ALS JE LEVEN OM EEN OMMEZWAAL VRAAGT

Versladde draak
en wor
een held

Gaje het doen? Wordt 2023 het
jaar waarin je een al langer
sluimerende wens echt omzet in
daden? Die scheiding doorzet,
je baan opzegt, naar het
buitenland verkast? Journalist
Anne Elzinga (1958) heeft al
een aantal keer een flinke
ommezwaai gemaakt in haar
leven en weet nu: onderneem
actie en je wordt de held in je
eigen levensverhaal.

TEKST: ANNE ELZINGA | BEELD: ROSA SNIJDERS

euk idee, dacht ik, toen ik het thema van een

artikel voor het januarinummer van Zin

Magazine hoorde. Het begin van een nieuw

jaar. Alles ligt nog open. Misschien is dit dan
hét moment voor de koerswijziging waar je al
langer over nadenkt. Maar dat is makkelijker
gezegd dan gedaan. Hoe zorg je ervoor dat het
je ook inderdaad gaat lukken en dat je het
volhoudt? Hoe pak je het aan? Wie schakel je in
voor hulp? Welke stappen moet je nemen? Ik
stortte me op de literatuur en kwam een aantal
interessante wetenschappelijke verandermodel-
len tegen. Ze onderscheiden allemaal verschil-
lende fasen die je moet doorlopen om je doel
te kunnen bereiken: van bewustwording via
experimenteren en evalueren tot het uiteinde-
lijk gewenste resultaat. Tot zover de theorie. »




‘Soms word je in het avontuur
geslort bijvoorbeeld omdat je je baan,
geliefde of gezondheid kwijtraakt

—_— Nu nog even omzetten naar de praktijk. Om maakt. Marjo: “Ik zie mensen zo vaak op
Eindelijk terug op het daar zicht op te krijgen maak ik een afspraak  cruciale momenten precies de andere kant
rechte pad met Marjo Korrel (1955). Als interventiekun-  opgaan dan ze wilden. Fascinerend vind ik

Toen Ronald van Gelder
(1956) op zijn 5oste weer
op de universiteit ging
werken en promotie-
onderzoek kon doen,
voelde hij dat hij zijn
bestemming had bereikt.
Een eerdere promotie
leidde dertig jaar eerder
door omstandigheden
buiten hem om uiteinde-
lijk niet tot een proef-
schrift. Daarna had hij
allerlei banen die tegen
de wetenschap aan
schurkten, onder meerals
(hoofd)redacteurvan
verschillende populair-
wetenschappelijke bladen
en als communicatie-
adviseur op de Vrije
Universiteit. Pas nu hij
erover praat en terugkijkt
op zijn loopbaan, reali-
seert Ronald zich dat de
zijpaden die hij heeft
genomen allemaal met de
wetenschap te maken
hadden en allemaal nuttig
zijn geweest. “Ze leidden
mij ongemerkt terug naar
waar ik vandaan kwam. Ik
ben nu eindelijk weer op
het rechte pad.”

dige begeleidt zij al jaren cliénten op weg naar
verandering. Ik mail haar een goed gedocu-
menteerde vragenlijst en ga op pad om haar te
interviewen.

Geen simpel stappenplan

En daar valt mijn hele opzet in duigen. Mijn
vragen bevinden zich allemaal op ‘enkelslag
leerniveau’, zegt Marjo. Ze blijven te veel aan
de oppervlakte en raken niet de kern van wat
er nodig is voor een fundamentele koerswijzi-
ging. Zo’n enkelslagbenadering werkt alleen
bij simpele how-to-vragen als ‘hoe leer ik
vloeiend Frans spreken?’ waarbij allang is
uitgepuzzeld hoe je je doel bereikt. Marjo: “Je
kunt dan van ‘hoe ... (vul gewenste doel in)?’
in één rechte lijn naar de oplossingen en ant-
woorden. In hooguit een halfuur kun je men-
sen dan laten ontdekken hoe ze van hier naar
daar komen. Helpt dat? Fijn, geniet ervan en
ga door. Maar voor ingewikkelder levensvra-
gen en cruciale keuzes is meer nodig. Daarvoor
moet je dieper gaan.” Je kiint het wel op die
simpele how-to-manier doen, maar dat levert
geen wezenlijke verandering op. Neem de
vraag ‘hoe kan ik snel afvallen?’ In een enkel-
slaghenadering stel je dan een simpel stap-
penplan op: eet minder, maak gezonde keuzes,
let op je calorieén, beweeg en houd vol. Maar
elke serielijner weet dat dat dus niet werkt.
Ja even, maar daarna val je weer in je oude
(eet-)valkuilen. Het overkomt meer mensen.
Ouders die zich voornemen voortaan geen
kritiek meer te leveren op de — in hun ogen
onbegrijpelijke — keuzes van hun volwassen
dochter en op het moment supréme toch weer
hun mond niet kunnen houden. De echtgenoot
die elke keer belooft meer rekening te houden
met de wensen en plannen van zijn partner en
een week later wéér zonder overleg afspraken

