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> Inzicht

Ze zitten in een zijvakje van de tas die 
ik altijd bij m

e heb, verstopt achter 
een rits. M

ijn eerste-hulp-voor-m
e-

zelf-boekjes. N
u ik het zo opschrijf, 

klinkt het m
isschien licht hysterisch, 

m
aar dat is het niet. H

et kw
am

 zo: 
een jaar of tw

ee geleden hield m
ijn 

w
erk m

e net te veel bezig, m
eer dan 

goed voor m
e w

as. S
lecht slapen, 

nergens anders m
eer aan kunnen 

denken – dat idee. O
 ja, en huilen 

natuurlijk. O
p een ochtend op w

eg 
naar m

ijn w
erk viel er een trein uit en 

slenterde ik de stationsboekhandel in 
om

 de tijd te doden. O
p tafel lag het 

boek D
e lessen van burn-out van 

A
nnegreet van B

ergen. Ik bladerde 
het door en bleef hangen bij het 
hoofdstuk M

eer dan honderd signa-
len en herkende bijna elk sym

ptoom
 

van stress dat ze beschreef (w
at er 

geen honderd w
aren, gelukkig, ze 

noem
de er negentien). Er stond: 

‘N
eem

 die stresssignalen serieus, en 
probeer te achterhalen w

aarvoor ze 
je w

illen w
aarschuw

en.’ D
at zinnetje 

bleef door m
ijn hoofd spoken en toen 

ik tw
ee dagen later al aan het ontbijt 

zat te huilen in plaats van ’s avonds 
bij het eten, opperde m

ijn m
an:  

‘M
isschien m

oet je vandaag eens 
een dag niet w

erken?’ Ik sputterde 
tegen, m

aar w
ist ook m

eteen w
at ik 

die dag eigenlijk het liefst w
ilde doen: 

naar de bieb fietsen, het boek van 
Van B

ergen lenen en het – in het 
naastgelegen café bij een groot  
stuk chocoladetaart – in één keer uit 
lezen. H

et boek bleek m
ijn redding: 

er stonden zo veel m
ooie inzichten in 

die haast w
el op m

aat geschreven 
leken. En ik denk, of w

eet w
el zeker, 

dat het door de w
ijsheden uit dit 

boek gelukkig bij m
ij niet tot een 

burn-out is gekom
en. 
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Terw
ijl ik D

e lessen van burn-out in 
het café las, schreef ik alle inzichten 
die ik w

ilde onthouden op losse 
blaadjes of ik m

aakte foto’s van  
passages die ik herkenbaar vond (en 
die appte ik dan w

eer naar m
ijn m

an 
m

et bijschriften als: ‘K
ijk, bijna alles 

klopt. Frappant, hè?’ – zo opgelucht 
w

as ik dat ik niet gek w
as of dat niet 

alles alleen aan m
ij lag.) M

aar: ik w
ist 

ook bij eerdere zelfhulpboeken dat  
ik de tips m

eestal na een w
eek w

eer 
vergat. En die losse blaadjes zouden 

M
aak je eigen 

 zelfhulpboekje
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‘
S
c
h
r
i
j
f
 
j
e
 
m
e
t
 
d
e
 
h
a
n
d
 
i
n
 
p
l
a
a
t
s
 
v
a
n
 
a
l
l
e
s
 
i
n
 
b
i
j
v
o
o
r
b
e
e
l
d
 
j
e
 
t
e
l
e
f
o
o
n
 
t
e
 
n
o
t
e
r
e
n
,
 
d
a
n
 
w
o
r
d
e
n
  

j
e
 
h
e
r
s
e
n
e
n
 
m
e
e
r
 
g
e
s
t
i
m
u
l
e
e
r
d
.
’
 
(
S
c
h
r
i
j
v
e
r
 
M
a
r
i
a
 
K
o
n
n
i
k
o
v
a
 
i
n
 
T
h
e
 
N
e
w
 
Y
o
r
k
 
T
i
m
e
s
)
.

 
 S
t
e
e
k
 
g
e
e
n
 
e
n
e
r
g
i
e
 
i
n
 
 

h
e
t
 
u
i
t
d
e
n
k
e
n
 
v
a
n
 
a
n
g
s
t
-

s
c
e
n
a
r
i
o
’
s
.

