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	 VOORWOORD

Dit boekje gaat over het leven. Waar loop je als mens tegenaan? Wat is 
er eigenlijk belangrijk als je een gezond leven nastreeft met zo weinig 
mogelijk stress, afleiding en ongemakken. Tegen de echt vervelende 
dingen in het leven kun je je niet verzekeren, maar je kunt wel manieren 
vinden om ermee om te gaan.

Dit boekje is opgedeeld in vijf delen, die naadloos in elkaar overgaan.
Het eerste deel gaat over onze mentale kant. Hoe houden we ons hoofd 
koel en hoe komen we vooruit? Kun je beter positief of negatief ingesteld 
zijn en hoe egoïstisch mag je eigenlijk zijn?
Het tweede deel gaat over voeding en beweging. Twee zaken die erg 
belangrijk zijn als je er naar streeft om een gezond mens te blijven/
worden.
Het derde deel gaat over materiële zaken. Soms komen we om in de 
spullen. Dan wordt het tijd om op te ruimen. Niet alleen je huis frist 
ervan op, maar je geest ook.
Het vierde deel gaat over financiën. Een goed inzicht is cruciaal, het 
helpt je vooruit en je slaapt er beter door. Misschien kom je er wel achter 
dat je minder hoeft te werken, als je andere keuzes maakt.
Het vijfde en laatste deel gaat over zelfcoaching. Allerlei goeroes 
beweren dat we ons leven geheel in eigen hand hebben. Was dat maar 
waar. Door moderne verleidingen kunnen we van ons pad afdwalen. 
Met een paar simpele stappen komen we uit bij de rust, reinheid en 
regelmaat van de laatste pagina.

Dit boekje heeft als doel om jou als lezer het gevoel te geven dat je iets 
van stabiliteit kunt creëren in een constant veranderende wereld. Door 
ferme grenzen te stellen en het heft in eigen hand te nemen. 

Ik wens je veel leesplezier!

Michel Poppen
Veendam, maart 2016
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Mr. Bean

A smile a day
keeps the doctor away

Lachen
Je zou bijvoorbeeld op lachyoga kunnen gaan. Mij zul je er niet 
tegenkomen, maar het lijkt me de ideale oplossing voor mensen die zelf 
niet in staat zijn om tot een lach te komen. Want wij mensen zijn sociale 
wezens, en lachen werkt even aanstekelijk als huilen. In een groep, 
onder leiding van een lachcoach, worden de lachspieren losgemaakt 
door allerlei oefeningen. Als je van een afstandje zo’n groepje mensen 
ziet grinniken is het een belachelijk gezicht, maar voor de mensen zelf 
kan het een bevrijdende ervaring zijn.
Je kunt je heil ook zoeken in cabaret. Al vind ik dat sommige cabaretiers 
er zich wel erg gemakkelijk vanaf maken door (te) veel gebruik te maken 
van leedvermaak. Hetzelfde geldt voor de zogenaamd grappige ‘funny 
home videos’ op TV; mensen filmen hun huisgenoten terwijl ze keihard 
op hun snufferd vallen en bedienen liever de videocamera dan dat ze 
een poot uitsteken om te helpen.
Wat dat betreft is de echte humor op TV ver te zoeken, of het moet 
om de geniale grappen van Mr. Bean gaan. Voor de rest wordt er naar 
mijn mening te vaak en te veel gelachen om iemand die een domme 
opmerking maakt, op zijn kont valt of niet kan zingen (“Idols”).
Mijn vader had het goed begrepen. Tijdens het eten vertelde hij over 
de liedjes die hij tijdens de nachtdienst met een collega zong. Puur om 
de tijd een beetje te doden en de slaap te doen vergeten. “Wat zit die 
juikel daar te rijten! Wat is dat voor trekkerij” ging het hard over de 
redactie. Pa wist hoe hij een beetje sfeer in de keet moest brengen. Een 
goed voorbeeld van hoe je humor in het dagelijks leven kunt toepassen. 
Door af en toe met een knipoog naar je omgeving te kijken, maar ook 
naar jezelf. Niet boos worden als je alles uit je handen laat vallen, maar 
gniffelend de conclusie trekken dat je deze dag waarschijnlijk beter in je 
bed had kunnen blijven liggen. 
Doe jezelf én je medemens een plezier en vergeet niet om te lachen!

MENTAAL	 LACHEN

Lachen is gezond. We weten het allemaal. Het geeft ontspanning aan 
je geest, het verlaagt je bloeddruk en er worden allerlei geluksstofjes in 
je lichaam aangemaakt. Toch vergeten we in de drukte van alledag te 
lachen en zoeken we onze heil elders. 

ONDERWEG - 25 TIPS VOOR EEN MOOI LEVEN
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Op de werkvloer gaat het er tegenwoordig hard aan toe. Werknemers 
moeten meer doen in minder tijd en de kans dat jouw baan er over een 
jaar nog is, is minder zeker dan voorheen. Na een slopende werkdag nog 
even in de avonduren Whatsappen met de baas en ’s ochtends vroeg nog 
voor het ontbijt je mail doornemen. Je kinderen zie je nauwelijks meer 
en omdat je vrouw ook moet ploeteren om de dure hypotheek te kunnen 
betalen, begin je je steeds meer op een tandwiel in een grote machine 
te voelen. Dit gevoel van jezelf klein voelen is voor niemand fijn. Ieder 
mens die wordt opgeslokt door iets dat groter en machtiger is, verliest 
niet alleen zijn gevoel van vrijheid maar ook van eigenheid. Je hebt door 
alle stress geen mogelijkheid meer om stil te staan bij wat jou als individu 
bezig houdt, als je alleen maar van dag naar dag hopt. Velen krijgen  
’s nachts niet voldoende rust om voor de volgende dag te kunnen 
opladen. In de snelle reclamewereld wordt slapen sowieso gezien als 
verloren tijd. Tijdens de slaap komt niet alleen je lichaam tot rust, 
maar worden je gedachten ook geordend. Goed slapen is dus cruciaal 
voor ieder mens. Om dit te realiseren is het belangrijk om in de late 
uurtjes langzaam af te bouwen en je zonder tablet, TV of mobiel voor te 
bereiden op een goede nachtrust.

Mensen die aan ernstige stress lijden en zelfs een burn-out krijgen 
komen helemaal tot stilstand. Het lichaam dwingt de geest om rust te 
nemen. En rust is dan ook de beste remedie om stress te voorkomen. 
Neem elke dag tijd voor jezelf om je stressmomenten te verwerken. Doe 
dat voordat je lichaam die beslissing voor je maakt!

De dokter kan niks vinden, alles lijkt in orde te zijn… Wat is er dan wel 
aan de hand? Sommige mensen hebben het zelf niet door, maar ze lijden 
aan stress. Stress sluipt er bij de één wat gemakkelijker in dan bij de ander, 
maar iedereen is er uiteindelijk gevoelig voor. Of het nu gaat om stress 
op het werk of stress in je thuissituatie, al die extra aangespannen spieren 
leiden tot lichamelijke klachten van de vaagste soort. De dokter krijgt de 
schuld, want hij kan niks vinden. Maar zelf zouden we kritisch moeten 
zijn over hoe hoog ons stress-niveau eigenlijk is.

Stress

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

Ik mag mezelf niet meer voorbij lopen

ONDERWEG - 25 TIPS VOOR EEN MOOI LEVEN MENTAAL	 STRESS
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Wij zijn een stelletje klagers, hier in Nederland. Door de toegenomen 
welvaart kunnen we ons niet meer voorstellen hoe het is om in echte 
armoede te leven en maken we ons vooral druk om negerzoenen en 
zwarte pieten. Op straat zie je alleen maar zure gezichten en veel mensen 
lijken ergens onder gebukt te gaan.
Tijd om onszelf een spiegel voor te houden: wat maakt ons zo ongelukkig 
en somber en is daar wat aan te doen? 
Als je jezelf voorneemt om een week lang niet te klagen, merk je pas 
wat voor een moeilijke opdracht dat is. Er is altijd wel iets om over te 
zeuren. We verlangen naar iets wat er niet is en vergeten te genieten van 
wat er wel is. 
Negatieve mensen worden niet vaak teleurgesteld. Alles is een zootje 
en beter wordt het nooit. Soms kunnen dingen meevallen en dan zijn 
ze even blij. Positieve mensen worden vaker teleurgesteld. Ze gaan 
door als anderen opgeven en proberen hun hoofd hoog te houden als 
de zaken tegenzitten. Het is niet fijn om met mensen om te gaan die 
uiterst negatief zijn. Maar  het andere uiterste is ook niet aan te bevelen: 
mensen die ondanks alle ellende net doen alsof er niets aan de hand is. 
De perfecte optimist is voor mij iemand die absoluut aanvaart dat er 
dingen zijn die beter kunnen en daarmee aan de slag gaat. Niet iemand 
die zijn ogen sluit en doet alsof hij of zij alles door een rose bril ziet. We 
hebben onze genen misschien mee of tegen als het gaat om een positief 
of negatief karakter, maar gelukkig kunnen we onszelf wel trainen om 
positiever te worden!