dat. Hoe kan dat?”

Krakkemikkig gedrag

Om antwoord te krijgen op deze vraag ont-
wikkelde Marjo haar eigen visie op funda-
mentele veranderingsprocessen en bedacht
daar haar eigen behandelmethoden bij. “Het
probleem is dat mensen precies weten wat ze
moéeten doen maar dat vervolgens toch niet
doen. En dat ontkennen,” zegt Marjo. Terug
naar bovengenoemde serielijner. Die weet
dondersgoed dat ze de gevulde koeken en
patat had moeten laten staan en beter een
appel en een gezonde salade had kunnen
eten. Of, in coachingstermen: mensen weten
echt wel wat effectief gedrag is maar af en
toe doen ze krakkemikkig en vertonen ze
ineffectief gedrag. “Ik roep dan niet ‘foei,
fout!”” zegt Marjo, “maar ik ga onderzoeken
welke waardevolle informatie er achter dat
ineffectieve gedrag zit. Want mensen doen
niet voor niks exact het tegenovergestelde
van wat ze zouden moeten doen. Ik kijk naar
de laag eronder. Vraag me af hoe het komt dat
het probleem blijft bestaan, wat het aandeel
van de cliént daarin is en wat nu echt om aan-
dacht vraagt.” Dat is de dubbelslag die Marjo
zo mist in mijn simplistische vragen. Dat is de
dubbelslag die Jaap nodig heeft om zich — na
een aantal omwegen — uiteindelijk te kunnen
richten op de kern van zijn probleem. Jaap
volgt allerlei cursussen en trainingsprogram-
ma’s omdat hij zijn werk niet op tijd afkrijgt
en zijn collega’s zich ergeren aan al zijn niet
nagekomen beloftes. Na een assertiviteits-
cursus leert hij beter ‘nee’ zeggen maar schiet
hij te ver door in zijn assertieve gedrag. Een
workshop over emotionele intelligentie leert
hem meer aandacht te schenken aan zijn per-
soonlijke relaties op kantoor maar nog steeds

krijgt hij zijn werk niet op tijd af. Jaap: “De
mensen om me heen zijn het zat en mij moe.”
Jaap meldt zich aan voor een coachingstraject
om ‘eindelijk mijn tijd beter te leren beheren
en m’n klussen binnen de afgesproken tijd af
te krijgen’. Volgens Marjo hebben de eerdere
interventies allemaal niets uitgehaald omdat
er niks is gedaan aan de échte vraag en oor-
zaak van het probleem: de tegenstelling tus-
sen de manier waarop Jaap zijn werk uitvoert
en de verwachtingen van de mensen om hem
heen. Als daar niet aan wordt gewerkt, kun
je time-managen of empathisch nee leren
zeggen tot je een ons weegt, maar dat lost de
dieperliggende oorzaak van de samenwer-
kingsproblemen niet op.

De tocht van de held

Jaap stootte vaak zijn neus op zijn weg naar
verandering. Maar hij ging door totdat hij de
kern van zijn probleem te pakken had. Mensen
als hij die — vaak na een lange weg van vallen
en opstaan - uiteindelijk een nieuw pad
inslaan zijn helden. Zij zijn te vergelijken met
Herakles, Odysseus, Harry Potter en Alice in
Wonderland. De Amerikaanse wetenschapper
en filosoof Joseph Campbell analyseerde tal-
loze mythes, sprookjes, films en romans en
kwam tot de conclusie dat die verhalen alle-
maal dezelfde rode draad volgen. Het gaat
steeds over een held(in) die op reis gaat met
een missie en onderweg allerlei obstakels
en beproevingen tegenkomt: een draak, een
ondoordringbare haag, een Dementor of een
diepe ondergrondse tunnel. En wat de held
aanvankelijk ook doet, het obstakel lijkt alleen
maar groter te worden. Ze hakken één draken-
kop af en er verschijnen er drie. Ze komen
nooit aan land omdat de oever steeds terug- »
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Het negeren van een wake-
upcall of nog harder je best doen op je
oude manier maakt niet gelukkiger en