 
 V
e
r
t
r
o
u
w
 
o
p
 
e
e
n
 
g
o
e
d
e
 

a
f
l
o
o
p
,
 
d
a
a
r
m
e
e
 
b
e
v
r
i
j
d
 
 

j
e
 
j
e
 
v
a
n
 
e
e
n
 
e
n
o
r
m
e
 
l
a
s
t
.

 
 K
e
u
z
e
s
 
m
a
k
e
n
 
e
n
 
g
r
e
n
z
e
n
 

s
t
e
l
l
e
n
 
i
s
 
d
e
 
e
n
i
g
e
 
m
a
n
i
e
r
 

o
m
 
t
i
j
d
g
e
b
r
e
k
 
f
u
n
d
a
m
e
n
t
e
e
l
 

a
a
n
 
t
e
 
p
a
k
k
e
n
.

 
 I
n
 
p
l
a
a
t
s
 
v
a
n
 
v
e
r
m
o
e
i
d
h
e
i
d
 

met 
rust 

te 
bestri

j
d
en, 
kun
 

j
e
 
v
e
r
m
o
e
i
d
h
e
i
d
 
p
r
o
b
e
r
e
n
 

t
e
 
v
o
o
r
k
o
m
e
n
 
d
o
o
r
 
o
p
 
t
i
j
d
 

p
a
u
z
e
s
 
t
e
 
n
e
m
e
n
 
e
n
 
t
e
 
o
n
t
-

s
p
a
n
n
e
n
.
 

 
 M
a
a
k
 
v
a
n
 
d
e
 
e
v
e
n
-
t
u
s
s
e
n
-

d
o
o
r
-
m
o
m
e
n
t
e
n
 
(
p
l
a
n
t
e
n
 

w
a
t
e
r
 
g
e
v
e
n
,
 
w
a
s
 
o
p
h
a
n
g
e
n
)
 

o
n
t
s
p
a
n
m
o
m
e
n
t
e
n
.

 
 V
e
r
g
e
l
i
j
k
 
j
e
z
e
l
f
 
n
i
e
t
 
m
e
t
 

a
n
d
e
r
e
n
 
e
n
 
l
a
a
t
 
j
e
 
n
i
e
t
 

i
m
p
o
n
e
r
e
n
 
d
o
o
r
 
m
e
n
s
e
n
 
m
e
t
 

l
a
n
g
e
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e
r
k
w
e
k
e
n
 
o
f
 
d
i
e
 

w
e
i
n
i
g
 
s
l
a
a
p
 
n
o
d
i
g
 
h
e
b
b
e
n
.

 
 B
l
i
j
f
 
b
i
j
 
j
e
z
e
l
f
 
(
l
a
a
t
 
j
e
 

n
i
e
t
 
d
o
o
r
 
a
n
d
e
r
e
n
 
o
p
j
u
t
t
e
n
 

o
f
 
a
f
s
c
h
r
i
k
k
e
n
)
.

 
 V
a
a
r
 
o
p
 
j
e
 
e
i
g
e
n
 
k
o
m
p
a
s
 
e
n
 

a
c
c
e
p
t
e
e
r
 
j
e
z
e
l
f
 
z
o
a
l
s
 
j
e
 

b
e
n
t
.

 
 D
r
a
a
g
l
a
s
t
 
v
e
r
s
c
h
i
l
t
 
v
a
n
 

m
e
n
s
 
t
o
t
 
m
e
n
s
.
 
D
e
 
o
b
j
e
c
-

t
i
e
v
e
 
z
w
a
a
r
t
e
 
v
a
n
 
e
e
n
 
l
a
s
t
 

i
s
 
m
i
n
d
e
r
 
b
e
l
a
n
g
r
i
j
k
 
d
a
n
 

d
e
 
m
a
n
i
e
r
 
w
a
a
r
o
p
 
m
e
n
s
e
n
 

t
e
g
e
n
 
h
u
n
 
v
e
r
p
l
i
c
h
t
i
n
g
e
n
,
 

l
e
v
e
n
s
g
e
b
e
u
r
t
e
n
i
s
s
e
n
 
o
f
 

p
r
o
b
l
e
m
e
n
 
a
a
n
k
i
j
k
e
n
.

