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	Opduiken na een Burn-out 

	Hoe een Divemaster-opleiding met eenvoudige psychologische oefeningen je kijk op je leven kan veranderen 









 


	Inleiding





 

Wie BEN je?

Je deed wat er van je werd verwacht — carrière, gezin, welk lijstje het ook was. Je bent er nog steeds, wachtend tot betekenis vanzelf terugkomt. Dat werkte niet, want wat je ook geprobeerd hebt, er is niets wezenlijks veranderd.

Je hebt een nieuwe, natuurlijkere fysieke omgeving nodig

Je kunt je eigen leven niet helder zien terwijl je er middenin staat. Een echt nieuwe omgeving — anders genoeg dat je weer over basale dingen moet nadenken — zorgt voor de afstand die nodig is om de patronen te zien in plaats van de incidenten.

Je hebt een nieuwe sociale omgeving nodig

Jezelf opnieuw uitvinden werkt niet als iedereen om je heen je steeds weer terugzet op de plek waar ze je altijd hebben gehad. Je hebt een nieuwe sociale wereld nodig met een echte rol daarin, geen retraite vol vreemden die allemaal "zichzelf aan het vinden zijn" zonder dat er iets van iemand gevraagd wordt.

Je lichaam gebruiken voor zinvolle fysieke activiteit

Jarenlang achter een bureau, je lichaam nauwelijks gebruikend, en je raakt het contact kwijt met wat er in je omgaat — tot een crisis het weer zichtbaar dwingt. Veranderen hoe je je lichaam gebruikt gaat meestal sneller, en minder pijnlijk, dan proberen je geest direct te veranderen — maar alleen als het echt gebruik is, met echte inzet, geen sportschooltheater.

Hoe je "een tijdje weggaan" verkoopt aan jezelf en anderen

"De wereld rondreizen en jezelf vinden" klinkt niet serieus, en het is lastig uit te leggen aan je familie. Wat het wél verkoopbaar maakt, aan jezelf en aan hen, is een duidelijke agenda: een nieuwe plek, een echte rol, echte vaardigheden, en iets concreets aan het eind — een certificaat, niet alleen een verhaal over een pauze die je nam.

Een bijzonder Divemaster Trainee Programma

A Second Look: Perspective Change and Personal Reorientation Through Dive Training is een echt, standaard opleidingstraject om Divemaster te worden, gevolgd bij een duikschool onder begeleiding van één mentor, gecombineerd met eenvoudige psychologische oefeningen. Je duikt met je mentor om vaardigheden te leren en getoetst te worden, met instructeurs om te assisteren en te leren hoe je met echte cursisten omgaat, en met andere trainees om ervaring op te doen. Geleidelijk aan krijg je echte verantwoordelijkheden: mensen helpen met hun uitrusting, buddy checks uitvoeren, vaardigheden onder water voordoen, een groep bij elkaar houden. Het loopt in herhalende blokken van twee à drie weken, over een totaal verblijf van twee tot drie maanden, tot je gecertificeerd bent.

Geen enkele therapeut kan je een nieuwe fysieke omgeving geven, een nieuwe sociale wereld, echte verantwoordelijkheid, en urenlang zinvol lichamelijk gebruik van je lichaam, allemaal tegelijk, elke dag, maandenlang. Een duikschool is nooit ontworpen om mensen door een crisis heen te helpen. Toch doet het dat, gewoon door wat het structureel is.

De Psychologische Oefeningen. 

Persoonlijkheid: De Big Five. Je bekijkt je eigen persoonlijkheid, gemeten via zelfbeoordeling, en via 360-gradenfeedback van de mensen met wie je samen traint. Een paar weken later vergelijk je de twee: wat jij van jezelf denkt tegenover wat anderen daadwerkelijk zien. Het verschil is meestal groter dan verwacht, en dat levert echt inzicht op.

Culturele Verschillen: Doordat je leeft en werkt met mensen uit werkelijk andere achtergronden, kom je in aanraking met echte culturele verschillen, en gebruik je een instrument dat is gemaakt om je te helpen daadwerkelijke patronen op te merken in plaats van vage indrukken.

