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			Korte inhoud

			Jij doet ertoe door 

			JENNIFER BREHENY WALLACE

			Een betekenisvol leven kenmerkt zich niet door succes, status of prestaties, maar door het allesomvattende gevoel dat je ertoe doet.

			Jij doet ertoe laat zien dat je gewaardeerd voelen niet alleen essentieel is voor je eigen welzijn, maar ook voor dat van anderen. Het vergroot je veerkracht, geeft je leven richting en zorgt voor verdieping in je relaties. Door middel van persoonlijke verhalen, wetenschappelijke inzichten en praktische strategieën laat Jennifer Breheny Wallace zien wat voor impact de kleinste blijken van waardering kunnen hebben, van op de werkvloer tot in je woonkamer.

			Dit boek biedt je alle tools om je verbonden te voelen en te ervaren hoe het is als je voelt dat je er écht toe doet. Want het gevoel van mattering is de sleutel tot een leven vol verbinding en betekenis.

		

	
		
			 

			Voor mijn echtgenoot, Peter, onze familie, vrienden en ­vriendinnen, die me elke dag laten merken
dat ik ertoe doe

		

	
		
			 

			Aan het einde van mijn leven wil ik niet alleen een bezoek hebben gebracht aan deze wereld.

			Mary Oliver, ‘When Death Comes’
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			Noot van de auteur

			Gezien de vertrouwelijke aard van deze gesprekken zijn sommige namen en herkenbare details gewijzigd. In dat soort gevallen wordt alleen een voornaam gebruikt. Wanneer de volledige naam wordt genoemd, gebeurt dat met toestemming van de betrokkene.

		

	
		
			INLEIDING

			De mattering core

			Het begon met een mandarijn.

			Het was vroeg in de ochtend toen ik op het station van Harlem arriveerde, maar in de hal gonsde het al van de drukte. Forenzen renden langs me heen en de remmen van de treinen gierden op de sporen. In de hal rook het naar verse koffie en de dieseldampen van de oude treinen boven ons hoofd. In een hoek van het station bevond zich een winkeltje dat baadde in het licht.

			Het was een klein winkeltje, maar de voorraad was overvloedig: keurige schappen die uitpuilden van de snacks, koelkasten vol flesjes water en kleurrijk fruit in decoratieve rieten mandjes. Een man met grijs haar achter de toonbank begroette me hartelijk. ‘Welkom,’ zei hij. ‘Goed om je te zien!’ Hij sprak met de warme toon van iemand die een vaste klant gedag zei, terwijl ik dat helemaal niet was. Toen ik rondkeek hoorde ik hem praten met een klant die er duidelijk wel vaker kwam. De winkelier had het over de mandarijnen die hij die ochtend op de markt had ingekocht. ‘Ik weet nog dat je die zo lekker vond,’ zei hij. ‘Toen ik ze zag wist ik dat ik ze voor jou moest inkopen.’ De klant bedankte hem omdat hij altijd zo vriendelijk en attent was.

			De mandarijnen hadden ook mijn aandacht getrokken met hun knaloranje schil, die een welkom contrast vormde met de grijstinten van het station. Maar toen ik in de trein zat herinnerde ik me vooral de betrokkenheid die uit het gesprek sprak, de winkelier die met zijn attente actie veel meer had geboden dan alleen fruit. Uit het gesprek bleek dat de man had opgelet en iets had onthouden en dat was het bewijs van een verbinding in een wereld die vaak onverschillig lijkt. Een klein gebaar dat betekende: je doet ertoe.

			Later die dag nam ik de trein terug naar New York. Terwijl de trein volstroomde met forenzen die een plek zochten, pakte ik de laatste mandarijnen die ik in het winkeltje had gekocht. Het sap spoot alle kanten op toen ik ze pelde. Opeens stormde een man van in de twintig onze wagon in. Zijn ogen schoten heen en weer en zijn borstkas deinde op en neer van woede. Hij schreeuwde en joeg iedereen de stuipen op het lijf. Ik begreep dat hij ruzie had gekregen met iemand op het perron. Die andere man was verdwenen, maar hij was nog steeds woedend.

			De andere passagiers wendden hun blik af van de schreeuwende man en zochten stilletjes een plek, misschien omdat ze bang voor hem waren, maar misschien ook omdat het moeilijk was om getuige te zijn van zijn woede. Een conducteur stapte op de man af en sprak hem rustig toe. Hij uitte geen dreigementen, blafte geen bevelen en probeerde hem ook niet te overmeesteren. Hij vroeg op kalme toon of het ging en of hij ergens mee kon helpen. Daarna wees hij naar een lege plek en vroeg op vriendelijke toon naar zijn kaartje. De conducteur was veel kleiner dan de man, maar had duidelijk een kalmerend effect op hem. Het was indrukwekkend om te zien hoe de conducteur het aanpakte. De situatie had gemakkelijk uit de hand kunnen lopen, maar was gede-escaleerd doordat de conducteur respect en medeleven had getoond.

			Zodra het weer rustig was in de trein begon ik uit het raam te staren en na te denken over het tafereel waarvan ik getuige was geweest. Ik vond het bijzonder dat de jongeman, die echt woedend was geweest, was gekalmeerd door de woorden van de conducteur. De conducteur had hem uit de trein kunnen gooien omdat hij voor overlast zorgde, maar dat had hij niet gedaan. Hij had de jongeman aangesproken als iemand die respect verdiende.

			In die tijd was ik druk bezig met mijn onderzoek voor Nooit genoeg, mijn boek over de prestatiecultuur, die de oorzaak is van een mentale-gezondheidscrisis onder adolescenten en jongvolwassenen. Er was één idee dat de hele tijd terugkwam: mattering, het gevoel dat we worden gewaardeerd en dat anderen ons nodig hebben. Ik stelde telkens weer vast dat jongeren die het goed deden één ding met elkaar gemeen hadden: ze hadden het gevoel dat ze ertoe deden omdat ze werden gewaardeerd om wie ze diep vanbinnen waren. Het gevoel dat ze ertoe deden fungeerde als een soort schild dat hen beschermde tegen gevoelens van angst en depressie. Maar door het tafereel waarvan ik getuige was geweest in de trein drong er nog iets tot me door: niet alleen jongeren willen het gevoel hebben dat ze ertoe doen. Iedereen wil dat gevoel hebben. Dat had ik intellectueel gezien allang begrepen, maar door dat moment in de trein had ik het ook echt gevoeld. Volwassenen verlangen ook naar die erkenning en willen ook het gevoel hebben dat ze worden gezien en belangrijk zijn. Dat had ik gevoeld door de hartelijkheid van de winkelier. Ik had het gehoord in de stem van de conducteur, die verder had gekeken dan de woede van de jongeman en tegen de mens achter de woede had gesproken.

