anaf het moment dat je wekker
9 ‘ / afgaat, word je al geconfronteerd

met keuzes. Want tsja: blijf je
nog even zen liggen of spring je meteen
uit bed? Als je na een weloverwogen
snooze-sessie van tien minuten naar
beneden trippelt, komen meteen
tientallen andere keuzes op je bordje.
Letterlijk. Ga je voor een rechttoe recht-
aan bammetje met jam of waag je je aan
een gezond ontbijt vol superfoods? Nou
vooruit, eerst een kop koffie dan. Of
nee, toch een cappuccino. Alhoewel
misschien téch thee. Hé een appje van
je beste vriendin! O, ze vraagt waar je
vanavond wat wil gaan drinken. Nou
daar hoef je gelukkig geen rocket
scientist voor te zijn: bij jullie vaste
stamkroeg natuurlijk. Alhoewel je laatst
van je collega hoorde dat dat nieuwe
tentje aan de gracht ook erg leuk is. Dus
misschien kunnen jullie toch beter...
Euhm. SHIT! Keuzes maken blijft een
ding. Zo deal je ermee.

WAT ZOU IK KIEZEN
ALS ELKE KEUZE

SUCCESVOL ZOU ZIJN?
Als er één ding is waar wij vrouwen een
talent voor hebben, dan is het wel in het
bedenken van worst case scenario’s. Wat
als je dat appartement midden

in het centrum verkiest boven dat
idyllische huisje in de buitenwijk?
Misschien blijk je uiteindelijk wel een
krankzinnige buurman te hebben die

s nachts zijn gehele verzameling aan
schlagermuziek ten gehore brengt. Dat
betekent dus talloze slapeloze nachten,
waardoor je slechter zult presteren op je
werk. O god. Misschien word je dan
zelfs wel ontslagen. HELP!

“Als je jezelf afvraagt wat je zou kiezen
als elke keuze succesvol zou zijn, ga je
_terug naar de basis: wat wil je werkelijk?”
stelt professioneel life-coach Frank de
Moei (Newstart.nl). “Immers, als elke
keuze succesvol zou zijn, waarom maak
je dan niet de keuze die het beste bij je
past? De keuze waar je echt achter staat
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Sugar time?

Volgens wetenschappers maak

en die je

energie geeft?”
Natuurlijk. Het is
volkomen normaal
om gespannen te
zijn als je voor een
grote keuze staat,
maar laat je hier niet
door leiden. Is het écht zo

dat je bij het maken van een
verkeerde keuze met een Tupperware-

\ bakje onder de brug belandt? We don’t

think so.

ZOU IK EVENTUEEL
VERLIES KUNNEN

ACCEPTEREN?
Stel: je wil je eigen bedrijf beginnen.
Eén van de eerste vragen die je jezelf
zal stellen is: wat heb ik te verliezen?
Een mogelijk antwoord is dat je bang
bent om je spaargeld te verliezen. Of dat
je als het niet lekker loopt weer op zoek
moet gaan naar een baan in loondienst.
Maar de échte vraag zou moeten zijn:
kun je dat accepteren? Kun je ermee
leven om vanaf scratch te moeten
beginnen? Het kunnen accepteren van
dat welbekende worst case scenario %
geeft je namelijk de ultieme vrijheid. Je
wordt niet meer geremd door angst. “En %
dan heb je alleen nog maar iets te
winnen,” vertelt De Moei. “Je hebt net
geaccepteerd dat als het niet lukt, je dat
ook wel weer overleeft. Nu kun je al je
positieve energie inzetten voor je
nieuwe doel.” Daarbij is het ook
belangrijk om te beseffen dat veel
keuzes niet om winst of verlies draaien.
We kijken graag naar keuzes zoals

je niet alleen betere keuzes als je
uitgerust bent, maar ook wanneer
je veel glucose in je bloed hebt.
Verplicht snackmomentje dus voor-
dat je die figuurlijke knoop definitief
doorhakt (zo lekker kan keuzes
maken dus echt zijn ;-).

mannen elke
zondag naar een
voetbalwedstrijd
kijken: you either
win or lose. Maar
eigenlijk kies je
nooit tussen een
goede en een slechte
optie, alleen tussen twee
‘goeden’. Anders was keuzes
maken ook nooit so damn hard.

