PSYCHOLOGI

PLANNEN

ALS EEN PRO

Nu meer mensen hun dagen als thuiswerker in een plan moeten gie-

ten, pleit onze vrouw voor de magie van wat voorbereidend denkwerk.

Dan raakt dat vakje ‘minder stress’ als vanzelf afgevinkt.

k denk dat er twee soorten
mensen bestaan: zij die de in-
leiding lazen en hun hart een
kleine serenade op gang hoor-
den trekken bij de belofte aan
tips en tricks om hun leven te
verbeteren. Groep twee neigt
dan weer naar gillend weg-
‘rennen van de gedachte aan
weer een artikel over regels
en structuur. De eerste groep denkt aan
fonkelend nieuwe systeempjes opzet-
ten en daar Atomaschriften en stiftjes
voor kopen, de andere denkt eerder in
termen van vrijheidsberoving en gedoe.
Voor het gemak en de duidelijkheid: ik
schrijf u dit toe vanuit groep 1. Met zeer
veel sympathie voor groep 2.

INBOX 32876

Dat ik in de eerste groep zit, kun je

zien aan mijn opgeruimd bureaublad,
en mijn fronsende wenkbrauwen bij

de aanblik van de bureaubladen van
collega’s wier achtergrond achter 56
pictogrammen verscholen zit. Zij zien
misschien vrijheid, creativiteit en mo-
gelijkheden, ik zie chaos, overal chaos.
Rommel op de werkvloer is een groot en
duur probleem, bevestigt Marie Kondo
mijn vermoeden in haar nieuwste boek.
Als je Marie Kondo niet kent, dan heb
je je - misschien bewust - weggehouden

DOOR KELLY DERIEMAEKER.

van de opruimrage die deze Japanse opruimgoeroe de
afgelopen jaren in gang stak. Marie heeft een nieuw boek
uit, Opgeruimd! Op het werk, en wijst daarin op de gigan-
tische kost van een chaotisch werkleven voor onze eco-
nomie. Gemiddeld verliest een werknemer een volledige
werkweek per jaar aan dingen zoeken, zegt Kondo. Naar
verloren gelegde mails, bestanden, documenten, folders.
Dat kost de Amerikaanse economie bijvoorbeeld 89 mil-
jard dollar per jaar.

Je hebt het effect in dollars enerzijds. Anderzijds is er
ook iets als de mentale staat van systeemloze mensen

die door COVID-19 nu ook thuiswerkende mensen zon-
der systeem zijn geworden. Marie stelt dat je werkplek
opruimen je leven kan veranderen. Ze pleit voor een
serieuze opruimronde langs bureau en computer, omdat
het volgens haar simpel is: een opgeruimder werkleven
is een plezieriger werkleven. Op de achtergrond horen
we al wat licht protest vanuit groep 2, en ik snap het.
Opruimen en organiseren lijkt niet iets waar iedereen
gelukkig van wordt. Tk weet dat, want vanuit mijn liefde
voor plannen en organiseren werd een paar jaar geleden
een cursus geboren, die ik online doceer aan heel ver-
schillende soorten mensen. Ze hebben allemaal één zaak
gemeen: ze zijn het plezier in hun werk en hun leven
verloren, omdat alles wat ze aanraken in chaos lijkt te
veranderen. Hun leven voelt als een kluwen van losse
eindjes, en ze voelen zich versmacht onder hun zelf-
geproduceerde rommel. Daardoor vergt die job die ooit
een droom leek, nu zo veel dat een plan maken of dingen
opruimen het laatste is waar ze zin in hebben. Ze willen
rust. Overzicht. Misschien wel dat opgeruimde bureau
dat Marie Kondo aanraadt in haar boek (“Zet er een leuke
plant op, of iets anders waar je blij van wordt”), alleen
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slaan ze al in de kramp als ze nog maar denken aan weer
een extra to do op hun lijst. En dan hebben ze het nog
niet gehad over hun inbox 32876, die ooit eens herleid
zou moeten worden naar nul.

CIRKELS RONDMAKEN

Het is iets wat Sara Van Wesenbeeck, tijdsexpert en au-
teur van Het handboek voor de spitsuurvrouw, maar al te
vaak ziet. Volgens haar willen heel wat mensen wel beter
plannen en zich organiseren, maar rijden ze zich vast
omdat ze het nooit hebben geleerd, of niet voldoende
geloven dat plannen bij hen past. “Op de werkvloer kun
je er moeilijk onderuit: zo goed als iedereen werkt met
taken en afspraken, elk op een eigen manier, al dan niet
efficiént. Als je niet plant, dan bepalen anderen hoe je je
tijd spendeert. Met een plan bepaal je dat zelf” Alleen
voelen heel wat mensen een zekere planningsweerstand,
omdat ze bang zijn om hun planning niet na te komen,
en grijpen ze die gedachte aan om er nooit mee te begin-
nen. “Klopt”, zegt Van Wesenbeeck. “Als mensen horen
dat een plan gemaakt is om aan te passen, zijn ze vaak zo
opgelucht”, lacht ze. “Een planning is een leidraad. Als je
gepland hebt om op zaterdag je huishouden te doen, en
het is supermooi weer en je gezin wil naar zee, dan kies
je daar bewust voor. Het is handig als je, wat je gepland
had, kunt verschuiven naar een andere dag. Zo weet je
dat je to do’s geen losse eindjes worden, en alsnog ge-
daan raken”