			Het begon langzaam tot me door te dringen. De man in de trein had niet alleen om zich heen geslagen. Hij had ook zijn hand uitgestoken. Op zijn verwarde, chaotische manier had hij de wereld een paar fundamentele, menselijke vragen gesteld. Zien jullie me wel? Horen jullie me? Doe ik ertoe?

			De conducteur had zijn vraag met medeleven en betrokkenheid beantwoord.

			Iedereen wil ertoe doen

			Die dag ben ik begonnen aan een reis – deels pelgrimage, deels onderzoek – om uit te pluizen hoe we het gevoel krijgen dat we ertoe doen en hoe dat gevoel kan verdwijnen, zelfs bij mensen die een vol leven lijken te leiden. Psychologen, sociologen en filosofen hanteren allemaal een andere definitie van mattering, maar in essentie gaat het om het gevoel dat we worden gewaardeerd en waarde kunnen toevoegen aan de wereld.1

			Het gevoel te worden gewaardeerd + waarde toevoegen = mattering

			Mattering is het besef dat onze aanwezigheid en ons doen en laten belangrijk zijn voor anderen. Het is de betrokkenheid die je voelt bij iemand die jou en je input oprecht waardeert of het warme gevoel dat je krijgt wanneer je merkt dat je inspanningen een verschil hebben gemaakt. Het is het besef dat anderen op je rekenen en rekening met je houden. Het is het diepe besef dat we in het leven van anderen en in de wijdere wereld passen, als onmisbare stukjes van een puzzel.

			Oppervlakkig bezien lijkt het gevoel ertoe te doen misschien iets simpels. Maar wanneer je dieper graaft zie je dat het aan allerlei complexe vragen van de menselijke ervaring raakt. Mattering is het verhaal over onze plek in de wereld dat we onszelf vertellen en heeft met uiteenlopende vragen te maken, zoals: word ik door mensen gewaardeerd en op prijs gesteld of ziet niemand me staan? Hoor ik er echt bij of moet ik mijn weg in de wereld in mijn eentje zien te vinden? Maakt mijn leven een verschil voor anderen of zou het niet uitmaken als ik er niet was?2

			Het idee mattering is in de jaren tachtig van de twintigste eeuw geïntroduceerd door de beroemde socioloog Morris Rosenberg.3 Sinds die tijd is het concept geleidelijk geëvolueerd en ook tot andere vakgebieden doorgedrongen. De afgelopen jaren heeft het idee aan populariteit gewonnen onder wetenschappers en uiteenlopende vakmensen. Nu angststoornissen, burn-out en eenzaamheid in steeds grotere mate een probleem vormen, gebruiken wetenschappers uit uiteenlopende vakgebieden, zoals de neurowetenschappen, het onderzoek naar arbeidscultuur, het onderwijs en de gezondheidszorg, het begrip mattering om inzicht te krijgen in zaken die mensen nodig hebben om zich te ontwikkelen en zich goed te voelen. Het wordt steeds duidelijker dat het gevoel ertoe te doen een wezenlijke pijler van welzijn is en dat daar meer aandacht aan moet worden besteed.

			Mattering is een ‘metabehoefte’ of ‘parapluterm’, zoals psychologen het noemen, omdat het vertrouwde concepten – het gevoel van verbondenheid, het gevoel dat je erbij hoort, gevoelens over zingeving – bijeenbrengt in één enkel, intuïtief concept.4 Het is zo krachtig omdat het deze individuele concepten overstijgt. Mattering gaat bijvoorbeeld een stuk dieper dan het gevoel ergens bij te horen: je kunt bij een groep horen, zoals het team op je werk, een klas of een familie, maar toch het gevoel hebben dat je er niet toe doet voor de groep. Mattering gaat ook een stuk dieper dan een gevoel van richting in je leven: je kunt wel zin en betekenis ontlenen aan je werk, je gemeenschap en je naasten, maar wanneer je het gevoel hebt dat je ertoe doet weet je ook dat je daden en inspanningen een positief effect hebben op de mensen om je heen.

			De behoefte ertoe te doen is zelfs zo diepgeworteld dat deze, na de eerste levensbehoeften, zoals voedsel en onderdak, het gedrag van de mens voor het grootste deel bepaalt.5 We willen graag gewaardeerd worden door onze familieleden, vrienden en gemeenschap en we willen waarde toevoegen, een positieve invloed hebben en een zinvolle bijdrage leveren aan het leven van anderen. Die drijfveer maakt deel uit van onze evolutionaire erfenis. Voor onze vroegste voorouders betekende waardering door de groep steun en bescherming tegen gevaren. Iemand die werd genegeerd of verstoten maakte niet veel kans om te overleven. Die oerangst en dat verlangen zijn nog steeds in ons geprogrammeerd.

			We hebben het woord mattering niet altijd gebruikt, maar de behoefte is even oud als de mensheid zelf. Psychologen, filosofen en spirituele leiders hebben deze behoefte in de loop der tijd proberen te benoemen en pogingen gedaan om te begrijpen wat het betekent om er echt bij te horen en het verschil te maken. We komen het idee van mattering tegen in de geschriften van Aristoteles, die schreef dat we eudaimonia, het goede leven, konden bereiken wanneer we deugden als ruimhartigheid en vriendelijkheid ontwikkelden en die binnen een gemeenschap in de praktijk brachten.6 Mattering is de kern van onze bekendste psychologische theorieën, zoals de stelling van Alfred Adler dat het leveren van een betekenisvolle bijdrage aan anderen van fundamenteel belang is voor het persoonlijke welzijn.7

			Mattering duikt ook op in de leerstellingen van de godsdiensten. Het joodse en christelijke idee dat de mens is geschapen ‘naar Gods gelijkenis’ (imago Dei) benadrukt de intrinsieke waarde van elk individu. De islam leert ons dat ieder mens door de Schepper is begiftigd met waardigheid (karama). Het hindoeïsme heeft het over de goddelijke vonk (atman) in ieder wezen, terwijl het boeddhisme de nadruk legt op de onderlinge afhankelijkheid en ons leert dat het leven van ieder individu van invloed is op het geheel. In al deze tradities is de boodschap dus dat ieder individu ertoe doet.

