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			Voorwoord

			‘Weer zo’n zelfhulpverhaal’, zou ik denken als dit boek in mijn handen zou vallen (en als ik niet zelf de auteur was). ‘Hoe vaak moet ik nog horen (of lezen) dat ik wat meer relaxed moet zijn en eindelijk eens positief moet gaan denken? Zijn dezelfde Boeddha-wijsheden en gelukskoekjes spreuken niet vaak genoeg gerecycled? Als er iets is wat deze wereld echt niet meer nodig heeft, dan is het wel opnieuw een zelfhulpboek!’ 

			En toch heb ik er nu een geschreven.

			Als psychotherapeut1 heb je een enorme gereedschapskist. Er zijn veel tangen, schroevendraaiers en inbussleutels die je in alle situaties kunt gebruiken. In therapie kun je patiënten helpen de juiste ventielsleutel te vinden om de gewenste drukverdeling mogelijk te maken. 

			Wetenschappelijk onderbouwde psychotherapeutische methoden zijn natuurlijk niet zomaar tips en trucs, maar moeten altijd geplaatst worden in de context van een klinisch behandelplan. Toch kunnen veel therapeutische ideeën en technieken ook op een heel praktische manier worden gebruikt. Ze kunnen een verandering in denken stimuleren en de algehele kwaliteit van leven helpen verbeteren. En het kan waarschijnlijk geen kwaad om preventief iets te doen om mentaal gezond te blijven, toch?

			In mijn werk met patiënten heb ik geregeld momenten dat ik denk: ‘Wow, dit heeft deze persoon nu echt geholpen (gelukkig maar, anders zou ik waarschijnlijk op zoek moeten naar een andere baan)!’ Maar tegelijkertijd denk ik vaak: ‘Eigenlijk zou dit ons allemaal kunnen helpen!’ 

			Op de een of andere manier voel je je als therapeut in die zin soms een goochelaar. Natuurlijk heeft psychotherapie niets te maken met doorgestoken kaart of met goochelen. Maar goochelaars hebben allemaal trucs in hun mouw die ze niet mogen onthullen (erecode van de goochelaar en zo!). Hetzelfde geldt voor therapeutische benaderingen en technieken. Uiteindelijk is de therapeutenshow voorbehouden aan een elitepubliek. Een diagnose wordt als ticket gevraagd. De geheime recepten voor een gelukkiger leven worden dus achter gesloten praktijkdeuren bewaard en slechts aan één patiënt per keer onthuld, één hap per keer. Behoorlijk stom, nietwaar? 

			Daarom heb ik nu een zelfhulpboek geschreven. Laten we samen fluiten naar de erecode van de goochelaar en een kijkje nemen in de gereedschapskist.

			Per slot van rekening zit aan ons allemaal wel een schroefje los!

			1	Voor een betere leesbaarheid wordt in dit boek alleen de mannelijke vorm gebruikt voor termen die verwijzen naar alle geslachten. Natuurlijk verwijst dit naar alle mensen en niemand mag hierdoor gediscrimineerd worden.

		

	
		
			01 |	De geest van de lamp

			Doelen formuleren

			‘Je hebt drie wensen, kies verstandig.’ 
‘Cheesecake. Drie maal alsjeblieft!’

			– (Internetmeme, bron onbekend)

			In het begin was het doel. 

			Zonder het verlangen naar verbetering zouden wij mensen niet geëvolueerd zijn en zouden we nog steeds lukraak rondhangen in vochtige grotten uit het Stenen Tijdperk. Doelen en voornemens geven ons steun en richting en dienen als belangrijke wegwijzers naar zelfrealisatie. 

			Daarbij bepalen de doelen die we bewust of onbewust voor onszelf stellen onze reisrichting en kunnen ze ons hele leven aanzienlijk beïnvloeden. We doen er dus waarschijnlijk goed aan om wat meer na te denken bij het bepalen van onze levensdoelen dan bij het kiezen van de kleur sokken die we vandaag willen dragen.

			Het zou gewoon te erg voor woorden zijn om jezelf op je sterfbed af te vragen waarom je kleuterjuf bent geworden hoewel je helemaal niet van kinderen houdt. Of waarom je al dat geld hebt verzameld alleen maar om een berg geld te hebben. 

			Voordat je je halsoverkop stort op het formuleren van het volgende goede voornemen, kan het de moeite waard zijn om eerst de huidige stand van zaken op te maken. Hoe kun je bepalen of je op dit moment iets in je leven wilt verbeteren? Daarvoor zou je toch eerst moeten weten hoe gelukkig, voldaan of vrij je op dit moment al bent?
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			Techniek 1 De vijf vrijheden

			De pionier van de gezinstherapie Virginia Satir beschreef de zogenoemde vijf vrijheden die mensen kunnen helpen om hun basispotentieel te bereiken (Satir et al., 1991):

			•De vrijheid om te zien en te horen wat er werkelijk is in het moment, in plaats van wat zou moeten zijn, is geweest of zal zijn.

