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INLEIDING

Er is te veel te doen en te weinig tijd. De eisen die aan je worden gesteld voelen als een zware last, en die druk lijkt alleen maar toe te nemen. Je bent nooit tevreden en altijd bezig. De verwachtingen die je hebt van jezelf zijn hoog, en tegelijkertijd is het dagelijks een strijd om je taken op tijd af te ronden. Zelfs even rust nemen lijkt tegenwoordig moeilijker. Niets is eenvoudig of vanzelfsprekend.

En dan, terwijl je op de rand van de afgrond balanceert, wordt er opnieuw een beroep op je tijd gedaan, en knapt er iets. Gevoelens van hulpeloosheid en paniek denderen als een lawine over je heen, zowel geestelijk als lichamelijk. Je voelt hoe je kaken op elkaar klemmen en hoe je borstkas zich samentrekt. Je merkt dat je hart sneller gaat kloppen. Je bovenlip begint te trillen en je staat op het punt om in tranen uit te barsten. Maar je kúnt er niet aan toegeven. Dat zou het alleen maar erger maken. Je voelt je gevangen in een vicieuze cirkel.

Velen van jullie zullen dit gevoel herkennen: dat je het niet aankunt, dat er te veel van je wordt gevraagd, dat je geen uitweg ziet. In het ergste geval kan dat leiden tot een burn-out, een staat van fysieke, mentale en emotionele uitputting1 met een hele reeks symptomen, zoals moeite om in slaap te vallen, fysieke pijntjes en kwalen, een gevoel van hopeloosheid, onverschilligheid en twijfel aan jezelf, aanhoudende gevoelens van angst, concentratieproblemen, een verlies van empathie voor anderen, en niet te vergeten nervositeit en depressie.

Natuurlijk is dat vooral erg voor de betrokkenen, maar het is ook een groot probleem voor de samenleving als geheel. In een enquête uit 2024, uitgevoerd onder 31.000 mensen in 31 landen, gaf 46 procent van de respondenten aan dat ze het gevoel hadden dat hun werk hen uitputte.2 En in 2023 bleek dat stress, depressie of angst verantwoordelijk waren voor 55 procent van alle werkdagen in het Verenigd Koninkrijk die verloren gingen door ziekteverzuim.3 Vooral bij jongeren lijkt de situatie steeds nijpender te worden. Een onderzoek onder de naam ‘Mental Health of Children and Young People’ volgde een groep jonge mensen in Engeland en constateerde een aanzienlijke verslechtering van de geestelijke gezondheid, een trend die al vóór de coronapandemie was ingezet.4 Meer dan een op de vijf twintigtot vijfentwintigjarigen heeft nu naar alle waarschijnlijkheid last van een psychisch probleem. En de manier waarop we over de kwestie spreken, verandert als gevolg van dit groeiende fenomeen.

Ik vraag me af welk woord de lezers van dit oorspronkelijk Engelstalige boek het eerst opviel toen ze de titel zagen. Waarschijnlijk speelt leeftijd daarbij een rol. Voor lezers die tot Gen X of eerdere generaties behoren, was dat waarschijnlijk Overwhelmed, wat het voltooid deelwoord is van een werkwoord: to feel overwhelmed (‘zich overweldigd voelen’). Maar voor jongere lezers was het woord dat in eerste instantie hun aandacht trok misschien eerder Overwhelm (‘overweldiging’) – dat in het Engels een zelfstandig naamwoord is, zoals in zinnen: ‘That’s a recipe for overwhelm’ (‘Dat is een recept voor overweldiging’) of ‘I’m feeling a lot of overwhelm’ (‘Ik ervaar een sterk gevoel van overweldiging’).

Volgens de Oxford English Dictionary gaat het eerste geregistreerde gebruik van overwhelm als zelfstandig naamwoord vier eeuwen terug. Het komt voor in een gedicht genaamd ‘A Fig for Fortune’ uit 1596, waarin de dichter Anthony Copley het heeft over de helm van de deugden geduld en matigheid, die gedragen wordt ‘tegen overweldiging (ouerwhelme) door het lot’. Ondanks die respectabele erfenis delen sommige lezers wellicht de irritatie van grammaticabloggers die met opmerkingen komen als: ‘Waarom zou je van een sterk, suggestief werkwoord een overbodig synoniem voor overbelasting of stress maken?’5 Maar afgezien van de taalkundige controverse lijkt de recente toename van het gebruik van ‘overwhelm’ als zelfstandig naamwoord mij persoonlijk nogal veelzeggend. Het suggereert dat we dit woord nodig hebben, omdat het gevoel steeds algemener ervaren wordt: steeds meer mensen van alle leeftijden hebben, ongeacht hun achtergrond of omstandigheden, het idee dat deze emotie ons overspoelt.

We worden overweldigd door een gevoel van overweldiging. En de vraag is hoe we dat kunnen stoppen.

Een manier om met overweldiging om te gaan zou kunnen zijn om je innerlijke Oblomov aan te spreken. Dat is de naam van de gelijknamige held uit een van de grote Russische romans uit de negentiende eeuw, geschreven door Ivan Gontsjarov. Oblomov is wat wij een luilak zouden noemen. Hij slaapt lang uit en staat alleen op om naar zijn divan te lopen. Hij wordt van alle gemakken voorzien door zijn trouwe huisbediende. De aantrekkingskracht van dit personage is volgens Tatjana Tolstaja, essayist, en schrijfster van korte verhalen en romans (en een achterachternicht van Leo Tolstoj), ‘de verleidelijke aantrekkingskracht van luiheid en goedhartige ledigheid (…) kiezen voor de weg van de minste weerstand, bescheidenheid en een afkeer van alle drukte en gedoe’.6