Niets zo vermoeiend als negatieve mensen. Al dat geklaag en gezeur over 
dat het nooit meer goed komt, dat er geen oplossingen zijn en dat we ons 
er maar bij neer moeten leggen. Ze doen niks anders dan alle energie uit 
je zuigen en je dag verpesten. Het is een gemakkelijke instelling. Overal 
op afgeven en niet in beweging komen om de situatie te verbeteren. Want 
dat laatste willen de positieve denkers juist. Zij zijn niet naïef, maar doen 
in elk geval een poging om negatieve zaken om te buigen naar een nieuwe 
kans of situatie. Een positief ingesteld mens loopt door de modder, maar 
klaagt er niet over en denkt bij zichzelf: als ik thuis ben, maak ik mijn 
schoenen wel schoon.

Positief of 
negatief

Is het glas 
halfvol 

of halfleeg?

ONDERWEG - 25 TIPS VOOR EEN MOOI LEVEN MENTAAL	 POSITIEF OF NEGATIEF
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Toen ik mijn leven nog liet dicteren door mijn mobiele telefoon, ben ik 
een keer terug naar huis gereden om prints uit te draaien voor iemand 
waarvan ik wist dat ie niet eens bereid was om daarvoor te betalen. Ik 
hoorde andermans problemen aan terwijl ik boodschappen aan het 
doen was en durfde telefonische verkopers niet af te poeieren omdat ik 
bang was dat ik een slechte naam zou krijgen. Angst om de angst, weet 
ik nu. 
Als zelfstandige wordt je af en toe door kennissen gevraagd om dingen 
te doen voor een ‘vriendenprijsje’. Vaak zit daar achteraf meer tijd in dan 
je vooraf kunt bedenken en komen daardoor ‘echte’ opdrachten in de 
knel. Ik heb geleerd om het idee van een ‘vriendenprijsje’ af te schaffen 
en alleen te bewaren voor trouwe klanten. Want zij helpen je mee om 
de tent draaiende te houden en beseffen zich maar al te goed dat je ook 
moet werken voor je geld.
Jarenlang heb ik negatieve opmerkingen van iemand moeten incasseren, 
tot ik er op een gegeven moment genoeg van kreeg. Ik dacht altijd 
bij mezelf: “Ach, je kunt iemand toch niet veranderen.” Maar dit was 
een excuus om er maar niets van te hoeven zeggen. Want soms is het 
gemakkelijker om ruzie met jezelf te hebben dan met anderen. Maar je 
hoeft heus niet alles maar te slikken. Het is belangrijk om je gevoel te 
laten spreken. Tegelijkertijd moet je ook een dikke huid kweken, want al 
teveel gevoeligheid is ook niet gezond in deze wereld, waar weerbaarheid 
nog steeds een hoog goed is. Opkomen voor jezelf heeft alles te maken 
met je eigen grenzen te bewaken. Weet wat je wil en waarom. Houd je 
daar ook aan. Als mensen weten hoe jij in elkaar zit, dan schept dat een 
hoop duidelijkheid en kunnen er minder snel misverstanden ontstaan 
dan wanneer je alles maar lijkt te pikken en je belangeloos voor iedereen 
klaar staat.

Het woord ‘balans’ wordt ontiegelijk vaak gebruikt. Het lijkt dan ook 
een ideaalbeeld te zijn om ‘in balans’ te komen, ondanks dat de wereld 
zelf in onbalans is en altijd verandert. Het ‘balans’ in dit hoofdstuk gaat 
meer over het schakelen tussen twee uitersten: soms moet je over je hart 
strijken en de ander zijn zin geven en soms moet je de wensen van de ander 
vergeten en voor jezelf opkomen.

Voor jezelf 
opkomen

bewaak je grenzen 
en bouw aan je 
zelfvertrouwen

ONDERWEG - 25 TIPS VOOR EEN MOOI LEVEN MENTAAL	 VOOR JEZELF OPKOMEN
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Ongetwijfeld zullen mensen een reden zoeken waarom je anders reageert 
dan normaal. Sinds je een vriendin hebt... Sinds je bent verhuisd... Sinds 
je een nieuwe baan hebt... De lijst is eindeloos. Het is een feit dat de 
voorgenoemde dingen je absoluut veranderen. Maar je kunt er op een 
gegeven moment in je leven ook achter komen dat je misschien te vaak 
en te veel dingen van mensen hebt geslikt. De confrontatie uit de weg 
bent gegaan om de lieve vrede te bewaren.
Alles wat je weg probeert te drukken, of het nu problemen zijn of 
emoties, ze komen extra hard terug. Als een boemerang. Er is geen 
ontkomen aan. Van uitstel komt in dat geval geen afstel. 
Je kunt op ieder moment in je leven beslissen dat het anders moet. Door 
nieuwe gewoontes in te stellen. Niet meer ‘ja’ knikken als je eigenlijk 
‘nee’ bedoelt. De ander op zijn plek zetten als het moet. En ondanks 
dat jouw veranderde ego misschien niet gewaardeerd wordt, is het toch 
belangrijk om vol te houden. Als jij je punt duidelijk hebt gemaakt, zal 
de ander zijn verzet opgeven. Misschien betekent het dat hij of zij besluit 
om uit je leven te gaan. Het zij zo. Probeer je daarvan los te maken. Hoe 
moeilijk het soms ook is.
Te lang in een vriendschap blijven hangen terwijl je weet dat het eigenlijk 
al jarenlang over is, is ongezond. Je houdt elkaar aan het lijntje. Te lang 
bepaalde gewoontes aanhouden, omdat ‘we dat nou eenmaal altijd 
zo doen’ is geen reden om nooit een andere kant op te mogen. Wees 
flexibel, ook al heeft de buitenwereld het daar moeilijk mee. Uiteindelijk 
draait het in het leven om buigzaamheid. Maar buig nooit voor dingen 
waar je zelf niet achter kunt staan.

Het afgelopen jaar krijg ik de rekening gepresenteerd van mijn zogenaamde 
‘aardigheid’. Ten alle tijde bleef ik aardig doen tegen een aantal mensen, 
tegen mijn gevoel in. Ik had eigenlijk beter moeten weten. Want vaak stak 
ik denkbeeldig een middelvinger op naar iemand, terwijl ik vriendelijk 
glimlachend deed alsof ik aan hem of haar kant stond. Op een gegeven 
moment kwam ik in een spagaat te staan met mijn gevoel en besefte ik me 
dat ik moest veranderen. En als er één ding is waar de ander niet op zit te 
wachten, is dat jij verandert. Maar als je het beste uit jezelf wilt halen, zul 
je niet anders kunnen.

Nieuwe
gewoontes

Wat zullen we 
gaan doen?

Eh... we?

Veranderen 
is menselijk ;-)

Nog even aan-
kijken of de

knoop doorhakken?
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Hetzelfde verhaal met brood. Wij eten al duizenden jaren brood. Maar 
sinds het boek “Broodbuik” is verschenen doen heel veel mensen het 
in de ban. Van brood eten wordt je ziek, zeggen ze. De ooit zo heilige 
“Schijf van vijf ” bevat volgens hen teveel graanproducten en zou zelfs 
verboden moeten worden. Aardappels zijn uit, quinoa is in.
De ene week zijn tomaten gezond, de andere week zijn ze dat juist 
niet. Mensen worden alleen maar verward door alle wisselende 
berichtgevingen over voeding. Het is belangrijk om je te realiseren dat er 
tegenwoordig heel veel zogenaamde onderzoeken worden gesponsord 
door bedrijven. Met uitkomsten die voor zo’n bedrijf gunstig zijn. 
Mensen lezen dit in allerlei boekjes of tijdschriften en gaan ‘het woord’ 
ook verkondigen. Iedereen heeft er een mening over maar velen zijn het 
oneens. Ik geloof zelf heilig in een gevarieerd dieet met veel groente, 
granen, fruit, vlees, vis, noten én zuivel. Variatie is het toverwoord. Dan 
kom je een heel eind. 
Waar je wel voor moet oppassen is suiker. Suiker is ontstekings-
bevorderend, kan leiden tot obesitas en diabetes. 
Voor de rest: eet gevarieerd en laat je niet van de wijs brengen door de 
zoveelste ‘expert’ die vanuit eigenbelang handelt.

