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INHOUD

Voorwoord

Geef jezelf toestemming om

… meer boeken te lezen

… je brein voor de gek te houden

… jezelf te vergeven

… niet jaloers te zijn

… je eigen waarde mee te brengen

… een sterke, onafhankelijke vrouw te zijn

… minder te klagen

… boos te zijn over de medische standaard

… te niksen

… magie te vinden in het alledaagse

… niet meteen te reageren

Geef jezelf toestemming om

… te accepteren dat je soms geen antwoord krijgt

… met bomen te praten

… los te laten

… naar je dromen te luisteren

… naar je lichaam te luisteren

… nee te zeggen

… te schemeren

… je mening te geven

… op een neutrale manier naar je lichaam te kijken

… jezelf niet te saboteren

… cringe te zijn

… je bezig te houden met geld

… geen duizenddingendoekje te zijn

… aan iets nieuws te beginnen

… het ouder worden te vieren

… anderen niet de maat te nemen

… te genieten van eten

… minder te stressen

… te dragen wat je wilt

… vaart te maken

… niet bang te zijn

… als tachtigjarige naar jezelf te kijken

… niet alles te weten

… minder perfectionistisch te zijn

… te blijven hopen op iets moois

… meer complimenten te geven

… klein te dromen

… méér dingen te doen waar je blij van wordt

… een feminist te zijn

… stil te staan bij je eigen dood

… afscheid te nemen van bepaalde vrienden

… niet eindeloos te analyseren

… dankbaar te zijn

… de sportkleding te dragen die jij wilt

… om hulp te vragen

… een Tweede Lente mee te maken

… vaker naar zee te gaan

… iets moedigs te doen

… lekker te huilen

… uit je comfortzone te stappen

… niet meer aan mankeeping te willen doen

… geen spijt te hebben

… dingen in je eentje te ondernemen

… het woord femicide te gebruiken

… te falen

… de regie van je eigen leven in handen te nemen

… minder online te zijn

… etiketten los te laten

… je pijn serieus te nemen

… op een girls trip te gaan

… geen hoer genoemd te willen worden

… vrijgevig te zijn

… minder te pleasen

Geef jezelf toestemming om

… seks opnieuw te ontdekken – of niet

… vrolijk te zijn in niet-vrolijke tijden

… de zorgtaken eerlijk te verdelen

… het van een andere kant te bekijken

… je geregeld terug te trekken in jezelf

… van je kont af te komen

… een vrouwencirkel te beginnen

… je grenzen aan te geven

… de verkeerde afslag te nemen

… dingen weg te gooien

… minder vaak sorry te zeggen

… minder te piekeren

… in het nu te leven

Bronnen






VOORWOORD

Wil jij méér dingen doen waar je gelukkig van wordt maar zit je nog te wachten op het perfecte moment? Met Geef jezelf toestemming wil ik je laten zien dat je alles in huis hebt om vandaag nog te beginnen met het leven te creëren dat jij wilt.

Toen ik in het najaar van 2024 De kracht van ouder worden uitbracht, had ik niet voorzien dat ik er nu nog steeds lezingen over zou geven. Al ruim twee jaar praat ik in bibliotheken en boekwinkels over alles wat ik léúk vind aan ouder worden. Ik heb voor vrouwenverenigingen en businessclubs gestaan, op boekenfestivals en vrijwilligersdagen, in kleine theaters en op grote sociëteiten, en op plekken die ik niet zag aankomen, zoals de TU Eindhoven en de Nationale Politie. Bij al deze voordrachten is me één ding opgevallen: hoe ongelooflijk hongerig veel mensen (en vrouwen in het bijzonder) bleken te zijn naar een positief verhaal over ouder worden.

