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‘De balans wordt niet opgemaakt na een gewonnen wedstrijd, maar aan het einde van je leven.’

– BRAM TANKINK, ex-wielrenner




‘Gezondheid is geen bijzaak, maar een fundament voor succes én eigen welbevinden. Als programmamanager Health & Wellbeing zie ik hoe bewuste gedragskeuzes bijdragen aan vitaliteit en werkplezier. Je kunt gezondheid niet volledig sturen natuurlijk, het is niet maakbaar. Maar je kunt wel keuzes maken die welzijn en gezondheid versterken. Dit boek inspireert om die keuzes bewust te maken en verantwoordelijkheid te nemen. Een aanrader voor iedereen die werk en welzijn wil verbinden.’

– MARJOLEIN JANSSEN, Global Health and Wellbeing Lead bij Unilever

‘Mijn overtuiging is dat je tijdens je loopbaan actief kunt werken aan je gezondheid, zodat je er uiteindelijk vitaler en sterker uitkomt dan je bent begonnen. Je hoeft niet te wachten op klachten; juist door preventie en het opbouwen van gezonde gewoonten kun je een positief verschil maken. Dit boek inspireert je om daar direct mee aan de slag te gaan en sluit helemaal aan bij mijn visie als arts en Vitaliteitsmanager.’

– MURIËL THIJSSEN, Senior Director Global Vitality & bedrijfsarts bij DSM-Firmenich

‘Hoe maak je vitaliteit toepasbaar in je dagelijks leven? Werkweek voor winnaars laat op praktische wijze zien dat energie en veerkracht voortkomen uit kleine, bewuste keuzes, zonder de feiten en inzichten uit de wetenschap uit het oog te verliezen.’

– ROSA WASSINK, arbo- en vitaliteitsadviseur bij Nova College en Vitality manager van het jaar 2022

‘Werkdruk komt en gaat. Jouw houding blijft. Laten we daarom focussen op hoe jij zelf regie kan nemen en houden over jouw situatie. Daarom ben ik groot fan van dit boek!’

– FRANK VISSER, programmamanager Employee & Social Sustainability bij Philips HR Benelux

‘Door je werkweek te starten met bewuste routines die jouw energie ondersteunen, creëer je niet alleen meer balans, maar ook ruimte om écht te floreren.’

– DEBORA BLOKKER-VAN DIJK, specialist Vitaliteit bij Achmea

‘Werkweek voor winnaars laat zien dat effectief werken niet gaat om harder rennen, maar om bewust kiezen. Een helder en toepasbaar boek dat laat zien hoe je met focus en slimme keuzes meer impact maakt in minder tijd.’

– NANCY VAN DER DRIFT, HR-manager bij Nederlands Loodswezen BV

‘Handzaam, rijk qua inhoud en toepassingsgericht. Dat maakt het boek Werkweek voor winnaars een echte must-read voor elke professional die zich weleens afvraagt “Kan ik het ook anders doen?” De inzichten die Colin aandraagt, zijn herkenbaar. Zeker daar waar het gaat over het doorbrekend van patronen. Altijd lastig, maar de succesformule wordt in het boek langs goed toepasbare, concrete kleine interventies gepresenteerd. Die zomaar eens kunnen werken!’

– TWAN KEMPERMAN, hoofd HR bij Hogeschool Windesheim

‘Colin heeft bij mijn organisatie een aantal jaren verschillende programma’s gedraaid. Dit heeft grote invloed gehad op mijn leven; ik heb mijn leefstijl blijvend veranderd, ben al vijf jaar 25 kilo lichter en ervaar meer rust en focus. Het is de combinatie van alle relevante factoren die Colin mooi samenbrengt in zijn boek die werken; beweging, aandacht, rust en voeding, zonder belerend te worden. Nieuw voor mij introduceert hij de werkweek die je thematisch invult, ga ik zeker proberen!’

– SASCHA DALEN GILHUIJS, bestuurder bij Stichting Advisering Bestuursrechtspraak

‘Werkweek voor winnaars raakt aan vraagstukken die ook herkenbaar zijn binnen het onderwijs rondom regie, focus en het organiseren van werk. Het boek biedt daarbij concrete handvatten, die Colin weet te vertalen naar ontwikkelactiviteiten die aansluiten bij de praktijk van scholen en leidinggevenden.’

– ANOUK RUIS, strategisch adviseur Leren & Ontwikkelen, ZAAM Onderwijsgroep.
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1Jouw winnende werkweek begint hier!

Je weken zitten ramvol. Je hebt een veeleisende baan, een druk gezinsleven, een rijk sociaal leven en wil in alle hectiek ook graag gezond leven. Aan het einde van de week heb je regelmatig het gevoel dat je eigenlijk op alle fronten een beetje tekortschiet.

[image: ]Het leven draait om een eigen leven leiden,
zonder dat het een eigen leven gaat leiden.