			Rituelen die zijn bedacht om mensen te laten merken dat ze gewaardeerd worden, van overgangsriten tot pensioneringsfeesten, maken onlosmakelijk deel uit van het dagelijkse leven. Door deze ‘mattering-praktijken’ krijgen de deelnemers het gevoel dat ze erbij horen, dat ze belangrijk zijn en dat hun bestaan betekenis heeft. We willen er allemaal toe doen, of we nu jong of oud zijn, rijk of arm, introvert of extravert, een dienende of leidinggevende functie hebben.8 Mattering overstijgt identiteit, beroep, achtergrond en geloofsovertuiging en herinnert ons eraan dat we, ondanks al onze verschillen, allemaal het gevoel willen hebben dat we gewaardeerd worden en nodig zijn. We willen allemaal weten dat ons bestaan van belang is voor de wereld.

			Toen ik onderzoek deed voor mijn eerste boek, Nooit genoeg, en voor het eerst over mattering hoorde, had ik onmiddellijk een transcendent inzicht in het concept. Het was alsof iemand een licht had aangedaan en een begrip dat ik al jaren probeerde te bevatten maar nooit had weten te doorgronden eindelijk had benoemd – zo’n zeldzaam ogenblik waarop een enkel woord een hele wereld aan betekenissen ontsluit. Het concept was verbijsterend nieuw en tegelijkertijd onmiddellijk vertrouwd.

			Mattering, dacht ik. Dat is waar het leven om draait.

			Hoe langer ik nadacht over het concept, hoe meer de kracht van het idee me duidelijk werd. Dankzij mattering hebben we een woord voor de mooie momenten die ons zo’n goed gevoel geven, zoals wanneer iemand zich onze naam herinnert, wanneer ons kind iets herhaalt wat we hem hebben geleerd of wanneer iemand begint te stralen omdat wij de kamer binnen zijn gelopen. Maar het begrip maakt ook op een pijnlijke manier duidelijk waaraan het tegenwoordig in onze wereld ontbreekt. Zou een gebrek aan mattering de oorzaak kunnen zijn van onze persoonlijke problemen – een burn-out of het gevoel dat je onzichtbaar bent op je werk, dat je niet wordt gehoord in je relatie of niet van belang bent voor je gemeenschap?

			De moderne mattering-crisis

			In de zes jaar dat ik onderzoek heb gedaan naar mattering heb ik honderden mensen van over de hele wereld de volgende vraag gesteld: heb je het gevoel dat je ertoe doet? Het antwoord was veel te vaak ‘nee’ of ‘niet meer’, en daarbij leken het beroep of de ideologie, de leeftijd, klasse en afkomst van de respondenten weinig verschil te maken. Een moeder vertelde dat ze het gevoel had dat ze niet werd gezien omdat haar behoeften altijd op de laatste plaats kwamen. Een arts vertelde dat ze zich machteloos voelde wanneer verzekeringsmaatschappijen zich niets aantrokken van haar jarenlange opleiding en de zorgkosten van haar patiënten weigerden te vergoeden, hoewel ze volgens haar dringend een bepaalde behandeling moesten ondergaan. Een manager die bijna met pensioen ging, was bang dat hij zich irrelevant zou gaan voelen zodra hij was gestopt met werken. Een studente vertelde dat ze er voor haar gevoel alleen toe deed als ze goede cijfers haalde en slank was. Een moeder van drie volwassen kinderen, die vroeger het middelpunt van hun leven was geweest, zei dat ze het gevoel had dat ze geen plaats meer had in hun leven. Een oudere man zei dat hij ouder worden vooral heel moeilijk vond omdat niemand meer van hem afhankelijk was.

			Na ieder gesprek had ik nog meer urgente vragen. Ik begon ook op een andere manier over mijn eigen leven en mijn dierbaren na te denken. Binnenkort zijn mijn kinderen volwassen en het huis uit. Hoe blijf ik het gevoel houden dat ik ertoe doe wanneer die seismische verandering heeft plaatsgevonden? Hoe laat ik mijn kinderen merken dat ze ertoe doen als ik ze niet meer dagelijks zie? Vrienden en vriendinnen vertrouwden me toe dat ze zich niet gewaardeerd voelden op hun werk. Moeders die hun carrière in de wacht hadden gezet om hun kinderen op te voeden worstelden met een gevoel van identiteitsverlies en richtingloosheid. Overal om me heen waren mensen die het gevoel hadden dat ze er niet toe deden omdat ze zich niet gewaardeerd voelden of omdat ze het idee hadden dat ze niet de kans kregen om waarde toe te voegen aan de wereld. Zelfs krantenkoppen begonnen een andere betekenis voor me te krijgen: DE EENZAAMHEIDSEPIDEMIE ONDER MANNEN, WAAROM ZOVEEL WERKNEMERS AFHAKEN OP HET WERK en DE MANTELZORGCRISIS.

			Mattering heeft twee kanten – het is een krachtig, positief gevoel wanneer we merken dat we ertoe doen en slopend wanneer we dat gevoel niet hebben.9

			Er is sprake van een wereldwijde crisis, zoals wel blijkt uit het stijgende aantal gevallen van depressie, eenzaamheid en burn-out. Deze crisis is toegeschreven aan veel verschillende oorzaken, zoals de gepolariseerde politiek, de snelle technologische ontwikkelingen, de sociale media en cultuuroorlogen. Ouders bezwijken haast onder de mentale en emotionele arbeid die ze moeten verrichten om hun gezin bij elkaar te houden en werken vaak ook nog fulltime. Mannen weten niet meer goed waar en hoe ze in de samenleving passen. Het werk is steeds zwaarder en minder bevredigend en bovendien dreigt AI onze banen overbodig te maken. Ons vertrouwen in overheidsinstellingen is afgenomen, en daarom geloven we niet dat er hulp of oplossingen onderweg zijn. Veel mensen hebben zich afgewend van de gemeenschap omdat ze zich niet meer gesteund voelen. De technologie heeft de persoonlijke interacties vervangen, third spaces (derde ruimtes) zijn verdwenen en het vertrouwen in onze naasten is afgebrokkeld.

