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Geef  je de  buitenwereld de  indruk dat  je  alles  voor elkaar  hebt,  terwijl het  in  werkelijkheid heel anders voelt? Ga je  op  wilskracht door en  doe  je er alles  aan om staande  te  blijven  en een  (nieuwe)  burn-out te  vermijden?  Dan is de  kans groot  dat je op een  burn-on  afstevent...

Burn-on  is  een  nieuw syndroom dat  eigen  is aan deze tijd.  Het wordt gekenmerkt  door  een  onvermogen  om uit  te schakelen  en het dwangmatig  gericht  zijn  op (werk)prestaties  en/of zelf  verbetering, waarmee  een  onderliggend  gevoel  van ontoereikendheid gecamoufleerd  wordt.  Het functionele  krijgt  voorrang op wat vreugde en plezier  brengt,  waardoor  je langzaam maar  zeker vervreemdt van  jezelf  en van  alles wat  ooit  belangrijk  voor je was, zoals vrienden en  hobby’s.  Het  spanningsveld  dat  hieruit voortvloeit  keert zich  naar binnen  waar het implodeert  en zich  uit  als innerlijke leegte,  levensmoeheid en  een  gevoel van  zinloosheid.  Mieke Lannoey omschrijft  dit  fenomeen  (inclusief  zelftest), duidt  de  maatschappelijke  tendens  en leidt je, onder  andere door  het delen  van  haar  eigen verhaal, naar  de  weg uit je burn-on.
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Uitgeverij AnkhHermes is  pionier  op het gebied van  bewustwording, spiritualiteit, gezondheid  en nieuwe  wetenschap.

www.ankh-hermes.nl
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How brave  you  are  for slowing down.

For not finishing that to-do list.

How courageous  you are for  not crossing that finish line, because

your body said ‘enough’.

How fearless you are  for choosing the quiet of your soul

over  those  voices driving you  always  towards more.

How bold, how rebellious – you, out there,

honoring your own  natural rhythm,

going against  the culture’s breakneck speed.

We  tend to make heroes of those hungry  with  ambition,  relentlessly

doing,  producing always more.

We  applaud  those who  refuse  to stop or rest.

Who push themselves so  hard in the name  of achievement, that they

sacrifice their body and  soul and heart in  the process.

We celebrate those who are ill or aging  but never show it, never  slow

down, never  reveal a  moment of vulnerability.

This drivenness can  be heroic, at  times. It can be necessary  for our

survival or the  greater good.

But,

I want to  make heroes of those  who slow down.

I want  to  make heroes of  those who listen to their  bodies,

who do not strive for more than what the soul truly needs.

I want  to make heroes of  those who do  not force or push,

but  surrender  to each  moment as  it  opens.

I want  to applaud those who may not be driven towards success as  we know it,

but instead  are nurturing  something  deep and subtle and needed.

I want  to  celebrate those brave  enough to cease all doing, even  for a second, and  sit  with the ache  in their hearts.

A task many find harder than summiting the  highest peak.

I want  to  make heroes of those  who honor their limitations. Who are unable to keep up with the  busy-ness  of our  times,  yet show up to each  profound, necessary moment.

It is truly an  act of courage and rebellion to do any  such thing,  in a world demanding you  resist  your own self, your own rhythm, your own  soul.

And  the paradox  is,  that often  when we  cease our  incessant doing, even for  a minute,  and listen to that quiet voice  within, we discover what it is we  absolutely must do,

and  what instead can fall  away.

We finally  hear the call towards  what serves our soul,

and  what then will serve the  world.

Nothing more, nothing less.

A hero  is simply someone  brave.

So come,  be  softly brave.

Be a new, quieter kind of  hero.

Few may  applaud,  it’s  true,  but your  soul certainly will.

–  Leyla Aylin
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The Now is the  only place where  life can emerge, be digested and  healed.

–  Jeff  Foster
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Voorwoord

Toen mijn uitgever  mij  vroeg of ik interesse had om een boek te schrijven over het  thema  burn-on, had ik  eerlijk gezegd nog  nooit over het burn-onsyndroom  gehoord.

Op het moment dat de  vraag kwam  zat ik in een sabbatical die ik preventief had  ingelast omdat ik  voelde dat  ik  al een tijdje op  het randje balanceerde van  een nieuwe  burn-out.

Ik functioneerde nog,  maar daarmee was dan ook alles gezegd.

Mijn uitgever  stuurde  mij  een artikel  door over burn-on uit het tijdschrift Psychologie Heute  en een  link naar  het boek van pioniers Bert te Wildt en Timo Schiele genaamd Burn On: immer kurz  vorm Burn Out. Oftewel:  ‘Burn-on: altijd op het randje van een burn-out’.

Ik wist niet  wat ik  las, zowel  het artikel als het boek beschreven exact de modus  waarin ik zat!

Uitgeput  zijn en toch maar eindeloos gedreven verder gaan, geen voldoening meer halen  uit mijn werk maar het toch  in  het  centrum  van  mijn leven blijven plaatsen. Aan de buitenwereld de  indruk geven dat ik alles  voor elkaar had,  terwijl ik mij vanbinnen chronisch  ontoereikend voelde. Ik had  mezelf klemgereden in een  vicieuze cirkel die mij steeds verder  vervreemde van mezelf en van alles wat  me lief was.

Ik ben dan ook  ontzettend dankbaar  dat dit in België en Nederland nog onontgonnen  thema op mijn pad is  gekomen.  Langzaam maar zeker  ging ik het beeld steeds beter begrijpen, waardoor ik mijn eigen burn-onproces  een halt heb kunnen  toeroepen. Dit was voor mij  een  voorwaarde  om  dit  boek te kunnen schrijven:  het herstel eerst zelf voorleven!

Ik ben geen wetenschapper en  ik hou er eigenlijk niet zo  van om expert genoemd te  worden,  omdat ik  mezelf zo niet zie. Ik ben gewoon een nieuwsgierig en leergierig persoon. In dit  boek, zoals  overigens  in  al mijn boeken, heb  ik simpelweg de inzichten uit mijn eigen ervaringen  samengebracht  met verbanden uit de literatuur.

Ik hoop  dat  het je iets  mag brengen!

Mieke Lannoey
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Inleiding

‘Niet  in  een  burn-out belanden’ lijkt in deze tijd bijna  een prestatie op  zich. Er is echter weinig om trots op  te zijn. Ons  dwangmatig gericht zijn  op het  koste wat het kost blijven doorgaan, heeft immers  een nieuw  probleem  gecreëerd: het  burn-onsyndroom.  Langzaam  maar zeker stevenen  we  af  op een burn-onmaatschappij waarin ‘ik  werk dus  ik besta’ het  levensmotto is geworden.

Onze  smartphones staan nooit  meer  uit  en wijzelf ook niet. De gevolgen  van dit voortdurend ‘aan’ staan zijn dramatisch. We  zijn massaal  in overlevingsmodus gaan leven.

Maar spanning  en energie die  zich opbouwen, moeten ook weer  losgelaten worden.  Zoals de  golf  op het omslag van dit boek  crasht en  vervolgens weer  één wordt met de oceaan.

In het geval  van burn-on zoekt de opgebouwde spanning niet langer ontlading door middel van een crash of instorting, zoals in het geval van een  burn-out, maar  door zich naar binnen te keren. Er vindt een implosie plaats die  zich kenmerkt door  een  toenemende  innerlijke leegte die volloopt  met  gevoelens van zelfvervreemding, levensmoeheid en zinloosheid.

Ik  hoop oprecht dat dit boek wat  meer bewustzijn brengt rondom het  thema burn-on,  zodat we als samenleving de weg  weer kunnen vinden  naar wat er in het leven  echt  toe  doet!

Wat je  kunt verwachten

In hoofdstuk  1 beschrijf  ik wat een burn-on is en deel ik de definitie en kenmerken.

In hoofdstuk 2  zet ik burn-on en burn-out tegenover  elkaar en neem  ik  zowel de verschillen  als  de verbanden onder de loep.

Aangezien  een  burn-on meerdere  gezichten kent beschrijf ik in hoofdstuk 3  een aantal concrete  burn-onverhalen, waaronder ook mijn persoonlijke verhaal.

In  hoofdstuk 4 ontdek je hoe een ontregeld zenuwstelsel voor verstoorde  zelfregulatie zorgt, wat  aan de basis ligt van de vicieuze cirkel waarin  je tijdens een burn-on terechtkomt.

In hoofdstuk 5 verklaar ik waarom het burn-onsyndroom  zo eigen is aan deze tijd  en welke evolutionaire veranderingen daarvan aan de  basis liggen.

In hoofdstuk  6 vind je een  uitgebreid  stappenplan boordevol toepasbare  tips waarmee ik mijn eigen burn-onproces heb weten om te keren.

Ik sluit het boek af met  hoofdstuk 7 (het getal van  voltooiing) waarin  ik  omschrijf waarom persoonlijke crises eigen zijn aan het leven en nodig zijn voor zowel jouw  evolutie als  de evolutie van de planeet.

Ik heb er  voor  het  gemak voor gekozen  om te schrijven in de hij-vorm, maar het gaat uiteraard zowel om vrouwen  als  mannen.
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Deel I
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1

Wat is  burn-on?

Signalerende vragenlijst

Voordat  we  het gaan hebben  over wat een  burn-on is, zet ik  alvast de belangrijkste rode vlaggen  op  een rij.  Stuk voor stuk signalen die in de richting van een burn-on wijzen. Ik  ben  benieuwd hoeveel  en welke er van  toepassing zijn  op  jou en jouw leven.

• Heb  je het gevoel dat  je leven alleen nog  maar  draait rond werk,  to-do’s, verplichtingen… dat je steeds  nog van alles moet en altijd ergens naartoe onderweg bent (letterlijk of figuurlijk)?

• Is het moeilijk voor je geworden om  echt te ontspannen? Blijf je mentaal bezig met wat  er allemaal nog moet gebeuren? Lijkt het alsof  je altijd  ‘aan’  blijft staan,  wat je ook doet?

• Spendeer  je  minder tijd met je  geliefden dan  je zou willen  of  ben je – als je tijd met hen  doorbrengt – vaak  niet echt  in het moment aanwezig?

• Kom je maar niet toe aan het afspreken met vrienden of het uitoefenen van je hobby’s  ondanks dat je dat wel  zou  willen? Heb je  het  gevoel dat de leuke dingen van  het leven naar de  achtergrond zijn  verschoven? Lijkt spontaniteit uit je leven te zijn verdwenen en/of  kun je je haast niet  meer  herinneren wanneer je  voor het  laatst echt hebt genoten  of  plezier hebt beleefd?

• Heb je het gevoel  dat, wat je  ook doet, je altijd wel iets of iemand teleurstelt of tekortdoet? Voel je je daar weleens  schuldig  over?

• Voel je  je weleens vervreemd van jezelf, van de persoon die  je  ooit was en de dingen die jou ooit definieerden?  Lijk  je  jezelf amper nog te herkennen? Leef je niet meer  geheel  in lijn met wat voor jou echt belangrijk of van waarde is in het leven?

• Vraag je je  soms af wat er mis met je is,  omdat je  alles hebt wat je gelukkig zou moeten  maken  (of waarvan je ooit dacht dat het  je gelukkig ging maken)  en  je je desondanks  leeg en onvervuld voelt? Probeer je dit gevoel voor  anderen (uit schaamte) verborgen te houden?

• Ben je er trots  op dat je het – ondanks  de  (psychische) moeheid die je voelt – toch kunt blijven volhouden? Heb  je besloten dat een burn-out je nooit (meer) zal  overkomen? Blijf je liever  puur op  wilskracht functioneren dan toe te geven (aan jezelf en de buitenwereld)  dat het eigenlijk  niet zo goed met je gaat?

Zijn de rode vlaggen  flink aan  het wapperen?  Weet dan dat je zeker niet  de enige bent! Bijna iedereen  met  wie ik  in de aanloop van dit boek over burn-on heb gesproken,  herkent zich in deze signalen. Overigens mensen met zeer  uiteenlopende levens! Burn-on lijkt dan ook eigen te  zijn  aan deze tijd;  iets waar ik in  hoofdstuk  5 verder op  inga.

De stressparadox

Hoewel velen zich  zullen herkennen  in een  of meerdere signalen,  is er  echter een verschil  tussen  burn-onfases en  het burn-onsyndroom. Ieder  van  ons  komt vroeg  of  laat  in zijn leven wel een  keer  in een burn-onfase  terecht. Fases waarin  je het gevoel  hebt  dat  je geleefd wordt zonder echt  aan  jezelf  toe  te komen.  Denk aan de jaren dat je met kleine kinderen zat,  aan de periode  dat  je aan  het  bouwen of verbouwen  was  en/of toen je de  mantelzorg  voor je hulpbehoevende ouder(s)  op je schouders nam.  Jaren waarop je terugkijkt en je  verwonderd afvraagt hoe je die in hemelsnaam bent doorgekomen.  En als je dit leest  zit je  er misschien nog  wel middenin.

Hoewel deze fases wel tot een burn-out  kunnen leiden, zeker in combinatie met een stressvolle baan, is er  niet automatisch sprake van het  burn-onsyndroom.  In de eerste plaats omdat  er  bij  burn-onfases  zoals in bovenstaande  voorbeelden normaal gesproken geen sprake is  van de ambivalentie of tegengestelde  drijfveren die voor het innerlijk spanningsveld zorgen, wat het  kenmerk bij uitstek is van dit  nieuwe syndroom.

Er  ligt als het goed is ook geen  dwangmatige prestatiedrang onder. Uiteraard zijn  er  uitzonderingen. Als je het  gevoel hebt dat  je in de ogen van  je ouders bijvoorbeeld nooit  goed  genoeg was,  en  je probeert om in de laatste fase van hun leven alsnog hun  erkenning te krijgen (waarbij je  je tot het uiterste  uitslooft en je  eigen gezin verwaarloost, ook al  weet je dat al je moeite tevergeefs is), dan is dat natuurlijk een ander verhaal.

Een ander verschil met het burn-onsyndroom is  dat er tijdens burn-onfases  perspectief is  dat het in de toekomst beter  of  rustiger wordt. Je kinderen  groeien op en gaan meer dingen  zelfstandig  doen, de bouw of verbouwing  komt  klaar en de zorg valt weg wanneer je  ouder  herstelt, naar  een verzorgingshuis kan of komt te  overlijden (waarna er hopelijk tijd en ruimte wordt gemaakt voor  het rouwproces). Daarna komt er – als het goed is – automatisch weer  meer balans in je  leven.

Daarnaast geven de  situaties uit de voorbeelden ons, naast stress, ook  vaak een gevoel van zingeving.  Ze liggen in lijn met onze diepere waarden. Dit wordt  de ‘stressparadox’  genoemd. Wat ons stress bezorgt  zijn vaak  net  die rollen  en activiteiten die ons ook  voldoening  brengen.

Denk eens aan de dingen  die het meest betekenisvol zijn in je leven. Denk vervolgens na  over de dingen waardoor je de meeste stress  ervaart. Vaak  is hier  een  overlap,  bijvoorbeeld je kinderen  geven je  leven  betekenis  maar zorgen er ook voor dat je het druk hebt  en moe bent.

Ook dit boek is daar een voorbeeld van: enerzijds haal  ik veel voldoening uit  het  schrijfproces omdat  ik creativiteit,  iets kunnen delen met  anderen en intussen zelf bijleren  als erg zinvol  ervaar.  Tegelijkertijd  bezorgt de  druk  van de  deadline mij ook wel wat stress. Maar deze stress  zorgt er dan ook  weer voor dat ik  effectief  aan  het  schrijven ben en niet zit te  lanterfanten.

De stressparadox  daagt  ons  met andere  woorden op een positieve manier uit. Als  we  ons niet gestimuleerd zouden voelen, zouden we nergens voor in beweging  komen en uiteindelijk al  onze  veerkracht verliezen. Zonder  een zekere  basisspanning  zouden we letterIijk  ons bed niet uit kunnen komen. Niets om  handen  hebben  is dus zeker niet de oplossing. Zo heb ik gemerkt dat  de periodes in  mijn  leven  waarin ik me neerslachtig  voelde, juist de periodes waren waarin  ik te veel tijd voor mezelf had en  er geen  zinvol  doel  was  waar druk bij  kwam kijken. Om  het  in de lijn van dit  boek te zeggen: de periodes waarin  ik innerlijk nergens voor brandde.

Het burn-onsyndroom

Zoals je reeds  in de  inleiding hebt kunnen lezen werd de  term ‘burn-on’ bedacht  door Bert Te Wildt en  Timo Schiele, klinisch  deskundigen  die een psychosomatische kliniek runnen in Duitsland. Ze beschrijven het burn-onsyndroom  uitgebreid in hun boek Burn-on: immer kurz vorm Burn out, dat ik ten zeerste kan aanbevelen.

Tijdens  het lezen  van dat boek moest ik regelmatig een  vertaalapp raadplegen (het boek is voorlopig alleen in het Duits beschikbaar).  Opvallend was dat het woord ‘burn-on’ vaak vertaald  werd als ‘brandwonden’, maar eigenlijk maakt deze vertaalfout het verschil met burn-out  meteen heel  helder.

Bij een burn-out is het  innerlijk branden  zodanig uit de  hand gelopen dat  je  erdoor opbrandt. Bij  een  burn-on is je  innerlijk vuur net genoeg onder  controle om er  niet door op te branden maar wel zo verschroeiend  heet dat je  er (uiteraard figuurlijk) brandwonden door oploopt.  De  brandwonden zijn aan de  buitenkant niet zichtbaar,  maar  zorgen  wel  voor  een innerlijke implosie.

Burn-on is eigen aan deze tijd en wordt zelfs  door  burn-out (meer specifiek: het trachten  te vermijden van een burn-out) in de hand gewerkt.  Meer  daarover in hoofdstuk 2.  Het lijkt bovendien vooral voor te komen onder hoger opgeleiden en high  potentials.

Wat kenmerkend is voor het burn-onsyndroom is de  ambivalentie of tegenstrijdigheid waarmee het beeld  gepaard gaat. Ik licht deze ambivalentie – die voor  een aanhoudend  spanningsveld zorgt – hierna verder toe.

Definitie & criteria

Net als burn-out is burn-on een werkgerelateerde aandoening die wordt  gekenmerkt  door chronische  uitputting ten gevolge van aanhoudende stress. In  het geval van  burn-on  ligt innerlijke spanning  of wrijving  ten gevolge  van het ervaren van tegenstrijdige emoties en  drijfveren (de  ambivalentie waar ik het net over had) aan  de basis  van de symptomen.

Het moet gezegd worden dat het niet  zozeer het  werk op  zich  is dat de basis van het  probleem vormt, maar wel  hoe met het werk wordt omgegaan.  Het gaat daarbij niet enkel over  het betaalde werk maar ook over het werken aan zichzelf en het werken  aan het  ideale leven. De beschrijvingen in hoofdstuk  3 zullen dit verduidelijken.

Werk  wordt in  het centrum van het leven geplaatst en  krijgt voorrang op alles. Maar dan ook  werkelijk alles.  Hierdoor  raak je langzaam  maar zeker vervreemd van alles wat  ooit belangrijk voor je was, inclusief jezelf.

Er is een permanente professionele fixatie en drang  tot  (zelf)optimalisatie en  prestatie. Je bevindt  je voortdurend in een innerlijke werkmodus die je  niet meer op een normale  manier kunt uitschakelen. ‘Aan’ staan is een  tweede  natuur geworden.

De  uitputting  –  die vooral psychisch van aard  is – wordt gecamoufleerd door een  extreme  werkdrive. Een  drive  die onbewust wordt aangestuurd door de angst niet te  kunnen  voldoen.

Een drive die  zich  ook laat zien als  onrust, omdat je  altijd met  het  gevoel zit dat er nog werk wacht, wat  urgenter aanvoelt  dan het in  werkelijkheid is. Er is een voortdurende preoccupatie met en beschikbaarheid  voor het werk.  Er is daardoor niet alleen  onvermogen om  ontspannen te zijn maar ook om mentaal  aanwezig te zijn in het hier en  nu.

Om officieel van een  burn-on te kunnen  spreken, moet voor een periode  van ten minste  twaalf maanden  aan de volgende drie criteria worden  voldaan:

1. Op gedragsniveau wordt  een drukke bedrijvigheid en actieve  inzet voor  alles wat werkgerelateerd  is waargenomen, terwijl  het amper nog lukt om alledaagse  dingen  die uit  te stellen zijn uit te voeren.

Toelichting

Aan alles  waar  geen druk op ligt of  waar geen  consequentie aan vasthangt (zoals  een deadline of een resultaatbeoordeling), wordt gewoonweg niet toegekomen. Het  valt af of wordt op  de lange baan geschoven (onder de noemer ‘ooit’),  je kunt jezelf  er  niet toe motiveren  noch in beweging  brengen.

Het gaat daarbij  niet alleen over  niet-dringende klussen thuis die  blijven liggen of de privémailbox die onbeantwoord blijft (terwijl werkmails à  la minute worden beantwoord), maar  ook over hobby’s, sporten, vriendschappen, persoonlijke dromen… kortom over de dingen die belangrijk  zijn  voor je  mens-zijn.

Het gaat echter niet om niet willen maar om niet (meer) kunnen, er  wordt  een soort verlamming  ervaren  bij  alles wat  niet werkgerelateerd  is. Je kunt het niet meer opbrengen  om ook  daarvoor nog in actie te  moeten komen. In wezen is  het een signaal van overvraging, van  de uitputting die  sluimert onder de oppervlakte.

Als  er dan toch eens afgesproken  wordt met vrienden (iets  wat ver op voorhand gepland  moet  worden want spontaniteit is uit  het leven  verdwenen) en de afspraak niet last  minute wordt afgezegd  wegens ‘te  druk’, is  de  kans groot dat je er niet echt van geniet omdat je  in gedachten  bezig  bent  met wat je  in  die tijd allemaal had  kunnen doen wat nuttiger was geweest.  Je bent fysiek wel aanwezig  maar  zit  met je hoofd  elders, je mist delen van het gesprek omdat je  aandacht er niet  echt bij is.

Hele levensgebieden worden zo uitgesteld!  Voor je het  weet is  de dochter van je beste vriend uit je  studententijd intussen  drie jaar oud en  ben je nog steeds  niet op kraamvisite  geweest.

Uit schaamte durf je niet eens meer contact op te  nemen  waardoor de vriendschap verwatert.

Spanningsveld

Het zal je niet verbazen  dat je  hierdoor  te kampen hebt met  een haast permanent  aanwezig schuldgevoel,  je voelt je overal tekortschieten, wat ook weer gepaard gaat met schaamte. Er is daarnaast een gevoel  van onmacht en teleurstelling in jezelf, je  weet immers dat werk  niet het belangrijkste  is in het leven  en toch laat  je  er  alles voor schieten. Kortom, onder het gedrag ligt  een bron van emotionele  stress.  Wanneer het vroeg  of laat  tot je  doordringt  wat  je  allemaal hebt gemist door alleen  maar met  werk  bezig  te  zijn,  kan deze innerlijke confrontatie gepaard gaan met veel spijt en verdriet,  maar  ook met jezelf  op  de kop geven en verwijten maken.

2. Op emotioneel niveau geef je de indruk je leven  als positief te ervaren,  terwijl er onder  de oppervlakte sprake  is van neerslachtigheid, innerlijke leegte  en/of levensmoeheid.

Toelichting

Enerzijds  ben je positief  over waar je staat in het leven, er  is  een zekere trots over wat je allemaal al bereikt  hebt dankzij  je harde werk. Tegelijkertijd voelt  het succes – de  materiële  en financiële  rijkdom  en/of de status en het maatschappelijk aanzien – leeg en betekenisloos. Toch blijft het een bron van motivatie. Er wordt strategisch gestreefd naar meer, terwijl  dat geen  vervulling brengt.

Je  hecht  waarde aan het beeld dat  je  naar buiten brengt, aan hetgeen  je in  de  ogen van anderen  vertegenwoordigt en waar je  vaak ook erkenning voor krijgt. Die bewondering vasthouden wordt een  drijfveer op  zich.  Om aan dat  plaatje te  kunnen blijven voldoen wordt de schijn  hooggehouden, wat energie  kost en  daardoor tot nog  meer psychische uitputting leidt. Hoe  groter de  kloof  tussen  hoe je je  werkelijk voelt versus hoe het er aan de buitenkant uitziet, des te meer mentale  inspanning er wordt geleverd  om  die kloof te overbruggen. Tot er  helemaal niets meer wordt gevoeld omdat je  je van je gevoel  hebt afgesneden.

Spanningsveld

Ook hier is het  helder dat je innerlijk erg lijdt. Je  zit vast in het streven naar meer om  maar  niet te hoeven voelen hoe leeg en onvervuld je  je  eigenlijk voelt. Doordat je niet  meer in contact  staat met  je diepere  verlangens en  behoeften, weet je ook  niet wat je dan wel wilt.

De  erkenning die je  krijgt voor het beeld  dat je aan de buitenwereld toont,  maakt het nog moeilijker  om een stap  terug te zetten, omdat je dan het  risico loopt  om in andermans ogen te falen. Je krijgt  bovendien steeds  meer  het gevoel  dat je  enkel geliefd bent  om  wat  je doet  en/of hebt  (verwezenlijkt) en  niet  om wie  je bent.

Je weet  dat  je niet  eerlijk bent, waardoor de relatie met jezelf maar  ook  met  de buitenwereld onder druk komt te staan.  Je voelt je een bedrieger en leeft met de angst elk  moment door  de mand  te kunnen  vallen en voor  schut te  staan.

3.  Op  cognitief vlak probeer  je door middel van perfectionisme en overmatig presteren een  diepgeworteld gevoel van ontoereikendheid en tekortschieten te compenseren.

Toelichting

Dit criterium sluit  nauw aan bij de vorige twee.  Je bent  dwangmatig gericht op optimaliseren en presteren. Er  is een (zelf) verbeteringsdrang die zich niet alleen op het  professionele terrein kan  uiten  maar ook op privévlak, zoals in  je  persoonlijke en/of spirituele ontwikkeling.

Je wordt  gedreven  door het idee van volmaaktheid  en het vinden van de  ultieme  vervulling. Als je kijkt naar  je social media-account  lijkt  het alsof  je een  droombestaan leidt, er wordt een picture perfect gepresenteerd. Je komt  zelfverzekerd  en competent over, wat de onderliggende onzekerheid niet alleen camoufleert  maar  ook  vergroot.

Je bent  eindeloos  op weg naar  een  betere – wat  zeg  ik ‘de beste’ – versie van jezelf en je leven, je wilt immers  alles eruit halen wat erin zit. Zeker in een  tijd als deze waarin alles maakbaar lijkt. Er is een constante  veranderingsdrift omdat er onderliggend het  gevoel is dat het nooit goed genoeg  is  en het altijd beter kan. ‘Als  ik dit nog  doe, heb of  kan… dan…’ Het lage  gevoel  van eigenwaarde zorgt dat je  altijd bezig bent met iets worden  wat  je nog  niet bent, het verlangen  naar transformatie vormt een grote drijfveer.

Zolang je maar onderweg blijft  en het druk hebt met het nastreven van een nieuw doel  of het  doorvoeren  van een verbeterproject, hoef  je  niet te beseffen  dat  je eigenlijk  wegloopt van jezelf. In feite  leef je een  uitgesteld leven, steeds wachtend  op hét moment  dat het ultieme geluk  wordt bereikt. Niet beseffend dat de  enige plaats waar dit kan  worden gevonden in jezelf is.

Spanningsveld

Aan  de basis  van perfectionisme ligt  een gevoel van je  niet  genoeg voelen zoals je bent.  Er wordt tot het uiterste gepresteerd,  niet alleen om  te willen bewijzen  hoe  capabel je bent, maar vooral omdat  je niet zonder de  erkenning kunt die  je  daarvoor krijgt.  De erkenning geeft  je het gevoel dat je  oké bent. Iets wat je amper  voor waar  kunt aannemen.

Hoewel het er bewonderenswaardig uitziet dat  je zo  hard bezig bent met je persoonlijke en/of  professionele ontwikkeling, is het  eigenlijk een zelfdestructieve kracht omdat het  vertrekt vanuit  ‘er nog niet zijn’.  Het leidt  tot zelfbeschadiging. Eindeloos  aan jezelf sleutelen  kan net  zo  uitputtend  zijn als werkweken  draaien van zestig uur en meer.

Het verlangen om ‘groots’ te leven  wordt  paradoxaal gedreven  door de angst  niet  opgewassen te zijn  tegen de eisen  van het dagelijks leven.  Terwijl iedereen  om  je  heen daar moeiteloos in lijkt te slagen.  Dus  geef je aan  de buitenwereld het idee  dat je  boven al  dat  geploeter staat.

De dynamiek van  ambivalentie = het kenmerk van  burn-on

Zoals  je hebt  gemerkt is er bij mensen die  met burn-onklachten kampen  een groot contrast  tussen hoe het er  voor de buitenwereld uitziet en  hoe je het leven innerlijk beleeft. Terwijl de buitenwereld in de veronderstelling leeft dat  je je leven voor elkaar hebt, omdat alles daar immers  op wijst, voelt het in werkelijkheid heel  anders. Het plaatje aan  de buitenkant strookt niet met  de  binnenkant en  dat  wringt. Je bent je  hier echter niet altijd van bewust. Je hebt  het te druk (gemaakt) om hierbij stil te staan  of vlucht op andere  manieren van  dit  gevoel weg.

Als je je  wel  bewust wordt  van  de  ambivalentie, zorgt dit  voor  innerlijke spanningen en  conflicten  (= de  grootste stressbron  bij burn-on). In de  eerste plaats  leef je  op zeer  gespannen voet met jezelf, er is veel kritiek op en oordeel over jezelf aanwezig, grenzend aan zelfafwijzing. Je bent  ontzettend hard  en streng  voor jezelf  en  haalt jezelf voortdurend naar beneden.  Je  afkeurende innerlijke  criticus  is constant  bezig jou  te meten met anderen en  al je doen  en laten aan een evaluatie te  onderwerpen. Met telkens dezelfde conclusie: het kan nog beter!

In  de  relatie met de buitenwereld kunnen  de spanningen zich vertalen  in  echte spanningen  bijvoorbeeld in de relatie met  je partner, kinderen, familieleden of vrienden, omdat zij zich verwaarloosd  en  tweederangs  voelen. Het werk krijgt immers altijd voorrang. Je  kunt hierop reageren met  een air  van  onverschilligheid.

Dit dient echter alleen maar om het schuldgevoel te camoufleren  dat je in  het diepste  van je  wezen  levend verslindt.

Ondanks hoge lijdensdruk geen  crash

Het mag duidelijk  zijn  dat je  een  hoge innerlijke lijdensdruk (de druk en  stress die veroorzaakt wordt door lijden) ervaart wanneer  je door burn-on wordt getroffen. In tegenstelling tot bij  een burn-out leidt  het burn-onsyndroom doorgaans echter  niet tot een acute  inzinking of crash.

Wonderbaarlijk  genoeg  weet je  het  altijd nét nog te blijven trekken. Vaak met een ‘beloning’ in het vooruitzicht  (het recht op ontspanning moet immers  eerst verdiend worden). ‘Nog twee maanden doorknallen en dan gaan we  een weekendje weg.’ ‘Dit project nog afwerken en  dan komt er meer ruimte in  de  agenda.’ ‘Deze lancering  nog tot een goed  einde  brengen en  dan  kan ik  een assistent aannemen.’  ‘Dit target  nog behalen en dan van de bonus  genieten.’  ‘Die collega nog inwerken en dan kan  ik  een versnelling terugschakelen.’ Het  beloofde rustiger vaarwater  lijkt er  echter nooit  te komen.

Om het te  kunnen blijven trekken wordt niet zelden aan zelfmedicalisering en/of symptoombestrijding gedaan, een slaappilletje hier, een supplementje daar;  een  ontspanningsmassage hier, een pijnstiller daar;  ook alcohol en drugs kunnen daarvoor worden ingezet.

Deze strategieën  blijken echter even  zinloos te zijn als slechts twee liter benzine tanken wanneer het waarschuwingslampje van  de benzinemeter knippert in  plaats  van meteen de hele tank vol  te  gieten.  Het  is niet duurzaam op de  lange termijn,  het biedt geen oplossing.

Hierdoor is  het mogelijk  dat een  burn-on  na  verloop van tijd toch  resulteert  in een burn-out, iedereen heeft immers een  breekpunt. Over de  link en de verschillen tussen burn-on  en  burn-out buigen we ons verder  in het volgende  hoofdstuk.

Geen crash,  wel  andere klachten

De reden waarom  je, vaak pas na jaren, uiteindelijk toch hulp zoekt,  is  meestal dus  niet gerelateerd  aan een  crash of instorting maar wel aan  andere klachten die na verloop  van tijd  zijn  ontstaan. Hier volgt een  overzicht van een aantal veelvoorkomende klachten van overspannenheid. Gezien stress zich  bij iedereen  op een andere manier uit, is deze lijst verre van  volledig.

Lichamelijk

Op lichamelijk  vlak  zien we bij burn-on vooral dat er spanningsklachten  ontstaan. Het gaat  onder  andere  om pijn door verharde  en verstijfde  spieren (veroorzaakt door chronische  aanspanning van de spieren), met  name ter  hoogte van de rug,  nek, schoudergordel, kaken en kauwspieren  (denk ook aan  knarsetanden), wat bijvoorbeeld tot  hernia’s kan  leiden. Ook  peesontstekingen, botbreuken  en -barsten en  de zogeheten  stressfracturen en vermoeidheidsbreuken komen veelvuldig  voor.

We zien daarnaast de  ‘typische’ stressklachten optreden  zoals hoofdpijn, maag-  en  darmproblemen, verminderde weerstand, hormonale klachten (vooral  bij vrouwen), keelpijn, heesheid of  stemverlies, pijnlijke en vermoeide ogen, verhoogde bloeddruk,  verhoogde of  onregelmatige hartslag, aderverkalking  (met risico op hart- en herseninfarcten), druk  op de borst, hyperventilatie en  vanzelfsprekend  ook vermoeidheid.

In  het boek Welkom in mijn boomgaard. Welkom in de droomgaard  van voormalig huisarts Eric Boydens las ik zelfs dat ruim 70% van de klachten in een  huisartsenpraktijk met vermoeidheid te maken heeft. In het  geval van burn-on ervaren  veel mensen slaapproblemen. Ze komen niet in slaap  of kunnen niet doorslapen. Vaak liggen ze te malen en  te piekeren. Ze zijn  bezig met  wat er allemaal  nog moet gebeuren of  met in gedachten overlopen  wat  er de afgelopen dag allemaal beter had gekund. Sommigen  staan midden in de  nacht op om weer aan het werk te  gaan (ze  liggen immers  toch  wakker). Anderen hebben  drie  verschillende  wekkers nodig om überhaupt uit hun bed te komen. Weer anderen  zijn  zo moe dat ze hun bed niet eens halen omdat ze op de bank reeds in  slaap  zijn gevallen  en enkelingen dutten  zelfs achter het stuur van  de auto even weg.