De aantrekkingskracht van de oblomoviaanse levenshouding blijkt in onze tijd uit een aantal hypes van de afgelopen jaren, zoals ‘quiet quitting’7 of het vinden van een #lazygirljob. In de reacties op een van mijn eerdere boeken, Rust, bespeurde ik bij een groeiend aantal mensen het gevoel dat het moderne leven te druk is geworden en dat we meer tijd zouden willen besteden aan ontspanning, en ons daar minder schuldig over zouden willen voelen. Maar de behoefte aan rust serieus nemen betekent niet dat je tot laat in de ochtend op je bed moet blijven liggen of de hele dag op de bank moet hangen. Het betekent niet dat je er de brui aan geeft en niets meer doet. Zelfs de goeroe van de psychedelische beweging, de psycholoog Timothy Leary, voelde zich genoodzaakt te zeggen dat zijn beroemde mantra ‘turn on, tune in, drop out’ ten onrechte was uitgelegd als een argument om ‘stoned te raken en alle constructieve activiteiten te staken’.8 In tegenstelling tot Oblomov, die een grootgrondbezitter was die niet meer hoefde te werken, zullen de meesten van ons zich op zijn minst moeten inspannen om de kost te verdienen. Sterker nog, actief en betrokken zijn bij de wereld geeft ons leven betekenis en schenkt voldoening en geluk. Maar alleen als we het gevoel hebben dat we controle houden en niet overbelast raken.

Het idee achter dit boek is om dat laatste te voorkomen en wegen te vinden om de druk van het leven te verminderen, voordat het ons allemaal te veel wordt. Misschien heb je het gevoel dat we in een tijdperk van overweldiging leven. En dat dat slopend is. Maar je kunt het ook omkeren. In de volgende zestien hoofdstukken laat ik je kennismaken met de beste onderzoeken uit de psychologie en de neurowetenschap, die ons iets vertellen over hoe je balans vindt en de dingen in perspectief kunt plaatsen, zodat je het maximale uit het leven kunt halen zonder op te branden. Ik zal je uitleggen hoe je anders kunt aankijken tegen de druk waarmee je dagelijks wordt geconfronteerd, hoe je je eigen gedrag kunt begrijpen, hoe je wijzere beslissingen kunt nemen, en hoe je een rustiger en meer bevredigend leven kunt leiden.

Om de druk te verlichten stel ik een driestappenplan voor, dat begint met het kritisch bevragen van enkele aannames ten aanzien van ons eigen leven. Waarom voelen we ons soms een bedrieger? Is het hebben van een gevoel van overdreven zelfvertrouwen echt de beste manier om uitdagende situaties aan te kunnen en ons potentieel te benutten? En als we perfectionistisch zijn, komt dat dan van binnenuit, of proberen we te voldoen aan de normen van anderen? Door met deze vragen aan de slag te gaan leer je de realiteit te aanvaarden: je gaat accepteren dat je takenlijst oneindig is en dat niet alle stress slecht voor je is.

Daarna volgen een aantal praktische stappen: hoe je uitstelgedrag kunt tegengaan, hoe je je perspectief op spijt verandert, waarom eindeloze opties je niet altijd gelukkig maken, en – wat ook een dringende kwestie is in onze tijd – hoe je omgaat met het alarmerende karakter van het wereldnieuws en daarvan op de hoogte kunt blijven zonder je overweldigd te voelen door alle nationale en internationale problemen.

Ik zeg daarmee niet: ‘Bekijk het leven van de zonnige kant!’ Sterker nog, ik bespreek ook het probleem van toxische positiviteit, waarbij mensen ons vertellen dat alles goedkomt en dat we alles kunnen bereiken wat we willen. We worden voortdurend aangespoord om doelen te stellen en te streven naar grotere successen. Maar aan wiens normen proberen we daarmee te voldoen? En werkt zo’n streven wel, geeft het voldoening? Mijn stelling is dat je jezelf in grote lijnen moet accepteren zoals je bent, zonder eindeloos te proberen jezelf te veranderen, want daardoor ga je je alleen maar meer gestrest en minder voldaan voelen. Dit is geen beklagenswaardig defaitisme. Ik zou het liever ‘expansief realisme’ willen noemen. Waar het om gaat is dat we onze sterke punten en eigenschappen moeten leren waarderen en ontwikkelen in plaats van ijdele hoop na te jagen.

Soms is overweldiging onvermijdelijk. Misschien heb je kinderen of werk je fulltime en heb je financiële zorgen. In zo’n geval gaat het niet zozeer om vermindering van de druk, maar meer om het vinden van goede strategieën om je door een situatie heen te helpen die waarschijnlijk (hopelijk) niet eeuwig zal duren. Of misschien komt het gevoel van overweldiging meer van binnenuit door de eisen die je aan jezelf stelt. In dat geval zijn de hoofdstukken over perfectionisme, uitstelgedrag en spijt misschien het meest relevant voor jou.

En omdat het je zorgen maken iets is wat velen van ons bekend voorkomt, heb ik een apart hoofdstuk opgenomen dat heel specifiek verschillende praktische methoden beschrijft die je zou kunnen gebruiken om minder te piekeren. Zorgen kunnen ons gemakkelijk overweldigen, maar met de juiste technieken gaan we ons kalmer voelen en leren we er beter mee omgaan.

Natuurlijk variëren de eisen die het leven aan ons stelt, en veel van deze eisen hebben we niet onder controle. Sommige groepen mensen ervaren discriminatie en uitsluiting – dergelijke factoren kunnen gevoelens van stress en angst vergroten. Elke aanpassing die je in je leven aanbrengt, is heel persoonlijk. Daarom ben jijzelf het beste in staat om te herkennen wat voor jou zou kunnen werken.

Uiteraard bestaan er geen snelle oplossingen en zijn er geen gemakkelijke overwinningen, voor niemand van ons. Ik baseer me echter op gedegen wetenschappelijk onderzoek dat laat zien hoe je de druk het beste kunt verlichten, terwijl het je tegelijk helpt een bevredigender en succesvoller leven te leiden op jouw eigen voorwaarden. Mijn advies bij het lezen van dit boek is om elk hoofdstuk rustig te overwegen en jezelf daarbij de vraag te stellen of dit probleem iets is wat je persoonlijk ervaart en of deze strategieën op jou van toepassing kunnen zijn. Waar het om gaat is dat je je eigen recept tegen overweldiging ontwikkelt.