Je wilt het graag anders, maar je pogingen om dingen te veranderen zijn al diverse keren gestrand. Waarschijnlijk heb je geprobeerd dagelijkse routines te veranderen. Maar die zijn vaak te ambitieus en moeilijk vast te houden. Het zal je misschien verbazen, maar de oplossing is geen ijzeren discipline, een nieuwe to-do-app of timemanagementmethode. De oplossing is een werkweek die je voor je laat werken, met kleine, bewuste patronen die zich herhalen. Dat begint met een nuchter inzicht dat vaak over het hoofd wordt gezien: iedere dag van de week is anders, maar verschillende weken lijken wel op elkaar. Ons leven zit al vol met wekelijkse patronen voor slaap, beweging, werk, vrije dagen, sportclubs en sociale verplichtingen. Dat is niet voor niets. Dat geeft structuur, ritme en houvast. Dit maakt de week een perfecte tijdseenheid om je leven succesvol te veranderen. Weekroutines komen in een vast ritme terug en kosten weinig wilskracht. Je hoeft niet elke dag opnieuw te onderhandelen met jezelf, maar je laat je goede keuzes terugkeren op vaste momenten in de week. Als je je week slim inricht, profiteer je daarvan.

Om een winnende werkweek te krijgen, hoef je geen bovenmenselijke prestaties te leveren of de allerbeste te worden. Ik vraag je alleen om je week als een nieuwe kans te benaderen, zodat je meer balans, energie en focus krijgt. Kortom, een week die klopt met jouw leven.

Ik neem je in dit boek stap voor stap mee en geef je praktische tips en trucs om je werkweek te verbeteren. Die aanpak is niet uit de lucht gegrepen. De inzichten in dit boek zijn gebaseerd op ruim tien jaar ervaring in het trainen en coachen in topbedrijven in Nederland, een uitgebreide data-analyse van weekpatronen van meer dan tienduizend mensen en de laatste wetenschappelijke inzichten. Dus wil jij ook van elke week een overwinning maken? Dan is dit je kans.


Voor de twijfelaars

Twijfel je nog om uit de startblokken te gaan? Voordat je verdergaat, ga ik eerst in op een paar vragen die je misschien hebt. Zo kun je op voorhand besluiten om dit boek nu dicht te slaan of verder te lezen. Je kunt beter duidelijkheid over de bestemming hebben voordat de reis begint, dan halverwege inzien dat je de verkeerde bestemming hebt gekozen.

Ik wil helemaal geen winnaar of de beste worden!

Werkweek voor Winnaars is geen boek over bovenmenselijke prestaties of de allerbeste worden. Per slot van rekening wordt de balans niet opgemaakt na een ‘gewonnen wedstrijd’, maar aan het einde van het leven. Je bent voor mij een ‘winnaar’ als je keuzes maakt die passen bij wat jij belangrijk vindt. Dat kan heel goed betekenen dat je je hoofd nooit boven het maaiveld uitsteekt. En dat is helemaal prima. Ik heb in mijn leven nooit gestreefd naar het bereiken van de top op het gebied van sport, in het bedrijfsleven of bij het verder laten groeien van mijn bedrijf VitalFacts. Dat zullen sommige mensen een gebrek aan ambitie of drive of discipline vinden, maar ik zie dat anders. Ik ben zeer gepassioneerd over wat ik doe en houd enorm van het leven. Ik wil groeien als mens en als ondernemer. De vraag is altijd: ten koste van wat? Mijn vriendschappen, familie, sport, hobby’s en andere dingen die het leven de moeite waard maken, zijn me te waardevol.

Ik heb veel coachees gezien voor wie het bereiken van de top een doel op zich was, en die bij het bereiken van de top de conclusie trokken dat het opwoog tegen de offers. Voor het bereiken van de top is enige mate van tunnelvisie nodig. Ik voel mij niet prettig bij de toewijding die dat vergt, dus wil ik het niet. Ik heb ook altijd veel bewondering gehad voor mensen die ‘unieke kansen’ of ‘promoties’ aan zich voorbij lieten gaan, omdat ze er in hun ogen te veel voor moesten opgeven. Misschien zijn zij wel de echte winnaars.

[image: ]‘Success isn’t playing arenas or stadiums or selling albums. It’s just being able to play and perform, even if it’s working passionately forming the greatest cover band. You’re now getting paid for doing what you love. Happiness achieved. Life is too fucking short to live it unfulfilled but possibly rich. Work hard, dedicate your life towards what you love, and it will be recognized, and you will be compensated, no matter how small or big your dream is.’

– NUNO BETTENCOURT, gitarist van Extreme


Ik ben tevreden over mijn leven. Waarom zou ik nieuwe routines nodig hebben?

Fijn dat je een tevreden mens bent. Houden zo! Maar hoe zorg je dat je tevreden blijft? Per slot van rekening is de tevredenheid van vandaag de ontevredenheid van morgen. Ons brein is zo geprogrammeerd dat je vrijwel nooit een lange tijd in de ‘tevredenstand’ staat. Je kunt het ook andersom benaderen: je kunt veel plezier, energie en gezondheid ‘verliezen’ als je alles doet zoals je het altijd hebt gedaan.

Bovendien heeft niemand het perfecte leven. Er is altijd iets wat je kunt verbeteren. Weekroutines helpen je om positieve veranderingen in je leven vorm te geven. Vaak is de stap van een 6 naar een 7 wel makkelijker dan van een 8 naar een 9, maar dat mag de pret niet drukken. Dit boek geeft je nieuwe inzichten en helpt je om bewuster een aantal keuzes en afwegingen in je leven te maken. Je kunt nu nog stoppen, maar weet wat je mist.