			•De vrijheid om te zeggen wat ik echt voel en denk, en niet wat er van me verwacht wordt.

			•De vrijheid om bij mijn gevoelens te blijven en me niet anders voor te doen.

			•De vrijheid om te vragen wat ik nodig heb in plaats van altijd eerst te wachten op toestemming.

			•De vrijheid om op eigen verantwoordelijkheid risico’s te nemen in plaats van altijd op veilig te spelen en niets nieuws durven proberen.

			Probeer de vijf vrijheden toe te passen als criteria om je eigen vrijheid te beoordelen. 

			Mocht je tot de conclusie komen dat je misschien toch wat vrijer kunt leven, laat dit besef dan doorwerken in je doelen.

			Het is dus het beste om doelen te formuleren die je helpen om authentieker te zijn en in het hier en nu te leven, om je ervaring te kunnen uiten en accepteren, om met meer zelfvertrouwen voor jezelf te zorgen en om angsten en onzekerheden te overwinnen.

			Natuurlijk zijn er goede en slechte, concrete en vage, goed doordachte en totaal stomme doelen. 

			Bovenal zijn er veel doelen die niet gerealiseerd worden.

			Ik wil meer ontspannen worden!

			Ik wil mijn relatie verbeteren!

			Ik wil van mijn angsten af! 

			Ik wil zelfverzekerd worden! 

			Ik wil evenwichtiger en tevredener zijn!

			Dit zijn allemaal geweldige voorbeelden van doelen die we voor onszelf kunnen stellen. Maar de moeilijkheden bij het verwezenlijken beginnen vaak bij de formulering. 

			Als ik me bijvoorbeeld tot doel stel Grieks te leren, kan ik elke dag twee uur achter mijn bureau gaan zitten en precies dat doen. Als ik in de tussentijd mijn motivatie niet verlies, zal ik op een gegeven moment waarschijnlijk echt wat Grieks kennen. Dat merk ik bijvoorbeeld als ik, tegen alle verwachtingen in, het luide gekibbel van mijn Griekse buren ineens kan ontcijferen als een uitwisseling van genegenheid. 

			Maar met het voornemen om gelukkig te worden, liggen de zaken iets gecompliceerder. Ga ik elke dag achter mijn bureau zitten en oefenen in gelukkig zijn? Wanneer weet ik dat ik het doel bereikt heb?

			Voor het succesvol stellen van doelen worden in de doelpsychologie verschillende ‘smart’ criteria voorgesteld.
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			Techniek 2 SMART-doelen

			Het acroniem SMART (aangepast van Doran, 1981) staat voor doelen die de volgende kenmerken moeten hebben:

			•Specifiek

			•Meetbaar

			•Acceptabel

			•Realistisch

			•Tijdgebonden

			Onze voornemens moeten daarom zo concreet mogelijk geformuleerd worden, hun succes moet gemakkelijk controleerbaar zijn, de doelen moeten wenselijk zijn en aangepast aan onze realiteit, en ze moeten haalbaar zijn binnen een bepaalde tijd.

			Probeer deze ‘smart’ criteria in de toekomst toe te passen bij het formuleren van je doelen! 

			In plaats van bijvoorbeeld te wensen dat je je minder eenzaam zou voelen, neem je je voor om in de komende maand ten minste één nieuwe kennis te maken. 

			In plaats van te streven naar het ideale bikinifiguur, kun je misschien beter plannen om de komende tien weken vijf kilo af te vallen. 

			Als je meer pit in je relatie wilt, neem dan tijd voor regelmatige kwaliteitsmomenten en evalueer welke activiteiten bijzonder leuk waren.

			Dus in plaats van jezelf keer op keer diffuse, onrealistische of oncontroleerbare doelen te stellen, moet je gewoon een beetje meer smart zijn!
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			Techniek 3 Het verwachtingswaardemodel

			In de motivatiepsychologie worden sinds de jaren 1950 zogenoemde verwachtingswaardemodellen beschreven om te verklaren hoe mensen doelen stellen (Atkinson, 1957). Prestatiemotivatie (dat wil eggen, de neiging om taken die belangrijk voor ons zijn met volharding na te streven tot ze voltooid zijn) wordt bepaald door een wiskundige formule. Deze is samengesteld uit de volgende parameters: de verwachting van succes (de inschatting van de waarschijnlijkheid dat we een doel kunnen bereiken) en de waarde van succes (het idee van vreugde en trots wanneer het doel is bereikt):
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			Stel je voor de eenvoud het volgende voor: je speelt een spelletje ringwerpen met tien stokken die op verschillende afstanden staan (0–10 meter). Je kunt kiezen op welke stok je wilt richten met je ring. De kans dat je de ringen om een houten paaltje werpt, neemt natuurlijk af naarmate de afstand toeneemt. De waarde van een succesvolle worp neemt echter toe met elke extra meter. 

			Je zou waarschijnlijk met grote waarschijnlijkheid de ring om het houten paaltje recht voor je werpen, maar het zou waarschijnlijk niet veel voor je betekenen, want zelfs de meest ongetalenteerde bewegingsdyslecticus zou het voor elkaar krijgen. 