Jammer  genoeg wordt door  artsen  nog te vaak enkel  aan symptoombestrijding gedaan en wordt de link met de manier van leven niet (voldoende) gelegd. Sterker  nog, vaak komt dezelfde prestatiedrang  weer om de hoek kijken  in  het streven om zo snel  mogelijk beter  te worden en/of weer op de been te zijn.  Liever een  quick fix  dan een  echte oplossing: een  pijnstiller innemen  voor je hoofdpijn  werkt  nu eenmaal sneller dan  de oorzaak van  je hoofdpijn  te onderzoeken  en aan te pakken. Dat vraagt  tijd en die is er in de beleving van  iemand met het burn-onsyndroom niet. Omdat de diepere oorzaak wordt genegeerd, kunnen  de klachten  na verloop van tijd chronisch worden of tot auto-immuunziekten leiden. Of  erger nog,  tot  een  plotse dood, iets wat in Japan Karōshi  wordt  genoemd.  Dan is er pas echt geen tijd  meer.

Mentaal

Door de stress die het chronisch ervaren van tijdsdruk met zich meebrengt,  ontstaat  een tekort aan bandbreedte,  waardoor na verloop van tijd  de mentale vermogens verminderen.  Dit heeft  zowel een verminderde cognitieve capaciteit (zoals  het opslaan  van informatie en het  vermogen om logisch te redeneren) als verminderde executieve controle tot gevolg.

En  dat heeft onder meer weer een nadelige invloed  op de  zelfbeheersing, zoals het  niet kunnen onderdrukken van ongezonde of destructieve  impulsen  (bijvoorbeeld er iets uitflappen waarmee je de  ander  kwetst of geen weerstand kunnen bieden aan een zak chips). Kortetermijnbevrediging krijgt daardoor voorrang op  langetermijnvoordelen,  wat  kan leiden tot verslavingsgedrag (zie ook hoofdstuk 4).

‘Bandbreedte is  een maatstaf voor de hoeveelheid bewerkingen  die  onze hersenen  aankunnen, ons vermogen om  aandacht  op  te brengen, om goede beslissingen te nemen,  om vast te houden aan  onze  plannen  en om  verleidingen te weerstaan’, schrijven Sendhil Mullainathan  en  Eldar Shafir in hun boek Schaarste.

Bandbreedte heeft dus  impact op elk  aspect van ons  gedrag. Denk aan  concentratie-  en aandachtsproblemen, vergeetachtigheid, maar ook aan  een verminderd  vermogen tot zelfreflectie,  het moeilijk vinden  om  vast  te  houden aan een voornemen, het  maken  van  beoordelingsfouten  (waardoor je je  dommer gaat voelen), maar ook aan ongeduldiger en onverdraagzamer  worden.

Sociaal

Op sociaal  gebied kunnen relatieproblemen ontstaan,  kunnen belangrijke  vriendschappen verwateren, kan eenzaamheid  (wat niet hetzelfde betekent  als alleen zijn)  worden ervaren en kun je in een sociaal isolement  terechtkomen.

Emotioneel

Emotioneel merken we  bij burn-on vooral  signalen op die wijzen  op een uitgeputte psyche, zoals:

• Schuld- en schaamtegevoelens

• Het  gevoel dat wat je ook doet  dat het  nooit  goed genoeg is, dat  je altijd  wel ergens  in tekortschiet (wat tot moedeloosheid en hopeloosheid kan leiden)

• Angstklachten  tot paniekaanvallen

• Ontevredenheid en ongenoegen

• Kwaadheid en woede, je  constant boos voelen,  het  uit willen schreeuwen

• Je bij het minste overvraagd voelen, reactiviteit  (kort  lontje), je emmer loopt snel over

• Emotionele uitbarstingen en moodswings

• Geen voeling meer met je lichaam, je hoofd en lichaam  lijken wel los van elkaar gekoppeld

• Vastlopen  in je  hoofd, negatieve gedachtestroom

• Je afgevlakt,  gevoelloos, leeg voelen

• Innerlijke verdoving, je verdoofd  voelen vanbinnen

• Geen  voldoening meer  halen uit de dingen die je voorheen als plezierig  ervaarde  (etentjes met vrienden,  hobby’s uitoefenen…)

• Je vooruit moeten slepen, alles  voelt zwaar en onoverkomelijk,  geen  energie  meer kunnen opbrengen, lusteloosheid

Spiritueel

Klachten op spiritueel vlak zijn:  geen bezieling meer ervaren, gebrek aan vitale levensenergie en levenslust, geen verbinding meer voelen (noch  met jezelf, noch met anderen, noch met de natuur, noch  met God of een  groter  geheel),  zelfvervreemding en  zelfvervaging  (je een schim  voelen van jezelf, alsof de persoon die  je  ooit  was is uitgewist), je afwezig voelen, innerlijk een soort gemis of  heimwee ervaren wat  je onverklaarbaar  verdrietig maakt, neerslachtigheid en  depressieve  gevoelens, onvrijheid, verslavings- en vluchtgedrag, verlies van  zingeving, existentiële  wanhoop.

Er  wordt  bij dit soort klachten ook gesproken over zielsverlies.
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Burn-on  versus burn-out

Burn-on  wordt  vaak als het voorstadium van burn-out gezien. Het beeld wordt  dan ook omschreven als ‘altijd op het randje van een burn-out  zitten’. Burn-on enkel als voorstadium van  burn-out beschouwen  zou echter een misvatting zijn. Burn-on is wel  degelijk een syndroom op zich. Een  syndroom waar  in deze tijd heel  veel mensen (onbewust) aan lijden of mee  te maken hebben.

Een  burn-on  kan effectief  ontaarden in een burn-out,  maar je kunt ook jarenlang (oftewel chronisch)  in  een burn-onmodus vertoeven zonder dat  het  ooit uitmondt in een  burn-out. Je blijft dan ‘gewoon’ functioneren, met alle  lichamelijke en  psychische gevolgen van dien (zie  het overzicht  van de klachten  in hoofdstuk 1). Daarnaast  kun je ook na een  burn-out nog burn-on raken, iets  waar  ik zelf het  levende  bewijs  van ben.

Laten we eens kijken waarin  het burn-onsyndroom verschilt van burn-out.

Verschillen  tussen burn-on  en burn-out

1: Geen van de  hoofdkenmerken  van burn-out

De drie hoofdkenmerken van  burn-out zijn:

• Emotionele, mentale en/of fysieke uitputting, compleet  opgebrand zijn

• Afstandelijkheid en afkeer ten opzichte van het werk, wat zich uit in  cynisme en negativiteit

• De eigen deskundigheid in twijfel trekken, verminderd professioneel functioneren

Bij mensen met burn-on  is  er sprake van  een enorme professionele drive. Werk wordt  als een positieve factor ervaren en  in het centrum  van het  leven geplaatst.  Het lijkt  vaak het  enige waar je energie voor kunt opbrengen. Het houdt je op de been, ondanks  de vermoeidheid. Er is  een drang (al is het eerder een dwang) om  te  presteren en  jezelf te verbeteren. Je  blijft  er  geruime tijd  – naar tevredenheid  van je meerderen en/of klanten  – wonderbaarlijk in slagen om  kwalitatief werk af te  leveren.

2:  Explosie  versus implosie

Bij een burn-out is er sprake van een  explosie.  Plots crash je  of stort je volledig in.  Er is  een druppel die  de  emmer doet overlopen. Iedereen  die ooit in een burn-out heeft gezeten, kan zich dat moment nog levendig herinneren.

Zelf ben ik in tranen uitgebarsten  en kon ik dagenlang  niet meer  stoppen met huilen, anderen waren  zo moe dat ze letterlijk de trap niet meer op konden of ontploften  uit het niets tegen collega’s of dierbaren, weer anderen werden overrompeld door een paniekaanval in de wagen  of  in de supermarkt.

In het  geval van een  burn-on treedt er geen explosie  op.  In plaats daarvan  keert de  energie zich geleidelijk  aan naar binnen, het proces implodeert. Dit uit  zich  in groeiende innerlijke  leegte,  zelfvervreemding, neerslachtigheid  en/of  gevoelens van  zinloosheid. Langzaam maar zeker worden  alle innerlijke grenzen overschreden. Je raakt afgesneden van jezelf en je  diepere waarden, behoeften  en drijfveren.

3: Uitval versus  koste wat het kost  staande blijven

Bij een burn-out  lukt het  met de beste wil  van  de wereld niet meer om  te gaan  werken. Er  is geen  kracht  voor. De energievoorraad  is op. Je komt ziek  thuis  te zitten en hebt tijd nodig om te  herstellen. De hersteltermijn varieert  van enkele weken tot enkele jaren, ikzelf was  iets meer dan een jaar met ziekteverlof.

In het  geval van een burn-on blijf je functioneren, vaak puur op  wilskracht. Staande blijven is existentieel, het is een doel  op zich geworden. Dat je het – ondanks  alle drukte, spanning en vermoeidheid  – kunt  blijven volhouden  vervult je met een  gevoel  van trots. Want ook dat speel je toch maar  weer lekker voor elkaar.

Daarnaast is er ook een  onvermogen om te  stoppen. Je zit  vast in de  doe-modus.  Ontspannen lukt gewoonweg niet meer. Vaak zijn pijnstillers, antidepressiva,  supplementen, slaapmedicatie en/of alcohol nodig geworden om de dag door te komen. Of  je laat  zelf  leeglopen  voor de televisie,  al bingewatchend op Netflix of scrollend  door  social media.

Ernst wordt onderschat

Doordat burn-on niet gepaard gaat  met een instorting, bestaat het gevaar  dat de  ernst van het syndroom onderschat of geminimaliseerd wordt, onder  het mom  van ‘we zijn  allemaal moe  en gestrest’.  Het is echter  niet omdat je het blijft volhouden  en  niet in een burn-out belandt  dat  het goed met je gaat. Functioneren is iets heel anders  dan leven.

Net  zoals bij  een burn-out komt je  levenskracht bij een burn-on  ernstig in  gevaar.  Dat er geen  duidelijke crash volgt maakt  het risico juist extra groot omdat het  gemakkelijker is om in  de ontkenning te blijven. Om te blijven  beweren dat het goed  met je gaat, waardoor  levensnoodzakelijke veranderingen achterwege blijven. Helaas  soms  tot  het te laat is.

Wanneer de crash uitblijft

Veel  mensen  die een burn-out hebben gehad, inclusief ikzelf,  hoor  je  achteraf vertellen dat de crash voor hen een wake-upcall betekende. Sommigen  ervaarden  het zelfs als  een waar  geschenk. De crash zorgde ervoor dat ze  niet langer in de ontkenning konden blijven (de kop-in-het-zandstrategie) en onder  ogen moesten zien dat het niet goed  ging, dat er iets moest veranderen.

De crash haalde  ze  uit de  automatische pilootmodus waardoor de realiteit van  hun leven  hen kon inhalen.  Na jaren van zichzelf voorbij hollen  kwam  er eindelijk tijd en ruimte vrij om  zichzelf  opnieuw te leren kennen en hun levensomstandigheden onder de loep te nemen. Niet zelden  gaan  mensen na  een  burn-out een compleet nieuwe richting  uit. Of ze pikken met vernieuwde energie,  meer  zelfbewustzijn  en gezondere  grensafbakening de  draad weer  op.

Al  gaat  het leven  na  een burn-out  zeker niet zonder  slag  of stoot (de titel van mijn tweede  boek luidt niet  voor niets Nooit meer de oude),  de  meeste mensen kijken met dankbaarheid op hun burn-out terug omdat ze  beseffen dat, als deze er niet was geweest,  alles  bij  het oude  was gebleven.

Maar  wat nu als de crash uitblijft? Wat  als je – ondanks de  innerlijke lijdensdruk – toch kunt blijven functioneren?  En  hoe komt  dat  dan  eigenlijk?  Wat zorgt ervoor dat de ene  persoon  crasht en in  een burn-out belandt  terwijl de andere persoon,  die ook  reeds jarenlang onder chronische stress staat,  toch gewoon  blijft functioneren, terwijl er geen  veranderingen worden  doorgevoerd?

Het is  een vraag die me  reeds voor  het schrijven van dit boek intrigeerde. Ik ging daarom op zoek naar een  verklaring  en kwam uit bij twee  aanvullende theorieën die ik  beide kan staven met mijn persoonlijke ervaring:

De  gevoeligheid van het zenuwstelsel

Mensen  die crashen lijken  van nature over een gevoeliger zenuwstelsel te beschikken.  Er blijkt dan  ook een link te zijn tussen hoogsensitiviteit en  burn-out. Het risico  op burn-out  is hoger. Over  de oorzaak  van  een  gevoelig  zenuwstelsel zijn  de meningen verdeeld. Volgens sommige HSP-deskundigen is hoogsensitiviteit een aangeboren eigenschap. Deskundigen op het  gebied van trauma zoals Jan Bommerez en Franz Ruppert  stellen  dat prenataal en vroegkinderlijk trauma  (ontwikkelingstrauma) een enorme invloed uitoefenen op  de ontwikkeling van ons zenuwstelsel en  bepalend zijn voor  ons  functioneren op latere leeftijd. Met name voor de  hoeveelheid veerkracht die  je tot je beschikking  hebt als  volwassene. Ontwikkelingstrauma  zorgt ervoor dat de ventrale vagus van je parasympathisch zenuwstelsel  (meer daarover in  hoofdstuk  4) zich onvoldoende sterk  kan  ontwikkelen waardoor je sneller en vaker  gestresseerd  geraakt  (overprikkeld), je je  vlugger onveiliger  voelt en sneller  in de overlevingsrespons  schiet  en je stresssysteem langer aan  blijft  staan.

Zelf weet  ik maar al te goed wat de impact van prenataal  trauma is op je verdere leven.  Toen mijn mama hoogzwanger was  van mij kreeg ze onverwacht  te maken met een emotioneel  zeer  ingrijpende  gebeurtenis  (haar  broer  kwam om bij  een  auto-ongeval)  waardoor mijn nog in ontwikkeling zijnde zenuwstelsel  via de navelstreng plots overspoeld werd met stresshormonen (iets wat binnen  Somatic Experiencing®  GHIA (Global High  Intensity Activation) wordt genoemd). Hierdoor heb ik onbewust  jarenlang met  een chronisch geactiveerd zenuwstelsel rondgelopen en blijft  gezonde  zelfregulatie tot op heden een  uitdaging. Voor mij persoonlijk staat  het  dan ook buiten kijf dat  er een link is tussen  hoogsensitiviteit  en ontwikkelingstrauma.

Allostatische overbelasting

‘Allostatische overbelasting’ is een term  die ik dankzij  voormalig  huisarts Eric  Boydens leerde kennen. We  lijken allemaal een natuurlijke  voorbeschikking  te hebben die bepaalt hoeveel (en wat voor soort)  stress  we voor hoelang kunnen dragen voordat  onze (psychische) gezondheid  wordt aangetast. Denk aan een snaar  van een gitaar die slechts is ontworpen voor een bepaalde spanning. Er wordt daarbij een  onderscheid gemaakt tussen  positieve en negatieve (of schadelijke) stress en de verschillende soorten negatieve  stress.

Positieve of gezonde  stress is de  spanning  die je  voelt voor een examen,  optreden, sollicitatiegesprek, eerste  date of andere belangrijke gebeurtenis. Ook als je je geestelijk  of lichamelijk voorbereidt op  bijvoorbeeld  een wedstrijd of  een bijzondere prestatie op het werk  ervaar je positieve stress. Deze  stress zorgt ervoor  dat je extra  alert kunt reageren  en geconcentreerd  kunt werken,  het werkt  prestatieverhogend. Erg typerend voor gezonde stress is dat na de gebeurtenis de spanning  ook weer afneemt.

Negatieve of ongezonde stress  is spanning die blijft  aanhouden, het is stress  waar geen  of onvoldoende  hersteltijd tegenover staat, waardoor je vermogen om in  balans te komen afneemt. Ook een ongezonde levensstijl betekent negatieve stress voor je lichaam.

Na verloop van tijd zullen door negatieve stress niet alleen je prestaties  verminderen, maar  komt  ook je gezondheid ernstig in  gevaar. Van  de verschillende  soorten negatieve stress blijkt vooral emotionele stress  het meest slopend  of uitputtend te zijn,  het is  het type stress dat het  zwaarst op ons mechanisme  doorwerkt.

In beroepen waarin  je wordt  geconfronteerd  met  andermans  lijden (bijvoorbeeld wanneer je  werkt met  vluchtelingen), het  lijden van dieren en/of de planeet krijg je automatisch  meer te maken met emotionele stress. Er is dan ook toenemende aandacht voor  secundaire traumatisering en compassiemoeheid bij hulpverleners.  Maar  ook onrechtvaardigheid, onvoorspelbaarheid en uitzichtloosheid (het gevoel dat  het nooit  klaar is, dat wat je ook doet  het slechts een  druppel op een  gloeiende  plaat is),  kunnen voor  emotionele stress zorgen.

Daarnaast spelen onze persoonlijke relaties een  belangrijke  rol, ze kunnen een  beschermende  factor betekenen of juist een extra bron van emotionele stress zijn. Een  burn-out  ontstaat dan ook  niet  zelden  in de relationele sfeer  op  het werk, bijvoorbeeld omdat het niet  klikt met je nieuwe baas of directe  collega. In je privéleven  kunnen gevoelens  van eenzaamheid, verdriet of  rouw  de balans  negatief  doen doorslaan.

Je natuurlijke belastbaarheid  of draagkracht bepaalt dus hoeveel  belasting  (of negatieve stress) je  voor hoelang kunt  blijven  dragen. Wanneer de grens van jouw uithoudingsvermogen daarin wordt bereikt, ontstaan  burn-out  gerelateerde klachten. Wanneer de stress  echter ‘stabiel’ blijft,  kun  je het  ondanks  de  klachten nog  geruime  tijd blijven volhouden. Vandaar dat burn-on  ook ‘de  functionerende burn-out’ wordt genoemd.

Wat ik  van mensen die  een  burn-out hadden heb gehoord,  en ook  zelf zo heb  ervaren, is dat er vaak een laatste zetje  was dat hen  over  de rand richting afgrond (of crash)  duwde.  Bijvoorbeeld een overlijden, relatiebreuk, verhuizing, reorganisatie, bevalling, etc. Iets wat nog boven op de reeds aanwezige chronische negatieve stress  kwam  en de spreekwoordelijke druppel betekende die  de  emmer deed overlopen.

Zoals een snaar die te  strak wordt  aangespannen  kan springen, kan een crash of instorting  volgen wanneer jouw besnaring te  fijn is voor de  aanhoudende negatieve stress die je draagt. En om de twee theorieën samen  te brengen: als je van nature over een  gevoeliger  zenuwstelsel beschikt, zal je snaar sneller springen.

Wanneer  crashen geen optie  is (in je  hoofd)

Maar  zelfs als de snaar op  springen staat, gaan sommige mensen  nog steeds gewoon  verder.  Crashen kan dan  ook, om  verschillende redenen, geen optie zijn of als geen optie voelen. Sommigen zien het als een  luxe  die ze zichzelf niet  kunnen permitteren,  ook al  zouden ze het misschien  wel willen of  voelen  ze dat een periode van  rust eigenlijk de  enige echte oplossing zou zijn. Enkele overlappende redenen waarom crashen als  geen optie  kan worden  beschouwd zijn:

Financieel

Er zijn heel wat mensen voor wie langdurig  ziek zijn financieel gewoonweg  geen optie  is.

In tegenstelling tot in Nederland waar de  werkgever verplicht is om het loon  twee jaar door te  betalen,  waarvan het eerste jaar meestal 100% en het tweede jaar 70% van het brutoloon, val je in België na slechts een maand ziekteverlof  al  terug op 60% van je  brutoloon.

Dit  betekent  dat je heel snel in  de problemen  komt  wanneer  de hypotheek strak  werd berekend op  twee fulltime inkomens  of wanneer je als alleenstaande (ouder) met hoge financiële  lasten te  maken  hebt. Zeker nu het leven steeds  duurder  wordt, is er  voor  heel wat gezinnen  financieel amper nog bewegingsruimte.

Voor zelfstandigen is  het al helemaal een ramp,  voor velen van hen staat niet  werken immers gelijk aan  geen inkomsten. Hun inkomsten zijn rechtstreeks afhankelijk van hun doen en  laten. Daarnaast  lopen  ze het  risico om klanten te verliezen wanneer ze er een tijdje uit liggen, waardoor ook hun financiële toekomstperspectief als sneeuw voor de zon verdwijnt.

Aangezien geld  nodig is om in  onze basisbehoeften en dus in  onze overleving  en  veiligheid te voorzien, zorgen mensen er  bijna instinctief  voor dat ze staande blijven.

Verantwoordelijkheid en  zorg voor  anderen

De verantwoordelijkheid die het  hebben van  kinderen met zich meebrengt (zowel materieel als immaterieel), is  voor  veel  ouders een  drijfveer  om  staande te blijven.

De stress die je ervaart  kan echter juist ook veroorzaakt  worden door de  zorg  voor anderen, zoals de zorg  voor je kinderen (wat kan  leiden tot  een parentale burn-out) of  voor bijvoorbeeld je ouders (wat kan  leiden  tot een mantelzorger burn-out).

Vaak komen  er  boven  op het verantwoordelijkheidsgevoel ook heel  wat schuld- en schaamtegevoelens te liggen. Gedachten als: dit  kan  ik toch niet maken,  of: zoveel mensen combineren het  hebben van kinderen met  een fulltime baan, ik moet dat  toch ook kunnen, zorgen  voor de wilskracht om het  vol  te houden.

Als het bovendien je thuissituatie is  die de stress  veroorzaakt, is  het niet erg aanlokkelijk om volledig thuis  te komen zitten, aangezien ‘thuis’ juist de plaats is  die  je  doet  leeglopen. Wellicht zou er dan juist  nog meer zorg op je schouders terechtkomen,  waardoor je al helemaal niet  meer aan  jezelf toekomt.  Dan  maar liever gaan werken…

Presenteïsme

Presenteïsme is het blijven komen  opdagen op je  werk terwijl je  gezondheid er eigenlijk om vraagt om thuis te blijven.  Zeker in sectoren waarin er veel personeelstekorten zijn of waarin uitval en  personeelsverloop schering en inslag zijn komt  presenteisme voor. Maar ook in sectoren waarin je  24  op 24 instaat voor de  zorg voor anderen, zoals in  een ziekenhuis, of  waarin  jouw  afwezigheid betekent dat een collega extra  belast  wordt, zoals in het onderwijs.

Hoe  meer je je bij je werk betrokken voelt (bijvoorbeeld omdat je het  doet vanuit een gevoel  van  ‘roeping’ of  omdat je een leidinggevende en/of  goedbetaalde functie hebt), des te meer je het  als je verantwoordelijkheid  kunt zien  om zelf niet uit  te vallen of zelfs extra diensten te gaan draaien,  ondanks de uitputting die je voelt.

Reputatie

Op burn-out  rust helaas nog steeds een groot taboe, het kan je  imago  als professional dan ook werkelijk schaden.  Het  lijkt maatschappelijk  meer  aanvaard dat  vrouwen een  burn-out krijgen dan mannen.  In het  ouderwetse rollenpatroon  werden mannen immers verondersteld altijd ‘stoer en sterk’  te zijn. Maar ook vrouwen die in  een  mannenwereld  werken, lijken niet onder te  willen doen voor hun mannelijke  collega’s uit angst om  zwak  over  te komen.

Daarnaast zijn ondernemers  en  zelfstandigen grotendeels  afhankelijk van  hun reputatie (negatieve verhalen en klachten gaan sneller rond dan complimenten en reclame) om  nieuwe  klanten te  blijven krijgen.  Zeker in de  zelfhulpindustrie wordt al snel een  oordeel geveld: ‘Wat kan ik van jou als coach leren als  je zelf  niet  eens in balans kunt blijven?’ Kortom: alweer redenen  genoeg om te blijven  doorzetten.

Angst

En last but not least, de gedragsmotivator bij uitstek: angst!

De angst om je baan  te verliezen als je uitvalt, een angst die  terecht  kan zijn wanneer je bijvoorbeeld als  freelancer werkt in  een sector  waarin  de  prestatieverwachting  erg hoog ligt  en je  gemakkelijk vervangbaar  bent.

Maar ook de angst om  niet meer terug  op  gang  te  geraken eens je bent  stilgevallen. Zolang je bezig blijft voel je immers niet hoe  uitgeput  je werkelijk bent. Als je toegeeft aan de nood  aan  rust  zou  je  weleens alle  positieve spanning in je leven  kunnen verliezen. Een  angst die overigens ook terecht  blijkt te  zijn, burn-out kent vaak  een erg  lange  tot chronische ziekteduur, sommigen komen nooit meer opnieuw in het arbeidscircuit terecht.

Hoewel het bewonderenswaardig kan lijken  dat je het puur op  wilskracht blijft volhouden, is er ook een keerzijde aan die medaille:  het  is de  voedingsbodem voor het  burn-onsyndroom.

Hoe het vermijden van  burn-out kan leiden tot burn-on

Toen ik –  intussen meer dan  acht  jaar  geleden – een  burn-out kreeg, werd ik daar eigenlijk compleet  door verrast. Burn-out  was toen  nog helemaal niet  zo bekend  en  ik kende eigenlijk  niemand die er al mee te maken had  gehad. Ik had  dus totaal geen idee  dat ik mij in de gevarenzone bevond tot ik  effectief crashte. Hierop volgde een lange herstelperiode, zoals je kunt lezen  in mijn eerste boek Burn-out, het begin  van  verandering.

Intussen  is  burn-out  een maatschappelijk  erkend probleem en zijn mensen zich bewuster  geworden van de  risico’s. Bijna iedereen kent wel iemand die een  burn-out heeft doorgemaakt, en ervaarde zo van dichtbij wat voor  impact dit had op  iemands leven. Hierdoor zijn we  veel alerter op de  alarmsignalen.

Enerzijds is dit natuurlijk toe te juichen (hoewel er pas  echt gejuicht  mag worden als  het aantal burn-outs ook effectief daalt, wat nog steeds niet  het geval is,  integendeel). Anderzijds brengt  de tendens om koste wat  het kost een burn-out te vermijden een nieuw gevaar  met zich mee. Meer en meer mensen sturen  zo onbewust in de richting van een  burn-on.

Uiteraard zijn er, zoals we  net gezien  hebben,  genoeg  redenen om  een burn-out te  willen voorkomen. Het betekent een aanslag  op je gezondheid en levenskracht,  het  heeft een serieuze  financiële impact. Er rust  nog steeds een veel groter taboe op  mentale en  psychische problemen dan op  lichamelijke klachten.

Daarnaast dwingt een  burn-out je ook om de confrontatie met jezelf aan te gaan  en aan  zelfreflectie  te  doen. Dit ligt voor velen ver buiten hun comfortzone.  Een  burn-out  vraagt  vaak  om  verandering en om het onbekende tegemoet te  treden,  terwijl  het veel gemakkelijker en  veiliger  is om  alles bij het oude te laten. Kortom, het is  begrijpelijk  om geen  (nieuwe) burn-out te willen.

Het ondanks  alle vermoeidheid  en  stress kunnen blijven volhouden wordt in deze  tijd echter  bijna als  een prestatie op  zich gezien. En daar  loopt het grondig fout.  Want als het leven zelf als een baan  op zich voelt omdat  er evenveel to-do’s in je loopbaan als in je privéleven zijn; als je steeds meer vervreemdt van jezelf terwijl je strak georganiseerd alle ballen in de  lucht houdt; als je  op de automatische piloot  door het leven snelt om  maar  niet te hoeven voelen  hoe leeg  en onvervuld  je je  in werkelijkheid voelt… dan is je kwaliteit van  leven erg  ver  te zoeken.

De manier waarop  mensen een burn-out trachten te  voorkomen  is dus niet duurzaam. Is dan toch  maar  in een  burn-out belanden de  oplossing? Nee, zeker  niet. Vooral  niet gezien het feit dat  heel wat mensen na het herstel van hun burn-out onbewust in  een burn-onmodus verzeild  raken, iets  waar ik  zelf over kan meepraten. Laten we eens  kijken hoe  dat dan weer komt.

Waarom je na een burn-out vatbaarder bent voor een burn-on

Bijna  iedereen  die ik ken  die  ooit een  stevige burn-out  heeft  gehad, blijft er regelmatig opnieuw tegenaan lopen.  Dankzij het zelfbewustzijn dat ze intussen hebben verworven, weten ze een nieuwe  burn-out doorgaans echter net op tijd te  voorkomen.

Ze annuleren wat afspraken in hun  agenda, voorzien in  wat extra slaap- en rustmomenten, slikken  wat supplementen,  plannen  een  afspraak in  bij de  therapeut, doen kritisch aan zelfreflectie, laten zich masseren… en ze zijn weer opgelapt.  Voor  nu. Tot ze  opnieuw  op hun  tandvlees lopen.

Sommigen hebben zelfs het  gevoel dat ze nooit  echt ‘uit’ de burn-out zijn  geweest,  ze hebben er gewoonweg mee leren leven. Ze zijn allang blij dat ze  weer kunnen functioneren.

Beide voorbeelden lijken verdacht  veel  op het  burn-onsyndroom, niet?

Dat mensen na een burn-out vatbaar zijn voor een burn-on heeft met verschillende  factoren te maken.

Ten eerste is er natuurlijk de  verhoogde stressgevoeligheid  en  de verminderde veerkracht van het zenuwstelsel.

Ten tweede zijn de patronen die ervoor  zorgden  dat ze in  een burn-out terechtkwamen, patronen die voortvloeien uit de behoefte aan  erkenning, de angst voor  afwijzing,  het  gevoel  niet goed genoeg te zijn  enzovoort, onbewust nog aan het sluimeren. Ze  hebben zich meestal naar een ander levensterrein  weten te  verschuiven.

Ten  derde  wordt een burn-out  te  vaak geromantiseerd. Je leest en hoort haast uitsluitend  over  de succesverhalen, de dankbaarheid, de  transformatie.  Maar er is ook  een erg onromantische kant aan burn-out. De kant van  de chaos,  de rouw, het verdriet, de verwoestende en ontwrichtende impact op je leven, de relatieproblemen, de eenzaamheid, de onzekerheid,  de angst voor terugval, het  gemis van je  oude zelf, de uitzichtloosheid, het niet  meer weten  wie je bent, de onmacht, het  gevoel  van falen…

Wanneer je  met een burn-out zit  en alleen  maar de succes-  en transformatieverhalen  hoort, kan dat  behoorlijk wat druk  op  je leggen. Het kan juist  voor extra bewijsdrang  zorgen. Je moet er beter uitkomen  en  liefst zo snel  mogelijk.  Vervolgens ga je  hard werken  aan  jezelf. Met het  verlangen naar een spectaculaire  transformatie  onder je arm, begin je aan  een  eindeloze  reeks van zelfverbeteringsprojecten. Na verloop van tijd  wordt de oplossing  die je zocht voor je  burn-out  echter de  oorzaak  van je  burn-on.

De trend om na je  burn-out  voor  het eigen  ondernemerschap te kiezen  is  de vierde  en  laatste  factor  die ik aanhaal. Veel  mensen hebben tijdens hun burn-out het gevoel dat ze niet  meer  voor een baas  kunnen en/of willen werken en  besluiten daarop om hun eigen  baas te worden.

Hoewel  zelfstandig worden in theorie als de ultieme  vrijheid klinkt, is vrijheid  in de praktijk doorgaans ver  te zoeken. Ik kan uit eigen ervaring zeggen (je leest mijn verhaal hierna) dat  het  opzetten  en onderhouden van  een eigen zaak  alles-consumerend  is en zowel emotioneel als mentaal erg  veel  stress en  energie kost. Het vraagt het  uiterste van jezelf.

Als  ondernemer  is je werk immers nooit  klaar, waardoor  het  erg moeilijk  wordt  om uit te schakelen. Daarnaast  blijk jijzelf vaak de strengste en minst relaxte baas te zijn waar  je ooit onder  gewerkt hebt.

Ik verschiet er dan  ook niet  van dat uit onderzoek is gebleken dat ondernemers meer  risico op geestelijke gezondheidsproblemen en  armoede  lopen.

Maar, en zo  komen we bij de laatste link tussen burn-out en  burn-on, niet alleen solo-ondernemers zijn slechte bazen voor  zichzelf,  ook binnen bedrijven zijn  er leidinggevenden die,  vanuit een  behoefte  aan controle, zoveel naar  zichzelf toetrekken, dat  hun  teamleden erdoor in een burn-  of  bore-out kunnen  belanden.

Burn-on  bij leidinggevenden kan  voor burn-out (en  bore-out) op de werkvloer zorgen

Het  eerste verhaal in het volgende hoofdstuk toont aan hoe  managers en bedrijfsleiders  zichzelf vaak onmisbaar hebben gemaakt  binnen het  bedrijf. Ze zijn  althans zelf  in  hun onmisbaarheid gaan geloven. Doordat ze niets  uit handen durven  geven (uit  angst dat  het  dan  misloopt), krijgen hun  medewerkers en teamleden echter nooit de kans om  hun capaciteiten te  tonen en  hun talenten  in te  zetten.

Onbewust  zit de manager  de  groeiruimte van zijn teamleden ontzettend in de weg en  houdt hij ze klein. Hierdoor kunnen  ze zichzelf en hun potentieel niet verder ontwikkelen en in plaats daarvan worden ze afhankelijk gehouden  (ze  moeten immers  voor alles  wat  ze doen  eerst toestemming vragen aan de manager).

Als je nooit de kans  krijgt  om je competentie aan  te tonen, raak  je gefrustreerd. Als  je  geen verantwoordelijkheid voor iets  krijgt, blijft de voldoening uit. Kortom: het recept  voor  burn-outs en bore-outs. Verveling op  het werk wordt als oorzaak van  het ontstaan van  een bore-out gezien.  De link die dan  helaas wordt gelegd is  dat het om luie, niet-gemotiveerde en weinig ambitieuze  mensen gaat.  Niets is echter minder waar. Dit is  wat er  wordt bedoeld  met verveling op het werk:

• Werken  onder je  niveau

• Intellectuele verveling

• Drang  naar meer

• Te weinig uitdaging (bijvoorbeeld bij routinematig  werk)

• De mogelijkheden waarover je  beschikt niet (ten volle) kunnen benutten

• Ideeën hebben waar je niets mee kunt/mag doen

• Te  weinig  verantwoordelijkheden krijgen

• Door toegenomen kennis en  ervaring  uit je baan groeien

• Constant op  de rem moeten gaan staan

De burn-on  van  de leidinggevende is dus niet  alleen  schadelijk voor zichzelf,  maar heeft ook een negatieve impact op de toekomst van het bedrijf  doordat het direct invloed heeft  op medewerkers.
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Burn-onverhalen

Na in  hoofdstuk 1  te hebben gezien wat het burn-out syndroom  inhoudt  en in hoofdstuk 2 de verbanden en verschillen  tussen  burn-out en burn-on onder de loep te  hebben genomen,  is  het tijd om concrete  ‘gezichten’ te plakken  op  het burn-onsyndroom en het  tastbaar te  maken.