			Deze wijdverspreide problemen, en de gevolgen die ze voor iedereen hebben, van eenzaamheid tot uitputting en een aanhoudend gevoel van instabiliteit, kunnen ook worden opgevat als symptomen van het gevoel niet te worden gezien en gewaardeerd en niet belangrijk te zijn. We weten niet zeker of onze daden wel echt een verschil maken. We hebben niet het idee dat we nodig zijn, in elk geval niet op een manier die ons een positief gevoel geeft. De ongelijkheid die we zien, het harde werk waaraan nooit een einde lijkt te komen en de afstand tot instellingen en elkaar doen allemaal afbreuk aan ons gevoel dat we waardevol zijn. Dat we waarde toevoegen. Dat onze aanwezigheid ertoe doet.

			Mentale problemen hangen vaak samen met het gevoel onzichtbaar of onbelangrijk te zijn, en dat wijst er duidelijk op dat mensen het gevoel hebben dat ze er niet toe doen. Dat gevoel is de oorzaak van een verontrustende ontwikkeling. De levensverwachting in de Verenigde Staten neemt al sinds 2014 af, terwijl er daarvoor juist tientallen jaren sprake was van een positieve ontwikkeling. Een van de voornaamste oorzaken van deze trend is een verschijnsel dat sociologen ‘wanhoopsdoden’ noemen – zelfmoorden, overdoses en alcoholgerelateerde sterfgevallen, die vaak het gevolg zijn van toegenomen eenzaamheid en baanverlies.10 Wereldwijd geeft ongeveer een op de vier volwassenen aan dat hij zich heel of tamelijk eenzaam voelt, volgens een enquête die in 2023 in 140 landen is afgenomen. Dat zijn meer dan een miljard mensen.11

			Mattering is net als de zwaartekracht onzichtbaar maar van wezenlijk belang. Een kracht die ons op onze plek houdt en voor vaste grond onder onze voeten zorgt. Wanneer we het gevoel hebben dat we ertoe doen, voelen we ons geaard. Wanneer we dat gevoel niet hebben, worden we stuurloos. We verliezen ons houvast en krijgen het gevoel dat we nergens bij horen. De wereld lijkt killer en we krijgen het gevoel dat we niet welkom zijn. Het menselijke brein is niet gemaakt voor zo’n wereld. We beschrijven de dingen die om ons heen gebeuren vaak als een crisis in de mentale gezondheid, maar die woorden geven de situatie slechts gedeeltelijk weer. In werkelijkheid hebben we te maken met een crisis in de sociale gezondheid, het afbrokkelen van de relaties die vroeger juist voor bescherming zorgden. We hebben de menselijke behoefte aan verbondenheid en aan het leveren van een bijdrage uit het oog verloren. Nu komen we vaak in de verleiding om dat gemis op te vullen met onechte vormen van mattering – we gaan op zoek naar aandacht in plaats van naar verbinding, aanzien in plaats van richting en geld in plaats van zingeving. Er zijn steeds meer mensen die te maken hebben met eenzaamheid, burn-out en angstklachten, en dat is het voorspelbare gevolg wanneer een samenleving is vergeten hoe ze mensen het gevoel moet geven dat ze worden gewaardeerd.

			De extreemste vorm van de overtuiging dat we er in wezen niet toe doen is anti-mattering, zoals de psycholoog Gordon Flett dat heeft genoemd.12 Anti-mattering is het tegenovergestelde van mattering, het pijnlijke gevoel dat we onzichtbaar en onbetekenend zijn. Dat is heel is iets anders dan het gevoel dat we hebben op de voorbijgaande momenten waarop we twijfelen aan onze waarde, zoals wanneer je het idee hebt dat niemand aandacht aan je besteedt tijdens het werkoverleg of ontdekt dat een vriend jou als enige niet heeft uitgenodigd voor een etentje met de hele groep. Dat zijn pijnlijke, alledaagse ervaringen, maar dat pijnlijke gevoel verdwijnt wanneer er genoeg tijd voorbijgaat of wanneer iemand je geruststelt. Anti-mattering is daarentegen een constant gevoel dat het ik ondermijnt. Het is het knagende gevoel dat we er voor niemand toe doen. Dat gevoel van anti-mattering eist een zware tol wanneer het maar lang genoeg aanhoudt.

			De ergste zonde tegen onze medeschepselen is niet haat, maar onverschilligheid: dat is de essentie van onmenselijkheid.

			George Bernard Shaw13

			Wanneer we mensen niet het gevoel geven dat ze ertoe doen, wanneer we toestaan dat mensen zich onzichtbaar, ongewenst en overbodig voelen, kunnen we gevaarlijke consequenties verwachten. Mensen die verschrikkelijke misdrijven plegen zijn niet per se van nature slecht. Vaak voelen ze zich ontzettend eenzaam en onzichtbaar. Ze hebben het gevoel dat niemand van hen afhankelijk is, dat niemand hun aan- of afwezigheid opmerkt of aan hen denkt.14 Mensen die zo’n gemis ervaren, kunnen uithalen en negatieve aandacht zoeken om te bewijzen dat ze wel degelijk impact kunnen hebben. Ze zeggen dan in wezen: ‘Zie je wel dat ik ertoe doe?’ Anderen keren zich tegen zichzelf, gebruiken verdovende middelen of mutileren zichzelf om aan de psychische pijn te ontsnappen. Hoe meer ik te weten kwam over mattering, hoe meer ik ervan overtuigd begon te raken dat het meer is dan een feelgoodconcept of abstracte wetenschappelijke theorie – het is een maatschappelijk imperatief.