Eén enkel psychologisch inzicht kan een wereld van verschil maken in het leven. Ik heb geput uit een breed scala aan inzichten uit de psychologie om ‘overweldiging’ in de breedste zin van het woord onder de loep te nemen. Daaruit heb ik er zestien geselecteerd waarvan ik denk dat ze je kunnen helpen als je het gevoel hebt dat je overweldigd wordt door de dingen om je heen. Het gaat om zestien zaken die ik in elk geval zelf graag eerder had geweten en waarvan ik hoop dat ze ook voor jou nuttig kunnen zijn.





DEEL I:
 ACCEPTATIE





1.

JE TO-DOLIJST ZAL ER ALTIJD ZIJN (EN DAT IS OKÉ)

Ik weet het, dit is misschien wel het laatste wat je wilt horen. Het gaat in dit boek toch over de vraag hoe je je mínder overweldigd kunt voelen, en niet méér? Een belangrijk aspect van het omgaan met stress is echter de acceptatie dat stress er altijd zal zijn in het leven, en dat die dus niet zomaar weggaat.

Ik heb heel veel verschillende to-dolijstjes. Een daarvan staat in een app op mijn telefoon die, op het moment dat ik dit schrijf, maar liefst 93 items bevat. Mensen schrikken zich vaak rot als ik ze vertel hoe lang die lijst is. Toch vertrouw ik er volledig op en scroll ik er elke dag doorheen om te zien wat ik moet doen. Ik heb mijn geheugen in feite uitbesteed aan deze lijst, waardoor ik minder dingen vergeet (daarover later meer).

Je zou denken dat het een geraffineerde vorm van marteling is wat deze app doet, aangezien hij me aldoor met regelmatige tussenpozen e-mails stuurt om me eraan te herinneren dat er een hele waslijst aan taken is die nog moeten worden gedaan. Toch geeft dat me geen stress. Ik raak er ook niet door in paniek. Zeker, het is een feit dat ik veel te doen heb en dat het moeilijk is om alles in te passen. Maar ik heb geleerd te accepteren dat mijn to-dolijst er altijd zal zijn, en dat ik er dus nooit doorheen zal komen. Dat die lijst er waarschijnlijk nog zal zijn als ik er niet meer ben. Want zelfs wanneer ik, als door een wonder, álle taken op de lijst zou kunnen afvinken, zou ik slechts tijdelijk respijt krijgen. Morgen zal opnieuw veel van mijn tijd vragen, en de dag erna ook, en de dag daarna, en de dag daarna… althans, dat hoop ik.

Laat me dat uitleggen. Natuurlijk is mijn to-dolijst in de eerste plaats een belastende opsomming van eisen, verplichtingen en taken. Maar het is ook een inventarisatie van een actief en grotendeels bevredigend leven. Als ik in mijn app een voltooide taak met een zelfvoldane zwaai naar rechts veeg, verdwijnt hij naar de onderkant van de lijst, waar hij met een mooie doorgestreepte lijn voor altijd in een vaag lettertype blijft staan. Dankzij dit archiefsysteem kan ik, als ik dat wil, door de lijst heen scrollen en terugkijken naar alles wat ik de afgelopen jaren heb gedaan. En natuurlijk, het uitprinten van aantekeningen die ik maakte voor een radioprogramma, het bestellen van contactlenzen, en het invullen van een vaccinatieformulier waren routinetaken die op dat moment saai waren en niet in mijn geheugen zullen blijven hangen. Maar tussen die vervelende administratieve taken bevinden zich ook dingen als: Sandy een berichtje sturen over een evenement in Edinburgh, een titel bedenken voor een lezing aan de Universiteit van Sussex, dahlia’s bestellen, gegevens versturen voor een etentje aan Colm, en kaartjes boeken voor de musical Guys and Dolls. Geen van deze taken was op zichzelf interessant (al vind ik het leuk om een dahliabrochure door te bladeren en me te verwonderen over de prachtige kleuren), maar elk ervan was noodzakelijk om iets te kunnen doen waarvan ik volop heb genoten. Wat ik daarmee wil zeggen is dat een eindeloze to-dolijst niet alleen een teken van een overweldigend bestaan is. Het kan ook een blijk zijn van een rijk en vol leven.

Velen van ons beklagen zich over de eindeloze stroom emails, appjes en telefoontjes die ze ontvangen, maar een van de opmerkingen die ik het vaakst – en met de nodige weemoed – hoor van vrienden die op zoek zijn naar werk of vrijwillig ontslag hebben genomen, is dat er dagen zijn waarop ze geen enkel bericht ontvangen. Sommigen van hen genieten enorm van de rust en de stilte van dit nieuwe bestaan, maar er zijn er ook die zich buitengesloten voelen of zich al snel vervelen. Ze hebben het gevoel dat ze ‘wegkwijnen’ – een toestand die de Amerikaanse socioloog dr. Corey Keyes heeft gedefinieerd als ‘sluimerende mentale vermoeidheid’ waarbij mensen zich ‘emotioneel afgevlakt’ voelen: ze hebben het gevoel dat ze ‘iets missen wat het leven compleet maakt’, en dat ze ‘losgekoppeld zijn van de gemeenschap waartoe ze behoren’.1

Met dat in gedachten probeer ik mijn to-dolijst anders te zien: niet als een litanie van taken waarmee ik worstel, maar als een welkom teken van betrokkenheid bij de wereld. Ik ben gewenst, ik ben nodig, ik functioneer op volle kracht.