DE WERKWEEK VAN TIM FERRISS

Tim Ferriss is auteur van de bestseller The 4-Hour Work Week, podcastmaker (‘The Tim Ferriss Show’) en een goeroe op het gebied van topprestaties. Mensen kijken naar hem voor tips en adviezen over timemanagement en stressbeheersing. Uit diverse interviews blijkt dat hij zijn werk thematisch organiseert. In Men’s Health (2021) zei hij daarover het volgende: ‘In plaats van vijf soorten activiteiten die ik wekelijks moet of wil doen over alle dagen te verspreiden, wijd ik liever een hele dag aan een bepaald type werk.’ In een post uit 2008 geeft hij aan dat hij telefoontjes op maandag en vrijdag zoveel mogelijk vermijdt. De maandag is vaak gereserveerd voor voorbereiding van de week en administratieve taken. Overige dagen worden ingevuld op basis van de projecten die sterk verschillen qua inhoud en vorm. Dit ziet er vrij vertaald als volgt uit:

Maandag: voorbereiding van de week en administratieve taken/geen telefoontjes
Dinsdag: projecten
Woensdag: projecten
Donderdag: projecten
Vrijdag: projecten/geen telefoontjes
Zaterdag: vrij
Zondag: strategie/reflectie



Wat maakt dit boek uniek? Er is al zoveel geschreven over dit onderwerp

Werkweek voor Winnaars heeft zeker raakvlakken met boeken over vitaliteit/wellbeing, persoonlijke effectiviteit en timemanagement. Dit boek voegt daar op een aantal manieren iets aan toe.

In vrijwel alle boeken over vitaliteit staat energie centraal, waarbij de nadruk ligt op het doorvoeren van dagelijkse veranderingen, niet wekelijkse. Daarnaast ontbreekt het in de meeste boeken aan het gebruik van eigen data voor het doen van uitspraken en analyses. Werkweek voor Winnaars brengt meer diepgang aan door de inzichten uit coachgesprekken, ons eigen dataplatform VitalityProfile én bestaande literatuur te combineren.

Boeken over persoonlijke effectiviteit en timemanagement concentreren zich voornamelijk op het plannen van tijd gedurende een dag in het werkende leven en hebben veel minder aandacht voor de complete week, inclusief de inrichting van privétijd. De focus ligt bij die boeken voornamelijk op het slim managen van werktijd. Werkweek voor Winnaars richt zich op de balans en energie van je werk en je privéleven. Door het hybride werken zijn de grenzen tussen privé en werk de afgelopen jaren minder duidelijk geworden. Daarom wordt het belangrijker om hier integraal naar te kijken.

Ik hou niet van data, ik leef op gevoel

Ik houd wel van data, dus die krijgen in dit boek ook een prominente plek. Mensen die ‘gevoel’ meer als basis hebben in hun leven, zullen soms even uit hun comfortzone moeten stappen. Toch denk ik dat data een waardevolle aanvulling kunnen zijn om jezelf beter te leren kennen. Sterker nog, ik denk dat je gevoel vaak op de eerste plek moet staan. Via data zijn er heel mooie bruggetjes te maken naar je gevoelsleven, maar daar moet je uiteraard wel voor openstaan.

Ben je ervan overtuigd dat dit boek je verder helpt om aan de slag te gaan met je weekroutines? Tijd om van jou een winnaar van je werkweek te maken!

Wat kun je verwachten?

Je gaat in Werkweek voor Winnaars aan de slag met het inventariseren, ontwerpen en fijnslijpen van je eigen weekroutines. Dat kan klinken als een enorme opgave, maar maak je geen zorgen: de reis is leuk en geeft veel energie. Uiteraard gaat het veranderen van routines niet vanzelf. Het vergt een nieuwe aanpak en een andere kijk op je eigen leven. Bereid je maar alvast voor op grote uitdagingen, mentale drempels, dilemma’s en pijnlijke keuzes. Maar ik kan je verzekeren dat dit het allemaal waard is.

Dit boek bestaat uit drie delen.


	•Deel 1 Jouw werkweek onder de loep gaat in op achtergronden en aanleiding; ook licht ik de begrippen toe die ik in het boek gebruik. Ik leg uit waarom de werkweek ideaal is om dingen te veranderen, welke beren je op de weg kunt tegenkomen en met welke vijf stappen je gaat toewerken naar jouw ideale werkweek: Fundamentals, Facts, Foundation, Focus en Force.


	•Deel 2 Jouw werkweek optimaliseren kun je zien als ‘werkboek’ om je eigen zoektocht te documenteren en bij te houden. Hierin zitten de hoofdstukken Fundamentals, Facts en Foundation. Aan het einde van ieder hoofdstuk maak je de balans voor jezelf op in een Werkweek voor Winnaars-focusplan. Daarin staan de volgende vragen centraal: Wat wil je graag behouden? Waarmee wil je stoppen en waarmee zou je willen starten? Dit is een geheugensteuntje, zodat je niets vergeet. Alles zit per slot van rekening na het lezen nog vers in je hoofd. Maak je geen zorgen, je hoeft dit echt niet allemaal in één keer uit te voeren.