Ik  bespreek drie terreinen waarop burn-on veelvuldig voorkomt: het bedrijfsleven, het zelfstandig ondernemerschap en de wereld  van persoonlijke  ontwikkeling  en spiritualiteit.

Hoewel het  om heel uiteenlopende verhalen gaat, is de dynamiek erachter hetzelfde. Wat deze  mensen  met  elkaar gemeen hebben is dat wat  ze  doen – de  manier waarop  ze  omgaan met hun  werk of hun proces – totaal niet  duurzaam is op de lange termijn. Daarnaast hebben ze stuk voor stuk te maken met een groeiend  innerlijk spanningsveld ten gevolge  van de ambivalentie die ze ervaren.

Burn-on in het bedrijfsleven

Aangezien  het bedrijfsleven voor mij een ver-van-mijn-bedshow  is, heb  ik een  aantal interviews afgenomen met onder  andere managers  en executives, om zo  een  realistisch profiel te kunnen schetsen. Ik interviewde  ook  een bevriende  loopbaanen  leiderschapscoach. Zij wordt bij bedrijven ingezet  op aanvraag van directieleden/CEO’s die merken dat er  met hun managers iets aan de hand is. Toen ik haar  in  de  aanloop van dit boek  vertelde over  het  burn-onsyndroom, bood haar  dat  een verklaring voor waar ze zoveel  van haar coachees tegenaan ziet lopen.

Er vallen haar  in  het huidige  bedrijfsleven tevens drie belangrijke  zaken op – die deels elkaar overlappen – en die zeker meespelen in  het  burn-onverhaal.

1.  Er is in  heel veel sectoren heel veel werk en een (chronisch)  personeelstekort, dit werk  wordt  er door anderen  (vaak leidinggevenden) bij gedaan, vaak boven op hun eigen werk. Ze doen dit omdat ze naar  hun gevoel  geen  andere keuze hebben, ze zien  het als hun verantwoordelijkheid (zij worden immers  het  meest betaald). Hierdoor krijgen ze te veel taken op hun  bord,  waardoor  ze minder efficiënt worden. Het  is  niet  duurzaam. Er moet het  ene brandje  na het andere brandje  geblust  worden waardoor  er geen tijd en  mentale ruimte  overblijft om  naar een langetermijnoplossing te zoeken.

2. De  essentie van banen is aan  het  verdwijnen. Vroeger  was een verkoper enkel bezig met  verkopen, een softwaretester  enkel  bezig met software testen, een  coach met  coachen  en een  leerkracht met lesgeven. Nu worden er boven op de  essentie nog  heel wat andere  dingen gevraagd  en verwacht, dingen die niet  altijd in  lijn  liggen met de  talenten van een werknemer of zelfstandig  ondernemer  (die  dus ook  geen energie geven) en die soms  niet eens nuttig zijn (zoals  een  artikel  moeten schrijven voor een bedrijfskrant die  nooit wordt gelezen).

3.  Een manager of bedrijfsleider is vaak zo operationeel met het bedrijf verweven  geraakt dat het bedrijf  niet zonder hem of haar  kan draaien. Voor elke beslissing – hoe klein  of groot ook – is  diens toestemming nodig. Ze hebben  zichzelf tijdens het opbouwen van het bedrijf onmisbaar gemaakt. Hierdoor voelen  ze zich  vastzitten; want  laten ze het bedrijf  los, dan valt alles in  duigen, en  dat kunnen ze  niet over hun hart (en hun eergevoel) verkrijgen. Ze hebben er  immers zoveel van  zichzelf in gestoken (en meestal  hebben ze er ook veel voor  moeten laten of  opofferen). Ze worden dus een slaaf van hun eigen  bedrijf, en zelfs in die mate dat  sommigen niet eens op vakantie durven gaan of op  vakantie noodgedwongen aan het werk blijven.

Maar ook werknemers kunnen zich  gevangen voelen in hun baan omdat ze  van hogerhand  te  horen krijgen dat ze  cruciaal zijn voor het bedrijf.  Eén van de executives die  ik interviewde bijvoorbeeld werkt voor een bedrijf in medische apparatuur bij een van  de grote  spelers  in de gezondheidszorg  in Australië.  Het  bedrijf  houdt zich onder andere bezig met diepe breinstimulatie  (een vorm van neuromodulatie die wordt ingezet bij bewegingsstoornissen zoals Parkinson). Hij werd enkele dagen nadat hij tijdens een  mountainbike-ongeval zijn been had gebroken en een spoedoperatie  had ondergaan in een rolstoel en onder de pijnstillers alsnog de operatiekamer binnengereden  om de chirurg en neuroloog  zoals gebruikelijk bij te staan. Van hogerhand werd gevraagd om  dit voorval  alstublieft niet te melden aan HR.

Na nog een aantal van zulke voorvallen (onder andere niet vrij kunnen nemen toen  zijn ouders op  bezoek  kwamen vanuit Nederland  naar Australië, een weerzien dat  al anderhalf  jaar  was uitgesteld vanwege de pandemie) heeft hij zijn ontslag ingediend,  wat  naar eigen zeggen  niet aanvaard wordt. Ze  willen hem niet laten  gaan omdat hij onmisbaar blijkt te zijn voor  het bedrijf. Hij werkt  er intussen al zesenhalf jaar en  toch is  er  niemand die zijn job  kan uitvoeren. Het zou te veel kosten en te lang duren om  iemand op te leiden. Daarnaast  zijn er bepaalde topchirurgen die enkel  met  hem willen  werken.  Ook  nu nog – nu hij heeft aangegeven er helemaal klaar mee te  zijn – wordt  er  niet naar een vervanger gezocht. De directie steekt de kop  in het zand in de  hoop  dat hij  zijn ontslag  niet doorzet  en  toch blijft. Hier lijken ze  momenteel  ook  in te slagen, omdat de  executive zich zo verantwoordelijk voelt voor wat  hij binnen zijn functie  met en voor het bedrijf  heeft bereikt, dat hij  het zo  goed mogelijk wil afronden en dat kan nu niet.

De vraag die ik mezelf  stel als ik zo’n verhaal hoor,  is  of mensen  het  écht niet uit handen kunnen geven  omdat alles dan  daadwerkelijk in  duigen valt  (en ze dus echt  onmisbaar zijn), of dat ze  het niet  uit handen  durven geven omdat  ze  in werkelijkheid  de controle willen behouden. Is het ergste  dat kan gebeuren dat het in de soep draait zonder hen? Of is het ergste dat kan gebeuren dat het gewoon verder  draait  (want er zijn in het bedrijf  heus nog wel andere competente medewerkers die op zo’n moment eindelijk de kans krijgen zichzelf te bewijzen)?  In het laatste geval houd je het  uiteraard zelf mede in  stand.

Dit confronterende pijnpunt heb  ik zelf onder ogen  moeten zien tijdens  mijn burn-out. Mijn  ego  kreeg een forse deuk  toen ik besefte dat ik vervangbaar  was,  dat de afdeling – die ik naar mijn gevoel  heel lang  bijna  in  mijn  eentje draaiende had gehouden – gewoon verder draaide alsof ik er nooit was geweest.

Als de  urgentie er echt  is (heel cru gezegd: als je morgen dood neervalt) durf ik te wedden dat het bedrijf, hooguit  na  een  paar weken, gewoon verder draait. Onmisbaar zijn is  een illusie, dat  is  althans  mijn persoonlijke  mening. En als je eenmaal  door  de egopijn bent, is het  erg bevrijdend om  dat te beseffen, het  geeft  je op elk moment  de  mogelijkheid om een nieuwe keuze te maken en een  andere  weg in te slaan.

Gemeenschappelijke factoren

Als  je mij vraagt  wat  alle  mensen die zich in een bedrijfsgerelateerde burn-onmodus  bevinden met  elkaar gemeen hebben, is mijn antwoord:  een overdreven groot verantwoordelijkheidsgevoel.  Het  zijn daarnaast stuk voor stuk mensen met een zeer hoge  werkethiek, die de lat  voor zichzelf hoog  leggen, voor wie  hun werk  belangrijk is omdat het hun de kans geeft om te  excelleren en  zichzelf verder  te ontwikkelen. Hun werk is nauw  verweven  met wie  ze zijn, ze zijn eraan gehecht. Ze houden ervan om snel  te  schakelen en alle ballen  in  de lucht  te  houden,  ze zoeken de  werkhighs bewust op,  daarbij  steeds  hun eigen grens verleggend.

Dat ik hun verantwoordelijkheidsgevoel als overdreven benoem heeft een reden.  Deze mensen voelen zich  niet alleen verantwoordelijk voor de inhoud  van  hun  werk, maar ook  voor hun meerderen,  collega’s,  medewerkers, teamleden en/of klanten en  voor het bedrijf op zich. Het maakt niet uit  of het nu om een  bedrijf  gaat  dat ze zelf  uit de grond gestampt  hebben of  om het bedrijf waarvoor  ze  werken. Het voor iedereen goed willen doen  blijkt  in  de realiteit echter een illusie te  zijn; is  het hoger  management tevreden  dan mopperen de  teamleden, is de klant  snel bediend dan voelt  het  operationeel team  zich overvraagd, enzovoort. Het geeft al snel het gevoel dat  wat je ook  doet,  het  nooit toereikend is.

Het is hun  verantwoordelijkheidsgevoel dat ervoor zorgt dat deze mensen het bedrijf niet  verlaten, ook al voelen ze  in elke  vezel van hun lijf dat  het daarvoor  hoog tijd is.

Het is hun verantwoordelijkheidsgevoel dat zorgt voor uitspraken als deze:


‘Ik neem voor het  eerst in vier jaar  vakantie.’

‘Ik heb wellicht al twee keer een burn-out gehad  maar ik ga gewoon  verder.’

‘Ik zorg dat ik  ook  tijdens mijn middagpauze bereikbaar ben  voor mijn team.’

‘Ik gun het mezelf om op vakantie af en toe mijn  werkmail te checken, het  geeft me rust te  weten dat ik op tijd kan  bijsturen waardoor ik geen  puinhoop aantref wanneer ik terug ben.’

‘Om echt te kunnen  uitschakelen van het werk  heb ik  drie weken  verlof nodig, maar dat  heb ik nog nooit  genomen. Zo lang kan ik niet  weg. Dat zorgt  ervoor  dat  ik  intussen  al zestien weken verlof  heb opgespaard. HR doet zelfs geen moeite  meer om  mij  daaraan  te  herinneren.’



Hun werkcommitments gaan altijd voor. Mensen  zeggen zelfs vakanties met hun gezin en  trouwfeesten van vrienden  af. Uiteraard levert dat weleens spanningen op binnen het gezin. Zeker wanneer  er wel ruimte gemaakt wordt voor  (het organiseren van) teambuildings en etentjes met klanten.

Je zou meteen  veroordelend  kunnen  denken: hun  prioriteiten liggen  duidelijk verkeerd, maar dat is nogal kort door de bocht. Het is geen  kwestie van niet willen  maar niet  kunnen. De workload die op hun bord ligt zorgt  ervoor  dat hun  hersenen in  een vernauwde tunnelvisie  terechtkomen,  in de tunnel is enkel ruimte voor wat op dat moment urgent  is,  zoals een  werkcrisis. Dit  betekent  dat er  voor andere aspecten van  hun leven die op dat moment minder urgent zijn (ook  al zijn  ze wel belangrijk), zoals kinderen, hobby’s en vrienden,  geen ruimte  is in de tunnel.  Dit zorgt ervoor dat ze gemakkelijker over  het  hoofd worden gezien. Denk maar aan de  verhalen  die je hoort van  mensen die op de parking van hun  werk ontdekken dat hun  kind  nog  in de autostoel  zit.

Vaak  hebben deze  gedreven mensen  een groot  aandeel  in het laten floreren  van  het bedrijf. Ze kunnen aantonen wat er in  het bedrijf  structureel positief is veranderd sinds zij werden aangesteld: van  hogere winstcijfers tot verbeterde werkprocessen tot wereldwijde primeurs. Veranderingen  waar veel  mensen  de vruchten van plukken. Ze zijn  trots  op wat ze  hebben  verwezenlijkt: ‘Weinigen zullen het  mij nadoen’. Met een wrange nasmaak  zeggen ze erbij  dat hun  verdienste  binnen het bedrijf – de tijd en energie die  ze  erin hebben gestoken –  lang niet in  verhouding staat met wat ze  ervoor hebben  teruggekregen. De erkenning waar ze naar verlangen blijft  vaak uit,  het  resultaat wordt  niet aan  hen persoonlijk toegeschreven. Omdat ze  vanaf het begin  twee  stappen meer  zetten dan iemand  anders, wordt dit als vanzelfsprekend als de  norm  genomen voor hun verdere prestaties.  Het wordt  de maatstaf.  Kortom:  de lat  komt  alsmaar hoger te liggen.  Zoals iemand het verwoordde:  ‘Eigenlijk word  je de dupe  van  je eigen succes, het maakt  niet uit  wat  je allemaal extra doet.’

De erkenning komt wel in  de  vorm van  een hoger salaris,  een bonus, een nieuwe  leaseauto, een tripje of  het  in ontvangst mogen nemen van een prijs. Opvallend  is dat dit bij iedereen die ik  sprak na verloop van tijd  erg  leeg begint aan  te voelen. Tegelijkertijd  zorgen de inkomsten wel  voor een levensstandaard  waar ze niet op willen inleveren.  Deels omdat dit – ook  voor hun gezin – als een compensatie voelt  voor alles wat ze voor het werk hebben  moeten  laten.  Iemand vertelde:  ‘Als ik de teamleden hoor praten  over  de hoge benzineprijzen kruip  ik  bijna  weg  van schaamte,  ik heb immers  een leaseauto en een  tankpas. Wat  mensen  echter niet zien  is dat ik daar dag en nacht voor werk. Toch voel ik me  op een of andere  manier schuldig,  dat schuldgevoel  probeer ik  vervolgens  af te kopen  door  nog harder te  gaan werken.’

Hier ligt een  grote paradox.

Enerzijds beseffen  ze  dat geluk niet in het materiële te  vinden is,  tegelijkertijd willen ze daar niet  op  inboeten. Ze  hebben  financieel de middelen om iets totaal anders te  gaan doen (wat ze soms heel duidelijk kunnen  benoemen, zo wilde iemand bijvoorbeeld heel graag iets gaan doen met dieren)  maar toch wordt  dat niet  gedaan.  De rem zit in  hun  eigen hoofd.

Een ander voorbeeld:  ze  benoemen  dat  de financiële ruimte  die ze nu  opbouwen ervoor  gaat zorgen dat ze ruim  voor  hun zestigste kunnen  stoppen, waarna  ze eindelijk kunnen genieten  van de  vrijheid.  Al  wordt er wel bij gezegd: ‘In de hoop dat  mijn vrouw of ik tegen die  tijd niets mankeren.’ Het is als het ware een gecalculeerd  risico.

Daarbovenop is de financiële  beloning of  promotie  vaak een reden om nog harder te  werken en er  nog  meer bovenop te zitten. In een  ongeschreven regel staat dat  dat  er nu eenmaal  bij  hoort (hoe meer salaris,  hoe hoger de verwachtingen). Iemand zei letterlijk, met de  vermoeidheid  doorklinkend in haar stem:  ‘Ik krijg  een hogere  functie  waardoor ik  voortaan nog minder  mag missen van wat er  gaande  is binnen  het  bedrijf.’  Ze  werkt – op dit moment – als  customer servicemanager van een wereldwijde terminal in  de  logistieke  sector. Een sector die naar eigen zeggen niet los te laten is, omdat  het een sector is die altijd  leeft, waarin  het altijd druk is en waarin snel geschakeld moet  worden.  Exact  de reden waarom ze  voor de  sector heeft gekozen: je moet  er bovenop zitten, leveringen  hadden er  gisteren al moeten zijn  en  liever  nog vorige maand  al.

Deze haat-liefdeverhouding met  het werk hoorde ik wel vaker terugkomen tijdens de interviews. Enerzijds moe zijn  en op je  tandvlees lopen, je bij de start van elke dag  bang  afvragen wat  het vandaag weer zal zijn. Anderzijds houden van de snelle levensstijl, van het voelen stromen van de adrenaline.  Van jezelf versteld doen staan dat je  weer een dag bent  weten  door te  komen.

In het laatste voorbeeld kwam de functieverschuiving er  op  eigen verzoek  om een burn-out te voorkomen. Maar vaak  durven  mensen ook  gewoon geen nee  te zeggen  tegen een promotie. Dit heeft  als gevolg dat ze bijvoorbeeld ineens leidinggevende worden  terwijl ze geen ervaring hebben met  het  aansturen van een team en eigenlijk  veel liever  inhoudelijk bezig zijn. Maar  ja, omdat  ze  daar zo sterk in  waren kregen  ze juist weer de promotie…

Onbewust speelt  het  maatschappelijk aanzien en de verwachting  van de  buitenwereld daarin zeker mee, want  ‘je weigert  toch  geen  promotie?’ Er heerst nog altijd het beeld dat  je het  helemaal voor elkaar hebt  als je het  financieel voor elkaar hebt. Daarnaast is ook ons  ego gehecht aan de status die we uitstralen, aan het uiterlijk vertoon.  En een trots ego kan veel weerstand bieden aan verandering.

Zoals ik in het vorige hoofdstuk  reeds  aanhaalde, zijn  deze  mensen zich  bewust van het  risico op  burn-out (vaak  omdat ze in  sectoren  werken waar burn-out schering en  inslag is)  en zien ze  in dat ze op het  randje balanceren. Het lijkt wel alsof ze op wilskracht beslissen: ‘Dit  overkomt  mij  niet!’,  in hun ogen is het een keuze  om  niet in een burn-out  te belanden.  Ze zijn  daar heel nuchter in: ‘Ik ben gestructureerd en planmatig aangelegd,  dan moet ik ook  in staat  zijn om  een burn-out te voorkomen.’ Ze zorgen er  dan ook bewust voor  dat ze niet in een burn-out  belanden. Ze kennen  zichzelf daar goed  genoeg voor.  Daarnaast zien ze een burn-out  ook niet als  de  oplossing  voor hun probleem.

Een andere  paradox  is dat mensen weten dat het al geruime tijd niet goed gaat, in hun gesprekken met de leiderschapscoach geven ze dit ook  toe. Dat het te veel  is, dat  ze  deze manier van leven  niet langer  willen. Dat het leven om meer  draait dan  werken  alleen. Tegelijkertijd  gaan ze gewoon verder.  Ze  weten niet hoe het anders moet. Als ze al  veranderen, ligt deze  verandering vaak op dezelfde lijn door bijvoorbeeld voor een ander bedrijf  binnen  dezelfde sector te  gaan werken,  waardoor ze tegen dezelfde problemen aanlopen of het juist nog erger  wordt omdat ze zich ook daar weer  willen bewijzen. En dan komen ze er ook nog  achter dat het gras  bij het  nieuwe bedrijf  niet groener is, ze hebben zichzelf immers  gewoon meegenomen naar  hun nieuwe baan. Dit geeft het gevoel  vast  te  zitten.

Uit de praktijk  van mijn bevriende loopbaan- en  leiderschapscoach: ‘Mensen zitten  er zo tot over hun oren in dat  ze niet meer beseffen  dat ze ook andere keuzes kunnen  maken, die hoeven niet eens  heel groot te zijn. Als  ik vraag aan iemand waarom ze haar mobiele telefoon niet gewoon uitzet tijdens de lunchpauze, word ik met aha-erlebnis  ogen aangekeken, ze had daar zelf  nog niet eens aan gedacht.’

Burn-on in het nieuwe ondernemen (mijn verhaal)

Ik koos  ervoor mijn eigen  verhaal onder  de titel  ‘Burn-on  in  het nieuwe ondernemen’ te  delen. De nieuwe en opkomende generatie  ondernemers bestaat uit mensen die – vaak na een persoonlijke  crisis zoals een burn-out – voor ondernemerschap kiezen  om zichzelf te kunnen  zijn. Ik bedacht  er ooit  de term ‘zijnsondernemers’ voor (op mijn website kun je hierover een aantal  blogs  lezen). Het  gaat, net als  bij mij het  geval was, om mensen  voor  wie  het  ondernemerschap heel nauw  verweven  is met  wie ze zijn als  persoon.  Hun identiteit staat centraal in wat ze doen.  Hierdoor komen  persoonlijke en  professionele ontwikkeling eigenlijk samen te vallen: alles wat je voor jezelf doet doe je tegelijkertijd ook voor je  onderneming. Je  leest bijvoorbeeld  boeken en volgt workshops maar  ploetert  ook je  eigen processen door  (je  wilt de lessen, inzichten en hulpmiddelen die  je daar uithaalt immers weer kunnen  delen  met  en aanreiken aan  anderen).  Dit kan  je  constant naar transformatie doen streven, waardoor je dan  weer  in het volgende burn-onprofiel kunt vastlopen.

Mijn burn-onverhaal heeft te maken  met  de nog steeds sluimerende patronen na  mijn  burn-out, de uitdagingen van het zelfstandig ondernemerschap, de impact van de pandemie en  de  keerzijde van social media.

Na  mijn burn-out heb ik nog  anderhalf  jaar in een  andere  sector gewerkt om vervolgens te beslissen  mijn eigen baan te creëren als zelfstandig ondernemer. Wat voorafging  aan  deze  beslissing  lees je in mijn boek Nooit  meer de  oude.  Zonder  ondernemerservaring of kapitaal maar met heel veel  goesting en drive sprong  ik na een voorbereidingsjaar  in  het diepe. Ik huurde een huis in Noord-Spanje waar  ik  kleinschalige retraites organiseerde, ik ging een fijne  samenwerking aan  met een surflodge in Frankrijk waar ik een paar weken per jaar mijn Surf Your Way Out-reizen  organiseerde, ik vloog af  en toe  naar België om  workshops  en netwerkborrels  te geven  en  ik  lanceerde een onlinecursus waarin  ik mijn tot  dan  toe verworven inzichten deelde.

Hoewel er geen  zeeën  van overschot  waren,  verwierf  ik genoeg inkomsten  om volgens  mijn eigen  waarden te kunnen leven. Ik  ging meerdere keren per week  surfen, maakte  dagelijks wandelingen door  de  adembenemend mooie natuur, ging  nieuwe dorpjes verkennen en genoot  van de heerlijke  Spaanse tortilla’s, cafés con  leche en riojawijnen. Tussendoor schreef ik, deed ik aan  zelfstudie of was ik bezig met het bedenken of creëren van nieuwe  activiteiten om in mijn  aanbod  op te nemen.

Ik  leefde als God in  Frankrijk,  ware  het niet  dat ik net na mijn verhuizing  naar  Spanje  met een zeer plotselinge  en  pijnlijke relatiebreuk  werd geconfronteerd. Hoewel we  het huurcontract van het Spaanse huis  samen hadden ondertekend, is mijn toenmalige partner nooit gekomen.  Het gevolg  was, dat ik alle dingen waarvan  ik had verwacht  ze samen  met iemand  te kunnen delen, plots alleen moest  doen. En met alleen bedoel ik ook echt alleen. Soms sprak ik een hele week gewoonweg  niemand.

Dit zorgde er mede  voor  dat ik online en dan  voornamelijk  op Facebook erg actief was. Vanuit een verlangen  naar verbinding richtte ik een netwerk voor gelijkgestemde ondernemers (die  ook vanuit een gevoel van  missie werkten)  op, dat  in korte tijd heel erg groeide.  De populariteit van de  groep zorgde er tevens voor dat ik ook zelf enorm zichtbaar werd.

Als  ik hierop terugkijk besef ik dat  ik eigenlijk niet voorbereid was op dit ‘plotselinge succes’.  Voorheen had  ik  het gevoel  dat ik maar wat deed, dat ik voornamelijk  aan het spelen en experimenteren was  in  de  golven van de grote ondernemerszee, iets waar ik overigens  erg veel  voldoening uit haalde. Maar  omdat wat ik deed  bleek  te werken (bijna  alles wat ik  organiseerde was volledig uitverkocht), waren er plots heel wat (startende) ondernemers die aan  mij een  voorbeeld  namen en  naar  mij keken  om te leren hoe ze  het  zelf moesten  doen.  Daarnaast inspireerde ik ook heel wat mensen met mijn vrije  levensstijl.  Zonder het zelf in  de gaten  te  hebben en zonder dat het ooit een doel  van mij was geweest (ik wist niet eens dat  het bestond), was ik  opeens een personal brand geworden.

In het boek  The Small Business Life Cycle van Charlie  Gilkey las ik dat één van  de  grootste valkuilen voor kleine ondernemers  de valkuil van succes is.  Dat het  niet alleen je  angst om te  falen vergroot  (er zijn  immers heel wat ogen op jou gericht) maar je ook  kan afleiden van wat je echt te doen hebt. Dat het moeilijker wordt om de essentie  van de  ruis te onderscheiden.

Helaas kan ik dit beamen. Mijn  ego voelde  zich als personal  brand wel heel erg  interessant  en belangrijk. Wat de onderliggende onzekerheid moest camoufleren,  want de patronen die mij zoveel jaar eerder in een burn-out deden belanden  (het  gevoel  niet goed genoeg  te zijn zoals ik  ben en de  angst voor afwijzing)  waren intussen uit  de  slaapstand gekomen. Mijn bewijsdrang was  weer terug. Waardoor langzaam maar zeker mijn  drijfveer  onbewust veranderde  van ‘anderen  inspireren’ naar ‘zelf erkenning krijgen’.

Zolang ik in  Spanje woonde  bleef  dit nog  binnen de perken,  mijn levensstijl daar hield  mij  voldoende in  balans. Na anderhalf jaar besloot ik  echter om terug te  keren naar België. Hoewel ik heel goed alleen kan zijn, bereikte  ik  toch een grens. Ik voelde dat als ik daar nog langer zou  blijven wonen, ik  zou veranderen in  een kluizenaar en  dat wilde ik niet voor mezelf.

Toen  ik weer  terug  was in België viel ik in een enorm gat. Ik  was teleurgesteld dat mijn leven in Spanje niet  was gelopen  zoals ik het mij  had voorgesteld en dat ging gepaard met  een heus rouwproces.  Bovendien  was mijn grote droom ook weggevallen,  omdat ik  deze door naar Spanje te verhuizen  verwezenlijkt had, waardoor ik geen perspectief  meer had en mijn leven  niet alleen  uitzichtloos maar ook  zinloos  voelde.

Ik was amper acht maanden terug in België toen ook nog  eens compleet onverwacht de eerste lockdown een feit werd en  ik stuk voor  stuk  al  mijn activiteiten, en dus ook mijn  inkomsten,  zag  wegvallen.

Ter compensatie van het gevoel van controleverlies  (dat ik zowel op privévlak als op professioneel  vlak  ervaarde) stortte  ik mij obsessief op het ondernemerschap. Dat veranderde van ‘middel tot een doel’  naar  ‘een doel  op zich’. Ik  kreeg  last  van  ‘productivititis’  een zelfverzonnen  kwaal die zich vertaalt als  ‘het voelen van een  onweerstaanbare  drang om  altijd productief  te zijn, je  met  nuttige dingen  bezig te houden en/of van  alles een product te maken’. Doe je  dat  niet, dan  voel  je je schuldig. Ik was vastberaden  om de  coronapandemie als ondernemer te overleven!

Maar  zelfs  voor corona uitbrak bleek mijn onderneming al helemaal  niet duurzaam te  zijn.  Met  uitzondering van mijn surfreizen  was er namelijk zelden een  workshop die of traject  dat ik meer dan twee keer gaf, ook al  was er voldoende animo voor. Telkens ging  ik  met een nieuw onderwerp of  idee aan de  slag waar ik  heel veel  tijd en energie  in  stak. Als creatieve generalist bleef  ik mezelf en mijn aanbod heruitvinden.  Het gevolg was dat mijn inkomsten nooit  in verhouding stonden met  wat ik  allemaal  in  de  voorbereidingen stak. Dit begon steeds meer zijn tol te eisen. Ik begon  me moe,  gefrustreerd  en overvraagd te voelen.  Overvraging  die er op het eind  voor zorgde  dat ik amper mijn  e-mails  nog  beantwoord  kreeg.

Van alle  kanten  kreeg ik het advies om mijn prijzen te  verhogen. Dit durfde ik echter  niet uit angst voor afwijzing, mensen zouden wel eens kunnen vinden dat ik naast mijn schoenen begon te lopen. Als  ik dan  toch een prijsverhoging doorvoerde was het  resultaat dat ik nog harder mijn best  ging doen om een goed resultaat  af te leveren. Want  als mensen achteraf zouden zeggen  ‘dat ze het  hun  geld niet waard vonden’ dan was het enige dat ik op zo’n moment hoorde:  ‘Jij bent  niet goed genoeg’.

Dat ik intussen dagelijks op  social media  geconfronteerd werd  met  ondernemers die opschepten  over  hoe ze door het verkopen van onlineprogramma’s met het grootste  gemak honderdduizenden  tot  miljoenen  euro’s verdienden dankzij hun schaalbaar verdienmodel,  maakte mijn gevoel  van  ontoereikendheid alleen  maar groter.

Daarnaast zorgde  de aanhoudende coronapandemie ervoor dat  er online voortdurend meningen,  visies, theorieën en discussies  op mij  af kwamen, waar ik  totaal  geen  behoefte aan  had. Er is  immers een reden waarom ik al jaren  geen  nieuws  meer kijk. De sfeer leek met de dag grimmiger te worden. De  giftigheid waarmee soms werd gereageerd op mensen die een andere visie deelden,  vond ik ontzettend beangstigend. Social media werden steeds  meer  een bron van onveiligheid en stress.

Waar Facebook  voor mij altijd een verbindend  kanaal was geweest leek nu exact het tegenovergestelde te gebeuren, we werden  verdeeld in ‘wij’ versus ‘zij’. Voor mijn overlevingsinstinct  voelde het alsof mijn doen en laten nauwlettend in de gaten  werd gehouden. Bang om afgeschoten te worden zodra  duidelijk werd tot  welk online kamp ik behoorde, probeerde ik het  onderwerp ‘covid’ dan ook angstvallig te vermijden.

Het voelde alsof  ik één groot  examen  aan  het afleggen was  en mezelf constant moest verantwoorden. Ik  schreef iets waar mensen  zich  in konden vinden:  likes  en  nieuwe volgers. Ik schreef iets waar mensen  het niet mee eens waren: negatieve  reacties  en verlies  van volgers.  De chronische  stressmodus  vernauwde zodanig  mijn blikveld  dat  ik na verloop  van tijd vooral nog op  dat laatste  was gefocust.

Tot  dan toe had ik online altijd veel  persoonlijke  ervaringen  en inzichten gedeeld, ik vond het immers belangrijk  om transparant  te zijn en  niet alleen the good stuff te delen.  Juist deze openheid  en de  moed om mij kwetsbaar op te stellen zorgden ervoor dat veel mensen  een band met mij  voelden, het  zorgde voor toegankelijkheid en  nabijheid. De  onveiligheid  die ik ervaarde zorgde er echter voor dat ik  in een  freezemodus kwam te zitten en amper nog iets  durfde te delen, uit angst  voor de reacties die ik steeds  persoonlijker  ging nemen. Ondanks dat op Facebook vertoeven voor mij één groot spanningsveld was geworden, kon ik naar mijn gevoel niet stoppen met het  gebruiken van social media. Ten eerste wilde ik  mijn trouwe  volgers, die mij de afgelopen  jaren virtueel  door  de ups en  downs van mijn leven  hadden bijgestaan,  niet zomaar  in de steek laten. Hun vertrouwen in  mij had  ervoor gezorgd  dat  ik  de  afgelopen jaren  financieel had  weten te overleven,  velen van  hen waren door  de jaren heen  ook klanten geworden. In mijn ogen  was ik  het aan  hen  verschuldigd om in deze collectief lastige  tijden  een zichtbaar ankerpunt te blijven. Daarnaast kon  ik toch niet  alles wat ik de voorbije jaren online had opgebouwd zomaar loslaten? Ik besefte  dat de kans  groot was dat als ik van social media zou  verdwijnen,  ik dan binnen notime vergeten zou zijn. De markt van  zelfontwikkeling  was intussen  gigantisch geëxpandeerd,  dagelijks  kwamen er nieuwe coaches en  nieuwetijdsondernemers  bij die zich met hun virtuele  marktkraam  van  een  plekje probeerden te verzekeren. Mijn jarenlange voorsprong zou in een flits wegvallen zodra ik offline ging, want opgestaan  is  nu  eenmaal plaats vergaan.

De angst dat alles  voor niets zou zijn  geweest  kwam onbewust aan het roer te zitten.  Waardoor alles,  maar dan ook  alles in  het  teken van mijn onderneming kwam te staan. Ik zat  met  een  constant gevoel  van urgentie. Als ik langer  dan één  dag niet met mijn onderneming bezig was, werd ik onrustig en  ongenietbaar. Ik was  op  den duur  alleen nog maar ‘Mieke de ondernemer’,  ‘gewoon  Mieke’ zijn was niet langer genoeg. Alle  dingen die zo typerend  waren voor ‘gewoon  Mieke’, de dingen die mij mij  maakten, zoals surfen en  spontane avonturen, vielen  steeds meer  overboord. Ontspanning en plezier waren  uit mijn leven verdwenen. Ook ik  zat  dus  vast  in de tunnelvisie.

Ik verwaarloosde mijn vrienden (de egowaan  waarin ik zat beschouwde  mijn tijd  immers als waardevoller dan die van hen), vond het maar vanzelfsprekend dat mijn intussen nieuwe partner meer in het  huishouden deed dan ik (ik had immers belangrijkere dingen  te  doen) en miste  de helft van onze gesprekken (omdat  mijn hoofd bij  mijn onderneming zat).  Kortom: ik deed  mijn dierbaren ontzettend tekort,  iets waar  ik  met een heel wrang gevoel  op  terugkijk.

Een  gevolg hiervan was  natuurlijk  ook dat het beeld dat mensen van  mij hadden, het imago  dat ik online levend hield omdat het nu  eenmaal mijn personal brand was geworden, eigenlijk totaal niet  meer strookte met hoe ik leefde.  Dit bezorgde me  een steeds slechter gevoel  over mezelf,  ik verloochende dan  ook mezelf en  mijn o zo heilige persoonlijke waarden. Van mijn practice what  you preach-motto  was intussen  nog bitter  weinig  te merken.