kan leiden tot een burn-out of depressie

wijkt. Ze kappen een haag maar die groeit
steeds weer terug. Uiteindelijk overwinnen ze
en komen ze gelouterd, veranderd en sterker
uit de strijd. Wij zijn niet anders dan onze
helden, volgens Campbell. Marjo gebruikt
Campbells heldentocht vaak als leidraad in
coachingstrajecten waar mensen voor een
fundamentele keuze staan. De meeste ‘gewo-
ne’ mensen ondernemen volgens Marjo een of
meer keer in hun leven zo’n heldentocht. “Dat
is lang niet altijd een bewuste keuze. Soms
word je in het avontuur gestort, bijvoorbeeld
omdat je je baan, geliefde of gezondheid
kwijtraakt.”

Elke reis begint met een call to adventure. Die
aansporing tot avontuur kan in de vorm van
een enorme crisis komen maar vaak is de
oproep subtieler: een sluimerend onbehagen
met het leven dat je leidt. In dat geval kan
zelfs een vlindertje op het raam van de verga-
derzaal tot actie oproepen als je merkt hoe
graag jij ook weg zou willen vliegen. Het
consequent negeren van zo’n wake-upcall of
nog harder je best doen op je oude manier
maakt vaak niet gelukkiger en kan uiteinde-
lijk leiden tot een burn-out of depressie. Als je
erop ingaat en — in de woorden van Campbell:
op zoek gaat naar je ‘bliss’ — word je de held
in je eigen verhaal.

De draak vanbinnen

Op het moment dat mensen voor zichzelf heb-
ben vastgesteld dat er iets moet veranderen
en daar werk van maken, beginnen zij aan
hun heldentocht. Om stappen te kunnen zet-
ten is het belangrijk een zogenaamde leer-
vraag te formuleren - alleen, of samen met

een coach. Neem bijvoorbeeld de leervraag
van een bijna-pensionada: hoe kan ik straks
mijn pensioen waardevol invullen? Ter voor-
bereiding op de reis daarnaartoe gaat deze
63-jarige vrouw na hoe ze dat voor zich ziet,
welke bagage ze heeft, welke ballast ze kwijt
wil, wat haar sterke kanten en haar valkuilen
zijn. Die kennis zit allemaal in haar rugzak.
Theoretisch weet ze precies wat ze moet doen
om straks niet in een gat te vallen (effectief
gedrag). Maar dan komen de uitdagingen:
haar dochter vraagt of ze niet wat vaker op
haar kleinkinderen kan passen. De eenzame
buurvrouw vindt het zo gezellig om elke dag
samen Kkoffie te drinken. Ze geeft toe en hup,
weg is de tijd die ze wilde besteden aan
wandelen, cursussen volgen en lezen. Ze doet
precies het tegenovergestelde van wat ze
wilde (ineffectief gedrag). De dochter en de
buurvrouw zijn de draken op haar pad. Je wilt
die draken ’t liefst ontlopen of onschadelijk
maken, maar meestal lukt dat niet. Marjo:
“Zo zit het leven niet in elkaar. Wil je funda-
menteel anders gaan denken en leven, dan
is het nodig om na te gaan waarom je van je
pad afwijkt. Daar zitten vaak allerlei oude
gewoontes, aannames, angsten of behoeftes
achter.” En dan kun je ontdekken dat je vindt
dat je een slechte moeder en oma bent als je
niet klaarstaat voor je (klein)kind. Of dat je
bang bent dat de buurvrouw je niet meer
aardig vindt als je geen koffie met haar wilt
drinken. Met dit soort gedachten heb je je
eigen pad naar verandering dichtgetimmerd.
De draak blijkt niet van buiten te komen. Die
zit in jezelf. Echt veranderen kun je pas als je
jezelf én je draken goed kent.