	•In deel 3 Jouw werkweek realiseren, met daarin de hoofdstukken Focus en Force, staat het optimaliseren en realiseren van je eigen Winnende Werkweek centraal. Je gebruikt hiervoor de focusplannen uit de eerdere hoofdstukken als input.




Tijdens het lezen van dit boek ben ik je op een na grootste supporter, adviseur, mentor en coach. Inderdaad: de op een na grootste, want de grootste ben je uiteraard zelf. Ik neem je stap voor stap mee in een reeks van praktische oefeningen, tips en trucs die je helpen je eigen pad uit te stippelen. Uiteindelijk moet je zelf zorgen voor een blijvende verandering in je leven. Goede weekroutines zijn daarbij een belangrijke sleutel, daar ben ik van overtuigd. Mij is het in ieder geval gelukt hierin succesvol veranderingen door te voeren. En met mij nog vele duizenden medewerkers die wij gecoacht en getraind hebben.

Jij bent een winnaar. Veel leesplezier!

Colin Cleeren

linkedin.com/in/colincleeren/
instagram.com/colincleeren
#werkweekvoorwinnaars





DEEL 1

JOUW WERKWEEK ONDER DE LOEP


[image: ]


‘Er is niets moeilijker om aan te pakken, gevaarlijker om uit te voeren of onzekerder in zijn succes, dan het voortouw nemen bij het introduceren van een nieuwe orde.’

– NICCOLÒ MACHIAVELLI





2Dromen doe je in jaren en maanden, winnen doe je in weken

Dromen in jaren en plannen in maanden en veranderen in dagen is prima, maar winnen doe je in weken. Wekelijkse veranderingen zijn verreweg het meest effectief en laten dagelijkse veranderingen heel ver achter zich. Ik leg in dit hoofdstuk uit waarom dat zo is.

Waarom wekelijkse routines het best werken

Het fenomeen ‘week’ is natuurlijk geen modern concept. In verschillende culturen zochten mensen door de eeuwen heen naar een manier om de tijd op te delen in behapbare eenheden. Hoewel niet elke samenleving precies zeven dagen kende (sommige werkten bijvoorbeeld met een periode van tien dagen), is de zevendaagse week vandaag de dag wereldwijd het meest gangbaar. Dat is niet voor niks. Het zorgt voor structuur, ritme en houvast in ons hectische leven.

Een weekroutine is het terugkerende, doordacht gekozen patroon van activiteiten, rustmomenten en minirituelen dat je (bijna) elke week op dezelfde manier invult, zodat je energie, aandacht en tijd automatisch naar de dingen stromen die jij het belangrijkst vindt.


WEEKROUTINES ALS GEHEIM WAPEN

VitalFacts heeft vanaf de begindagen een hybride coachingsmodel gehanteerd. Data uit activity-trackers en vragenlijsten vormden altijd de basis voor het voeren van coachgesprekken. Door de jaren heen is dit geëvolueerd tot de VitalityProfile-methodiek: vitaliteitsprofielen op basis van data uit activity-trackers en questionnaires ondersteund door een onlineplatform. Om onze diensten te omschrijven zeg ik wel gekscherend dat we de MBTI, DISC of Management Drives van vitaliteit en wellbeing zijn. Een van de belangrijkste inzichten die VitalityProfile heeft voortgebracht is dat de meeste mensen vaste weekpatronen hebben. Dat zijn de weekroutines die in dit boek centraal staan.


Ben je benieuwd waarom weekroutines zo goed werken en waarom dagelijkse, maandelijkse en jaarlijkse routines veel minder effect hebben? Ik geef hieronder vijf argumenten die worden bevestigd in de data van onze trajecten.

De week is een natuurlijke golf waar je makkelijk op mee kunt surfen

Je lichaam en brein zijn al geconditioneerd in een weekritme dankzij sportclubs, verenigingen, schoolroosters en werkroosters (of zelfs de supermarktaanbiedingen die op een vaste dag wisselen!). Door doelen en routines in weken te plannen, hoef je niets nieuws te forceren of een nieuwe cadans te krijgen tussen inspanning en ontspanning. Je surft als het ware mee op de wekelijkse golf die er al is.

Ook in het bedrijfsleven zie je weekroutines terug. De weekstart op maandag, het teamoverleg op dinsdag en de vrijdagmiddagborrel zijn in veel organisaties vaste rituelen. Het zijn logische op- en afschakelmomenten waar we ons goed bij voelen. Ze passen bij de manier waarop we ons werk hebben georganiseerd. Een maand of jaar is te groot om dit soort routines op los te laten en daarmee onbeheersbaar.

Iedere dag van de week is anders, daar horen ook andere routines bij

Waarschijnlijk leert een blik in je agenda je al snel dat er grote verschillen in de indeling, activiteiten, energie en productiviteit in de dagen van een week zitten. Sommige dagen in de week hebben zelfs bijnamen op basis van hun activiteit of invulling: maandag wasdag, woensdag gehaktdag en zondag rustdag. Hoewel deze namen in de huidige tijd wat achterhaald zijn, zie je ook in je eigen week nog steeds dat bepaalde thema’s of activiteiten vaak op specifieke dagen in de week spelen. Hierbij spelen allerlei aspecten een rol, waarvan ik er een aantal op een rij heb gezet:



	•werkdagen of vrije dagen;


	•fysieke werkplek: thuiswerken of op kantoor/locatie;


	•reistijd voor woon-werkverkeer;


	•hobby’s, sport- of verenigingsactiviteiten;


	•ervaren energie en productiviteit tijdens de dagen van de week;


	•zorg voor kinderen/mantelzorg;


	•ontspanning en sociale activiteiten met familie/vrienden.