Wat er níét leuk is aan ouder worden, weten we allemaal. Dat kunnen grote dingen zijn, zoals de realisatie dat je ouders komen te overlijden en jij een plekje opschuift in de rij. Of irritante dingen, zoals banken die opeens gaan zeggen dat je te oud bent voor een hypotheek. En dan zijn er ook nog allerlei kleine dingen, zoals het feit dat de huid van je elleboog besluit om in een rimpelige balzak te veranderen. Wanneer het over ouder worden gaat, gaat het al vrij snel over wat er allemaal minder wordt en wat je verliest. In De kracht van ouder worden wilde ik me focussen op wat er juist méér wordt en wat je met de jaren wint.

Aan het einde van mijn lezingen vertel ik altijd over de vijfenzeventigste verjaardag van mijn moeder. Toen ik haar vroeg welk cadeau ze graag wilde hebben, antwoordde ze: ‘Een scooter.’ Sorry – een wat? Mijn moeder fietste op dat moment al niet meer omdat ze last had van haar evenwicht en het verkeer soms wat overweldigend vond. Dus ik vroeg: ‘Bedoel je misschien een scootmobiel?’ ‘Nee,’ zei ze, ‘ik bedoel een scooter. Daar droom ik al van sinds ik de film Roman Holiday heb gezien, waarin Audrey Hepburn op haar Vespa door Rome rijdt.’ Verbluft zei ik: ‘Mam, die film is uit 1953! Droom jij al zó lang over een scooter?’ ‘Ja,’ antwoordde ze, ‘maar het is er nooit van gekomen. Eerst was er geen geld en daarna wachtte ik op het goede moment. En nu denk ik: misschien is het eindelijk tijd voor mijn Vespa.’

Ik was er even stil van. ‘Ik wil niet de plezierpolitie zijn,’ zei ik ten slotte, ‘maar ik denk niet dat jij nu nog de meest geschikte kandidaat bent voor een scooter. Ook met je staar, en zo. Maar mam, waarom hoor ik dit voor het eerst? Waarom heb je tot je vijfenzeventigste gewacht als je al je hele leven van een Vespa droomt?’ Mijn moeder zei daarop dat ze haar wens al die jaren in stilte voor zich uit had geschoven omdat er altijd wel iets was dat voorrang had; iets dat eerst betaald moest worden voordat haar ‘extravagante’ droom in beeld kon komen. Tenminste, zo had zij dat ervaren. Mijn broer en ik wisten niets van die scooter, anders hadden wij haar daar allang een keer mee kunnen verrassen.

Voor haar vijfenzeventigste kreeg mijn moeder uiteindelijk een magnetron. Een speciale magnetron die ik uit Italië moest laten komen, met een simpele draaiknop in plaats van een tiptoetsenscherm – erg fijn voor oudere mensen met stijve vingers. Ze was er blij mee, maar het was natuurlijk geen scooter. Het beeld van mijn moeder die als Audrey Hepburn door Rome had willen rijden, bleef nog lang door mijn hoofd spoken. Want wat ís dat precies: het goede moment? En hoelang wil je daarop wachten? Wanneer ik dit verhaal vertel, moet het publiek eerst lachen om die magnetron maar daarna wordt het meestal stil. Want dan stel ik de vraag: ‘Wat is jóúw scooter? Wat wil jíj nog doen? En met wie?’ En dan vertel ik dat je méér dingen moet doen waar je blij van wordt, en dat je vooral niet te lang moet wachten om te beginnen aan datgene waar je altijd van hebt gedroomd.

Wil je Spaans leren, het noorderlicht zien, een eigen bedrijf beginnen, een schildercursus volgen, psychologie studeren of trainen voor een marathon? Ga plannen en kijk wat er mogelijk is. ‘Niemand hoeft jou hiervoor toestemming te geven,’ zeg ik in mijn lezingen. ‘Geef jezelf toestemming!’

