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			‘Devon Price biedt hoop aan chronisch drukke mensen: er is een betere, menselijker manier van leven.’

			– Cal Newport, New York Times-bestsellerauteur van Digitaal minimalisme en Diep werk

			In dit prikkelende en rebelse boek rekent Devon Price af met de Luiheidsleugen die ons influistert dat onze waarde wordt bepaald door onze productiviteit en dat het nooit genoeg is, hoeveel we ook doen. Hij laat zien hoe we onze eigenwaarde kunnen loskoppelen van de kapitalistische ratrace door zachter te zijn naar onszelf en anderen, door nieuwe prioriteiten te stellen en door nietsdoen te omarmen als een positieve kracht.
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			Voor Kim, 
die me leerde dat ik, als iemands gedrag niet logisch 
op me overkomt, een deel van hun context mis

			







 

			Hoe ik leerde dat ik niet lui was

			Ik had de reputatie dat ik productief was, maar die reputatie had me veel gekost. Mijn omgeving zag me als een goedgeorganiseerd, ijverig werkbijtje dat alles goed voor elkaar had. Jarenlang jongleerde ik met carrièresuccessen, mijn creatieve output en activisme zonder ooit iemand teleur te stellen. Ik leverde mijn werk altijd op tijd in. Als ik had beloofd dat ik een evenement zou bijwonen, dan kwam ik ook. Ik stond altijd klaar voor vrienden die hulp nodig hadden met het redigeren van een sollicitatiebrief of die behoefte hadden aan morele steun als ze hun afgevaardigde gingen bellen over alweer een schending van de mensenrechten. Ik was beschikbaar. Maar achter mijn masker van energie en je-kunt-altijd-op-me-rekenen was ik een wrak. Soms zat ik urenlang overprikkeld in het donker en had ik niet eens voldoende energie om een boek te lezen. Hoewel ik een hekel kreeg aan iedereen tegen wie ik ja had gezegd, bleef ik mezelf overbelasten om hen te helpen. Ik nam veel te veel hooi op mijn vork, sleepte me van de ene verplichting naar de andere en dacht dat mijn gebrek aan energie betekende dat ik onvergeeflijk ‘lui’ was.

			Ik ken veel mensen die zo zijn als ik. Mensen die overuren maken en altijd extra klussen aannemen omdat ze hun leidinggevende niet willen teleurstellen. Die dag en nacht klaarstaan om vrienden en familieleden te steunen en adviezen te geven. Die zich zorgen maken over tientallen en nog eens tientallen sociale kwesties, maar zich altijd schuldig voelen omdat ze niet genoeg doen om ertegen te strijden omdat er nu eenmaal niet genoeg uren in een dag zitten. Mensen die elk moment van hun dag volproppen met activiteiten. Na een lange werkdag leren ze Spaans op Duolingo of proberen ze zich Python eigen te maken op een site als Code Academy.

			Dit type mensen – mensen zoals ik – doet alles wat de samenleving vindt dat we moeten doen als we goede mensen willen zijn en respect willen verdienen. We zijn plichtsgetrouwe werknemers, gedreven activisten, attente vrienden en eeuwige studenten. We piekeren over de toekomst. We plannen vooruit. We proberen onze angsten in te dammen door de regie te nemen over alle zaken die we kunnen beheersen en we dwingen onszelf kei- en keihard te werken.

			Velen van ons zijn altijd moe, overweldigd en teleurgesteld in onszelf omdat we vinden dat we tekortschieten. We geloven nooit – hoeveel we ook hebben gepresteerd en hoe hard we ook hebben gewerkt – dat we genoeg hebben gedaan om tevreden en voldaan te zijn. We denken nooit dat we rust hebben verdiend. Ondanks alle burn-out, stressgerelateerde aandoeningen en slapeloze nachten zijn en blijven we ervan overtuigd dat het feit dat we beperkingen hebben betekent dat we ‘lui’ zijn, en dat luiheid altijd slecht is.

			Die kijk op de zaak verpest onze levens.

			Jarenlang hield ik een onmogelijk patroon aan: ik werkte de eerste vijf of zes uur van elke dag onophoudelijk door om zo veel mogelijk af te handelen. Ik was vaak zo intens gefocust op de stroom van e-mails die ik moest beantwoorden of de papers die ik moest beoordelen dat ik vergat pauzes te nemen om te eten of mijn benen te strekken. Soms ging ik niet eens naar de wc. Als ik tijdens zo’n sessie werd gestoord, keek ik degene die me stoorde aan met een holle, geërgerde blik. Na vijf uur stortte ik in: chagrijnig, hongerig en emotioneel opgebrand. Ik was dan een wrak.

			Ik vond het heerlijk om superefficiënt te zijn en alle items op mijn to-dolijst te lijf te gaan waarover ik me die nacht zorgen had liggen maken. Ik kreeg tijdens zo’n sprint indrukwekkend veel voor elkaar. Maar als ik mezelf dwong zo hard te werken, had je na afloop niets meer aan me. Mijn middagen waren volstrekt onproductief. Ik zat urenlang gedachteloos door Instagram of Tumblr te scrollen. ’s Avonds had ik nog net voldoende energie om in te storten op mijn bed en in mijn donkere appartement een paar YouTubevideo’s te bekijken en chips te eten.

			Na een paar uur ‘bijtanken’ ging ik me dan schuldig voelen omdat ik niet productiever omging met mijn tijd. Ik had iets moeten gaan doen met vrienden, zei ik dan tegen mezelf. Ik zou me moeten wijden aan creatieve projecten. Ik zou een lekkere, gezonde maaltijd voor mezelf moeten maken. Dan kwam de stress over alle dingen die ik de volgende dag weer moest doen. En de volgende ochtend begon die hele cyclus van schuldgevoel, te hard werken en uitputting weer van voren af aan.

			Hoewel ik wist dat deze manier van werken ongezond was, kon ik de cyclus niet doorbreken. Het was vreselijk om elke dag zo uitgeput te zijn, maar de bevrediging om al die karweitjes in een paar uur af te werken gaf me een goed gevoel. Items afvinken op mijn to-dolijst was mijn lust en mijn leven. Ik vond het heerlijk als iemand zei: ‘Wow, dat was snel!’ omdat ik sneller had teruggemaild dan dat ze hadden verwacht. Ik nam meer taken op me dan ik kon afhandelen, omdat ik de diepe behoefte had om te laten zien dat ik een ijverige, betrouwbare werkkracht was. Maar als ik al dat werk had aangenomen, brandde ik mezelf op en werd ik depressief of ziek.

			Jarenlang gaf ik mezelf op mijn kop als ik buiten adem raakte. Altijd als ik mezelf even niet dwong tot het uiterste te gaan, schaamde ik me omdat ik stagneerde. Elke keer dat ik op mijn werk nee zei tegen een klus maakte ik me zorgen dat ik niet hard genoeg werkte voor mijn salaris. Als ik niet een vriend hielp die me nodig had of niet naar een demonstratie ging die ik had willen bijwonen of een concert of voorstelling van een vriendin niet bezocht, wist ik zeker dat iedereen me kritisch beoordeelde. Als ik een pauze nam of mijn grenzen aangaf, was ik bang dat ik lui was. En lui, dat was het ergste wat ik maar kon zijn. Moe zijn, overweldigd zijn, lusteloos zijn zonder energie voor hobby’s en vrienden, al die dingen waren erg. Maar niets was zo erg als lui zijn.