Hoewel het soms kan lijken dat alle dagen vrijwel hetzelfde zijn, kunnen ook ogenschijnlijk kleine momenten in de week een enorme impact hebben, zoals het volgende voorbeeld uit mijn eigen weekroutine laat zien.


MIJN HOCKEYWOENSDAG

Ik hockey sinds 2007 bij de plaatselijke hockeyclub. Op een superlaag niveau, maar wel ontzettend leuk op sportief en sociaal vlak. Woensdagavond is trainingsavond. Weer of geen weer, vakantie of geen vakantie, dat maakt niet uit. Het gaat altijd door. Alleen als het veld onbespeelbaar is of op feestdagen wordt er niet gespeeld. Dat biedt veel voordelen: het is een vaste structuur, ik hoef vrijwel nooit na te denken over manieren om in beweging te blijven en het is een mooie combinatie van sociale en sportieve activiteiten. We starten om 20:30 uur en gaan om 22:00 uur van het veld af.

Maar mijn hockeyavond kent ook een groot nadeel. Door de inspanning val ik nooit in slaap voor 0:00 uur en op zijn vroegst rond 0:30 uur. Eigenlijk is het te laat voor mij om nog zo actief te zijn. Daarmee verstoort het mijn slaap en ben ik de dag erna, op de donderdag, tot en met een uur of 10:00 uur zeker niet op mijn best. Geloof me, ik heb zo’n beetje alles gelezen en geprobeerd om hier geen last van te hebben: meteen naar huis gaan, bier drinken, thuis ontspannen, warm douchen, lauw douchen, maar niets werkt echt!

Wil ik donderdag topfit zijn, dan sla ik de training over. Zo simpel is het.


Dagelijkse routines veranderen is minder effectief

Als ik medewerkers vraag welke veranderingen zij willen doorvoeren, dan komt 90 procent met verbeteringen op ‘dagbasis’ op de proppen. De praktijk leert echter dat deze vaak veel minder kans van slagen hebben doordat iedere dag van de week anders is. Klein starten met een nieuwe routine op bijvoorbeeld één dag in de week blijkt keer op keer succesvoller te zijn en veel makkelijker te realiseren. Bovendien is het voor de meeste mensen niet realistisch om een aantal goede gewoonten iedere dag op te pakken.

Neem sport. Iedere dag sporten zal voor weinigen een realistisch doel zijn. Daarnaast is het maar zeer de vraag of iedere dag intensief sporten ook daadwerkelijk het beste voor je is. Datzelfde geldt voor vele van je andere gezonde of minder gezonde gewoonten. Zo proberen de meeste mensen bijvoorbeeld iedere dag alcohol drinken te vermijden. Alleen alcohol drinken in het weekend wordt als een prima compromis ervaren.

Wekelijkse feedbackloop: niet te lang en niet te kort

Ik ken maar weinig mensen die het lukt om dagelijks te reflecteren of bij te houden wat zij doen. Dat vraagt van de meesten van ons te veel discipline. Met weekroutines borg je productiviteit, welzijn en professionele groei doordat je de tijdseenheid optimaliseert.

Een week is groot genoeg om iets nieuws te doen: een nieuwe salespitch maken, twee krachttrainingen, minder sociale media; en klein genoeg om snel bij te sturen. Elke maandag kun je een frisse start maken, waarop je zondagavond kunt reflecteren. Door die snelle feedbackloop krijg je snel inzicht in wat werkt (of wat je leert), zodat je snel actie kunt ondernemen. Een week is groot genoeg om veel te bereiken en klein genoeg om leermomenten nog vers in het geheugen te hebben en daadwerkelijk te verzilveren.

Moderne voetbalteams verbeteren zich voortdurend. Tijdens de training leren de spelers nieuwe technieken en tactieken die ze vervolgens in de wedstrijden in het weekend toepassen. Vóór iedere wedstrijd wordt een ‘gameplan’ gemaakt. Na de wedstrijd wordt de opname van de wedstrijd teruggekeken en worden de data uit de gps-hesjes van de voetballers uitgelezen. Allemaal om te analyseren wat goed ging en waar de volgende training aan gewerkt moet worden. Zo ontstaat een constante wekelijkse feedbackloop waarin trainen, spelen en analyseren centraal staan.

Dromers krijgen wekelijkse executiekracht

Is dromen erg? Nee, zeker niet, het geeft richting aan en gevoel voor waar je passie ligt, waar je hart naar uitgaat. Tegelijkertijd zijn dromen geduldig en zitten ze onze daadkracht nogal eens in de weg. ‘Ik zou graag nog een keer …’ of iets dwingender: ‘Ik moet eigenlijk een keer …’ Het zijn teksten die de indruk wekken dat je een droom wilt realiseren of een nieuwe richting wilt inslaan, wat vaak niet van de grond komt.

