





Is dit allesp Wie
gelukkig prijzen.

Aljaren in een baan zitten die niet
meer echt prettig voelt, zonder te
weten welke kant het dan wél op zou
moeten qua carriere. Een huwelijk dat
op de automatische piloot doorsukkelt.
. Ofsteeds dezelfde gesprekken voeren
‘met dezelfde vrienden, en wonen op
e plek waarvan je elke straat we] kunt
romen. Het gevoel vast te zitten en
jet verder te kunnen, in welk aspect
van het leven dan ook, is nooit fijn. Het
gorgt voor onrust, onzekerheid, stress,
angstgevoelens en ontevredenheid,
allemaal dingen die we onszelf njet
ewensen. Tijd voor een stappenplan
s, met hulp van experts, voorieder-
n die weer in beweging wil komen.

“WAT IS DE OORZAAK
N DAT GEVOEL VAN
VASTZITTEN?

'Vooral vrouwen lopen risico op dit
soort worstelingen, vanwege de rol
die de maatschappij hun heeft toe-
bedeeld: ze worden vaker gezien als
"/erzorgers. die op alle fronten ‘per-
t'moeten zijn. En dan héb je alles
reikt, en dan komt het beruchte ‘is
het nou?’-gevoel. Psycholoog Odyl
zendaal: “Mijn cliénten zitten vaak
meerdere levensgebieden vast.
land weet dan vooral wat ze niet
- Dat maakt het ook zo lastig om
ieuwe stap te zetten. Wat helpt
mje dat te realiseren: ‘het is niet
dat ik hier moeite mee heb’. Er zijn
d mogelijkheden en kansen, maar
oet ervoor uit je comfortzone
Pen en voorbij de angst en ge-

Chten die je wellicht tegenhouden.”
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zich deze vraag nog nooit heeft gesteld, mag zich
: Maar voor iedereen die graag uit de sleur wil komen,
biedt dit heldere stappenplan misschien wel de oplossing.

Tekst SARA MADOU

BEPAAL DE ROL VAN ANDEREN EN JEZELF

Het is verleidelijk om andere factoren
of mensen de schuld te geven. Een
vervelende baas bijvoorbeeld, of een
stroef lopende vriendschap. Wat

zijn zij toch vervelend, denk je dan.
Kunnen zij niet normaal doen? Dat
is niet helemaal eerlijk. Dit heet ook
wel een attributiefout’: de neiging
om gedragingen van anderen toe te
schrijven aan hun persoonlijkheid
of karakter. Terwijl het ook aan de
situatie kan liggen. Die baas heeft
misschien wel te maken met druk
van bovenaf; om de winst te laten
groeten. En de vriendin in kwestie
worstelt wellicht zo met een probleem
dat ze geen ruimte heeft voor andere
verhalen in haar hoofd.
En dan is er nog onze eigen rol.
Rozendaal: “Mensen kunnen zich-

Veel vrouwen zijn vergeten

PSYCHOLOGIE

zelf behoorlijk in de weg zitten. Met
gedachten die we hebben over onszelf;
anderen, hoe dingen zouden moeten
zijn. Als ik vraag ‘wat zou je zelf
graag willen?’ komt er uiteindelijk

wel een antwoord, maar meteen
daarna verschijnen de beren op de
weg, schuldgevoel of ideeén die ouders
hebben doorgegeven, dat werk nu een-
maal niet altijd leuk is bijvoorbeeld.
Veel vrouwen zijn zo gewend om
voortdurend aan anderen te denken,
dat ze amper weten wat ze zelf vin-
den. En als ze het wel weten, gunnen
ze het zichzelf vaak niet. Terwijl: tijd
inplannen voor jezelf of je eigen ont-
wikkeling is niet egoistisch: het maakt
Je een gelukkiger en meer ontspannen
mens, waar de mensen om je heen ook
weer baat bij hebben.”

wat ze zelf leuk vinden

Heb je er invloed op?
Vastzitters kunnen vaak moeilijk

de controle loslaten. Rozendaal:
“Besluiten dat je het proces aangaat,
is de belangrijkste stap. Of je dat nu
zelf gaat doen, onder professionele
begeleiding of met steun van een
vriendin. Wees open over gedachten
als: ja maar, ik heb een hypotheek en
dit werk kan ik goed, straks faal ik in
iets nieuws, wat zullen anderen ervan
denken? Ze uitspreken geeft al lucht
en ruimte voor andere gedachten.”
Waak er wel voor dat de te zetten

stappen niet té groot zijn. Wil

je bijvoorbeeld een wereldreis
maken, om los te komen van dat
vastgeroeste gevoel, dan hoef je
heus niet meteen je baan op te
zeggen. Een goed begin kan ook
research op internet zijn, kijken
hoeveel geld je nodig hebt, checken
bij je werkgever of er een sabbatical
mogelijk is, enzovoorts. “Dan zet je
00k stappen om los te komen, maar
dan met meer beleid en op een
manier dat je er langzaam maar
zeker aan went."
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“Ik heb de verant-
woordelijkheid genomen
poor miyn eigen leven

De relatie van Ester (55) zat in
een sleur, totdat ze pesloot een

andere weg in te slaan.