 
 J
e
 
s
c
h
u
l
d
i
g
 
v
o
e
l
e
n
 
v
e
r
o
o
r
-

z
a
a
k
t
 
e
e
n
 
l
i
c
h
t
e
,
 
m
a
a
r
 

c
h
r
o
n
i
s
c
h
e
 
s
t
r
e
s
s
.

 
 E
e
n
 
g
e
v
l
e
i
d
 
g
e
v
o
e
l
 
i
s
 
e
e
n
 

s
l
e
c
h
t
e
 
r
a
a
d
g
e
v
e
r
.
 

 
V
i
e
r
 
j
e
 
s
u
c
c
e
s
s
e
n
.

U
i
t
:
 
‘
D
e
 
l
e
s
s
e
n
 
v
a
n
 
b
u
r
n
-

o
u
t
’
 
v
a
n
 
A
n
n
e
g
r
e
e
t
 
v
a
n
 
 

B
e
r
g
e
n
 
(
A
t
l
a
s
 
C
o
n
t
a
c
t
)

V
A
N
 
A
L
L
E
 
T
I
J
D
E
N

I
n
 
e
e
n
 
t
i
j
d
 
w
a
a
r
i
n
 
f
o
t
o
g
r
a
f
i
e
,
 
g
o
e
d
k
o
p
e
 
b
o
e
k
e
n
 
e
n
 
i
n
t
e
r
n
e
t
 

n
o
g
 
n
i
e
t
 
b
e
s
t
o
n
d
e
n
,
 
w
a
s
 
v
a
s
t
l
e
g
g
e
n
 
w
a
t
 
j
e
 
z
a
g
 
n
o
o
d
z
a
a
k
.
 

L
e
o
n
a
r
d
o
 
d
a
 
V
i
n
c
i
 
h
a
d
 
d
a
n
 
o
o
k
 
i
n
 
d
e
 
z
e
s
t
i
e
n
d
e
 
e
e
u
w
 
z
i
j
n
 

e
i
g
e
n
 
b
o
e
k
j
e
s
 
e
n
 
o
o
k
 
L
u
d
w
i
g
 
v
a
n
 
B
e
e
t
h
o
v
e
n
,
 
‘
S
t
a
r
 
W
a
r
s
’
-
 

b
e
d
e
n
k
e
r
 
G
e
o
r
g
e
 
L
u
c
a
s
 
e
n
 
s
c
h
i
l
d
e
r
 
Pa
b
l
o
 
P
i
c
a
s
s
o
 
n
o
t
e
e
r
d
e
n
 

e
r
 
h
u
n
 
i
n
v
a
l
l
e
n
 
i
n
.
 
O
 
j
a
,
 
e
n
 
C
h
a
r
l
e
s
 
D
a
r
w
i
n
 
n
a
t
u
u
r
l
i
j
k
:
 

t
i
j
d
e
n
s
 
z
i
j
n
 
r
e
i
s
 
o
p
 
h
e
t
 
s
c
h
i
p
 
d
e
 
B
e
a
g
l
e
 
b
e
s
t
u
d
e
e
r
d
e
 
h
i
j
 
d
e
 

n
a
t
u
u
r
 
e
n
 
s
c
h
r
e
e
f
 
h
i
j
 
o
p
 
w
a
t
 
h
i
j
 
z
a
g
 
e
n
 
d
a
c
h
t
.
 
U
i
t
e
i
n
d
e
l
i
j
k
 

o
n
t
w
i
k
k
e
l
d
e
 
h
i
j
,
 
i
n
 
e
e
n
 
a
p
a
r
t
 
r
o
o
d
 
b
o
e
k
j
e
,
 
z
i
j
n
 
b
a
a
n
b
r
e
k
e
n
d
e
 

e
v
o
l
u
t
i
e
t
h
e
o
r
i
e
 
o
p
 
b
a
s
i
s
 
v
a
n
 
a
l
 
d
i
e
 
a
a
n
t
e
k
e
n
i
n
g
e
n
.