Het probleem zit in de tijdseenheid. Een deel van de oplossing zit gevangen in je droom en zou je naar het hier-en-nu van de werkroutine kunnen brengen. Waar kun je volgende week een stap maken om je droom te realiseren? Is er iets wat je belemmert om wat sneller te starten, of moet je gewoon eerlijk zijn en wil je het eigenlijk niet hard genoeg?

De Zweed Nils van der Poel, winnaar van het goud op de 5 en 10 kilometer schaatsen op de Olympische Winterspelen van 2022 in Beijing, wist met weekroutines zijn droom te realiseren. Na de Olympische Winterspelen van Beijing deelde hij tot grote verbazing van de hele schaatswereld zijn eigen trainingsschema op zijn eigen website howtoskate.se. Daar kun je ook de whitepaper ‘How to skate a 10k … and also half a 10k’ downloaden: een inspirerend verhaal over de kracht van weekroutines.


TWEE KEER OLYMPISCH GOUD DOOR WEEKROUTINES

Bijna altijd trainde ik volgens een 5-2-schema: vijf dagen trainen, twee dagen rust. Mijn rustdagen vielen meestal in het weekend. Zo kon ik in het weekend leuke dingen doen met vrienden. Op rustdagen trainde ik doorgaans helemaal niet. Ik gaf zowel mijn lichaam als geest rust […]. Als mijn vrienden wilden gaan skiën of wandelen, ging ik natuurlijk mee, maar ik deed nooit bewust aan actieve hersteltraining. Ik probeerde gewoon een normaal leven te leiden. […]

Het 5-2-schema heeft veel voordelen. Mentaal was het een opluchting dat ik nooit verder dan vijf dagen verwijderd was van twee aaneengesloten rustdagen. […] Ik leefde eigenlijk zoals de meeste mensen: doordeweeks werken, weekend vrij. […]

Maar het grote voordeel van het 5-2-schema was niet alleen mentaal. Door twee dagen rust kreeg mijn lichaam telkens een reset. Op maandag begon ik altijd goed uitgerust aan een nieuwe zware trainingsweek. En als ik me op maandag níét goed voelde, als mijn hartslag niet reageerde zoals normaal, of als mijn benen zwaarder voelden dan anders, wist ik meteen dat er iets niet klopte. Dat gaf me de kans om snel bij te sturen: extra rustdagen nemen en een neerwaartse spiraal voorkomen. […] Er is echter één grote uitdaging: elke week 48 uur zonder training. Voor sommigen een droom, voor anderen een nachtmerrie. Zeker op trainingskampen, waar je juist zo veel mogelijk wilt trainen, was het lastig. Toch hield ik me aan die rustdagen en leerde ik ervan te genieten. […] Veel atleten weten simpelweg niet wat ze met al die vrije tijd aan moeten. Je hebt dan hobby’s en vrienden nodig. Die tijd bracht me uit mijn comfortzone. Maar het gaf mijn leven buiten het schaatsen ook zin en waarde. Wanneer de trainingen moeizaam gingen, ging het elders in mijn leven misschien wél goed en dat gaf me energie. […]

Uiteindelijk geloof ik dat de waarde die ik buiten mijn sport creëerde het leven de moeite waard maakte, niet de medailles. Want het blijft een feit: slechts één iemand wint de wedstrijd, de rest verliest. En een blessure of ziekte kan jaren werk tenietdoen. Niet mijn sportieve successen gaven betekenis aan mijn offers, maar mijn vrienden. Aan hen had ik de plicht om het beste uit mezelf te halen.

Bron: vertaald en bewerkt van How to skate a 10k … and also half a 10k, Nils van der Poel



Tot slot

Het iedere dag een beetje beter doen is voor de meeste mensen te hoog gegrepen. Hoe mooi het ook klinkt, het getuigt vaak niet van veel realisme. Het elke week een beetje beter doen, ligt wel binnen handbereik. Daarnaast zitten er veel praktische voordelen aan redeneren volgens weekroutines. Dat betekent overigens niet dat er bij weekroutines geen ruimte meer is voor spontane ingevingen of van tijd tot tijd de teugels even lekker te laten vieren. De meesten van ons hebben er per slot van rekening niet voor gekozen om als non, monnik of topsporter door het leven te gaan. Maar als je goede weekroutines hebt, geeft dat een goede structuur en is dat een fijne basis om op terug te vallen.

Zin om te starten? Ik leg hieronder stap voor stap uit hoe je naar je optimale weekroutines kunt toewerken. Maar voordat je daaraan begint, zal ik eerst iets vertellen over de beren die je op je weg naar winnende weekroutines gaat tegenkomen.





3Waarom heb jij nog geen winnende werkweek?

Ergens in 2015 zag ik de film Koyaanisqatsi: Life out of Balance (1982) van regisseur Godfrey Reggio. Een enigszins vreemde film, waarin de combinatie van vertraagde en versnelde beelden en de muziek van Philip Glass een wat onheilspellend effect geeft. Is het een aanrader? Laat ik zeggen dat het voor de fijnproevers is. Dat was ik klaarblijkelijk niet, want ik heb hem niet afgekeken. Desondanks was ik wel gegrepen door de titel. ‘Koyaanisqatsi’ klonk als een toverspreuk: magisch en toch onheilspellend. Even googelen leerde me dat het woord uit de taal van de Hopi-indianen komt, een volk dat in het noordoosten van Arizona leeft. Letterlijk betekent het ‘leven in gekte, leven in onrust, leven in onbalans, een manier van leven die vraagt om een andere manier van leven’. Het lijkt goed te beschrijven waar we in deze wereld langzaam maar zeker naartoe gaan: mensen die op zoek zijn naar evenwicht en geluk en zingeving, in een wereld die steeds maar sneller, drukker en chaotischer wordt.