Toch wil niemand dat zijn to-dolijst voortdurend groeit, laat staan oncontroleerbaar wordt. We willen er grip op houden – op de gevoelens die het oproept, en vooral op de inhoud. Een strategie die je daarvoor zou kunnen gebruiken, is om periodiek een korte ‘bliksemactie’ te houden, waarbij je in een uur of twee die kleine, lastige taakjes probeert af te handelen die zich zo gemakkelijk opstapelen. Zo kun je al gauw tientallen items van je lijst schrappen, wat op zichzelf al heel bevredigend is; maar je maakt ook ruimte om aan de slag te gaan met de grotere taken.

Een alternatief is er bewust voor kiezen om veel dingen op je takenlijst net zo lang te negeren totdat ze verdwijnen. Ik meen het. Dat is geen ‘kop in het zand’-strategie, zoals je misschien zou denken. Voor deze aanpak van enorme hoeveelheden emails heb ik me laten inspireren door wijlen Tom Main, psychiater en psychoanalyticus. Naar verluidt zei hij tegen een bezorgde jonge collega die wilde weten wat hij moest doen met een bijzonder lastige patiënt: ‘Niet iets doen, gewoon er zijn.’2 Het punt is dat niets doen soms beter is dan iets doen. Je hoeft niet op elke e-mail te reageren. En als je een e-mail mist die je had moeten beantwoorden, hoor je dat wel. Veel van de eisen die tegenwoordig aan onze tijd en aandacht worden gesteld, zijn niet belangrijk, vaak niet eens noodzakelijk, en een flink aantal is ronduit opdringerig. Dat kan ervoor zorgen dat onze to-dolijstjes langer zijn dan nodig is. Om daarmee om te gaan moet je proberen heel gericht onderscheid te maken tussen wat je wel en niet kunt negeren, wat je moet doen en wat je kunt laten liggen. Met andere woorden: hanteer een triagesysteem voor de eisen die aan je tijd worden gesteld.

Maar hoe efficiënt je ook bent in dit selectieproces, je to-dolijst zal naar alle waarschijnlijkheid lang blijven, en daarom zijn strategieën om de resterende taken af te handelen cruciaal. Zonder een gerichte aanpak bouwt de druk zich op, wat je vermogen om taken af te handelen ondermijnt. Het resultaat is een vicieuze cirkel van toenemende stress, totdat je je volledig overweldigd voelt.

Uit een onderzoek dat werd verricht bij een Duits IT-bedrijf bleek dat werknemers die aan het einde van de week veel taken niet hadden kunnen afronden, in het weekend vaker aan problemen op het werk dachten dan collega’s die hun werkzaamheden onder controle hadden. Onderzoeker Christine Syrek van de Universiteit Trier schreef dat deze resultaten aantoonden dat ‘de perceptie van het niet kunnen voltooien van wekelijkse taken bij werknemers perseveratieve cognities bevordert, wat hun nachtrust schaadt, nog afgezien van de impact die de tijdsdruk op hen heeft’.3 Daarin schuilt een les voor ons allemaal: begin, als je je werk kunt plannen, niet aan nieuwe projecten aan het einde van de week, maar concentreer je op het afronden van bestaande taken, zodat je ervanaf bent en je er niet meer druk over hoeft te maken.

‘Perseveratieve cognities’ zijn terugkerende gedachten over negatieve dingen die in het verleden zijn gebeurd of in de toekomst zouden kunnen gebeuren, en die, in het ergste geval, een serieuze impact hebben op ons welzijn en onze geestelijke gezondheid. Uit het Duitse onderzoek bleek dat sommige IT- medewerkers piekerden over hun werk op momenten dat ze juist rust zouden moeten nemen en hun batterij zouden moeten opladen voor de komende week.

Slaapgebrek kan een probleem zijn. Misschien vind je het op zondagavond moeilijk om in slaap te komen. Daar is zelfs een uitdrukking voor: ‘sunday scaries’, zondagse zorgen. Misschien heb je, anders dan de Duitse werknemers, een redelijk ontspannen weekend gehad en heb je zelfs een keer kunnen uitslapen. Maar daar betaal je nu de prijs voor, want je voelt je niet moe en door je hoofd spoken de zorgen voor de komende week.

‘Ik moet slapen,’ zeg je tegen jezelf. ‘Ik moet gaan slapen, want ik heb morgen heel veel te doen.’ Maar de gedachte aan al dat werk zorgt ervoor dat de slaap niet wil komen. Steeds weer zie je de taken voor je die vorige week zijn blijven liggen en nu bij de taken komen die je in de komende week moet afronden. Wat kun je doen om deze spiraal te doorbreken? Wat dacht je ervan om het licht aan te doen en een to-dolijstje te maken?

Nóg een to-dolijst, hoor ik je roepen! Waar is dat goed voor? Zijn zulke takenlijstjes niet juist deel van het probleem? Ze laten immers zien hoeveel je nog te doen hebt. Goed, in zekere zin klopt dat. Maar het maken van zulke lijstjes omvat ook een aspect dat je kan helpen om het gevoel van overweldiging de baas te worden. Het staat bekend als cognitieve offloading, het ‘uitladen’ of uit je hoofd zetten van cognitieve taken.4 Een alledaags voorbeeld is dat je een plattegrond zo houdt dat hij overeenkomt met de indeling van de straat voor je. Daarmee bevrijd je jezelf van een deel van het werk dat nodig is om je te oriënteren. Het verlicht de mentale druk en maakt het gemakkelijker om de weg te vinden.

Het principe van cognitieve offloading kan heel nuttig zijn bij allerlei kleine, alledaagse taken. Stel bijvoorbeeld dat je geregeld restjes van de maaltijd in een lunchbox doet om ze de volgende dag mee te nemen naar kantoor. Dan kan het gebeuren dat je van huis gaat en de doos in de koelkast laat staan. Het probleem is dat het iets is waar je aan moet denken terwijl je haast hebt en op tijd op je werk wilt zijn. De oplossing: leg de lunchbox zodra je opstaat op de deurmat zodat je er letterlijk over struikelt als je het huis verlaat.