S
T
A
P
 
1
:
 
Z
o
e
k
 
e
e
n
 
k
l
e
i
n
,
 

h
a
n
d
i
g
 
e
n
 
m
o
o
i
 
n
o
t
i
t
i
e
-

b
o
e
k
j
e
 
o
f
 
s
c
h
r
i
f
t
j
e
.
 
 

Pa
s
p
o
o
r
t
f
o
r
m
a
a
t
 
v
i
n
d
 
i
k
 

f
i
j
n
.
 
O
m
 
j
e
 
o
p
 
w
e
g
 
t
e
 

h
e
l
p
e
n
 
z
i
t
 
e
r
 
a
l
 
e
e
n
 
b
i
j
 

d
e
z
e
 
F
l
o
w
.
 
M
a
a
r
 
o
v
e
r
 
d
e
 

h
e
l
e
 
w
e
r
e
l
d
 
z
i
j
n
 
e
r
 

n
a
t
u
u
r
l
i
j
k
 
t
a
l
l
o
z
e
 
f
i
j
n
e
 

b
o
e
k
j
e
s
 
v
e
r
k
r
i
j
g
b
a
a
r
.
 
 

Z
o
 
l
a
n
g
 
z
e
 
m
a
a
r
 
i
n
 
j
e
 
 

t
a
s
 
p
a
s
s
e
n
 
e
n
 
j
e
 
z
e
 
d
u
s
 

a
l
t
i
j
d
 
e
n
 
o
v
e
r
a
l
 
e
v
e
n
 

k
u
n
t
 
o
p
e
n
s
l
a
a
n
.
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:
 
E
l
k
 
n
o
t
i
t
i
e
b
o
e
k
j
e
 

v
a
n
 
m
i
j
 
h
e
e
f
t
 
e
e
n
 
e
i
g
e
n
 

t
h
e
m
a
:
 
d
a
t
 
v
i
n
d
 
i
k
 
l
e
k
k
e
r
 

o
v
e
r
z
i
c
h
t
e
l
i
j
k
.
 
M
a
a
r
 
d
a
t
 

h
o
e
f
t
 
n
i
e
t
,
 
j
e
 
k
u
n
t
 
o
o
k
 

a
l
l
e
r
l
e
i
 
m
o
o
i
e
 
w
i
j
s
h
e
d
e
n
 

i
n
 
é
é
n
 
b
o
e
k
j
e
 
v
e
r
z
a
m
e
l
e
n
.
 

I
n
m
i
d
d
e
l
s
 
h
e
b
 
i
k
 
e
r
 
e
e
n
 

p
a
a
r
:
 
‘
H
o
e
 
v
o
o
r
k
o
m
 
i
k
 
d
a
t
 

i
k
 
o
v
e
r
w
e
r
k
t
 
r
a
a
k
’
,
 
‘
H
o
e
 

g
a
 
i
k
 
h
e
t
 
b
e
s
t
e
 
m
e
t
 
m
i
j
n
 

t
i
j
d
 
o
m
’
 
(
n
a
a
r
 
a
a
n
l
e
i
d
i
n
g
 

v
a
n
 
h
e
t
 
b
o
e
k
 
‘
I
k
 
h
e
b
 
d
e
 

t
i
j
d
’
 
v
a
n
 
Pa
u
l
 
L
o
o
m
a
n
s
)
 

e
n
 
b
e
n
 
i
k
 
e
r
 
e
e
n
 
a
a
n
 
h
e
t
 

m
a
k
e
n
 
v
o
o
r
 
m
i
j
n
 
p
u
b
e
r
-

d
o
c
h
t
e
r
,
 
v
o
l
 
p
o
s
i
t
i
e
v
e
 

b
o
o
d
s
c
h
a
p
p
e
n
 
a
l
s
 
‘
N
i
e
t
 

a
l
l
e
s
 
k
a
n
 
e
n
 
h
o
e
f
t
 
a
l
t
i
j
d
 

p
e
r
f
e
c
t
.
 