Nietin je eentje

Zelfs als je precies weet wat je wilt, welke
bronnen je daarvoor kunt inzetten, waar en
waarom je de mist ingaat, is het mogelijk dat
je uiteindelijk toch je doel niet bereikt. Je

kunt het namelijk niet alleen. Het zijn bijna
altijd ‘de anderen’ die maken dat je afwijkt
van je pad. Of, in Marjo’s woorden: “De trig-
gers zitten in de interactie met mensen die jij
belangrijk vindt.”

Daarom is het cruciaal dat je bondgenoten om
je heen verzamelt die jou goed kennen en
begrip hebben voor je angsten en behoeftes.
Zij kunnen je helpen op je pad te blijven.
Marjo: “De pensionada die elk appel op haar
hulp ziet als een bevel, doet er goed aan haar
omgeving te vertellen wat haar wensen en
valkuilen zijn. Bespreek je gebruiksaan-
wijzing met de mensen om je heen. En bewan-
del in samenspraak met hen je weg naar
verandering.”

Tenslotte wijst Marjo nog op twee andere
voorwaarden om je koerswijziging succesvol
te maken. Belangrijk is dat je (redelijk) goed
in je vel zit. Als je geleid wordt door angst,
boosheid of stress maak je vaak niet de juiste
keuzes. Ook tijd behoort tot de onmisbare
reisbenodigdheden. Het nemen van goede
beslissingen, nadenken over alternatieven en
creéren van de juiste voorwaarden gaat niet
ineens. Bij elke tocht die je onderneemt, moet
je onderzoeken wat je daarbij helpt en wat je
tegenhoudt. Marjo: “Als ik de crises in mijn
leven bekijk, gaat het steeds om hetzelfde
thema: ben ik goed genoeg zoals ik ben? Ik
ben al vaak op reis gegaan om daar uit te
komen. Ben je eenmaal zo’n avontuur aan-
gegaan, dan hoef je een volgende keer niet
meer het hele pad af te lopen. Maar je krijgt in
je leven vaak meerdere calls to adventure: er
is steeds iets nieuws wat om verandering
vraagt. Ervaren reizigers kunnen die hele
riedel dan meestal sneller afhandelen dan
nieuwkomers.”

Iedereen reist
Na het interview galmen Marjo’s woorden
nog na in mijn hoofd. Ik bedenk me dat ik »

Vijftig kilo lichter

Aan Astrid Raven (1961)
kon iedereen zien dat ze
veranderde. In relatief korte
tijd ging ze van 115 naar 65
kilo. Ze had nooit zoveel
problemen met haar over-
gewicht gehad maar haar
gewrichten en organen wel.
In 2014 kreeg ze een gastric
bypass. Ze is er geen ander
mens door geworden maar
wel blij dat ze nu jurkjes in
maat 38-40 aan kan.

De geur van koeienstront
Jeannine Loman (1958) ver-
huisde na haar scheiding in
haar eentje van de grote stad
naar een piepklein dorpje
waar ze praktisch niemand
kende. “Mijn makelaar was
niet enthousiast want ‘hier
kon ik geen koffie op een
terrasje drinken’. Maar ik
woon er nu vijfenhalf jaar en
heb het enorm naar mijn zin.
Ik hou van het warme contact
en de altijd open deuren hier.
Het fijnstis het als er net
koeienstront gestrooid is: dat
ruikt z6 lekker!”



Ook tijd behoort tot de oNmMisbare

relsbenodlgdheden

Twee keer anders
Judith Faber (1969) voelde
al langer dat het niet meer
ging tussen haar en haar
man Guido. Ze hielden nog
van elkaar en deden er
alles aan om hun huwelijk
te redden. Zes jaar later
gingen ze toch uit elkaar.
Dit keer was het Guido die
het aankaartte. Judith was
verdrietig, maar opgelucht.
Pas na anderhalf jaar
kwam de klap. Haar oudste
dochter verhuisde naar
Oostenrijk; Judith bracht
haar. Holy shit, dacht ze, ik
doe dit nu helemaal alleen.
Wat ben ik allemaal kwijt?
“Toen kwam het binnen.”
Het was niet haar eerste
grote verandering. Ze
werkte als econometrist in
een goedbetaalde baan
die ze ‘heel stom’ vond.
“Ga ik dertig jaar zo door?”
vroeg ze zich af. Ze wilde
altijd al psychologie
studeren. “Als ik dat nu
niet doe, krijg ik spijt.”
Judith zei haar baan op en
schreef zich in op de uni-
versiteit. Vanaf dag een
was het één groot feest,
zowel de studie als daarna
haar werk. Toen ze voor de
eerste keer mee mocht
naar een congres, reali-
seerde ze zich: Ik ben
psycholoog! “lIk steeg echt
op,” zegt ze nu. “lk vond
het zo stoer!”