Toen ik nog een peuter was, was ‘Melk, de witter motor’ een populaire 
slogan. Melk was gezond, het zorgde ervoor dat je botten sterk werden en 
dat je als kind een mooie groeispurt maakte. Tegenwoordig is het, volgens 
een aantal mensen, andersom. Er is al een boek verschenen met de titel 
‘Melk, de witte sloper’ en tegenwoordig wordt er met droge ogen beweerd 
dat regelmatig melk drinken je ziek maakt. Als je ervan uitgaat dat de 
wetenschap alleen maar vóóruit gaat en dat eerdere beweringen door de 
tijd zijn ingehaald, zouden we dus beter geen melk meer kunnen drinken. 
Maar zoals met wel meer dingen ligt de waarheid voor dit vraagstuk 
in het midden en is melk niet zozeer gezond, maar ook niet ongezond. 
Tenminste, dat is wat ik zelf geloof. Zolang jouw familie melk in de ‘genen’ 
heeft, d.w.z. dat je voorouders het ook hebben gedronken, is het geen 
probleem. Maar mensen in Azië kunnen er ziek van worden, simpelweg 
omdat hun voorouders geen melk consumeerden.

Aardappels
of quinoa?

Vroeger was 
melk heel 

gezond, nu zou 
het een nagel 

aan je doodskist 
zijn...
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Allerlei voeding krijgt opeens het predikaat van ‘superfood’, terwijl 
het eigenlijk gewoon een marketingterm is. Waren producten als goji-
bessen en tarwegras eerder alleen maar verkrijgbaar in de natuurwinkel, 
tegenwoordig hebben de supermarkten er ook een schap voor 
gereserveerd. Mensen trekken zonder mokken hun portemonnee, in het 
geloof om gezonder te worden dan ze al waren én misschien om hun 
sterfdatum zelfs uit te stellen. Vooral de gezonde-voedingsmiddelen 
industrie draait om het gegeven dat je eigen gezondheid maakbaar is 
en dat allerlei externe factoren geen invloed hebben op je gesteldheid. 
Ik hoorde een keer iemand beweren dat de kiwi’s tegenwoordig minder 
vitamine C bevatten dan in de jaren vijftig. Vijf kiwi’s van nu staan 
voor één kiwi van vroeger. Los van de vraag of er toen überhaupt wel 
kiwi’s in omloop waren, is het onduidelijk of ze in die tijd wel konden 
vaststellen wat precies het vitamine C gehalte was. Want een kiwi is een 
kiwi. Die kan niet zomaar van samenstelling veranderen, ook niet door 
bestrijdingsmiddelen. Maar mensen zijn wel heilig overtuigd van wat ze 
zeggen, zonder het bewijs in handen te hebben. Vaak praten ze anderen 
na, die ook dingen uit de losse pols beweren. Best gevaarlijk, want zo 
ontstaat een ketting van mensen die in dezelfde fabel geloven.
Dat reclame vooral leugens verkoopt, is bij velen na al die jaren nog 
niet doorgedrongen. Smerige yoghurt-fruitdrankjes worden verkocht 
als ‘stimulans voor je gezonde darmbacteriën’, darmverklevende repen 
bevatten opeens 50 procent meer vezels en aan zoete suikerdrankjes 
wordt vitamine C toegevoegd. Goedgelovige mensen trappen erin en 
zetten niet alleen hun gezondheid in de waagschaal maar zorgen er ook 
nog voor dat bedrijven hun geld aan misleidende producten kunnen 
verdienen. Eet alleen ‘echte’ voeding en geen ‘vulling’. Dan kun je een 
groot deel van de supermarkt overslaan.

Vroeger stond chia-zaad vooral bekend als vogelvoer, tegenwoordig roeren 
‘hippe’ mensen het door hun yoghurt en noemen het een ‘superfood’. Aan 
de andere kant van het spectrum heb je de pakjes-en-zakjes industrie en 
nieuwe chips met stokbrood en kruidenboter-smaak. Hoe je het ook went 
of keert: in de voedingsmiddelenindustrie gaan miljarden om en je wordt 
af en toe belazerd waar je bijstaat.

Voedselhypes

Eens in de zovee
l 

tijd: lekker zo’n 

patatje + frikadel!

oregano

grapefruit

banaan

peersinaasappel

meloen
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Alle technologie maakt het leven gemakkelijker, al vraag ik me soms 
wel eens af of het niet te ver gaat. Want in de nabije toekomst hoeven 
we waarschijnlijk nooit meer onze huizen te verlaten. We kunnen 
thuiswerken, alles laten bezorgen, printen onze eigen producten op 
de 3D-printer en onderhouden contacten via Skype. Het is misschien 
toekomstmuziek, maar we gaan wellicht naar een tijd dat je als mens 
nauwelijks meer iets hoeft te doen, omdat alle werk toch al is overgenomen 
door robots. Op den duur maakt de mens zichzelf overbodig.
Tot die tijd is het verstandig om ons lichaam in beweging te houden. 
Daar is het namelijk voor gemaakt. Voor onze generatie is het bijna 
normaal om de hele dag te zitten (in je auto en op kantoor), maar voor 
het menselijk lichaam is het eigenlijk ondoenlijk, want dat wil maar één 
ding en dat is bewegen. Veel mensen denken dan automatisch aan de 
sportschool, maar ook in de dagelijkse praktijk valt genoeg te bewegen. 
Op de fiets naar het werk gaan bijvoorbeeld. Ik ken genoeg voorbeelden 
van mensen die op steenworp afstand van hun werk wonen en toch 
nog de auto nemen. Vaker boodschappen op de fiets doen in plaats van 
1 keer per week met de auto. Elke dag een blokje om helpt ook voor 
de conditie. Voor sommige mensen is het de moeite misschien niet 
waard, maar een korte avondwandeling maakt je niet alleen fris, maar 
het is ook goed voor de spijsvertering en de luchtwegen. Van een flinke 
wandeling of fietstocht kun je ook veel beter slapen, waardoor je weer 
meer uitgerust bent voor de nieuwe dag.
Als je een tuintje hebt en vaker buiten bent, raak je ook meer gewend 
aan de wat koudere temperaturen en bouw je meer weerstand op. 
Tijdens het onkruid wieden raakt je hoofd lekker leeg en ben je even uit 
de sleur van alledag. 

De mens is van nature lui en daarom moeilijk in beweging te krijgen. Door 
het internet is het steeds gemakkelijker om zaken via het wereldwijde 
web te regelen en letterlijk je huis niet meer uit te hoeven. In sommige 
plaatsen kun je zelfs je boodschappen laten bezorgen, dus zelfs daar hoef 
je de deur al niet meer voor uit. Je kunt ook online je kleding kopen; als 
je verschillende maten bestelt dan kun je wat niet past weer kosteloos 
terugsturen. 

Beweging
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Net als bergbeklimmers die volledig gesloopt hun vlaggetje boven op een 
berg prikken. Ze hebben hun leven gewaagd en zetten vervolgens een 
selfie op Facebook om te laten zien dat ze over wilskracht beschikken. 
Uit dit verhaal zul je wel begrijpen dat ik vroeger als laatste werd 
gekozen bij gymles. Klasgenootjes deden hun best om uit te blinken en 
ik kon niet wachten totdat ik weer in de klas zat. Toen ik jaren later 
een beroepsopleiding op de grafische school ging volgen, bleek tot mijn 
grote verbazing dat we het eerste uur moesten sporten. Ik was als enigste 
met de trein en kon daarom niet op tijd aanwezig zijn. Dat was weer een 
geluk bij een ongeluk.
Van alle sporten lijkt voetbal het meeste op oorlog, omdat er enorm 
veel geld en agressie in omgaat. Waarom mensen zo blij zijn als hun 
voetbalclub heeft gewonnen en boos als ze hebben verloren, is voor 
mij totaal onbegrijpelijk. Volgende keer beter toch? De grote les in het 
leven is sowieso dat je veel moet vallen en opstaan om vooruit te komen. 
Waarom zou dat niet voor de sportwereld gelden?
Ik voelde me jarenlang een sport-paria, totdat ik het boek “Lichamelijke 
oefening” van Midas Dekkers las. Toen bleek dat sport gewoon een 
menselijke uitvinding is en nog niet eens zo lang bestaat. Eindelijk had 
ik een medestander. Hij schreef dat het beoefenen van een sport niet 
zozeer belangrijk is voor de gezondheid, maar puur voor het plezier van 
de beoefenaar.

Ik heb geen winnaarsmentaliteit. Maar er zijn mensen die altijd het 
onderste uit de kan willen en alleen maar willen winnen. In mijn optiek 
hebben die mensen een zwaar leven. Begrijp mij goed, van een beetje 
ambitie ben ik heus niet vies, maar als je het leven als één grote wedstrijd 
ziet dan heb je bij voorbaat al verloren. Al die zogenaamde prestaties 
op topsportniveau zijn een aanfluiting vergeleken met de prestaties van 
dieren. De gewichtheffer is trots op zijn ongelofelijke kracht, maar in 
verhouding is die krachtpatserij een peuleschil voor een mier. Als een 
panter zou kunnen lachen, zou hij dubbel liggen om de prestaties van 
mensen die de atletieksport beoefenen. En een wereldrecord winnen 
omdat je 1 seconde sneller bent dan je voorganger? Ik begrijp al die poeha 
echt niet.