			Ik leerde al jong dat mijn zelfbeeld samenhing met mijn productiviteit. Ik haalde goede cijfers en mijn docenten vonden me slim. Ze stimuleerden me om meer verantwoordelijkheden op me te nemen, vaker voor mijn kans te gaan: bijles geven aan een klasgenootje dat moeite had met maatschappijleer, de knutselactiviteiten organiseren in ons Bijbelkamp. De volwassenen vroegen me voortdurend extra verantwoordelijkheden aan te gaan en ik zei altijd ja. Ik wilde behulpzaam, ijverig en succesvol zijn. Hard werken en veel doen waren een garantie voor een stralende toekomst.

			Ik had zo mijn redenen om bezorgd te zijn over de toekomst. Mijn vader was opgegroeid in een mijnstadje met een verouderde infrastructuur in het Appalachengebergte. Als volwassene maakte hij zich altijd zorgen over zijn financiële toekomst. Hij had cerebrale parese en kon slechts met de grootste moeite schrijven en typen. Hij dacht dat studeren of een kantoorbaan krijgen voor hem niet was weggelegd. In plaats daarvan verrichtte hij zware fysieke arbeid, in de wetenschap dat zijn lichaam dat niet eindeloos zou volhouden. Mijn moeder was mondhygiëniste. Maar ze had scoliose en kon maar twee of drie dagen per week werken.

			Mijn ouders hadden niet gestudeerd en hadden daardoor beperkte opties op de arbeidsmarkt. Omdat ze voor mij op een betere toekomst hoopten, leerden ze me goed te plannen, me altijd degelijk voor te bereiden en hard te werken. Ze schreven me zodra het maar kon in voor het hoogbegaafdenprogramma op school. Ze stimuleerden me om een baantje te nemen, extra cursusblokken te volgen en mee te doen aan buitenschoolse activiteiten als debatclubs en de Model United Nations. Ze dachten dat ik het ver kon schoppen als ik hard werkte, zuinig was op mijn geld en veel ‘extra’ verantwoordelijkheden op me zou nemen. Dan zou ik – al dan niet met een beurs – worden toegelaten op een behoorlijke universiteit en een succesvolle carrière kunnen opbouwen, zolang ik maar niet lui was. Mijn leraren zagen mijn potentieel en gaven me dezelfde adviezen.

			De druk om een stabiel leven op te bouwen bezorgde me de nodige angsten, maar het alternatief leek me nog veel erger. Het was me niet ontgaan dat niet alle kinderen van mijn leeftijd net zo sterk werden gestimuleerd als ik. Sommige kinderen waren eigenlijk al opgegeven, omdat ze de lessen verstoorden of niet snel genoeg leerden. Ze waren als jonge kinderen nog gesteund en konden rekenen op de sympathie van hun docenten. Maar bij aanhoudende problemen hoefden ze niet meer te rekenen op geduld en compassie. Uiteindelijk sprak niemand meer over de behoeften en beperkingen van die leerlingen. Dan ging het er alleen nog maar over hoe lui ze waren. En als leerlingen eenmaal dat etiket opgeplakt hadden gekregen, werden ze niet meer geholpen. Dan werd er alleen nog tegen hen geschreeuwd. Als een kind lui was, was daar niets meer aan te doen. Dan was het hun fout dat ze hun werk niet op tijd inleverden, dat ze ingewikkelde concepten niet begrepen en hun naschoolse tijd niet besteedden aan ‘productieve’ activiteiten. Luie leerlingen hadden geen toekomst. Het was alsof de wereld zei dat ze hun verdiende loon kregen.

			Ook Max leerde dat er een verband was tussen haar waarde en haar productiviteit. Ze kwam net als ik uit een familie waarvan verschillende generaties in armoede hadden geleefd in het zuiden van de VS. Net als ik heeft ze als studente en in haar professionele leven voortreffelijk gepresteerd. Maar die drive om te hard te werken begon aan haar te knagen.

			Max werkt tegenwoordig voor een bedrijf in informatietechnologie, waar ze aanvragen en voorstellen indient en blogposts schrijft over wat het bedrijf zoal doet. Om haar werk goed te kunnen doen heeft ze de hulp nodig van haar collega’s. Ze moeten haar voorzien van gedetailleerde informatie over hun projecten, volledig ingevulde aanvraagformulieren en goed geschreven opzetten. Maar vaak krijgt ze die informatie niet op tijd en moet ze snel de benodigde bronnen bij elkaar scharrelen terwijl de deadline nadert en haar ongeduldige manager al in haar nek staat te hijgen. Ze maakt vaak werkweken van tachtig of negentig uur en lijkt altijd wanhopig te zijn.

			‘Die voorstellen moeten perfect zijn, maar ik kan er niet op vertrouwen dat mijn collega’s de tekst zorgvuldig genoeg controleren,’ zegt Max. ‘Elke overheidsdienst waarmee we samenwerken heeft weer andere eisen. Dat kan heel specifiek zijn: dat we onze formulieren met blauwe inkt ondertekenen en niet met zwarte. Maar mijn collega’s zien voortdurend dat soort dingen over het hoofd en mijn manager managet hen niet voldoende. Dan zit ik weer van zes uur ’s ochtends tot tien uur ’s avonds het werk van anderen te verbeteren zodat we een schijn van kans hebben om het contract binnen te halen.’

			Ik wist dat Max problemen had met overwerken en overbelasting toen ik haar al zeker voor de tiende keer hoorde klagen dat ze in een periode van drie dagen vijftig uur had gewerkt. Ik zag dat ze altijd doodmoe was en dat haar ergernis over haar werk was omgeslagen in woede en wanhoop. Ze moet in de loop van haar werkdag vaak uur na uur voorstellen schrijven en redigeren. Wanneer ze thuiskomt laat ze eten komen en stort ze in voor de tv. Ze is vaak zo moe dat ze vergeet de maaltijd te eten die ze heeft besteld. Ze heeft zelden tijd voor de hobby’s die haar ooit zo dierbaar waren, zoals hekserij en borduren. In de weekends ligt ze tot vier uur in bed om de accu op te laden en bij te komen van de stress van haar werkweek. Ze boekt weleens massages en vakanties om tot rust te komen, maar ze is vaak geïrriteerd en heeft een kort lontje. Ze zegt vaak dat ze nauwelijks van het leven geniet.