Maar weet je wat me begon op te vallen? Dat het precies déze boodschap was die tot emoties kon leiden. Bij veel van mijn lezingen waren er vrouwen die emotioneel werden van het idee dat zij het recht hadden om hun eigen pad te kiezen. Soms schoten ze mij na afloop nog even aan, zelfs buiten op de parkeerplaats, om te zeggen dat ze geïnspireerd waren om nu écht een stap te gaan zetten. Ik zal je eerlijk zeggen dat ik dit totaal niet had verwacht. Ik heb De kracht van ouder worden geschreven als een informatieve, inspirerende en hopelijk ook grappige tegenhanger van alle doemverhalen over ouder worden. Ik ben van nature geneigd om alles wat ik schrijf liefst ook een beetje geestig te maken: hoe kan ik al deze informatie vertellen terwijl het ook nog leuk is om te lezen? Maar door het geven van al die lezingen merkte ik dat er aan dit onderwerp ook een serieuze kant zit. Het is een onderwerp dat vrouwen écht raakt. En dan vooral als ik vertel dat je je eigen dromen op één moet durven zetten. Dat je het stuur van je leven in handen moet nemen. Dat je in de spiegel moet kijken en je af moet vragen: wat wil ík nog doen? Welke dromen ga ik nog najagen? En dat dit allemaal mag. Natuurlijk mag het! Je geeft jezelf toestemming.

Dus ik dacht: ik ga hier een nieuw boek over schrijven. Een boek dat Geef jezelf toestemming heet: aangedreven door alles wat ik heb gelezen en geleerd, wat ik heb mogen ontvangen en nu graag wil doorgeven. De ondertitel is niet voor niks: Je kan het. Je mag het. Ga het doen. Zet die eerste stap, kies voor jezelf en ga die reis maken. Huur die scooter, rijd door Rome, vind bezieling, maak connecties. Geef jezelf toestemming om niet op het perfecte moment te wachten, om uit je comfortzone te stappen, om je mening te geven, om te stoppen met piekeren, om minder te pleasen, meer te luieren en boven alles: om van jezelf te houden zoals je bent.




‘Als je het niet op je veertigste hebt gedaan, dan doe je het op je zestigste. Het belangrijkste is dát je het doet.’

TILDA SWINTON, actrice






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
MEER BOEKEN TE LEZEN

Goed nieuws: mensen die boeken lezen (dat ben jij!) leven langer. Uit een meerjarig onderzoek van Yale University is gebleken dat mensen die iedere dag minstens dertig minuten lezen, tot 23 maanden langer leven. Er werd gekeken naar sekse, inkomen, opleidingsniveau en gezondheid, maar dat bleek allemaal geen verschil te maken: de ‘boekbonus’ geldt voor iedereen. Belangrijk is wel dat je een daadwerkelijk boek leest en niet alleen berichten in kranten, tijdschriften en online media. Door een flinke tijd achter elkaar te lezen en je te verdiepen in een lange tekst, geef je je hersenen een work-out: het vertraagt niet alleen je cognitieve achteruitgang maar het bouwt ook een mentale buffer op die je kan beschermen tegen geheugenverlies. Lezen verlaagt ook het stressniveau omdat het heerlijke wegzinken in een boek je cortisol doet dalen waardoor je brein in een relaxte, meditatieve staat komt. Volgens de onderzoekers zorgt het lezen van fictie er ook voor dat je emotionele intelligentie toeneemt: je ontwikkelt meer empathie en een beter inzicht in sociale situaties, wat een positief effect heeft op een langer en gezonder leven.