Ik laat de Hopi onze gids zijn in dit hoofdstuk: als ons leven uit balans is, zijn er fundamenteel andere keuzes nodig. Ik ga nader in op drie grote uitdagingen die je belemmeren om je werkweek als winnaar in te richten. Want als ons leven koyaanisqatsi is, wordt het hoog tijd om op zoek te gaan naar balans, rust en meer energie.

UITDAGING 1De biologische evolutie hinkt achter de maatschappelijke ontwikkeling aan

Biologisch gezien is de software waarop wij draaien superverouderd. Ons lichaam en brein zijn optimaal geprepareerd voor twee doelstellingen in het leven: overleven en voortplanten. Biologisch gezien kun je die doelstellingen rond je dertigste jaar bereikt hebben. Dan heb je nageslacht dat op eigen benen kan staan en kunnen zij het stokje overnemen; je leven is voltooid.

Overleven en voortplanten zijn ook in onze recente geschiedenis jarenlang de standaard in de maatschappij geweest. Dat zie je terug in de cijfers. Waar in 1900 de gemiddelde levensverwachting in Nederland rond de 50 jaar lag, is de kans groot dat je anno nu met gemak de 80 haalt. Door de toegang tot antibiotica, medische zorg en een overvloed aan voedsel is de kindersterfte wereldwijd sinds 1960 meer dan gehalveerd. We hebben dus maatschappelijk enorme stappen gemaakt. Overleven en het zorgen voor nageslacht kosten veel minder energie dan voorheen. Maar onze biologie heeft die ontwikkeling niet kunnen bijbenen. Daar zit de crux: terwijl de maatschappij razendsnel doordendert en je uitdaagt om te blijven leren en presteren, hangt een deel van je brein vast in het oude systeem van energie sparen en risico’s mijden.

Waarom blijft die mismatch dan bestaan, vraag je je misschien af. Allereerst omdat evolutie op genetisch niveau honderdduizenden jaren duurt. Hoewel voortplanting in het moderne leven natuurlijk nog altijd belangrijk is voor het voortbestaan van de mensheid, is de manier waarop we ernaar kijken en ermee omgaan drastisch veranderd. In onze maatschappij is de druk om veel kinderen te krijgen enorm afgenomen. Economische factoren, de beschikbaarheid van voorbehoedsmiddelen en de veranderde maatschappelijke positie van vrouwen hebben onder andere gezorgd voor meer regie over gezinsgrootte en gezinsplanning. Tegelijkertijd kunnen we constateren dat je hormonen en de psychologie die leiden tot seksuele aantrekkingskracht nauwelijks zijn veranderd.

Ook het begrip ‘overleven’ heeft een heel andere lading gekregen. Hierbij kun je denken aan fysieke bedreigingen: honger, kou, wilde dieren. In grote delen van de wereld zijn deze dreigingen sterk afgenomen door voedselzekerheid, gezondheidszorg en technologie. Maar je oerinstinct om te overleven is nog steeds actief. Dat is duidelijk te merken in alledaagse situaties waarin je stress ervaart. Stress is een oud mechanisme dat je lichaam in staat stelt om snel te reageren op noodsituaties. In het leven van een gemiddelde kantoormedewerker wordt stress echter te vaak en te lang geactiveerd door een volle inbox, een pittig beoordelingsgesprek of een negatieve opmerking op LinkedIn. Dat zijn allemaal zaken die geen directe bedreiging vormen voor je voortbestaan. Je zou kunnen zeggen dat je lijf elke dag aan het knokken is om aan voedsel en veiligheid te komen, terwijl je in werkelijkheid met een muisklik een maaltijd kunt bestellen.


HYPERVENTILEREN OP DE PARKEERPLAATS

Ik was ’s ochtends om 8 uur de auto ingestapt, naar kantoor, had onderweg een muziekje opgezet, genoot van de opkomende zon en voelde me compleet relaxt en klaar voor de dag. Totdat ik de parkeerplaats van het kantoor opreed. Terwijl ik de auto parkeerde reageerde mijn lichaam alsof ik in groot gevaar verkeerde: zweten, hyperventileren, duizend doemscenario’s in mijn hoofd. In een waas liep ik door het tourniquetje van de beveiliging in een rechte lijn door naar mijn eigen kantoor. Toen ik uiteindelijk bij de koffiemachine stond, drong het tot me door dat ik fysiek veilig was en dat er eigenlijk helemaal niets ernstigs aan de hand was. Toch stond mijn ‘overlevingsmodus’ volledig aan.

Mijn ervaring toont precies de mismatch aan die kenmerkend is voor de moderne mens. Acute stress ervaren over niet-acute situaties.


Onze samenleving van overvloed leeft op gespannen voet met ons ‘oerbrein’. In dat oerbrein zijn er drie instinctieve drijfveren die ons iedere dag ons gedrag bewust of onbewust beïnvloeden:


	•zoeken naar genot;


	•vermijden van pijn;


	•behouden van energie.