Een van de onderzoeken die de effectiviteit van cognitieve offloading aantoonde, werd uitgevoerd door Michael Scullin, directeur van het Sleep Neuroscience and Cognition Laboratory aan Baylor University in de VS. Hij vroeg een groep vrijwilligers om voor het slapengaan een lijst te maken van alle taken die ze die dag hadden gedaan, en een tweede groep om een to-dolijst te maken met alle taken die ze morgen en in de komende dagen moesten doen. Daarmee moesten beide groepen een oefening doen – het schrijven van een lijst – die zowel fysiek als cognitief was. De tweede groep kreeg echter de kans om toekomstige taken die door hun hoofd spookten via cognitieve offloading los te laten. Mentaal gezien viel er bij deze mensen een last van hun schouders waardoor ze sneller in slaap vielen dan de eerste groep – maar liefst negen minuten eerder.5

Het idee om voor het slapengaan een to-dolijst te maken betekent dat je de taken in je hoofd ‘downloadt’ naar een stuk papier (of een telefoon zo je wilt, als je dan maar zeker weet dat die je niet verleidt je e-mail te checken of door sociale media te scrollen). Zo wordt het minder noodzakelijk om eraan te denken wanneer je probeert te slapen. In plaats van dat al die taken door je hoofd spoken, ontstaat er een zekere orde. Ze zijn als het ware gearchiveerd, klaar om te zijner tijd te worden afgehandeld. Er is nog een extra voordeel: je hoeft je geen zorgen meer te maken dat je ze vergeet.

Uit het onderzoek van professor Scullin bleek dat drukbezette mensen die relatief lange lijsten maakten, met tien of meer taken, gemiddeld vijftien minuten eerder in slaap vielen dan mensen die geen to-dolijst maakten, en zes minuten eerder dan degenen die het hielden bij een kort lijstje. Het loont dus de moeite om er de tijd voor te nemen.

Onthoud dat het cruciaal is om taken echt op te schrijven. Omdat ik altijd op zoek ben naar snellere oplossingen, vroeg ik me af of ik, om tijd te besparen, ook een to-dolijstje zou kunnen maken in mijn hoofd. In een interview dat ik met hem had voor BBC’S All-in the Mind was professor Scullin daar heel duidelijk over: ‘Opschrijven is de beste manier. Als je zo’n lijst alleen opslaat in je gedachten, is je brein geneigd om die lijst steeds te herhalen. Je vertelt je brein dat dit belangrijke informatie is die je niet wilt verliezen. En wanneer je hersenen denken dat het belangrijke informatie is, blijven ze proberen om die informatie in je hoofd te verversen. Als je het opschrijft, is de kans kleiner dat je brein dat doet.’6

Een ander voordeel van cognitieve offloading is dat het ons helpt voorkomen dat we belangrijke dingen vergeten, wat vooral een probleem is voor drukbezette mensen die veel op hun bordje hebben. Psycholoog Sam Gilbert van het Institute of Cognitive Neuroscience in Londen heeft dit probleem bestudeerd en legt uit waarom het maken van lijstjes op je telefoon of op papier zo nuttig is. Feit is dat ons kortetermijngeheugen rampzalig is: ‘Nauwkeurige metingen geven aan dat we maar vier dingen tegelijk kunnen onthouden. De capaciteit is zeer, zeer beperkt. Het heeft dus geen zin om die kostbare capaciteit te gebruiken om iets op te slaan als je telefoon dat voor je kan doen.’7

Een bijzonder experiment van professor Gilberts team van neurowetenschappers laat zien wat er in onze hersenen gebeurt wanneer we op deze manier informatie ‘downloaden’. Een groep vrijwilligers werd gevraagd foto’s van gezichten en gebouwen te memoriseren. Daarna moesten ze plaatsnemen in een hersenscanner die in staat was te detecteren welke beelden ze in gedachten hadden, aangezien we voor de verwerking van gezichten andere delen van onze hersenen gebruiken dan voor de verwerking van afbeeldingen van gebouwen. De vrijwilligers kregen daarna te horen dat ze bij de gezichten geholpen zouden worden met reminders en niet echt hun best hoefden te doen om die te onthouden. Wat was het geval? Zodra de vrijwilligers hoorden dat ze bij de gezichten geholpen zouden worden met reminders, reageerde hun brein. Gebieden die betrokken waren bij de verwerking van gezichten werden duidelijk minder actief in vergelijking met de neurale gebieden die de afbeeldingen van gebouwen verwerkten. In feite verwijderden de vrijwilligers de nu overbodige informatie uit hun geheugen, waardoor er ruimte vrijkwam voor de informatie die ze wél moesten onthouden.8

Kortom: lijstjes kunnen onze overbelaste hersenen ontlasten en helpen ons om ons leven te ordenen en te begrijpen, prioriteiten te stellen, belangrijke taken te onthouden en een zware werklast het hoofd te bieden. Dat laat onverlet dat deze lijstjes zelf een tikkeltje saai zijn. Er is echter nog een ander soort lijst – eentje die een glimlach op je gezicht kan toveren. Je hebt er misschien weleens van gehoord, want het is een van de populairste interventies uit de psychologie.

Voor deze lijst worden verschillende namen gebruikt: dankbaarheidslijst, drie zegeningen of drie goede dingen. Hierbij kijk je niet vooruit, zoals wanneer je je takenlijst voor morgen wat lichter maakt met behulp van cognitieve offloading. Nee, je kijkt terug op de dag, schrijft drie dingen op die goed gingen of waarvan je hebt genoten, en reflecteert op de vraag waarom het je een goed gevoel gaf.

Je kunt kiezen voor grote of kleine dingen. Dit is een voorbeeld van wat ik vandaag zou kunnen opschrijven:


Ik zat op mijn favoriete plek in de trein.

Bij mijn wandeling door het park zag ik een schitterende zonsondergang.

Netflix heeft mijn filmscript gekocht voor een miljoen dollar.