Dus, wat houdt je tegen? Nou, blijkbaar nogal veel. Ik las in een onderzoek dat 21 procent van de Nederlanders weliswaar vaker zou willen lezen, maar dat ze te weinig tijd hebben, te lang op hun telefoon scrollen, voor Netflix blijven plakken of het moeilijk vinden om zich lang te concentreren. Dat laatste ís ook moeilijk, in deze tijd van hapklare internetbrokken waarbij je zelden meer hoeft na te denken. Tamar van Gelder, directeur van de Stichting Lezen, zegt dan ook dat lezen een spier is die je moet trainen: ‘Door vaker te lezen ontwikkel je die spier, waardoor de drempel om te lezen steeds lager wordt.’ Geef jezelf toestemming om meer boeken te lezen. Maak er bewust ruimte voor, gun jezelf die ontspanning én die 23 maanden langer leven. Zelfs als je maar tien minuten per dag leest, levert je dat al vier extra maanden op! Claim die me-time. Ook als je een gezin met kinderen hebt. Ook als de hond je staat aan te kijken. Ook als je partner zijn sleutels niet kan vinden. Leg je telefoon weg en maak duidelijk aan je omgeving: wanneer ik aan het lezen ben, is dit loket gesloten.






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
JE BREIN VOOR DE GEK TE HOUDEN

Wanneer je verliefd bent op iemand met een rode auto, zie je overal rode auto’s. Dat komt omdat je erop let en er emotioneel bij betrokken bent. Je hersenen zijn een zoekmachine en -filter ineen. Ze laten jou niet de realiteit zien; ze laten jou zien waar je naar gevraagd hebt. Als jij gelooft dat je niet goed genoeg bent, gaat je brein op zoek naar voorbeelden en situaties waarin dat ook daadwerkelijk zo is. Ben jij ervan overtuigd dat jouw ouders je broer of zus ‘overduidelijk’ voortrekken? Dan zul je die mening steeds opnieuw bevestigd zien. Niet omdat het waar is, maar omdat je hersenen alle mogelijke voorbeelden die het tegendeel bewijzen opzijschuiven. Als je iets maar vaak genoeg tegen jezelf zegt, neemt je brein dit voor waar aan: ‘Ik ben niet sportief’, ‘Ik ben te oud om nog te veranderen’, ‘Er zit niemand op mij te wachten’, ‘Het ligt vast aan mij dat mijn man altijd zo boos is.’ Je brein is niet objectief, het zoekt naar patronen. Wanneer je de hele tijd bepaalde scenario’s in je hoofd hebt, denken je hersenen: ah, hier is de baas mee bezig, daar zullen we eens wat meer van zoeken. Daarin lijkt je brein op een algoritme: het geeft jou meer van hetzelfde. Dus veel van wat je ziet en ervaart, is niet zozeer de werkelijkheid als wel een realiteit die je zelf hebt gecreëerd.


Je brein is niet in beton gegoten: het is flexibel, leergierig en wil graag doen wat jij vraagt.



Het goede nieuws is echter dat dit óók andersom werkt. Je kunt je hersenen een nieuwe richting op sturen met positieve ideeën en gedachten. Dus als je toch bevestigd wordt in wat je denkt, probeer dan op zijn minst léúke dingen te denken. Veel van onze gedachten komen voort uit eerdere ervaringen en oude pijn. Maar je brein is niet in beton gegoten: het is flexibel, leergierig en wil graag doen wat jij vraagt. Dus probeer jezelf te herprogrammeren. De woorden die je daarbij gebruikt zijn heel belangrijk. Niet: ‘Ik moet weer naar de sportschool’, maar: ‘Ik mag mijn lichaam weer sterker gaan maken.’ Niet: ‘Die verjaardag bij mijn schoonfamilie wordt vast weer een drama’, maar: ‘Er zal ongetwijfeld iemand zijn met wie ik gezellig kan kletsen.’ Misschien vraag je je nu af: maar ben ik mezelf dan niet een beetje voor de gek aan het houden? Ja en nee. Waarom zou je je hersenen alleen maar op zoek laten gaan naar negatieve bevestigingen? Wanneer je ’s ochtends bij je ontbijt drie dingen opschrijft waarvoor je dankbaar bent, zet je een heel andere toon voor de dag. Met positieve self-talk kun je oude aannames in je brein overschrijven: ‘Ik ben wél de moeite waard. Ik kan dit, en ik ga het ook doen.’ Jouw gevoelens en gedachten bepalen de acties die je onderneemt – en daarmee de kwaliteit van je leven. Dus let op waar je op let.