zelf ook een aantal keren een ommezwaai
heb gemaakt. Mijn eerste wake-upcall was
een (vaak letterlijke) roep om aandacht. Een
van mijn kinderen had problemen op school
en thuis. Ik besloot mijn enerverende onder-
zoekshaan op te geven, nam een sabbatical
en stapte daarna over naar een parttimebaan
in de journalistiek dichter bij huis. En dan tel
ik de talloze diéten en afslanktrajecten niet
eens mee: ik ben in mijn leven minstens twee
volwassen Kkerels afgevallen, weer aange-
komen en zo verder. Ook mijn man Ronald
volgde verschillende afslagen op zijn levens-
pad (zie kader). Net als veel mensen in onze
omgeving: ze gingen scheiden, begonnen een
biologische boerderij in Frankrijk, verkoch-
ten hun huis om over de wereld te trekken,
volgden een nieuwe opleiding.

Ik vraag me opeens af of de meeste 50+’ers
niet op z’'n minst één keer het avontuur zijn
aangegaan en zo’n heldentocht hebben
gemaakt. En of dat altijd leidt tot een defini-
tief andere manier van leven en denken. Ik
vraag het nog even na bij Marjo: “ledereen
reist. Dat kan op elke leeftijd. Sommige derti-
gers hebben al meerdere avonturen achter de
rug, sommige ouderen kabbelen rustig door
en komen er pas tegen hun pensioen achter
dat een nieuwe levensfase om een andere
houding en mentaliteit vraagt.”

Marjo maakt een verschil tussen een helden-
tocht 6ndergaan — en er later achter komen
dat je die hebt doorlopen — en een helden-
tocht 4dngaan waar je bewust en met grondig
zelfonderzoek aan begint. En nee, het leidt
niet per definitie tot een paradigmashift. Dat
is ook niet altijd nodig. Je gaat op reis, over-
wint je obstakels en bereikt je doel. Maar
soms blijkt aan het einde van je reis dat je nog
steeds dezelfde beproevingen tegenkomt. Je
kunt nog steeds geen ‘nee’ zeggen als iemand
een beroep op je doet bijvoorbeeld. Dan is het
zaak je af te vragen wat die uitdagingen je nu

Toe aan
verandering? Of moet

je er niet aan denken?
Sla om en test het!

eigenlijk écht aan het leren zijn, welke lessen
erin schuilen en of je uiteindelijk niet het ver-
keerde doel hebt nagejaagd. Soms is dan een
nieuwe, andere reis nodig. “Pas als je inziet
dat al dat vallen en opstaan je helpt om de
werkelijkheid anders te zien, te beleven en
tegemoet te treden, heb je de weg naar echte
verandering gevonden. Dat je de geleerde les-
sen vervolgens ook aan anderen door kunt
geven, is jouw gift aan de wereld.”

Marjo Korrel heeft sinds 1979 ervaring met
bedrijfs- en individuele trainings- en coachings-
activiteiten. Ze is eigenaar van Deinthe
Interventiekunde en ontwikkelde haar eigen
interventiemethodiek. Deinthe.nl

Vind een goede reishegeleider

Er zijn verschillende deskundigen die je
kunnen helpen bij een koerswijziging.
Behalve voor een psycholoog of thera-
peut kun je kiezen voor een van de circa
70.000 coaches. Let bij je keuze op

de specialisatie, vestigingsplaats en
persoonlijke eigenschappen van je
begeleider, het hoofdthema van de
benodigde begeleiding (persoonlijke
ontwikkeling, werk, stress, gezond-
heid, relaties etc.) en op de therapie-
vorm en gehanteerde methodiek
(individueel, groep, met sport of dieren,
in de natuur/mindfulness, cognitieve
therapie, psychotherapie, lichaams-
gericht, contextueel, gesprekstherapie
etc.). Zie onder meer Nobco.nl, Noloc.nl
en Vind-een-psycholoog.nl
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