Mede door  corona had ik intussen ook een deeltijdbaan  in loondienst aangenomen, waarmee ik een oude liefde vanonder  het  stof had gehaald (de forensische sector). Hoewel  ik  had ik verwacht dat  deze  beslissing mij  meer rust zou brengen omdat er minder financiële stress zou zijn,  bleek het tegenovergestelde waar te zijn.  Doordat  ik  deze baan voor vierentwintig uur  bleef combineren met mijn  ondernemerschap zat ik altijd met het gevoel tijd tekort te  hebben. Ik  kreeg al  de ideeën  voor  mijn  aanbod niet meer uitgewerkt waardoor er in mijn hoofd  heel  wat tabbladen  bleven openstaan. Hierdoor  ging mijn efficiëntie drastisch  achteruit.

Als ondernemer  ben je nooit klaar, je hebt de ene  workshop nog maar net  gegeven of  je moet de  volgende alweer zien vol te krijgen; aan marketing doen, mails beantwoorden, de boekhouding  bijhouden, facturen  opmaken, je website bijwerken,  recensies vragen… het stopt  nooit.  Je  wordt bovendien  geacht steeds met de toekomst bezig  te zijn, je moet je er immers van verzekeren  dat er ook volgend  kwartaal voldoende inkomsten zullen zijn. Dat alsmaar op het  volgende gericht zijn zorgde ervoor dat ik mijn brein  niet meer kon uitschakelen.

Ik  kreeg  steeds meer  in de gaten dat het niet goed  met me ging, er waren intussen  immers heel wat burn-outsignalen zoals dagelijkse  huilbuien, maar ik kende mezelf ondertussen  goed  genoeg  om  ervoor te  zorgen  dat ik  niet nog  eens zou crashen.  Wat supplementjes  tegen  de stress en ter ondersteuning van een positieve stemming  en voldoende uren slaap waren de dingen die mij op de been hielden. Aangezien  Netflix kijken mijn enige bron van  ontspanning  was geworden (wat eigenlijk helemaal  geen ontspanning bracht,  enkel voor  verdoving zorgde), was er niets waar  ik nog  van oplaadde, waardoor ik alleen  maar nog  meer uitgeput  raakte.

De laatste  activiteiten  die  ik als ondernemer organiseerde bracht ik  puur op wilskracht tot een goed  einde. Ik voelde  dat  mijn hart  en ziel er  niet meer in  zaten  en  ik er, ondanks  de fijne mensen die ik leerde kennen, steeds  minder voldoening uit haalde. Kort  daarna gingen mijn nieuwe partner en ik vriendschappelijk  uit elkaar wat een verhuizing (mijn  derde verhuizing in evenveel jaar  tijd)  alsook het nemen  van mijn ontslag  met  zich meebracht.  Ik woonde nog maar net op mijn nieuwe  woonplek,  tijdens  de  donkere maand november, toen  ik gevloerd werd door corona.

Doordat ik  gedwongen  werd tot  bedrust werd ik geconfronteerd met  mezelf  en met alles waarvan ik  de voorbije maanden (jaren)  was weggelopen omdat  ik het niet wilde voelen. Emoties  die zich niet  langer lieten verdringen. Maar ik  werd  ook geconfronteerd met hoe verkeerd mijn prioriteiten de afgelopen  jaren hadden gelegen, hoeveel leven er  ten  koste was  gegaan  van werk. De relatiebreuk  was er vroeg  of laat wellicht sowieso gekomen omdat we andere dingen  wilden, toch gaf ik mezelf er 100% de schuld van dat  het was misgelopen. Die confrontatie met mezelf deed ongelofelijk veel pijn.

Weer  terug  op de  been maakte ik echter alweer nieuwe ondernemersplannen, ik kocht  eind van het jaar een busje waarin  ik  acht  passagiers kon  meenemen en was van  plan daar het komende jaar allerlei activiteiten, tripjes en reizen  mee te organiseren.

Aangezien ik door de  verhuizing  de administratie van mijn onderneming  weer  diende  over  te zetten van  Nederland naar België (en de  boekhoudkundige rompslomp rond de  jaarafsluiting mij al bakken energie had gekost), besloot ik om  niet  op 1  januari alweer te starten, maar  eerst  een  kwartaal een sabbatical in te lassen waarin ik op  adem kon komen.  Daarmee was de kous  echter nog niet af,  integendeel, ik ging  gewoon op dezelfde voet verder.

Ik had namelijk voor mezelf  besloten dat deze  sabbatical ‘nuttig’  moest zijn. Ik  moest van alles van mezelf  zoals  dagelijks mediteren en  qi  gong  of yogaoefeningen doen. Nu zijn  dat op  zich  heel waardevolle dingen, alleen zette  ik ze op  de verkeerde manier in. Ze  vertrokken vanuit de innerlijke  druk  om snel beter  te worden (om dan weer  op exact dezelfde  manier verder te kunnen doen). Daarnaast  wilde ik in die  periode ook alle ideeën voltooien die ik  het afgelopen jaar  had  moeten laten liggen wegens tijdgebrek,  zodat  ik op 1 april met een compleet nieuw aanbod weer kon starten. Kortom: ik was eigenlijk helemaal geen  sabbatical  aan het nemen!

Tot ik eind februari, tijdens het  golfsurfen, mijn vinger brak. Een complexe breuk die  geopereerd moest  worden.  Aangezien  ik geloof dat zo’n ongelukkige gebeurtenis  niet toevallig gebeurt,  ging ik op zoek naar de  onderliggende betekenis. De  rechter  ringvinger  blijkt  de vinger  van de emotionele verbinding met  jezelf te zijn. Een  verbinding  die  in mijn  geval reeds geruime tijd was verbroken. De boodschap was dan ook  heel duidelijk:  al het doen  en moeten loslaten en  de verbinding met mezelf herstellen.

Burn-on  in de  wereld  van persoonlijke  ontwikkeling en spiritualiteit

Sometimes you  may wonder, with  all the work you’ve  done on yourself  over the years, with all  the self-help books you’ve read and all the spiritual classes and therapy  sessions you’ve attended, why the present moment still feels so… incomplete? Unfinished? Unresolved?

Why,  after all these years, does your  heart still  feel tender and broken and  raw?  Why won’t your mind stop spinning and churning,  even though  you’ve tried  to quiet it down with  every kind of technique from every wellmeaning  spiritual guru, therapist, or life coach? Why  do you still feel far from where  you hoped you  would  be  by now?  Deze tekst van  Jeff Foster  (die ik bewust in de oorspronkelijke taal heb  overgenomen) zegt eigenlijk alles over het derde burn-onprofiel  dat ik gemakshalve ‘de spirituele zoeker’  heb gedoopt.

De spirituele  zoeker leest het ene  na het andere zelfontwikkelingsboek, luistert  de ene na de andere podcast, volgt de  ene  na de  andere cursus, workshop, lezing, retraite of training,  gaat de ene na de andere  sessie, behandeling of therapie  uitproberen, enzovoort.

Op zich is  daar  niets mis mee, ware het  niet dat veel van deze  mensen zich (tien)duizenden  euro’s later nog steeds even onvervuld, ontoereikend en ontevreden voelen.

Vaak begin  je  het pad van spiritualiteit  en  persoonlijke ontwikkeling te bewandelen tijdens  of na een  persoonlijke crisis of keerpunt  zoals een  burn-out of echtscheiding. Je gaat op zoek naar betekenis, verdieping, inspiratie, wijsheid, inzicht en tools voor verandering, vastberaden  om een versie 2.0 van  jezelf te  maken.

In eerste instantie  voelt het als thuiskomen, er gaat  een  compleet nieuwe wereld voor je open waar je betoverd  doorheen loopt  en maar geen genoeg van krijgt. En om  dat woordje ‘genoeg’ draait het bij  dit profiel. Want al gauw is versie  2.0 van jezelf  ook alweer  achterhaald,  en  versie 3.0, 4.0 en  5.0 ook.

Na al dat werken en sleutelen aan jezelf, blijk je tot  je eigen teleurstelling nog  steeds maar ‘gewoon een mens’ te zijn. Een mens met vervelende trekjes en  negatieve emoties. En als alles alleen maar  light, love, bliss &  happiness in de hoogste dimensie  mag zijn, dan wijs je  deze  dingen natuurlijk af (of  je  projecteert ze op anderen of de buitenwereld), waarbij  je eigenlijk gewoon jezelf en je eigen menselijkheid afwijst. Zelfverwerping is onbewust dan ook vaak het vertrekpunt van waaruit mensen  deze reis aanvangen, vanuit de  onderliggende  overtuiging: ‘Ik ben niet goed genoeg zoals ik ben’. De versie van zichzelf  waar ze naar onderweg zijn wordt daarbij geïdealiseerd. Het wordt  een versie die altijd kan  vergeven, altijd in hoge vibraties leeft, altijd in  perfecte gezondheid verkeert, altijd zonder oordeel is, altijd  zijn zielsmissie leeft… Kortom: een volmaakte versie  die niet bestaat maar waar wel naar gestreefd wordt. Paradoxaal genoeg is het vaak het ego dat  naar deze dingen streeft.  En het motto  van het ego kennen we  intussen: ‘Zoek,  maar  vind niet’!

Wat opvallend is aan spirituele  zoekers, is dat ze  altijd  ‘in  proces’ zijn, altijd  bezig  met iets  transformeren, veranderen, verbeteren,  analyseren, fiksen, helen, loslaten, opruimen  of aankijken in zichzelf.  Ze zijn altijd op  zoek naar iets wat er nog niet is,  naar datgene wat hét verschil gaat maken in hun  leven. Ze  zijn continu op  weg van  hier naar daar. Geliefden die bezorgd  aan de  alarmbel  trekken vangen bot, ze krijgen  het  verwijt  dat ze  niet beseffen hoe belangrijk ‘hun proces’ wel niet is. ‘Hun  proces’ komt in  het centrum van het leven  te staan.

Ze praten over  zichzelf alsof ze het over een project hebben dat nog  niet  af  is. Het  gaat altijd over worden en  nooit over zijn.  Alsof het  over de verbouwing van een badkamer gaat:  het wordt mooi  maar dat is het nu nog niet. En  de  zelfhulpindustrie speelt natuurlijk maar al te graag  in  op deze gevoelens van ‘onvoltooidheid’, daar valt immers het geld te halen. Klassieke marketingtechnieken  spelen  niet voor niets in op de  pijn  van mensen.

Er wordt te weinig  erkend dat dit consumptiegedrag even  destructief is als iemand die alsmaar kleding koopt, fastfood eet  of porno kijkt in  de hoop zich daardoor even beter te voelen en  te ontsnappen aan de realiteit van het bestaan. Als je honger  echter existentieel van  aard is, zullen geen duizend hamburgers  deze stillen, net zomin als het lezen van duizend zelfhulpboeken daarin slaagt. Integendeel, het is hét recept voor lichamelijke en psychische klachten  zoals  het  burn-onsyndroom, waardoor  je  ‘geïdealiseerde zelf’  nog  meer buiten bereik komt  te  liggen, schuld- en schaamtegevoelens de  overhand nemen  en je ter compensatie  nog harder  je best  gaat  doen.  Et  voilà: de vicieuze cirkel is  een  feit.

Het  paradoxale is dat  al het  zoeken naar jezelf je juist steeds  verder van jezelf  doet wegdrijven. Tot  je compleet van jezelf  bent vervreemd. Maar de grootste paradox is dat  je jezelf uitput in je zoektocht naar heelheid,  terwijl je al  die  tijd al heel bent.

Hoe komt het nu  dat zoveel mensen in deze  tijd op  verschillende manieren vastlopen in het ‘aan’  staan en  zichzelf helemaal dreigen te verliezen in hun  gerichtheid op prestaties en (zelf) verbetering? Over deze  vraag buigen we ons  in het volgende hoofdstuk.
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Verklaring voor  de  vicieuze cirkel

Wist  je dat  we op één  dag ongeveer  evenveel prikkels te verwerken krijgen als  iemand in de oertijd gedurende zijn hele leven? Kun je  je  voorstellen wat  dat betekent voor ons zenuwstelsel,  dat al deze informatie moet  verwerken? De wereld mag de  afgelopen decennia  dan  wel  in een razend tempo  geëvolueerd zijn, ons  zenuwstelsel  evolueert lang niet zo snel.  Het gevolg is dat het constant gemobiliseerd is, oftewel dat we ons altijd in een stresstoestand of  in een staat van paraatheid  bevinden, terwijl het evolutionair gezien juist  de bedoeling is dat een korte periode van stress  gevolgd wordt  door een  lange periode van rust en  herstel waardoor de stress niet schadelijk wordt voor ons systeem.

De voornaamste taak van ons  autonome  zenuwstelsel is zorgen dat we veilig zijn en in leven blijven. Het autonome  zenuwstelsel, dat bestaat uit een sympathisch  en een parasympathisch  deel, waarvan het  parasympathische deel weer uit een ventrale en een  dorsale  vagus bestaat, is  constant bezig om zowel onze  innerlijke  als  onze uiterlijke wereld te scannen en het risico op dreiging  of gevaar in  te schatten. Dat doet  het volledig autonoom, dus zonder dat we onszelf hier bewust van zijn.

Automatische responspatronen van het autonome zenuwstelsel

Wanneer  het niet veilig is, zet het  autonome  zenuwstelsel een  responspatroon  in  gang met als doel de dreiging neutraliseren en/of aan  het gevaar ontsnappen (alias:  overleven). Deze automatische responspatronen  zien er als volgt uit:*

Kenmerken van  responspatroon 1  (Aangestuurd door de ventrale vagus van het parasympathisch  zenuwstelsel)

Gezonde  variant  (wanneer we  ons  veilig  voelen):

Wanneer het autonome zenuwstelsel  je  omgeving  als  veilig interpreteert, voel je je op je gemak en ontspannen, ben  je aanwezig bij jezelf  en  is je aandacht gegrond  in het moment. Je hebt  het  gevoel  dat je het leven aankunt,  hebt  toegang  tot hulpbronnen en durft hulp  in te roepen  wanneer nodig.

Je  ervaart een gevoel van mogelijkheden en opties,  ook wanneer iets  anders loopt  dan  verwacht. Er is ruimte voor verandering en om het  leven met nieuwsgierigheid te onderzoeken. Er  is perspectief,  helderheid,  innerlijke rust en een algemeen  gevoel  van tevredenheid.  Je staat  open  voor het  leven en  voelt je verbonden met  je ervaringen.

Daarnaast  is  er ook ruimte  voor verbinding. Voor verbinding met jezelf: je hebt toegang tot  je gevoelens  en je  intuïtie, alsook tot creativiteit, inspiratie  en  speelsheid.  Je bent afgestemd op je eigen  verlangens en behoeften.

En er  is  ruimte voor verbinding met en afstemming op anderen. Voor sociaal engagement,  interactie,  bewuste en  verbindende communicatie,  betrokkenheid en compassie. Je bent  in staat om  lief te hebben, intiem te zijn en  plezier te beleven.

Overlevingsvariant (bij  de eerste signalen van  sociale dreiging of onveiligheid in de interactie met anderen): fawn

Stel: je  zit op  je vaste  plek op kantoor en je  favoriete collega loopt  je  voorbij zonder  je een blik waardig  te keuren, terwijl hij je normaal uitgebreid begroet  en vaak  ook nog een kop koffie  brengt.  Meteen gebeurt  er iets in jezelf.  Hè, dat is  raar! Zou er iets aan de hand  zijn?  Heb ik gisteren  iets verkeerd gezegd? Voelt hij  zich verplicht mij koffie te brengen?, zijn  enkele van de gedachten  die  door  je hoofd kunnen  razen.  Het voorval laat  je niet meer los tot je in de pauze  met een  kop koffie naar hem toe  loopt en vraagt of alles oké is. Waarna  hij zich  meteen  verontschuldigt omdat hij  je zomaar  voorbij is gelopen en verklaart  dat hij die ochtend ruzie heeft gehad met  zijn partner en daarmee nog in zijn hoofd zat. Je voelt meteen  hoe er een  golf  van opluchting door je  lijf  heen  gaat.

Of stel je voor dat  er een nieuwe  stagiaire  start, het is vandaag haar eerste stagedag en je  merkt hoe  onzeker  en onwennig ze zich voelt. Wanneer ze oogcontact met je zoekt schenk je haar meteen een  geruststellende glimlach en  om het ijs te breken zeg  je: ‘Spannend  hè, zo’n eerste stagedag, ik kan  het  mij nog levendig herinneren! Maar  het komt goed hoor, hier werken allemaal fijne mensen.’  De gelaatsuitdrukking van de  stagiaire  wordt meteen ontspannen wanneer ze een diepe  zucht slaakt  terwijl ze bevestigend knikt. Wat je onbewust deed was aan  haar te  kennen geven dat je zelf veilig bent, wat er daardoor automatisch gebeurde  was  dat het zenuwstelsel van de stagiaire zichzelf ging reguleren.

Dit zijn dagelijkse voorbeelden van  hoe fawn of fawning, onze  sociale  overlevingsstrategie, in werking  treedt. Wanneer je ventrale  vagus van  nature minder sterk is – wat bij mensen met een  gevoeliger zenuwstelsel doorgaans  het geval is – wanneer je  langdurig onder stress  staat (en dus sympathisch geactiveerd bent, zie responspatroon 2 hierna)  of wanneer de veerkracht van je zenuwstelsel is  afgenomen (bijvoorbeeld  na een  burn-out) komt de  fawnrespons veel sneller op gang en staat hij langer aan. Je verkeert  dan in een hogere  staat van alertheid  waarin je  zenuwstelsel  voortdurend bezig is met  het scannen  van de  omgeving  en het  oppikken  van subtiele signalen van gevaar (zoals je baas die kwaad kijkt). Dit kost overigens heel  veel energie! Omdat je onbewust  zo gericht bent op wat er om  je heen gebeurt, raak  je  steeds minder afgestemd op jezelf. Dit  verklaart waarom  mensen die in een burn-onmodus  vertoeven langzaam maar  zeker  van zichzelf, van hun behoeften en verlangens maar ook  van  de dingen die voor  hen belangrijk en van  waarde  zijn, vervreemden. Tot ze niet meer weten wie ze zijn zonder  hun  werk  of hun  spirituele zoektocht. Het is dan ook  niet abnormaal dat dit centraal is komen te staan  in hun  leven.

Wanneer er daarnaast ook sprake is van ontwikkelingstrauma  of  hechtingsproblematiek, of  wanneer je  emotionele behoeften als kind niet werden vervuld, bijvoorbeeld omdat je ouders  onvoldoende op jou waren afgestemd, installeerde je  onbewust de overtuiging dat  anderen  onveilig zijn.  Om in leven  te  kunnen blijven leerde je om de  behoeften, wensen  en verlangens van de ander daarom  boven  die van jezelf te plaatsen.  Deze strategie zorgde ervoor dat je zelf kon krijgen wat je nodig had om te overleven. Je deed er alles  aan om niet  door de ander te worden afgewezen want  dat zou letterlijk  levensbedreigend zijn geweest, je werd dan  immers  verstoten uit  je roedel.

Zo ontwikkelde je een biologische sensitiviteit voor de noden van je  omgeving. Je  lijkt van nature afgestemd  op de  emoties, stemmingen en verwachtingen van  anderen.  Je voelt deze zaken haarfijn  aan en weet er ook  op te  anticiperen. Dit inlevings- of empathisch vermogen is echter  niet  zo natuurlijk als het lijkt. In werkelijkheid  is  het een overlevingsrespons. Als volwassene  blijf je immers  door dezelfde bril naar het leven kijken, je  gelooft  onbewust nog steeds dat je je emotionele  veiligheid pas kunt waarborgen door de belangen  van  anderen  (en  in het geval van  burn-on: van het  bedrijf) boven die  van jezelf te plaatsen. Dat  je de  goedkeuring van anderen  nodig hebt om zelf in leven  te kunnen blijven.

Er wordt in dit geval vaak gesproken over pleasen of pleasegedrag. Wat er  in werkelijkheid gebeurt is dat de  fawnrespons automatisch optreedt in je relaties en interacties met anderen, van  je baas tot je collega’s, van je ouders tot  je partner. Het  is  bijvoorbeeld  ook de reden waarom  hoogsensitieve mensen enkel kunnen opladen als ze alleen  zijn. Zodra ze in gezelschap  zijn  (met  uitzondering van mensen  waar  ze zich echt heel veilig bij  voelen  zoals een jeugdvriendin  of  een  vertrouwde  therapeut) schiet deze sociale overlevingsstrategie namelijk vanzelf in actie. Geen  wonder dat je  energie weglekt zodra  je  in gezelschap  bent!

Kortom, pleasen is voor deze mensen  een overlevingsstrategie  waarmee ze onbewust  naar veiligheid zoeken in relaties en interacties met anderen. Veiligheid die ze zoeken in de  vorm van erkenning  en bevestiging. Hoe meer mensen  je  aardig vinden, des te groter immers  de kans dat je in leven blijft. En zo  tracht je altijd  de lieve vrede  te bewaren, durf je geen nee te zeggen,  wil je  het de ander naar de  zin maken,  heb je  de drang om te  behagen,  ben je altijd bezig  met wat de  ander denkt, pas je  je aan aan andermans  verwachtingen,  cijfer je jezelf  weg, geef je  geen grenzen  aan  (vaak  voel  je je  grenzen zelfs niet eens, doordat  je eigen identiteit onvoldoende  werd ontwikkeld is het onduidelijk waar jij stopt en de  ander begint), negeer  je je eigen instincten (hoogsensitieve mensen trekken niet zelden narcistische partners  aan), enzovoort.

Kenmerken van responspatroon 2 (Ook wel ‘sympathische activering’ genoemd)

Gezonde variant (bij positieve stress  of kortdurende stressor):

Dit responspatroon stimuleert je  om in beweging te komen, om  stappen te zetten en actie  te ondernemen.  Het maakt je actief, alert en  opgewonden. Het zorgt ervoor dat je een  tandje bij  kunt zetten wanneer er extra lichamelijke  of mentale inspanning wordt gevraagd. Het brengt je  in een staat van  paraatheid waarin je beschikt over verhoogde energie,  moed en kracht.

Je hebt dit  responspatroon ook nodig  om  positieve uitdagingen aan te gaan en tot verandering  te komen in je  leven.

Overlevingsvariant (bij  acuut trauma, langdurig aanhoudende  stress maar ook bij altijd ‘aan’  staan  zoals bij burn-on): fight or flight

Wanneer  je bij de kassa van de winkel staat en plots  komt  er een overvaller  met een geweer binnen, zul  je niet geneigd zijn om je sociale  overlevingsstrategie (fawn)  aan te spreken, de bedreiging is  immers  te acuut. Er is weinig kans dat vriendelijk glimlachen naar  de  overvaller of op hem inpraten tot het gewenste  resultaat (overleven) zal leiden (overigens  kan bij bijvoorbeeld  een ontvoering het fawnmechanisme wel  nuttig zijn; je probeert dan  de  sympathie van de  ontvoerder  te winnen  in  de  hoop vrijgelaten te worden of  op z’n minst  in  leven gehouden te  worden).

Bij  een overval  is  de  kans veel groter  dat je zult wegduiken of  het op een lopen  zult zetten, een enkeling zal misschien proberen om de overvaller fysiek te overmeesteren  of  de politie  te bellen. Nog  weer anderen zullen zich ontfermen over de  overige  klanten in de  winkel en proberen hen in veiligheid te brengen. Zulke levensbedreigende situaties is waar de overlevingsrespons  fight or  flight (vechten of vluchten) voor dient. Deze stressreactie stelt je in staat  om adequaat op de bedreiging te reageren. Wat er op  zo’n moment allemaal in  je lichaam  gebeurt, zoals  welke stresshormonen wanneer vrijkomen en  wat de impact daarvan is, beschreef ik uitgebreid in mijn boek Burn-out, het begin  van verandering.

Wanneer je echter langdurig onder stress of aanhoudend  ‘aan’ staat, of wanneer er voortdurend  meer prikkels binnenkomen dan je zenuwstelsel kan verwerken, wordt deze vecht-of-vluchtmodus je nieuwe normaal. Dit kun je herkennen aan  onder andere  de volgende zaken:

Vechten: defensief of  vijandig reageren, je boos voelen, gemakkelijk dingen persoonlijk  nemen of verkeerd opvatten, prikkelbaar zijn, je snel aangevallen voelen, weinig kunnen verdragen, afgunstig worden, in discussie treden of ruzies uitlokken, confrontaties opzoeken, anderen veroordelen,  weerstand voelen, rebelleren, opstandigheid, je  snel gefrustreerd,  geïrriteerd of geagiteerd voelen, woede-uitbarstingen, een  agressieve houding, je op anderen afreageren, emotioneel  reactief  zijn, uitvallen tegen je geliefden,  met rust  gelaten  willen worden,  een kort lontje hebben, niet  meer kunnen relativeren,  negatief zijn…

Vluchten: vermijdings-  en  uitstelgedrag,  piekeren,  vastlopen in je  hoofd, bezorgdheid, onbestemde angsten,  achterdocht, hyperactiviteit, innerlijke onrust en chaos, gemakkelijk afgeleid zijn, je  aandacht er niet  bij kunnen houden, excuses voor jezelf verzinnen, overmatig sporten/shoppen/alcohol  drinken/eten/op social media  zitten/tv kijken om aan de  realiteit  te ontsnappen, je problemen en je ware gevoelens ontkennen  of ervan  weglopen,  je agenda overvol plannen of juist contacten uit de weg  gaan, constant op je hoede zijn…

Kenmerken van responspatroon 3 (aangestuurd door de dorsale vagus van het parasympathisch zenuwstelsel)

Gezonde variant (wanneer de spanning weer afneemt of  de stressor  verdwijnt):

Dit  responspatroon zorgt ervoor dat je na een lichamelijke of mentale inspanning  gaat vertragen of stoppen zodat je weer  kunt  bijtanken. Het zorgt ervoor  dat  je tot rust komt, je mechanisme zich weer kan herstellen en  dat  er wederopbouw kan plaatsvinden. Het  ligt aan de basis  van  verwerken, verteren (letterlijk en figuurlijk) en loslaten.  Wanneer je  na een periode  van  positieve stress bewust  tijd en ruimte maakt voor reflectie en activiteiten waardoor je  kunt opladen is de kans groot dat je in  balans blijft.

Overlevingsvariant  (bij hevige stress  zoals shock of na  langdurig  aanhoudende  sympathische activering):  freeze

Je lichaam  kan geruime tijd  in  de  vecht-of vluchtmodus vertoeven, maar niet eeuwig. Wanneer je  te lang  in de overlevingsvariant van responspatroon 2  vertoeft,  switcht  je systeem na verloop van tijd automatisch naar de  freeze-  of bevriezingsstand.

Wat kenmerkend is voor  de freezemodus  is dat er daarin geen ruimte is  voor anderen,  je sluit je voor anderen af. Je lijkt ook amper nog compassie of begrip te  kunnen opbrengen  (waar je je dan weer schuldig  over voelt).  Er is  in deze staat een  onvermogen  om adequaat op je omgeving  te reageren.  Je  verliest  het contact en de verbinding. Anderen  vinden geen  toegang meer tot je, je  wordt  onbereikbaar, ook voor je geliefden.

De  freezemodus  heeft een verlagende invloed  op je  bewustzijn. Je voelt  je gevoelloos, verdoofd,  afwezig, onverschillig, apathisch of  afgevlakt. Er treedt verstarring in  je  denken  op, de  toegang tot je probleemoplossende vaardigheden wordt beperkt (onder andere doordat er letterlijk minder bloed naar je hersenen stroomt)  en er kan sprake  zijn van dissociatie. Denk daarbij aan  dagdromen, black-outs, wazig  zijn  in je hoofd,  niet uit je woorden komen, warrigheid, er niet bij zijn, je voelen als een buitenstaander die naar  zichzelf kijkt.

Wat  er in werkelijkheid gebeurt  is  dat  je systeem jou voor dood houdt, met als doel zo  min mogelijk  energie verbruiken  zodat je  de aanhoudende bedreiging  kunt overleven.  Denk bijvoorbeeld  aan krijgsgevangenen  die maandenlang  gegijzeld gehouden worden, in zo’n situatie  kan dit mechanisme letterlijk het verschil maken  tussen  in leven blijven of sterven. Na  verloop van tijd lijk  jij  er als  persoon nauwelijks nog te zijn,  er treedt  zelfvervaging op.  Je geeft  je langzaam maar zeker over aan je naderende dood, tot  er een  complete shutdown plaatsvindt.  Op lichamelijk gebied ervaar je dit als verstijving of  het  verliezen  van je lichaamstonus (letterlijk:  verslappen), je verliest  de  zin om  te bewegen  en wordt lui  en passief. Je  kunt je zelfs volledig afgesneden voelen van  je lichaam.

Op psychisch, emotioneel en  spiritueel gebied ervaar je dit als uitputting, depressie, innerlijke leegte, wanhoop,  hopeloosheid, doelloosheid en zinloosheid. Het kan zich  uiten als een existentiële crisis.

Ontregeld zenuwstelsel

In  normale  levensomstandigheden kunnen  we vloeiend  schakelen tussen  de  drie gezonde varianten van  de  responspatronen van ons autonome zenuwstelsel. Maar omdat er in  deze  tijd gewoonweg veel te veel prikkels op ons  afkomen voelt ons zenuwstelsel zich altijd bedreigd, continu. Een  deadline moeten halen,  een ontevreden klant, een  negatieve reactie  op  social media, jezelf innerlijk  overladen met kritiek, een nog onbeantwoord bericht  dat door je hoofd  blijft spoken,  het uitblijven  van de gehoopte verandering of transformatie na het volgen van  een retraite of  workshop waarvoor je  veel  geld betaalde, een overvolle inbox… Het voelt voor ons zenuwstelsel even levensbedreigend als moeten wegduiken  voor  een  overvaller met een pistool.

Het gevolg is, dat  we chronisch in de  overlevingsvarianten van de responspatronen  zitten en bijna uitsluitend  nog  schakelen  tussen  fawn-fight/flight-freeze.  Het bezig zijn met overleven kost  ontzettend  veel energie, energie die niet meer beschikbaar is voor  het leven, wat weer voor een enorme innerlijke  lijdensdruk zorgt.

Doordat je je  geen raad weet met deze  disregulatie van je zenuwstelsel, probeer je jezelf op andere  manieren te reguleren. Je zoekt onbewust  naar manieren om  aan de intensiteit te ontsnappen waardoor  je helaas nog  meer uit balans raakt en in een vicieuze cirkel terechtkomt.

Verstoorde  zelfregulatie

Toen ik zelf  in mijn burn-onmodus zat, had ik bijvoorbeeld het  gevoel  dat  ik  constant schakelde  tussen vastlopen  in de  vecht-of-vluchtmodus (wat voelde als ‘overprikkeld zijn’) en de freezemodus  (wat voelde als ‘onderprikkeld zijn’), oftewel tussen  vastlopen in  het  ‘aan’ staan en vastlopen  in het  ‘uit’ staan.

Ik  herkende me  dan ook helemaal in de volgende  uitspraak van  Barbara Tammes in haar boek  Playmode: ‘Het lijkt wel alsof we leven tussen Netflix en burn-out.  Tussen ons te pletter werken en ons wezenloos verdoven: we  staan helemaal aan of helemaal uit. Terwijl  precies tussen inspanning en ontspanning de houding ligt die je nodig hebt om  creatief te  zijn:  playmode’.

Ik leek  niet meer tot  een optimaal prikkelniveau (ook wel je  window  of tolerance  genoemd) dat me  in de  playmode zou  brengen te kunnen komen.  Ik was  de controle  over mezelf totaal kwijt, ondanks  dat ik intussen al zoveel  zelfkennis en inzichten  had  vergaard. Dit maakte het  gevoel van schaamte en de zelfkritiek er  alleen  maar  groter op. Ik  leefde in die periode op erg gespannen  voet  met  mezelf. Daarnaast was er geen ruimte voor mijn partner, noch voor vrienden en gelijkgestemden. Die  ruimte is er immers  alleen in de gezonde variant van responspatroon  1.

Wanneer  je eenmaal  vastloopt  in de freezemodus, is de weg om  terug  te  keren  naar de staat  van veiligheid en  verbondenheid  bovendien erg lang. Je  kunt niet van de freezemodus  ineens in de gezonde variant  van responspatroon 1  komen. Je moet daarvoor  altijd  eerst langs responspatroon  2, je kunt het vergelijken met de trappen van  een  ladder.

Weer  overschakelen  op responspatroon  2 deed ik door  mezelf een nieuw  doel te stellen  (bijvoorbeeld het lanceren  van  een nieuw traject) waarvoor  ik  in actie  diende  te  komen. De stress  die daarbij kwam kijken zorgde er dan weer voor dat mijn energie zodanig  omhoogtrok dat ik  in de  overdrive ging. En hupla, onbewust was mijn systeem  weer aan het vechten  en vluchten.

Om mezelf  weer naar beneden te krijgen, zocht ik mijn toevlucht in ongezond eten (hartige dingen zoals kaas,  chips,  tapenades en gefrituurde  hapjes), een paar glazen wijn of op een  enkele avond  een complete serie bingewatchen  (terwijl ik  online  door social media scrolde en impulsief nog  wat extra boeken  bestelde), om vervolgens met een slecht  gevoel in bed te kruipen. Ik  had  immers maar  weer  eens aan verdoven gedaan terwijl ik al mijn gezonde regulatiemechanismen, zoals TRE® (Tension and Trauma  Releasing Exercises),  meditatie,  ademhalingsoefeningen, bewegingsvormen zoals yoga, zwemmen en dansen, het opzoeken van  of  bellen naar een vriendin of gelijkgestemde, mijn dankbaarheidsjournal invullen, compleet links liet liggen. In de freezemodus heb je immers  geen toegang tot  je hulpbronnen. Hierdoor trachtte  ik me  de dag  erna weer extra  te bewijzen.

Aangezien de  doelen  die ik  mezelf stelde  bijna uitsluitend te maken hadden met mijn  onderneming en dus ook  met  mijn  klanten  of volgers, speelde  automatisch ook  het fawnmechanisme  mee. Ik had de  erkenning  van anderen nodig om  me  toch nog oké  te voelen. Daarnaast hing erkenning krijgen  ook samen  met het genereren van inkomsten. Ik had dus  letterlijk en figuurlijk erkenning  nodig om te kunnen overleven.

Dopamine, dopamine, dopamine (meer, meer, meer)

Tijdens deze periode voelde ik  me eigenlijk bijna constant  schuldig. Intussen  kan ik zien dat  mijn verstoorde zelfregulatie het gevolg was van een  ontregeld zenuwstelsel.  Dat de  freezemodus die mijn bewustzijn  deed  verlagen  (waardoor ik niet kon handelen naar mijn inzichten) en het tekort aan mentale bandbreedte  het mij bijna onmogelijk maakten om  mijn  ongezonde impulsen te bedwingen.