			De mattering core

			In deze wereld, waar we het gevoel kunnen krijgen dat we onzichtbaar, eenzaam en nutteloos zijn, bleef ik me maar afvragen welke mensen het nou goed doen. Wat hebben zij dat anderen niet hebben? Die mensen beschikken over een mattering core, zoals ik dat heb genoemd: een sterke, innerlijke overtuiging dat ze worden gewaardeerd door hun familie, vrienden, collega’s en hun gemeenschap en dat ze waarde toevoegen. Je kunt de mattering core zien als een soort innerlijke infrastructuur. Wanneer we het zwaar hebben en ons verloren, onzichtbaar of uitgeput voelen, kunnen we terugkeren naar deze kern en ons weer evenwichtig voelen. Dan weten we weer wie we zijn en waarom andere mensen ons waarderen. En dit is het mooie: die kern is niet iets vaststaands. We kunnen die kern in onszelf en in ons gezin, onze gemeenschap en werkomgeving versterken. Mattering is een gewoonte, een fundament, een manier van doen.

			Wanneer we een sterke mattering core hebben, zijn we geaard en veerkrachtig en verbonden met het beste in onszelf en anderen. Die kern nodigt ons uit om anderen beter te leren kennen. Mattering voorziet ons van de woorden om uit te drukken hoezeer we onze partner waarderen en van manieren om deze band in stand te houden. Op het werk lopen we minder kans op een burn-out omdat we weten dat de dingen die we doen een verschil maken. Op maatschappelijk niveau biedt mattering een gedeeld raamwerk voor het begrip van de oorzaken van eenzaamheid en leed en van de voorwaarden waaronder mensen zich goed kunnen voelen. Het werken aan het herstel en het versterken van mattering is niet alleen een persoonlijk doel, maar ook een collectieve oproep tot actie om de wereld die we zo hard nodig hebben tot stand te brengen. We hebben behoefte aan een nieuwe architectuur voor de manier waarop we leven, werken en liefhebben – een maatschappelijke interventie – en dat is nou juist wat het raamwerk van mattering ons te bieden heeft.

			Toen ik uit de trein was gestapt en onderweg was naar huis bleef ik maar aan de conducteur, de jongeman en de winkelier denken. Ik vond het verbijsterend dat je met zulke kleine dingen kon zeggen: ik zie je, je doet ertoe – en dat sommige mensen dat gevoel zo zelden hebben. Voor mijn gevoel was deze mattering-crisis een noodsituatie. Die avond nam ik me voor om deze draad van mattering te volgen, waar die me ook naartoe zou leiden.

			Dit boek is het verslag van alles wat ik heb geleerd.

			Dit boek is voor jou als je het gevoel hebt dat je onzichtbaar bent of een burn-out hebt gekregen op je werk. Dit boek is voor jou als je kinderen ondertussen volwassen zijn en jij je afvraagt welke plek je nu in hun wereld inneemt of als je midden in de chaos van het ouderschap zit en zoveel ballen in de lucht moet houden dat je nauwelijks meer weet wat je zelf nodig hebt. Dit boek is voor jou als je net bent verhuisd en je sociale netwerk kwijt bent, als je chronisch ziek bent en het gevoel hebt dat de wereld zonder jou is verdergegaan of als je moet toezien terwijl een naaste – een volwassen kind, een partner, een vriend of vriendin, een bejaarde ouder – de weg kwijt is. Dit boek is voor jou als alles op het eerste gezicht prima lijkt te gaan, maar je je toch richtingloos en eenzaam voelt. Wat je verhaal ook is, de vragen zijn hetzelfde: doe ik ertoe? Zal ik ooit weer het gevoel hebben dat ik ertoe doe?

			We zullen samen onderzoeken hoe we het gevoel dat we ertoe doen kunnen blijven houden en hoe we de mensen thuis, op ons werk en in onze naaste omgeving kunnen laten merken dat ze ertoe doen – en wat we kunnen doen wanneer we dat gevoel niet hebben. Om te beginnen zullen we naar de essentiële onderdelen van de mattering core kijken: hoe je kunt vaststellen of je impact maakt, waarom het belangrijk is om het gevoel te hebben dat mensen op je rekenen (maar niet te veel) en wat er gebeurt wanneer anderen afstemmen op jouw innerlijke wereld en in je investeren. Deze kernonderdelen helpen ons om steviger in het dagelijkse leven te staan en om sterkere relaties op te bouwen. Daarna kijken we hoe het gevoel dat we ertoe doen onder druk kan komen te staan wanneer er een transitie plaatsvindt in ons leven en hoe we dat gevoel op een andere manier weer kunnen opbouwen. Ten slotte kijken we naar de wijdere wereld en onderzoeken we hoe we de mensen in onze werkomgeving en onze gemeenschap kunnen laten merken dat ze ertoe doen. In elk hoofdstuk ontmoet je mensen die het gevoel dat ze ertoe deden zijn kwijtgeraakt en hebben teruggevonden. Ik werd zo geraakt door hun verhalen dat ik deze wel moest delen. Ik geef ook tips voor eenvoudige, alledaagse praktijken die je kunt ontwikkelen om een leven op te bouwen waarin je een groter gevoel van verbondenheid en richting hebt en meer in het nu bent.

			Dus ga met me mee. Laten we beginnen.

			De mattering core

			Erkenning: jij en je daden worden gewaardeerd en je afwezigheid zou worden gevoeld.

			Afhankelijkheid: je hebt het gevoel dat je nodig bent omdat anderen op je rekenen.

			Betekenis: je hebt het gevoel dat je belangrijk bent omdat je wordt geprioriteerd.

			Zelfuitbreiding: je hebt het gevoel dat er voor je wordt gezorgd omdat anderen in je welzijn investeren.

			Afstemming: je hebt het gevoel dat je echt wordt begrepen en dat er empathisch op je wordt gereageerd.

			In de bijlage vind je een aantal uitspraken om over na te denken. Je kunt die oefening nu al doen en vervolgens herhalen wanneer je het boek uit hebt. Dan kun je kijken of het gevoel dat je ertoe doet zich ontwikkelt naarmate je meer over het concept mattering te weten komt.

		

	
		
			HOOFDSTUK 1

			Herken je impact

			De mattering core

			Erkenning: jij en je daden worden gewaardeerd en je afwezigheid zou worden gevoeld.

			Afhankelijkheid: je hebt het gevoel dat je nodig bent omdat anderen op je rekenen.

			Betekenis: je hebt het gevoel dat je belangrijk bent omdat je wordt geprioriteerd.

			Zelfuitbreiding: je hebt het gevoel dat er voor je wordt gezorgd omdat anderen in je welzijn investeren.