Cognitieve Biases: Confirmation Bias: op zoek gaan naar bewijs dat je gelijk hebt en bewijs negeren dat je ongelijk hebt Fundamental Attribution Error: jouw eigen mislukkingen zijn pech, mislukkingen van anderen zeggen iets over wie ze zijn. Spotlight Effect: iedereen let altijd op jou.  

Rational Emotive Behaviour Therapy: Een eenvoudige, goed geteste techniek om te begrijpen waarom je reageert zoals je reageert, en een concrete manier om die reactie te veranderen.

De Reframe-verhaal-foto-oefening: Eén keer per week, vanaf de derde week, bespreekt een kleine groep met de mentor een foto die je hebt gemaakt en die iets vertelt over de reis die je aan het maken bent. Geen illustratie van iets, maar gewoon een aanleiding voor wat er naar boven komt zodra je het verhaal erachter echt vertelt.

Wat neem je mee naar huis?

Tegen de tijd dat je twee of drie maanden erop zitten en je naar huis vliegt, is het meeste van je eigenlijke leven daar ongewijzigd. Wat wél veranderd is, is hoe je ernaar kijkt. Je bent slanker en sterker geworden door maanden echt fysiek werk. En je hebt een certificaat dat precies laat zien wat je met die tijd hebt gedaan.

 


	De Vergadering die maar Doorgaat, het Eindeloze Takenlijstje, de Zak vol Trucjes om Nog een Dag door te Komen: Wie BEN je Eigenlijk?





 

Jaren geleden las ik een bumpersticker:

 

“Dit is de eerste dag van je nieuwe leven. Vertel dat maar aan je lever, vertel dat maar aan je ex-vrouw”.

 

Ja, helaas moeten we soms een scheiding doorstaan en de gevolgen daarvan verwerken, of, misschien nog erger, zitten we vast in een relatie die echt slecht en schadelijk is geworden, verliezen we onze interesse in ons werk, of worden we ontslagen of juist weggepromoveerd. Ouders worden ouder, of zijn overleden, kinderen zijn volwassen geworden en hebben het huis verlaten. We beginnen te beseffen dat we niet meer op de weg omhoog zitten, maar op de weg naar beneden, en dat de wereld niet langer een speeltuin is vol beloftes en beloningen. We beseffen met angstaanjagende helderheid: als we betekenis en geluk in ons leven willen, zullen we zelf moeten uitzoeken hoe dat moet, en dat terwijl we alle ballast van de jaren met ons meedragen.

 

Gelukkige mensen vragen zich niet af wat de zin van hun leven is. Heel bange mensen ook niet. Alleen mensen die echt vastzitten, stellen deze vraag. We willen aandacht! We willen aantrekkelijk zijn! We willen bewondering, of op zijn minst erkenning! We willen belangrijk zijn, of op zijn minst ertoe doen! We willen geld, en als we geld hebben, willen we meer geld! We willen betekenis! We willen zoveel, en we krijgen zo weinig, en hoe ouder we worden, hoe minder we lijken te krijgen. Ik weet het, sommige gelukkige mensen lijken hier moeiteloos mee om te kunnen gaan, of er zelfs gewoon aan te ontsnappen. Ik was niet een van hen, en ik vermoed dat jij dat ook niet bent, want anders zou je dit niet lezen.

 

Ik ben psycholoog, en ik leid ook Divemasters op voor de kost. Door de jaren heen heb ik een specifiek soort mens bij mij op de stoep zien verschijnen: midden veertig tot midden vijftig, succesvol op papier, maar behoorlijk gebroken van binnen. Ze komen niet om te leren werken in de duikbranche. Ze komen omdat er iets in hun leven is opgehouden te werken en ze niet weten wat ze daarmee aan moeten, dus hebben ze gewoon een ticket gekocht en zijn gaan duiken.

 

En het werkte!

 

Dit boek is mijn pleidooi — de beste verklaring die ik kan geven — voor waarom een Divemaster-opleiding gecombineerd met wat basispsychologie een van de meest effectieve manieren is om een levenscrisis het hoofd te bieden, en waarom het ook voor jou zou kunnen werken.


Ik weet precies welke clichés je te horen hebt gekregen (als je tot de gelukkigen behoort die iemand hebben om mee te praten) of hebt gelezen. Laten we eens kijken:

De tel-je-zegeningen-aanpak:

“Kijk toch eens naar alles wat je nog hebt!”