			Ik dacht dat Max’ intense levensstijl wel schadelijk moest zijn voor haar gezondheid. Toen ik haar ernaar vroeg, antwoordde ze: ‘Deze kutbaan heeft mijn gezondheid en mijn privéleven in puin gelegd. Ik had vorig jaar een galblaasontsteking, maar ik ben niet thuisgebleven. Ik wist dat mijn manager mijn redenen om thuis te blijven in twijfel zou trekken en me uiteindelijk zoveel schuldgevoel zou aanpraten dat ik toch naar kantoor zou komen. Tegen de tijd dat ik eindelijk naar het ziekenhuis ging, braakte ik voortdurend. Ik kon niet meer lopen van de pijn en kroop op handen en voeten naar de wc. Toen ze me opensneden, was er van mijn galblaas niets meer over. De chirurg zei dat hij nog nooit zo’n ernstig beschadigde galblaas had gezien en vroeg waarom ik niet een maand eerder was gekomen. Hij gaf me een lange preek, dat ik me vaker moest ziek melden van mijn werk. Ik kon wel janken.’

			Ik leerde Max kennen toen we beiden de ambitie hadden om schrijver te worden. We deelden passages uit onze verhalen en essays met elkaar op Tumblr. Max schreef zo prachtig dat ik haar meteen beter wilde leren kennen. Maar het kalme perspectief dat destijds kenmerkend was voor haar werk zie ik nu niet meer in haar leven. Ze is een intens en heftig levend persoon (iets dat ik bewonder), maar haar werk heeft haar humeurig en kwetsbaar gemaakt. Ze kan heel geïrriteerd worden over een gebrek aan efficiëntie of over dingen die ze dwaas vindt. Ze kan zomaar heel boos worden, bijvoorbeeld als de pizzabezorger niet de juiste dressing heeft meegenomen. Verhalen schrijft ze al jarenlang nauwelijks meer.

			Max weet dat haar werk haar leven dreigt te verslinden. Ze ziet dat haar baan ten koste gaat van haar relaties, haar gezondheid en haar vermogen om te genieten van de dingen die ze leuk vindt. Ze weet heel goed dat ze zichzelf onredelijke verwachtingen oplegt en zichzelf niet zou moeten dwingen om twee keer zo lang te werken als ze in feite aan haar werk zou moeten besteden. Maar ze weet niet hoe ze moet stoppen.

			Net als Max had ik de gewoonte om door te werken tot aan de rand van uitputting en ziekte. Ook ik had geen idee hoe ik dat moest stoppen. Op intellectueel niveau wist ik wel dat ik te hard werkte, maar ik was zo bang om eens een deadline te missen of lui over te komen dat ik bleef doorploeteren, zonder onderbrekingen in te lassen. Ik ging het pas anders doen toen mijn overbelasting mijn gezondheid compleet had verwoest.

			Het was februari 2014 en ik legde de laatste hand aan mijn dissertatie. Ik wist als tiener al dat ik een doctoraat wilde doen in de psychologie en nu was het bijna zo ver. Ik kon aan niets anders meer denken. Ik zat eindeloos lang in het lab data te analyseren, terwijl mijn collega’s al uren geleden naar huis waren gegaan om bij hun partners en kinderen te zijn. Ik had een appartement op een steenworp afstand van Loyola University, waar ik studeerde, dus ik verspilde nauwelijks tijd aan reizen. Ik zat zo vaak in het lab dat ik niet eens de moeite had genomen om mijn appartement te meubileren. Ik had niet eens een internetverbinding laten aanleggen.

			Toen kreeg ik, ongeveer twee weken voordat ik mijn proefschrift moest verdedigen, een zware griep. Maar daar liet ik me niet door tegenhouden. Ik sjokte elke dag naar mijn kantoortje en bleef daar zoals ik gewend was tot ’s avonds laat. Ik negeerde gewoon dat ik me beroerd voelde en ging zelfs naar de sportschool. Maar omdat ik mezelf de tijd niet had gegund om beter te worden, ging de griep niet weg. Op de dag van mijn verdediging had ik nog altijd koorts. Ik presenteerde mijn onderzoeksresultaten en probeerde te verhullen dat ik bibberde van de griep.

			Ik promoveerde die dag. Maar de griep zat er nog. Ik ging solliciteren. Ik was nog altijd ziek. Ik heb maandenlang griep gehad. Omdat ik zo nodig productief wilde blijven, probeerde ik de hele dag te negeren dat ik ziek was. Maar elke avond begon ik te bibberen en voelde ik me zo zwak en slap dat ik maar wat dekens om me heen sloeg en op de grond ging liggen tot het ochtend werd. Dat is maandenlang zo doorgegaan. Ik heb het de hele zomer ijskoud gehad, ook al lag ik onder een enorme stapel dekens en was het buiten dertig graden.

			En ik bleef maar werken. Ik probeerde voor mijn werkgever verborgen te houden dat ik te ziek was om te werken. Ik schaamde me voor mijn kwetsbaarheid. Als ik vrij had, deed ik niets anders dan slapen, maar dan verweet ik mezelf dat ik zo lui was. De artsen begrepen niet wat er mis met me was. Ik werd getest op reumatoïde artritis, SLE (lupus) en pfeiffer, maar al die ziektes bleek ik niet te hebben. Toen ontdekte een cardioloog dat ik een hartruisje had. Een hematoloog stelde vast dat ik ernstige bloedarmoede had. Maar de exacte oorzaak van die aandoeningen konden ze niet vinden. Ik was nog altijd ziek toen het winter werd, bijna een jaar nadat ik griep had gekregen.

			Geen enkele medische test of behandeling hielp. Er was geen arts die iets kon doen aan de mysterieuze ziekte die me teisterde. De remedie, die ik in november 2014 eindelijk vond, was dat ik moest rusten. Maar dan ook echt rusten: niet doen alsof het prima met me ging, niet mezelf dwingen om te gaan sporten en schrijven en werken. Het was een hel om thuis te zitten en niets te doen. Ik sloeg werkbesprekingen over en dwong mezelf te ontspannen. Andere opties had ik ook niet meer. Ik was steeds zieker geworden, en ik erkende dat het niet werkte om de behoeften van mijn lichaam in de wind te slaan. Twee maanden lang kwam er niets uit mijn vingers. Ik probeerde niet meer om te jongleren met mijn werk en mijn ziekte en verontschuldigde me niet voor mijn ‘luiheid’ door meer te doen dan gezond voor me was.

			Langzaam maar zeker voelde ik mijn energie terugkeren. De koorts verdween. Mijn rode-bloedcellengehalte steeg. Mijn hartruisje verdween. Toen ik volledig was genezen, was de tijd gekomen om de wereld weer te betreden en een nieuwe manier van leven te bedenken die niet, zoals mijn oude leven had gedaan, mijn lichaam zou verwoesten.

			Ik heb me in de jaren na mijn ziekte gericht op pogingen om een leven op te bouwen dat ik kan volhouden. Ik heb geleerd dat ik tijd moet vrijmaken voor ontspanning en herstel. Ik heb mijn droom opgegeven om hoogleraar met een vaste aanstelling te worden, want dan zou ik eindeloos lang onderzoek moeten doen. In plaats daarvan heb ik in deeltijd gewerkt als universitair docent en geef ik waar het maar mogelijk is online les. Die keuzes maakten een minder zwaar werkschema mogelijk. Ik nam werkpauzes en verdedigde mijn vrije tijd met hand en tand. Het heeft even geduurd, maar ik heb mezelf geleerd dat ik het verdiende om me op mijn gemak te voelen, om ontspannen en gelukkig te zijn.