			Afstemming: je hebt het gevoel dat je echt wordt begrepen en dat er empathisch op je wordt gereageerd.

			Greg Bulanow voelde het glas onder zijn laarzen knerpen toen hij naar het wrak rende. Het was een van de eerste meldingen waar hij als brandweerman op afging en hij wist dat iedere minuut telde. De vrouw achter het stuur was nog in leven, maar zat klem in het verwrongen staal. Greg vertrouwde op zijn training. Hij perste zich door een opening naar de vrouw, die het uitschreeuwde van de pijn. Haar ademhaling was gejaagd en paniekerig. Greg sprak haar kalm toe: ‘We halen je eruit,’ zei hij. Toen ze haar uit de auto probeerden te bevrijden, sloeg hij zijn zware brandweerjas om de vrouw heen om haar tegen de rondvliegende stukken metaal en glas te beschermen. Greg bleef bij haar en hield haar vast terwijl de mannen bezig waren. Toen de laatste hindernis uit de weg was geruimd en de vrouw in veiligheid was gebracht voelde Greg zich helemaal leeg en intens dankbaar. Hij had iemand geholpen tijdens een van de ergste momenten van haar leven.

			Greg was nooit echt van plan geweest om brandweerman te worden. Hij had een studie Engels afgerond aan een kleine universiteit in Ohio en was daarna met zijn nieuwe vrouw, Jacqueline, naar Charleston, South Carolina verhuisd. Hij droomde van een toekomst als schrijver en een leven in straten met kinderkopjes. Hij zou een jaar of twee werken en vervolgens een master creatief schrijven doen. Toen hij een vacature voor brandweermannen in de krant zag, reageerde hij. Het was een goede manier om wat geld opzij te leggen, avonturen te beleven en mooie verhalen te verzamelen voor zijn vervolgopleiding, dacht hij.

			Maar toen Greg de vrouw uit de auto redde, begonnen zijn ideeën over zijn werk te veranderen. Hij wilde niet echt meer schrijver worden en was zich steeds meer bewust van de zingeving die hij in zijn werk vond. Wanneer Greg en zijn collega’s bij een medisch noodgeval of op de plek van een ongeluk kwamen, was er een moment waarop alles veranderde. Onbekenden vertrouwden hun geliefden aan hem toe en waren ervan overtuigd dat Greg en zijn collega’s ervoor zouden zorgen dat alles goed kwam. En Greg wilde dat vertrouwen niet beschamen. In de daaropvolgende tien jaar werd zijn toewijding beloond. Op zijn 36e was hij commandant van de brandweer van Noord-Charleston. Hij had de leiding over 250 brandweerlieden en elf kazernes.

			Toen Greg zijn nieuwe leidinggevende functie had, was het opeens ook zijn taak om de brandweerlieden gemotiveerd te houden – en dat was constant een probleem. De werkdruk was ontzettend hoog. Deze mannen en vrouwen hadden per jaar met zo’n 22.000 incidenten te maken. Veel brandweerlieden begonnen fysiek en emotioneel uitgeput te raken en hadden het idee dat de leidinggevenden niet begrepen met welke uitdagingen ze elke dag opnieuw te maken kregen. Er was niet echt sprake van een collegiale sfeer en de brandweerlieden namen de problemen mee naar huis. Sommige brandweerlieden waren door een paar scheidingen gegaan, terwijl anderen zwaar aan de drank waren geraakt. Veel mensen namen ontslag, en door het grote personeelsverloop kostte het Greg moeite om geschikt personeel te vinden voor alle vacatures. Greg probeerde de motivatie te herstellen door nieuwe brandweerwagens en de nieuwste kleding en het beste materieel aan te schaffen. Maar toen hij over alle verbeteringen vertelde, reageerden de brandweerlieden sceptisch. Iemand mompelde dat de leiding hun steun probeerde te kopen. Die opmerking kwam hard aan. Greg besefte dat de problemen veel dieper zaten en om een andere oplossing vroegen.

			Het probleem van de onzichtbaarheid

			We leven in een cultuur waarin we constant te horen krijgen dat we een einde kunnen maken aan onze ontevredenheid door een doel te vinden dat we echt belangrijk vinden. In zelfhulpboeken, lezingen en posts op de sociale media wordt ons gezegd dat we onze roeping moeten vinden, ons werk in overeenstemming moeten brengen met onze waarden, onze kinderen heel bewust moeten opvoeden of de wereld van dienst moeten zijn door vrijwilligerswerk te doen. 

			Deze nadruk op zingeving en richting is begrijpelijk. Die zijn essentieel voor ons welzijn. Maar tijdens mijn onderzoek naar de burn-outepidemie ontdekte ik dat het advies ‘om iets nuttigs te doen’ vaak niet erg zinnig was. Gregs brandweerlieden waren een duidelijk voorbeeld. Deze mensen redden levens, komen in actie in noodsituaties en doen werk dat volgens de meeste mensen bijzonder nuttig is. En toch had de brandweer te maken met veel burn-out onder het personeel, een gebrek aan motivatie en een groot personeelsverloop. Daar klopte iets niet.

			Ik was verbaasd over Gregs antwoord toen ik hem naar deze paradox vroeg. Hij legde uit dat brandweerlieden vaak geen idee hebben van de impact van hun werk. Ik snapte het niet. Wacht. Ze redden letterlijk levens. Hoe kan dat? Greg vertelde me vervolgens iets wat ik nog niet wist. De brandweer arriveert vaak als eerste bij een incident, of het nou een kettingbotsing op de snelweg is of een hartaanval in het midden van de nacht. Wanneer de brandweerlieden mensen uit brandende auto’s hebben getrokken of iemand hebben gereanimeerd, neemt het ambulancepersoneel het over. De slachtoffers worden naar het ziekenhuis gebracht terwijl de brandweerlieden hun spullen pakken, in hun wagen stappen en terugrijden naar de kazerne. Ze krijgen vrijwel nooit te horen hoe het is afgelopen, zei Greg. Niemand vertelt ze of de vrouw die ze uit een brandende auto hebben gered het ongeluk heeft overleefd en ooit weer zal lopen – of hun inspanningen van die avond een verschil hebben gemaakt. Die onzekerheid vreet aan ze. Ze kunnen het niet afsluiten omdat ze niet weten hoe het is afgelopen. Ze schrijven hun rapport en gaan vervolgens op pad naar het volgende incident. Greg vertelde me dat die onzekerheid op den duur de moraal aantast en de oorzaak van burn-out en mentale problemen kan zijn.