Mijn beloningssysteem dat mijn aandacht bestuurde zorgde ervoor – door het vooruitzicht op een shotje dopamine (dopamine is een ‘feel good’ neurotransmitter, een  stof in  de hersenen die ons  doet anticiperen op een beloning) – dat ik  in  reacties of handelingen verviel die direct  genot of plezier opleverden. Dat gevoel van plezier ebt echter razendsnel weer weg. Omdat je  verlangt naar  meer ga  je de handeling automatisch herhalen. Zo worden het uiteindelijk automatische gewoonten. De automatische  gewoonten met een onvoorspelbare afloop  blijken daarbij onze favorieten, onze hersenen vinden variabele gewoonten heerlijk! Enkele voorbeelden hiervan zijn:

• Door Facebook scrollen (je weet niet of  je foto of  bericht geliked  of gedeeld  wordt, of je  nieuwe vriendschapsverzoeken  of volgers hebt)

• Op datingapps  vertoeven (op zoek naar  het fijne verwachtingsvolle gevoel dat een nieuwe match  je bezorgt)

• Het controleren van je websiteverkeer

• Je mailbox openen

Maar ook de volgende activiteiten  kunnen al snel tot automatische gewoonten vervallen:

• Junkfood  eten

• (Online) shoppen

• (Online) gamen

• Alcohol drinken

• (Soft)drugs  gebruiken

• Bingewatchen

• Porno kijken

• Het ene na  het andere zelfontwikkelingsboek lezen

• De ene na de andere spirituele cursus volgen

• De ene na de andere sessie bij een therapeut  boeken

• Het  ene na  het andere doel voor jezelf stellen

• De  ene na  de andere reis boeken

• Het ene  na het andere werkproject aannemen,  waarbij je beloningssysteem anticipeert op  de erkenning (immateriële beloning) of  de extra inkomsten (materiële beloning)

Het  is interessant te weten dat dopamine ons aanzet om plezier op te zoeken maar dat  het  niet verantwoordelijk is voor het  plezierige gevoel op  zich, het zorgt ervoor dat  we  op potentieel plezier  blijven anticiperen.  Depressie  gaat  gepaard met een  verminderde dopamineactiviteit, waardoor je  nog gemakkelijker in  automatisch  plezier zoekend gedrag vervalt. Terwijl te  veel dopamineaanmaak ons dan  juist weer depressiever doet  voelen. Een vicieuze cirkel dus. Daarbovenop  houdt  je  brein bij depressie deze vicieuze cirkel hardnekkig in  stand door jou steeds voor dezelfde  paden te laten  kiezen  (ook al zijn deze ongezond en destructief voor je en kunnen ze tot  verslaving leiden) om zo energie te besparen.  Ingesleten patronen  kosten  nu eenmaal de  minste energie, we zijn ons er amper nog  van bewust dat we ze in gang hebben gezet,  ze gebeuren op de automatische piloot, zoals meerdere keren per uur  je telefoon pakken  of je mailbox openen.

Dit is ook de reden waarom  we tijdens een  neerslachtige periode  zoveel weerstand  en tegenzin  tegen verandering voelen en we onszelf bijvoorbeeld niet naar de sportzaal gesleept krijgen, ook al weten we dat  we ons er  beter  door zouden voelen. Of annuleren we weer een  afspraak met  vrienden, ook  al zou het  contact ons goeddoen.

Stress vormt bovendien sowieso al  een trigger om opnieuw voor oude gewoonten te kiezen, bijvoorbeeld de behoefte aan  een  glas wijn voelen na  een drukke dag op het  werk of  om  een stuk  chocoladetaart  te verorberen na een ruzie met je partner.

Kortom:  het wordt bijna onmogelijk  om  niet voor  je verslavende gewoonten  te  kiezen!

Vulling versus vervulling

In de  neerwaartse spiraal  die tot meer  en meer controleverlies leidt, speelt doorgaans nog iets anders mee: door het gebrek aan vervulling dat je  in je leven  ervaart ontstaat een gevoel van leegte  in jezelf. Om die  leegte niet te hoeven voelen,  probeer je ze onbewust te vullen met dingen buiten  jezelf.

Wat typisch  is aan vulling in  plaats van vervulling  is dat je er eigenlijk totaal geen plezier noch genot (meer)  aan beleeft. Dat je er altijd meer van gebruikt (bijvoorbeeld alcohol)  of langer mee bezig  bent  (bijvoorbeeld scrollen door Facebook) dan je van plan was, waardoor je je achteraf  slecht of  schuldig  voelt, maar  het desondanks de dag  erna gewoon opnieuw  doet. Paradoxaal genoeg in een poging om je  beter te voelen, met als gevolg dat je steeds slechter in je vel komt te zitten.

Ook werk kan ingezet worden  als vulling:  werken wordt een vlucht van  datgene wat je  niet wilt  voelen of  onder  ogen  zien,  wat  zelfs  kan ontaarden in werkverslaving.

Werkverslaving

Workaholic. Eerlijk  gezegd  associeerde ik deze term altijd  met  mannen in dure maatpakken die bij gerenommeerde advocatenkantoren in Amerika  werken.  Boy was I wrong! Toen  ik  ter  voorbereiding  op dit schrijfproces het boek  Chained  to the Desk van Bryan E. Robinson  las, dat  over  werkverslaving gaat, las ik plotseling over mezelf. Wat een confrontatie!

Er is in mijn ogen dan  ook een grote overlap tussen burn-on en werkverslaving. Zo komt in  het geval van werkverslaving het werk ook  altijd  op  de eerste plaats  te staan  en  gaat het ten koste van andere  levensactiviteiten  zoals tijd voor het  gezin,  het huishouden, afspreken met vrienden, hobby’s en/of zelfzorg.  Ook hier leg je jezelf hoge werkeisen op en is er  een onvermogen om niet met het werk bezig te zijn (hetzij fysiek,  hetzij  mentaal).

Als  je  verslaafd  bent aan je werk, gedraag je je alsof je werk extreem  belangrijk is. Je relatie met je werk is  de belangrijkste relatie in  je leven (vandaar ook de  uitspraak ‘Hij is getrouwd met  zijn werk’). Heel  vaak zorgt dit voor relatieproblemen,  niet alleen omdat je partner zich verwaarloosd  en onbelangrijk  voelt,  maar ook  omdat je wegvlucht  van intimiteit en soms amper  nog behoefte  hebt  aan  seksuele verbinding met  je partner. Met andere woorden: het  werk krijgt zelfs in de slaapkamer  prioriteit.

Wanneer  je partner vraagt om  meer  tijd  samen of  met  het gezin  of je confronteert met  je werkgewoontes, schiet  je in de verdediging.  Je verwijt  je partner dat hij je onvoldoende  steunt en  dat hij niet beseft  hoe belangrijk je werk (en jouw rol daarin) werkelijk  is.  Als er  dan toch eens extra uren voor  je partner  worden vrijgemaakt,  doe  je  alsof  dit als  een enorme  opoffering  van  je kostbare tijd aanvoelt.

Je bent ontzettend egocentrisch. Je vindt het maar normaal  dat het gezinsleven  rondom jouw werk  is georganiseerd.  Je  moet haast gedwongen worden  om mee  op vakantie te gaan.  Een  werkloze vakantie zit er echter bijna  nooit in, ondanks vooraf  gemaakte afspraken. Niet zelden  wordt er  op vakantie stiekem, achter  de rug van je partner,  alsnog gewerkt. Net zoals iemand  met  een  alcoholverslaving stiekem moet drinken om te kunnen blijven functioneren.

Als je  het werk toch  een  paar dagen loslaat, ontstaat  er een gevoel van onrust, nervositeit en spanning, wat zelfs leidt  tot paniek en neerslachtigheid. Gevoelens  die  wegebben zodra  het werk weer  wordt opgepakt. Weer  aan het werk gaan zorgt voor instant  verlichting, net zoals heroïne gebruiken dat voor een  drugsverslaafde  doet. Het geeft je  een gevoel van  veiligheid en controle. Ook voor de  omgeving ben je amper te genieten wanneer  je niet aan het werk  bent, je bent prikkelbaar, snel geïrriteerd en soms opvliegend.

Kortom, werk wordt een manier om je niet slecht te voelen. Het is een  toevluchtsoord geworden.  Zolang  je  ermee bezig bent hoef je immers niet te voelen hoe  je je  echt voelt.  Door het constant druk te hebben kunnen je ware gevoelens – zoals angst, verdriet,  depressie,  zinloosheid en leegte – je  niet inhalen.

Die leegte wordt  vaak alleen maar groter omdat  je  langzaam  maar zeker in een isolement vervalt en vervreemdt  van je dierbaren,  wat nog meer reden geeft  om  je op  je  werk  te storten, zodat  je  de realiteit van je leven  niet onder ogen hoeft te zien. Werk  wordt een  manier om  jezelf te verdoven.

Ontwenningsverschijnselen en postprestatie depressie

Hoewel er bij iemand  met  een werkverslaving  duidelijk meer aan  de hand  is, ervaren veel mensen  onbewust ontwenningsverschijnselen wanneer ze  plots stoppen met werken,  zoals aan het begin  van een  vakantie of wanneer een project  waar je geruime  tijd  intensief  aan  gewerkt hebt  ineens  is  afgerond.

Je slecht  voelen aan het begin  van een vakantie: ontwenningsverschijnselen

Ik ken mensen  die het  intussen  standaard incalculeren en je zult het mogelijk ook zelf  herkennen: je  hebt  er  al weken  naar uitgekeken en eindelijk  is het zover, vakantie!  Helaas begint  het minder  goed, je wordt  ziek. Variërend  van een lichte verkoudheid tot een heuse griep, met klachten als hoofdpijn,  spierpijn, keelpijn,  vermoeidheid, een gevoel van onrust  of gejaagdheid, niet kunnen  slapen of juist alleen maar  willen slapen.

Wat  weinig mensen  weten is dat je  dit eigenlijk als ontwenningsverschijnselen van het werk kunt beschouwen.  Zeker wanneer je  in de  weken voorafgaand aan  de vakantie figuurlijk nog een extra  sprintje hebt getrokken (veel mensen werken voor hun vakantie  juist nog wat extra taken weg  zodat ze  er op  vakantie niet meer aan hoeven te denken).  De  klachten ontstaan  door van een drukke werkmodus  plots  over te  schakelen naar een modus van niets doen.

Je kunt het  ziek worden of je slecht voelen aan het begin  van je vakantie  voorkomen door voorafgaand aan  je vakantie  juist al  wat  rustiger  aan  te doen en  tussendoor  voldoende ontspanningsmomenten in te lassen. Je zou je  vakanties ook even  druk kunnen maken  als je  werkweken, maar  dat lijkt mij een minder goed idee.

Je slecht voelen na afloop van  een project: de postprestatie  depressie

Me slecht voelen na afloop van  een  project is iets waar ik zelf maar  al te vertrouwd  mee ben. Wekenlang was ik met  de voorbereidingen van een nieuwe workshop bezig, ik leefde er  echt  naartoe: de  inhoud  samenstellen,  het programma voorbereiden, oefeningen bedenken,  de nog vrije plaatsen voor de workshop  verkopen, content  creëren voor  mijn marketingkanalen, een mooie ruimte zoeken, een  cateraar inhuren, het  drukwerk op tijd  klaar hebben,  materialen  aanschaffen…

Als  het zover was en ik de  workshop eindelijk live  had gegeven, gebeurde er na afloop iets vreemds.  In  plaats van me blij te voelen  en  met dankbaarheid en trots  op de  dag terug te kijken  (omdat ik bijvoorbeeld een fijne groep had mogen faciliteren en de uitvoering van de workshop vlot was verlopen), voelde ik me leeg,  verdrietig en uitgeput. Omdat ik daar geen raad  mee wist zocht ik verdoving in  Netflix, wijn en fastfood. Dat  gebeurde niet één keer  maar  na  elke activiteit  waarbij  ik geruime tijd met de voorbereidingen  was bezig geweest.

Ik snapte  er niets van. Dit was toch waarom  ik  het  deed? Waarom voelde ik mij  dan zo onvervuld? Vaak bleef ik  zelfs dagenlang  in deze toestand  hangen. Het ging pas beter als  ik  mij op  een  nieuw project stortte.

Het duurde nog maanden voordat ik doorhad dat ik  telkens  in een ‘postprestatie  depressie’ terechtkwam.  Dit  is  een  fenomeen dat voor  het eerst bekendheid kreeg in de wereld van  professionele  dansers  en wordt gekenmerkt  door symptomen als fysieke en  mentale uitputting, lethargie, lusteloosheid,  buitengewoon veel slapen of juist  met slapeloosheid  kampen, verlies van  eetlust of juist heel  veel  eten, een  gevoel van  leegheid  en/of droefheid, onmogelijkheid om plezier te ervaren, innerlijke onrust, angst- of paniekaanvallen, prikkelbaarheid, slecht humeur, emotionele  of woede-uitbarstingen, gebrek aan motivatie en interesses,  donkere  gedachten, blijven stilstaan  bij je eigen  gebreken, jezelf negatief vergelijken  met  anderen, verlies van zelfvertrouwen,  je  terugtrekken, sociale isolatie, geen  verbinding meer voelen met je geliefden,  twijfelen aan je competenties en carrièrepad,  jezelf en de zin  van je leven in vraag  stellen, verlies van perspectief  en verveling. (Herken je hier overigens  ook de  freezemodus in?)

De dip waarin je  terechtkomt valt enerzijds  te verklaren  doordat je  creatieve uitlaatklep,  of  de activiteit  waarmee je  identiteit nauw is  verweven, plotseling wegvalt. Daarnaast word  je  te bruusk  uit  het  snelle ritme gehaald,  uit het tempo waarin  je de afgelopen  periode leefde, er is  een plotselinge  neerwaartse  swing. Je  stresshormonen hebben echter tijd nodig  om  je lichaam te verlaten, om weer in  balans te komen.  De adrenaline-cortisolbalans gaat  niet van  zestig uur  per week ineens naar nul  uur,  die blijft nog  even doorpompen.

Je hebt net  een piekperiode van positieve  stress achter de  rug, waarin de stress energie genereerde  om  op hoog niveau te kunnen presteren. Met als kers op  de taart de ultieme  emotionele high die je voelt wanneer  je – na alle tijd en energie  die je in de voorbereidingen stak – eindelijk de voorstelling  mag geven.

Voordat  je  het goed en  wel in de gaten hebt is die  voorstelling echter alweer voorbij en kom je van een overvol tijdschema  in een lege agenda terecht. Alle positieve spanning  gaat in  één  klap  verloren. Zoals een  opgeblazen ballon  die onverwacht uit je handen schiet  razendsnel leegloopt.  Je lichaam en geest komen in een freezemodus terecht  door  na een kleurrijke periode van high  abrupt terug  in het glansloze gewone leven te  vallen.

Wat kun je  doen om de postprestatie depressie te reguleren?

Ten eerste is  het belangrijk om er mentaal op voorbereid te zijn, om  bewust te beseffen  dat het  eraan  zit te komen en het te accepteren als normaal (pieken en dalen horen bij elkaar). Weet dat  er  na verloop  van  tijd vanzelf  weer helderheid  en verbinding met jezelf  zal  ontstaan. Zie het  als een  tunnel waarin je door het donker heen moet rijden om bij  het licht  aan het andere uiteinde te  kunnen  uitkomen.

Tevens is het cruciaal om vooraf een  plan te  maken en een  aanpassings- en herstelperiode in te calculeren. Zo zorg je  ervoor  dat je de  piekperiode  langzaam afwikkelt en niet  ineens vanuit volle snelheid bruusk de  rem intrapt.  In plaats daarvan  laat je het gaspedaal langzaam  los.

Zet alvast die dingen in je agenda  die je na de  afronding van je project  of voorstelling wilt  doen, voorkom dat je in een leeg gat valt. Het  is niet  de bedoeling dat je  je meteen  op  een nieuw project gaat storten of dat je adrenalinekicks of je pijngrens gaat opzoeken om  in de high te  kunnen blijven. Hoe verleidelijk  het ook voelt  om de  druk  op de  ketel te houden en zo de positieve  spanning  te  blijven vasthouden, het is allesbehalve  gezond.

Ga  jezelf ook niet reguleren  met verdovende  middelen of destructief gedrag als  slaapmedicatie, alcohol, fastfood, drugs, seks, gokken  of excessief  sporten. Doe in plaats daarvan  je huishouden,  spreek af  met vrienden en familie  (ook al heb  je  daar geen zin in),  neem tijd om uit te rusten (kies  daarbij voor kwalitatieve  rust en  ontspanningsmomenten die schermvrij zijn), onderneem activiteiten waar geen prestatie of  competitie bij komt kijken,  beantwoord  je  e-mails,  doe boodschappen.

Instaleer  opnieuw je routines zoals gezond eten, bewegen, slapen, houd  jezelf op  positieve  manieren bezig, rangschik  je cd-collectie, herschik je meubelen, doe aan  zelfzorg,  let op  je innerlijke dialoog, plan  een avontuur of leuke activiteit, lees een nieuw boek…  Kortom: haal alle levensterreinen die  je  links liet liggen weer in. Zorg er daarbij ook  zeker voor dat er dingen zijn waar je naar kunt  uitkijken zoals een weekendje weg met je partner  of  een dagje  naar  een kuuroord.

Je kunt de postprestatie  depressie tevens grotendeels voorkomen door tijdens een volgend project  voldoende pauzes  te nemen en inspanning  en ontspanning elkaar te laten  afwisselen. Zorg daarbij ook voor afwisseling tussen fysieke en mentale  inspanning. Blijf voldoende aandacht houden  voor de  basics:  gezond eten,  voldoende slapen  en bewegen.




* Polyvagaal theorie ontwikkeld door Stephen Porges  en toegankelijk gemaakt door  Deb  Dana.
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Maatschappelijke tendensen die bijdragen aan burn-on


People  are becoming more irritable,  more easily triggered, less at peace, always  worried about tomorrow, spending less  time  in nature, eating processed foods that are quick and cheap but  harmful to themselves and the planet.

The worst  thing, though, is they are  becoming less and less connected to the spiritual aspect  of themselves and less and  less connected to each other  as they constantly stare at their  smart phones, computers, and TVs,  anticipating the next big  thing that will  spark some  sort of emotional reaction  in  them.

They are waiting for  the next hit of an artificial stimulation in hopes that  it will make them feel alive again because they have become dead inside.

– Jonathan England



Zoals  we aan  het begin van het vorige hoofdstuk  zagen, is ons zenuwstelsel  nog niet up-to-date  met  onze huidige  manier van leven. Een aantal evolutionaire  veranderingen  in onze maatschappij zorgen ervoor dat veel  mensen het gevoel hebben altijd ‘aan’ te staan  en constant op  hun hoede te moeten zijn.  In dit hoofdstuk neem  ik deze veranderingen onder de  loep.

Individualisering

Hoewel we nog steeds  spreken over  de westerse maatschappij als een  hechte samenleving, blijkt dat we in de  realiteit steeds  meer apart functioneren.  Het is in onze  wereld  steeds  meer om  het individu gaan  draaien en  steeds minder om de  groep. En hoewel deze evolutie in vele  opzichten gunstig was – het  heeft er  bijvoorbeeld voor gezorgd dat  we onszelf konden  ontwikkelen omdat  we  meer  rechten  en  vrijheden kregen – kent het ook een groot nadeel: we voelen  ons  onbewust veel minder  veilig.

Deze  evolutie is deels  ontstaan  omdat  we in een tijd leven  waarin onze basisbehoeften als vanzelfsprekend worden vervuld. We  hebben  een dak boven  ons hoofd, een gevulde koel- en  kledingkast en de maandelijkse  inkomsten die  we  genereren uit een vaste baan  voorzien ons van de zekerheid dat  we deze dingen morgen ook nog  zullen  hebben. Dit  geeft ons een gevoel van zekerheid, waardoor  we ons  automatisch meer gaan richten  op  het vervullen van de hogere  drijfveren van de behoeftepiramide:  ons bewust worden  van onszelf en onze idealen verwezenlijken. Zo ontdekten we dat we  allemaal unieke wezens zijn met kenmerken die ons onderscheiden van  anderen.  Helaas lijken  we daar de laatste jaren,  mede  door  de invloed van socialmediagebruik, wat in te zijn doorgeslagen en zijn we meer gefocust op  wat ons onderscheidt van anderen dan  op wat ons met elkaar  verbindt.

En dat heeft weer  als gevolg dat we  als maatschappij in een sociale  crisis  terecht zijn  gekomen. We  nemen de verantwoordelijkheid  voor  ons eigen welzijn, maar  veel minder voor het maatschappelijk welzijn. Het  vooropstellen  van  ons eigen  welzijn heeft een hele  nieuwe industrie doen ontstaan: de zelfhulpindustrie. Initiatieven rond persoonlijke  groei, bewustzijnsverruiming en spiritualiteit zijn  als paddenstoelen uit de grond geschoten. Je zou  verwachten dat we ons hierdoor ontzettend  vervuld zijn gaan voelen, alleen blijkt het tegengestelde  waar,  we zijn onverzadigbaarder dan  ooit. Onze  zoektocht  naar ‘meer’ is compleet uit de hand gelopen.

We  trachten onze innerlijke behoeften  op externe manieren  te bevredigen, even  zinloos en vermoeiend  als een bodemloze put trachten te vullen met zand. De universele wet van de  aantrekking – populair  geworden mede  dankzij boeken als The Secret – stelt dat we te  allen  tijde onze eigen werkelijkheid creëren en kunnen manifesteren wat  we  maar willen. We  zijn  onze eigen goddelijkheid gaan verafgoden. De nieuwe selfmade spirituele goeroes willen  niet alleen  verlicht zijn maar ook  nog eens een miljoen euro op hun bankrekening hebben staan.

De wet van de  aantrekking is  daarnaast  ook een vrijgeleide geworden om  aan zelfverwijt  te doen wanneer  er in  ons leven iets  misloopt. We geloven  immers dat we het zelf  hebben veroorzaakt en er  dus schuldig aan zijn. Deze  schuldinductie passen we  ook op  anderen en hun  levensomstandigheden toe. We  oordelen er  lustig op  los met conclusies als: ‘Geen  relatie? Je  zult wel niet genoeg van jezelf  houden.’ ‘Kanker? Er is vast een levensterrein waarin je je  gevoelens  opkropt!’ ‘Geen geld? Je denkt vast  niet in  termen  van overvloed!’

We lijken ongevoelig te zijn geworden voor  het leed van anderen en tegelijkertijd zijn we  als maatschappij overgevoelig geworden omdat we ons niet  meer veilig voelen. Onze  beschaving  is immers helemaal  niet zo beschaafd  als we  willen geloven. We worden dan  misschien niet langer fysiek in  onze overleving bedreigd, psychisch lopen  we elke dag door een actief mijnenveld.

De covidpandemie heeft onze maatschappij wat dat betreft absoluut geen goed gedaan!  Dit had met verschillende factoren  te  maken. Om ons veilig en  verbonden te  kunnen voelen (oftewel  om in de gezonde  responsvariant  van  de ventrale vagus te kunnen verblijven) hebben  we het nodig om de gelaatsuitdrukking van anderen te kunnen  lezen. Dit werd door  het  dragen van mondkapjes opeens zeer lastig.  We moesten letterlijk afstand van elkaar houden, terwijl de angst voor  besmetting voor de figuurlijke afstandelijkheid  zorgde. Festivals en voetbalwedstrijden, gelegenheden die  ons nog  enigszins een  gevoel van samenhorigheid  bezorgen,  werden allemaal  afgelast.  Maar  ook verjaardagsfeestjes, werkborrels en zelfs wandelingen met meer dan  vier personen mochten op een gegeven moment niet meer. We  werden door de media niet alleen bang voor  elkaar gemaakt en  met een  schuldgevoel  opgezadeld,  maar  ook  aangespoord om elkaar te  verraden wanneer  iemand  de maatregelen niet respecteerde.  En dan heb  ik het nog niet eens over de polarisering en de  razende snelheid waarin ‘twee kampen’ ontstonden en hoe beangstigend en hertraumatiserend dat  voor veel  mensen was.

Het is niet verbazingwekkend dat we elkaar sindsdien steeds minder zijn gaan vertrouwen. Dat we het gevoel  hebben dat we constant alert moeten zijn en  dat  we massaal  op de toppen van onze tenen lopen.  Eén verkeerd (begrepen)  woord op social media kan je hele reputatie aan  diggelen slaan, je hele mens-zijn lijkt beoordeeld te  worden in momentopnames. Er per  ongeluk iets onnadenkend uitfloepen (en wie doet  dat  niet?)  is in  deze tijd soms letterlijk levensbedreigend  geworden.

Enerzijds zijn  we  als maatschappij (terecht)  veel alerter  geworden op alle vormen van discriminatie,  onderdrukking en sociale  ongelijkheid, anderzijds deinzen de  social  justice warriors er niet voor terug om iemand met de grond gelijk te maken en om haatberichten en bedreigingen in het  rond te strooien als confetti.  Hoe kun  je  dat  nu ‘wakker zijn’ noemen? Waar is ‘wie  zonder zonde is werpe de  eerste steen’ gebleven? Bovendien  verander  je  mensen niet door ze slecht over zichzelf te  laten voelen, daar  bereik je  enkel het  tegenovergestelde mee.

We lijken geen gemeenschappelijkheden meer te vinden. Is het feit  dat we allemaal gewoon maar mensen zijn  die ons best doen om mens te zijn en  daar  af en toe de  bal eens bij misslaan niet gemeenschappelijk genoeg? Intussen  drijven we steeds verder af  van onze natuurlijke  aard, namelijk dat  we sociale wezens  zijn. Ons  instinct is  nog steeds ingesteld  op het leven in stamverband. Dit gaf ons niet alleen een gevoel van  geborgenheid en  verbondenheid, maar  waarborgde bovendien onze veiligheid.  Het vergrootte  aanzienlijk onze kans  op overleving. We horen nu niet langer bij een stam en dat doet  ons onbewust  niet  alleen  ontzettend kwetsbaar  voelen, maar ook  erg onveilig. Het zorgt ervoor dat we  ons niet meer kunnen ontspannen.  Net als  iemand die uit de stam  werd gestoten staan  we  er  alleen voor, terwijl je samen veel  sterker bent.

Geen wonder dat  psychische  problemen zoals sociale  angst en depressie  de  pan uit rijzen.  Het zijn net als het burn-onsyndroom grotendeels individualisatiekwalen.

Betekenisarmoede

We zijn niet langer ingebed in het  grotere geheel  van een hechte gemeenschap  en hebben daarnaast ook geen relatie  meer met  de  spirituele  dimensie van  het  leven. We hebben God aan de deur gezet  maar  er  niets anders voor in huis genomen. Het gevolg  is dat er  een leegte achterblijft,  een betekenisleegte, een zingevingsleegte. Je merkt aan  hoe we met  de schepping, de natuurlijke wereld, omgaan dat de verbinding  met een groter geheel  waar we zelf deel van uitmaken ontbreekt.

We  kunnen alles doen, alles hebben en alles worden. We  kunnen weldra niet alleen een vliegticket naar de andere kant van de wereld boeken, maar  zelfs naar de  maan. Het universum in  onszelf lijken we daarentegen niet meer te kunnen bereiken. Daarvoor  dien je immers naar binnen  te keren, wat ons  amper  nog lukt. Want alles in onze huidige wereld  is erop gericht om onze aandacht naar buiten  te trekken en deze daar vast te houden.

We maken onszelf wijs dat we het in onze vooruitstrevende maatschappij allemaal zo goed voor elkaar hebben, maar  zijn afgesneden geraakt  van  wat ware bestaanszekerheid biedt: de  natuur en  onze medemens.  Er  wordt niet  voor niets gezegd: It takes a village to raise a child.

In plaats daarvan hebben we  ons afhankelijk gemaakt van de consumptiemaatschappij, terwijl we onszelf  wijsmaken dat we  steeds onafhankelijker aan  het worden zijn. De  voorbeelden zijn legio:

We  hebben geen tijd  meer  om er voor elkaar  te  zijn  of zijn er  met onze aandacht niet echt  bij wanneer iemand een luisterend  oor nodig heeft, dus betalen  we een coach  of therapeut  voor tijd en aandacht.

We gaan fulltime werken  om  van ons  inkomen voedsel te  kunnen kopen,  we komen er immers niet aan toe om ons eigen voedsel te kweken want onze  baan  slorpt te  veel van  onze tijd  en energie op.

Wanneer jij voor  iemand  een  website  bouwt en in ruil  komt de ander  jouw nieuwe keuken helpen plaatsen (kortom:  een uitwisseling van  diensten),  doe  je aan fraude, je  moet elkaar immers  een  factuur sturen.

We betalen  veel geld  om  onze kinderen naar  de  crèche  te doen want als we  thuis zouden  blijven dan hebben we geen inkomsten, het huishouden wordt  immers  niet als een baan gezien. Maar als iemand anders voor je kind zorgt is  het  opeens wel een  baan.

Hoe komt  het toch  dat we deze  dingen vanzelfsprekend zijn gaan  nemen  terwijl er geen enkele logica in zit? De toegang  tot wat we echt nodig hebben in het leven wordt ons ontzegd en we  slikken het  massaal als ‘normaal’. Dat maakt ons misschien wel de  meest arme generatie ooit!

Hoe hard we ook  onze veiligheid zoeken  in bezit en  het  zorgvuldig  plannen van ons  leven, het leven laat zich nu eenmaal niet beheersen, het leven is niet  zo maakbaar als  we zelf willen  geloven.  If you want  to make God laugh,  tell him  about your  plans,  zei Woody Allen  ooit.  Life is  what happens to you  while  you’re busy  making other plans, stelde John Lennon. Vroeg of  laat gebeurt er iets wat  niet  volgens plan  verloopt, vroeg  of laat word  je met  onverwachte moeilijkheden, problemen of crises geconfronteerd. Gebeurtenissen die de grond onder je  voeten vandaan slaan en je compleet ontredderd laten voelen.

Maar wanneer  je gelooft dat er meer is – of je  dat nu God, Spirit,  het  Universum, de  Bron, de  Kosmos, de Schepper,  het Al of wat dan ook wilt  noemen –  dat er een  hoger plan is, een groter kader van betekenis, is er ondanks  de  ontreddering onderliggend ook een diep gevoel  van  vertrouwen. Je  weet  dan  misschien niet wat de  bedoeling  is van hetgeen je  overkomt, de grote waarom-vraag kan immers alleen door het ‘mysterie van het leven’ worden  beantwoord, maar wat je wel weet is  dat het  is  zoals het moet  zijn, ook al is het niet  wat je  zelf had gewild.

Wanneer je vanuit dit vertrouwen  leeft en wanneer je je verbonden voelt met de spirituele dimensie van het  leven,  ervaar je  vanbinnen een soort  van existentiële ontspanning en onbezorgdheid. Wanneer je gelooft  in een  hogere  orde weet je immers dat je nergens  bang voor hoeft  te zijn, zelfs niet voor de  dood.

Digitalisering

Waar  individualisering en betekenisarmoede zich  vooral in de onderstroom afspelen, doet digitalisering dat duidelijk  in de bovenstroom. Je hoeft  alleen maar rond te kijken in de  trein of in een koffiebar om te  zien hoe we tegenwoordig meer verbonden zijn met onze  telefoons en laptops dan  met elkaar. Tablets worden  niet alleen ingezet  als onderwijs, maar ook  als opvoedingsmethodiek. Dat  de constante  input  van digitale prikkels een grote rol  speelt in  het burn-onfenomeen, dat onder  meer gekenmerkt wordt  door  het nooit uit staan, zal je  wellicht niet  verbazen. Wat de  impact  hiervan  is op  ons zenuwstelsel zagen  we  reeds  in  het vorige hoofdstuk. Maar er zijn  meer schadelijke  gevolgen. Vóór het  digitale  tijdperk trokken we aan het einde  van een werkdag de deur achter ons  dicht en  lieten  we  het  werk  letterlijk achter.  Tegenwoordig verlaat je  misschien  wel het kantoorgebouw —  als dat al  geen  thuiskantoor geworden is —  maar  de  laptop gaat mee  en de (werk)telefoon  blijft aan. Het is normaal geworden dat je altijd en  overal  bereikbaar bent. Het is daardoor  veel moeilijker geworden om het  werk echt los te laten. Al  helemaal  als er aan thuiswerken wordt gedaan,  wat voor  veel  mensen veel meer stress blijkt op te leveren dan  op kantoor werken. Niet alleen  omdat ze het  contact  met hun collega’s  missen, maar vooral omdat ze zichzelf thuis  extra druk opleggen,  zodat  de werkgever  zeker  niet denkt dat  ze zich met persoonlijke dingen bezighouden tijdens  de  werk-uren.

De werk- en privésfeer zijn zich veel meer  met elkaar gaan vermengen,  er is geen duidelijke grens meer.  Terwijl de pasta staat te koken beantwoorden  we snel nog even een e-mail van een  collega of  klant, of lezen we de gemiste conversaties in de whatsappgroep van  het werk (of van  de  hobby’s van de kinderen) nog even door. Het huishouden en  gezinsleven mogen dan wel onder de noemer ‘vrije tijd’ vallen, heel erg vrij  voelt het voor de meesten niet. Het voelt voornamelijk  als moeten. En zo  lijkt  een werkdag gewoonweg  nooit te  stoppen, hooguit onderbroken te worden met een paar uurtjes slaap (als  je al kunt slapen).

Social media

Hoewel social media onder digitalisering valt, heb ik  er toch bewust  voor gekozen  om hier een  apart  onderwerp van te maken,  omdat het  zo  bepalend  is voor de  tijd waarin we leven.

Op  het moment dat ik dit  boek  schrijf ben ik  zes  maanden  volledig  gestopt  met social media (en niet van  plan om ooit nog  terug  te keren). Waarom ik deze beslissing heb genomen vertel ik je in het volgende  hoofdstuk. Door  de afgelopen  maanden  geen deel meer uit te maken van de onlinewereld, heb ik des te meer beseft  wat de impact  ervan is.

Eerst en vooral zijn  socialmediakanalen er heel vernuftig  op gericht om je  aandacht zo  lang  mogelijk vast te houden.  Ik heb  het zelf ontelbaar veel  keren meegemaakt: op de automatische piloot mijn smartphone  pakken, routinematig door  Facebook scrollen en voordat ik  het goed  en wel in  de gaten  had  was er een uur of meer voorbij. Deed ik  dat aan het begin  van de dag dan had  ik  vervolgens moeite om  te  focussen op de dingen die ik echt te doen had. Er waren immers alweer zoveel prikkels binnengekomen waar ik in mijn hoofd mee  bezig was.

