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mensenaansporenbetermethunenergie omtegaan

gaat er een tweede radio aan, die door
de eerste uitzending heen brult: kom op,
je kunt het. Dat is nog vermoeiender.”
We willen en moeten veel, vooral van

onszelf. Een baan met goede vooruit-
zichten, leuke kinderen voor wie we ge-
weldige ouders zijn, een bloeiende rela-
tie en een flinke hoeveelheid sociale
contacten. Natuurlijk staan we klaar
voor mensen die hulp vragen, en doen
we graag iets zinvols voor de wereld. O,
vergeet een stralend uiterlijk niet.
Is het niet gewoon onze eigen schuld

dat we doodmoe zijn? Nee, zegt Van
Herwijnen. Volgens haar is de perma-
nente radio-uitzending waar Van Rooij
over spreekt evolutionair bepaald. ,,Ooit
leefden onze voorouders in een wereld
van schaarste. In die wereld overleefden
alleen de mensen die alles opaten wat ze
konden vinden, zuinig omgingen met
hun lichaamsenergie, zoveel mogelijk
comfort zochten, ervoor zorgden dat ze
meer wisten, konden en hadden dan an-
deren, reageerden op alle prikkels zodat
ze kansen en bedreigingen opmerkten
en zichzelf aantrekkelijk hielden zodat
ze de beste partners kregen. Dát waren
de mensen die zich voortplantten en

waar wij dus van afstammen. Ons sys-
teem is nog steeds ingesteld op die
schaarste, alleen leven we inmiddels in
een wereld van overvloed.”
Dat botst. Als je meer eet dan je nodig

hebt, ontregel je je stofwisseling. Als je
continu comfort zoekt, hoef je niets
meer zelf te doen. Als je zo zuinig moge-
lijk met je energie omgaat, word je
steeds minder fit. Als je probeert op alle
prikkels te reageren, raak je overbelast.
En als je altijd meer wilt weten, kunnen
of hebben dan anderen, voel je je nooit
tevreden.
Zo bekeken is het collectieve energie-

gebrek een stuk beter te begrijpen. Ge-
lukkig heeft Van Herwijnen ook goed
nieuws: er is iets aan te doen. Al klinkt
het eerste advies als een enorme open
deur: zorg voor de juiste balans tussen
in- en ontspanning. Van Herwijnen ver-
duidelijkt: ,,Stel je drie draaimolens

voor. Eén staat in een speeltuin waar
nooit iemand komt. Hij staat altijd stil.
Het mechaniek wordt stroef, en als er
eens iemand op wil, is hij nauwelijks in
beweging te krijgen. De tweede draai-
molen staat in een drukke speeltuin en
wordt dag in, dag uit gebruikt. Er is
geen tijd voor onderhoud. De verf blad-
dert af, het draaimechaniek slijt, er gaat
steeds meer stuk. In de speeltuin waar
de derde draaimolen staat, werkt een
beheerder met veel liefde voor zijn vak.
Hij controleert de molen dagelijks, geeft
een extra druppel olie als dat nodig is,
of vervangt een moertje. Een keer per
jaar is de molen buiten gebruik voor
groot onderhoud. De molen draait altijd
prima en ziet er goed uit.”
Ommeer energie te krijgen, is het dus

belangrijk goed voor je draaimolen te
zorgen. Dat kan op verschillende manie-
ren. Door gezonder te eten, te zorgen
voor voldoende nachtrust, meer te be-
wegen, vaker te ontspannen. Eh, dat
weten we toch allemaal? Alleen het
dóen, dat is iets anders. Jezelf nieuwe
gewoontes aanleren is lastig, geeft Van
Herwijnen toe: ,,Maar als je begrijpt hoe
de oerneigingen in lichaam en geest
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werken, wordt het makkelijker.”
Meer energie krijgen, begint met het

nemen van een besluit: ‘Ik wil me graag
fitter voelen en vind het belangrijk ge-
noeg om daar moeite voor te doen.’
Het is helemaal niet nodig het dage-

lijkse leven radicaal om te gooien: ,,Lie-
ver niet zelfs, dat levert maar stress op.
Met kleine aanpassingen is vaak veel te
bereiken.” Ook jezelf in een gareel
dwingen, is niet nodig: ,,Je hoeft alleen
maar te zorgen dat je precies krijgt wat
je nodig hebt.”
Krijgen wat je nodig hebt, daarvoor

is het formuleren van een positief doel
essentieel. Dus niet: ik wil niet meer
snoepen. Het brein heeft namelijk
moeite met het woordje ‘niet’ en focust
bij dit voornemen vooral op ‘snoepen’.
‘Ik wil me graag fitter voelen en eet
daarom voornamelijk gezond’, daar kan
het brein wat mee.
Ook het woord ‘moeten’ is taboe. ‘Ik

moet straks nog wandelen’ klinkt im-
mers heel wat onaantrekkelijker dan
‘na een drukke werkdag mag ik straks
buiten frisse lucht opsnuiven.’
De radio-uitzending in je hoofd ac-

cepteren als gegeven helpt ook, aldus
Van Rooij: ,,Wie accepteert dat die
radio er nu eenmaal is, is geen energie
meer kwijt aan verzet ertegen. Je moet
leren inzien dat het slechts een radio-
uitzending is, waar je niet naar hoeft te
luisteren.”
Stilstaan bij wat je echt belangrijk

vindt in het leven, is ook een advies van
Van Rooij: ,,Wat zijn jouw kernwaar-
den? Gezondheid? Rust? Saamhorig-
heid? Vrijheid? Creativiteit? Als je dat
weet, wordt het gemakkelijker keuzes
te maken waar je achter staat.”
Welk besluit je ook neemt om meer

energie te krijgen, neem het met volle
overtuiging, zegt Van Herwijnen. ,,Een
krachtig besluit is meer waard dan ie-
dere actielijst. Die acties volgen vanzelf,
als je vastbesloten bent er iets van te
maken.” §

Als je altijd meer wilt
weten, kunnen of hebben
dan anderen, voel je je
nooit tevreden.
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maar te zorgen dat je precies krijgt wat je nodig hebt.’