			Daarentegen is het bijna onmogelijk de ring te werpen om de paal die tien meter verderop staat. Maar dat zou wel cool zijn, nietwaar? Een YouTube-video ervan zou snel viral gaan en van jou een internetheld maken!

			Onderzoekers ontdekten dat prestatiegemotiveerde individuen zich eerder richten op doelen met een gemiddelde kans op succes, terwijl mensen met minder prestatiemotivatie eerder kiezen voor zeer waarschijnlijke of zeer onwaarschijnlijke doelen (Atkinson en Litwin, 1960). Een numeriek voorbeeld zou er ongeveer zo uit kunnen zien voor het voorbeeld van ringwerpen:
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			De maximale motivatie wordt hier dus bereikt als er wordt gericht op de paal op vijf meter afstand. 

			Het is duidelijk dat de formule M = V x W geen exacte wiskundige vergelijking is. Toch blijkt hieruit dat het raadzaam is om bewust een doel te kiezen met een gemiddelde moeilijkheidsgraad en een gemiddelde stimulans om de prestatiemotivatie te versterken. 

			Probeer mogelijke levensdoelen in de toekomst te bekijken door het vergrootglas van het verwachtingswaardemodel. Kun je zelf bijdragen aan het versterken van je motivatie om iets te bereiken? Probeer bij het formuleren van je doelen je eigen balans te vinden tussen de kans op succes en de persoonlijke waarde van succes. 
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			Techniek 4 De wondervraag

			Een eenvoudige maar zeer effectieve methode om de eigen doelen en ambities vanuit een andere hoek te bekijken en tastbaarder te maken is de zogenoemde wondervraag. Deze therapeutische techniek is ontwikkeld door de grondleggers van de oplossingsgerichte korte therapie, Steve de Shazer en Insoo Kim Berg (De Shazer, 1988):

			Stel je nu een fee voor die voor je neus rond zoeft. Het kan ook een tovenaar met een lange baard zijn of een djinn uit de lamp. In elk geval wil dit magische wezen een wens van jou vervullen. 

			Natuurlijk denk je meteen aan veel mooie dingen die je zou kunnen wensen: onsterfelijkheid, een tiencijferige prijs in de loterij winnen, kunnen vliegen of een luxejacht dat zo groot is dat er ruimte is voor een kleiner jacht in het geïntegreerde zwembad.

			Voordat je nu je kruit verschiet, stel ik voor dat je je wens bewaart voor een doel dat iets meer binnen je realistische actieradius ligt. Je hebt vast al lang een idee van wat je wilt verbeteren in je leven. 

			Kun je zo’n doel voor jezelf formuleren? Goed! Stel je dan voor dat je je magische wezen precies dit doel vertelt, ook al is het nog heel vaag. De fee bestrooit je met feeënstof, de tovenaar mompelt een mystieke formule in zijn baard, de geest doet precies wat een geest doet. In elk geval komt je wens die nacht uit terwijl je slaapt! 

			Als je bijvoorbeeld gelukkig wilt worden, stel je dan voor dat je morgen als je wakker wordt gelukkig zult zijn. Als je van je constante angsten af wilt, stel je dan voor dat ze morgen verdwenen zijn. Als je vastberadener wilt worden, dan… Ik denk dat je het begrepen hebt. Natuurlijk zullen je problemen niet verdwijnen door je voor te stellen dat je je doel al bereikt hebt. Maar verbeeldingsoefeningen kunnen ons heel verbazingwekkende perspectieven onthullen.

			Ik weet dat het te mooi klinkt om waar te zijn, maar probeer het eens. Probeer je in detail voor te stellen hoe je morgen je dag begint. Wat zou het eerste zijn waarvan je merkt dat er iets veranderd is? Zou je beter geslapen hebben? Zou je meteen onder de douche springen in plaats van je telefoon steeds maar weer op sluimerstand te zetten? Zou je meer tijd nemen om te ontbijten? Zou je misschien een smoothie, pannenkoeken of roerei voor jezelf maken? Zou je misschien zelfs naar het balkon gaan met je kopje koffie? Of zou je een lekker muziekje opzetten? 

			Ga nu in gedachten van moment tot moment door de dag heen en schrijf alles wat in je opkomt gedetailleerd op.

			Gebruik de volgende vragen als leidraad: 

			•Wat zou er anders zijn als je doel morgen op miraculeuze wijze zou uitkomen? 

			•Wat zou je specifiek anders doen? Zou je je anders gedragen in contact met andere mensen? Zou je activiteiten plannen die je nu niet doet? Zou je dingen durven doen die je nu niet durft? Wat precies? Hoe vaak? Met wie?

			•Wat zou je anders denken? Bijvoorbeeld, als je minder zou willen piekeren, waar zou je dan aan denken? Hoe zou je jezelf zien? Hoe zou je over andere mensen denken? Hoe zou je je jouw toekomst voorstellen?