			Toen gebeurde er iets grappigs. Naarmate mijn gezondheid en welzijn toenamen, ging ik beter zien dat mijn studenten, collega’s en vrienden dezelfde houding tegenover hun werk hadden die ik vroeger had en dat hun leefwijze in sommige gevallen haar tol begon te eisen. Ik besefte dat veel mensen uit mijn naaste omgeving opgebrand of ziek waren of tot over hun nek in het werk zaten. Max bijvoorbeeld, met haar werkweek van soms wel negentig uur; mijn vriend Ed, wiens mentale gezondheid in gevaar kwam door hun toewijding aan de hotline over huiselijk geweld waarvoor hen werkte; en mijn collega Alyssa, die voortdurend de druk van het ouderschap moet combineren met de belasting van een fulltimebaan als onderzoeker terwijl ze door haar schoonfamilie en buren wordt bekritiseerd om de keuzes die ze maakt bij de opvoeding. En dan had ik ook nog eens tientallen studenten die tijdens hun opleiding allemaal wel een keer te horen hadden gekregen dat ze niet genoeg deden om het ver te schoppen in het leven, dat ze ‘lui’ waren en geen geluk of succes verdienden.

			Ik begreep dat mijn probleem deel uitmaakte van een sociale epidemie die ik de Luiheidsleugen noem. De Luiheidsleugen is de diepgewortelde culturele overtuiging die ertoe leidt dat veel mensen dit soort dingen gaan denken:

				•	Diep vanbinnen ben ik lui en waardeloos.

				•	Ik moet constant keihard werken om mijn luiheid te overwinnen.

				•	Ik kan mijn waarde bewijzen door productief te zijn.

				•	Werk is het belangrijkste in het leven.

				•	Als je niet gedreven bent en niet goed presteert, ben je immoreel.

			De Luiheidsleugen is de bron van dat schuldige gevoel dat we niet ‘genoeg’ doen en de prikkel die ervoor zorgt dat we ons letterlijk ziek werken.

			Toen ik de Luiheidsleugen eenmaal overal om me heen zag, gebruikte ik de vaardigheden die ik als onderzoeker had geleerd om in de geschiedenis van luiheid te duiken en recente psychologische studies over productiviteit te lezen. Mijn bevindingen waren een enorme opluchting, maar ze waren ook heel frustrerend. Alle research over zaken als productiviteit, burn-out en geestelijke gezondheid lijkt erop te wijzen dat de gemiddelde werkdag veel te lang is en dat andere verplichtingen die we geneigd zijn als normaal te zien, zoals een volledige studiebelasting op de universiteit of de toezegging om op wekelijkse basis activisme te bedrijven, voor de meeste mensen niet zijn vol te houden.

			Ik begreep dat de eigenschap die we ‘luiheid’ noemen vaak een krachtig zelfbeschermingsinstinct is. Als we even niet gemotiveerd zijn, een duidelijke koers missen of ‘lui’ zijn, is dat omdat ons lichaam en ons brein schreeuwen om rust. Als we leren luisteren naar die aanhoudende gevoelens van vermoeidheid en eraan toegeven, kunnen we eindelijk genezen. Ik heb dankzij gesprekken met therapeuten en coaches uit het bedrijfsleven ontdekt wat je kunt doen om op je werk en in je privéleven grenzen aan te geven. Ik heb geleerd dat we door te strijden voor ons recht om ‘lui’ te zijn ruimte kunnen creëren om plezier te hebben, te ontspannen en te herstellen. Ik heb ook kennisgemaakt met de enorme opluchting die je ervaart als je ophoudt je zelfbeeld op te hangen aan het aantal klusjes dat je kunt afvinken op je to-dolijst.

			Ze hebben ons aangeleerd dat we bang moeten zijn voor luiheid, maar luiheid bestaat niet. Er schuilt geen moreel verrotte, vadsige kracht in ons die ons er zonder aanwijsbare reden toe aanzet om onproductief te zijn. Je bent niet fout als je beperkingen hebt en van tijd tot tijd je rust wilt pakken. Vermoeidheid en een tijdelijk gebrek aan motivatie zijn geen bedreigingen voor onze eigenwaarde. Sterker nog: de gevoelens die we afschrijven als ‘luiheid’ behoren tot de meest waardevolle instincten die de mens heeft. Ze leveren een cruciale bijdrage aan onze langetermijnaanpak om in leven te blijven en te floreren. Dit boek is een gepassioneerd pleidooi voor gedragsvormen die van de hand worden gewezen als ‘luiheid’ en voor de mensen die door de samenleving worden afgeschreven omdat ze ‘lui’ zouden zijn. Het bevat praktische adviezen om beter je grenzen aan te geven op alle gebieden van je leven waarop je het gevaar loopt om te veel van jezelf te geven, en scenario’s om die grenzen te beschermen tegen inbreuk door anderen. Ik zal je op allerlei manieren geruststellen en je op het hart drukken dat je grootste angst – dat je lui bent en dat het nooit meer goed komt – volslagen misplaatst is.

			Er zijn altijd goede redenen voor als mensen energie of motivatie tekortkomen. Oververmoeide of opgebrande mensen worstelen niet met een gênante, gemene, innerlijke demon die luiheid heet, maar ze ploeteren om het hoofd boven water te houden in een overdreven veeleisende cultuur van workaholics die mensen verkettert om hun elementaire behoeften. We hoeven onszelf niet tot het uiterste te drijven. We hoeven niet de waarschuwingssignalen van ons lichaam te negeren. We hoeven onszelf niet te straffen met zelfverwijt. We hoeven onszelf geen rustmomenten te ontzeggen. We hoeven niet bang te zijn voor luiheid, want lui zijn bestaat niet.

			




Een

			De Luiheidsleugen

			Ik werk in het centrum van Chicago, niet ver van Michigan Avenue. Ik baan me elke ochtend een weg door hordes vermoeide forenzen en slome toeristen, en ik passeer altijd minstens vijf of zes mensen die op straathoeken om kleingeld bedelen. Ik heb al vaak meegemaakt dat mensen die uit de voorsteden lijken te komen tegen hun kinderen zeggen dat ze geen geld aan daklozen moeten geven. Ze zeggen de gebruikelijke dingen: dat ze het geld zullen uitgeven aan drugs of alcohol, dat ze maar doen alsof ze dakloos zijn, dat ze om hun leven te verbeteren gewoon moeten stoppen met lui zijn en werk moeten zoeken.

			Ik word woedend als ik mensen zulke dingen hoor zeggen, want ik weet dat het hard werken is om te overleven als dakloze. Als je geen huis hebt, is het elke dag weer een strijd om een warm, veilig onderkomen te vinden voor de nacht. Je moet constant al je bezittingen meezeulen. Als je je spullen ook maar even neerzet, kunnen ze zomaar worden gestolen of weggegooid. Als je meer dan een paar dagen dakloos bent, is de kans groot dat je te maken hebt met niet-behandelde klachten of geestelijke of lichamelijke aandoeningen. Je slaapt nooit de hele nacht door. Je moet de hele dag bedelen voor genoeg geld om een maaltijd te kunnen kopen of toegang te krijgen tot de daklozenopvang. Als je bijstand krijgt, moet je regelmatig aan sociaal werkers, artsen en therapeuten bewijzen dat je inderdaad recht hebt op zorg en voedsel. Je wordt permanent getraumatiseerd. Je bent ziek, aan het eind van je Latijn. Je krijgt verwensingen en dreigementen naar je hoofd geslingerd en je kunt zomaar worden verwijderd uit openbare ruimtes. Elke dag van je leven is een strijd om te overleven, en dan hebben de mensen nog het lef om je lui te noemen ook.