Dat brengt  mij  meteen  bij het tweede  punt. Social media zorgen ervoor dat we continu  inzage hebben in  de levens van anderen.  Dit zorgt ervoor dat  we onszelf en onze levens sneller gaan  vergelijken  met (de levens van) anderen. Dit  kan twee richtingen uitgaan: we komen er beter of slechter uit. Aangezien mensen  de neiging  hebben om  enkel het lief en  niet  het leed online te  delen, houd je aan de vergelijkingen vaak een  naar  gevoel over. Bij de ander  lijkt het  immers  allemaal  zo gemakkelijk  te gaan: het  ouderschap, het ondernemerschap, het ‘leven-als-god-in-Frankrijk-schap’. Het lijkt  wel of jij de  enige bent die zit te ploeteren;  dus er zal ongetwijfeld wel  iets mis met je zijn.  Althans, dat is wat het kritische stemmetje in je hoofd ervan maakt. Hoe  langer je naar dat stemmetje  luistert, des te meer onvrede er in jezelf ontstaat. Waardoor je  zelfbeeld  nog meer keldert  en de  sociale vergelijkingen  je steeds afgunstiger en/of depressiever maken.  Wat  we lijken  te vergeten is dat het plaatje in  werkelijkheid lang  niet  zo  ideaal is als wat het online schouwspel ons doet geloven. Net  zoals  er  bij  mij na verloop van tijd een heuse  kloof was ontstaan tussen het  beeld dat ik online levend hield versus  hoe ik me echt  voelde.

Toch  kan ik ook vanuit  eigen ervaring zeggen dat de meeste mensen  dit niet bewust doen.  Ze laten  niet bewust een vals beeld  zien. In mijn geval kwam  het  beeld dat ik naar  buiten  bracht in eerste instantie echt wel  overeen  met hoe ik leefde.  Maar het  leven is  geen  constante,  dingen veranderen  nu eenmaal,  dat zit in onze  menselijke aard.

De schijn hooghouden wordt  dan onbewust een soort copingmechanisme (de  manier waarop je  met problemen of moeilijkheden omgaat), waarmee je jezelf langer  in de ontkenning  kunt houden. Want eerlijk, in hoeverre ben  je echt met  je volle aandacht aan het  genieten  van  je vakantie als  je de behoefte  voelt om elk mooi  strand, elk lekker gerecht en elke betoverende zonsondergang meteen op Instagram te  delen? (Nadat je met  je fotobewerkingsprogramma eerst de  zee nog wat blauwer hebt gemaakt.)

Volgens professor Schalkwijk, bijzonder hoogleraar  Forensische Orthopedagogiek  aan de Universiteit van  Amsterdam, wijst een stroom aan posts dan ook  op een  gebrek aan emotionele  vervulling. Het wordt een manier om  erkenning te  zoeken voor  ons bestaan. Een fenomeen dat  ik zelf  ‘FOBO’  heb gedoopt: Fear  Of Being Overlooked.

Eigenlijk is het een schreeuw om aandacht  en goedkeuring. Persoonlijk geloof ik dat  hoe meer  iemand zichzelf  online ophemelt en profileert, des te meer behoefte aan bevestiging hierachter schuilgaat, al zal  een enkeling ook wel effectief geloven in zijn eigen belangrijkheid.

Dat mensen de  neiging hebben om  zichzelf  en hun prestaties groter te maken  dan  ze in werkelijkheid  zijn, heeft in mijn ogen  ook te maken met de  beoordelingscultuur waarin we  leven. Van  iemand  met veel volgers wordt bijna  automatisch  aangenomen dat hij dan ook  wel een goede  coach zal  zijn, terwijl dat natuurlijk eigenlijk  totaal geen  garanties biedt. Net zoals het hebben van  4.136 Facebookvrienden  niets zegt over de kwaliteit van de relaties in je echte  leven, want er is nog steeds een  groot verschil tussen online connecties  en echte  vriendschappen.

De beoordelingscultuur  geeft ons nog  meer  het  gevoel dat we ons  van anderen moeten  zien te  onderscheiden, wat ons  weer  bij de valkuilen van  individualisering brengt.

Verstoorde relatie  met plezier

Nog nooit werden onze  behoeften  zo snel bevredigd als in het huidige digitale  tijdperk. Je  hoeft geen  week meer te wachten op  een  nieuwe aflevering van je favoriete serie  maar  kunt het hele seizoen in één keer bingewatchen. Met één klik  op de knop heb je morgen een compleet nieuwe outfit in huis. Over elk  thema  bestaat wel een  online programma waar  je  meteen mee  kunt starten, zonder eerst  te moeten bekijken  of  de lesdata  je wel uitkomen en het  opleidingscentrum niet  te ver gelegen is.  Onze consumptiegewoonten rijzen dan ook de  pan uit.

Plezier ligt altijd en overal binnen  handbereik. Paradoxaal genoeg zorgt deze onmiddellijke behoeftebevrediging er juist  voor dat we steeds ongevoeliger worden  voor plezier.

Wanneer  onze voorouders honger kregen, moesten ze eerst op zoek naar voedsel.  Ze moesten moeite doen om  een sensatie van plezier te kunnen  ervaren.  Dit kun je beschouwen als  een actieve vorm van plezier. Kenmerkend voor deze vorm van  plezier  is dat er een beetje pijn  bij komt kijken,  je moet er inspanning  voor leveren of  vaardigheden voor  inzetten.

In  deze tijd kiezen  we  massaal  voor passieve  vormen  van plezier. We kiezen voor bronnen van plezier waar we amper nog iets  voor moeten doen: swipen op social media,  een hele zak  m&m’s  leegeten,  een  complete serie achter elkaar kijken, online  shoppen, uren  met iemand  chatten… en dat allemaal vanuit je luie stoel.  Er komt geen inspanning  meer bij kijken. Kortom  van behoefte → inspanning  → bevrediging  zijn we geëvolueerd  naar behoefte  → bevrediging.

Onze relatie  met  plezierige prikkels is compleet uit  de hand gelopen.  Van  nature gaat ons  brein  er immers vanuit dat plezier  iets schaars is. Deze evolutionaire  instelling spoorde onze voorouders aan om actief op zoek te  gaan naar meer  van datgene wat plezier veroorzaakte, dit zorgde immers voor  hun overleving (in het geval van  het voorbeeld:  de plezierige sensatie  van gestilde honger).

In deze  tijd is er echter geen sprake meer van schaarste maar  juist van overvloedig plezier, toch blijft  ons brein ons aansporen  om naar  pleziersensaties op zoek  te gaan. De constante stroom  aan plezierprikkels zorgt er echter voor dat ons  brein geen time-out meer krijgt,  waardoor het zijn  gevoeligheid  voor plezier verliest. Dat we geen inspanning meer moeten leveren om plezier te kunnen  ervaren, wil bovendien niet zeggen  dat er geen pijn  meer bij de zoektocht naar  plezier komt kijken. Alleen heeft deze pijn zich verschoven, de pijn is  zich naar binnen  gaan  richten.

We  zijn zo gericht op de plezierprikkels van de  buitenwereld, dat we de verbinding  verliezen met onszelf,  waardoor  we op  den duur niet meer voelen waar we echt naar verlangen en dus – aangedreven  door een verlangen naar dopamine – voor de instant beloningsvormen kiezen.

Maar hoeveel  afleveringen we ook kijken, hoeveel kledingstukken we ook bestellen, hoeveel  likes  we ook krijgen: het is nooit genoeg. We voelen  ons hooguit twee  minuten bevredigd om  vervolgens alweer te anticiperen op de  volgende plezierprikkel.  Doen we  dit niet dan vallen we te  beurt aan  gevoelens  van leegte en rusteloosheid.  We komen met andere woorden in een vicieuze cirkel terecht  die niet  langer aangestuurd wordt door het verlangen naar plezier  maar  door het willen ontsnappen  aan een slecht gevoel.

Daarmee samenhangend verliezen we steeds meer onze langetermijndoelstellingen  uit het oog.  Actie ondernemen rond betekenisvolle  doelen is wat een mens ware  voldoening schenkt. Door de  constante stimulatie  is  het  echter  veel moeilijker geworden  om ons met iets bezig  te houden waarvan  we niet onmiddellijk het resultaat  ervaren maar  dat wel een  positieve impact  zou hebben  op ons  leven (bijvoorbeeld wekelijks een hoofdstuk schrijven van  het  boek dat je al zo  lang wilt schrijven of je voorbereiden  op  de marathon die je over drie jaar wilt  lopen).

De  overprikkeling van  ons brein zorgt  ervoor dat  we deze dingen op de lange baan schuiven. Onze  aandacht  wordt in beslag genomen door afleiding en verleidingen, wat ten  koste gaat van onze  productiviteit en daadkracht. We  maken onszelf  wijs dat  we morgen, volgende week  of volgende  maand  echt gaan starten  met schrijven, maar dat  we nu eerst een glaasje wijn  hebben verdiend.
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De weg uit een  burn-on

Nu we helder  hebben wat een burn-on is en welke factoren meespelen in het ontstaan ervan,  is het tijd  om te gaan kijken  hoe je het proces een  halt kunt toeroepen, zodat het  niet  hoeft te evolueren in een burn-out of  andere ernstige gezondheidsklachten. Hoe kun je  de  vicieuze cirkel doorbreken en weer in balans komen? In dit hoofdstuk deel  ik de stappen die ik zelf heb gezet en waarmee ik mijn  eigen burn-onproces  heb  weten  om  te keren.

Stap 1: bewustwording en eerlijkheid

‘Het gaat niet  goed met me’.  Deze  zes woorden zijn van de moeilijkste soort om uit te spreken,  vooral naar anderen  toe. Je kunt  de waarheid van deze woorden in  de diepte  misschien al  even voelen,  pas door de woorden naar de oppervlakte te brengen, maak je het  echt.

Het was eind van de zomer van 2021 toen  ik deze woorden  voor het eerst  uitsprak.  Toen ik die periode in de spiegel  keek, herkende ik mezelf nog amper. Niet alleen omdat ik een  paar kilo was  aangekomen (en dan mag ik mijn lichaam erg dankbaar  zijn dat het er niet meer waren na al dat  bingewatchen,  fastfood eten en  wijntjes drinken, mijn verdovingsstrategie  bij  uitstek) maar omdat  alle  levendigheid uit mijn ogen  was  verdwenen.

Iemand  die ik in deze  periode  leerde kennen vertelde  me  later dat ze erg  schrok toen ze  mij voor  het  eerst zag. Ze had verwacht een krachtige vrouw aan te  treffen, maar  wat  ze in plaats daarvan zag was  een  grijze  muis. Ze  had het niet juister kunnen verwoorden. Langzaam maar  zeker was ik compleet van mezelf vervreemd. Wat na dit  zelfvervagingsproces overbleef was  slechts een  schim van mezelf. Het alsmaar ‘aan’ staan en mezelf  trachten te bewijzen in  de hoop andermans goedkeuring  te krijgen,  had alle kleur uit mijn ziel  getrokken. De vrouw die in  de spiegel naar me  terugkeek was een leeg omhulsel  geworden.

In  dezelfde periode besloten  mijn vriend en ik, na urenlange gesprekken  en  liters tranen, dat we uit elkaar zouden  gaan. Lange tijd heb ik mezelf verweten  dat  het  door  mijn overdreven focus op mijn ondernemerschap  en de zelfgecentreerdheid  die  ik daarbij aan de dag legde was, dat onze relatie  niet is geworden wat ze had kunnen zijn. Hoewel het schuldgevoel er nog steeds zit, zie ik intussen wel in dat we niet de juiste partners waren voor  elkaar terwijl we dit  beiden wel  heel erg graag wilden zijn. Ik denk  dat dat besef er  onbewust  aan heeft  bijgedragen dat ik nog meer in mijn  werk vluchtte, zo hoefde ik  het  onvermijdelijke  (dat ik  eigenlijk niet  echt gelukkig was in de relatie)  immers niet onder ogen te zien.

Iets  anders wat in  die fase begon door te dringen was dat  het  ondernemerschap me  het laatste  jaar veel meer  stress  dan  vervulling had  gebracht.  Het  kostte me  (zowel letterlijk  als figuurlijk) veel meer dan het me opleverde.  Hoewel ik op dat  moment nog  niet wist wat dat betekende voor de  toekomst,  was ik mij  er wel  van bewust dat ik  het anders  wilde. Het antwoord op de  vraag  ‘hoe dan?’  zou  later  komen.

Door eerlijk te  zijn, zowel tegen mezelf als tegen anderen, viel  er  een  eerste spanningsveld  weg. Ik hoefde niet langer de schijn  hoog te houden.  Hoe ik me vanbinnen voelde kwam nu overeen  met  wat ik aan de  buitenkant toonde. Ik vluchtte niet langer  weg  van pijnlijke emoties  maar liet ze de  vrije loop. Verdriet, teleurstelling, kwaadheid, onmacht, hopeloosheid,  zinloosheid…  het passeerde allemaal de  revue.

Het is het inhouden  en opkroppen van je emoties wat in het geval van burn-on voor de implosie  zorgt, voor  de groeiende innerlijke  leegte en zelfvervreemding.  Door je emoties niet meer  in  jezelf  vast te houden maar door  ze te  gaan doorvoelen en uiten, kom je weer in contact  met  jezelf en verliest de  implosie  aan ruimte.  Vergelijk het met een ballon die kleiner wordt wanneer je er wat  lucht  uit laat glippen.


TIPS STAP 1

• Wees radicaal eerlijk tegen jezelf.

• Durf  te erkennen dat het niet goed  met  je gaat.

• Wees open tegen je  nabije  omgeving, vertel hen hoe het  echt  met je gaat.

• Doorvoel de emoties waar je tot nu toe  van wegliep.

• Bewustwording is in  deze  fase voldoening, het  hoe komt later.



Stap  2: pauze  inlassen

Zoals je reeds in mijn  verhaal in hoofdstuk 3 kon lezen, besloot  ik om een kwartaal een  sabbatical  in  te lassen. Aangezien ik pas na twee maanden (dankzij mijn  gebroken vinger) ontdekte dat ik tijdens deze  periode  dezelfde prestatiemodus  aan  de dag legde als  daarvoor in  mijn ondernemerschap, werd het  al snel duidelijk dat ik  deze periode zou moeten  verlengen als ik  er  echt baat  bij  wilde  hebben.

Ik schrijf ‘moeten’, omdat aangezien ik  er  zelf  voor gekozen had om een sabbatical te nemen (en dus niet zoals tijdens het herstel  van  mijn burn-out op doktersvoorschrift thuis was) dit betekende dat ik  immers in deze periode  geen inkomsten had (op een paar honderd euro  na  die ik verwierf  door middel van  flexwerk in de forensische zorg,  waar  ik intussen niet meer vast in  dienst was, maar op  oproepbasis wel nog af en toe inviel).

Zowel mijn familieleden als mijn vrienden uitten  hier  regelmatig hun  bezorgdheid over,  in hun ogen  was het onverstandig wat ik deed, leven van mijn  sowieso al  niet  al te ruim  bezaaide spaargeld.  Toch was dit een bewuste keuze,  ik zag het als een investering  in  mezelf en had  er dan ook vertrouwen in  dat deze beslissing op een of andere manier zou renderen. Winst draait  immers  om zoveel meer dan enkel geld.

Nu moet ik  er wel bij zeggen dat ‘leren vertrouwen  op  het onbekende en onzekerheid durven trotseren’, vaardigheden  zijn die  ik tijdens mijn  burn-out al  had ontwikkeld. Ik had er daardoor deze keer veel minder moeite mee, maar ik kan me voorstellen dat het een erg grote drempel  kan zijn om zomaar even drie maanden onbetaald vrij te  nemen  enkel  en alleen voor jezelf.

Maar zoals Stephen  Neale  zich  aan  het begin van zijn  boek over The South West Coast Path afvraagt: If  you haven’t got a spare 100 days, maybe something in your life  needs  changing?

Je kunt  uiteraard  ook  naar de dokter gaan die  je, na het aanhoren van je situatie, wellicht ook rusttijd zal voorschrijven,  maar die  drempel zal voor velen wellicht nog hoger liggen.

De reden dat ik zelf niet eens overwogen heb om  naar de dokter te  stappen had niets met trots of  schaamte te maken.  In tegenstelling tot  wanneer ik in  mijn burn-out zat kon ik deze keer wel nog gewoon  functioneren (al was  met het  woord ‘functioneren’  dan  ook alles  gezegd).

Dat  is  dan meteen  ook de  grote valkuil  bij burn-on: het gaat  meestal net nog goed genoeg,  waardoor er meestal pas aan  de handrem wordt getrokken als het al te laat is. En aangezien ik  wist  wat dat betekende, wilde  ik het  voor zijn. Bovendien gunde  ik  mezelf meer  levenskwaliteit  dan  ik  op dat moment  ervaarde. Ik  hoop dat jij jezelf dat ook  gunt.

Buiten het  financiële aspect kan er  nog een ander aspect  meespelen in  het niet durven inlassen van een langere pauze. Je zou  er  namelijk weleens kunnen achter  komen  dat je  niet zo onmisbaar bent  als je  zelf wilt  geloven. Stel je voor dat je bedrijf  in jouw afwezigheid gewoon verder draait, dat zou pas een confronterende  ontdekking zijn, niet? Wat zou je ego jou – naast de onmisbaarheidsillusie – dan nog  allemaal  hebben  wijsgemaakt?

Vergeef me mijn sarcastische toon,  die gebruik ik  echter omdat ook  ik in deze periode  mijn eigen  onbelangrijkheid  onder ogen  diende te zien. Mijn ego wilde zo  graag succesvol  zijn en  probeerde zich dan ook  krampachtig vast te houden aan alles  wat ik tot  dan toe (online) rond  ‘Mieke  Lannoey’ had opgebouwd. Bang dat, als  ik  het zou  loslaten,  ik dan als een of ander one hit wonder  in de vergetelheid zou  geraken. Toen ik dat  in  een innerlijke  reis die  ik  tijdens mijn sabbatical onder therapeutische begeleiding maakte ook effectief beleefde – sterven als een complete nobody – gebeurde  iets  wat  ik  nooit had verwacht:  ik was vrij!

Het  was mijn angst  om niemand te zijn die  mij zo deed vastlopen in bewijsdrang, pas door er oké  mee  te zijn dat ik niemand was, door mij te verzoenen met mijn eigen onbelangrijkheid,  ging er een compleet  nieuwe wereld voor mij open,  zowel  innerlijk als uiterlijk.

Toch  had ik nog een andere  pijnlijke confrontatie nodig. Ik had na  de relatiebreuk namelijk bedacht dat ik  opnieuw naar  het buitenland wilde verhuizen.  In  Spanje was ik immers veel gelukkiger geweest,  ware  het niet  dat ik  voornamelijk omwille van de taalkloof met veel solitude  (er is  geen  Nederlandse  vertaling voor  dit  woord  want het betekent iets anders dan eenzaamheid) te maken  had gehad.  Dit dacht ik op te lossen door naar Engeland  te verhuizen,  naar de surfregio  Cornwall, aangezien  ik het Engels  prima beheers  en deze regio veel overeenkomsten heeft met de  kuststreek van Noord-Spanje (het is  er ruw, groen,  met prachtige  (surf)stranden, gezellige dorpjes en oeroude  energie).

In  juni  2022  (de laatste  maand  van mijn sabbatical)  ging ik  met mijn busje en  hond op pad om de regio alvast  te  gaan verkennen met het idee daar dan  vanaf het najaar  te gaan  wonen. Het  duurde slechts een kleine week voordat de innerlijke  leegte mij ook  daar had ingehaald  en het tot me  doordrong dat  ik – alweer (of nog  steeds?) – aan het vluchten was. Ik besefte  dat ik, ondanks  dat ik  deze keer  wel de taal machtig  was, nog steeds helemaal alleen  opnieuw  zou moeten  beginnen,  terwijl ik thuis in België omringd was  door  zoveel fantastische mensen.


TIPS  STAP 2

• Las een pauze in. Dit hoeft zeker geen  drie maanden  te  zijn  zoals in  mijn  geval, maar wel lang genoeg om  echt tot jezelf te  kunnen komen.

• De reden dat ik hamer op  een  wat  langere pauze is vooral omdat ‘het even  wat rustiger  aandoen’  er voor  mensen  met burn-onklachten gewoonweg niet  inzit, je bent  dit punt reeds  voorbij. Er is intussen meer nodig om het proces een halt te kunnen toeroepen. Je zit namelijk vast in  de overleefmodus. Daar  kom je niet uit als je  in de  situatie blijft zitten die je zenuwstelsel als levensbedreigend interpreteert. Je kunt dan niet  tot rust komen.

• Zorg ervoor dat  je tijdens je  pauze niet dezelfde  prestatiedrang aan de dag legt als in je werk. Ga daarom  bijvoorbeeld  liever een week in  stilte ergens naar een  klooster (wat overigens erg  betaalbaar is) met veel tijd voor jezelf,  dan dat je deelneemt aan een retraite met een druk  gevuld programma. Sowieso kan  een  tijdje  weggaan uit je vertrouwde omgeving (en dat hoeft echt niet  lang noch ver te  zijn) nieuw perspectief  brengen omdat je dan letterlijk afstand neemt. Zorg  er echter voor dat het geen vlucht wordt van je (innerlijke) realiteit.

• Neem vooral een pauze van al het moeten, (zelf)verbeteren, presteren… probeer  eens om gewoon te  ‘zijn’  en voel eens  wat het hebben van  een lege (werk)agenda met  je doet.

• Zie je een langere pauze nemen echt niet als een optie (en  let op:  het is vooral de burn-onmodus die dit niet als een optie ziet), probeer dan op een andere manier ruimte  te maken voor jezelf.  Schrap wat afspraken uit je  agenda en  neem een  tijdje geen nieuwe klanten  of projecten aan.

• Ben je  een spirituele zoeker lees  dan een aantal weken of maanden  geen non-fictieboeken en  schrijf  je niet in voor nieuwe workshops,  sessies of opleidingen. Dit kan ik je overigens sowieso  sterk  aanraden  (en  je bankrekening ook)! Gebruik deze periode van ‘even niet  zoeken’  om  te achterhalen wat je  intentie is achter het  constant bezig zijn met zelfontwikkeling.



Stap 3: S.O.S. anderen

Het leek alsof ik van een koude kermis thuiskwam na mijn bezoek aan Engeland,  maar niets was minder waar. Ik voelde mij rijkelijk gezegend dat er zoveel was om naar terug  te keren. Vrienden, familieleden, gelijkgestemden alsook  trouwe lezers  (ik kreeg nog nooit  zoveel reacties op een nieuwsbrief  als na het delen van mijn  avontuur in Engeland).  Verbindingen die ik plots zoveel  meer waardeerde. Tegelijkertijd drong  het tot me door hoe ik al deze relaties de afgelopen  jaren als vanzelfsprekend was gaan beschouwen.

In de  vicieuze cirkel van fawn-fight/flight-freeze waarin ik tijdens  mijn burn-onmodus was vastgelopen, was er weinig tot  geen ruimte voor anderen. Ik wilde met rust gelaten worden  en trok  me terug  uit de meeste contacten. Dit is iets  wat ik bijna standaard doe als  ik  niet lekker  in  mijn vel zit. Wat  ik echter niet besefte, was hoe  het vermijden van contacten met dierbaren mij juist gevangenhield in de vicieuze cirkel.

De sleutel  van  je herstel ligt namelijk in de verbinding met anderen. Met mensen die vertrouwd  voelen, waarbij je  het gevoel  hebt  dat het veilig is om jezelf te zijn, mensen  die rust  en vriendelijkheid uitstralen en echt in het  moment  bij jou  aanwezig zijn, liefst ook nog in een omgeving waar  het aangenaam  vertoeven is.

Naast contact met geliefden kan ook knuffelen  met je huisdier,  een  spelletje spelen  met je  kind, een goed gesprek  of een lichaamsgerichte sessie  bij  een coach of therapeut dit effect op je hebben. Je hebt afstemming met  (het  gereguleerde zenuwstelsel van) een voor jou veilige ander  nodig om je ook zelf weer veilig en  verbonden met jezelf te kunnen voelen. Alleen zo kun je  weer in de gezonde variant van responspatroon 1 terechtkomen.

Maar het  werkt ook  andersom.  In de  fase  vóór mijn burn-out sprak ik bijvoorbeeld heel vaak af met  collega’s  die met  dezelfde werkfrustraties zaten  als ik.  Nu pas zie ik in hoeveel  dit  heeft bijgedragen aan het krijgen van een  burn-out. We versterkten immers  elkaars disregulatie.

Soms heb je  een klankbord nodig van iemand die wat verder van jou en de situatie  afstaat  en met een  neutrale maar  compassievolle  blik meekijkt, iemand die  jou kan wijzen op de automatische gedragspatronen waar je zelf  blind  voor bent geworden en tegelijkertijd jouw systeem tot rust brengt.

In het geval van ontwikkelingstrauma of als je jezelf herkent in  het overlevingsgericht pleasen, raad ik je overigens oprecht aan om  naar een therapeut te stappen  die gespecialiseerd is  in traumaverwerking  en  die  je kan  helpen om je zenuwstelsel naar veiligheid te reguleren. Wees je  ervan bewust dat dit proces even kan duren! Als je niet weet waar je moet  beginnen, google dan eens EMDR (Eye Movement Desensitization and  Reprocessing), Somatic Experiencing®  of  NARM® (Neuro Affective Relational Model).

Maar hoe goed  een  coach of therapeut ook is, sommige dingen kunnen  alleen  je naasten. Zo heeft deze uitspraak  van  een  vriendin – die  mij huilend aan de lijn  had  in de  beginfase van mijn herstel – heel veel voor  mij  betekend: ‘Mieke, je bent al goed genoeg, je hoeft jezelf  niet constant te vernieuwen en  verbeteren, we houden  van je zoals je bent, anders zouden  we niet  bevriend met je blijven.’ Deze woorden  ontroerden me diep. Zoals  deze vriendin naar mij keek had ik  al heel lang niet  meer  naar mezelf  gekeken. In de spiegel  zag ik alleen  nog  maar iemand die op  alle gebieden tekortschoot. Ik zag  in mijn spiegelbeeld  mijn  eigen gedachten geprojecteerd en  niet langer de werkelijkheid;  ik had alleen  nog maar  oog voor alles wat niet deugde  aan  mijn karakter.


TIPS STAP 3

• Investeer tijd in en  besteed aandacht aan (het herstellen  van) belangrijke  relaties.

• Neem contact op met  (oude) vrienden, zet  je over  de schaamte heen als het al heel  lang  geleden is dat je  nog iets  van  je hebt  laten  horen.

• Spreek af  met mensen die voor jou  veilig en  vertrouwd aanvoelen.

• Schakel eventueel een coach, therapeut of andere professional  in bij wie  je je op je  gemak voelt.



Stap 4: gezonde zelfregulatie

Eén van de grootste dingen waar ik  bij mezelf over  viel was hoe  ik alle dingen die goed  voor me waren en die ik eigenlijk ook graag  deed, overboord  had  gegooid. Van een actief en energiek persoon was ik  in een passieve luierik getransformeerd, wat  niet bepaald de  transformatie was die ik  in  gedachten  had. Terwijl ik  vroeger een ontzettend  gedisciplineerd  persoon was  (ik heb jarenlang  elke avond  voordat  ik in  mijn bed kroop een reeks  buikspieroefeningen  gedaan) lukte het  mij  nu,  ondanks alle goede voornemens, niet om  weer in  een regelmatig sportritme te  komen. Dat  tijdens de pandemie alle sportfaciliteiten om  de haverklap dichtgingen  hielp ook niet  bepaald  om weer een ritme  op  te  bouwen.  Daarnaast was het  echter vooral mijn brein dat  me,  om energie te besparen, onbewust steeds opnieuw voor de oude  paden liet kiezen. Ik kon  dan ook duizend-en-een redenen  verzinnen waarom ik  op de bank een boek moest lezen in plaats van  mijn  sportschoenen aan  te  trekken  om een rondje te gaan lopen. Of waarom ik toch  dat  glaasje wijn verdiende ook  al had ik afgesproken met mezelf dat ik enkel nog in  het weekend alcohol  zou drinken. Of  waarom  ik toch weer online een boek bestelde ook  al  had  ik  nog  dertig (en dan overdrijf  ik  niet) ongelezen  boeken in  de kast liggen. Of waarom ik  toch weer  frieten in de airfryer deed in plaats van  een salade  klaar  te  maken. Of waarom ik toch  mijn  telefoon mee  in bed  nam om nog gauw de  laatste  aflevering van een serie te kijken terwijl ik  wist hoe slecht ik daarna zou slapen.

Op  een  bepaald moment was ik het zo beu  om mijn leven (en mijn lichamelijke gezondheid) te laten domineren  door mijn automatische consumptiegewoonten,  dat ik besloot om de controle  over mezelf terug te winnen. Ik was er klaar mee om in  een neerwaartse spiraal te zitten die  me steeds  passiever maakte en me steeds verder  van mezelf verwijderde. Dit is overigens een voorbeeld van  hoe je vanuit de  freezemodus naar  een gezond sympathisch responspatroon  overgaat: besluiten iets  te doen aan hoe je je voelt en concreet  tot actie overgaan.

Aangemoedigd door  mijn inmiddels ex-partner  met wie  ik  nog  steeds goed bevriend  ben, startte ik  met een tiendaagse sportvastenkuur. Ik  startte meteen,  omdat ik  wist  dat als ik het  een paar dagen zou uitstellen,  er toch weer niets van zou komen  omdat ik tegen  dan alweer een berg aan excuses zou hebben  verzameld. Het perfecte  moment komt nooit dus je kunt er net  zo goed nu aan beginnen, dacht ik bij  mezelf.

Tien  dagen waarin  ik een vast voedings- (met een  minimum aan koolhydraten) en sportschema (cardiotraining, ik koos voor fietsen)  moest  volgen. Eerlijk is eerlijk: de  eerste dagen kon  ik  aan niets anders denken dan aan  eten. Ik zocht online  menukaarten op van mijn favoriete  restaurants en begon haast te kwijlen  als ik de gerechten  las. Ik telde de  dagen  af  tot ik  weer  een pizza met burrata mocht eten. En  mijn enthousiasme om op de  fiets te  kruipen was ook niet elke dag even  groot, ook al was  het die periode mooi weer.

Maar  na een paar dagen verschoof er iets  in mezelf, of  eigenlijk leek het meer  alsof er een mentale  mist  optrok. Ik leefde  met het  grootste gemak op  een paar sapjes, zonder enig hongergevoel en  zonder dat  mijn gedachten afdwaalden naar  koolhydraatrijke gerechten (liefst met heel veel kaas). Tijdens mijn  fietstochten  werd ik overvallen door de  schoonheid van  de natuur. En  in het  algemeen was ik gewoon veel meer met mijn aandacht in het hier en nu aanwezig. Ongelofelijk wat  er tijdens deze tien dagen veranderde! Daarna  kwam  echter het  echte werk, deze  vastenkuur mocht dan mijn vicieuze  cirkel wel even hebben doorbroken, het hing van mij af  of dat zo  zou blijven.

Na  deze tiendaagse  had ik best even  een aanpassingsperiode  nodig. Ik vond het  vooral moeilijk om te  bepalen welke voedingsgewoonten  nu goed voor me waren  en welke  niet.  Moest ik  nu om  de twee  uur koolhydraten tot  me nemen, toch liever  keto en dus juist koolhydraatarm gaan  eten of zou ik kiezen  voor intermittent fasting? Ik wist het  even niet.

Ik koos  uiteindelijk  voor een levensstijl  van balans  in plaats van een dieet en maakte  een aantal vaste afspraken met  mezelf. Heel veel verleidingen haalde ik niet meer in huis (het voordeel  van alleen wonen), waardoor ik er gemakkelijker van af kon blijven. En ik startte  weer  met wekelijks  baantjes zwemmen  en  workout-routines.

Inmiddels ben  ik  me ervan bewust geworden dat dit ook  weer de eerste dingen zijn die ik  laat  vallen zodra  het leven wat drukker  wordt  (zoals tijdens de  laatste weken van de  deadline voor dit boek)  of wanneer mijn vaste structuur  wegvalt (bijvoorbeeld bij andere openingsuren van het zwembad tijdens  de zomervakantie en meer onregelmatige  diensten in de zorgsector waardoor  een  vast  moment  niet in te plannen valt).  Het grote winstpunt is echter  dat het heropstarten me veel minder  moeite kost  dan voorheen omdat  ik intussen weer controle heb  over  mezelf.


TIPS STAP 4

• Begin bij de  basis: voldoende bewegen,  vast slaapritme, gezonde voeding.

• Rust &  revitalisatie, ontspanning  & opladende  activiteiten: je hebt ze allebei  nodig!  Het is  niet  de bedoeling dat je leegloopt maar wel een optimaal  spanningsniveau bereikt  (playmode).

• Zorg voor  balans: Doe  je  vooral aan mentale activiteit zorg  dan dat er fysieke activiteit tegenover staat, zit je  veel binnen zorg dan dat  je iets doet in de buitenlucht zoals  een  wandeling, SUP- of fietstocht of hardlooprondje.

• Let op waar  jij in automatische  (consumptie)gewoonten vervalt  (die  kunnen heel anders zijn dan die  van  mij).

• Herken je  weerstand  tegen  het veranderen  van  deze patronen en weet  waartoe deze weerstand dient  (jouw brein probeert jou de oude paden te laten  bewandelen).

• Schakel hulp  in  om niet aan  de excuses  die je maakt toe te  geven. Vraag  bijvoorbeeld of een vriend je  komt oppikken om  samen te  gaan sporten.

• Kies voor die sporten  die je zenuwstelsel  helpen  reguleren en je niet extra in de stress (of prestatiedrang) laten schieten. Ga niet overtrainen.

• Doe  alleen  activiteiten die bijdragen aan een gebalanceerd zenuwstelsel: yoga, tai chi,  qi gong, stretching, ontspanningsoefeningen,  ademhalingstechnieken (een juiste ademhaling is een van  de  belangrijkste tools  om aan je lichaam het  signaal  te geven dat  je veilig bent), meditatie,  mindfulness, hartcoherentie, koudetherapie,  zwemmen, zingen.  Ook TRE® vind ik persoonlijk een heel goede techniek  om  de opgebouwde spanning  in je  lichaam mee  los te laten.

• Maak vaste  afspraken met jezelf en kom deze zoveel mogelijk na  (wees echter mild voor  jezelf wanneer  het niet meteen  lukt om  het vol te houden).