			•Hoe zouden je gevoelens veranderen als je doel werd bereikt? Zouden onaangename gevoelens verdwijnen? Of op zijn minst in intensiteit afnemen? Zo ja, met hoeveel precies, als je je gevoelens zou evalueren op een schaal van 0 tot 10? Zouden andere gevoelens die plaats innemen? Welke precies?

			•Hoe zou je je lichamelijk voelen? Zou je minder gespannen zijn? Hoeveel minder als je je fysieke spanning zou beoordelen op een schaal van 0 tot 10? Zouden onaangename lichamelijke sensaties zoals pijn misschien minder sterk worden ervaren? Of helemaal niet meer?

			•Wie zou zelfs maar merken dat er iets aan je veranderd is? Je levenspartner? Je familie? Je vrienden? Je collega’s op het werk? Je buren? Hoe zouden deze mensen precies merken dat er iets veranderd is? Aan je uiterlijk? Aan je acties? Aan je woorden? Aan je lichaamstaal? Hoe zouden deze mensen reageren op de waargenomen veranderingen?

			Heb je nu een min of meer concreet idee van hoe het zou zijn als je je doelen al had bereikt? Goed! De wondervraagoefening kan om drie redenen interessant zijn.

			Ten eerste weten we van therapiebenaderingen die werken met verbeeldingsoefeningen, hypnotherapeutische methoden of virtual reality dat het simpelweg verbeelden van een situatie vaak vergelijkbare emotionele reacties kan oproepen als de echte situatie zelf. 

			Als ik me de positieve gevolgen van een inspanning zo duidelijk mogelijk voorstel, kan dit alleen al het beloningssysteem van mijn hersenen stimuleren. Door me bewust de voldoening voor te stellen die ik voel als ik mijn doel heb bereikt, kan ik mijn motivatie en doorzettingsvermogen in het bereiken van mijn doel van tevoren versterken. Zo kan het bijvoorbeeld heel belonend zijn om me een minuut lang voor te stellen dat ik geniet van een koud biertje in mijn tuin bij de geur van vers gemaaid gras, voordat ik de gehate grasmaaier start bij een temperatuur van 35 graden.

			Ten tweede fungeren alle vraagpunten die je hebt opgeschreven als criteria die je later kunnen helpen om te beoordelen of je al dichter bij je doel bent gekomen. Mocht je besluiten om je doel aan te pakken, dan heb je nu een maatstaf om je in een later stadium te leiden. Hoe concreter je idee van het ‘wonder’ is, hoe meetbaarder het succes van het doel zal zijn. Als je er bijvoorbeeld aan wilt werken om meer ontspannen te worden en je jezelf over zes maanden afvraagt of er al iets veranderd is, kun je in je aantekeningen over de wondervraag op zoek gaan naar concrete indicatoren. Je kunt bijvoorbeeld nagaan of je spanningshoofdpijn is afgenomen, of je eerste gedachte ‘s ochtends een leuke is (en niet al uit zorgen bestaat) of dat je niet meer vloekt als een bierdrinker in het verkeer. Hoewel het vreemd en arbitrair kan lijken om een getal toe te kennen aan hoe je je voelt, kunnen vooral geschaalde doelformuleringen erg behulpzaam zijn. In de geneeskunde en bij pijnonderzoek wordt bijvoorbeeld om deze reden de zogenoemde pijnschaal gebruikt, waarbij patiënten herhaaldelijk wordt gevraagd om hun subjectieve pijnervaring op een puntenschaal te beoordelen. Hierdoor kunnen ze een meer gedifferentieerde lichaamswaarneming versterken, waardoor veranderingen nauwkeuriger worden gedetecteerd dan wanneer patiënten alleen wordt gevraagd om aan te geven of de pijn is afgenomen. Als je bijvoorbeeld je huidige gemiddelde basisspanning gedurende de dag op een 6 van de 10 beoordeelt en je in de vraag een gewenste toestand van 4 van de 10 voorstelt, wordt je doel plotseling meetbaarder en tastbaarder dan de vage doelformulering ‘Ik wil meer ontspannen worden’. 

			Een derde voordeel van de vraagstelling is dat deze criteria, die je nu hebt gedefinieerd voor het bereiken van je doel, heel vaak al indicatief kunnen zijn voor de concrete realisatie van de doeltoestand. 

			Laten we aannemen dat je nu het volgende te weten bent gekomen door de wondervraag: als je wens uitkwam en je voelde je van de ene op de andere dag beter, dan zou je morgen vroeger opstaan om yoga te doen, jezelf op je werk meer schouderklopjes geven voor de kleine successen, eindelijk tegen je buurman zeggen dat hij zijn heg moet terugsnoeien, weer gaan dansen en vaker lachen. 