“Je hebt in ieder geval je gezondheid nog”

“Het gaat prima met je kinderen”

“De meeste mensen hebben veel minder dan jij, en zouden zo met je willen ruilen.”

 

De wees-een-dappere-soldaat-aanpak:

“Je mag trots zijn op wat je hebt bereikt! Richt je daarop!”

“Het leven gaat door. Gedane zaken nemen geen keer. Ga ervoor!”

“Ga op een datingsite, zoek iemand nieuws. Blijf niet rouwen en alleen zitten.”

 

De magische-oplossing-benadering:

“Wat jij nodig hebt is even eruit. Ga lekker op vakantie ergens naartoe.”

“Zoek hulp. Ik ken een vriend/dokter/psycholoog/geestelijk begeleider/yogaleraar/geloofsgenezer/boeddhistisch leraar die heel goed is”

“Koop toch mooie kleren, een grote auto, laat een plastische operatie doen en gedraag je alsof je weer jong bent! Het leven begint bij 40!”

 

De streng-maar-liefdevol-benadering:

“Nou, als je je zo voelt, verkoop dan alles en word monnik.”

“Weet je wat, breng eens wat tijd door met mensen die een écht zwaar leven hebben, en kijk of je dan nog steeds zin hebt om te klagen.”

“Wat had je dan verwacht, liefde en vrede en eeuwige jeugd en geluk? Word eens volwassen!”

 

Herkenbaar? Herkenbaar. Hebben ze gelijk? Ja, dat hebben ze. Heeft het geholpen? Nee, dat heeft het niet. Waarom werkt dit advies dan niet, ook al is het goed bedoeld? Omdat het je niet vertelt hoe je dit allemaal moet doen. Hoe ben je 24 uur per dag dankbaar voor je gezondheid, of blij met wat je nog hebt?

Als we zin willen, en een doel, een “waarom” dat ons motiveert om een “hoe” vol te houden, dan moeten we dat zelf vinden. Voor de meeste mensen in hun twintiger jaren is een “waarom” makkelijk te vinden (aan de bak komen, een partner vinden, kinderen krijgen en alles wat daarvoor nodig is). Maar een “waarom” vinden wanneer je daarin al enigszins geslaagd bent, op je 35e, 45e, 55e, of wat dan ook, is veel moeilijker. Wat nu? En waarom?

Eén ding is zeker: je wordt niet jonger, en je wordt niet gelukkiger door gewoon af te wachten. Een van je problemen is: je denkt dat je tijd hebt, en belangrijkere dingen te doen. Nou, de begraafplaatsen liggen vol met onvervangbare mensen die dachten dat ze genoeg tijd hadden om te veranderen. Het spijt me. Je kunt je situatie maar beter serieus nemen en doen wat er gedaan moet worden. Zelfs als je daar bang van wordt, en anderen er boos om worden. Je verspilt kostbare tijd met ongelukkig zijn, wachtend op een wonder.

 

Er is een beroemd toneelstuk genaamd “Wachten op Godot”. Misschien ken je het. Twee zwervers, treurige verliezers genaamd Vladimir en Estragon, staan op een leeg toneel. Ze praten over wie ze zijn (ze weten het niet, en ze herinneren het zich niet), en hoe ze wachten op een zekere meneer Godot. Ze weten niet zeker of ze op de juiste plek zijn, of op de juiste datum, of het juiste tijdstip. Ze weten niet zeker hoe deze meneer Godot eruitziet. Sterker nog, ze weten niet eens wie hij is. Als ze er goed over nadenken, weten ze niet eens zeker of ze wel een afspraak met hem hebben. Of waarom. Maar ze redeneren en redeneren met elkaar en komen steeds tot dezelfde conclusie: beter niets doen en wachten. Misschien komt hij nog opdagen. En dit gaat maar door, en door, en door, en door:

 

Estragon: Ik kan niet zo doorgaan. 

Vladimir: Dat denk jij. 