Dat laatste is misschien wat vergezocht, maar je begrijpt wat ik bedoel. Je zegeningen tellen is een oud concept dat je overal tegenkomt, van negentiende-eeuwse hymnes tot liederen zoals ‘Count Your Blessings (Instead of Sheep)’ van Irving Berlin. De wetenschappelijk onderbouwde versie van deze eeuwenoude wijsheid is echter afkomstig uit onderzoek dat in 2005 werd verricht door Martin Seligman en Chris Peterson, twee vooraanstaande onderzoekers uit het veld van de positieve psychologie.9 Op willekeurige wijze werden 411 personen verdeeld over verschillende groepen. Elke groep probeerde een andere psychologische interventie uit. Zo moesten de deelnemers van één groep elke avond een paar minuten besteden aan het opschrijven van drie dingen die op die dag goed waren gegaan en erover nadenken wat de oorzaak van die goede resultaten was. Een controlegroep werd gevraagd te schrijven over hun vroegste jeugdherinneringen.

Binnen een maand constateerde men bij de mensen uit de groep die elke avond drie goede dingen had genoteerd, opvallende verbeteringen in hun geluksniveau, evenals een afname van depressieve symptomen; deze positieve effecten hielden bovendien aan gedurende de zes maanden waarin het onderzoek plaatsvond. Bij de deelnemers aan de controlegroep was in de eerste week een korte piek in hun gelukservaring te zien, maar hun stemming keerde al snel terug naar het uitgangsniveau en er vond geen verandering meer plaats in de daaropvolgende zes maanden.

Hoe kan zo’n eenvoudige taak zo’n grote impact hebben op de gemoedstoestand van mensen? Een van de redenen is dat deze onze diepgewortelde neiging tegengaat om vooral negatieve dingen op te merken en te onthouden in plaats van positieve dingen. Dat wordt ook wel de ‘negativiteitsbias’ genoemd. Er is een belangrijke evolutionaire reden waarom we zo denken: het is essentieel voor onze overleving. Stel dat er een poes achter je aanloopt op straat. De kans is groot dat je hem niet eens ziet. Maar als het een leeuw zou zijn, zou je hem zeker opmerken. Ons brein is toegerust om ons te beschermen tegen gevaar. Daar is niets mis mee, maar in een wereld vol oorlog en lijden, haat en verdeeldheid – waar we via onze telefoons direct toegang toe hebben – kan de negativiteitsbias heel overweldigend zijn. De Seligman-Peterson-techniek is een voorbeeld van reverse engineering: deze moedigt ons aan de goede dingen in ons leven op de voorgrond te plaatsen en de negativiteitsbias te bestrijden met een positiviteitsbias.

Sinds 2005 is in verschillende studies aangetoond dat deze techniek werkt bij heel verschillende groepen: van oudere vrouwen in Zwitserland10 tot tieners in de armste delen van Nairobi, Kenia.11 En een meta-analyse van studies uit 2021 wees uit dat het zelfs effectief zou kunnen zijn bij mensen met een depressie.12 Dat betekent natuurlijk niet dat het voor elk individu of alle groepen werkt. Toen tieners in India het bijvoorbeeld probeerden, bleek het niet erg effectief. De onderzoekers vroegen zich af of deze oefening door de sterke focus op schrijfopdrachten op Indiase scholen misschien te veel als huiswerk werd ervaren.13

De ‘drie goede dingen’-oefening is dan ook geen universeel wondermiddel. Toch is het een gemakkelijk toepasbare interventie die niets kost en weinig tijd vergt. Ik raad je zeker aan het eens te proberen als je dat nog niet hebt gedaan. Zelf merkte ik dat ik binnen een week de hele dag op zoek was naar dingen die ik aan mijn lijstje kon toevoegen, terwijl ik bijna elke avond het gevoel had dat ik in een betere wereld leefde en me ook beter voelde over mezelf.

En wat dacht je ervan om nog een stap verder te gaan en, in plaats van drie goede dingen op te schrijven die vandaag zijn gebeurd, drie positieve dingen te noteren waar je morgen naar uit kunt kijken? In een kleinschalig onderzoek dat in 2014 in Israël plaatsvond, kregen mensen de volgende opdracht:


Denk aan drie positieve dingen (kwesties, mensen of gebeurtenissen) die je morgen te wachten staan. Schrijf ze op. Kies er een uit en probeer de diepere gevoelens die ermee gepaard gaan vijf minuten lang te ervaren en vast te houden.



De vrijwilligers werd gevraagd om deze oefening een week lang elke avond te doen. Het resultaat was dat ze een maand later minder last hadden van pessimistische gevoelens, negatieve stemmingen en geestelijke uitputting vergeleken met hoe ze zich aan het begin van het onderzoek hadden gevoeld en vergeleken met een controlegroep die in plaats daarvan een eenvoudige to-dolijst had opgesteld.14 Sommige deelnemers merkten zelfs dat ze leuke dingen gingen bedenken die ze zouden kunnen doen, zodat ze iets op hun lijstje hadden staan voor de volgende dag.

De algehele boodschap van dit hoofdstuk? Probeer wat positiever te kijken naar dat zo vaak verguisde onderdeel van het moderne leven: het to-dolijstje. We gebruiken ze met een reden en ze hebben meer positieve kanten dan je zou denken. En niet in de laatste plaats omdat ze veruit de voorkeur verdienen boven het alternatief: het nothing-to-dolijstje. Goed, je to-dolijst is misschien langer dan je zou willen, maar probeer het idee dat hij je belast los te laten. Zie het zo: je to-dolijst lijkt zo lang omdat je de illusie koestert dat je hem binnen een paar dagen moet afwerken, wat nooit gaat gebeuren. En dat moet je accepteren. Een to-dolijst is geen race tegen de klok, maar een weg die zich uitstrekt tot ver achter de horizon. Als je die weg in je eigen tempo aflegt, boek je telkens vooruitgang, en maak je je geen zorgen over de vraag hoever je bent. De juiste lijst, op de juiste manier bekeken, kan je helpen de druk te verlichten en gevoelens van overweldiging te verminderen.