			Maar stel je nu voor dat je morgen gewoon je wekker 30 minuten vroeger zou zetten, zelfs als je jezelf moet overwinnen om meteen op te staan als hij afgaat en – zonder twee keer na te denken – daadwerkelijk yogaoefeningen doet. Op je werk zou je jezelf morgen bewust een schouderklopje geven voor een gedeeltelijk succes, hoe klein ook. Na het werk zou je even naar de buurman gaan om je wens over de haag op een vriendelijke maar ferme manier kenbaar te maken. ’s Avonds bel je naar vrienden om af te spreken om in het weekend te gaan dansen. Als je ’s avonds een tv-programma kiest, kies je bewust voor een komedie in plaats van de zoveelste deprimerende documentaire (geloof het of niet, maar de kans dat het op de lachspieren werkt is groter bij een komedie). 

			Kun je je voorstellen hoe je je morgenavond zou voelen als je dit allemaal in praktijk zou kunnen brengen? Zou je zeggen dat je je dan zelfs beter zou voelen? 

			Het verband tussen de ingebeelde gevolgen van het bereiken van een doel en de doelvervulling zelf kan dus in beide richtingen werken. Als het beter met me zou gaan, zou ik veel dingen anders doen. Maar als ik veel dingen anders zou doen, zou ik me ook beter voelen!

			Kijk nog eens goed naar je aantekeningen over de wondervraag. Herken je criteria die je zelf zou kunnen beïnvloeden? 

			Zo nee, probeer dan wat specifieker te zijn. Zo ja, kun je je voorstellen dat je er morgen een of twee implementeert? 

			Dus als je vrijer wilt worden in het leven, wees dan wat ‘smarter’ bij het formuleren van je doelen. Verhoog je motivatie om te presteren door doelen te kiezen die haalbaar en toch aantrekkelijk zijn.

			Als je geen vooruitgang boekt bij het vinden van een oplossing voor een probleem, zadel het paard dan van achteren op en stel je voor hoe het zou zijn als het probleem al was opgelost. Hoewel, volgens een oud Chinees spreekwoord, een reis van duizend mijl altijd begint met de eerste stap, kan het toch nuttig zijn om af en toe met een verrekijker naar de bestemming te kijken.

		

	
		
			02 |	Wie houdt er van dille? 

			Probeer iets nieuws

			‘De definitie van krankzinnigheid is hetzelfde steeds maar weer doen en andere resultaten verwachten.’

			– (Albert Einstein, naar verluidt)

			Ken je dit ook: om redenen waar je misschien nooit bewust over hebt nagedacht, val je keer op keer terug op dezelfde strategieën, zelfs als ze nog nooit succesvol zijn gebleken?

			Waarom staat een radicaal koolhydraatvrij dieet aan het begin van het jaar op de lijst met goede voornemens van veel mensen, terwijl het de afgelopen twintig keer niet heeft geleid tot gewichtsverlies op de lange termijn te wijten aan het jojo-effect? 

			Waarom haal ik elke avond in bed mijn smartphone tevoorschijn om ‘even snel’ mijn e-mails te checken, terwijl ik me elke ochtend erger aan het slaapgebrek omdat ik weer eens tot diep in de nacht aan het scherm gekluisterd zat? 

			Waarom irriteer ik mijn partner altijd door hem te vertellen hoeveel meer ik in huis doe als hij niet het initiatief neemt om na het eten de borden af te ruimen? Ik weet dat hij dan terugschakelt naar koppigheid en ik uiteindelijk uit boosheid zelf de borden afruim.

			Als een bepaald gedrags- of denkpatroon al negenhonderdnegenennegentig keer niet tot het gewenste succes heeft geleid, en we ook geen reden zouden hebben om te vermoeden dat het de duizendste keer anders zal zijn, waarom vallen we er dan toch zo hardnekkig op terug?

			In de Acceptance and Commitment Therapy (ACT), een op acceptatie gebaseerde therapiebenadering die werd ontwikkeld door de psycholoog Steven C. Hayes en die veel met metaforen werkt, spreekt men van de zogenoemde schop-paradox (Hayes e.a., 1999).

			Stel je voor dat je in een put bent gevallen. Nu moet je het gereedschap gebruiken dat je tot je beschikking hebt om jezelf uit deze benarde positie te bevrijden. Helaas zit er slechts een schop in je rugzak – niet bepaald het ideale gereedschap in jouw situatie. Maar omdat je alleen dit ene gereedschap hebt, ga je aan de slag. Je hebt een besluit genomen: ik moet mijn weg naar buiten scheppen! Dus je schept en schept en schept en schept… 

			Op een gegeven moment dringt het tot je door dat je gedrag de dag niet zal redden. Dus zeg je tegen jezelf: misschien heb ik nog niet genoeg geschept. Misschien moet ik nog meer scheppen! Dus je blijft scheppen en graaft je gat steeds dieper en dieper. 

			Maar het feit dat er iemand boven langs kan komen, mogelijk met een ander stuk gereedschap, bijvoorbeeld een ladder, is niet voorzien in je programmering. Zelfs als iemand je de ladder zou geven, zou je vragen: ‘Wat moet ik hiermee doen? Daarmee kan ik niet scheppen! Heb je geen grotere schep voor me?’ 