“Ik had elf jaar in het buitenland
gewoond, van Indonesié tot Curagao,
toen we in 2012 terugkwamen naar
Nederland. Dat was behoorlijk wennen.
Ook voor onze twee 001, geboren in
2001 en 2002, was dit niet altijd gemak-
kelijk. Het lukte me maar niet om me
weer te settelen. Na een paar Jaar werd
ik onrustig. Het begon als een sleur
te voelen. Mijn man en ik waren een
geolied team, maar onze relatie voelde
meer alsof we broer en zus waren. We
werkten allebei hard, de weekends
stonden in het teken van de jongens en
boodschappen doen. Alles ging op de
automatische piloot. We hadden het er
weleens over, maar het lukte ons niet
om eruit te komen. Tijdens de eerste
lockdown kwamen we tot de conclusie
dat het voor iedereen beter was om uit
elkaar te gaan. Vanwege de kinderen
besloten we ons te focussen op de mooie
dingen die we hadden meegemaakt
en er een zo positief mogelijke erva-
ring van te maken. Aan de ene kant
was het een opluchting toen de knoop
was doorgehakt: ik kon mijn eigen
leven gaan leven. Maar het was ook
best spannend. Ineens hoefde ik geen
rekening meer te houden met anderen.
Wat wilde ik zélf? Dat is nu drie jaar
geleden en ik heb er geen spijt van dat
we de sleur hebben doorbroken. Soms
voelde ik me eenzaam, soms was ik heel
gelukkig: het is een proces. Het besef
dat ik zelf de verantwoordelijkheid heb
genomen voor mijn eigen leven en emo-
ties, scheelt enorm. Met mijn ex heb ik
een prima band. We eten soms samen
met ?nze zoons en hebben inmiddels
allebei een nieuwe partner. Het is nooit
gemakk'elijk, maar wel belangrijk om
voor jezelf op te komen. Voor mij
was het een verademing.”

d ANALYSEER DE BASI

ereld maken we

In een ideale W
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goed onderbouwde en be usk
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vaak anders. Misschien heb j&
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ons brein maakt, naar niet altijd

de juiste keuze. Bijvoorbeeld een
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GRAAF IN DE GESCHIEDENIS

Manon Rouwette is systemisch
coach en werkt er dagelijks aan om
mensen vanuit stilstand weer in
beweging te krijgen: “We zijn on-
derdeel van allerlei systemen, van
werkplek tot sportclub en gezin, die
allemaal invloed op ons hebben.
Het meest impactvolle systeem is
dat van je familie, waar je vandaan
komt. Daar is vaak iets niet goed
verwerkt, bij mensen die vastlopen
in het leven. Een van mijn cliénten
Yvos een vrouw die altijd gedoe had
in haar banen: na een tijdje werd ze
het overal zat. We kwamen erachter
dat haar familie vroeger voort-
durend rondtrok en nergens echt
wortelde; dat onrustige gevoel zqt
ook in haar. Ook al had ze dqt ze|f

nooit bewust meegemaakt, dan k
dit nog van generatie op generat
doorgegeven worden.”
Dat klinkt misschien een beetje
zweverig, maar Rouwette is de
nuchterheid zelve: ze werkte jarer
lang als jurist. Door onder andere
fomilieopstellingen leert ze men-
sen in contact te komen met het
systeem waar ze vandaan komen,
waarna het makkelijker is om din-
f::‘:: ete laten en andere keuzes
e dr;.tRouwette: “Het is echt
e het probleem na zo'n
het zr\';'eteen opgelost is, waS’
eonlbin e:.feest. Maar het is wél
* €N Je kent de bijbehoren-

de emotj
ook tiés en gedachten daarna
Stukken beter”
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FOTOGRAFIE STOCKSY

‘Na die reis zijn we
peel vryer gaan lepen”

Margot (43) had het prima voor
elkaar, toch knaagde het. Een rejs
met haar gezin in een omgebouwde
prandweerwagen haalde haar

uit de impasse.