Stap 5:  dopaminevasten en  digitale detox

Tijdens mijn  sabbatical heb  ik  bewust  elke relatie waarin ik mij niet meer vrij voelde onder de loep genomen. Niet alleen mijn  relatie met eten, alcoholgebruik en  sport maar ook met  social media, mijn smartphone, Netflix, het lezen  en  bestellen van non-fictie boeken  en  me  inschrijven voor allerhande (vaak prijzige) cursussen en workshops op het gebied van  persoonlijke ontwikkeling  en  spiritualiteit.  Deze stimulatiebronnen zorgden ervoor dat  mijn brein veel  te veel prikkels binnenkreeg en slokten  een  groot deel  van mijn tijd en focus op.  Tijd en  aandacht die ik  daardoor niet  meer  ter beschikking had voor andere, belangrijkere dingen  zoals…  het echte leven.

Na de confrontatie met mijn ego  heb ik besloten om definitief van  social media  af te gaan.  Ik was  me  ervan bewust dat dit  consequenties zou hebben voor mijn ondernemerschap,  waarvan ik toen nog steeds van plan  was  het na mijn sabbatical weer op te starten. Het was een risico dat ik bereid was te nemen. Ik wilde en zou niet langer afhankelijk zijn van  social  media. Intussen ben ik al een  halfjaar van alle socialmediakanalen  af en geloof me: het  is  de beste  beslissing  die ik kon  nemen. Ondanks het feit  dat ik een  verstokte  Facebookgebruiker was,  heb ik het nog geen  seconde gemist. Ik ervaar alleen  maar voordelen van mijn exit, zie de  volgende opsomming:

• Het terugclaimen van mijn  tijd  en  aandacht voelde ontzettend  bevrijdend,  en  vrijheid is een van mijn kernwaarden.  Hierdoor  leef ik weer veel meer  in  lijn met mezelf.

• Deze  tijd en  aandacht heb ik weer ter  beschikking voor ‘het echte leven’, om af te spreken met vrienden, uitstapjes te  maken, mijn huis  op te  ruimen, nieuwe  recepten uit  te proberen, te gaan sporten… Dingen waar  ik overigens veel  meer van  kan genieten (ook van de kleine en heel gewone dingen,  dus juist de dingen waarover online zelden iets  gepost  wordt).  Ik  ervaar veel  meer levenskwaliteit.

• Er is  veel meer  authenticiteit in mijn leven en ik ben veel  meer in  het moment aanwezig bij  wat ik doe. Ik doe  de  dingen weer voor mezelf en niet voor  de  coole foto die  ik online zou kunnen delen (om  dan in  mijn hoofd  al  te gaan nadenken over  welk tekstje ik  erbij  zou schrijven).

• De uren  die ik verspilde aan  het checken van mijn kanalen zorgden ervoor dat  ik veel  minder ‘incheckte’ bij mezelf. De buitenwereld leidde mij af van  mijn binnenwereld. Deze afleiding  is weggevallen waardoor ik weer  veel  meer verbonden ben met mezelf.

• Door niet meer op  de automatische piloot  allerlei  socialmedia-apps te openen ben ik veel  productiever geworden. Ik kan  veel  langer gefocust doorwerken  dan voorheen (bijvoorbeeld tijdens het schrijven  van dit boek).

• Ik zit veel beter  in mijn vel en ervaar veel,  echt heel veel, minder stress door niet meer overladen te worden door indrukken en  door andermans  energie (ook  al was die virtueel, voor een fijngevoelig persoon  maakt  dat geen  verschil)  en door  mezelf niet  meer met anderen te hoeven vergelijken.  Ik begrijp  nu  waarom socialmediagebruik  en mentale problemen meer en  meer aan elkaar gelinkt worden.

• Er vond een natuurlijke selectie  plaats van welke contacten  er echt  duurzaam  zijn  in  mijn leven en  welke enkel tot  de online wereld  beperkt waren.

• Ik leerde om zonder ‘instant feedback’ en erkenning (of afwijzing) van anderen te  leven, waardoor ik  weer leerde luisteren  naar en  vertrouwen op  mijn eigen kompas.

Door van een afstand naar het socialmediagebeuren te  kunnen kijken, zie ik in hoeveel we  het zijn gaan verwarren met het  echte leven,  terwijl  het zo wezenlijk anders  is. Mijn  vrees  is dat  er  ooit  heel veel mensen  met  spijt op hun  sterfbed zullen liggen omdat ze  meer tijd geïnvesteerd hebben in hun online leven  dan in hun echte leven.

Als  we niet naar een  burn-onmaatschappij  willen evolueren is het een  absolute must om  onszelf digitaal herop te voeden en  digitale grenzen te installeren, zowel in onze privé- als in  onze werksituatie. Als  we uit de permanente ‘aan’ stand  willen  komen  is het  durven  uitschakelen  van  onze apparaten een  belangrijke stap. Niet voor niets kom je het woord ‘dopaminevasten’ steeds vaker tegen. Dopaminevasten houdt in dat je je  brein op prikkeldieet zet, dat je  bewust  en  actief aan  externe  prikkelreductie  doet waardoor je zenuwstelsel tot  rust  kan komen. De  manier waarop  dit  meestal wordt  gedaan is door  middel  van een  digitale detox.

Je voorbereiden  op  een digitale  detox

• Je bepaalt vooraf hoe lang je  met  wat gaat stoppen.

• Je kunt ervoor kiezen om  met  al  je digitale bronnen tegelijkertijd  te  stoppen, bijvoorbeeld  door achtenveertig uur  volledig offline  te gaan  (dus helemaal geen schermen  te  gebruiken!). Je kunt er ook voor kiezen om  met je  grootste ‘focuszuiger’ voor een langere periode te  stoppen. Zo ben ik bijvoorbeeld in de eindfase van het schrijfproces van dit boek twee maanden gestopt met  Netflix kijken. Dit deed ik  enerzijds omdat ik  weet hoe  gemakkelijk  ik  in  een  goede serie wordt gezogen,  maar  ook omdat ik er bewust voor  wilde zorgen dat ik na een hele dag achter een computerscherm  zitten ook niet nog eens mijn  pauzes achter een  scherm  zou  doorbrengen.

• Wanneer je hebt besloten met wat je voor hoe  lang gaat  stoppen, tref je de nodige voorbereidingen. Als  je voor een volledige  detox gaat  kun je bijvoorbeeld je simkaart uit je smartphone halen en in een oude Nokiatelefoon plaatsen waarmee je niet op internet kunt. Je laptop kun  je op kantoor laten  of thuis in een  aparte  kamer  plaatsen waarvan  je  de  deur op slot doet.

• Kies je voor  een gedeeltelijke (maar  dus langere, bij voorkeur minimaal een maand) detox  dan kun je  bijvoorbeeld de apps van je  telefoon halen, je  creditcard  bij iemand  in bewaring geven zodat je niet online kunt shoppen, of wat  er in jouw geval  dan  ook  nodig is.

• Hoe moeilijker je het jezelf maakt om in automatisch gedrag te  kunnen  vervallen,  des te  meer  kans op slagen  je  detox zal hebben! Je  raakt immers veel minder snel in de verleiding om vlug nog  een mail  te beantwoorden als je hem niet hebt zien binnenkomen. Daarnaast  is het ook belangrijk om  vooraf je voornemen te delen met anderen zodat  je sociale controle hebt.

• Maak vooraf een lijstje voor  jezelf met alle dingen die  je kunt  doen zodra je in de verleiding komt  om online  te gaan. Denk aan klusjes in huis, je kledingkast opruimen, een vriendin bellen enzovoort.

Na  de digitale detox

Het is  uiteraard  niet de bedoeling dat je  na je  digitale detox  gewoon weer  verder gaat  zoals  voorheen, maar dat je digitale en/of consumptiegrenzen voor jezelf (en je gezin of team)  instelt, zoals  je na een  dieet  ook andere  voedingsgewoonten aanhoudt. Enkele voorbeelden:

• Check je e-mail  en/of socialmediakanalen alleen nog op je laptop (dus verwijder de apps  van  je smartphone).

• Bestel pas een  nieuw boek als je  een  ander boek hebt uitgelezen. Dat geldt ook voor het inschrijven voor online programma’s: je  werkt eerst het vorige af.

• Voordat je overgaat tot het online bestellen  van iets laat je het  eerst een paar  dagen  op je  wensenlijst staan  om impulsaankopen te voorkomen.

• Geen  schermen net na het ontwaken en ook niet  net voor het slapengaan. En al helemaal niet in  bed.

• Je maakt je werkpauzes schermvrij (dus niet lunchen achter je  laptop).

• Je  neemt  je smartphone niet  mee in de slaapkamer, ook niet om hem  als  wekker te gebruiken.

• Schrijf je uit voor de  nieuwsbrieven die  je toch automatisch  in  de  prullenbak  kiepert,  ontvolg profielen en  pagina’s  waar je ergernis bij voelt.

• Als je afspreekt  met vrienden of op date gaat  met je  partner laat je  je smartphone thuis  (of in het handschoenenkastje van de auto voor noodgevallen).

• Doe je belangrijkste taken aan het  begin van  je  werkdag en  check pas het laatste uur je inbox, zodat  je  je dag niet laat leiden door de mails die  zijn  binnengekomen.

• Je laptop gaat  tijdens het weekend niet  open.

• Stel een maximum aan  Netflix:  bijvoorbeeld  maximaal een avond per week, maximaal twee uur.

• In plaats van  uren  te verliezen aan online  shoppen plan je een live shopmiddag in met je vriendin.

• Zet de meldingen  van de  whatsappgroep van je werk  uit.

• Plan in je agenda alvast een  volgende detoxperiode in.

Om je relatie met plezier  te  herstellen is echter meer  nodig dan  enkel het verminderen van je digitale prikkels. Het is belangrijk dat je weer op zoek gaat naar bronnen  van actief plezier, plezier waar je actief  moeite voor  moet doen of  nieuwe vaardigheden voor moet  ontwikkelen.  Enkele voorbeelden:  tuinieren, een instrument  (leren) bespelen, naaien,  potten bakken, een nieuw  recept  uitproberen,  een  improvisatiecursus volgen, een nieuwe sport aanleren, een klusproject aangaan. Vooral de dingen waarbij  je met je handen iets  maakt  blijken  veel voldoening  te geven. Daarnaast  is het ook belangrijk om bewust bezig te zijn  met  je langetermijndoelen (meer daarover in  stap 8).

Je  zult merken  dat het grip krijgen op jezelf in je  relatie met (digitale) prikkels je een goed gevoel geeft over  jezelf en je  meer  laat genieten van het leven. Dat wens ik je oprecht toe.


TIPS STAP  5

• Breng  de  relaties in kaart waarin jij je niet  langer  vrij  voelt, en de stimulatiebronnen die ten  koste gaan van je  tijd en aandacht.

• Bereid je voor  op een  (volledige of gedeeltelijke)  digitale detox  waarin je actief aan  prikkelreductie  doet.

• Breng de voordelen  in kaart die je tijdens je digitale  detox  hebt  ervaren (als reminder voor  jezelf).

• Installeer digitale grenzen, zowel thuis,  op je werkplek als  in je gezinsleven (je kinderen zullen nu misschien mopperen maar je later dankbaar zijn).

• Ga op zoek naar en start met een offline hobby.

• Geniet  van de herwonnen vrijheid!



De STOP-methode

Deze methode sluit aan bij  zowel stap  4  als stap  5.

Telkens wanneer je op het punt staat om  automatisch  gedrag te vertonen  (zoals ’s avonds laat nog een mail beantwoorden, een glas  wijn voor jezelf  inschenken, doorgaan met de tweede aflevering, je smartphone pakken om je social media te checken…)  houd dan even halt en  pas de STOP-methode toe:


S.  van STOP: en  word je bewust van wat je  automatisch aan het doen  was.

T. van THINK: bedenk  of je de actie wilt verderzetten.

O. van OPTIONS: besef dat je  een andere keuze  kunt maken.

P. van POSITIVE IMPACT:  vraag  je af welke beslissing  die je nu maakt je achteraf het meest  voldoening gaat schenken.



Bijvoorbeeld: als ik  de  fles wijn dicht laat kom ik  ook niet in de verleiding om  nog  een tweede  en  nog  een derde  glas in te schenken waardoor ik me morgen veel frisser voel; als ik Facebook niet meer open kan  ik ook geen onrust ervaren over dingen die ik daar  lees  of zie;  als ik  ga schoonmaken in  plaats van de  kwaadheid die ik voel  uit  te spreken naar mijn partner  ga  ik mijn frustraties alleen  maar  opkroppen tot  ik ontplof; als  ik  vanavond  niet ga  sporten  wordt het veel moeilijker om  mijn routine te blijven volhouden; als ik de  e-mail nu nog beantwoord krijg ik  mogelijk  weer een antwoord  terug en ben ik voor ik het weet weer  aan het werken  tot middernacht;  enzovoort.

De STOP-methode is  een  hulpmiddel om jezelf en je  passieve consumptiegewoonten (en de triggers daartoe) zonder oordeel maar met nieuwsgierigheid  te  observeren en  meer  ruimte te  creëren om anders  te reageren en dus niet  de oude  paden te blijven  bewandelen.

Je kunt de methode ook gebruiken  om te achterhalen  in welke situaties je  overlevingsmechanisme aanslaat, om te leren herkennen hoe fawn-,  fight-, flight- en freezetoestanden  zich bij jou manifesteren en om meer inzicht te krijgen  in  welke strategieën je toepast  om aan negatieve emoties  te ontsnappen.

Je ontdekt bijvoorbeeld dat wanneer  je je  neerslachtig voelt je  de neiging hebt om meer online te  shoppen, wanneer  je gestrest  bent en het te druk hebt als vanzelf naar fastfood grijpt, wanneer je kwaad bent je  dwangmatig begint schoon  te maken en wanneer je je  niet erkend voelt  je de neiging  hebt om meer risico’s te  nemen in het verkeer.

Bovendien  leer je het onderscheid te herkennen tussen vulling  en vervulling, je  ervaart bijvoorbeeld het verschil tussen echt van een glas  wijn genieten  versus ernaar grijpen om  iets te verdoven of ergens van weg te vluchten.

Hoe meer zelfbewustzijn je verwerft,  des te meer je automatische patronen  aan kracht  verliezen en des te vrijer jij in het  leven komt  te staan!

Stap 6:  het contact met jezelf herstellen

Zoals je  kon lezen in mijn verhaal in  hoofdstuk 3, was ik op den duur  alleen  nog maar ‘Mieke de onderneemster’.  Ik was vastgelopen  in mijn werkrol, iets wat de meeste mensen met burn-onklachten zullen herkennen. Ik was uiteraard veel meer dan dat, alleen wist ik niet  goed meer  hoe het totaalplaatje van mezelf er ook  alweer  uitzag. Mijn identiteit leek  uit allerlei  losse puzzelstukjes te bestaan en niet langer één geheel te zijn. Stuk voor stuk waren alle puzzelstukjes terug in de doos beland  tot alleen het puzzelstukje  ‘ondernemer’ nog op tafel lag. Ik was gefragmenteerd.

Ik besloot  op  zoek te  gaan naar de overige delen  van  mezelf en  deze weer samen  te brengen, want  mijn ziel werd duidelijk  niet  blij van ‘enkel en alleen ondernemer’ zijn. Mijn ziel wil  meerdere archetypen  tot expressie brengen in mijn leven.

Een zielsarchetype kun je  zien als  een onderdeel  van je persoonlijkheid waar je een apart gezicht, beeld  of  een sprekende metafoor aan toekent. Iedereen  beschikt  over meerdere zielsarchetypen, gecombineerd maken  ze jou  ‘jou’ en geven ze vorm  aan  jouw eigenheid. Het zijn cruciale, essentiële  aspecten van jezelf. Ze typeren wie je bent  en hoe je  in het leven staat. Als  één of meerdere  archetypen  minder aandacht krijgen  (of zoals in het geval  van burn-on:  geen aandacht  meer krijgen) voel je je gewoonweg niet jezelf.  Wanneer  je deze delen van  jezelf  niet of  onvoldoende (uit)leeft,  gaat dit ten koste  van je vitaliteit en levenslust. Hoe meer verbonden je bent met  de totaliteit van wie  je  bent, des te meer  levensenergie je  tot je  beschikking hebt. Archetypen zijn iets  anders  dan deugden of eigenschappen, al zijn je  eigenschappen wel  verbonden met je  archetypen. Als één van je archetypen bijvoorbeeld de  gangmaker  is,  zullen  humor en enthousiasme wellicht eigenschappen zijn die  bij jou horen. Bij het  archetype van  de verzorger  horen vaak behulpzaamheid  en inlevingsvermogen. Als je het archetype van de  uitvinder in je  draagt,  zal creativiteit je niet  vreemd zijn.  Bij de  wereldverbeteraar hoort idealisme, bij een avonturier moed,  bij de nomade  ontdekkingslust,  bij  de  godin elegantie en  sensualiteit, bij  de  leraar of mentor  wijsheid, bij de krijger  kracht, bij de spirituele goeroe  naastenliefde, bij  de  mysticus bewustzijn, bij de zinzoeker diepgang,  bij de moeder of vader  geduld, bij  de maker  handigheid, bij  de leider daadkracht, bij de sporter toewijding,  bij de  heks verbinding met de  natuur,  bij  de eeuwige student leergierigheid, bij de kluizenaar introspectievermogen,  bij de filosoof  nieuwsgierigheid, bij de  vrijbuiter  onafhankelijkheid, een verbinder is sociaal…  enzovoort.

In onderstaande oefening vraag ik je om je  zijnspuzzel samen te stellen, je mag jouw archetypen zelf  gaan bedenken en creëren. Je mag  zelfs typen  uitvinden,  zolang het  beeld  maar  helder  is voor jezelf.  Ik deel ter inspiratie alvast  mijn eigen zijnspuzzel:


De avonturier  & ontdekkingsreiziger

De eeuwige  student  & levensonderzoeker

De  aardevrouw & natural flow follower

De artistieke vrije vrouw

De watersporter  & oceaanliefhebber

De gastvrouw, organisator & verbinder

De danser & ‘sjanser’

De schrijver &  creatieve denker



Mijn zijnspuzzel ziet er anders  uit  dan een jaar geleden, toen ik  deze oefening voor het eerst deed. Zo staat het archetype  ‘ondernemer’ er niet meer tussen. Dit archetype lijk ik (althans  voorlopig) helemaal te hebben opgeleefd. Tegelijkertijd besef ik in welke valkuil ik ben vastgelopen,  ik  probeerde namelijk bijna al  mijn archetypen te verwerken  binnen mijn ondernemerschap.  Had ik de behoefte om creatief bezig te zijn dan organiseerde ik een creatieve workshop.  Schrijven werd  ingezet als marketingtool. Ik bedacht natuurrituelen  om te kunnen gebruiken tijdens  mijn surfreizen. Had  ik behoefte aan  verbinding  dan organiseerde  ik een netwerkborrel.  Mijn leergierigheid zorgde ervoor dat ik  telkens nieuwe thema’s opnam  in mijn  aanbod.  Hoewel dit in  de beginfase  fantastisch voelde, was  het na verloop van tijd zeer uitputtend. Alles in mijn leven was werk geworden,  tot ik  het niet  meer  voor  mezelf deed, maar enkel  nog voor mijn onderneming en  klanten. In de  interviews  die ik voor  dit boek afnam hoorde  ik  dit  ook  terugkomen; de behoeften  leken allemaal door het werk te (moeten) worden vervuld: ‘Het werk zorgt voor sociale  contacten, is de plaats  waar  ik mezelf en mijn talenten verder  kan  ontwikkelen en  waar ik mijn  creativiteit  kwijt kan.’ Uiteraard maakt  dit het risico groter dat je hele leven om werk gaat  draaien.

Nu is het aan jou  om je zijnspuzzel samen te stellen!

Jouw zijnspuzzel


[image: ]



Wanneer je de puzzel hebt gelegd is het jouw missie  om de  zielsarchetypen  die je verwaarloosd  hebt opnieuw aandacht te gaan geven. Om je hele zelf  weer te gaan uitdrukken  in  plaats van  enkel een fragment van jezelf te leven. Je zult  merken  dat je  door  dit te  doen  vanzelf weer meer  levenslust gaat ervaren. Je beseft nu wellicht ook waarom zelfzorg  zoveel meer  inhoudt dan  af en toe eens  naar de sauna  gaan.  Je doet aan  zelfzorg door ervoor te zorgen dat al je  zielsarchetypen  voldoende gevoed worden en op de voorgrond mogen treden. Daarom  betekent  zelfzorg  ook voor iedereen iets anders. Mijn  zelfzorgrecept  zou  er bijvoorbeeld als volgt uitzien: reizen  of roadtrippen naar een  nieuwe bestemming aan  de  oceaan,  golfsurfen  of een  boottrip maken (het liefst  met een boot  waar ik  achter kan wakesurfen), me  verdiepen in een nieuw onderwerp, een feestje of etentje voor vrienden organiseren, een ritueel  doen in  de natuur, een lege agenda aanhouden op  de dagen rondom mijn menstruatie, een playlist maken  op  Spotify om heerlijk  op te  dansen, experimenteren met  verf,  klei of nieuwe ingrediënten in  de  keuken, mijn inzichten  en  inspiratie neerschrijven.

Ik ben overigens heel  benieuwd naar dat  van jou!

Jouw  zelfzorgrecept


 



Er  zijn  fasen in je leven waarin je automatisch meer met  het  ene archetype en minder met het andere bezig zult zijn.  Tijdens het schrijven  van dit boek  waren hoofdzakelijk  de schrijver en  student in mij actief. Ik had me daar deze keer op voorbereid. Zo heb  ik in de maanden voorafgaand aan  de schrijfpiek veel met vrienden afgesproken en nog twee reisjes gemaakt  naar nieuwe waterbestemmingen. In de maanden na de deadline staat  er opnieuw  een reisje op de planning naar een prachtige natuurbestemming alsook een festival,  een  cursus intuïtief  schilderen en  wekelijkse zwembeurten en yogasessies. Ik acht de kans dan ook  zeer klein dat  ik  opnieuw in een postprestatie depressie zal belanden.  Want ik voel  mij zelfs op een uitdagend moment  als  net voor  de deadline van dit boek  prima in  balans. Wat een wereld van  verschil met twee jaar geleden, toen  ik bezig was  met het schrijfproces van Nooit meer  de  oude waar ik  achteraf compleet door leeggezogen  was.  Ik heb  nu  veel meer levenskracht. Ik raad je  dan ook aan  om onderstaande  tips te  gaan implementeren en voldoende tijd voor de oefening te nemen.

Het is bovendien  aan te raden om  deze oefening na een paar  jaar weer eens te herhalen omdat  je als mens geen statisch wezen  bent.

Je ervaart, groeit en leert, je interesses en  je omstandigheden kunnen veranderen. Als  bijvoorbeeld je  kinderen het huis uit gaan,  zal  er misschien een  ander archetype in  de plaats willen komen van ‘de moeder’. Daarnaast kunnen er ook  archetypen ontbreken. Zo hoop  ik  dat er bijvoorbeeld  ooit het archetype ‘partner  of vrouw van’ zal  staan. Op  sommige archetypen waarnaar  je verlangt kun je bewust  invloed uitoefenen, op andere niet of minder.  Als je er bewust invloed op kunt uitoefenen (stel bijvoorbeeld dat het archetype  waar je naar verlangt  ‘de succesvolle  zakenman’ is), is het ook  weer de kunst  om hier niet in door te schieten. Doe je dit  niet  dan  evolueer je rechtstreeks  richting burn-on of burn-out.

Naast archetypen waar je naar verlangt zijn er  ook  rouwarchetypen, archetypen die er  nooit (meer) zullen zijn, ook al  wil  je dat misschien heel erg graag. Zo ga ik er  steeds meer van uit dat ik nooit eigen kinderen  zal  hebben, iets waarvoor ik mezelf  bewust ruimte  om te  rouwen gun.

Heb je echter alleen  maar aandacht voor wat er (nog)  niet is of nooit (meer) zal zijn, daarbij  de dingen die er wél zijn uit  het  oog verliezend, dan voel je je  wellicht  erg ongelukkig. Ik heb reeds aan den lijve  ondervonden hoe je jezelf letterlijk depressief kunt denken  als  het je  lange  tijd ontbreekt aan perspectief. Behoed  jezelf  daarvoor.


TIPS STAP 6

• Breng  jouw zielsarchetypen  in kaart en stel je zijnspuzzel samen,  de volgorde is daarbij  overigens niet van  belang.

• Wat  leuk is om extra te  doen, is bij jouw zijnspuzzel beeldmateriaal te zoeken, bijvoorbeeld door uit tijdschriften passende foto’s te  knippen en  er vervolgens  een collage van  te maken. Ik zou  je aanraden dit met de  hand te doen (dat brengt meer voldoening) maar  ben  je meer digitaal ingesteld dan kun  je ook op  Pinterest foto’s verzamelen  en een digitale collage maken.

• Schrijf aansluitend jouw eigen zelfzorgrecept  en  implementeer het in je leven en in je  agenda.



Stap 7:  nu  is alles wat er  is

Nog een typisch verschijnsel van het  burn-onsyndroom is dat je steeds maar onderweg bent naar ‘het  volgende’.  Je streeft naar het ultieme geluk dat zich ergens in de toekomst bevindt. Ik  vrees dat je jezelf dringend zult moeten zien te  bevrijden  van  deze  illusie, want:

De toekomst brengt geen verlossing.

Je  bent  of vervuld of niet vervuld. Hier. Nu. Op dit moment.

Op  een  gegeven ogenblik besefte ik dat zelfs al zou ik wonen in een prachtig beachhouse  met uitzicht  op  een surfstrand waar consistent perfecte golven binnenrollen en  met  voldoende geld (inkomsten verworven door een bloeiende schrijfcarrière)  op mijn bankrekening om zorgeloos oud  mee te worden (kortom: de  dingen die  ik  tot dan  toe had nagestreefd),  ik nog steeds ongelukkig zou zijn.

Op het  moment dat  de impact  van dit  besef werkelijk  tot me doordrong werd ik bedolven onder  een  verpletterend  en  alles  verzwelgend  gevoel dat  bestond  uit een mix van  zinloosheid en existentiële uitputting. Een gevoel  dat  me wekenlang  bleef vergezellen.  Toen  de illusie dat de toekomst me de ultieme vervulling zou brengen doorgeprikt was, vroeg ik  me wekenlang af  waar ik  het  dan eigenlijk  allemaal nog voor deed.

Op een avond kroop  ik in  mijn bed en zei ik  tegen het Universum: ‘Als ik morgen niet  meer  wakker word, is dat helemaal oké, het  hoeft niet meer  voor mij!’ En ik meende het oprecht.

Het feit  dat ik de ochtend daarna  toch  gewoon wakker werd, leidde  tot  de volgende paradoxale vraag: ‘Als het  leven dan  toch zinloos is, hoe kan  ik  in  de zinloosheid dan toch zingeving  vinden?’ Dat ik die  ochtend wakker was  geworden maakte me immers  duidelijk  dat  het nog niet  mijn tijd was om te gaan en actief uit het  leven stappen  zou  ik nooit doen, dus ik kon  er  dan  maar beter het beste  van maken. Ik nam een  leeg blad  papier, schreef in het midden het woord ‘zingeving’ op en  begon een mindmap te  maken.

Ik moet lachen terwijl ik dit  neerschrijf en inzie dat  een paradoxaal verschijnsel  zoals  burn-on misschien wel opgelost moet worden  door middel van  het stellen van  paradoxale vragen.

Ik besloot dankzij  de paradoxale vraag die ik mezelf  stelde  om dan maar van  het hier en nu – een  plek waar ik de afgelopen  jaren  bitter  weinig  was geweest – het beste te  gaan maken. Om in het alledaagse het buitengewone te vinden.

Het Universum had mijn noodkreet wel degelijk  gehoord want deze  beslissing ging gepaard met een heel belangrijke innerlijke shift, die ik pas na verloop  van tijd opmerkte, namelijk dat ik  mijn identiteit als zoeker had  losgelaten en een vinder  was geworden.

Door mij over te geven aan de zinloosheid, leegte  en  diepe wanhoop in  mezelf,  emoties waar ik onbewust al  jaren voor wegliep  maar die mij steeds opnieuw inhaalden (duh!), hoefde ik er niet langer voor weg te vluchten. Ik was eindelijk tot  die aanvaarding gekomen waar alle spirituele wijsheden  het in essentie over hebben. De aanvaarding van het huidige  moment. Inclusief alle  lastige, verschrikkelijke,  pijnlijke, hartverscheurende emoties die  daarbij  horen.

Voor het eerst mocht het er allemaal zijn. Ik had  op alle mogelijke manieren geprobeerd  om van de donkerte  in  mezelf af  te raken,  wat me jaren van  mijn  leven en duizenden  euro’s van mijn  bankrekening had  gekost, en ik was geen stap verder gekomen. Integendeel, het  leek alsof die emoties  waren verdriedubbeld in grootte.  Tot de implosie onhoudbaar werd en een  existentiële crisis onvermijdelijk  was.

Ik had verwacht dat alle ellende die er plots mocht  zijn – al is ‘mocht’ misschien niet  het  juiste woord, eigenlijk  was ik gewoon te uitgeput om er nog langer tegen te vechten – het laatste restje leven  uit mij zou persen. Maar wat gebeurde  was exact het tegenovergestelde, te midden van de  ellende vond ik mijn  eigen levendigheid terug! Door nergens meer  tegen te vechten, niets meer  te proberen weg te drukken, vermijden of ontkennen, kon ik eindelijk diep ontspannen,  waardoor het leven weer  door me heen kon stromen.

In al  onze prestatie-  en (zelf)verbeteringsdrift,  in al ons gehaast om zo snel mogelijk  in  de toekomst te arriveren  lijken we immers één, nogal belangrijk, detail  over het hoofd te zien: het leven is al begonnen. Sterker  nog, het tikt intussen lustig  verder. En tijd die weg is,  komt nooit meer terug. De energie  die we besteden  aan de  toekomst, is  niet  meer beschikbaar voor het heden.

Als ‘nu’ enkel  ten dienste staat van ‘later’, wat  ons reeds  van  jongs  af aan wordt aangeleerd (denk maar aan de vraag: ‘Wat wil je later  worden?’,  die we aan kinderen stellen),  komen  we op een  bepaald  moment dus heel bedrogen uit.

Wat nu als tijd  het betaalmiddel zou zijn in onze maatschappij,  in plaats van geld? Hoe stond je bankrekening er  dan voor? Hoeveel tijd heb  je tot je  beschikking en  op je spaarrekening?

Wie het Boek van Overvloed  kent  van  Bas  Buis, weet dat de energie  van overvloed  bestaat uit  zowel geld,  als  energie (levenskracht),  liefde en tijd.  Hoe  je met het  ene  domein omgaat, heeft onbewust automatisch invloed op  de  andere domeinen. Als je dus  veel financieel vermogen vergaart maar ondertussen steeds tijd tekortkomt, leef je eigenlijk nog steeds vanuit  schaarste.  Hetzelfde geldt  als al  je  harde werken ten koste gaat  van  je levensenergie  en/of je liefdevolle relaties.

Laten  we stoppen  met  dit zelfbedrog en  niet  langer vanuit tekort leven. Laten we stoppen met al  dat in proces zijn  en onderweg  zijn en  laten we in plaats  daarvan volop deelnemen aan  het leven! Van moment  tot moment. Met alles wat  er in dat moment aanwezig is.

Ik was ooit op een workshop waar ik  een vrouw  op  bezorgde toon aan een andere vrouw  hoorde vragen:  ‘Hoe gaat het  intussen met  je?’, waarop de  andere vrouw heel vrolijk: ‘Goed hoor!’ antwoordde. Waarop de ene vrouw  haar ietwat verbaasd aankeek, blijkbaar was de andere vrouw namelijk recent  haar  partner  verloren. Omdat ze kon zien dat  de vrouw in verwarring was gebracht door haar antwoord,  vulde ze  aan  met:  ‘Ik ervaar uiteraard verdriet  en gemis om  het verlies van  mijn partner én het  gaat ook  goed met  me.’  Ik vond dit een  ontzettend  mooie reactie.  Het ene sloot het  andere niet  uit. Er was verdriet en er was vrolijkheid.

Wat  als  alles er mag zijn? Wat als je dolblij  mag zijn dat je kinderen  hebt  en je tegelijkertijd wanhopig mag huilen omdat ouderschap zo ontzettend  zwaar  is? Wat  als je vreugdevol mag meegenieten van  de huwelijksdag  van je beste  vriendin en  tegelijkertijd doodsbang mag  zijn dat je  voor eeuwig  alleen zult blijven?  Wat als je verdriet mag hebben  om  het beëindigen van een relatie en je tegelijkertijd  opluchting mag  voelen  dat  je niet de  rest van je leven met die persoon hoeft door  te  brengen? Wat  als je ontzettend  woedend mag zijn op je  ouders  omwille van  de  traumatische ervaringen die je  meemaakte  in je jeugd  en tegelijkertijd  dankbaar  mag  zijn omdat  ze  je het leven  hebben gegeven? Wat  als je je  volledig zen mag voelen  tijdens  de yogales en tegelijkertijd mag vinden dat  de docent een  lelijke legging aan  heeft? Wat als  je onvoorwaardelijk  van je kind mag  houden en toch  rouw mag voelen omdat de relatie met je partner is veranderd sinds  jullie samen  ouders  werden?  Wat als je  je  zelfverzekerd  en competent mag voelen als professional en je tegelijkertijd als een  onzekere  puber mag gedragen op relatievlak?

Wat als we zouden stoppen met bepalen welke emoties er wel en welke  er niet  mogen zijn? Wat als we zouden stoppen met het ene na  te streven en  het andere te verwerpen?  Zouden we dan misschien, heel misschien, eindelijk onszelf  gaan aanvaarden? Zouden  we dan misschien, heel misschien, de vrijheid in onszelf  hebben  gevonden?


Om  compleet of vrij te  zijn

hoef je niets te bereiken

niets te veranderen

niets  te  accepteren

niets  te transformeren

niets te beoefenen

niets te begrijpen

niets los te laten

niets te helen

niets  te  ontwikkelen.

Niets  mis met al deze bezigheden, maar

ze  komen voort  uit spirituele sprookjes,

bestemd voor  een denkbeeldige  zoeker.

Ze houden de  zoeker gevangen

in de droom  van een toekomstige  bevrijding;

iets bijzonders dat hem of haar ooit zal  overkomen.

Er is geen  vrijheid voor de zoeker,  want  de zoeker

is zélf de onvrijheid waarvan  hij verlost wil  worden.

Vrijheid is het ineenstorten van je identiteit als zoeker.

–  Erik van Zuydam

TIPS STAP 7

• Kijk in plaats van voor  je – in  de richting van je dromen, doelen en verlangens – nu eens achter je, in de  ogen  van  datgene wat je kwijt  probeert te raken.

