjes, die je elke dag op het juiste moment en op de juiste manier moet uitvoeren als je wilt dat het leven op rolletjes blijft lopen. Allereerst heb je managementvaardigheden nodig om taken te kunnen rangschikken op volgorde van belangrijkheid en prioriteiten te stellen.1 Je moet leren wat elke dag moet worden schoongemaakt en wat je kunt doen met langere tussenpozen. Die intervallen moet je onthouden. Je moet verschillende schoonmaakproducten leren kennen en niet vergeten om die aan te schaffen. Je moet de fysieke energie en tijd hebben om deze taken uit te voeren en over de geestelijke gezondheid beschikken om langere tijd bezig te kunnen zijn met een klus die weinig dopamine oplevert. Je moet emotioneel de energie en ruggengraat hebben om om te gaan met het zintuiglijke ongemak dat aan de omgang met vieze en bevuilde spullen te pas komt. ‘Gewoon tussendoor schoonmaken’ klinkt leuk en efficiënt, maar de meeste mensen hebben geen benul van de honderden vaardigheden die nodig zijn om op die manier te kunnen werken, evenmin als van de duizenden hindernissen die zo’n aanpak in de weg kunnen staan.

			Gezondheid en hygiëne zijn veel complexer dan ‘zorgen dat je doucht en gezond eet’. Je moet de sociale vaardigheden bezitten om de dokter te bellen en afspraken na te komen. Als je een recept krijgt, moet je de tijd en energie hebben om de medicijnen op te halen, en eenmaal thuis weer die managementvaardigheden, dit keer om ervoor te zorgen dat je de medicijnen dagelijks inneemt. Als je te kampen hebt met functionele belemmeringen, kunnen zelfs taken die voor de meeste mensen min of meer bijzaak zijn bijna onmogelijk worden, zoals tandenpoetsen, je haar wassen of schone kleren aantrekken.

			In mijn werk als therapeut heb ik honderden cliënten geholpen die met dit soort problemen worstelen, en ik ben nu meer dan ooit overtuigd van één simpele waarheid: ze zijn niet lui. Sterker nog: ik geloof niet dat luiheid bestaat.

			Weet je wat wel bestaat? Executief disfunctioneren, uitstelgedrag, je wanhopig voelen, perfectionisme, trauma, gebrek aan motivatie, chronische pijn, energiegebrek, depressie, gebrek aan vaardigheden, gebrek aan steun, en verschil in prioriteiten.

			ADHD, autisme, depressie, traumatisch hersenletsel, een bipolaire stoornis en angststoornissen zijn nog maar een paar van de aandoeningen die onze executieve functie aantasten, waardoor planning, tijdmanagement, werkgeheugen en dingen ordenen bemoeilijkt worden, en taken die uit meerdere stappen bestaan intimiderend of saai.

			We kennen het gezegde: Neurons that fire together wire together, oftewel: neuronen die samen vonken gaan een netwerk vormen. Dit wil zeggen dat je hersenen bepaalde gevoelens kunnen gaan associëren met bepaalde ervaringen. Als je bijvoorbeeld als kind misbruikt bent of op latere leeftijd te maken krijgt met huiselijk geweld waarbij schoonmaken als straf wordt gebruikt of bij het misbruik een rol speelt, dan zul je posttraumatische stress ervaren bij huishoudelijke taken. Je zult die als het even kan vermijden, omdat anders je zenuwstelsel te zeer getriggerd wordt.

			Wanneer je door je belemmeringen zorgtaken moeilijker kunt uitvoeren, kan dat leiden tot een immens gevoel van schaamte. ‘Hoe kan ik falen in zoiets eenvoudigs?’ vraag je je dan af. Zo’n kritisch innerlijk stemmetje leidt al snel tot een vicieuze cirkel, waardoor je nog verder verlamd raakt. De hevige angst voor veroordeling en afwijzing maakt het onwaarschijnlijk dat je voor deze taken hulp zoekt, en naarmate de schaamte en het isolement toenemen, gaat je geestelijke gezondheid achteruit. Je gaat jezelf verachten en je motivatie verdwijnt. Helaas wordt dit vaak ook nog verergerd door kritische of gemene opmerkingen van vrienden en familie. Als je het etiket LUI opgeplakt krijgt, versterkt dat de overtuiging dat je moreel faalt wanneer je er moeite mee hebt deze eenvoudige taken uit te voeren.