Na mijn studie Civiele Techniek ging
ik met veel plezier werken bij een g,.o‘[(,
qannemer. Nadat het bedrijf werd over-

enomen, had ik andere leuke banen,

maar ik bleef onrust voelen. Altijd maar

die telefoon, agendas die maanden
yooruit waren volgepland. Die onrust
ging niet meer weg. We hadden eerder
een oude brandweerwagen gekocht en
samen opgeknapt, en gingen geregeld
met de kinderen een weekendje weg. Het
begon te kriebelen. Konden we niet een
keer langer op reis met die wagen? Na
veel research hakten we de knoop door
en in oktober 2021 vertrokken we met
onze brandweerwagen naar Zuid- Eu-
ropa, de kinderen waren toen vier en
zeven. Bij zonsopgang aan zee koffie-
drinken, Sinterklaas vieren in Portugal,
de heldere rivieren in de Balkan; het
heeft veel mooie herinneringen opge-
leverd. Als vaste waarden als werk,
familie en vrienden wegvallen, ga je
anders naar jezelf en je leven kijken. Er
was ook meer ruimte om naar elkaar
te luisteren. Natuurlijk was het 00k
confronterend, want je zit voortdurend
op elkaars lip, maar we hebben goed
leren communiceren. Na de reis zijn we
anders gaan leven, vryjer vooral. We
sijn nu allebei zelfstandig ondernemer.
Ik ben projectmanager en inspireer
mensen om avontuurlijker en duur-
zaam te leven. Dat hoeft heus niet altyjd
groots en meeslepend; het avontuurlijke
zit ook in kleine dingen. Met een kan
koffie en een reep chocolade een wande-
ling maken op een plek waar je nog niet
eerder bent geweest bijvoorbeeld. Door
los te breken uit vaste patronen leer je
jezelf beter kennen en ik geloof er heilig
in dat dit ook bijdraagt aan een betere
wereld voor de mensen om je heen. We
wonen nu weer in Nederland, maar e
gaan nog vaak spontaan Swmen op
pad met de brandweerwagen."

N oA

Accepteer dat het
niet altijd (meteen)
goed gaat

Wat misschien scheelt bij de
frustratie als het niet helemaal
lekker loopt: Chantalle Burgers,
huisarts, leefstijlarts en coach,
zegt dat het logisch is dat we
moeite hebben met het inzet-
ten van structurele verande-
ring: "Het voelt voor onze her-
senen nou eenmaal beter om
je impulsen te volgen. Relaxen
op de bank met Netflix geeft
een instant dopamineshotje;
het voelt goed. Consequente
verandering is lastiger; dan
komt ons brein in opstand.”

PSYCHOLOGIE

Wie eenmaal begonnen is
met het inzetten van een
verandering, kan ook van de
puitenwereld de nodige tegen-
werking ervaren. Die toekom-
stige ex bijvoorbeeld, die zelf
nog niet klaar is met de relatie,
of een baas die er helemaal
geen zin in heeft om je een jaar
verlof te geven voor die we-
reldreis. Rozendaal: “Mensen
zijn een bepaalde versie van je
gewend en sommigen hebben
er belang bij dat je blijft zitten
waar je zit. Als je er al vanuit
gaat dat niet jedereen je gaat
toejuichen, dan hakken even-
tuele negatieve reacties er
minder hard in.”
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EN VERGEET DE GEZONDHEIDS-
VOORDELEN NIET

Nu half Nederland vast lijkt te
lopen en burn-outs vaker op de
loer liggen, is je gezondheid een
belangrijke reden om uit dat
gevoel van vastzitten te komen.
Burgers heeft op haar website
niet voor niets in grote letters
staan: ‘Het leven is te kort en
waardevol om je ‘wel oké’ te
voelen’: “In mijn spreekuur liep
ik er steeds vaker tegenaan

hoe krom het is dat we maar
tien minuten per persoon heb-
ben. Dat is prima voor acute
problematiek, zoals een blinde-
darmontsteking, maar heel veel
klachten hebben een oorzaak

/gt stappen orm
los te komen,
maar mack %e
met te groot

die dieper ligt. Stress, weinig
beweging of verkeerde voeding
bijvoorbeeld. Cortisol, ook wel
bekend als het stresshormoon,
speelt hierin een belangrijke rol:
wanneer je het gevoel hebt vast
te zitten in je leven, komt daar
vrijwel altijd een teveel aan
cortisol bij kijken.” Ze schat dat
zo'n zestig tot tachtig procent
van de problematiek waarvoor
mensen bij de huisarts komen
te maken heeft met iemands
levensstijl. “Als we daar op tijd
bij zijn, kunnen we een leven
bijsturen. Zo kan er veel ellende
voorkomen worden.”
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