			Mensen zijn gewoontedieren, zoveel is zeker. Maar is de verklaring voor het feit dat we steeds weer zo hardnekkig vasthouden aan dezelfde strategieën echt alleen te vinden in onze behoefte om het vertrouwde steeds weer te herhalen? Of is er misschien ook iets dat ons ervan weerhoudt om nieuw gedrag te durven uitproberen? 

			Eén verklaring zou gezocht kunnen worden in de evolutiebiologie. Ga in je verbeelding twee miljoen jaar terug in de tijd en stel je een gezin uit de steentijd voor dat in een kleine idyllische vallei woont. Hoewel er weinig voedselbronnen in de vallei zijn, blijft de familie daar. Elke dag is hetzelfde. De mannen gaan jagen in de vallei, de vrouwen doen het huishouden in de grotten en zorgen voor de baby’s uit het stenen tijdperk (emancipatie is nog ver weg). Het eten is net genoeg om te overleven. Misschien is er in de naburige vallei meer te vinden. Daar kan natuurlijk ook een sabeltandtijger op de loer liggen. 

			Als de huidige strategieën voldoende zijn om te overleven, dan kan het overlevingsinstinct (dat in ons allemaal nog sluimert) ervoor zorgen dat we het oude, vertrouwde, ‘veilige’ steeds weer verkiezen boven het nieuwe, onbekende, ‘gevaarlijke’. 

			Zelfs vandaag de dag zijn er mensen die nog nooit hun continent, hun land, hun regio, misschien zelfs niet hun vallei hebben verlaten. Niet per se omdat ze het niet zouden kunnen, misschien zelfs niet uit gewoonte, maar omdat het onbekende beangstigend kan zijn. Vakantie op Gran Canaria? Wat als het vliegtuig neerstort? Of als ik ziek word en de dokter geen Nederlands spreekt? Of wat als het hotel alleen Spaans eten serveert? 

			Je denkt vast aan iemand in je kennissenkring of misschien ben je zelf wel een beetje zo? Gefeliciteerd, dat maakt je menselijk! 

			In zijn boek Geluk is ook niet alles vertelt psychotherapeut Paul Watzlawick het verhaal van een dronkaard die ’s avonds onder een straatlantaarn naar iets lijkt te zoeken. Wanneer een politieagent langskomt en hem vraagt wat hij zoekt, antwoordt de dronkaard: ‘Mijn sleutels!’ De politieagent helpt de man mee te zoeken, maar zonder succes. Na enige tijd vraagt de politieagent of de man echt zeker weet dat hij de sleutels hier kwijt is geraakt, waarop de man antwoordt: ‘Nee, niet hier, maar daar – maar daar is het veel te donker’ (Watzlawick, 2009, p. 27).
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			Techniek 5 Minder van hetzelfde

			Als we onze levenskwaliteit op lange termijn willen verbeteren, dan moeten we met een vergrootglas in de hand op zoek gaan naar strategieën in ons gedrags- en denkrepertoire waarvan we uit ervaring heel goed weten dat ze niet tot het gewenste succes leiden. Dit is echter gemakkelijker gezegd dan gedaan omdat we niet de gewoonte hebben om bewust na te denken over automatische reacties. 

			Dus in het geval van een ‘mislukking’ of een algemeen gevoel van ontevredenheid in de toekomst, stel jezelf dan bewust de volgende drie vragen: 

			•Wat was mijn strategie? 

			•Is dit een oude strategie? 

			•Heeft deze strategie eerder gewerkt?

			Als het antwoord is ‘Ja, dat was hetzelfde verhaal als altijd en nee, dit gedrag heeft me nooit geholpen’, dan is er een eenvoudige oplossing die even banaal als geniaal is: probeer eens iets anders! Watzlawick noemt dit: ‘minder van hetzelfde’. 

			Nu zeg je misschien: ‘Geweldig! Heb ik nu echt geld uitgegeven aan een zelfhulpboek om te horen te krijgen dat ik gewoon iets anders moet doen?’ 

			Ja, dat heb je! En voordat je gaat bedenken aan welk vervelend familielid je het boek voor Kerstmis kunt geven, denk er even over na. 

			Het is natuurlijk geen baanbrekend inzicht dat gedrag dat niet tot het gewenste doel leidt maar beter veranderd kan worden! En toch vinden we het allemaal ongelooflijk moeilijk om dat te doen. In het dagelijks leven merken we misschien niet eens bewust dat we steeds weer terugvallen op dezelfde automatische reactiepatronen. 

			Stel je voor dat je leven een treinspoor is dat als een cirkel is opgesteld. Steeds weer passeer je dit kale industriegebied waar het stinkt naar rotte eieren en waar het stortregent. 

			Op een dag realiseer je je dat je een kortere weg kunt nemen. De nieuwe route leidt door prachtige landschappen waar het naar bloemen ruikt en de zon elke dag schijnt. 

			Deze lijn is echter al eeuwen niet meer gebruikt. De rails zijn overwoekerd en de trein kan maar moeizaam vooruit. 
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			Hoewel je deze nieuwe route veel mooier vindt, is alles ook een beetje inspannender. De trein hort en stoot en je wordt goed door elkaar geschud. Omdat de sporen in rondjes lopen, kom je uiteindelijk weer op het oude spoor uit.