			Ik weet deze dingen omdat ik vrienden heb die dakloos zijn geweest. Mijn vriendin Kim heeft een hele zomer lang op de parkeerplaats van een filiaal van Walmart gewoond toen hun huurbaas hen, hun partner en hun twee kinderen uit hun appartement had gezet. Het moeilijkste van dakloos zijn, vertelde Kim, was het etiket dat ze opgeplakt kregen, de veroordeling. Als mensen niet wisten dat Kim dakloos was, mochten hen en hun kinderen urenlang in de McDonald’s colaatjes drinken en hun telefoons opladen om even te ontkomen aan de verzengende hitte buiten. Maar als bleek dat Kim dakloos was, veranderde hen in de ogen van veel mensen van een vermoeide, maar bekwame ouder in een onbetrouwbare, luie last voor de samenleving. Het maakte niet uit hoe Kim en hun kinderen zich kleedden of hoe ze zich gedroegen of hoeveel voedsel ze kochten: als ze eenmaal dat etiket ‘lui’ opgeplakt hadden gekregen, was er geen weg terug meer. Dan werden ze zonder pardon uit winkels en restaurants gezet.

			Onze cultuur haat ‘luie’ mensen. Helaas hanteren we een enorm ruime definitie van ‘luiheid’. Een drugsverslaafde die probeert af te kicken, maar soms terugvalt in zijn oude gedrag? Die is te lui om zijn of haar aandoening te overwinnen. Een werkloze met een depressie die net voldoende energie heeft om ’s ochtends op te staan maar voor wie sollicitaties nog te hoog gegrepen zijn? Ook lui. Kim, die elke dag op zoek moest naar onderdak en middelen om te overleven, had een volledige baan en vond daarnaast ook nog de tijd om hun kinderen lessen rekenen en taal te geven achter in de camper waarin ze allemaal sliepen. Duidelijk een heel lui iemand, die gewoon wat harder moest werken om de armoede achter zich te laten.

			Het woord ‘lui’ wordt vaak uitgesproken met een toon van morele veroordeling. Als we mensen ‘lui’ noemen, bedoelen we niet alleen dat ze weinig energie hebben, maar impliceren we dat er iets serieus met hen mis is en dat ze alle slechte dingen hebben verdiend die hun ten gevolge van hun luiheid overkomen. Luie mensen werken niet hard genoeg. Ze hebben verkeerde beslissingen genomen op momenten waarop ook goede, logische keuzes voorhanden waren. Luie mensen hebben onze hulp, ons geduld en ons mededogen niet verdiend.

			Het kan (zij het op een zieke manier) goed uitkomen om het lijden van mensen op die manier van de hand te wijzen. Als mensen op straat wonen omdat ze ‘lui’ zijn, hoef ik hun geen cent te geven. Als alle mensen die ooit in de gevangenis zijn gezet voor drugsbezit alleen maar te ‘lui’ waren om echt werk te zoeken, hoef ik me geen zorgen te maken over hervormingen van het drugsbeleid. En als al mijn studenten die slechte cijfers halen te ‘lui’ zijn om te studeren, hoef ik nooit mijn lesmethoden aan te passen of de deadline voor ingeleverd werk te versoepelen.

			Maar het echte leven is veel minder simpel. Verreweg de meeste daklozen zijn slachtoffers van trauma en misbruik.1 De meeste dakloze tieners leven op straat omdat ze door hun homofobe of transfobe ouders uit huis zijn gezet of omdat ze in de steek zijn gelaten door het pleegzorgstelsel.2 Veel chronisch werkloze volwassenen hebben minimaal één geestelijke aandoening. Naarmate ze langer niet aan het werk kunnen, zullen hun symptomen verergeren en wordt het voor potentiële werkgevers moeilijker om die mensen nog te zien als aanvaardbare kandidaten.3 Drugsverslaafden die niet kunnen afkicken krijgen vaak te maken met extra problemen, zoals armoede en trauma’s, die de behandeling van hun verslaving compliceren.4

			De mensen die we meestal (omdat we het nu eenmaal zo hebben geleerd) afdoen met ‘ze doen niet hard genoeg hun best’ hebben vaak te maken met allerlei voor ons onzichtbare problemen en obstakels. Dat is me ook opgevallen in mijn beroepsleven. Als ik contact opneem met ‘luie’ studenten die niet goed presteren, blijkt het steevast te gaan om mensen met grote persoonlijke problemen. Ze hebben geestelijke aandoeningen, ervaren een zware werkdruk, of moeten een ziek kind of bejaard familielid verzorgen. Ik had ooit een student die in de loop van een semester van zestien weken een ouder verloor, waarna haar huis verloren ging ten gevolge van een natuurramp en vervolgens ook nog eens haar dochter met een depressie werd opgenomen in het ziekenhuis. Ondanks alles wat ze had meegemaakt, voelde ze zich schuldig als ze haar werk te laat inleverde. Ze was bang dat mensen zouden denken dat ze al die tragedies had verzonnen. Ze had altijd documentatie bij zich om te bewijzen dat het echt allemaal was gebeurd. Zo diep zit vaak de angst om ‘lui’ te worden gevonden.

			Waarom noemen we mensen lui als ze het zo zwaar hebben? Een van de redenen is dat menselijk lijden grotendeels onzichtbaar is voor buitenstaanders. Ik kan alleen weten dat studenten te maken hebben met een angststoornis, armoede of een ziek kind als ze me vertellen wat er speelt. Als ik geen praatje maak met de dakloze bij mijn bushalte weet ik niets over het hersenletsel dat hij heeft opgelopen en de invloed die dat heeft op bijvoorbeeld zijn vermogen om zich ’s ochtends aan te kleden. Als mijn collega’s slecht presteren, kan ik niet weten dat hun gebrek aan motivatie kan worden veroorzaakt door een depressie. Ik zou zomaar kunnen denken dat ze apathisch zijn, terwijl ze hun uiterste best doen maar aan het eind van hun Latijn zijn. Als je keer op keer bent buitengesloten door de samenleving kan het erop lijken dat je nauwelijks je best doet, terwijl je juist alles geeft.

			De mensen die we ‘lui’ noemen hebben vaak hun grenzen bereikt. Ze gaan gebukt onder enorme hoeveelheden emotionele bagage en werken keihard. Maar omdat de eisen die aan hen worden gesteld hun vermogens overstijgen, krijgt de buitenwereld de indruk dat ze niets doen. Bovendien hebben we geleerd dat we de persoonlijke problemen van anderen als onaanvaardbare smoesjes moeten zien.