• Probeer  je bewust  te  worden  van welke ongewenste emoties (zoals verdriet, angst, woede, leegte,  wanhoop,  betekenisloosheid…) jij probeert weg te  vluchten of afleiding te zoeken.  Als  je lang genoeg  zou stilvallen, welk gevoel zou jou  dan  inhalen?

• Let erop dat het ook positieve emoties  kunnen zijn zoals  vreugde die je tracht te verdringen, omdat je  denkt dat dat  niet hoort, zoals in  het voorbeeld van  de  vrouw  met wie het goed ging ondanks dat haar man  net was gestorven, omdat je er anderen mogelijk  door zou kunnen kwetsen of omdat je niet  deloyaal  wilt zijn.

• Probeer eens helemaal in dat  gevoel  aanwezig  te zijn,  het te aanvaarden zoals het is  en er niets aan te  veranderen. Iets wat  daarbij kan helpen  is dat je deze emotie(s) op een  groot blad papier schrijft en daar letterlijk op gaat staan,  zitten of liggen. Doe dat lang genoeg en met  je ogen dicht zodat je echt kunt voelen wat het  met  je doet.

• Vraag  indien mogelijk iemand bij  wie je je op je  gemak voelt (en die de waarde van deze oefening inziet) om dit proces te  faciliteren. Welke wijsheid zit  er  in dit  gevoel verborgen?

• Als je leven  alleen maar  zou  bestaan  uit bijvoorbeeld verdriet, hoe zou je  in dat  verdriet dan toch  vreugde kunnen vinden? Maak vervolgens een mindmap van vreugde. (Vervang de  woorden  ‘verdriet’ en ‘vreugde’ door de emoties die  voor  jou van toepassing zijn, zoals leegte  en volheid, eenzaamheid en verbondenheid, wanhoop en  innerlijke rust…).

• Probeer als mensen je vragen hoe het met je gaat eens wat vaker in termen van en-en  te  spreken. Probeer om  zowel datgene  te vermelden wat  je nastrevenswaardig  vindt als datgene  wat je  liever  zou verwerpen, ontkennen of  verborgen houden.  Ik  durf te wedden  dat je gesprekspartners dit  een verademing zullen vinden en zelf ook veel eerlijker zullen  durven zijn  over de realiteit van  hun leven.



Stap 8: is dit  nu later?

Ik ben nog niet  klaar met  de paradoxen! Dankzij  de  verbinding met mijn toekomstige zelf ben  ik  immers meer vervulling uit het hier en nu  gaan halen. Laat me dit  verduidelijken.

Rond dezelfde periode  dat ik  besloot om van de zinloosheid van mijn leven dan maar  het beste te  maken, kwam het boek Be your  future  self  now van Dr. Benjamin  Hardy op mijn pad.

Kort samengevat  adviseert dit boek  je  om je toekomstige zelf als  een ander  persoon  te zien dan  de persoon  die je momenteel  bent. We gaan er onbewust namelijk van uit dat we  niet meer echt gaan veranderen, maar als je  tien  jaar  terug in de tijd kijkt, dan  zie je wellicht dat  je wel degelijk veranderd  bent,  en  je levensomstandigheden ook.  Het  paradoxale hieraan is dat door een  levendig en inspirerend toekomstbeeld van  jezelf  voor ogen te hebben, je huidige leven meer betekenis  krijgt.

Ho. Wacht. Staat deze  stap nu  niet  haaks op de vorige  stap? Nee. De intentie  achter  de ‘Toekomstig Zelf  Oefening’ is namelijk  niet dat je  gaat wachten tot je in de toekomst bent aangekomen maar  dat  je nu in lijn  met je  toekomstige zelf gaat leven.  Dat je nu je toekomstige zelf gaat belichamen. De  verbinding met je  toekomstige zelf zorgt er met andere woorden voor  dat je meer aanwezig bent  bij jezelf in  het hier en nu.

Een denkoefening. Stel dat je toch  in die  toekomst waar alle  vervulling, verlossing,  succes  of wat het  dan ook is  dat  je nu zo gretig nastreeft op  je ligt te wachten bent  aangekomen, wat hoop  of verwacht  je  daar  dan eigenlijk  te vinden? Hoe ziet die verlossing, vervulling of dat succes er dan concreet  uit  in  je dagelijkse manier van leven en zijn? Hoe voel  je jezelf  in die  toekomst?

Als  je uitgaat  van de persoon  die  je nu  bent,  zul je je wellicht nog steeds  even leeg,  moe, gespannen, rusteloos, gefrustreerd of onvervuld voelen, zoals ik  mezelf  doodongelukkig  in mijn prachtige  beachhouse met  zicht op de oceaan  zag  zitten.  Mijn toekomstige zelf haalt  echter superveel voldoening uit haar  dagelijks  leven, zoals dit beeld aantoont:


Mijn toekomstige zelf is een actief  lid van  de gemeenschap die als  ze niet aan het  schrijven is,  wel aan het tuinieren, schilderen of bakken is (met verse  ingrediënten die  ze haalt op de lokale markt), een artistiek geklede vrouw  waar de  ‘Free Spirit’ uit haar ogen straalt.  Ze woont in  een  licht,  schoon en ordelijk huis, doet elke ochtend haar lichaamsoefeningen en staat ontspannen op  haar  surfboard. Ondanks dat ze naar normen  van de maatschappij succesvol is, kiest  ze  bewust  voor  een teruggetrokken,  incognito leven, waarin ze bewust tijd en ruimte maakt voor  spontane en verbindende momenten met vrienden  en gelijkgestemden.



Nadat ik het  beeld van  mijn  toekomstige  zelf helder  had, ging ik niet alleen inzien  wat  er  allemaal in mijn leven  al was – mijn  toekomstige zelf was immers niet aan het wachten op of streven  naar grootse  prestaties maar haalde voldoening  uit  de dingen die ik  nu in  mijn leven  als  vanzelfsprekend zag – ik ging me ook  afvragen  welke dingen  in mijn  huidige  manier  van leven niet  in lijn  lagen  met  deze  visie. Ik ging in  kaart brengen waar  en  hoe  ik mezelf ontrouw was.

Zo ontdekte ik bijvoorbeeld dat mijn toekomstige zelf helemaal geen  tijd had om  urenlang te netflixen, noch had ze daar enige  behoefte aan. Ze had het druk genoeg  met activiteiten waar  ze van hield, maar niet zo druk dat ze haar prioriteiten  (de belangrijke relaties in haar leven) uit het oog verloor. Voor mij  was  ze een  toonbeeld van balans.

Het contact met  je toekomstige zelf brengt je  langetermijndoelen weer op de voorgrond, die  in de  huidige wereld waarin behoeften  instant bevredigd worden gemakkelijk naar de  achtergrond verdwijnen. Hierdoor raak  je minder snel afgeleid  of verleid  door alle passieve plezierprikkels, waardoor je niet  langer de  oude paden gaat bewandelen  maar nieuwe hersenbanen in je brein creëert.

Je toekomstige zelf  gaat  immers niet slank en energiek zijn  als je nu dagelijks  fastfood naar binnen  werkt. Je  toekomstige zelf  gaat geen boeken publiceren als je elke dag uren verspilt aan scrollen  door social  media. Je toekomstige zelf gaat geen avontuurlijke mannenweekends  met vrienden beleven als je hun berichten en uitnodigingen onbeantwoord laat. Je toekomstige zelf  gaat niet zijn  dertigste huwelijksdag  op het strand  van Bali vieren als je je partner  ondergeschikt  blijft maken aan  je werk.  Je  toekomstige zelf gaat niet kunnen genieten van een zorgeloos pensioen als je  nu al  het geld  dat maandelijks overblijft  in online gokspelletjes steekt. Je toekomstige zelf gaat niet  het genoegen ervaren  van de goede band met haar dochter als je nu haar optredens mist omdat je weer eens tegen een deadline aanloopt. Je toekomstige  zelf gaat geen triatleet  zijn als je nu  achter je  primaire driften blijft  aanlopen op datingsites.

Je zult ontdekken  dat de verbinding met  je  toekomstige zelf:

• Je weer naar  dingen laat  uitkijken

• Je meer voldoening in het nu doet  vinden

• Je met meer dankbaarheid naar  je huidige leven  laat kijken

• Je  een herwonnen gevoel  van vrijheid geeft omdat je je  niet langer laat beheersen door je  automatische impulsen

• Je over meer  focus en  energie laat beschikken

• Ervoor zorgt dat  je  je niet langer als  een rat in een radje voelt

Het contact  met  je toekomstige zelf haalt je uit je kortetermijntunnelvisie en  brengt je  ware prioriteiten  weer  onder je  aandacht. Je  kinderen (vrienden, ouders…)  zijn er morgen wellicht ook nog wel  als je deadline vandaag is, maar morgen zijn ze  al niet meer dezelfde. Ook  hun tijd  tikt verder en stopt  bovendien ooit. Voorkom dat je ooit met  spijt  op je sterfbed ligt en beseft dat je de  deadline van een  of  ander  project (waarvan je niet eens meer weet waarover het ging) liet voorgaan op wat echt van belang is.


TIPS  STAP 8

• Maak emotioneel verbinding met je  toekomstige zelf, met de persoon die je over tien jaar bent. Voelt tien jaar te veraf voor  jou, kies dan  voor vijf  of drie jaar.

• Als je  het  moeilijk vindt om je met  je  toekomstige zelf te  verbinden, typ dan op YouTube Future Self Guided  Visualization – Meet Your Inner  Mentor in, en doe de geleide visualisatie gebaseerd  op  het  boek Playing Big van Tara Mohr.

• Pak  pen en papier  (schrijven met de hand is immers zoveel  krachtiger) en omschrijf hoe je toekomstige  zelf  leeft.  Vertrouw  je levendige toekomstvisie toe aan het papier.

• Welke  dingen in je  huidige manier van  leven  en zijn  liggen niet in  lijn met deze visie? Breng in  kaart waar en hoe je  je toekomstige zelf ontrouw bent.

• Welke  dingen in je huidige  leven neem je te vanzelfsprekend?  Waar ben  je te weinig dankbaar voor?

• Begin je toekomstige zelf in het hier en nu te  leven en te  belichamen.

• Maak  tussendoor  praatjes met je  toekomstige zelf, gebruik hem  als een mentor die jou adviezen geeft  en je helpt door  je dagelijks leven te  navigeren.



Stap  9: prioriteiten herschikken

Aan de hand van mijn  zingevings-mindmap  en met mijn toekomstige  zelf als  mentor, nam ik een voor  mijn huidige  zelf verrassende beslissing.  Ik besloot om  niet opnieuw op  te starten als ondernemer en  in plaats daarvan op zoek te gaan naar een nieuwe  baan.

Ook al had ik bij aanvang van mijn ondernemerschap  gezworen dat  ik  nooit  meer voor een baas  zou gaan werken, mijn  ego beschouwde dit immers als een stap terugdoen  en dus als falen. De angst  om  gezichtsverlies te lijden had er  echter voor gezorgd dat ik mezelf was gaan verliezen.

Ook in het boek Be  Your Future  Self  Now wordt gesteld  dat  de keuzes die  we  gedurende ons leven maken doorgaans gebaseerd  zijn op  de dingen die we niet  willen, op datgene wat  we trachten te vermijden. Zoals ik trachtte te vermijden  om gezichtsverlies te lijden en daardoor  maar verder bleef ploeteren als zelfstandig ondernemer.

In plaats daarvan  kunnen we onze keuzes ook baseren op wat  we  wél willen, op waar we naartoe  willen bewegen, op datgene wat ons inspireert, voedt  of blij  maakt. In mijn geval zou dat geweest  kunnen zijn: weer ontspanning en plezier in mijn  leven ervaren, mezelf weer voelen,  lichamelijk  en psychisch in balans zijn.

Misschien zijn jouw keuzes ook wel  gebaseerd op datgene wat  je  niet wilt, op datgene  wat  je tracht  te vermijden, zoals:


Ik wil geen burn-out krijgen.

Ik ben  bang om zonder werk te komen zitten.

Ik kan mij  geen loonsverlaging permitteren.

Ik  wil  de ander geen verdriet doen.

Ik wil vermijden  dat het bedrijf omvalt.



Maar wat wil  je dan wel?  Wat kun  je  daarvoor  in de  plaats  stellen? Het lijkt wel  of we geconditioneerd  zijn om ons alleen maar bezig te houden met de vraag: ‘Wat  is het ergste dat  kan gebeuren?’ en  zelden met: ‘Wat is het beste dat kan gebeuren?’

In plaats  van dat je geen burn-out wilt krijgen zou je  ook kunnen stellen dat je werk wilt vinden  dat je energie geeft.

In plaats van dat je bang bent om zonder werk te  komen zitten kun  je zeggen dat je benieuwd bent wat de arbeidsmarkt  voor jou in petto heeft en dat je uitkijkt naar de nieuwe wind die er dankzij een andere baan  in je leven  zal waaien.

In plaats van: ‘Ik kan mij  geen  loonsverlaging  permitteren’, kun je zeggen: ‘Hoe kan  ik meer levenskwaliteit gaan  ervaren?’ In plaats van: ‘Ik wil de  ander geen verdriet doen’, zou je  kunnen kiezen voor: ‘Ik gun zowel  de ander als mezelf een beter passende  partner, zodat we  allebei een gelukkiger  toekomst  tegemoet gaan.’

En in plaats van dat je  bang bent  dat het bedrijf in duigen  valt kun je het omdraaien  naar: ‘Ik zie het als  een positieve uitdaging  om procedures te installeren die ervoor zorgen dat het bedrijf draaiende kan  blijven zonder  mij.’

Wat je wel wilt  hangt nauw samen met je diepere  levenswaarden. Als  je mij  vraagt wat de  essentie  is van persoonlijk leiderschap, is mijn antwoord:  je leven durven uitlijnen met je kernwaarden. Zoals  ik ooit ergens  las: ‘Waarden zijn grenzen in actie’.

Mijn belangrijkste kernwaarde  is vrijheid  en dan heb ik  het voornamelijk over  innerlijke  vrijheid,  de  vrijheid voelen om keuzes te maken die kloppend zijn voor mij,  ook al  wijken ze misschien af van het (maatschappelijke) verwachtingspatroon.

Mijn tweede kernwaarde is verbinding,  zowel met mezelf, anderen,  als met  de natuur als  een groter geheel. En  tenslotte heb  ik voldoening als  derde kernwaarde, die mag doorschieten in  vreugde.

Hoewel  mijn onderneming ooit vanuit deze kernwaarden was gestart en  ik ze lange tijd  als kompas heb  gebruikt waarmee ik door de ondernemerswereld navigeerde,  ben ik ze na verloop  van tijd toch gaan  negeren en verwaarlozen en  daarmee dus ook  mijn eigen grenzen, met alle  gevolgen van dien.  Ik  liep vast  in  de verwachtingen  van wat  ‘een goede  ondernemer’ allemaal  hoort te doen en zijn (en wat niet),  ik voelde  me afgesneden van  mezelf, had geen emotionele ruimte  voor anderen, stond niet meer open  voor het leven en  liep constant gespannen  en gefrustreerd rond. Kortom:  er  was  noch vrijheid, noch verbinding,  noch voldoening, en daar  was ik zelf de oorzaak van.

Persoonlijk geloof  ik niet in ‘vastzitten’, zeker niet voor ons als  westerse mens. Mensen die al jaren  in  de vluchtelingenkampen op Lesbos leven,  of noodgedwongen kamperen in de bossen  van  Duinkerke, die hebben  het recht  om te zeggen dat ze vastzitten. Zij hebben niet  de luxe om keuzes  te maken  die voor ons doodnormaal  zijn,  zoals  kiezen  waar ze willen wonen. De doorsnee westerse mens heeft  deze luxe wel. Het enige wat ons  in de weg  staat zijn wij  zelf,  de  gedachten  in ons eigen hoofd en de belemmerende  overtuigingen die daaronder liggen.

Je kunt op elk moment een andere keuze maken. Ook  niet kiezen is overigens een keuze  en  bovendien eentje die je onbewust heel veel energie laat  verliezen (er komt pas  weer energie vrij als  je een knoop doorhakt).  Om moedige keuzes te  kunnen maken moet je je wel eerst veilig  voelen en wanneer je impulsen  worden  bestuurd door de  overlevingsmodus waar je in zit, ervaar je deze  veiligheid  niet. Vandaar  dat het zo belangrijk is om  eerst  aan regulatie van je zenuwstelsel te doen.

En  om  keuzes te maken is moed  nodig.  Zeker voor de  keuzes die afwijken van  het verwachtingspatroon.  Niet alleen het maatschappelijke verwachtingspatroon, maar ook de verwachtingen van jezelf, je ouders,  je  partner, je baas… Bijvoorbeeld een promotie afwijzen, vanaf je  veertigste parttime gaan werken  ook al heb je geen  kinderen, een onbetaalde  sabbatical inlassen, in een  goedkoper huis  gaan wonen, ervoor kiezen  om klein en persoonlijk te blijven met  je bedrijf in plaats van  te groeien  en op te schalen,  je leerplichtige kinderen drie maanden van  school  halen om met je  gezin  te gaan reizen, weggaan  bij  je  eigen bedrijf, er als  koppel voor kiezen  om  niet  langer  samen te wonen maar over te gaan  op een  latrelatie.

De meest logische keuzes zijn  lang niet altijd de keuzes  die je ook  gelukkig maken!

Eigenlijk moet je jezelf  op regelmatige  basis afvragen of je leven nog  up-to-date is met wie  je nu bent. Dus niet  met de persoon  die  je  vijf jaar  of vijf maanden geleden  was. Niet met de persoon die je ouders willen of  denken  dat je bent.

De persoon  die  ik nu ben  voelt zich niet  langer geïnspireerd door ondernemerschap, dus stop ik er  gewoon  mee. Het is immers niet  omdat je ooit  met  iets  gestart bent, dat  je er  nooit meer mee kunt stoppen. Ongeacht hoever  je reeds met iets  bent gekomen of  hoe lang je er voor hebt moeten studeren of aan de  weg hebt moeten  timmeren. Je baan,  je relatie, je woning… het zijn geen gevangenisstraffen die je hoeft uit te zitten,  je bent vrij om eruit te stappen en een  nieuw hoofdstuk  te starten. De gouden kooi is niet op  slot. Maar, durf je er ook uit te vliegen?


What if I  fall? – Oh  but my darling, what if you fly.

–  Erin Hanson

TIPS STAP 9

• Achterhaal welke van  jouw keuzes  zijn gebaseerd  op  wat je  niet  wilt of wat je tracht  te vermijden en bepaal in de plaats daarvan  wat je wel wilt, waar  je naartoe wilt bewegen.

• Schrijf jouw  drie meest fundamentele kern-  of levenswaarden op.

• Neem persoonlijk leiderschap op,  onderzoek  waar je leven is uitgelijnd met deze  waarden  en  waar niet (meer).

• Maak keuzes en breng je leven up-to-date met wie je nu bent.



Stap 10: werk als deel van  het leven

Toen ik de vraag kreeg om een boek te schrijven over burn-on heb  ik  eerlijk  gezegd getwijfeld. Enerzijds vond ik het een ontzettend boeiend  thema  om  me in te verdiepen, anderzijds kon ik  mij het schrijfproces  van mijn vorige boek nog  levendig voor de  geest halen. Dat  was in twee woorden  samen te  vatten: pure  stress. Ik had  gezworen dat ik nooit meer een boek onder druk van een deadline zou schrijven  en  al  helemaal  niet als  die deadline aan het eind van de zomer lag, waardoor de  hele zomer  aan mij voorbijging. En nu lag de vraag opnieuw op tafel om een boek te schrijven met als  deadline  1  september.  Bovendien  zat ik op  het moment dat de vraag  kwam  nog volop zelf in  de burn-onmodus én had ik net mijn vinger gebroken. Was het überhaupt wel verstandig  om ja te zeggen?

Dat je dit  boek momenteel in je  handen  houdt wil zeggen  dat  ik uiteindelijk toch  ja  heb gezegd. Er zijn twee redenen waarom  ik  dat  heb gedaan.

Als eerste zei ik  ja omdat ik wist  dat de verdieping  in  het  thema burn-on mij persoonlijk  veel zou brengen. Door te weten wat het  is,  hoe  het ontstaat  en  hoe het  zich uit zou  ik niet alleen meer zelfinzicht verwerven,  maar ook weten hoe ik mezelf weer in  balans zou kunnen krijgen. De stappen die ik had gezet om weer  in balans  te komen zou  ik via het schrijven  van een  boek vervolgens weer kunnen aanreiken  aan anderen. De eerste reden had  met andere woorden  te maken  met de stressparadox,  het schrijven van dit boek zou me stress geven maar tegelijkertijd ook  voldoening brengen.

De tweede reden is waar deze  tiende en laatste  stap  over gaat. Zodra ik ja  had  gezegd tegen  mijn uitgever maakte ik  duidelijke afspraken  met mezelf. Ik zou genieten  van  het schrijfproces en het zou niet – zoals twee  jaar eerder – één grote  uitputtingsslag worden.

Ik zou  dit boek pas als een  succes  beschouwen als  ik tijdens het  schrijven in balans was  gebleven,  ik  mijn  leven niet op  pauze had gezet  tot het boek klaar  was  en ik ondertussen ook was blijven genieten van alles wat de  zomer te  bieden heeft (terrasjes  met vrienden, zwemmetjes in de kreek, enzovoort). Kortom: als ik het  leven de hele tijd was blijven binnenlaten en  er ruimte was gebleven voor spontaniteit.

Door mijn definitie van  succes vooraf  zo helder  te hebben, kon ik mezelf onderweg tijdig bijsturen. Dat  heb ik  ook  wel een  paar keer moeten doen. Zo was mijn  zenuwstelsel in de beginfase bijvoorbeeld nog niet  voldoende gereguleerd, dus toen  ik na weken van passiviteit ineens overschakelde op de actiemodus,  schoot  ik daar compleet in door, met hyperoverprikkeling tot gevolg. Ik kon niet  meer slapen (te veel  ideeën in mijn hoofd),  wilde  niemand in mijn buurt hebben en  liep  emotioneel op mijn  tandvlees. Het was beangstigend  hoe snel dit ging, de adrenaline gierde door mijn  bloed.  Ineens van  nul naar honderd gaan was duidelijk  geen  goed  idee. Ik besloot  daarop  om het werken aan  het  boek  on  hold te zetten  en eerst zelf verder in balans te komen. Vervolgens  bouwde ik het  schrijfproces weer  rustig op.

Zoals je ziet draaide mijn definitie van succes  niet om het resultaat maar om het proces,  om het  zelf in balans  blijven tijdens  het schrijven van dit boek.  Dit zat hem vaak in hele kleine dingen.  Het viel me bijvoorbeeld op  dat ik tijdens de  wandelingen met mijn hond of wanneer  ik onderweg was in de auto vaak spontaan  begon te zingen, iets waarvan ik  nu weet  dat het balancerend werkt op je zenuwstelsel. Zelfs na weken waarin  ik dagelijks achter  de  computer  zat, had  ik  geen nek- en schouderpijn, wat tijdens de laatste  jaren van mijn  ondernemerschap schering en inslag  was. Dit  was voor mij het beste bewijs dat ik voldoende  ruimte  bleef maken  voor  ontspanning.

Heel veel mensen sluiten het leven buiten  zolang hun werk niet  af is. Maar je to-dolijst is  nooit klaar. Heb je  je project  binnen de deadline afgeleverd dan wachten er  wellicht nog  een volle inbox, een berg strijkwerk, onbetaalde  rekeningen, een hoop onkruid, hobby’s  waar je je kinderen heen moet  brengen,  de auto die naar de garage moet, de kattenbak die  moet worden schoongemaakt, de boodschappen die moeten worden gedaan, het  verjaardagsgeschenk  voor  je vriendin dat gekocht moet worden, de  loodgieter  die  gebeld moet worden, enzovoort.

Kortom: als we  wachten  om het leven  binnen  te laten  tot het werk af is, dan leven we nooit. We  dienen niet alleen te leren aanvaarden  dat het werk  nooit klaar is, maar daar ook rust in te vinden. We moeten af van het idee  dat  we óf  aan  het  werken óf aan het leven zijn,  want we zijn  altijd aan het leven! Werk is  onderdeel van het leven,  geen vervanger van het leven.

Als het  leven aanvoelt  als een  baan  met  af  en toe een pauze,  dan plaats  je  je werker-zijn boven je mens-zijn. Balans vinden  in je (wellicht drukke) leven,  begint met balans  vinden  in jezelf.


TIPS STAP 10

• Stel vooraf je definitie van succes  vast.  Dit  kan – zoals  in mijn  geval – gaan over een  nieuw werkproject dat  je  aanneemt, maar  evengoed  over  het huishouden of de rollen die je aanneemt. Wat is je definitie van succes als ouder?  Wat  is  je definitie van succes als partner? Wat  is je definitie van succes als werknemer  of leidinggevende? Je  zou het  woord ‘succes’ ook kunnen vervangen door het woord  ‘balans’, want daar  draait het  in  essentie om.

• Bijvoorbeeld:

– Ik ben succesvol als moeder als ik er met  mijn volle aandacht  bij ben als mijn  kinderen iets  aan  het  vertellen  zijn.

– Ik ben succesvol als  partner als ik de kwaliteit van  de  relatie met mijn partner  minstens even belangrijk  vind  als  de kwaliteit van  het werk dat  ik aflever aan mijn baas.

– Ik ben succesvol als leidinggevende als ik mezelf misbaar kan  maken en mijn teamleden  de  ruimte krijgen  om hun  talenten in te zetten  en te ontplooien.

– Mijn huishouden  is  succesvol als mijn huis als een thuis aanvoelt  (inclusief wat  rommel) in plaats  van als  een strak  toonzaalmodel.

• Stuur  jezelf bij wanneer je niet (langer) aan  je definitie van succes  voldoet.

• Blijf het leven  te  allen  tijde  binnenlaten!  Stel je mens-zijn voorop.
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7

Normaliseren  van een 
persoonlijke crisis

Het leven blijven binnenlaten  betekent  ook dat de kans reëel is  dat je vroeg  of laat  een persoonlijke  crisis zult  ervaren. Aangezien het burn-onsyndroom mede  wordt veroorzaakt door  het angstvallig trachten te vermijden van een burn-out, vind ik het belangrijk om aan het  eind  van dit boek stil te staan bij het nut en de betekenis van een persoonlijke crisis, zoals  een burn-out.  Als  we  persoonlijke crises in onze  maatschappij meer zouden normaliseren – wat anders  is dan  romantiseren – komt er minder taboe en schaamte op te  liggen  en worden  we er  minder bang voor.

Persoonlijke crises zijn eigen  aan het leven, je hoeft  alleen  maar te kijken naar de cycli van de natuur om te weten hoe  waar dat is.  Als je  je tegen een  persoonlijke crisis verzet, verzet  je je  dus niet alleen tegen het leven zelf maar ook tegen je  verdere ontwikkeling. Eigenlijk is het juist  heel onnatuurlijk om nooit een  persoonlijke  crisis  door te maken.

Volgens de Poolse psychiater Kazimierz Dabrowski bevatten persoonlijke crises ontzettend veel ontwikkelingspotentieel, zijn ze nodig voor zelfactualisatie en voor je emotionele groei binnen de bredere ontwikkeling van je persoonlijkheid. Zo zag hij  bijvoorbeeld depressies en  angststoornissen als doorbraken die tot versnelling  van de ontwikkeling kunnen leiden.  Dankzij crises komt er meer diepgang, meer levenswijsheid  en meer bewustzijn in je leven en dus  ook op de planeet.

Verschillende stromingen – waaronder de antroposofie en  de chakraleer – stellen dat  we ongeveer om de  7  jaar een cyclus  in  ons leven voltooien  waarna er een soort keerpunt, kantelmoment of crisis  volgt. Het  getal 7 blijkt  daarin heel belangrijk  te zijn.

In het christendom is het getal 7  bijvoorbeeld een heilig getal dat volheid of voltooiing symboliseert. Maar we kennen ook ‘The 7 year-itch’ binnen  relaties,  een week die 7 dagen telt, de 7 magere en de  7 vette jaren uit de Bijbel en er wordt beweerd  dat onze  lichaamscellen zich  om de 7  jaar  compleet zouden vernieuwen (of  dat waar is of niet laat ik in  het  midden).

We staan gemiddeld om de 7 jaar voor  een grote verandering in ons leven.  Dit kan zowel om een externe verandering gaan, zo hebben we  bijvoorbeeld rond de leeftijd van 21 jaar  (3x7) meestal voor  het eerst een vaste baan, als om  een interne  verandering, bijvoorbeeld  doordat je kijk  op  de werkelijkheid  verandert. Meestal  gaat het zowel  om een interne als een externe verandering. Van student  naar werknemer gaan verandert zowel  jou  als je  kijk  op het leven,  net zoals een burn-out dat doet,  net zoals moeder  worden dat  doet,  of je ouders verliezen, een ernstig ongeval krijgen, chronisch ziek worden…  De ene verandering  is daarbij ingrijpender dan de andere. De ene overgang naar  een nieuwe  levensfase verloopt geleidelijk terwijl de andere bruusk is, bijvoorbeeld bij  een onverwachte scheiding, een  plotseling overlijden of een onverwacht ontslag.

Ik zie het dan  ook niet als toeval dat ik in 2014 uitviel  met een  burn-out en  7 jaar later, in  2021,  vastliep  in  een burn-onmodus. Het was een teken  dat  er een cyclus in mijn  leven voltooid was en ik  naar een nieuwe fase mocht overgaan.

Het leven is één grote inwijdingsweg.  Elke  crisis kun je zien als een  initiatie die  leidt  tot de verdere ontvouwing  van je zielspad,  als iets  wat je  leven verder richting en vorm geeft. Dankzij een crisis kom je  terecht in een nieuwe dimensie van je bestaan en kan  je ziel nieuwe ervaringen  opdoen. Het is slechts onze mind  die  oordeelt of deze ervaringen goed of slecht, meer of  minder, positief of negatief, een verbetering of  een achteruitgang betekenen.

Een persoonlijke crisis kun je  zien als een overgangsfase naar een volgende levenscyclus, als een vernieuwingsproces, iets waar ik uitgebreid over schreef in mijn  boek Nooit meer de oude.

In een computergame is het heel normaal  om uitdagingen te trotseren  om naar  een volgend level  te  mogen  gaan. Doorgaans staan  we te popelen om naar dat  volgende level te  mogen, dat  is  immers de bedoeling van het spel. In ons eigen leven proberen we echter koste wat het kost alles zo  lang mogelijk bij het  oude te houden. Hiermee houden we  onze natuurlijke  groei tegen, wat leidt tot stagnatie, en  stagnatie maakt ons vroeg of  laat  ziek.

Wat als  je in je leven hetzelfde vertrouwen zou voelen als tijdens het  spelen van een computergame?

Tot slot  een korte samenvatting van de spelregels:  Je ziel komt ervaringen opdoen op  aarde en  krijgt daarbij levenslessen op zijn pad. Elk level van het spel bereidt  je voor op het volgende level waarin je over  aanvullende tools en vaardigheden beschikt. Het doel van het spel  is  je ziel te  laten groeien en je unieke aardse persoonlijkheid volledig  tot bloei  te laten komen.

Let’s play!
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Nawoord

Een  kritische vriendin stelde mij  terecht de  volgende vraag: ‘Gaat jouw boek ervoor zorgen dat mensen echt  tot verandering komen of wordt het  een  zoveelste boek  waar uiteindelijk niets  mee wordt  gedaan?’

Eerlijk is eerlijk, ik kon haar geen  garanties bieden. Dat  kan  ik  ook jou niet.  Alleen jij kunt  beslissen wanneer genoeg echt  genoeg is.

Ik weet intussen  uit  ervaring dat  er helaas  vaak  eerst voldoende lijdensdruk nodig is  voordat het verlangen  naar verandering groter wordt dan de angst  ervoor.

Ik kan alleen maar voorleven dat het de moeite waard is om het proces  aan te gaan.

Niet door transformatie te  gaan nastreven maar  door het gevecht met jezelf  los te laten, de kunst van  het leven weer te leren  en door van het alledaagse  het buitengewone te maken. Ik wens het je van harte  toe.

Warme groetjes,

Mieke

P.S.:  Voor wie het zich afvraagt, ik heb intussen een nieuwe baan  gevonden. De dag na  de  deadline  van dit boek startte ik als zingevingscoördinator. Niet  toevallig het thema dat het meest speelde tijdens mijn burn-on!  Zo zie  je maar, het  Universum werkt op mysterieuze wijze!
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Over  de auteur

Burn-on is het derde boek van Mieke Lannoey dat is  verschenen  bij Uitgeverij AnkhHermes.

Eerder verschenen van haar hand:  Burn-out, het begin van verandering en  Nooit  meer de  oude, burn-out als uitnodiging voor een  nieuwe manier van leven  en werken.

In 2014 hakte een hardnekkige burn-out haar  leven in  een voor en een na.

In het leven voor haar  burn-out  was ze een  gedreven hulpverlener  in  de verslavingszorg die leefde volgens de  verwachtingen van de  maatschappij. In het leven  na  haar burn-out is  ze  een reiziger, zinzoeker en  student van het  leven, die trouw  haar eigen stroom volgt.

Of zoals ze het zelf zegt: I’m an indefatigable explorer  of better ways to live.

Schrijven is  sinds haar  burn-out een  manier om haar gedachten te ordenen, haar ervaringen  te  verwerken en  haar inzichten te  delen.

Ze is  coach  noch therapeut, maar inspireert anderen graag met haar schrijfsels via nieuwsbrieven  en  blogartikelen.

Reacties op  dit boek zijn altijd  welkom via hallo@miekelannoey.com

www.miekelannoey.com
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Dankwoord

Ik ben  ontzettend  dankbaar dat er  zoveel mensen  in  mijn leven zijn om dankbaar voor  te zijn. In het bijzonder  mijn ouders,  familieleden, vrienden  en gelijkgestemden, kortom:  de  mensen  die er steeds onvoorwaardelijk  voor mij  zijn.

Graag wil ik het team van  Uitgeverij AnkhHermes uitdrukkelijk bedanken,  het is door hun vertrouwen en support  dat  ik mezelf stilletjes  aan een schrijver durf te  noemen, waarmee ik een grote droom in  vervulling zie gaan. Ik hoop  dat we  nog vaak mogen  samenwerken.

Dank aan  Isabelle,  Thom, Elke en Erica voor  jullie  openhartigheid tijdens  de interviews.

Dank aan al mijn trouwe volgers en lezers, jullie reacties verwarmen  telkens mijn hart.

Dank  aan alle auteurs wiens woorden mij inspireerden en nieuwe inzichten  brachten.

Tot slot  dank aan mijn handchirurg en fysiotherapeut die  ervoor zorgden dat ik mijn tien vingers kon  gebruiken  tijdens het  typen.
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It’s Quitting Season – Lindsay Crouse  &  Kirby Ferguson.
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