W
e
e
s
 
o
o
k
 
e
e
n
 

b
e
e
t
j
e
 
l
i
e
f
 
v
o
o
r
 
j
e
z
e
l
f
.
’
 

S
T
A
P
 
3
:
 
I
k
 
s
c
h
r
i
j
f
 
a
l
l
e
e
n
 

i
n
z
i
c
h
t
e
n
 
e
n
 
w
i
j
s
h
e
d
e
n
 
o
p
 

w
a
a
r
v
a
n
 
i
k
 
d
e
n
k
:
 
d
a
a
r
 
h
e
b
 

i
k
 
w
a
t
 
a
a
n
,
 
o
f
 
d
i
e
 
m
o
e
t
 

i
k
 
o
n
t
h
o
u
d
e
n
.
 
S
o
m
s
 
o
n
d
e
r
-

s
t
r
e
e
p
 
i
k
 
i
e
t
s
,
 
o
f
 
p
l
a
k
 

i
k
 
e
r
 
g
e
z
e
l
l
i
g
e
 
p
l
a
a
t
j
e
s
 

o
f
 
f
o
t
o
’
s
 
b
i
j
.
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4
:
 
M
a
a
k
 
h
e
t
 
v
o
o
r
a
l
 

n
i
e
t
 
t
e
 
i
n
g
e
w
i
k
k
e
l
d
.
 
V
a
a
k
 

s
t
a
a
n
 
i
n
 
h
e
t
 
v
o
o
r
w
o
o
r
d
 
o
f
 

n
a
w
o
o
r
d
 
(
o
f
 
z
e
l
f
s
 
i
n
 
d
e
 

i
n
h
o
u
d
s
o
p
g
a
v
e
)
 
v
a
n
 
e
e
n
 

b
o
e
k
 
a
l
 
m
o
o
i
e
 
i
n
z
i
c
h
t
e
n
 

o
p
 
e
e
n
 
r
i
j
t
j
e
.
 
M
a
a
r
 
m
o
o
i
e
 

w
o
o
r
d
e
n
 
h
a
a
l
 
j
e
 
n
i
e
t
 

a
l
l
e
e
n
 
u
i
t
 
b
o
e
k
e
n
,
 
v
a
a
k
 

d
o
e
 
j
e
 
z
e
 
o
o
k
 
o
p
 
t
i
j
d
e
n
s
 

h
e
t
 
l
e
v
e
n
 
z
e
l
f
:
 
e
e
n
 
q
u
o
t
e
 

d
i
e
 
j
e
 
o
p
 
e
e
n
 
m
u
u
r
 

g
e
s
c
h
r
e
v
e
n
 
z
i
e
t
 
o
f
 
d
i
e
 
o
p
 

e
e
n
 
p
o
s
t
e
r
 
i
n
 
h
e
t
 
c
a
f
é
 

h
a
n
g
t
.
 
E
e
n
 
r
e
g
e
l
t
j
e
 
u
i
t
 

e
e
n
 
i
n
t
e
r
v
i
e
w
 
i
n
 
d
e
 
k
r
a
n
t
 

o
f
 
e
e
n
 
z
i
n
n
e
t
j
e
 
u
i
t
 
e
e
n
 

g
e
d
i
c
h
t
 
o
f
 
e
e
n
 
p
o
d
c
a
s
t
.
 

O
o
k
 
d
a
a
r
v
o
o
r
 
z
i
j
n
 
b
o
e
k
j
e
s
 

i
n
 
p
a
s
p
o
o
r
t
f
o
r
m
a
a
t
 

g
e
s
c
h
i
k
t
.
 
W
a
t
 
w
e
l
 
h
a
n
d
i
g
 

i
s
:
 
p
l
a
n
 
e
r
 
s
p
e
c
i
a
a
l
 
t
i
j
d
 

v
o
o
r
 
i
n
,
 
w
a
n
t
 
a
n
d
e
r
s
 

b
l
i
j
f
t
 
h
e
t
 
l
i
g
g
e
n
 
e
n
 
d
o
e
 

j
e
 
h
e
t
 
n
i
e
t
.
 