BELANGRIJKSTE LESSEN
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2.

DE ZOEKTOCHT NAAR PERFECTIE IS ZINLOOS


‘Ooit zal ik mijn leven beter op orde hebben.’

‘Ooit zal ik beter uitgerust zijn.’

‘Ooit heb ik meer geld te besteden.’

‘Ooit zal ik meer vrije tijd hebben.’



Als je jezelf in dit soort uitspraken herkent, sta je niet alleen. De meeste mensen fantaseren graag over een betere toekomst, waarin ze de persoon worden die ze willen zijn. Een ‘superzelf’ die beter met de dingen omgaat, die meer weet te bereiken en zich niet laat overweldigen.

Maar hoewel het niet ongebruikelijk is om zo te denken, houd je jezelf daarmee vrijwel zeker voor de gek. Je persoonlijkheid fundamenteel veranderen is niet onmogelijk, maar wel moeilijk. Net als het resoluut veranderen van de koers van je leven. Denk aan alle goede voornemens die je niet bent nagekomen, de sportschoolabonnementen die zijn verlopen, de belofte die je jezelf deed om dagelijks mindfulnessoefeningen te doen, waar niets van terechtgekomen is.

Als je nu ongedisciplineerd bent, is de kans groot dat dat altijd zo zal blijven. Hetzelfde geldt als je huis een rommeltje is. Of als je een ruziemaker bent. Of ’s ochtends moeite hebt met opstaan. Je wordt alleen maar ouder, niet jonger, dus tenzij dat vermoeide gevoel dat je hebt wordt veroorzaakt door iets heel specifieks (bijvoorbeeld omdat je ziek bent of net een kindje hebt gekregen), is de kans klein dat je in de toekomst meer energie zult hebben. Sterker nog, je zult vrijwel zeker minder energie hebben.

En dat is prima. Het kan werkelijk bevrijdend zijn om te accepteren dat je, net als ieder ander, niet alleen sterke punten hebt, maar ook beperkingen – en dat die beperkingen je in sommige opzichten misschien belemmeren, maar beslist niet volledig bepalen wie je bent. Ja, we dromen graag… maar verspil geen energie aan het vechten tegen wie je bent. Streef liever naar acceptatie. En begin met het aanpakken van dat gevoel van overweldiging.

Om terug te keren naar het verlanglijstje aan het begin van dit hoofdstuk: hoe zit het met de wens om ooit meer geld te hebben? Is de kans niet groot dat ons inkomen groeit naarmate we ouder worden? Uit onderzoeksgegevens blijkt inderdaad dat mensen die ouder zijn over het algemeen meer verdienen dan jongere mensen (tot ongeveer de leeftijd van vijftig jaar).1 Maar het addertje onder het gras is dat als we een beter betaalde baan hebben, we niet per se het gevoel krijgen dat we meer te besteden hebben – of in ieder geval niet lang. Onderzoeksresultaten suggereren dat het extra plezier dat we uit een promotie of een loonsverhoging halen binnen een jaar verdwijnt.2 Deze tendens staat in de psychologie bekend als ‘hedonistische adaptatie’. Er is iets dat ons geluksniveau omhoogstuwt, maar dan raken we eraan gewend en keren we terug op het punt waar we eerder waren. Naarmate we meer verdienen, stijgen ook onze verwachtingen en normen. In plaats van onze kleding te kopen bij een grote winkelketen, gaan we voor designerkleding. In plaats van in budgethotels te verblijven, boeken we een boetiekhotel. In plaats van winkelmerken te kopen, kiezen we voor biologisch. Kortom: onze levensstandaard wordt hoger, maar hoewel de overweldigende angst dat we onze rekeningen niet kunnen betalen verdwenen is (wat wel een enorm verschil maakt voor ons welzijn), hebben we waarschijnlijk niet het gevoel dat we echt beter af zijn.

En hoe zit het met het hebben van meer tijd? Opnieuw slecht nieuws, vrees ik. Als je tot de groep mensen behoort die ervan overtuigd is dat er ooit een moment zal komen waarop ze het niet meer zo druk zullen hebben, is de kans groot dat je lijdt aan wat bekendstaat als de ‘planning fallacy’ – de misvatting van mensen die denken dat ze in de toekomst dingen sneller gedaan zullen krijgen dan eerder het geval was.3 Grote infrastructuurprojecten zijn voortdurend het slachtoffer van dit magisch denkpatroon. En dat geldt op kleinere schaal ook voor ons.

De reden daarvoor is nogal aandoenlijk: ondanks alle bewijslast en ervaring behouden we de optimistische instelling dat de volgende keer alles soepel zal verlopen. Als we bijvoorbeeld moeten inschatten hoeveel tijd we nodig hebben om de woonkamer opnieuw te schilderen, stellen we ons lege dagen zonder onderbrekingen voor en verloopt elk detail van het project volgens plan. We vergeten dat we gedurende de dag waarschijnlijk allerlei telefoontjes zullen krijgen en e-mails moeten beantwoorden. We moeten nog boodschappen doen voor het eten. Het verplaatsen van de meubels neemt meer tijd dan we denken. Alles afplakken met tape lijkt een eeuwigheid te duren. En als we dan eindelijk aan het schilderwerk toe zijn, komen we erachter dat we een te kleine pot verf hebben gekocht en is het te laat om nog naar de doe-het-zelfzaak te gaan.

Onze optimistische bias komt ons vaak goed van pas. Er zijn sterke aanwijzingen dat hoge verwachtingen ons motiveren om moeilijke taken aan te pakken en succes te behalen. Wij mensen zijn uitstekende probleemoplossers, juist omdat we ervan overtuigd zijn dat we dingen voor elkaar krijgen. Maar de lat hoog leggen is iets anders dan vasthouden aan onbereikbare doelen. We zijn ons huidige zelf, maar tegelijkertijd koesteren we ideeën over allerlei denkbeeldige ‘zelven’ die we zouden kunnen zijn. Een daarvan is de superzelf die we graag zouden willen worden, al spoken er in onze gedachten ook angsten rond over mogelijke negatieve versies van onszelf – zoals de eenzame zelf, of de zelf die niets te doen heeft. Ook onze eerdere ervaringen zullen van invloed zijn op deze ideeën over ons zelf. Al deze zelven samen zijn met elkaar verbonden en werken op elkaar in.