[image: Venn-diagram met drie overlappende cirkels: zoeken naar genot, vermijden van pijn en behouden van energie.]



De drie instinctieve drijfveren van ons oerbrein




   Toegankelijke beeldbeschrijving
   Illustratie van een Venn-diagram waarin drie psychologische drijfveren worden weergegeven: zoeken naar genot, vermijden van pijn en behouden van energie, met een gezamenlijke overlap in het midden.


Deze drie-eenheid wordt ook wel de motivational triad genoemd. Het is een concept uit de evolutionaire psychologie, bedacht door Lisle & Goldhamer (2017). Dit model verklaart waarom we sterk geneigd zijn om voor de makkelijke weg te kiezen, waarom we conflicten uit de weg gaan en waarom we onszelf zo moeilijk kunnen dwingen om onze dagelijkse routines te veranderen. In de oertijd waren deze drie principes uiterst effectief. Als je te veel risico nam, kon dat per slot van rekening je dood betekenen. Het was verstandiger om energie te sparen en alleen in actie te komen wanneer het echt nodig was: bij acuut gevaar of op jacht naar voedsel. Plezier zoeken was niet alleen fijn, maar vaak ook nuttig: was je zoektocht naar vruchten en bessen in de natuur succesvol, dan kreeg je een suikerboost die je energie gaf. De motivational triad beschermde je en zorgde ervoor dat je in leven bleef.

In onze moderne maatschappij, waar veiligheid en voedsel vaak geen probleem is, heeft de motivational triad een totaal andere uitwerking. Ik noem het vaak de ‘matige-motivatie-mindset’. Dit houdt in dat we doorgaans niet meer de noodzaak voelen om ons maximaal in te spannen. We raken gewend aan comfort en gemak, en worden niet of nauwelijks uitgedaagd om door te zetten. Dat uit zich in uitstelgedrag, conflictvermijding, fysieke inactiviteit en beperkte mentale weerbaarheid. Sterker nog, in ons dagelijks leven zien we dat de motivational triad voor veel bedrijven in de platformeconomie de basis vormt.


THUISBEZORGD EN UBEREATS VERSUS ZELF KOKEN

Zelf eten koken voert een stevige competitie met online eten bestellen. Waar we vroeger echt moesten jagen en verzamelen, is de drempel nu zo laag dat we bijna geen moeite hoeven te doen. Met één klik kunnen we een maaltijd kiezen waar we op dat moment zin in hebben. Dat bespaart ons de tijd en moeite om zelf achter de pannen te gaan staan.

NETFLIX VERSUS BEWEGING EN SPORTEN

Onze avondwandeling heeft flinke concurrentie van Netflix. Hoewel we weten dat een wandeling zorgt voor extra ontspanning, minder zitten, een leeg hoofd en nog veel meer gezondheidsvoordelen, zijn we toch van nature geneigd te gaan voor Netflix. Ook vroeg gaan slapen is minder aantrekkelijk als je net geëindigd bent met een cliffhanger. Netflix speelt perfect in op ons oerbrein: instant genot, energie besparen en pijn vermijden.

TINDER VERSUS FYSIEK CONTACT

Hetzelfde geldt voor de drang tot sociaal contact en relaties: we swipen eindeloos op datingapps, maar investeren soms weinig in het daadwerkelijk opbouwen van betekenisvolle verbindingen. We zoeken snel plezier, vermijden afwijzing (pijn vermijden) en willen er niet te veel tijd aan besteden (energie behouden).


Ik ben uiteraard geen haar beter, laat dat duidelijk zijn. Elke dag heb ik momenten waarop ik de neiging heb om achterover te leunen en mijn oerbrein met zijn ‘matige-motivatie-mindset’ de overhand neemt. Maar ik heb geleerd hier alert op te zijn. Als ik merk dat ik ga voor de makkelijke weg van instant genot, pijn vermijden en energie besparen, stel ik mezelf de vraag: is dit wat ik echt wil of is dit mijn oerbrein dat met me aan de haal gaat? In veel gevallen is het dat laatste, en juist dan probeer ik weerstand te bieden. Vaak is die stap achteraf minder groot dan ik dacht, en geeft het me een gevoel van trots en voldoening als ik wel dingen oppak. Maakt dat inzicht het makkelijk? Nee. Maar met goede weekroutines wordt het wel een stuk makkelijker.


UITDAGING 2We vergelijken ons suf

In 2018 publiceerden twee psychologen een prachtig onderzoek naar geluk. Smith en Johnson toonden aan dat het niet enkel de omvang van je huis is die je geluksgevoel verhoogt, maar vooral hoe jouw huis zich verhoudt tot de andere huizen in de buurt. Met andere woorden: woon je in het grootste huis in een wijk vol kleinere woningen? Dan heb je vaak het gevoel dat je het ‘goed voor elkaar’ hebt. Staat je huis daarentegen in een wijk bomvol villa’s, dan voelt dat ineens heel anders; alsof je in ‘het kleinste stulpje’ woont. Het gaat dus niet om de absolute grootte, maar om de relatieve positie.

In het onderzoek werden honderden bewoners van verschillende wijken ondervraagd en geobserveerd.
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