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
JEZELF TE VERGEVEN

Lang voordat ik met Richard trouwde, ben ik met iemand anders getrouwd geweest. Dat huwelijk heeft een jaar geduurd en het was verschrikkelijk. Ik ben daarna best lang boos op mezelf geweest: waarom was ik zo blind dat ik in al die onzin ben getrapt? Maar op een gegeven moment dacht ik: deze ergernis is niet productief. Want de jonge vrouw die ik vroeger was – de oude versie van mezelf – heeft mij gebracht waar ik nu ben. Zij heeft alles wat er gebeurde overleefd met de mogelijkheden die ze toen tot haar beschikking had. De persoon die ik toen was, verdient compassie. Sommige dingen kun je alleen maar leren door de tijd; door je leven te leven en ervaringen op te doen. Hoe kun je jezelf kwalijk nemen dat je ze niet eerder wist? Opeens voelde ik heel sterk: ik vergeef mezelf dat ik langer ben gebleven dan ik eigenlijk had moeten doen. En ik vergeef mezelf dat ik met minder genoegen heb genomen dan ik verdiende.

Juist omdát je iets doms hebt gedaan, weet je daarna beter. Misschien heb jij zelf wel iemand pijn gedaan of ben je niet genoeg voor iemand opgekomen. Zolang je ervan hebt geleerd, doe je er goed aan je oude ik met mededogen te benaderen. Op mijn vijfentwintigste was ik een ander mens dan op mijn vijfendertigste. En op mijn vijfenvijftigste ben ik wederom in een heleboel nieuwe richtingen gegroeid. Je leert jezelf steeds beter kennen en ziet dingen die je eerder niet zag. Dus oordeel niet te hard over keuzes die je vroeger hebt gemaakt.

Overigens hoef je heus niet altijd de ander te vergeven. Dat schijnt iets heel nobels te zijn, maar als jij dat niet kunt opbrengen – prima. Ik weet helaas uit eigen ervaring dat sommige mensen geen vergeving verdienen. Het enige wat ze verdienen is vergetelheid. Het belangrijkste is dat je jezelf vergeeft dat je te lang in een situatie bent gebleven die niet goed voor je was.






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
NIET JALOERS TE ZIJN

Een aantal jaren geleden deden drie Amerikaanse wetenschappers onderzoek naar het geluksgevoel van Olympische medaillewinnaars. Het was ze opgevallen dat de winnaars van een bronzen medaille blijer keken op de foto’s dan de winnaars van het zilver. Bij nader onderzoek bleek dat ook zo te zijn. De nummers twee baalden er vaak van dat ze zó dicht bij het goud waren geweest, terwijl de nummers drie juist blij waren dat ze überhaupt een medaille hadden gewonnen. Wanneer je je aandacht alleen richt op dingen die je zou willen hebben, voel je je ongelukkiger dan wanneer je dankbaar bent voor de dingen die je daadwerkelijk hebt.

En o, wat worden we tegenwoordig doodgegooid met dingen die we zouden willen hebben. Meestal zijn dat dingen waarvan je niet eens wíst dat je ze wilde, ware het niet dat je ze iedere dag via social media krijgt voorgeschoteld. We zitten uren op onze telefoon en tablet naar vreemden te kijken, en brengen veel meer tijd met hen door dan met onze eigen vrienden. Er komen almaar droomvakanties voorbij – de een chilt op Bali, de ander op Barbados – waardoor je je gaat afvragen: mijn eigen tripje naar de Ardennen, was dat nu wel zo bijzonder? Bij het ontbijt scrol je door je online feed en daar zie je dat de een net een huis heeft gekocht in Frankrijk, de ander is bij een bruiloft in Buenos Aires, en een influencer in bikini staat te blaten dat je niet echt hebt geleefd als je dít strand nog niet hebt bezocht.