Topsport
“Ik ben lekker sterker dan jou!”
“Nou en?” 2 KG
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Er is zelfs al een wetsvoorstel om roken te verbieden: voor iedereen die 
na 2018 wordt geboren. 
De moraal over roken is in al die jaren behoorlijk veranderd. Beter 
dus om er maar mee te stoppen. Voor je gezondheid heeft het geen 
voordelen en voor je portemonnee al helemaal niet. De prijs voor een 
pakje sigaretten is in 10 jaar tijd verdubbeld!
Een alcoholische versnapering kan erg prettig zijn op zijn tijd, als je 
tenminste thuis bent. Ik verbaas me er over dat er nog zoveel mensen 
zijn die met alcohol op achter het stuur gaan. De kans dat je door 
een verminderd reactievermogen iemand aanrijdt is stukken groter 
met alcohol in je bloed. Bovendien is het goedje erg verslavend; een 
alcoholverslaving gaat je niet in de koude kleren zitten, vooral niet 
omdat het overal verkrijgbaar is. 
Voor sommige mensen is de combinatie roken en drinken een geschenk 
uit de hemel. Maar ik ben er nooit aan begonnen. Okay, ik heb wel eens 
een peuk opgestoken (zie foto) en een glas gedronken. Maar het is nooit 
een gewoonte geworden. Na een avondje stappen was ik de volgende 
dag weer fit en dat kwam vooral omdat ik me ook prima kon vermaken 
met een sapje. Sommige mensen vinden dat misschien saai. Maar ik 
vond het zonde om na een stapavond de hele dag in mijn nest te liggen. 
Bovendien vind ik het onnodig om al die troep in je gezonde lichaam te 
stoppen. Roken omdat je jezelf geen houding weet te geven en drinken 
om wat losser te worden. Allemaal smoesjes om niet kritisch naar jezelf 
te hoeven kijken. Al dat geld kun je beter aan andere dingen besteden. 
Of doe zoals een aantal ex-rokers: stort al het geld dat je bespaart door 
niet te roken op een rekening en verwonder je over het mooie bedrag 
dat er na een aantal jaren staat.

Eén van de leukste boekjes die ik in de kast heb staan is “Toen roken nog 
gezond was”. Het rijkelijk geïllustreerde werkje vol met advertenties van 
een halve eeuw terug bewijst dat er niet altijd zo negatief over roken werd 
gedacht als tegenwoordig. Het roken is al uit alle openbare gebouwen 
verbannen en zelfs in de horeca mag niemand meer een peuk opsteken. 
De meest verstokte roker steekt zijn sigaretje nu op in een mistig rookhok 
of staat buiten te kleumen in de kou.

Roken en 
drinken
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Het is allemaal de schuld van het gezegde “Wie wat bewaart, heeft wat”.  
Op een gegeven moment kom je erin om. Als je eenmaal de lol hebt 
gevonden in het verkopen van spullen via bijvoorbeeld Marktplaats, 
merk je dat je van opruimen ook een soort van sport kunt maken. 
Ik was een aantal jaren geleden zó enthousiast aan het verkopen, dat 
ik zelfs spullen verkocht die ik later ging missen en dus weer moest 
terugkopen. Zo ver hoef je het niet te laten komen. Maar stukje bij beetje 
inventariseren wat er in je huis overbodig is en wat je wel wilt houden is 
leuker dan je denkt. De spullen die je overhoudt, komen dan ook meer 
tevoorschijn én je merkt dat je ook een opgeruimd gevoel in je hoofd 
krijgt als je ziet dat je huis er leger en netter uitziet. 
Het effect wat rommel op je kan hebben is groter dan je denkt. Vooral 
als je door de zooi allerlei opstakels in je huis krijgt, zoals deuren die 
niet meer goed open willen of kasten die helemaal uitpuilen zodat ze 
bijna omvallen. 
Ergens in je hoofd knaagt er iets. Je wil wel gaan opruimen, maar je hebt 
geen tijd. Je weet niet waar je moet beginnen. Het komt wel een keer. 
Allemaal smoesjes om maar niet aan de slag te gaan. Natuurlijk heb je 
tijd, misschien wat minder TV kijken? Het maakt niet uit waar je begint, 
áls je maar begint. En als je niet nu begint, komt er nooit een einde aan 
de rommel. 

Stel je voor: je huis wordt steeds voller en je kunt je kont haast niet meer 
keren. Je zou bijna een grote container huren en alle spullen daar ongezien 
in willen flikkeren. Maar het probleem is: die mooie vaas van je oudtante, 
de lepeltjesverzameling van oma en het zwemdiploma van je grootvader. 
Allemaal emotionele waarde... Of is dat onzin? Bewaren we niet teveel en 
koppelen we onze emoties niet te vaak aan onze spullen? De leukste tip 
die ik kan geven als het gaat om spullen weggooien is: doe alles in dozen. 
Wat je écht nodig hebt, pak je eruit en na een jaar breng je de dozen naar 
de kringloop. Blijkbaar heb je de inhoud al een jaar lang niet nodig gehad. 
Niet meer in de dozen kijken! Want dan gaat het vaak fout. Er is altijd wel 
een reden te verzinnen om iets te bewaren. Maar als het uit beeld is, is het 
vaak ook uit je gedachten. 

Opruimen
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Als ik naar mezelf kijk, klopt dat ook. Niet veel jaren terug kocht ik 
DVD’s, CD’s en boeken bij het leven. Tegenwoordig ben ik, wat die 
eerste twee categorieën betreft verzadigd en ben ik wat de laatste betreft 
lid geworden van de bibliotheek. Stukken goedkoper en je hoeft niet 
constant boeken op Marktplaats te zetten omdat je ze toch nooit weer 
gaat lezen. 
Het is een andere tijd en mensen houden hun geld in hun zakken. Wat 
mij betreft een prima ontwikkeling. Want ik heb zelf ook jarenlang geld 
uitgegeven aan allerlei spullen in een poging om de eenzaamheid wat te 
verdrijven. De kick om iets te kopen, werkt alleen op de korte termijn.

Winkelen is verslavend, vooral als je niet goed in je vel zit. Even onder 
de mensen zijn en een kortstondig geluksgevoel creëren door het kopen 
van iets nieuws. Omdat alles went, kun je je na een aantal dagen niet 
eens meer voorstellen waarom dat ding zo begeringswaardig voor je 
was. Er zijn veel boeken en cursussen over koopverslaving, maar wat 
mij betreft is het simpel: gewoon niet meer naar winkelcentra gaan. Of 
je portemonnee thuis laten.
Het probleem van winkelen zit hem niet alleen in het winkelen zelf. 
Maar er moet vaak ook gegeten en gedronken worden en je komt op 
allerlei andere ideeën als je door de stad loopt. Zo kun je zomaar op het 
idee komen om naar de bioscoop te gaan, of erger nog: naar het casino. 
Daar wordt het meeste geld verbrand. Casino’s zijn gebouwd door de 
gasten, niet door de gokbazen zelf. Ga eens winkelen in je eigen huis: 
wat heb je al een tijdje niet gebruikt?

De een na de andere winkel gaat op de fles. Zogenaamde experts die zelf 
nog nooit een winkel hebben gerund, dreunen de redenen op als er weer 
een keten failliet gaat. De meest gehoorde kreet is dat er zoveel via internet 
geshopt wordt. Maar dat is slechts een deel van het probleem. We leven in 
een andere tijd, waarin mensen minder te besteden hebben dan pakweg 
tien jaar geleden én die tijd vol overvloed komt waarschijnlijk ook niet 
meer terug. Winkels gaan dus failliet omdat mensen minder winkelen.

