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AFKICKEN VAN DRUKTE

21 oktober 2015 was een bijzondere dag. Het was de dag van Back to the Future. De dag waarop Marty McFly vanuit 1985 in ‘de toekomst’ belandde. Daar trof hij een wereld aan met vliegende auto’s, hoverboards en vreemde, futuristische kledij. Als Marty werkelijk naar 2015 was gereisd (of naar het heden), dan zou hij denkelijk een beetje teleurgesteld zijn. De wereld om ons heen ziet er nog net zo alledaags uit als in 1985, de auto’s zijn nauwelijks veranderd en we hebben geen hoverboards. Onze kleding is niet vreemd of futuristisch, alleen wat minder uitbundig dan in de jaren tachtig (gelukkig maar).

Maar waar de fysieke wereld nauwelijks veranderd is, heeft onze psychologische wereld een complete transformatie ondergaan. Om een voorbeeld te noemen: sinds de Renaissance is de totale hoeveelheid kennis elke honderd jaar verdubbeld, maar volgens een recente inschatting van IBM zal de hoeveelheid kennis binnen enkele jaren elke elf uur verdubbelen! De exponentiële groei van alles wat gedigitaliseerd is heeft een enorme impact.

Door deze tsunami van informatie, communicatie en pressie hebben we het enorm druk gekregen. We voelen ons gespannen, hyperalert en overbelast. Al multitaskend jakkeren we voort. De knop staat altijd ‘aan’, we kijken steeds op onze telefoons en schakelen voortdurend heen en weer tussen onze verschillende taken. Passen en meten, hollen en stilstaan: we verliezen er elke dag veel tijd aan. We worden doodmoe van het schakelen tussen dringende taken.

Toch denk ik niet dat drukte onlosmakelijk verbonden is met onze moderne tijd. We hebben alleen niet geleerd ons aan te passen aan een wereld met oneindig veel informatie en voortdurend beschikbare prikkels. Door onze computers en gadgets, die ons zoveel goeds te bieden hebben, leiden we nog maar een half leven. We zijn half mens en half machine.

En dat ligt zeer zeker niet aan de technologie. Het ligt aan de manier waarop wij hiermee omgaan. Met Nooit meer te druk wilde ik het probleem aankaarten. Ik wilde praktische psychologische tips aanreiken om de overvloed aan alles beter te kunnen te hanteren.

Een paar jaar later

Laatst zag ik mezelf omschreven als een ‘goeroe tegen wil en dank’. In de tijd dat ik in het houten schuurtje van mijn zwager Nooit meer te druk schreef, had ik volstrekt niet kunnen verwachten dat dit boek internationaal zoveel respons zou oproepen. Ik heb sindsdien mogen werken met duizenden mensen die met drukte te kampen hebben. Gaandeweg heb ik meer inzicht gekregen in de uitdagingen die ons worden gesteld. Ik heb nu ook duidelijker in beeld hoe ik mensen kan helpen af te kicken van drukte. Deze nieuwe inzichten vind je in dit werkboek.

Dit is geen leesboek maar een werkboek

Allereerst: dit is niet een boek om te lezen maar om te doen. Mijn eerste boek had meer inhoud, meer achtergrondinformatie, meer diepgang. Uit dat boek zul je meer kunnen leren. Dit boek dient om je te helpen veranderen. Het is een boek maar vooral ook een programma, een systeem.

In de tekst zie je regelmatig aansporingen om in actie te komen. Er zijn drie soorten aansporingen:

Overdenken: Hier volgt een belangrijke vraag. Stop met lezen en denk na over je antwoord. Zo krijg je ideeën waar je je voordeel mee kunt doen.

Doen: Soms word je gevraagd iets te doen, meestal een kleine oefening. Ik adviseer je met klem deze uit te voeren en niet gewoon door te lezen. Alleen door de oefening te doen word je tot keuzes gedwongen, en daar draait het allemaal om.

Proberen: Dit is de meest voorkomende aansporing: ideeën om te doen en om mee te experimenteren. Probeer ze ook echt uit. Alleen door experimenteren kun je kennis omzetten in verandering.

Dit werkboek heeft een andere opzet en volgorde dan het oorspronkelijke boek. Naar mijn ervaring is dit de beste manier om je gedrag te veranderen en jezelf te bevrijden van drukte. Als je een specifiek thema uit Nooit meer te druk wilt aanpakken, kun je uiteraard de hoofdstukken in een andere volgorde doorwerken. Maar je zult meer voortgang maken als je de hoofdstukken in de aangegeven volgorde behandelt. Voor de meeste mensen werkt deze volgorde het beste.

De opzet

KLAAR VOOR DE START?

Aan de hand van dit hoofdstuk maak je je klaar voor het programma: nooit meer te druk. Een kort hoofdstuk, maar heel belangrijk om veranderingen door te kunnen voeren.

EEN NIEUW BEGIN

Drukte voelt soms als een snelkookpan. Met de ideeën in dit hoofdstuk kun je de ergste druk van de ketel halen en kom je in actie.

HERNIEUWDE FOCUS

Ons brein werkt niet goed met negatieve doelen. Het kan niet zoveel met een voornemen als ‘minder druk zijn’. Wat beter werkt is in kaart brengen wat je wilt doen in plaats van druk zijn en dan je drukke bezigheden hieromheen inroosteren. In dit hoofdstuk wordt duidelijk hoe je kunt focussen op je kernwaarden.