HOE ZOU IK ER

OVER VIJF JAAR
OP TERUGKIJKEN?
Herken je dat? Dat je jaren later op een
keuze terugkijkt en denkt: Waarom.
Deed. Ik. Zo. Fucking. Moeilijk?! “Elke
keuze dwingt je een beslissing te maken
op korte termijn. Dat is eng en daarom
stellen we keuzes liever uit. Deze vraag
is bedoeld om je te laten uitzoomen. Op
korte termijn is alles complex, maar op
lange termijn worden keuzes eenvoudi-
ger. Hoe zou je je voelen over vijf jaar
als je deze keuze maakt?” legt De Moei
uit. Want tsja: hoe zou je terugkijken op
je situatie? Zou je trots op jezelf zijn dat
je je spullen in een doos knalde en naar
de andere kant van de wereld durfde te
verhuizen? Of zou je ontzettend veel last
hebben van heimwee? Of denk even aan
je relatie die misschien al een tijdje niet
echt lekker loopt. Hoe zou je over vijf
jaar terugkijken als je de relatie nu
beéindigt? Zou je opgelucht zijn? Zou je
hem toch missen? Kortom: hoe zou je
leven eruitzien over vijf jaar? Deze
vragen helpen je om het grotere plaatje
te zien.

T ——

FEI'T? Slaap ¢r een nachgje over
Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat een nachtje slapen over je keuze écht
helpt. Je onderbewustzijn neemt dan namelijk het stokje over en dit hersendeel

maakt over het algemeen betere keuzes dan het bewuste deel van je hersenen.
Dit komt doordat de verwerkingscapaciteit van je onderbewuste namelijk
200.000 (!) keer groter is dan je bewustzijn. Dus euhm... toch nog even
snoozen dan maar?
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KAN IK DE CON-

TROLE LOSLATEN?
Als er een polis zou zijn voor het
maken van slechte keuzes, zouden we
ons hiervoor massaal aanmelden. Of
we het bonnetje van die designer
schoenen willen? Yes please. We
hebben nou eenmaal de natuurlijke
drang om controle te hebben. Maar
helaas dames, die controle hebben we
niet. Toch is het deze illusie die je
steeds laat twijfelen, zelfs over de
allerkleinste keuzes. “Er is maar één
echte garantie: dat we de keuze maken
die nu bij ons past. Dus dat we kiezen
voor wat we nu willen,” legt De Moei
uit. En eerlijk: kun je iets meer van
jezelf verwachten dan te kiezen voor
wat je nu wilt? Het leven is één grote
verandering: een aaneenschakeling van
momenten, waarvan niemand de afloop
kent. Dit klinkt misschien als een
Ghandhi-waardige uitspraak, maar is
natuurlijk niets anders dan logica. Dus
kies voor wat in dit moment bij je past.
Dat is de beste garantie die je ooit zult
krijgen. Ofwel: Life is short. Buy the
damn shoes. Het voelt mis-
schien heel definitief om
een keuze te maken,

maar eigenlijk s dit Panick?
Fhink pink!

Uit onderzoek blijkt dat de kleur dan de andere.

nooit het geval. Dat
paar oeps-toch-

S
§
[
{
{
]

je ‘dat ééénige roze jurkje m6ét dragen
op je verjamrlag' wist terug te kaatsen
met: “ Waarom?” Maar volgens weten-
schappers helpt deze vraag je écht om
betere keuzes te maken. Door ‘waarom’
meerdere keren achter elkaar te stellen
(vijf keer om precies te zijn) zou je
volgens deze theorie kunnen achterha-
len - jawel — waarom de ene optie nét
wat beter voor je voelt dan de andere.
Bijvoorbeeld:
© “Waarom wil ik liever die baan?”
- “Omdat ik meer wil verdienen.”
® “Waarom is geld verdienen belang-
rijk?” - “Omdat ik liever geen
geldzorgen heb.”
© “Waarom heb ik liever geen geld-
zorgen? — “Omdat ik dan zo snel
gestrest ben.”
© “Waarom ben ik liever niet snel
gestrest?” — “Omdat ik dan niet
lekker in mijn vel zit.”
© “Waarom zit ik dan niet lekker
in mijn vel?” - “Omdat ik niet
gezond leef”