Wanneer je even later in de regen vaststaat in de ochtendfile, kun je zomaar denken: ik doe iets verkeerd. De steek van jaloezie die je voelt, is een heel menselijke reactie. Het is een normale reflex, aangejaagd door de eindeloze highlight reels van andermans mijlpalen. Soms zie ik andere schrijvers nieuwe boeken publiceren, en dan denk ik: hoe bestaat het dat zij nu alweer een nieuwe titel af hebben? Loop ik nu zo te falen? Ben ik zo langzaam? Dan moet ik mezelf echt even toespreken: mijn tempo is míjn tempo. Een boek is voor iedere auteur veel werk; niemand krijgt de pagina’s cadeau. En de enige ten opzichte van wie ik mij probeer te verbeteren, is mezelf.

Jaloezie is eigenlijk alleen mogelijk wanneer je niet genoeg van de ander weet. Want die influencer is waarschijnlijk een half uurtje op dat strand geweest; daarna moest ze snel door naar de volgende locatie op haar betaalde promotielijstje. Achter de schermen van die droomvakantie slaan ze elkaar misschien wel de hersens in over de kosten van het veel te luxe hotel. Natuurlijk zullen er ook mensen zijn die wel oprecht gelukkig zijn met alles wat ze zo rijkelijk etaleren, maar laat andermans klatergoud niet de vreugde wegnemen die jij beleeft aan je zilver of brons. En anders denk je maar aan de keukentegel die ik ooit bij een bouwbedrijf zag hangen: ‘Het gras bij de buren is misschien groener, maar wie weet ligt het terras wel scheef.’






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
JE EIGEN WAARDE MEE TE BRENGEN

Zelfvertrouwen is niet: ‘Ik weet zeker dat wanneer ik een ruimte binnenloop, iedereen mij leuk gaat vinden.’ Zelfvertrouwen is wel: ‘Ik weet zeker dat wanneer níét iedereen mij leuk vindt, ik daar helemaal oké mee ben.’ Zelfvertrouwen moet je niet uitbesteden. Natuurlijk is het fijn als je complimenten krijgt of als iedereen het met je eens is. Maar het is belangrijker dat je jezelf prijst, zodat je geen andere mensen nodig hebt om jou te prijzen. Vul je geest met positieve gedachten. Weet wat je kunt en waar je voor staat. Breng je eigen waarde mee, waar je ook naar binnen stapt.






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
EEN STERKE, ONAFHANKELIJKE VROUW TE ZIJN

De afgelopen tijd is er veel te doen geweest over de manosfeer, de oerconservatieve hoek van het internet waar jonge mannen (en ook de nodige oudere mannen die beter zouden moeten weten) worden gegroomd om vrouwen als minderwaardig te zien. Ik had eerlijk gezegd niet verwacht dat gedurende mijn leven allerlei ouderwetse ideeën over mannelijkheid weer zouden worden afgestoft. Je zou hopen dat een welvarende, democratische samenleving zich vóóruit blijft ontwikkelen, met empathie en logica, en niet achteruit, met polarisatie en radicalisering. Helaas waait de wind uit een andere hoek. Ik wil vrouwen dan ook graag aansporen: let op je zaak. Wees sterk en onafhankelijk. En neem deze beweging serieus. Want wie had een paar jaar geleden geloofd dat in de Verenigde Staten er slechts één president voor nodig zou zijn om de verworven rechten van vrouwen, minderheden, immigranten en de lhbti+-community onder druk te zetten? De manosfeer zit al tot in het Witte Huis. En de mannen die menen dat het beter zou zijn voor de samenleving wanneer vrouwen geen stemrecht, anticonceptie of diploma’s meer hebben, verstoppen zich niet meer in een donker hoekje van het internet. Ze bepleiten dit openlijk in tv-programma’s, podcasts en andere media.