			Zee probeert werk te vinden nadat hij jarenlang heeft geworsteld met een heroïneverslaving. Het was een lange, zware strijd om van zijn verslaving af te komen. Hij heeft herstelprogramma’s gevolgd, levensvaardigheden aangeleerd in groepstherapie en zijn zelfbeeld opnieuw opgebouwd door vrijwilligerswerk te doen. Maar als mogelijke werkgevers zijn cv bekijken, zien ze dat hij jarenlang niet heeft gewerkt en gaan ze denken dat hij al die tijd niets heeft uitgevoerd. Zelfs sommige familieleden en vrienden van Zee beschouwen die hersteljaren als verspilde tijd. We weten dat drugsverslaving een gedragsstoornis en een geestelijke aandoening is, en we weten dat het de meeste verslaafden niet lukt om al bij hun eerste poging af te kicken. Toch lijken we nog altijd te denken dat mensen moreel verantwoordelijk zijn voor hun verslavingsproblemen en dat elke terugval een keuze is die ze voor hun plezier hebben gemaakt.5

			Dat geldt niet alleen voor hoe we anderen beoordelen. We doen het ook onszelf aan. Veel mensen leggen de lat belachelijk hoog voor zichzelf. We denken altijd dat we meer moeten doen, minder vaak moeten uitrusten en minder behoeften zouden moeten hebben. We denken dat onze problemen – zoals depressie, de zorg voor kinderen, angsten, trauma’s, rugpijn, of het simpele feit dat we mensen zijn – geen goede redenen zijn om onszelf beperkingen op te leggen of om moe te zijn. We verwachten van onszelf dat we bovenmenselijk presteren. Als dat niet lukt, verwijten we onszelf dat we lui zijn.

			Maar wat ons is verteld over luiheid, dat waren allemaal leugens. Onze cultuur heeft ons aangepraat dat je succes kunt afdwingen met wilskracht; dat tot het uiterste gaan moreel beter is dan het rustig aan doen. Ze hebben ons geleerd dat beperkingen een teken van luiheid zijn en dat mensen met beperkingen het niet verdienen om te worden bemind of getroost. Dat is de Luiheidsleugen die we overal om ons heen zien en die ons laat beoordelen en veroordelen, die ons veel stress oplevert en ervoor zorgt dat we bergen hooi op onze vork nemen – en dat terwijl we onszelf er nota bene van overtuigen dat we te weinig doen! Om de Luiheidsleugen achter ons te laten, moeten we die eerst onder ogen zien en analyseren, zodat we de giftige invloed kunnen zien die de Leugen heeft op onze levens, onze overtuigingen en onze omgang met anderen.

			Wat is de Luiheidsleugen?

			De Luiheidsleugen is een geloofssysteem dat stelt dat hard werken moreel superieur is aan ontspanning, en dat mensen die niet productief zijn inherent minder waardevol zijn dan productieve mensen. Het is een verzwegen, maar algemeen geaccepteerde set waarden en ideeën die invloed heeft op hoe we werken en op hoe we grenzen aangeven in onze relaties, en op onze gedachten over hoe het leven zou moeten zijn.

			De Luiheidsleugen heeft drie basisprincipes:

				1	Je waarde wordt bepaald door je productiviteit.

				2	Je kunt je gevoelens en grenzen niet vertrouwen.

				3	Je kunt altijd meer doen.

			Hoe raken we geïndoctrineerd door de Luiheidsleugen? In de meeste gevallen gaan ouders niet met hun kinderen rond de tafel zitten om hun deze principes aan te praten. De meeste mensen nemen deze ideeën in de loop van de jaren in zich op door observatie en patroonherkenning. Als ouders hun kinderen vertellen dat ze geen geld aan daklozen moeten geven omdat daklozen te ‘lui’ zijn om dat geld te verdienen, wordt het zaadje van de Luiheidsleugen geplant in het hoofd van dat kind. Als personages in tv-programma’s hun beperking overwinnen door wilskracht en niet dankzij de hulp waarop ze recht hebben, wordt de Luiheidsleugen weer een beetje versterkt. En elke keer dat een manager werknemers bekritiseert en hij hun motivatie in twijfel trekt omdat ze zich ziek melden terwijl dat pure noodzaak is, strekken de tentakels van de Luiheidsleugen zich weer iets verder uit in het brein van die werknemer.

			We leven in een wereld waarin hard werken wordt beloond en waarin je wordt geacht je te schamen voor je behoeften en beperkingen. Zo vreemd is het dus niet dat veel mensen voortdurend te veel hooi op hun vork nemen en ja zeggen omdat ze bang zijn voor hoe ze zullen worden gezien als ze nee zeggen. Zelfs als je denkt dat je het niet volmondig eens bent met de drie principes van de Luiheidsleugen heb je vermoedelijk toch de boodschap in je opgenomen en sta je toe dat die boodschap invloed heeft op de doelen die je stelt en op hoe je anderen beoordeelt. Ik ga nu iets dieper in op die principes. Probeer te bedenken hoe sterk ze hebben postgevat in je brein en in welke mate ze je gedrag op dagelijkse basis beïnvloeden.

			Je waarde wordt bepaald door je productiviteit

			Als we met kinderen en tieners over de toekomst spreken, vragen we vaak wat ze willen gaan doen. We vragen in feite welke waarde ze willen bijdragen aan de samenleving en aan hun werkgever. We vragen veel minder vaak wat hun passie is, of wat hun een vredig gevoel geeft. We beoordelen volwassenen op basis van hun werk – hij is acteur, zij is begrafenisondernemer – en delen hen in op basis van de arbeid die ze verrichten voor anderen. Als iemand die altijd productief is geweest minder productief wordt ten gevolge van lichamelijke klachten, ziekte, tragische omstandigheden of gevorderde leeftijd, bespreken we dat op gedempte toon, omdat we blijkbaar vinden dat diegene op die manier een belangrijk deel van zijn identiteit is kwijtgeraakt. Als we geen werk omhanden hebben, lijkt het weleens alsof we geen reden hebben om te leven.

			Het is logisch dat veel mensen zo denken, want een comfortabel en veilig leven is in deze wereld geen zekerheid. Mensen die niet werken (of niet kunnen werken) hebben het vaak zwaar. Werklozen en mensen die in armoede leven, sterven veel jonger dan mensen met banen en mensen uit de middenklasse.6 Omdat we nu eenmaal leven in een wereld waarin alles om werk draait, kan niet-werken ervoor zorgen dat mensen sociaal geïsoleerd raken, wat weer hun eventuele mentale en fysieke gezondheidsproblemen kan verergeren.7 Er zijn grote risico’s verbonden aan een gebrek aan productiviteit. Veel mensen ondervinden dan ook stress over hun professionele en financiële toekomst. Die stress zorgt weer voor spanningen over hoe hard we werken.