Winkelen

Foto dame (fotolia): 
Samo Trebizan

Shop 
till 
you 
drop?
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Die betonschaar was eigenlijk een overbodige koop, want ik had ook de 
buren kunnen vragen of zij me konden helpen. Maar ik ben blijkbaar zo 
geprogrammeerd dat ik het gevoel heb dat ik allerlei dingen nodig heb, 
want ‘je weet maar nooit’. Zo gaat het met meer spullen. Je koopt het één 
keer en gebruikt het nooit weer. 
Het mooiste zou eigenlijk zijn als je een miskoop kunt ruilen tegen iets 
anders. Dat gebeurde vroeger ook veel, in de tijd vóórdat er geld was. Zo 
ruil ik een gekregen bos bloemen het liefst om voor een boekenbon! Dat 
scheelt weer een boel genies en gesnotter. 
Spullen omzetten in geld is soms nog het meest handige. Zelf  heb ik 
jarenlang dingen op Marktplaats verkocht. Momenteel ben ik daar niet 
meer zo actief mee bezig, maar ik heb altijd wel een paar dingen op 
mijn verkopersprofiel staan. Zo heb ik mijn oude analoge Nikon camera 
weten te verkopen, een oud PC-laptopje, een grote keukenmachine, 
een mixer - eigenlijk is alles wel van de hand te doen. Je moet alleen 
geduld hebben. Want na een aantal dagen staat jouw product op pagina 
zoveel en moet je je hoop zetten op iemand die via een zoekterm jouw 
advertentie ziet. 
Ik heb één keer op een vrijmarkt gestaan. Dat leverde ongeveer 150 
euro op. Niet slecht. Ookal was het van vijf uur ’s morgens tot zeven uur  
’s avonds behoorlijk afzien in de brandende zon. Het geeft een mooi 
gevoel om iets te verkopen waarbij zowel jij als de koper een voordeel 
heeft: hij koopt iets voor weinig geld en jij bent het kwijt en krijgt er nog 
een paar euro’s voor.
Kringloopwinkels doen goede zaken - in deze tijd is het voor veel 
mensen niet te doen om alles nieuw te kopen en vaak is tweedehands 
goed genoeg. De beste koop die ik vorig jaar deed was het boek: “Taal is 
zeg maar echt mijn ding” van Paulien Cornelisse. Voor 1 euro. In goede 
staat!

Toen ik hier acht jaar geleden kwam wonen, stak er een dikke kabel uit 
de grond in mijn achtertuin. Geen idee hoe ik die kon kortwieken, dus 
gevraagd in de bouwmarkt. Daar gaven ze me de tip om de kabel met een 
betonschaar te lijf te gaan. Ik heb hem gelijk gekocht maar daarna nooit 
meer gebruikt. Zonde!

Lenen, ruilen 
en verkopen
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In onze markteconomie is er altijd een winnaar en een verliezer. Winkels 
als Action, Zeeman, Lidl en Aldi varen wel bij een land dat al jarenlang 
in crisis verkeert. Zij hanteren lagere prijzen voor een goede kwaliteit. 
De duurdere zaken hebben het een stuk moeilijker en er is een overschot 
aan ‘gezichtsloze’ winkels die niets extra’s bieden en vervolgens de schuld 
bij anderen leggen als ze failliet gaan. Mensen met spaargeld klagen dat 
de rente zo laag is, terwijl dat als huizenbezitter weer een voordeel is. 
Op deze manier blijft de boel altijd wel een beetje draaien en komt het 
land echt niet zomaar tot stilstand. Maar als je een land als een bedrijf 
ziet, moet je gewoon accepteren dat er ook mindere jaren zullen zijn. 
En of de bomen ooit nog weer tot in de hemel gaan groeien (zoals in 
de jaren negentig) dat weet niemand. Misschien is het beter als die tijd 
niet meer terug komt. Want als alles ‘goed’ gaat, worden mensen lui en 
maken ze soms de verkeerde keuzes. In economisch moeilijke tijden 
wordt je gedwongen om overal kritisch naar te kijken. En dan kun je 
tot de conclusie komen dat heel veel luxe eigenlijk ballast is en het zeker 
niet verkeerd is om een meer sobere leeftstijl aan te hangen.
De economie is nog steeds niet tot stilstand gekomen, maar als burger 
kun je wel een tijdje besluiten om nauwelijks geld uit te geven aan zaken 
waar je vroeger gedachteloos je portemonnee voor trok. Terugdenkend 
aan de uitspraak van Rutte zou hij juist dát moeten verkondigen. Want 
een zuinige burger neemt zijn verantwoordelijkheid en hoeft in uiterste 
nood misschien geen beroep te doen op de regering.

Onze premier Mark Rutte kreeg veel commentaar op zijn opmerking van 
een aantal jaren terug. In een kort betoog moedigde hij de burger aan om 
méér geld uit te geven. Dit zou goed voor de economie zijn. 
Het is niet aan ons om de economie te steunen. De regering geeft op dit 
moment nog steeds meer geld uit dan er binnenkomt. Dus waarom zouden 
we naar hun luisteren terwijl ze hun zaakjes zelf niet op orde hebben? Het 
is alsof er gezegd wordt dat we stout zijn omdat we minder winkelen. We 
winkelen minder omdat we minder te besteden hebben. Het schijnt ook 
nog dat Rutte zelf een minimalist eerste klas is. Hij woont in een klein, 
afbetaald appartementje en heeft nog dezelfde Nokia als tien jaar geleden.

De economie 
steunen?

Het is nog altijd 
JOUW 

portemonnee!
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Toch zal de echte minimalist liever in een wat groter huis wonen, zodat 
de leegte goed naar voren komt. Een lege woonkamer met alleen een 
salontafel en een bankstel, verder niks. Geen boeken, CD’s en LP’s meer, 
die streamen ze via internet. Drie verschillende broeken, drie shirts, een 
beperkt aantal sokken en geen televisie.
Als ik over minimalisme lees vind ik het op zich wel fascinerend. Maar 
ik zou stapelgek worden in een bijna leeg huis zonder spullen. De 
minimalisten zeggen dat ze liever ervaringen ‘kopen’. Als ze dan toch 
eens wat geld uitgeven, gaan ze liever naar een museum of maken ze een 
stedentrip in het buitenland. 
Na een tijdje struinen op het internet, waar je veel sites kunt vinden 
over dit onderwerp, krijg je het gevoel dat minimalisten nét zo obsessief 
zijn in hun hobby als maximalisten. Deze laatste categorie wil juist het 
tegenovergestelde: veel spullen kopen: ze liggen het liefst een halve nacht 
in een slaapzak voor de Apple Store tot de winkel opent en de nieuwste 
gadget gekocht kan worden. Het zijn beide extreme stromingen en 
waarschijnlijk ben je als mens beter af wanneer je je niet zozeer met de 
vraag van materialisme bezig houdt. Als je eenmaal in je huis opgeruimd 
hebt, dan kun je je eindelijk richten op wat je wil doen in het leven, in 
plaats van wat je niet wilt doen. 
Ik wou meedoen aan de ‘30 day challenge’ van The Minimalists, wat 
inhoudt dat je elke dag 1 item moet weggooien. Op een gegeven 
moment werd ik er flauw van, want ik was naar mijn mening teveel met 
spullen bezig. En dat kan toch nooit de bedoeling zijn, ook niet van het 
minimalisme.

In Amerika zijn er al duizenden gebouwd: Tiny Houses. Deze ultrakleine 
woningen zijn vaak niet groter dan 30 vierkante meter. Ze kunnen op 
een trailer gebouwd worden of op een echte fundering. De huisjes zijn 
(natuurlijk) veel goedkoper dan een normaal huis en mensen met wat 
spaargeld hoeven er niet eens een hypotheek voor af te sluiten. Ideaal voor 
mensen die niet krom willen liggen voor hun huis én die niet teveel spullen 
willen kopen. Want dat is het grote geheim van een Tiny House: er past 
niet veel in dus je komt ook niet in de verleiding om veel aan te schaffen.

Minimalist of
maximalist?

Zangeres Rihannais met haar jurkeen rasechtemaximalist!

Minimalisme op zijn puurst:alleen zon, zee enstrand
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De banken hebben er een puinhoop van gemaakt en daardoor staat 
bij bijna anderhalf miljoen mensen hun huis ‘onder water’. Dit houdt 
in dat de hypotheekschuld hoger is dan de waarde van de woning. Bij 
een gedwongen verkoop hebben ze een enorme schuld aan de bank, 
waardoor ze misschien in de schuldsanering komen of (als ze willen 
verhuizen naar een andere woning) een nieuwe hypotheek moeten 
afsluiten met de restschuld erin verwerkt. 
Voor Gerhard Hormann was dit een belangrijke reden om (het 
aflossingsvrije deel van) zijn hypotheek zo snel mogelijk af te lossen. 
Toen ik zijn boek “Hypotheekvrij” las, wist ik nog niet eens precies hoe 
mijn eigen hypotheek eruit zag. Het bleek uit twee delen te bestaan. De 
ene helft is een spaarhypotheek, die keurig netjes over 30 jaar wordt 
afgelost. De andere helft is een aflossingsvrije hypotheek, die je ook na 
die 30 jaar nog moet ophoesten. Ik voelde me een beetje opgelicht door 
de hypotheekadviseur van de bank, die me dit in 2006 had geadviseerd.
Ik dacht dat alles na 30 jaar afgelost zou zijn. Aan de andere kant had ik 
zelf die handtekening op het contract gezet, dus de schuld afschuiven is 
kinderachtig. Wel is de afspraak van de beste man nu lichterlijk hilarisch: 
“Je huis wordt in de toekomst alleen maar meer waard!” Toen dacht ik 
al: hoe kan dat dan? In werkelijkheid is de WOZ-waarde in acht jaar tijd 
vijftienduizend euro gedaald. 
Door een extra aflossing te doen heb ik de schuld wat kunnen verlagen 
en heb ik nu minder maandlasten dan dat iemand in hetzelfde type 
huurhuis zou hebben. 
Praat met je bank over de mogelijkheden. Een extra aflossing doen is op 
zich vrij simpel. 