			Als je nu weer voor de wissel staat, heb je een keuze: rijd je weer op het oude, lelijke maar vertrouwde spoor of besluit je om weer op het nieuwe, mooie maar nog steeds onbekende spoor te rijden? 

			Als je de kortere weg weer neemt, zal de trein al iets beter opschieten. Met elke keer zullen de sporen beter ingereden worden, tot je uiteindelijk ook op het nieuwe spoor zonder moeite vooruit komt. De oude sporen daarentegen zullen na verloop van tijd overwoekerd raken. 
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			Een gedragsverandering is een leerproces. Net zoals het treinspoor elke keer dat het bereden wordt gladder wordt, worden gebieden in de hersenen bij elke nieuwe leerervaring meer met elkaar verbonden en uitgebreid, zodat de elektrochemische signalen steeds beter worden doorgegeven. 

			Als je een rijbewijs hebt, herinner je je eerste rijles dan nog? Voelde het ook niet alsof je het nooit onder de knie zou krijgen, ook al wilde je het zo graag? En werd autorijden toen niet ineens iets geautomatiseerds? Hetzelfde geldt voor het leren van een nieuwe taal of het spelen van een muziekinstrument. 

			Psychologische en psychotherapeutische strategieën zijn ook leerprocessen. Soms is een enkele nieuwe leerervaring genoeg om ons op een nieuw spoor te zetten. In de meeste gevallen is er echter enige training nodig om op het nieuwe spoor te blijven. 

			Het oude spoor zal immers nooit helemaal verdwijnen. Dus zelfs vele jaren later kun je door vermoeidheid, afleiding of negatieve gevoelens het moment missen waarop je de knop zou moeten omzetten en plotseling weer even op het oude spoor zitten. 

			Op dat moment is het in je voordeel dat de treinbaan als een cirkel is opgesteld. Laat je niet van de wijs brengen en let bij de volgende ronde gewoon beter op de seinlichten die de wissel aankondigen.

			In cognitieve gedragstherapie worden zogenoemde gedragsexperimenten voorgesteld waarin bepaalde denk- en gedragspatronen kunnen worden gecontroleerd en alternatieve reacties kunnen worden uitgeprobeerd in een testfase. 

			Het is dus geen kwestie van je gedrag van de ene op de andere dag 180 graden omdraaien. In plaats daarvan kun je je voorstellen dat je de rol aanneemt van een wetenschapper die een variabele in zijn experiment verandert om te testen hoe dit het resultaat beïnvloedt. 

			De resultaten van het experiment moeten gedocumenteerd en in detail geëvalueerd worden. Nieuw gedrag dat ons dichter bij het gewenste resultaat brengt, wordt vastgehouden en opgebouwd als nieuwe gewoontes. 

			Als je iets weet over kookmetaforen, stel je dan voor dat je een zalm met dille recept hebt dat je geregeld maakt. Uit gewoonte koop je ook dille als je zalm koopt. Gewoon omdat je het altijd zo hebt gedaan; misschien zelfs omdat je moeder het altijd zo heeft gedaan. Maar heb je jezelf ooit bewust afgevraagd of je dille überhaupt wel lekker vindt? Misschien schrikt het idee om dille weg te laten je gewoon af? Rustig maar, niemand zegt dat je van de ene op de andere dag moet afzien van dille! 

			Het idee van het experiment is om gewoon een ander zalmrecept te proberen op een moment dat je van tevoren bepaalt.
Schrijf precies op welke ingrediënten je hebt gebruikt in plaats van dille. Als het resultaat je bevalt, kook het dan gewoon vaker. Als je het niet lekker vindt, verander dan gewoon het ene of het andere ingrediënt de volgende keer dat je experimenteert. Als het nodig is, kun je altijd terugkomen op het dille recept. Maar even serieus, wie houdt er nou van dille?

			Vaak kan de remmingsdrempel voor duurzame gedragsverandering aanzienlijk worden verlaagd door deze eenvoudige, empirische aanpak.

			Iemand die nogal verlegen is en meer sociaal contact wil, heeft misschien meer succes als hij zichzelf bijvoorbeeld als doel stelt om de volgende dag een praatje te maken met iemand in de bus als een eenmalig experiment, in plaats van zichzelf als doel te stellen om van de ene dag op de andere een extraverte pestkop te worden. 

			Als ik elke dag gehaast op mijn werk kom en mijn dag begin met buikpijn, kan ik experimenteren met elke dag een half uur eerder opstaan gedurende een week om tijd te hebben voor het ontbijt in plaats van alleen maar te zeggen ‘Ik moet meer ontspannen zijn!’

			Het jaarlijkse probleem met nieuwjaarsvoornemens die we graag maken na de feestdagen is dat ze in de overgrote meerderheid van de gevallen mislukken door de druk die we onszelf opleggen. 