Ook Ellen Bonte (32), ergotherapeute in een zorginstel-
ling, stelde het beginnen met plannen en organiseren
lang uit, omdat ze dacht dat ze het niet kon volhouden.
“Tk was de iiberchaoot”, lacht ze. “Mijn chaotische
aanpak dreef me uiteindelijk richting een burn-out,
waardoor ik voelde dat ik iets moest veranderen. Tk ben
begonnen met een bullet journal, een analoog systeem
met een notitieboek dat me toelaat om mijn losse eindjes
te overzien, dingen af te ronden, niks te vergeten. Met
mildheid, want het is nooit perfect, maar nu krijg ik din-
gen afgewerkt en ben ik veel minder overweldigd. Mijn
man noemt me zijn vrouw 2.0.” (lacht)

Die losse eindjes waar Sara en Ellen het over hebben,

die vreten wel bakken energie, weet ik uit ervaring. Tk

“Zonder plan bepalen
anderen hoe jij je tijd
spendeert, met een plan
bepaal je dat zelf”

SARA VAN WESENBEECK, AUTEUR VAN
‘HET HANDBOEK VOOR DE SPITSUURVROUW"’

heb ondertussen geleerd om mijn eigen cirkels rond te
maken. Dat wil zeggen dat ik, als ik een vergadering heb
gehad, zorg dat ik ook aan nazorg en afwerking doe. De
notities een plek geven, de actie-items eruit vissen en
doorgeven indien nodig. Klinkt steriel? Misschien, maar
het is wel duidelijk, waardoor ik er minder mee bezig lijk
te zijn dan anderen die nog weken de gevolgen dragen
van onafgeronde vergaderingen en geen stap vooruit-
zetten tegen de volgende.

TIJDSCONFETTI

Die cirkels maak ik niet alleen rond op het werk. De was
doen, dat is niet alleen de was doen draaien en uit de
machine halen, maar ook wegleggen, zo heb ik ontdekt.
Who knew? Beseffen dat de voldoening uit dat laatste
stuk komt, niet uit die was die een week blijft staan in
een wasmand en telkens ik langsloop schuldgevoel in
mijn richting gooit als was het een vieze zakdoek.

Er kwam nog een belangrijk inzicht toen ik me begon

af te vragen waarom ik altijd druk was, en nooit veel
gedaan kreeg: dat mijn vrije tijd me weinig opkikkerde,
omdat die vooral bestond uit wat ze ‘tijdsconfetti’ noe-
men. Tijds-wat? Confetti, je weet wel, die dwarrelende
papiertjes die all over the place zijn. Klinkt als iets fees-
telijks, is veel vaker het tegenovergestelde. De term werd
geintroduceerd door auteur Brigid Schulte, die het boek
Overwhelmed - How to work, love and play when no one
has the time schreef. Tijdsconfetti blijkt voornamelijk
over vrouwen heen te dwarrelen: het zijn alle gefrag-
menteerde zogezegd vrije uren vol taken en bezigheden
allerhande, die ook nog eens onderbroken worden door
anderen. Het zijn de uren in het weekend die gevuld
zijn met van alles, en alsof ze nog niet overvol waren

op zichzelf, ook nog overgoten worden met een sausje
van schuldgevoel. Omdat je er als vrouw of moeder niet
voldoende bij bent met je hoofd, omdat je, als je het ene
doet, het gevoel hebt dat je misschien beter iets anders
aan het doen zou zijn, omdat je er ook zelden plezier
aan beleeft. Doordat er geen plan is, heb je zo snel ook
een uur verknald op Instagram. Een uur waarover je een
donkerbruin vermoeden hebt, dat je het achteraf gezien
eigenlijk liever aan iets anders had gespendeerd.

Sara Van Wesenbeeck pleit ervoor om ook je vrije tijd

te plannen, hoe tegennatuurlijk dat misschien voelt.
“Vanuit de gedachte: we moeten al zoveel op het werk,
dan wil ik mijn vrije tijd niet plannen, zie je wel veel
planningsweerstand”, zegt zij. Daarom raadt ze haar
coachees bijvoorbeeld aan om je weekend op te delen in
zeven blokken: vrijdagavond, zaterdagochtend, zater-
dagmiddag en -avond, enzovoort, en die blokken telkens



een intentie toe te kennen; zodat je meer voldoening uit je
weekends haalt. “Door je huishoudelijk werk bijvoorbeeld
te bundelen op zaterdagochtend zul je merken dat je veel
minder tijd hoeft te besteden aan wat jij misschien een
vervelende taak vindt. Zondagavond is voor sommigen
een dip, omdat de werkweek eraan komt. Daar iets beteke-
nisvol plannen kan dat een ander gevoel geven”, zegt Van
Wesenbeeck.