			De menselijke ervaring heeft een gemene deler. We willen allemaal weten of de dingen die we doen en zeggen en de persoon die wie we zijn ertoe doen. […] Iedere ruzie gaat eigenlijk over de vraag: zie je me wel? Zie je me wel? Vind je de dingen die ik zeg eigenlijk wel belangrijk? Doe ik er voor jou wel toe?

			Oprah Winfrey1

			Dat gebrekkige zicht op onze impact is een probleem dat zich niet alleen op het werk voordoet. We hebben maar al te vaak geen idee of onze handelingen er ook maar enigszins toe doen. Net als die brandweerlieden zijn we vaak met onszelf aan het worstelen, niet omdat we geen bijdrage leveren, maar omdat we zelden zien welke impact we maken. We brengen soep naar een zieke vriend, maar krijgen niet te horen of hij daardoor een beetje is opgeknapt. We geven geld aan een inzamelingsactie, maar weten niet of onze donatie heeft geholpen. We geven tips aan een kennis die een sollicitatiegesprek heeft, maar horen niet hoe het is gegaan. We leven in een cultuur waarin zelfredzaamheid als een belangrijke eigenschap wordt gezien en zijn druk en afgeleid en vergeten daardoor vaak om anderen op de hoogte te stellen. Na verloop van tijd leidt dat gebrekkige zicht op onze impact vanzelf tot minder betrokkenheid bij het werk, het gezin, de buurt en de gemeenschap.

			Toen hij net was begonnen als brandweerman had Greg ook gemerkt dat zijn betrokkenheid weleens onder druk stond. Hij had samen met zijn collega’s zijn leven gewaagd om een brand te blussen en zag een week later, toen hij weer langs het pand reed, dat het in opdracht van de verzekeringsmaatschappij werd gesloopt. Brandweerlieden hadden hun leven gewaagd om het huis te redden en zagen vervolgens dat het werd gesloopt – dat was toch demoraliserend en leidde toch vanzelf tot frustratie?

			Het is moeilijk om je betrokken te blijven voelen als je het idee hebt dat je handelingen geen echte impact maken op anderen. Daarbij maakt het niet uit of je op een kantoor werkt, een huishouden bestiert of pakketjes bezorgt. Wanneer we niet het gevoel krijgen dat anderen zich bewust zijn van onze inspanningen, krijgen we niet het gevoel dat we ertoe doen, dat wil zeggen ‘het gevoel dat anderen aandacht aan je besteden of je opmerken’, zoals de onderzoeker Morris Rosenberg het heeft geformuleerd.2 Door kleine blijken van erkenning, zoals de barista die zich onze vaste bestelling herinnert, een collega die langskomt of de buurman die ons gedag zegt, krijgen we het gevoel dat we worden gezien, dat we waardevol zijn. Uit onderzoek blijkt dat ons gevoel dat we bij een gemeenschap horen wordt versterkt door zulke korte ontmoetingen. We willen ook graag weten of onze handelingen een positieve impact hebben gemaakt. Zo vindt een docent het prettig wanneer een voormalige student hem komt melden dat hij een vervolgvak heeft gekozen omdat de docent in hem geloofde. In een wereld waar we het gevoel kunnen krijgen dat niemand onze inspanningen opmerkt, worden deze kleine gebaren het sociale bewijs dat we er inderdaad toe doen.

			Greg begon geleidelijk in te zien dat dat gevoel van onzichtbaarheid de reden was van het gebrek aan motivatie onder de brandweerlieden. Nadat zijn mededeling dat er nieuw materieel was aangeschaft zo lauw was ontvangen begon Greg te begrijpen waaraan het ontbrak. De brandweerlieden waagden elke dag hun leven, maar zagen niet welke impact ze hadden gemaakt of hoe dankbaar mensen waren. Greg besloot dat hij daar verandering in moest brengen.

			Ik zeg tegen…

			Greg gaf zijn hoofd geneeskundige dienst, de man die de trainingen levensreddend handelen voor de brandweerlieden verzorgde, opdracht om meer informatie over patiënten te verschaffen wanneer brandweerlieden daarom verzochten. Eerder konden ze zich alleen maar afvragen hoe het bijvoorbeeld was afgelopen met de vrouw die ze uit de auto hadden gered. Of met de man die ’s ochtends in elkaar was gezakt tijdens zijn hardloopronde. Nu was het de taak van het hoofd van de geneeskundige dienst om updates te geven. De brandweerlieden kregen al snel feedback en daardoor vormden ze zich een beter beeld van de manier waarop ze mensen hadden geholpen met hun werk.

			In die tijd nam Greg ook een nieuwe brandonderzoeker aan. Zo’n brandonderzoeker kijkt niet alleen hoe een brand is ontstaan, maar ook of de inzet van de brandweer eigenlijk wel effectief is geweest. Vroeger bleef het brandonderzoek altijd vertrouwelijk om strafrechtelijk onderzoek te voorkomen, maar daardoor wisten de brandweerlieden ook niet of de toegepaste strategieën effectief waren geweest. Nu kregen de brandweerlieden dus een beter beeld van de effectiviteit van hun inspanningen. Door de rapporten van het hoofd van de geneeskundige dienst kregen ze inzicht in de afloop van hun levensreddende acties en door de verslagen van de brandonderzoeker begonnen ze in te zien dat hun acties van directe invloed waren op de uitkomst van elke brand. Ze kregen het bijvoorbeeld te horen als ze iemands huis nog hadden kunnen redden of als ze hadden kunnen voorkomen dat de brand was overgeslagen naar de omringende huizen, en dat alles zonder informatie te onthullen waardoor een strafrechtelijke procedure kon worden gestart.