Wat is een hypotheek eigenlijk? De bank leent jou geld, dat jij in dertig 
jaar tijd met rente terugbetaalt. Jouw huis is het onderpand. Als je in 
betaalproblemen komt, heeft de bank het recht om je huis te verkopen en 
jou met je lieftallige vrouw en bloedjes van kinderen er dus uit te zetten.
Klinkt niet erg aantrekkelijk. Toch zijn er heel veel mensen met een 
hypotheek en dus een ‘eigen huis’. Dat zet ik bewust tussen haakjes, omdat 
het huis eigenlijk van de bank is. 

Hypotheek

Het is steeds moeilijker om een hypotheek af te 
sluiten. De banken zijn bang geworden door de 
crisis die ze trouwens zelf veroorzaakt hebben.

“Hypotheekvrij” van Gerhard Hormann
werd een succes. Veel mensen
begonnen na het lezen van dit boek
met aflossen.
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Mensen die te maken krijgen met lagere of wisselende inkomsten, doen 
er goed aan om hun vaste lasten zo laag mogelijk te houden. Als je wat 
spaargeld hebt, kun je het op dit moment beter gebruiken om extra 
af te lossen op je hypotheek dan om het op je spaarrekening te laten. 
Wel is het zeer handig om altijd een redelijke buffer te houden voor 
onverwachte uitgaven. En voor de ZZP-ers onder ons: om de wisselende 
inkomsten te kunnen opvangen.
De variabele lasten die je gedurende je leven hebt kunnen ook voor een 
financiële onbalans zorgen. De auto wordt gekeurd en moet een dure 
reparatie ondergaan, de gemeentebelastingen zijn weer eens gestegen, 
de wasmachine gaat stuk en je hebt lekkage in je huis. Uiteraard 
gebeuren dit soort dingen altijd tegelijk. Vanwege alle variabele lasten is 
het belangrijk om geld achter de hand te hebben.
Als je een redelijk inkomen hebt is het verstandig om elke maand geld 
opzij te zetten. Dit kun je doen aan het einde van de maand, als duidelijk 
is hoeveel geld er is over gebleven. Zo creeër je een buffer, zonder dat je 
al te nadrukkelijk met sparen bezig bent.
Als je merkt dat er te weinig inkomen is, kun je twee dingen doen: of 
minder uitgeven, of zorgen voor meer inkomsten. Als het tientjeswerk 
is dan voldoet het vaak om wat spullen via Marktplaats te verkopen, 
maar bij hogere bedragen moet je (vooral in deze tijd) bijna fulltime aan 
het solliciteren gaan. Sommige bedrijven hebben best belang bij flexibel 
personeel. 
Toch valt er vaak nog heel wat geld te ‘verdienen’ door kritisch naar zowel 
de vaste als variabele lasten te kijken. Maak het jezelf zo overzichtelijk 
mogelijk en roep hulp in als je er niet uit komt. Want er zijn veel mensen 
die door de bomen het bos niet meer zien en aan het einde van de rit 
erachter komen dat ze jarenlang teveel hebben betaald. Dat is zonde!

Eens per jaar is het goed om de kosten die je elke maand weer hebt, de vaste 
lasten, onder de loep te nemen. Sommige mensen zijn dubbel verzekerd, 
hebben peperdure abonnementen én vergeten over te stappen naar een 
andere zorgverzekering. Helaas loont het niet altijd om ergens langere tijd 
vaste klant te zijn. Er zijn genoeg vergelijkingssite op het net te vinden die 
je kunnen helpen om een goedkopere keuze te maken.

Vast en variabel
Boodschappen zijnvariabele lasten.Kijk en vergelijk zoveel mogelijk!

Als je een goed
inzicht in je 

financiën hebt, 
slaap je een stuk 

beter!
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Tenminste... Als je een blik op je inkomsten en uitgaven werpt is er 
soms meer mogelijk dan je op het eerste gezicht denkt. Misschien kun je 
bepaalde kosten wel verlagen, zodat je minder geld nodig hebt om van 
rond te komen.
Als ik zie wat sommige mensen in hun boodschappenwagentjes 
stoppen, denk ik vaak dat het leeuwendeel van hun boodschappen luxe-
producten zijn die ze beter niet kunnen kopen (als hun gezondheid ze 
tenminste lief is). De cola kan vervangen worden door water te drinken, 
de chips en koekjes kunnen sowieso geschrapt worden en de kant-en-
klaar maaltijden zijn naar verhouding veel duurder dan als je alles zelf 
kookt. Door kritisch naar je bestedingspatroon in de supermarkt te 
kijken, kun je misschien wel honderden euro’s per maand besparen!
Hoe leuk en bevredigend het ook kan zijn om te werken, het kost ook 
heel erg veel tijd. In feite verkoop je je tijd voor geld. Daar is niets mis 
mee, maar als je constant achter de feiten aan loopt en je leven aan je 
voorbij vliegt dan kun je beter actie ondernemen.
Rigoreuze aanpakkers verhuizen naar een kleiner huis, waar ze minder 
(of zelfs geen) hypotheek voor nodig zijn en waar minder spullen in 
passen. 
Decennia geleden was het erg aantrekkelijk om meer te verdienen dan 
je uitgeeft, zodat je het verschil op een spaarrekening kunt zetten. Maar 
tegenwoordig zijn de spaarrentes zo laag dat je jezelf ook kunt afvragen 
of je dat hoge loon wel nodig hebt. Vooral als je geen tijd meer hebt voor 
jezelf. Besef dan ook dat je door uren in te leveren anderen weer een 
kans geeft om deze in te vullen. Zo houden we elkaar een beetje aan het 
werk en leven we op een meer efficiënte manier. Werken is fijn, maar hol 
jezelf niet voorbij! 40 uur per week werken is niet persé verplicht!

Werken is een heel gedoe. Naast het uitoefenen van je vak komen er ook 
een heleboel dingen bij kijken waar je eigenlijk geen zin in hebt. Ellenlange 
vergaderingen, vervelende collega’s, egotrippers die zichzelf chef noemen 
en het filerijden. Soms moet je zoveel dingen op de koop toe nemen, dat je 
je afvraagt waarom je überhaupt voor dit vak of dit bedrijf hebt gekozen. 
Eigenlijk zou je wel minder willen werken, maar dat kan toch niet zomaar.

Is minder 
werken mogelijk?

Werken is best leuk, maar het kost zoveel tijd!
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Zo hadden wij geen zin om groots te trouwen. We wilden het in een 
kleine kring doen, met alleen haar ouders en mijn oom en tante erbij. 
We kozen voor de datum dat we elkaar 2 jaar kenden. Dit bleek op een 
maandag te zijn, wanneer je om half negen of negen uur gratis kunt 
trouwen. Gelijk geregeld. Ons huwelijk kostte 37 euro, de prijs van ons 
trouwboekje. We hebben samen 100 euro aan kleding uitgegeven en de 
trouwringen van 2 x 75 euro kregen we van oma. Heel wat goedkoper 
dan de 14.000 euro die gemiddeld aan een trouwerij wordt besteed. Wij 
vonden het jammer om dat er in één dag door te jagen!
Een trouwerij is één van de vele voorbeelden wanneer mensen met geld 
smijten, omdat iedereen dat nou eenmaal doet. Maar door jezelf de 
opdracht te geven om te besparen, roei je tegen de stroom in maar kom 
je wel op ideeën waar anderen niet zo snel op komen. 
Zo ben ik jaren geleden gestopt met het kopen van douchegel. Ik 
betaalde me blauw aan dat goedje. Een stuk zeep (crème) is goedkoper. 
Geen frisdrank meer, maar water en thee. Geen suiker meer in de 
koffie. Minder auto rijden en vaker met de fiets of benenwagen. Als je 
nachtstroom hebt, ’s nachts de wasmachine/droger/afwasmachine aan. 
Een tip voor koopzieke mensen: vermijd winkelcentra, zet de TV uit 
zodat je geen reclames meer ziet en plak een JA/NEE-sticker op je 
brievenbus. Bij ons komen er geen reclamefolders meer in huis. Betaal 
niet meer dan 10 euro per maand voor je mobiele telefoon. Neem een 
abonnement op de bibliotheek. Breng je huisdier naar het asiel (grapje). 
Koop een zuinige auto, geen brandstof slurpend beest.
Besparen is goed voor je portemonnee, maar zoals het laatste voorbeeld 
al aangeeft: ook beter voor het milieu. En je laat je niet meer leiden door 
de laatste trends en mode, maar leert om zelf na te denken!