BRANDJES BLUSSEN

Volgens Sara Van Wesenbeeck loont het om een stap terug
te zetten. “Heel veel mensen zijn altijd bezig, maar krij-
gen hun werk niet rond, en hebben het gevoel dat ze geen
tijd hebben om een planning te maken”, verduidelijkt ze.
“Mensen die het gevoel hebben te weinig tijd te hebben,
zijn dikwijls actiegericht: ze blussen constant brandjes,
omdat de beloning op korte termijn zichtbaarder is, en
beseffen niet dat de beloning voor een goede planning
meestal pas later komt, maar doorgaans veel meer voldoe-
ning geeft” ‘

Maar wat met dat creatieve? Dat speelse? Dat spontane?
En al die andere dingen waarover de loftrompet wordt af-
gestoken om te bewijzen dat plannen echt geen goed idee
is? “Er is een belangrijk verschil tussen dingen die je moet
doen, en dingen die je wilt doen”, zegt Sara Van Wesen-
beeck. “Een planning helpt je om de dingen die moeten

zo efficiént te doen dat je er minder tijd aan spendeert,
waardoor er net meer tijd overblijft voor creativiteit en
dingen die je leuk vindt. Waardoor je voluit kunt gaan, op
de momenten waarop je je op je best voelt. Door bijvoor-
beeld elke dag twee blokjes in je agenda te zetten om met
je mails bezig te zijn, in plaats van die mailbox heel de dag
te laten openstaan en constant op alles te reageren, zul je
merken dat je veel meer de dirigent bent van je tijd. Als
mensen dat ervaren, en klein beginnen door bijvoorbeeld
één dag per week te plannen, dan zie je dat ze mogelijk-
heden beginnen te zien, en hun afkeer voor plannen ver-
liezen. Sterker nog: dat ze niet kunnen geloven hoeveel
ruimte er vrijkomt in hun agenda, en in hun hoofd.”

Goed nieuws van Marie Kondo: een rommelig bureau mag,
zolang je er blij van wordt. Hetzelfde geldt voor een rom-
melige agenda. Word jij blij van de resultaten die jouw
rommelige levensstijl jou oplevert? Blijven gaan met die
banaan die misschien al drie dagen onderaan je handtas
ligt te rotten, zoals bij mij soms het geval was. Is het niet

z0? Weet dat je met kleine stapjes al een serieus eind komt.

Dat er hoop aan de horizon gloort, ook voor de baby’s die
niet al plannend geboren zijn.
OPGERUIMD! 0P HET WERK VAN MARIE KONDO EN SCOTT SONENSHEIN VERSCHEEF BIJ LEV.

WIL JE MEER WETEN OVER HOE JE JE TIJD NAAR JE HAND KUNT ZETTEN? OP
BAASOVEREIGENTIJD.BE VIND JE MEER INFO OVER WANNEER DE CURSUS NOG EENS OPENT.

SARA VAN WESENBEECK IS SCHRIJFSTER VAN HET HANDBOEK VOOR DE SPITSUURVROUW BIJ
LANNOO, EN ZAAKVOERDER VAN BARKING DOGS. JE VINDT ALLES OVER HAAR WERK OP
BARKINGDOGS.BE
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om zelf aan de
slag te gaan

Begin klein, en heem je tijd om
dingen te veranderen

“Vaak raad ik aan om eerst de ontspan-
ning te plannen. Of je lunchpauze. Als
mijn coachees ervaren dat ze zoveel meer
opladen en daarna des te productiever
kunnen zijn, door een wandeling te maken
in plaats van te blijven hollen of scrollen
op hun telefoon, dan is dat dikwijls een
aanzet om meer te gaan plannen”, zegt
Sara Van Wesenbeeck.

Gebruik je agenda

“Door afspraken met anderen en vooral
ook die met jezelf in je agenda te zetten,
en te leren om met prioriteiten te werken
en gelijkaardige to do’s te bundelen, leer
je efficienter werken. Je kunt dagen aan
een taak werken, of er elke dag anderhalf
uur voor inplannen en er dan gefocust
aan doorwerken”, zegt Sara. Zij raadt ook
aan om een stappenplan te maken voor
grotere taken: als je een lezing moet ge-
ven over twee weken, deel je de kleinere
taken op, en plan je ze in in je agenda.

Eerst de grote keien, dan

de steentjes

Zet eerst de taken in je agenda die je
vooruithelpen en prioriteit vragen (je
zogenoemde ‘big rocks’, dat wat je voedt
en je batterijen oplaadt), en vul daarna
de gaten in je agenda met de kleinere
zaken die moeten gebeuren. Doe je het
andersom, dan is er in je agenda geen
ruimte meer voor essentiéle zaken.

Maak onzichtbare taken zichtbaar
“Een planning maakt zichtbaar wat
onzichtbaar was”, zegt Sara Van Wesen-
beeck. De kleine taken die je elke dag
doet, maar niet in je agenda staan. Die
energie vergen, maar misschien minder
opleveren. Een lijst van je taken maken en
inzien dat je misschien te veel verwacht,
kan je ook veel opleveren. @

feeling | ¢