 

Of:

 

“Waarom zijn we hier, dat is de vraag? En we mogen ons gelukkig prijzen, want we kennen het antwoord toevallig. Ja, in al deze immense verwarring is één ding volstrekt duidelijk. We wachten tot Godot komt... We zijn geen heiligen, maar we zijn onze afspraak nagekomen.” 

 

En zo maar door. Als je dit stuk ziet of leest, krijg je zin om op te springen en te roepen: DOE IETS. WAT DAN OOK. HET MAAKT NIET UIT. IETS.

 

Ik weet iets wat je kunt doen. Ik heb het keer op keer zien werken. Maar laten we eerst kijken wat je nodig hebt om er überhaupt weer uit te komen.

 


	Je hebt minstens een paar Maanden een Nieuwe, meer Natuurlijke Fysieke Omgeving Nodig





Je kunt je eigen leven niet helder zien terwijl je er middenin zit. Je zult je problemen simpelweg niet opnieuw kunnen beoordelen zolang je er middenin zit. Je hebt afstand nodig, echte en psychologische afstand. Afstand van je oude, vertrouwde zelf. De omgeving waarin je je nu bevindt, zit vol triggers die je regelrecht terugtrekken in oude denkpatronen. De keuken waar je die ruzie had. De rit naar je werk waarop je de verveling voelt. De sportschool waar je in de spiegel kijkt en de jaren voelt.

Er zijn eigenlijk goed te begrijpen psychologische redenen waarom een verandering van omgeving een verandering van perspectief teweegbrengt. Als je vertrouwde signalen wegneemt, word je gedwongen weer na te denken over basale dingen — wat je eet, hoe je ergens komt, wie deze mensen zijn. Je zult oude aannames opnieuw moeten onderzoeken in plaats van ze klakkeloos te hergebruiken. Wat je ook de kans geeft om van perspectief te veranderen, is simpelweg afstand zelf, in tijd of in ruimte. Van een afstand beginnen dezelfde dingen er kleiner en algemener uit te zien: je gaat de patronen zien, niet de incidenten.

Bovendien is die veranderde omgeving vooral effectief als hij sterk afwijkt van onze gebruikelijke omgeving: een natuurlijkere omgeving dan onze kantoren en steden. Je zou waarschijnlijk een kleine bibliotheek kunnen vullen met boeken over het terug-naar-de-natuur-argument, en ik weet vrij zeker dat je dat allemaal al eens hebt gehoord. Ik weet ook vrij zeker dat je dit zelf ooit hebt ervaren, al was het maar tijdens een wandeling in het park. Ik beperk me hier tot de mededeling dat onze hersenen niet zijn geëvolueerd om te functioneren in een drukke, informatiedichte, overprikkelende kunstmatige omgeving, en dat leven in zo’n omgeving onvermijdelijk tot serieuze problemen leidt. Kortom, je zou waarschijnlijk wel wat rustige natuur kunnen gebruiken, en ik denk niet dat ik je daarvan hoef te overtuigen.

In je oude omgeving weten mensen wie en wat je bent, en ze dwingen je in die rol. Je hebt die identiteit geaccepteerd, en het voelt alsof het jezelf IS. Maar dat is niet zo. Het is gewoon een rol die je speelt in een bepaalde omgeving. Natuurlijk heb je een persoonlijkheid, daar komen we later op terug. Maar met die persoonlijkheid kun je heel veel verschillende rollen spelen. Als je, laten we zeggen, in China geboren was, met jouw persoonlijkheid, zou je dan zijn wat je nu bent? Ik denk het niet.


	Je hebt minstens een paar Maanden een Nieuwe Sociale Omgeving Nodig





 

Het valt niet mee om jezelf opnieuw uit te vinden, wanneer iedereen om je heen je meteen terugduwt naar de plek waar ze je al jaren hebben neergezet. Je driedelige pak inruilen voor stranduitmonstering en gewoon naar je werk gaan, valt niet goed in je sociale omgeving, en het helpt je ook niet. Je kunt niet alles tegelijk hebben. Je hebt een nieuw podium nodig met een nieuw publiek, in ieder geval voor een tijdje. Daarom is het geen goed idee om een deel van je oude omgeving mee te nemen, zelfs niet je beste vrienden. Mensen die van je houden zullen dit misschien niet leuk vinden, en jij misschien ook niet. Maar het is noodzakelijk.