Toen ik jaren geleden in de financiële problemen dreigde te komen, 
ben ik begonnen met besparen. Om er vervolgens nooit meer mee op te 
houden. Ik zoek altijd naar een goedkoper alternatief en geef alleen geld 
uit wanneer dat nodig is. Je zou me een krent kunnen noemen, maar dat 
valt reuze mee. Het leuke aan besparen is, dat het op een gegeven moment 
je tweede natuur wordt én je ontdekt dat er heel veel dingen in het leven 
goedkoper zijn dan je aanvankelijk denkt.

Besparen

Auto’s zijn 
handig, maar 

duur. Kies liever 

een zuinige auto 

dan een grote 
bak die slecht 
voor je porte-
monnee én het 

milieu is.

GEEN
OVERBODIGE 

TROEP MEER

WEL MEER

GENIETEN VAN 

WAT IK AL HEB
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Veel mensen geloven dat je pas financieël onbezorgd kunt zijn als je heel 
veel geld verdient. Maar als je rond kunt komen van een bescheiden 
inkomen, misschien aangevuld met huur- en/of zorgtoeslag, kun je 
ook financieel onbezorgd zijn. Als je ontdekt hebt dat niet alles in het 
leven geld kost. Dat een dagje picknicken in het bos met de kinderen 
net zo leuk is als een dagje in het pretpark. Dat een goede film op de 
TV net zo leuk kan zijn als in de bioscoop. Dat het volgen van de laatste 
kledingmode zonde van het geld is, omdat er genoeg moois hangt in 
de kringloopwinkel. Dat de nieuwste smartphone niet zaligmakend is, 
dat je weet dat je de technologie toch nooit kunt bijbenen en dat je de 
buurman toch nooit kunt imponeren (en waarom zou je ook?).
Nooit meer wakker liggen van geldzorgen is voor veel mensen het beste 
wat ze kan overkomen. Geldgebrek geeft enorm veel stress, verwoest 
relaties en zet mensen in een slachtofferrol. Op het moment als je je 
financiën op de rit hebt én je in staat bent om grote tegenslagen op te 
vangen zonder daar enorm voor te bloeden, dan slaap je niet alleen beter. 
Maar je staat ook zekerder in het leven. Je durft meer risico te nemen, je 
kunt sommige verzekeringen afzeggen, omdat je het bij tegenspoed zelf 
kunt betalen. De maandelijkse premie steek je in je zak. Bedenk dat een 
verzekeringspremie van 100 euro per maand 12.000 euro per 10 jaar is. 
Wen jezelf aan om dingen over een lange termijn uit te rekenen.
Misschien ben je nog lang niet zo ver. Maar het is nooit te laat om je 
eigen financiële situatie onder de loep te nemen. Niet veel mensen doen 
dat. ‘Geld maakt niet gelukkig’ is een veelgehoord gezegde. Maar je kop 
in het zand steken ook niet. Ik zeg: ‘Voldoende geld maakt gelukkig!’

Eigenlijk bestaat financieel onbezorgd zijn niet, want je kunt nooit 
met zekerheid zeggen hoe je er in de toekomst voor staat. Toch kun je 
proberen, als je eenmaal inzicht hebt in je inkomsten en uitgaven, zoveel 
mogelijk bespaart en misschien een deel van je hypotheek hebt afgelost, 
om zelf een solide financiële basis te maken. Als je een mooi bedrag op 
je spaarrekening hebt staan, waar je met gemak een jaar mee zou kunnen 
uitzingen, dan geeft dat een gevoel van vrijheid. Je hoeft dan in elk geval 
geen onderbetaald rotbaantje te nemen. Misschien heb je zelfs wel de luxe 
om je eigen bedrijf rustig op te bouwen. 

Financieel
onbezorgd
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Maar...
Zelfhulpboeken, oftwel boeken voor ‘persoonlijke ontwikkeling’, willen 
je laten geloven in een maakbare wereld. Ze beweren dat:
- Alles mogelijk is, zo lang je het maar écht wilt. 
- Je slechte gedachtes kunt wegdrukken. 
- Als je positief bent, alles goed komt. 
- Als je keihard werkt, je heel succesvol in je werk wordt.
Was het leven maar zo simpel. Dan zouden mensen met een gezonde 
leefstijl nooit ziek worden, dan zouden keihard werkende mensen nooit 
werkloos worden en dan zouden miljonairs nooit failliet kunnen gaan. 
De algemene boodschap in een gemiddeld zelfhulpboek is: als het je niet 
lukt om gelukkiger/rijker/gezonder te worden, dan heb je niet genoeg je 
best gedaan. Waardoor mensen zich nog beroerder gaan voelen en hun 
heil zoeken in een ander zelfhulpboek.
De beloftes die in zelfhulpboeken worden gemaakt maken je wijs dat 
werkelijk alles mogelijk is en dat de bomen tot in de hemel kunnen 
groeien. De werkelijkheid trekt zich hier echter niets van aan. Het leven 
zit vol onzekerheden, tegenslag en verdriet. Problemen zijn niet altijd op 
te lossen, terwijl dat in zelfhulpboeken ontkent wordt. 
Het accepteren dat mislukking, teleurstelling, verdriet en onmacht bij 
het leven horen is veel gezonder dan een blind vertrouwen hebben dat 
alles wel goed komt als je maar je best doet. Want het is niet altijd jouw 
schuld als er iets misgaat.  
Wij mensen hebben maar een beperkte invloed op de realiteit. Dat zou 
je aan één kant beangstigend kunnen noemen, maar aan de andere kant 
geeft dat ook rust. 
De auteurs van zelfhulpboeken varen er desondanks wel bij. Ze verdienen 
veel geld, want mensen zijn door de individualisering meer met zichzelf 
bezig. En zeg nou zelf, als het echt mogelijk was om jezelf gelukkig te 
denken, waarom zouden die boeken dan überhaupt nodig zijn?

Zelfhulpboeken lezen lekker weg én ze geven je een fijn gevoel. Want wie 
wil er nou niet meer controle over zijn eigen leven krijgen? Ze geven naast 
troost het gevoel dat je dingen kunt veranderen. En voor mensen die in 
een sleur of op een dood spoor zitten is dat natuurlijk goed nieuws.

Zelfhulp-
boeken
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Ik maakte mezelf wijs dat dat inderdaad het geval was en reed naar haar 
kantoor aan huis. Toen ik in haar werkkamer stond, vroeg ik waar we 
gingen zitten. “Dat laat ik geheel aan jou over,” zei ze op een zalvende 
toon. Al snel bleek dat ze mij aan het analyseren was. Ik zat in een 
gesloten houding en was volgens haar erg onzeker. Tja, ik was net mijn 
beide ouders verloren, ik had al maandenlang geen inkomen, was met 
een advocaat in mijn arm met het UWV in gevecht en wilde nu een 
volslagen onbekend terrein in gaan door van beroep te veranderen. Was 
het echt raar dat ik wat onzeker was?
Sindsdien ben ik erop gaan letten en weet ik dat iedereen wel een beetje 
onzeker is. Toen ik voor het eerst als ondernemer ging netwerken, zag ik 
de angst soms letterlijk in andermans ogen. Dat gaf me, beetje gemeen, 
een goed gevoel. Als zij net als ik onzeker mogen zijn, dan zijn we 
allemaal gelijk! Langzamerhand kreeg ik meer zelfvertrouwen en durf 
ik mezelf te zijn op wat voor sociale bijeenkomst dan ook.
Maar een beetje onzekerheid is best goed. Zolang het niet doorslaat naar 
extreme zelftwijfel is het een bewijs dat je jezelf kwetsbaar durft op te 
stellen. Vooral als je nagaat dat het leven in principe onzeker is.
Toch kan een beetje zelfvertrouwen wonderen doen. Het maffe is dat je 
niet eens echt zelfverzekerd hoeft te zijn om het te kunnen uitstralen. Ik 
voel me soms ook kwetsbaar als ik een opdracht probeer te scoren bij 
iemand. Maar ik laat het niet erg blijken. Want dat zou op de ander over 
kunnen komen alsof ik niet in staat ben om de opdracht uit te voeren. 
Een juiste balans van onzekerheid en zelfvertrouwen is goud waard.

Toen ik in 2010 werkloos was, wist ik dat ik een nieuwe start moest gaan 
maken. Uiteindelijk ben ik in hetzelfde beroep verder gegaan, maar dan 
als eigen baas. Maar in eerste instantie wilde ik de zorg in gaan. Mensen 
helpen om zichzelf te helpen. Zoiets. Om inspiratie op te doen had ik een 
afspraak gemaakt met een vrouwelijke coach die mij eerder dat jaar het 
idee had toegeworpen: “Jij hebt veel meer in je mars dan alleen achter zo’n 
beeldscherm te zitten” zei ze, “lijkt het je niet fijner om met mensen te 
werken?”