HERNIEUWDE AANDACHT

Aan de hand van dit hoofdstuk werk je aan een concrete strategie voor aandachtsmanagement, zodat je helderder kunt nadenken en beter kunt werken. Dit is van groot belang: op de meeste werkplekken word je immers voortdurend blootgesteld aan uitdagingen, afleidingen en prikkels.

NIEUWE PRIORITEITEN

Als je werkelijk de drukte achter je wilt laten, moet je nieuwe keuzes maken en die op een nieuwe manier aan anderen kenbaar maken. Dit hoofdstuk helpt je dit soort gesprekken aan te gaan.

HERNIEUWDE VERBONDENHEID

Drukte is niet alleen vervelend maar weerhoudt je ook van geluk en voldoening. Dit hoofdstuk helpt je aan een paar goede gewoonten waarmee je je relaties verdiept en meer geniet van je vrije tijd.

NIEUWE INZICHTEN

Veel mensen met wie ik heb gewerkt weten dat drukte schadelijk voor ze is en zijn bekend met alle strategieën om zich van drukte te bevrijden; toch blijven ze ervan in de ban. Waarom blijven mensen ondanks al hun goede voornemens toch druk? Daarover gaat dit hoofdstuk. Herken je jezelf in deze beschrijving, dan vind je hier ideeën om toch uit je impasse te komen.

Succes!

Tony





Klaar voor de start?

Dit is geen leesboek maar een werkboek, een programma om dingen anders aan te pakken en daarna door te pakken. Dit hoofdstuk maakt je klaar om af te kicken van drukte: een warming-up, zodat je optimaal profiteert van de volgende hoofdstukken.

 

 

Waarom zou je veranderen?

De eerste vraag is meteen de belangrijkste: Waarom zou je veranderen? Een leven vol drukte is misschien niet heel aantrekkelijk, maar wel lekker makkelijk. Als je jezelf wilt bevrijden van drukte, zal dat niet vanzelf gaan. Je moet heel wat ingesleten gewoonten en overtuigingen veranderen.

Leg daarom op deze bladzijde zo gedetailleerd mogelijk uit hoe en waarom je van drukte wilt afkicken. Wat zal er daardoor veranderen voor jou, je familie en vrienden, je carrière?

Waarom afkicken?


 

 

 

 



Klaar voor verandering

Als je serieus wilt veranderen, zullen deze kleine stappen je een flink eind vooruithelpen en de impact van het programma versterken.

Een dagboek – en vijf minuten

Schaf een dagboek aan. Ik geef de voorkeur aan een mooi ingebonden dagboek van papier. Jij werkt misschien liever met OneNote of Evernote. Maar het gaat om leren, en daarbij helpt het om je gedachten neer te pennen. Uit een onderzoek blijkt dat mensen die over hun ervaringen schrijven hier dertig procent meer van opsteken. Als je je leven wilt veranderen, zul je merken dat sommige dingen werken en andere niet. Soms zal het ongemakkelijk voelen om oude gewoonten en zelfs overtuigingen op te geven. Het is goed om hierover na te denken. Als je aan het einde van elke (werk)dag gewoon vijf minuten schrijft over je vorderingen zul je merken dat dit alle verschil maakt.

Je hoeft alleen maar twee vragen te beantwoorden:

→Wat werkte vandaag goed (qua druktebestrijding)?

→Wat heb ik vandaag geleerd om mezelf nog wat meer van drukte te bevrijden?

Tijd voor drukte

Voor de meeste mensen is vrijdagmiddag een relatief rustige tijd: ze zijn moe en kijken al uit naar het weekeind. Maak elke week op vrijdagmiddag dertig minuten vrij in je agenda onder het kopje ‘tijd voor drukte’. Dat is het moment om terug te blikken op wat je de afgelopen week aan inzichten hebt gekregen en deze te integreren in je voortdurend ontwikkelende werkplan.

Wat doe je in dit halfuur?

→Lees de aantekeningen in je dagboek door.

→Vraag je af: Wat leer ik over mezelf op het gebied van druktebestrijding?

→Bepaal op grond van deze nieuwe inzichten welke concrete acties je komende week gaat nemen.

Jouw supportersteam

Mensen veranderen makkelijker als ze worden gesteund en aangemoedigd door supporters. Bedenk wie jouw supporters zijn en vraag ze je te helpen. Je hebt verschillende soorten supporters nodig voor je team:

Een drukte-buddy. Idealiter iemand die ook streeft naar minder drukte, en anders iemand met wie je regelmatig kunt afspreken om over je voortgang te praten. Je buddy moet ook bereid zijn je te herinneren aan je voornemens.

Een feedbackpanel. Vraag een paar mensen die je vaak ziet (en zeker ook je kinderen, als je die hebt) om je












































OEBPS/images/cover.jpg
= Mg et !

AHSY

WERKBOEK

vol praktische tips en inspiratie

a

- nooit
meer
te druk

@ een opgeruimd hoofd
in een overvolle wereld

&
€
&
TONY CRABBE %
¢
2

Y & (2] 58 B W

%We-@\)





OEBPS/page-template.xpgt
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 