En hier hebben we een probleem. Voor bijna iedereen is het erg stressvol om helemaal alleen in een nieuwe, vreemde omgeving te zijn. Voor veel mensen is het een nachtmerrie. En dat is precies NIET wat je nodig hebt. Je hebt dus een nieuwe omgeving met nieuwe mensen nodig, maar je moet je er wel veilig voelen. Dit wordt meestal opgelost door een kunstmatige sociale omgeving te creëren, met mensen-net-als-jij. Een retraite, een lange zeiltocht op een grote boot, een pelgrimsroute lopen met een groep andere pelgrims. Dit zijn prima opties, maar geen ideale oplossingen. Je nieuwe omgeving moet, bij gebrek aan een beter woord, “echt” zijn. Je hebt daar een duidelijke rol nodig, je moet deel uitmaken van die sociale omgeving. Zonder een vorm van verantwoordelijkheid (ja, ik weet het, ik weet het, dat is precies waar je meer dan genoeg van hebt, dat weet ik), maar zonder een vorm van verantwoordelijkheid is het allemaal maar doen-alsof, oppervlakkig vermaak. Ik heb zelden meegemaakt dat zelfs een maandenlange retraite vol oosterse wijsheid of creatieve expressie iets blijvend verandert, en dat is precies omdat er geen enkele verantwoordelijkheid aan verbonden is. Het voelt misschien fijn om deel uit te maken van een select gezelschap van waarheidszoekers of onderschat talent, maar zonder verantwoordelijkheid is het allemaal een spel, en je verandert niet door vrijblijvende spelletjes te spelen.

Je hebt een rol nodig in die omgeving, je moet deel uitmaken van een sociaal netwerk waarin je een positie hebt, die verantwoordelijkheden en verplichtingen met zich meebrengt. Je wilt vrij zijn, maar vrijheid is niet het ontbreken van verantwoordelijkheid. Vrijheid zonder enige eisen is een hel van betekenisloze verveling, en bovendien help je jezelf er niet mee te veranderen. Als je gewoon ergens voor betaalt en behandeld wordt als gast (of nog erger, als klant of patiënt), gaat er niet veel resetten in je hoofd, omdat je helemaal geen nieuwe rol krijgt.


	Je Lichaam Gebruiken voor Zinvolle Fysieke Activiteit





 

We onderschatten meestal de rol van je lichaam in mentale gezondheid. Het gaat veel dieper dan “als je gezond en fit bent, voel je je goed”. Je zou bijvoorbeeld kunnen denken dat wanneer je een emotie voelt, deze begint in je hersenen en dan naar je lichaam gaat, omdat het zo aanvoelt. Maar het werkt precies andersom: je hersenen houden voortdurend signalen uit je lichaam in de gaten (hartslag, ademhaling, darmen, spierspanning), en een groot deel van wat we "een emotie" noemen is de interpretatie van dat interne signaal door je geest. Je lichaam reageert, je hersenen zoeken naar aanwijzingen in de omgeving, en produceren vervolgens je ervaring. In de psychologie noemen we dit appraisal: de beoordeling van de omgeving die een fysieke reactie in gang zet, die op zijn beurt de emotie veroorzaakt. Als je een andere interpretatie kunt maken, kun je een andere, hopelijk positievere emotie ervaren. Er bestaat een hele therapierichting die hierop gebaseerd is, daar komen we later op terug.

Iemand die "geen contact heeft met zijn gevoelens" heeft meestal geen contact met zijn lichaam. Jarenlang achter een bureau zitten, je lichaam nauwelijks gebruiken, maakt het moeilijk om te voelen wat er van binnen gebeurt – totdat er een crisis toeslaat. Het gaat verder dan emoties: denken is geen apart mentaal proces dat zich afspeelt in een soort abstracte hersenruimte, maar is diep verbonden met je lichaam. De manier waarop je je lichaam gebruikt veranderen gaat meestal sneller en met minder pijn gepaard dan proberen de werking van je geest te veranderen.