(On)zekerheid

Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan 

het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik 

kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan 

het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik 

kan het Ik kan het Ik kan het Ik kan het Ik kanhet 
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Een idee is altijd prachtig, je ziet alleen het resultaat voor je en niet de 
hobbelige weg er naar toe. Maar voordat je iets kunt bereiken, zul je 
jezelf ertoe moeten zetten om te beginnen. In zelfhulpboeken wordt de 
illusie gecreëerd dat je dat met je gedachten kunt doen. Door jezelf te 
vertellen dat je vol passie en energie zit bereik je resultaten. Helaas valt 
dat vaak tegen. Ik moet eerlijk bekennen dat ik af en toe met de grootste 
tegenzin ergens aan begin, maar als ik eenmaal bezig ben dan gaat het 
vanzelf. Je hoeft dus niet noodzakelijk zin te hebben in wat je gaat doen. 
Gewoon beginnen is voldoende. Hoe gek dat ook klinkt. 
Veel artiesten zijn nog steeds bloednerveus als ze een podium opgaan. 
Eigenlijk hebben ze er geen zin in. Maar ze doen het toch. Godzijdank. 
Want anders was er geen muziek, toneel en cabaret.
Als je eenmaal begonnen bent, is het belangrijk om een planning voor 
jezelf te maken. Hoe vaak ga je doen wat je wilt doen? Bedenk dan dat 
eens per dag altijd beter is dan één keer per week. Ter verduidelijking: 
elke dag tien minuten is beter dan een uurtje per week. Als je elke dag 
gaat bouwen aan jouw ‘ding’, dan gaat het vanzelf in je systeem zitten en 
behoort het op een gegeven moment tot je dagritme. Bijna automatisch 
kom je dan tot een eindresultaat. En dat alles met een beetje discipline.
Zo ben ik ook aan dit boek begonnen. Het schrijven van een boek is 
een hels karwei. Ik heb eerst de inhoudsopgave opgesteld en mezelf 
voorgenomen om elke dag één pagina te schrijven. Tot nu toe gaat 
dat prima. Ik pas het gewoon in mijn dagritme in, als ik even tussen 
opdrachten in zit. 

Ooit gaan we beginnen met afvallen, gitaar spelen, een opleiding, een 
cursus, de boekhouding; de lijst is eindeloos. Het komt er alleen nooit 
van. Dat heeft alles te maken met dat we eigenlijk geen zin hebben in al 
het gedoe dat het beginnen van iets nieuws met zich meebrengt. Iemand 
kan misschien wegdromen bij het idee dat hij zijn gitaarkunsten voor 
een groot publiek brengt, maar haakt al snel af wanneer blijkt dat daar 
jarenlange oefening voor nodig is. Veel mensen zouden graag een boek 
willen schrijven, maar komen niet verder dan het staren naar een lege 
pagina op een beeldscherm.

Eén keer 
per dag

Eigenlijk is een beetje (faal)angst best 
goed. Het bewijst dat je iets probeert 

wat je normaal niet zou durven
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Tegenwoordig zetten mensen het ding gelijk na het avondeten aan, om 
tot het slapen gaan te ‘genieten’ van allerlei shows, soaps en series. Door 
de TV lijkt het erop dat alles in het leven een spelletje is geworden: koken, 
dansen, zingen, bakken en uitvinden. Met een magnetronmaaltijd op 
schoot zitten mensen naar kookprogramma’s te kijken. Omdat het zo 
lekker wegkijkt. 
Ik kijk selectief TV. Al die reclames kunnen me gestolen worden en 
programma’s als “The Voice of Holland” ook. Alsof het leven één grote 
competitie zou moeten zijn.
Sinds de smartphone zijn intrede heeft gedaan zijn we niet alleen 
altijd bereikbaar, maar worden we ook constant gestoord door de vele 
meldingen die het ding geeft. We zijn verslaafd geraakt aan Whatsapp, 
allerlei spelletjes en Facebook en als we onze phone niet op zak hebben 
voelt het alsof we een lichaamsdeel missen.
Menig gesprek wordt onderbroken doordat iemand een berichtje krijgt 
en de jeugd fietst zelfs Whatsappend door de straten, met oordopjes in, 
om maar niks van het echte leven mee te krijgen.
De smartphone is als een jengelend kind, dat je niet teveel aandacht 
moet geven. Want het kan je leven behoorlijk gaan beheersen. Hij kan 
ook uit! 
Hoe prachtig en machtig het internet ook is, het kan ook verslavend zijn. 
Als ik naar mezelf kijk,  kom ik tussen orders door erg in de verleiding 
om ‘even’ op het internet te kijken naar iets wat ik interessant vind. Maar 
de combinatie ‘even’ en ‘internet’ bestaat niet. Voordat je het weet ben je 
een uur verder (die je beter had kunnen besteden, want iedere vraag die 
je Google stelt leidt uiteindelijk weer tot een nieuwe vraag). 
Al die moderne apparatuur is handig, maar het is ook moeilijk om het 
zo te gebruiken dat het je niet teveel beperkt. Want een middagje op 
internet struinen kan je het gevoel geven dat je nuttig bezig bent, terwijl  
je eigenlijk maar een beetje aan het grasduinen bent.

Mensen van mijn leeftijd (40) kunnen zich nog herinneren dat er niet lang 
geleden nog maar 2 Nederlandse TV-zenders waren. In die tijd was dat 
ook genoeg. Het apparaat ging alleen aan als er iets leuks op was en er was 
nog geen overdaad aan reclames.

TV-, telefoon- 

en internetdieet
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Rust, reinheid 
en regelmaat

ONDERWEG - 25 TIPS VOOR EEN MOOI LEVEN

Daarom ontlok ik waarschijnlijk altijd vreemde gezichten als ik vertel 
dat het wel meevalt met de drukte en dat alles lekker doorloopt. Want 
dan gaan mensen blijkbaar denken dat het juist niét goed gaat. Het 
tegendeel is waar. Maar het verschil is: ik maak me niet druk, laat me 
niet opjagen en probeer geen gevecht aan te gaan met de tijd.
Want het idee dat alles altijd eergister af zou moeten is natuurlijk 
onzin. Sterker nog, alles kan wel een dag wachten! Ik heb het zo vaak 
meegemaakt dat ik (in het verleden) de benen onder mijn lijf vandaan 
liep om iets af te krijgen en dat het vervolgens weken bij de klant lag ter 
inzage. 
Dat mensen zich druk maken is één ding. Maar dat ze anderen daarmee 
willen imponeren is het toppunt. Het is een standaardpraatje. “Ik sta 24 
uur, 7 dagen in de week voor mijn klanten klaar!” hoor ik steeds vaker. 
Als je vervolgens dat bedrijf na vijf uur ’s middags wilt bellen, blijkt dit 
credo niet op te gaan. Iedereen is al naar huis.
Rust, reinheid en regelmaat zijn zéker voor deze tijd heel erg belangrijk. 
Neem je rust, ook in tijden van drukte en stress. Zorg goed voor je 
lichaam, put het niet uit en voedt het goed. Eet en slaap op vaste tijden. 
Zorg voor voldoende buitenlucht en beweging. Eigenlijk is het heel 
simpel, maar we vinden andere dingen blijkbaar belangrijker. 
Als je op je leven terugkijkt zullen heel veel dingen er niet meer toe 
doen. Dat jouw auto groter was dan die van de buurman of dat je een 
bepaalde hoeveelheid geld hebt verdiend. Indruk maken op mensen die 
je niet eens mag én die zich niet voor jou interesseren.
Wat de zin van jouw leven is mag je zelf invullen. Maar uiteindelijk 
draait het denk ik vooral om de liefde tussen jou en je naasten, de liefde 
voor jouw werk en bezigheden en de veiligheid die je creeërt in een 
onstabiele, onvaste en constant veranderende wereld. Daar een balans in 
vinden is honderd keer meer waard dan leven alsof we met zijn allen een 
ravijn in rijden. En ook een stuk leuker. Ik wens je het beste.

Het is stoer om te zeggen dat je het ‘druk’ hebt. Vorige week hoorde ik nog 
iemand beweren: “Ik weet haast niet waar ik de tijd vandaan moet halen, 
zo druk heb ik het!” De gesprekspartner van deze meneer keek hem vol 
bewondering aan.

ZELFCOACHING     	 RUST, REINHEID EN REGELMAAT
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Dit boekje gaat over het leven. Waar loop je als mens 
tegenaan? Wat is er eigenlijk belangrijk als je een gezond 
leven nastree�  met zo weinig mogelijk stress, a� eiding 
en ongemakken. Tegen de echt vervelende dingen in 
het leven kun je je niet verzekeren, maar je kunt wel 
manieren vinden om ermee om te gaan.
Dit boekje hee�  als doel om jou als lezer het gevoel 
te geven dat je iets van stabiliteit kunt creëren in een 
constant veranderende wereld. Door ferme grenzen te 
stellen en het he�  in eigen hand te nemen. 

Michel Poppen, 2016
www.michelpoppen.nl
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