Soms kunnen deze ideeën over toekomstige zelven ons aanzetten tot actie. De meesten van ons studeren niet voor een examen omdat ze studeren zo leuk vinden. We doen het omdat we onszelf in gedachten kunnen verplaatsen naar een toekomst waarin we al die examens hebben gehaald en de baan kunnen vinden die we wensen, of waarin we een plekje kunnen verwerven op de universiteit van onze keuze. Topsporters zijn er vaak heel goed in hun toekomstige zelf te visualiseren als winnaar, waarbij ze zich tot in detail voorstellen hoe het voelt om op het podium te staan met een gouden plak om de nek. Deze positieve beelden helpen hen de pijn en de verveling van de training te verdragen en fungeren als een stimulans wanneer ze er tijdens een wedstrijd doorheen zitten.

Een populaire versie van deze techniek wordt ‘manifesteren’ genoemd. Manifesteren betekent voor iedereen iets anders, maar het algemene idee is dat je door gedetailleerd te visualiseren wat je wilt bereiken, de kans vergroot dat je die doelen ook daadwerkelijk haalt. Sommige mensen visualiseren niet alleen in hun hoofd, maar ook fysiek: ze knippen foto’s uit tijdschriften en plakken die op een moodboard, zodat ze elke dag de beelden zien van het succes dat ze willen bereiken of de persoon die ze willen worden. In zekere zin is manifesteren niets nieuws. Religieuze mensen bidden al eeuwenlang voor gewenste resultaten, en ik vraag me af of er iemand is die niet op zijn minst één keer een betere toekomst voor zichzelf heeft voorgesteld.

Sommige mensen zijn er echter heilig van overtuigd dat deze technieken werken. Zo mailde Sylvia, een luisteraar van een van mijn radioprogramma’s, mij dat ze het manifesteren al zeventig jaar beoefent en dat het haar alles heeft gebracht wat ze wilde – van een rode trui tot geld vanuit het niets, een baan en zelfs een echtgenoot.4

Sommige verklaringen voor hoe manifesteren werkt zijn pseudowetenschappelijk. Ze maken een karikatuur van wetenschappelijke concepten zoals massa en energie, of komen met paranormale prietpraat zoals het zenden van boodschappen naar het universum. Maar er zijn ook serieuze psychologische verklaringen voor de vraag waarom manifestatie resultaten lijkt op te leveren. Ten eerste merken we het waarschijnlijk eerder op wanneer iets lijkt te werken dan wanneer het niet werkt. Net zoals we het opmerken als we bij toeval een stadsgenoot tegen het lijf lopen in een ander deel van de wereld, terwijl we alle dagen waarop dat niet gebeurde, vergeten. Bovendien hadden de doelen die we bewust manifesteren zich ook op andere wijze kunnen realiseren.

Toch zeg ik niet dat het volslagen onzin is. Er is onderzoek dat heeft aangetoond dat onze verwachtingen kunnen bepalen wat er met ons gebeurt. In zekere zin moedigt manifesteren ons aan om hoopvol te zijn en vervolgens positief en proactief te handelen, omdat dit kan helpen kansen te grijpen wanneer die zich voordoen en er het maximale uit te halen. De moodboards kunnen dienen als een dagelijkse herinnering om te blijven streven naar onze doelen en niet op te geven wanneer het moeilijk wordt en we ons overweldigd voelen. Het zijn waarschijnlijk de extra focus en de zelfdiscipline die het verschil maken, en niet een soort magie.

Een dergelijk gevoel van empowerment is over het algemeen goed, maar het betekent niet dat het je altijd succes zal brengen of dat het jouw schuld is als je eens faalt. Er zullen ook altijd externe factoren zijn die ons ervan weerhouden om onze doelen te bereiken. Sommige mensen hebben in het leven gewoon meer kansen en privileges dan anderen. Sommige mensen worden buitengesloten en gediscrimineerd. Sommige mensen hebben meer geluk. Bovendien verandert positief denken in toxische positiviteit als je ervan overtuigd bent dat alleen bevestigende gedachten de moeite waard zijn. Het is heel natuurlijk – menselijk ja – om je zo nu en dan somber te voelen, je zorgen te maken over de toekomst, en misschien ook bepaalde doelen op te geven. En het is absoluut oké om jezelf te accepteren zoals je bent, met je zwakheden en je sterke kanten, je onvolkomenheden en de dingen waarin je uitblinkt.

Helaas suggereert het werk van dr. Thomas Curran van The London School of Economics and Political Science (auteur van The Perfection Trap) dat de trend juist de andere kant opgaat en dat er sprake is van een toename van perfectionisme.5 Voor de duidelijkheid: we hebben het hier niet over het streven naar betere prestaties, wat een nobel doel en een belangrijke motivator blijft. Nee, wat hier bedoeld wordt is iets wat bekendstaat als ‘zelfgericht perfectionisme’, waarbij mensen volledig instemmen met uitspraken zoals ‘Ik voel me ongemakkelijk bij elke fout die ik maak op het werk’ of ‘Ik moet te allen tijde het allerbeste uit mezelf halen’.6 In zulke gevallen gaat het stellen van hoge eisen aan jezelf gepaard met een hoge mate van onzekerheid en een zeer reële faalangst, wat zelfdestructief kan zijn. Willen we kunnen floreren, dan moeten we deze zinloze zoektocht naar perfectie opgeven voordat die ons overweldigt.

Al meer dan dertig jaar doen twee hoogleraren psychologie, Gordon Flett en Paul Hewitt, onderzoek naar mensen met een perfectionistische mentaliteit.
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