Een belangrijk punt is dat het alleen helpt om je lichaam dagelijks te gebruiken voor nuttige, betekenisvolle activiteiten, niet een halfuurtje zinloze gymoefeningen, laat staan het gebruik van nog een mindfulness-app. Je moet dingen doen met echte inzet, geen prestaties onder nepomstandigheden - net zoals je verantwoordelijkheid nodig hebt om een nieuwe rol te kunnen aanvaarden. De meeste "zelfvertrouwen-opbouwende" activiteiten falen op dit punt, omdat de inzet nep is en iedereen dat weet. 


		Ademhalingscontrole als Manier om Rustig te Worden en Klaar te Zijn voor Nieuwe Indrukken.









Bijna alles in de stressreactie van je lichaam gebeurt automatisch: je hebt gewoonweg geen controle over je sympathisch en parasympathisch zenuwstelsel, die dit voor je regelen. Je kunt je hartslag of lichaamstemperatuur, of zweterige handen niet zomaar sturen. Maar er is één belangrijke uitzondering, en dat is je ademhaling. We denken dat dit komt doordat we onze adem moeten kunnen beheersen om te kunnen praten; taal overstemt namelijk het normale ademhalingspatroon wanneer dat nodig is. Dat kunnen we in ons voordeel gebruiken: “haal eens diep adem” is meestal een heel goed advies.

Er zijn nauwelijks programma's die zich bezighouden met stress of persoonlijke groei die niet op de een of andere manier inzetten op ademhalingscontrole, omdat dit zeer effectief is en heel gemakkelijk aan te leren. Maar het is niet gemakkelijk om te dóén, want je ademhaling reguleren vraagt voortdurende controle, voortdurende aandacht. Precies daarom richt meditatie zich zo sterk op ademhalingscontrole: je moet je simpelweg concentreren, en daar draait meditatie om: onze verstrooide aandacht en bewustzijn bundelen. Deze methode loopt in de praktijk vaak vast, omdat je je in het echte leven niet kunt veroorloven volledig op je ademhaling te focussen terwijl de wereld om je heen om je aandacht vraagt. Wat je nodig hebt, is een manier om ademhalingscontrole te oefenen terwijl je andere dingen doet, met directe feedback. 

Ik zal kort uitleggen waarom dit zo werkt. De beste manier om je een hersencel voor te stellen, is als een enorme boom: met een stam en honderdduizenden takken die verbinding maken met andere cellen. Anders dan bij een echte boom groeien en sterven deze takken razendsnel — terwijl je deze zin leest, worden er in je hersenen duizenden nieuwe verbindingen gevormd en sterven er duizenden oude af, allemaal tegelijk, in miljoenen cellen. Dat moet ergens gecoördineerd worden. En hier komt het interessante: er is geen controlekamer in je brein die beslist waar nieuwe verbindingen moeten groeien. Die kan er ook niet zijn, niets zit centraal met genoeg informatie om die beslissing voor elke cel te nemen. In plaats daarvan doet het brein iets simpelers en slimmers: welke cellen op dit moment daadwerkelijk gebruikt worden, beginnen een stof te produceren die BDNF heet, en geven die af aan de cellen om hen heen. BDNF is wat nieuwe verbindingen laat groeien. De hersencellen die druk bezig zijn, maken dus meer ruimte voor zichzelf door zichzelf te gebruiken. En dit gebeurt veel sterker bij betekenisvolle inspanning, inspanning waarbij fouten gevolgen hebben en je voortdurend alert moet blijven, omdat dat soort inspanning veel meer cellen tegelijk activeert dan routinematige inspanning ooit doet. Precies daarom verandert het gebruiken van je lichaam voor iets nieuws, met echte inzet, je brein sneller dan welke training dan ook die je op de automatische piloot doet. 

 

Flow en Feedback 

We kennen allemaal het gevoel van flow, om “in the zone” te zijn wanneer je volledig opgaat in iets, je zelfbewustzijn verliest en de tijd uit het oog verliest. Om daar te komen moet je net iets boven je normale niveau functioneren, maar niet zo ver dat het je boven de pet gaat, en je hebt voortdurende en directe feedback en beloningen nodig. Alle spellen werken zo, een instrument spelen werkt zo, en een nieuwe vaardigheid leren zal, met een goede methode en een goede leraar, ook zo werken. Functioneren in flow is uiterst effectief om nieuwe verbindingen in het brein op te bouwen, op een bevredigende en aangename manier.