Maar waar zijn dit soort mannen nu precies zo bang voor? Voor de kracht van vrouwen. Want die is onmiskenbaar. De helft van de wereldbevolking bestaat uit vrouwen en de andere helft is door een vrouw gebaard. Nederlandse vrouwen presteren in het hoger onderwijs beter dan mannen. Ze zijn met meer, behalen sneller hun diploma en hebben een hoger slagingspercentage, óók in bèta- en technische studies. Vrouwen presteren nu eenmaal erg goed onder druk. Zo vertelde dr. Janneke Wittekoek in mijn podcast Daphne op Donderdag dat uit onderzoek is gebleken dat patiënten minder kans hebben op complicaties en overlijden wanneer zij door een vrouwelijke chirurg worden geopereerd. Zijn deze technisch vaardiger? Nee. Maar ze blijken zich (verrassing!) vaker aan de richtlijnen te houden en gaan geduldiger en zorgvuldiger te werk. Het is ook algemeen bekend dat vrouwen lagere verzekeringspremies betalen omdat ze minder schade rijden en ongelukken maken. Daarnaast krijgen vrouwen minder verkeersboetes en rijden zij minder vaak onder invloed.

Laat je vooral niet aanpraten dat vrouwen iets niet kunnen, iets niet mogen of dat ze ergens te emotioneel voor zouden zijn. Zorg ervoor dat je economisch en financieel op eigen benen staat, zodat niemand jou kan vertellen wat je wel en niet met je leven mag doen. Het kritische oog van de wereld staat toch al op je gericht. Vrouwen worden scheef aangekeken wanneer ze te jong moeder worden, of te oud. Ze krijgen commentaar wanneer ze een single moeder zijn en wanneer ze geen kinderen willen. Mensen vinden er wat van wanneer een moeder fulltime blijft werken, maar als ze minder uren gaat draaien is ze een deeltijdprinses. Een vrouw die thuisblijft met haar kinderen krijgt een behoorlijke knik in haar carrière en als ze later weer gaat solliciteren wordt haar gevraagd ‘wat ze al die tijd heeft gedaan’. Je kunt duidelijk niet iedereen plezieren, dus wat is het belangrijkste om te doen? Jezelf plezieren. Doe waar jíj een goed gevoel van krijgt. Gelukkig zijn veruit de meeste Nederlandse mannen nog steeds vrouwvriendelijk, positief en ondersteunend. Laten we dat vooral zo houden.




‘Ik houd niet van de slachtofferrol. Zo van: “Hoe zwaar is het, voor jou als vrouw?” Ja, het is zwaar, maar let’s go, we gaan aan het werk, het is zwaar voor iedereen. Je moet die drive hebben, die zegt: niets weerhoudt mij van datgene wat ik wil doen.’

EVA LONGORIA, actrice, regisseur en ondernemer






GEEF JEZELF TOESTEMMING OM 
MINDER TE KLAGEN

Een van mijn studentenbaantjes was flyeren in de Jaarbeurs in Utrecht. Het waren niet alleen lange dagen, mijn teamleider had ook een kort lontje. Hij begon iedere beursdag met de verzuchting: ‘Het zal vandaag wel weer net zo’n kutdag worden als gisteren’, waarna er een opsomming volgde van alles wat er de vorige dagen (in zijn ogen) niet goed was gegaan. Daar in die Jaarbeurs heb ik op jonge leeftijd geleerd dat het heel vermoeiend is om te moeten samenwerken met een klager. In het plat Amsterdams wordt zo iemand een ‘moeimaker’ genoemd: iemand die alle positieve energie uit zijn omgeving trekt. En toch klagen we allemaal weleens. Nederlanders hebben zelfs het imago een klagerig volkje te zijn, hoewel we ons leven met een prima 7,8 beoordelen. Waarom klagen we dan zo graag? Omdat iedereen een ventiel nodig heeft om zijn of haar frustraties te uiten. Zo klagen we graag over het weer, want we wonen nu eenmaal in een autowasserette. Er liggen ook altijd bladeren op de rails, we staan iedere dag in de file en het Nederlands elftal kan geen penalty’s nemen. Klagen hoeft ook niet alleen maar negatief te zijn: lekker klagen over de incompetente baas kan voor saamhorigheid zorgen op de werkvloer.