			Op 31 december neem ik me bijvoorbeeld stellig voor: ‘Volgend jaar drink ik alleen in het weekend een glas alcohol! Op 1 januari laat ik me echter zonder veel weerstand overhalen om met de schoonfamilie op het nieuwe jaar te proosten. En dat was het einde van mijn goede voornemen. Nu zou er enorm veel motivatie en discipline nodig zijn om deze gewenste gedragsverandering weer een boost te geven.

			Een experiment is iets anders. Het bindt me in de eerste plaats nergens aan. Ik test slechts een gedragsverandering bij wijze van proef.

			Ik neem me bijvoorbeeld voor om bij de volgende sociale gelegenheid bewust geen alcohol te drinken, ook al doet iedereen om me heen dat wel. Daarna evalueer ik deze ervaring en vraag ik mezelf bewust af of ik dit nieuwe gedrag vaker wil toepassen of niet.

			Een gedragsexperiment moet daarom een alternatieve strategie voor het gebruikelijke reactiegedrag testen. Paradoxale strategieën kunnen ook worden getest.
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		  Techniek 6 Het symptoomrecept

			Bij het zogenoemde symptoomrecept wordt bijvoorbeeld gesuggereerd dat een vervelend symptoom dat men normaal zou willen vermijden, opzettelijk wordt teweeggebracht. 

			Als je een van die perfectionisten bent die voortdurend bang zijn om een fout te maken, kun je jezelf bijvoorbeeld het tegenovergestelde doel stellen: maak eens een keer bewust een fout! Neem bijvoorbeeld als gedragsexperiment het besluit om in de volgende e-mail die je schrijft bewust een spelfout op te nemen. Stoot een glas water om in een restaurant of laat de veters van een schoen los. 

			Ja, je hebt het goed gehoord! Precies wat je gewoonlijk probeert te vermijden, moet je nu bewust zelf teweegbrengen. Alleen als experiment, uiteraard. En test alsjeblieft alleen een klein wangedrag dat jou of anderen geen echte schade berokkent! Zeg niet tegen de politie dat ik je ertoe aangezet heb als je betrapt wordt terwijl je tegen het verkeer inrijdt op een rotonde! 

			Als je het hebt aangedurfd om voor één keer bewust minder dan perfect te zijn, en de wereld waarschijnlijk niet is vergaan zoals je vreesde, evalueer dan de gevolgen: 

			•Heeft dit ‘wangedrag’ aantoonbaar negatieve gevolgen gehad voor je leven?

			•Hebben je medemensen je daadwerkelijk gedevalueerd en minder respectvol behandeld als gevolg van dit ‘wangedrag’? 

			•Heeft iemand gemerkt dat er iets anders was? 

			•Kom je tot de conclusie dat de energie die je perfectionisme van je vraagt echt de moeite waard is met het oog op deze mogelijk niet-bestaande gevolgen voor niet-perfect gedrag?

			Soms is het symptoomrecept ook nuttig om heel onverwachte inzichten te krijgen. Bijvoorbeeld, een strategie waaraan we gewend zijn geraakt om een symptoom te onderdrukken kan niet alleen ineffectief blijken te zijn, maar mogelijk zelfs contraproductief. 

			De zogenoemde wet van Yerkes-Dodson (Yerkes en Dodson, 1908), die meer dan honderd jaar geleden al werd bestudeerd bij ratten en later ook werd toegepast op mensen, beschrijft de relatie tussen opwinding (spanning, angst, stress) en prestatie (productiviteit, effectiviteit) als een omgekeerde U-curve:

			[image: ]

			Met toenemende opwinding neemt de prestatie in het begin ook toe. Als de spanning echter een bepaald niveau overschrijdt, neemt de prestatie ook weer snel af. Druk is daarom alleen gunstig voor prestaties tot een bepaald niveau.

			Stel je voor dat je terugloopt van de koffieautomaat naar je kantoor en je overweegt om nieuwe schoenen te kopen. Hoe groot is de kans dat je onderweg je koffie morst? Niet erg groot, toch? 

			Stel je nu hetzelfde voor, alleen denk je deze keer: ‘Ik mag nu absoluut niet morsen met mijn koffie!’ En wat gebeurt er dan? Omdat je aandacht wordt getrokken door een automatische handeling en er veel druk wordt opgebouwd door het dwangmatige besluit, verkrampt je lichaam en begint het te trillen. De wandeling naar kantoor wordt plotseling veel langer dan je je herinnerde. 

			Veel mensen hebben onbewust zulke ‘ik-mag-geen-fouten-maken!’-strategieën opgeslagen. Overmatig perfectionisme is niet erg nuttig, omdat het er zelfs voor kan zorgen dat we nog meer fouten maken. Dus soms kan het experiment met symptoomrecepten in deze zin zelfs leiden tot het besef dat minder perfectionistische strategieën niet alleen minder druk veroorzaken, maar vaak ook gewoon succesvoller zijn. 

			Een van mijn patiënten leed aan de sociaal fobische angst om niet te kunnen lachen als een collega een grapje maakte.
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