			Als je nu moet huilen bij deze woorden of de rillingen je over de rug lopen, dan is dit boek voor jou. Je bént niet lui, vies of smerig. Je bént geen mislukkeling. Je hebt alleen onbevooroordeelde, meelevende hulp nodig.

			Langzaam, rustig aan, stapje voor stapje

			Wat is het verschil tussen dit boek en andere zelfhulpboeken? Ten eerste heb ik geen methode, maar een filosofie: jij bent er niet om je leefomgeving te dienen, maar je leefomgeving is er om jou te dienen.

			Wanneer je je deze overtuiging eigen maakt, zal dat je helpen om 1) je perspectief op zorgtaken te verschuiven en die niet langer zien als een morele verplichting, maar als praktische klussen, 2) te bepalen welke veranderingen je zou willen doorvoeren, en 3) zorgtaken met minimale inspanning verweven met je leven, waarbij je leunt op zelfcompassie en niet op zelfverachting.

			Ik ben tot deze filosofie gekomen zowel door mijn opleiding en werk als therapeut als doordat ik tientallen jaren heb gedacht dat de manier waarop ik mezelf en mijn huis onderhield mijn waarde als mens bepaalde. Zelfs wanneer dit me motiveerde om ‘positieve’ of ‘productieve’ veranderingen aan te brengen, loste dit mijn afkeer van mezelf niet op en bleven de ‘levensverbeteringen’ nooit lang in stand.

			Als tiener wilde ik zo graag gezien worden als iemand die het waard was om te worden gered dat ik probeerde het prototype te worden van de tragische, gebroken drugsverslaafde zoals de popgroep Nirvana dat voorleefde. Toen ik als zestienjarige anderhalf jaar naar een afkickkliniek moest, lukte het me alleen maar om van mijn verslaving af te komen doordat ik graag een modelcliënt wilde zijn, als substituut voor mijn eigenwaarde. Zelfs mijn waarachtige religieuze ervaringen werden gekaapt door mijn behoefte om dat gat te vullen. Nadat ik missionaris was geworden en naar het seminarie was gegaan, schaamde ik me stilletjes toen ik ineens besefte dat mijn motivatie ook ditmaal grotendeels voortkwam uit de behoefte om door de mensen om me heen gezien te worden als iemand die goed genoeg is.

			Pas tegen mijn dertigste zag ik dat ik, zonder het beseft te hebben, steeds weer hetzelfde patroon had gevolgd: op zoek naar een rol waardoor ik het eindelijk waard zou zijn door anderen vriendelijk te worden behandeld, liefde zou ervaren en ergens bij zou horen.

			Zolang ik het op orde brengen van mijn leven zag als een manier om te boeten voor een zonde, namelijk dat ik er zelf een puinhoop van had gemaakt, bleef ik hangen in een door schaamte gevoede cyclus van prestatiedrang, perfectionisme en falen. Het jaar dat ik met mijn kinderen tijdens het begin van de pandemie binnen zat, was in veel opzichten pijnlijk, maar het bood me wel de kans om mijn relatie met mijn leefomgeving eens opnieuw onder de loep te nemen. Telkens wanneer we het gevoel hebben te falen omdat het ons niet is gelukt de nieuwste zelfhelptrend te volgen of het nieuwste organisatiesysteem in gebruik te nemen, komt dat door een fundamenteel misverstand over het soort reis waaraan we bezig zijn. Er is een groot verschil tussen een reis van waardigheid en een reis van zorgzaamheid. Als je een nieuw systeem wilt uitproberen om eindelijk iemand te zijn die vriendelijkheid, liefde en erbij horen waard is omdat je je huishouden op orde hebt, of omdat je een regenboogkleurige boekenkast hebt, of een perfect paar sokken, dan zul je altijd het gevoel houden dat je tekortschiet. Op deze manier zul je nooit vinden wat je werkelijk zoekt. De kans is groter dat je allerlei systemen blijft opzetten om je een tijdje voor te doen als een volwassene die het leven onder controle heeft, om vervolgens de nieuwe gewoonten weer binnen een paar dagen of weken overboord te gooien. Wat je nodig hebt is een paradigmaverschuiving die verandert hoe je tegen jezelf en je leefomgeving aankijkt.