			Michael, een barman, is bang dat hij niet genoeg werkt. Hij is in de South Side van Chicago opgegroeid in een Italiaans arbeidersmilieu waarin disfunctionaliteit en geestesziekten aan de orde van de dag waren. Hij heeft niettemin een leven voor zichzelf opgebouwd en een vak geleerd waaraan altijd behoefte is. Maar nu kan hij geen nee zeggen als hem werk wordt aangeboden. Een goede barman kan in Chicago vaak diensten overnemen. Michael zegt altijd ja als hem een klus wordt aangeboden en racet dan van de ene bar naar de andere, de hele stad door, ook als dat betekent dat hij met veel pijn en moeite nog een paar uurtjes kan slapen. Het kostte me weken om een interviewafspraak met hem te maken, want zijn agenda zat boordevol.

			‘Mijn hele leven is een burn-out,’ vertelde Michael. ‘Toen ik mijn eigen bar had, werkte ik negentig uur per week. Elke week. Ik sliep ’s nachts op de vloer van de herentoiletten. Ik boekte evenementen, schreef het voedsel- en het cocktailmenu, ontving leveranciers en stond achter de bar. Toen ik failliet ging, moest ik alle klussen aannemen die ik kon krijgen.’

			Michael heeft altijd zo geleefd. Als tiener was hij balletdanser. Het keiharde balletmilieu, een wereldje vol workaholics, leerde hem dat hij zijn dagen moest volproppen met studie en repeteren en dat hij alle signalen moest negeren dat zijn lichaam het moeilijk had. Als volwassene was hij nog net zo toegewijd. Hij heeft tientallen jaren gewerkt zonder zichzelf rust te gunnen. Zelfs als hij op reis is, vraagt hij rond of er bars zijn waar hij diensten kan draaien. Hij neemt nooit vakantie. Hij houdt nauwgezet een spreadsheet bij van zijn werkuren en inkomsten. Ik stond versteld van de getallen en bedragen.

			‘Ik heb in maart van dit jaar 380 uur gewerkt,’ vertelde hij. Met een normale werkweek van 40 uur kom je uit op zo’n 160 uur per maand.

			De gevolgen van zijn dwangmatige werkgewoonten leken in allerlei opzichten op wat Max en ik hebben ervaren. Een paar jaar geleden, toen Michaels bar ten onder ging, had hij zoveel stress dat hij bloed braakte. Hij had het ook – net als ik – elke avond ijskoud. Maar ondanks zijn klachten werkte hij door, omdat hij hoopte dat hij zijn bedrijf kon redden door harder te werken.

			Als je heel erg boft, kun je met pensioen als je een aantal jaren zo hebt geleefd. Maar omdat we hebben geleerd om werk het centrale onderdeel van onze identiteit te maken, kunnen we vaak niet goed omgaan met ons nieuwe, rustige leven. Gepensioneerde mensen krijgen vaak depressies en vinden dat hun leven geen zin meer heeft.8 Net als werklozen zeggen veel gepensioneerden dat ze stuurloos en eenzaam zijn. Ze kunnen ziek worden van hun isolement en door het gebrek aan een dagelijkse structuur, en ze hebben een verhoogde kans op hartklachten.9 Veel mensen zien hun hele volwassen leven lang op tegen die periode of stellen het uit door nog te blijven doorwerken als dat al niet meer gezond is.10

			Toen in Chicago het coronavirus toesloeg en de horeca moest sluiten, raakte Michael bevangen door angst en paniek. Hij had bijna elke dag van zijn volwassen leven gewerkt. Nu waren de bars gesloten. Hij had geen idee wat hij moest doen en hoe hij geld moest verdienen. Hij maakte plannen om in een leegstaande winkel een speakeasy te openen. Hij kende veel mensen in de branche en kreeg tips over panden waarin hij zo’n illegale bar kon beginnen. Veel van zijn vrienden die niet in de horeca werkten, waren geschokt dat hij bereid was zijn eigen leven en dat van anderen in de waagschaal te stellen. Hij zou iedereen die hij kende blootstellen aan het virus door in een bar te gaan staan. Uiteindelijk wist iemand hem dat onverstandige plan uit het hoofd te praten.

			Ik had natuurlijk ook bedenkingen bij Michaels plan, maar ik begreep waarom het hem aansprak. Het leven had hem gedwongen zelfredzaam te zijn, en zijn enige kans om aan financiële malaise te ontkomen was om hard te werken zonder stil te staan bij de gevaren. Michael had al eens bloed gebraakt omdat hij te hard had gewerkt. Was het zo heel anders om het risico te nemen dat hij een dodelijk virus zou oplopen?

			Twee weken nadat we waren begonnen met social distancing, kreeg ik een appje van Michael: ‘Ik kan verdomme niet wachten tot ik weer aan het werk kan. Ik heb sinds mijn veertiende nooit meer zoveel vrije tijd gehad. Ik word er gek van.’

			Veel mensen zijn net als Michael, ook als we minder extreme keuzes maken. We kunnen niet minder hard werken en nemen als een soort reflex altijd nieuwe verantwoordelijkheden aan omdat we bang zijn dat ons leven instort als we het niet doen. We hebben vaak onze gezondheid ingeruild voor ons financiële of beroepsmatige welzijn en maken voortdurend keuzes: plannen we tijd in voor rust, sporten en sociale activiteiten? Of werken we langer om goed te verdienen? Tragisch genoeg maken veel mensen die keuzes niet omdat ze paranoïde zijn, maar omdat ze maar al te goed begrijpen hoe economisch kwetsbaar ze zijn. Michael ging van een internationale ramp als COVID-19 juist denken dat hij er verstandig aan had gedaan om altijd zo hard te werken. Als hij dat niet had gedaan, dan had hij nog minder gehad om op terug te vallen.

			Mensen die chronisch te hard werken zijn experts in het negeren van hun lichamelijke behoeften. Ons economische systeem en onze cultuur hebben ons geleerd dat behoeften ons zwak maken en dat er over grenzen altijd kan worden onderhandeld. We leren onszelf te negeren en zien onze gezondheid als iets wat we kunnen inruilen voor geld of prestaties. Dat brengt ons bij het tweede principe van de Luiheidsleugen: dat we gevoelens dat we uitgeput of ziek zijn niet kunnen vertrouwen en dat onze beperkingen niet acceptabel zijn.

			Je kunt je gevoelens en grenzen niet vertrouwen

			Eric Boyd is een succesvolle fictieschrijver, maar hij worstelt voortdurend met de angst dat hij het zal verpesten en alles zal verliezen. Die angst heeft een rationele achtergrond: Eric heeft voordat hij schrijver werd in de gevangenis gezeten. Hij weet uit eigen ervaring dat het leven en de veiligheid waarvoor hij zo hard heeft gewerkt op elk moment zomaar kunnen verdwijnen. Met een strafblad heb je minder mogelijkheden op de arbeidsmarkt dan anderen. Hoewel zijn agenda vol staat met lezingen en onderwijs- en schrijfopdrachten, schrijft Eric zich ook vaak in voor klinische studies en andere bijbaantjes. Hij zegt nooit nee tegen schrijfklussen of tegen uitnodigingen ergens te verschijnen, ook al moet hij midden in de nacht van de ene stad naar de andere reizen. Hij is en blijft bang dat hij, als hij niet voortdurend zijn grenzen opzoekt, zal wegzakken in een luiheid waaruit hij zich nooit meer kan verheffen.