Dit klinkt misschien heel omslachtig,
maar het zorgt er wel voor dat

je voor jezelf een duidelijk
beeld hebt waarom die
ene keuze nét wat
beter voor jou werkt

féts-boven-mijn- roze rustgevend werkt. Even naar In dit geval hoop
budget-schoenen dit grote roze viak kijken dus als je weer [N door het aan-
kun je namelijk een paniekaanvalletje door keuzestress IR die
(met het krijgt. O! Over iets zachts wrijven om  JRCISESLEEY
bonnetje) altijd T R iy  niet alleen een

nog terugbrengen. En ja, deze Cosmopolitan gezelliger salaris-
Zo niet? Dan doet aaien is toegestaan. strookje te hebben,
je kat het voorlopig maar ook gewoonweg

maar even met de
leftovers van het ontbijt.

WAAROM?

Het is een beetje teruggaan naar je
vierjarige inner self. Die leeftijd dat je
zelfs de mededeling van je moeder dat
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relaxter in het leven te
staan. Enne... wie zegt
daar nou nee tegen?

Nog meer oefeningen om beter een
keuze te kunnen maken? Check
dan even Cosmo’s worksheet op

de volgende pagina.
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Cosmo’s worksheet

Waarom?”!
(1]

OMIA]

(2]
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De 10-10-10-regel

Heb je al eens van deze regel gehoord?
Nee? Hel is do ultieme theone vian psycho
logische goeroes en helpt je by het zien van
het Grotere Plaatje. Als je twijfelt over een
keuze moet je volgens deze repel drie
vragen aan jezell stellen,

“Als ik kies voor keuze X, hoe voel

ik mezelf dan over 10 minuten/10
maanden/10 jaar?"

EN NU JIJ! Als ik kies voor

Hoe voel ik me over:
10 minuten?

DUIVELSE DILEMMA'S EN DINGEN WAARTUSSEN JE ECHT NIET KUNT KIEZEN VIND JE OP

Tik Tak
Violgens professioneel coach Frank de

Moei kun je de juiste keuze maken in
slechts tien minuten. Hoe?

STAP 1: "ok twee stukkon papier en

schnjl op het porste vel '*Keuze 1 en op het
tweede vel 'Keuge 2 Gaef daze keuzes
meteon duideliike titels, zoals: Keuze ]
[Huren en 00 2 K

STAP 2: OO
delen en drie nadelen van ternatiever
die je hebt bedacht

hedenken? Houd |

STAP 3: Omcirkel met ecn pan op elk ve

(dus voor elke optie) het belangrijkste voor
en nadeel. Maximaal één. Dus ja:
nu mocet je gaan kiezen.

STAP 4: Kies nu welk van de twee alter-
natieven je het grootste voordeel geeft en
omcirkel dat met een groene pen.

STAP 5: Kies nu welk van de twee alter-
naticven je het grootste nadeel geeft. Omeir-
kel dat nadeel met een oranje pen.

Done, Maar wat betekent je Picasso-kunst-
werk eigenlijk? De Moei: “Het alternatief
met het grootste voordeel is de keuze die je
eigenlijk wilt maken. Het alternatief met het
grootste nadeel is de keuze waar je het
meest bang voor bent. Als het alternatief
met het grootste voordeel een ander is

als die met het grootste nadeel, dan ben

je geslaagd. Nu kun je kiezen voor het
alternatief met het grootste voordeel. Dat is
de beste keuze. Als een alternatief zowel het
grootste voordeel als het grootste nadeel
heeft, dan is dat toch de juiste keuze voor
jou. Je wil het graag, maar je bent er ook
bang voor. Maar de enige manier om angst
te overwinnen, is hiermee de strijd aan

te gaan." (INID

JUNI 2014 COSMOPOLITAN * 57