			Ik herhaal het nog een keer: jij bent er niet om je leefomgeving te dienen, maar je leefomgeving is er om jou te dienen.

			In dit boek zal ik je helpen om jouw manier te vinden om een functioneel huishouden te runnen – wat ‘functioneel’ voor jou ook betekent. Samen leggen we een basis van zelfcompassie en leren we hoe we negatieve zelfpraat en schaamte een halt toeroepen. Dan, en alleen dan, kunnen we gaan kijken naar manieren om de hindernissen in ons functioneren te omzeilen. Ik heb talloze tips voor hoe je een kamer opruimt terwijl je de wanhoop nabij bent, hoe je in periodes waarin je nergens zin in hebt toch motivatie kunt oproepen en hoe je op een ontspannen manier orde in de chaos schept. Ik zal je ideeën aanreiken om de afwas en de was gedaan te krijgen op dagen waarop je het zwaar hebt, en veel creatieve trucjes om te functioneren met een lichaam dat niet altijd meewerkt. En we gaan het doen zonder eindeloze checklists en overweldigende routines.

			Aan het begin van deze reis wil ik je uitnodigen om de volgende woorden in gedachten te houden: langzaam, rustig aan, stapje voor stapje. Je bént het al waard om liefgehad te worden en erbij te horen. Dit is geen reis van waardigheid, maar een reis van zorgzaamheid. Een reis om te leren hoe je voor jezelf kunt zorgen wanneer je het gevoel hebt dat je kopje-onder gaat.

			Want weet, lief medemens, dat je goede verzorging verdient, of je huis nu een puinhoop is of om door een ringetje te halen.

			

			
				
					1	Voorbeelden van executieve vaardigheden zijn onder andere focussen, plannen, organiseren en instructies volgen.

				

			

		

		
			




Hoofdstuk 1

			Zorgtaken zijn moreel neutraal

			Moraal heeft betrekking op de goedheid of slechtheid van je karakter en de juistheid of onjuistheid van beslissingen. Veel beslissingen zijn morele beslissingen, maar regelmatig je auto wassen hoort daar niet bij. Je kunt een volledig functionerende, succesvolle, gelukkige, aardige, vrijgevige volwassene zijn zonder dat je er ooit goed in wordt om de afwas op tijd af te hebben of je huis netjes opgeruimd te houden. Hoe je je verhoudt tot zorgtaken – of je nu schoon of vies bent, rommelig of netjes, georganiseerd of chaotisch – heeft geen enkele invloed op de vraag of je al of niet goed genoeg bent als mens.

			Als je zorgtaken als moreel beschouwt, vormt schaamte vaak de motivatie om ze te doen. Wanneer alles op zijn plek ligt, voel je je geen mislukkeling, wanneer het rommelig of slordig is wel.

			Wie zorgtaken afwerkt met schaamte als motivatie, ontspant zich waarschijnlijk ook in schaamte – omdat er nooit een eind komt aan zorgtaken en je rust ziet als een beloning voor brave jongens en meisjes. Dus wanneer je jezelf toestaat om te gaan zitten en uit te rusten, denk je: ‘Ik verdien dit niet. Er is nog meer te doen.’ Dit is een heel nare manier van leven. Die beïnvloedt alles: je geestelijke gezondheid, je relaties, je vriendschappen, je werk of opleiding, je lichamelijke gezondheid. De vriendelijkheid of bevestiging van je medemens kan onmogelijk echt tot je doordringen als je voortdurend denkt: ‘Je moest eens weten…’ Maar zo hoeft het niet te zijn. Sterker nog: ik heb fantastisch nieuws voor je.

			Zorgtaken zijn moreel neutraal. Of je er goed of slecht in bent heeft niets te maken met of je een goed mens of goede ouder, man, vrouw, partner, vriend of vriendin bent. Letterlijk helemaal niets. Je bent geen mislukkeling omdat het je zelden lukt een berg wasgoed te bedwingen. Het wasgoed is moreel neutraal.
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