			Greg implementeerde ook een systeem waarbij de bevelvoerders hem elke twee weken, op betaaldag, in een e-mail moesten melden welke acties van hun teamleden erkenning verdienden. Ook als er niets te melden was, moesten ze hem een e-mail sturen om hem dat te laten weten. Greg hoopte dat goed werk dankzij dat systeem zou worden opgemerkt. In het begin werd Greg overspoeld met e-mails waarin de bevelvoerders meldden dat er niets te melden was. De brandweerlieden verrichtten natuurlijk heel veel goed werk – ze werkten goed samen, hadden levens gered – maar die acties waren zo’n vast onderdeel van het werk van de brandweer dat de mensen met een leidinggevende functie ze nauwelijks meer opmerkten. Sommige bevelvoerders vroegen zich hardop af waarom de leiding werknemers die gewoon hun werk deden wilde bedanken. ‘Bij het werk van de brandweer draait het vaak om actie,’ zei Greg. ‘Er is echt een andere mentaliteit voor nodig om een stap achteruit te doen en te observeren.’

			Greg zag in dat humor een vanzelfsprekend onderdeel is van de cultuur in de brandweerkazerne, waar collega’s de stress verwerken en teamgeest kweken door elkaar in de zeik te nemen. Daarom koos hij uiteindelijk voor een andere benadering. Hij moedigde zijn collega’s aan om elkaar te ‘verlinken’ en de zin ‘Ik zeg tegen…’ te gebruiken: ‘Ik zeg tegen de bevelvoerder dat je het geweldig hebt gedaan en dat je werk erkenning verdient.’ Misschien zouden de bevelvoerders het rapporteren wat minder als een formele verplichting zien en meer als een mogelijkheid om te geinen wanneer de verslagen wat speelser werden gepresenteerd. De nieuwe aanpak sloeg aan, en Greg kreeg steeds meer rapporten over lovenswaardige acties van zijn collega’s. Wanneer hij zulke feedback ontving stuurde Greg een handgeschreven bedankbriefje en nodigde hij het betreffende team uit voor het stafoverleg, waar het team in het zonnetje werd gezet of een Chief’s Coin kreeg uitgereikt, een blijk van erkenning voor collega’s die een buitengewone prestatie hadden geleverd. Zo was een eenheid bijvoorbeeld een keer afgegaan op de melding van een licht ongeval tussen een fietsster en een automobilist. De fietsster was ongedeerd, maar wel ontroostbaar omdat haar fiets zwaar was beschadigd. Ze kon niet meer naar haar werk omdat de fiets haar enige transportmiddel was. De brandweerlieden hadden haar fiets in de wagen geladen, waren naar de kazerne gegaan, hadden de fiets gerepareerd en die de volgende morgen weer bij haar afgeleverd. Greg had hun werk beloond met een Chief’s Coin. Deze erkenning, wist Greg, hadden zijn mannen nodig om gemotiveerd te blijven.

			Het wezenlijke beginsel van de Menselijke Aard is het verlangen om te worden gewaardeerd.

			William James3

			Greg zag dat de brandweerlieden geleidelijk begonnen te veranderen. De bevelvoerders kregen meer oog voor het feit dat de teams goed functioneerden omdat er uitzonderlijke prestaties werden geleverd. Ze wachtten niet tot de formele evaluatiemomenten om feedback te geven en zeiden geregeld tegen de brandweerlieden dat ze hun werk goed hadden gedaan. Wanneer er heel goed was gereageerd op een incident spraken ze hun erkentelijkheid uit aan hun team. De brandweerlieden werden er constant aan herinnerd dat anderen zich bewust waren van hun inspanningen, dat ze werden gezien en dat ze ertoe deden. Tegelijkertijd merkte Greg aan steeds meer dingen dat de brandweerlieden weer trots begonnen te worden op hun werk. Ze leken zich nauwer betrokken te voelen bij hun kazerne en vroegen bijvoorbeeld of de boel opnieuw kon worden geschilderd en wat gezelliger kon worden gemaakt. Sommigen gingen nog verder en maakten zelf muurschilderingen, terwijl anderen T-shirts ontwierpen en lieten bedrukken. Op die T-shirts stonden slogans waarmee hun teamgeest en het hernieuwde gevoel van toewijding en voldoening onder woorden werden gebracht.

			De ‘ik zeg tegen’-methode was niet alleen effectief omdat er meer aandacht kwam voor goed werk, maar vooral ook omdat de mensen die het werk hadden gedaan in het zonnetje werden gezet. Dit principe gaat niet alleen op in brandweerkazernes. Ook in het gezin, de klas, op kantoor en in vriendschappen worden mensen graag gezien. Iedereen krijgt graag erkenning. Uit onderzoek blijkt dat mensen zich nog meer gewaardeerd voelen wanneer bepaalde eigenschappen worden opgemerkt wanneer ze iets goeds hebben gedaan.4 Wanneer je iemand alleen bedankt omdat hij zo laat is gebleven zeg je iets heel anders dan wanneer je zegt: ‘Ik weet dat ik altijd op je kan rekenen.’ In het eerste geval bedank je iemand voor dat ene specifieke geval. In het tweede geval erken je dat je iemand waardeert vanwege een bepaalde eigenschap, en het is juist die erkenning die ons met onze impact verbindt. Sta eens stil bij het verschil tussen ‘Bedankt voor de trui’ en ‘Je bent altijd zo attent.’ Wat echt impact heeft gemaakt is niet het cadeau. Dat is het feit dat degene die de trui heeft gegeven altijd zo attent is.

			Onderzoekers merken op dat we onze dankbaarheid vaak niet laten blijken omdat we niet in de gaten hebben hoeveel dat voor de ander betekent of omdat we niet goed weten hoe we er uitdrukking aan moeten geven. Maar we hoeven ons niet door die onzekerheid te laten weerhouden. We kunnen er een dagelijkse gewoonte van maken om onze dankbaarheid uit te spreken door dat op vaste momenten van de dag te doen. Ik ken een vrouw die haar man elke dag een bedankje stuurt wanneer ze in de trein naar haar werk zit. Ze schrijft gewoon een appje, bijvoorbeeld: ‘Bedankt dat je vroeg bent opgestaan met de kinderen en dat je zo’n geduldige en liefhebbende vader en partner bent.’ We kunnen oefenen en klein beginnen met een zinnetje dat zich tot de persoon achter de daden richt en zo leren hoe we op die manier consequent onze erkentelijkheid laten blijken.

			Merk iets kleins op

			Tijdens mijn eerste bezoek aan de brandweerkazerne in South-Carolina dronken we thee aan een lange keukentafel.
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