Het wordt pas een probleem als je blíjft klagen. Er zijn heel wat mensen die helemaal geen oplossingen willen voor hun problemen; ze willen alleen de aandacht die het hun oplevert wanneer ze over hun problemen klagen. Wees niet die persoon. Niets trekt je mentaal zo leeg als vrienden of collega’s die steeds dezelfde klaagzang houden maar niet naar oplossingen willen luisteren. Klagen helpt je sowieso niet, want door almaar te klagen train je je hersenen om naar negativiteit te zoeken. Mijn teamleider uit de Jaarbeurs, die verwachtte dat iedere dag weer net zo shit zou zijn als de vorige, kréég die shit ook. Het is alsof je onkruid water geeft: alles wat je aandacht geeft, groeit. Ik zat een keer in een Uber toen we vast kwamen te staan in het centrum van Den Haag. Toen ik aan de chauffeur vroeg of zij niet dol werd van de eeuwige drukte, zei ze: ‘Het verkeer gaat niet sneller als ik erover klaag, dus ik knoop liever een praatje aan met mijn passagiers.’ Het klinkt misschien gek, maar dit was voor mij een klein aha-moment: je hóéft niet te klagen over de file – of over wat dan ook. Door te klagen maak je stresshormonen aan en dat is niet alleen slecht voor je humeur, maar brengt ook de oplossing niet dichterbij. Wat moet je dan wel doen? Accepteren. En actief op zoek gaan naar mensen, situaties en ervaringen die wél leuk zijn. Want vandaag klagen over gisteren, maakt morgen niet beter.
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‘Leef jij het leven waar je altijd van
droomde of zit er diep in jou nog ergens
een Wild Plang Wil je méér dingen doen
waar je gelukkig van wordt maar zit je
nog steeds te wachten op het perfecte
moment? Ga plannen en kijk wat er
mogelijk is. Niemand hoeft jou hiervoor
toestemming te geven. Geef jezelf
toestemming!”’

LT R (1 968) s columniste voor
libelle en Plus Magazine, podcastmaker en
schrijfster van meer dan 25 boeken, waarvan
er twee zijn verfilmd en meer dan 1,3 miljoen
exemplaren zijn verkocht. Ze publiceerde klas-
siekers als De geboorte van een moeder en De
geboorte van een gezin. Ook schreef Daphne
kinderboeken en comedyseries en vertaalde ze
toneelstukken. In 2023 verscheen het infernati-
onale succes Vrienden maken, een inspirerend
cadeauboek voor jong en oud, en in 2024 De
kracht van ouder worden, een boek over de
voordelen van niet meer zo jong zijn dat al vele
lezers raakfe.
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ZET JEZELF OP EEN
EN CREEER HET LEVEN
DAT JiJj WILT

Jezelf toestemming geven om te gaan doen wat
iii graag wilt, blijkt vaak niet makkelijk. Carriére,
gezin, familie, mantelzorg — er is altijd wel een
reden om te denken: mijn dromen komen later
wel. Maar later is ng!

Wacht niet op het perfecte moment. Stap uit je
comfortzone. Geef je mening. Stop met piekeren
en pleasen. Durf te niksen. Ontdek wat jouw
scooter is.

Met positieve prikkels en de nodige humor moe-
digt Daphne Deckers je aan dét te gaan doen
waar jij gelukkig van wordt. Een herkenbaar,
mofiverend en optimistisch boek voor iedereen

die meer ruimte wil maken voor zichzelf.