			Ik heb gesproken met tientallen overwerkte mensen met dezelfde angst. Mensen die lange dagen maken, werken totdat ze erbij neervallen en veel meer werk aannemen dan gezond is, zijn bij uitstek geneigd te denken dat ze ‘lui’ zijn. Ze worden geplaagd door de angst dat ze diep vanbinnen egoïstisch, behoeftig en ongemotiveerd zijn. Het klinkt paradoxaal, maar het is een centraal aspect van de Luiheidsleugen en heeft levensgevaarlijke consequenties.

			De Luiheidsleugen houdt ons voor dat we het gevaar lopen vadsige mensen te worden die niets presteren en dat elk teken van zwakte verdacht is. De Leugen heeft veel mensen ervan overtuigd dat ze veel minder gedreven en getalenteerd zijn dan dat ze zich voordoen; dat ze hun egoïstische, passieve instinct uitsluitend kunnen overwinnen door niet naar hun lichaam te luisteren, zichzelf nooit rust te gunnen en nooit ziekte te gebruiken als een voorwendsel om gas terug te nemen.

			Dit aspect van de Luiheidsleugen houdt ons voor dat we onze behoeften moeten vrezen. Ben je moe? Denk maar niet dat dat betekent dat je moet slapen; je bent gewoon lui. Heb je moeite om je te focussen op een moeilijke klus? Dat gebeurt niet omdat je afgeleid of overbelast bent. Integendeel: je moet juist meer werk aannemen om scherp te blijven! Heb je een hekel gekregen aan een baan die je ooit heerlijk vond? Wees even niet zo’n klein kind. Je moet gewoon jezelf dwingen om dat schandalige gebrek aan motivatie te overwinnen.

			Als we dit geloofsstelsel accepteren, wordt het heel moeilijk om onze behoeften te herkennen en voor onszelf op te komen. Toen ik in 2014 ernstig ziek was, twijfelde ik weleens aan mijn ziekte. Ik vroeg me af of ik mijn koorts misschien zelf had verzonnen, of ik heimelijk mijn vrienden en dierbaren manipuleerde om medelijden af te dwingen. Zelfs mijn arts vroeg zich af of ik wel zo ziek was als dat ik zei dat ik was. Hij vroeg me om elke avond mijn temperatuur op te schrijven in een dagboekje dat ik moest meenemen als ik hem bezocht. We zagen dat ik bijna elke avond ruim 39 graden koorts had. Toch voelde ik me nog altijd schuldig omdat ik zo’n lastpak was. Ik begreep niet waarom wilskracht niet genoeg was om te genezen.

			Ons lichaam en brein geven allerlei alarmsignalen af om ons te waarschuwen tegen opkomende verkoudheden, honger, uitdroging of overspanning. Als je wakker wordt met keelpijn of een zure smaak in je mond kun je vooruitplannen om rust te nemen en zo een virus al snel aanpakken. Als je wordt afgeleid door gedachten aan eten, kun je een snack nemen voordat je echt honger krijgt.11 En als het al veel mentale inspanning van je vergt om een enkele bladzijde van een boek te lezen, mag je dat gerust zien als een teken dat je brein ontspanning nodig heeft.

			De Luiheidsleugen ziet die nuttige alarmsignalen als misleiding: je hebt helemaal geen behoefte aan een snack, een kop thee of een lome zondag in bed, dat zijn gewoon je slechtste impulsen die de kop opsteken om je te verleiden tot slecht gedrag. De Luiheidsleugen moedigt je aan om lichamelijke waarschuwingssignalen in de wind te slaan, om ondanks die signalen gewoon door te blijven ploeteren en zo min mogelijk hulp en ondersteuning te vragen. En na al je worstelingen en pogingen om je behoeften te ontkennen, is er geen beloning. Je verdient nooit het recht om het rustig aan te doen, want de Luiheidsleugen bepaalt dat je nooit – maar dan ook nooit – genoeg hebt gedaan.

			Je kunt altijd meer doen

			De Luiheidsleugen zet ons ertoe aan om onhaalbare productiviteitsdoelen te stellen en dringt ons de verwachting op van werkdagen van acht uur vol ongestoorde focus, gevolgd door avonden waarop we sporten, Instagramwaardige maaltijden klaarmaken en ons wijden aan nevenprojecten die bewondering afdwingen. Volgens de Luiheidsleugen maken zichzelf respecterende mensen optimaal gebruik van hun tijd, die ze vullen met nuttige activiteiten. Ze missen nooit een doktersafspraak, laten hun oliepeil controleren, gaan braaf naar de sportschool. Als iemand op verkiezingsdag een derde dienst heeft gedraaid en geen fut heeft om te gaan stemmen, is diegene volgens de Luiheidsleugen verantwoordelijk voor alles wat er in politiek opzicht misgaat in het land. Als een deeltijdstudent de mentale energie mist om te studeren nadat ze de hele dag voor haar kinderen heeft gezorgd, zegt de Luiheidsleugen dat ze niet slim of deugdzaam genoeg is om haar diploma te halen.

			De Luiheidsleugen wil ons koste wat kost aanpraten dat we aan de slag moeten gaan. Maar we bereiken, hoe ambitieus we ook zijn, nooit het plafond, om de simpele reden dat er geen plafond is. Als je een ijverige (mede)werker bent, verwijt de Luiheidsleugen je dat je niet voldoende vrijwilligerswerk doet of niet voldoende klaarstaat voor familie en vrienden. Als je je hele leven ten dienste stelt van andere mensen en hun behoeften zal de Luiheidsleugen je erop wijzen dat je niet vaak genoeg in de sportschool komt of dat je huis niet is opgeruimd. Als je een felbegeerde onderscheiding krijgt of een andere belangrijke mijlpaal bereikt, zal de Leugen beleefd glimlachen en zeggen: ‘Leuk voor je, maar wat ga je nú doen?’

			We leren dat we trots moeten zijn op onze successen, maar tegelijkertijd mogen we niet op onze lauweren rusten wanneer we iets bijzonders hebben gepresteerd. Hoe succesvol je ook bent, je krijgt nooit toestemming om even op adem te komen. We moeten ons voortdurend afvragen: wat nu? Wat kan ik nog doen? De Luiheidsleugen leert ons dat je een beter mens bent naarmate je harder werkt zonder ooit een duidelijke definitie te geven van hoe ‘hard’ dat moet zijn. Door de lat telkens hoger te leggen en mensen nooit toe te staan kwetsbaar te zijn en behoeften te hebben, creëert de Leugen een situatie die alleen maar verkeerd kan aflopen.

			Mijn moeder kreeg het afgelopen jaar heupklachten die maar aanhielden. Ze koos ervoor om geen rust te nemen en naar een fysiotherapeut te gaan, maar bleef lange dagen werken als mondhygiëniste, waardoor de pijn verergerde. Weken- en zelfs maandenlang sleepte ze zich naar haar werk, hoewel iedereen zag dat haar lichaam het niet aankon.

			Staan en lopen werden steeds moeilijker voor haar en ze zag ertegen op om elke dag naar haar werk te gaan.
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