H
e
t
 
k
o
s
t
 
j
e
 

e
e
n
 
p
a
a
r
 
u
u
r
t
j
e
s
,
 
m
a
a
r
 

d
a
n
 
h
e
b
 
j
e
 
o
o
k
 
w
a
t
.
 

nu dit boek sam
en. M

aar ik koos alleen 
de stof die ík belangrijk vond, in plaats 
van dat de leraar dat voor m

ij besloot. 
M

ijn kinderen keken nieuw
sgierig m

et 
m

e m
ee, benieuw

d w
at ik van plan w

as. 
En nadat ik hen erover vertelde, w

ilden 
ze heel graag een voorw

oord schrijven 
in m

ijn notitieboekje. M
isschien zijn hun 

zinnetjes nog w
el het leukste aan dit 

schrift – ‘A
ls het allem

aal niet w
erkt, 

dan bel je m
e en kom

 ik je knuffelen, 
dat helpt altijd!’ (dochter) en ‘B

este 
m

edicijn: brief van je puber…
 O

nthoud 
dat het altijd w

el w
eer goed kom

t, hoe 
dan ook’ (zoon). Ze deden m

e ook 
inzien dat je som

s kw
etsbaar m

ag 
 durven zijn naar je kinderen: je hoeft je 
zorgen niet altijd bij ze w

eg te houden 
of je sterker voor te doen dan je bent.  

L
E

G
E

 B
A
T

T
E

R
IJ

H
et notitieboekje zit nog steeds in m

ijn 
tas. S

om
s pak ik het en lees ik het op 

een m
om

ent w
anneer ik niets anders  

te doen heb (als de batterij van m
ijn 

telefoon leeg is, bijvoorbeeld) en som
s 

pak ik het bew
ust om

dat de stress-sig-
nalen zich w

eer aandienen. D
at laatste 

is niet per se erg trouw
ens, heb ik ook 

uit het boek van Van B
ergen geleerd: 

‘Zolang ze van voorbijgaande aard zijn, 
zijn ze onschuldig […

] N
orm

ale stress-
verschijnselen zijn pas alarm

erend, 
w

anneer ze na afloop van de stress-
situatie doorgaan of w

anneer iem
and er 

voortdurend of zeer regelm
atig last van 

heeft.’ N
aast heel veel andere inzichten 

(zie kader) heeft ook die geruststelling 
zich inm

iddels genesteld in m
ijn lange-

term
ijngeheugen.  

in een la verdw
ijnen, het boek in de kast 

– ik had het inm
iddels gekocht – en ik 

zou er alleen af en toe nog in bladeren. 
H

oe kon ik de nieuw
verw

orven inzichten 
onthouden? 
O

oit gaf iem
and m

e het voorbeeld van 
de lichtreclam

es op Tim
es S

quare in 
N

ew
 York: hoe w

illen reclam
em

akers 
dat je hun boodschap onthoudt? D

oor 
de boodschap groot en duidelijk te 
laten zien, én door ze steeds opnieuw

 
te laten zien. O

ok filosoof en oprichter 
van The S

chool of Life, A
lain de B

otton, 
benadrukte een paar jaar geleden tijdens 
een lezing in A

m
sterdam

 dat inzichten 
over hoe te leven alleen beklijven als je 
ze steeds w

eer opnieuw
 leest of hoort  

– eigenlijk zoals je vroeger, vóór de ont-
kerkelijking, dagelijks in de bijbel las. 
W

ant pas w
anneer je iets herhaalt, kom

t 
het terecht in je langeterm

ijngeheugen. 
In je korteterm

ijngeheugen is niet veel 
opslagruim

te: oude inform
atie w

ordt 
daar gew

oon vervangen door nieuw
e 

info w
anneer de ruim

te vol is. D
us hoe 

vaker je iets opnieuw
 leest, hoe groter 

de kans dat het w
ordt opgeslagen in je 

langeterm
ijngeheugen.

M
E

T
 V

O
O

R
W

O
O

R
D

M
ijn oplossing w

as om
 de verzam

elde 
inzichten in een klein notitieboekje – 
m

aatje paspoort – op te schrijven, een 
boekje dat altijd in m

ijn tas past w
aar-

door ik de inzichten steeds w
eer kan 

lezen w
anneer ik dat nodig vind. O

p 
een zondagavond installeerde ik m

e 
m

et het boek van Van B
ergen en een 

notitieboekje en begon m
et schrijven. 

N
et zoals ik vroeger een uittreksel 

m
aakte voor een proefw

erk, vatte ik  
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