Veel mensen die een soort levenscrisis doormaken, melden dat ze het gevoel van flow kwijtraakten in hun werk, en meestal ook in de rest van hun leven. Er waren simpelweg geen dingen meer die hun vaardigheden op de proef stelden, en alles werd routine, onbevredigend en saai. In zekere zin werden ze gewoon te goed in wat ze deden. De enige manier om dit te veranderen, is, ja, iets nieuws te gaan doen. Iets dat uitdagend is, maar haalbaar, met goede directe feedback. En natuurlijk iets wat je als nuttig, betekenisvol en plezierig kunt ervaren.

Er is nog een voordeel aan het weer oppakken van nieuwe dingen die je in flow brengen: je krijgt de vrijheid om weer helemaal beginner te zijn. Dat is een uiterst belangrijk hulpmiddel. Sterker nog, een van de meest invloedrijke boeken over de beoefening van zenmeditatie, “Zen Mind, Beginner's Mind”, zegt: “In de geest van de beginner zijn er veel mogelijkheden, maar in die van de expert maar weinig.” Zenstudenten proberen deze beginnersgeest terug te vinden via aandacht en meditatie, maar jij zou natuurlijk ook gewoon iets nieuws kunnen leren, en werkelijk beginner ZIJN. Dat betekent een verandering van omgeving, en dan vooral een omgeving waarin je de kans hebt om weer in flow te komen: iets wat net moeilijk genoeg is, iets betekenisvols met goede, directe, concrete feedback. Je hebt geen tijd om monnik te worden.

 

Er is hier een interessant verband met nieuwsgierigheid. Bij een burn-out of depressie is nieuwsgierigheid een van de eerste dingen die verdwijnen. Nieuwsgierigheid zet je aan om nieuwe dingen te verkennen, maakt je keer op keer opnieuw een beginner. Als de nieuwsgierigheid weg is, kun je haar niet dwingen terug te keren in een oude, vertrouwde omgeving. Als er niets meer is wat je wilt leren, waar je meer over wilt weten, is de kans groot dat je in een slechte fase zit.

 

 


	Hoe je 'een tijdje weggaan' verkoopt aan jezelf en je naasten





 

Oké, dus je hebt een verandering van omgeving nodig waarin je betekenisvolle vaardigheden leert, met je hoofd én je lichaam. Prima. Maar dit kan veel vormen aannemen. De klassieke oplossing voor twintigers is om “de wereld rond te reizen en jezelf te vinden”... wat dat ook mag betekenen. Ik denk niet dat die oplossing jou erg aanspreekt, en ik weet zeker dat je het moeilijk zou vinden om dat aan je omgeving te verkopen. Wat je nodig hebt, is een activiteit, een leeromgeving, met een duidelijke agenda. Je moet naar een nieuwe plek gaan waar je een duidelijke rol hebt, je lichaam gebruikt, in flow kunt komen en nuttige vaardigheden leert. En het moet je iets tastbaars opleveren, zoals een certificaat en vaardigheden die je kunt gebruiken zodra je weer terug bent in je eigen omgeving. Ja, ik weet dat het kinderachtig klinkt om een papiertje te willen, en natuurlijk gaat het niet om het diploma of het papier zelf, maar om een duidelijk teken van prestatie dat jij en je omgeving kunnen erkennen en begrijpen. Dat maakt het een stuk makkelijker om met een goed gevoel en de zegen van je familie en vrienden op dat vliegtuig te stappen.

 

Je naasten vinden het misschien niet fijn dat je een paar maanden in je eentje weggaat. Maar bekijk het eens zo: wat is het alternatief? Niemand die van je houdt, wil toch toekijken hoe je nog verder wegzakt achter datzelfde, moe en verdrietig gezicht. (En als ze daar wél vrede mee hebben… tja). Vroeg of laat moet er iets gebeuren, moet er iets veranderen, of je dat nu leuk vindt of niet. Doe je het zelf niet, dan gebeurt het toch wel, en de kans is groot dat jij dat niet fijn gaat vinden, en zij ook niet.

Vertel ze de waarheid: "Het gaat niet goed met me, en ik heb iets gevonden dat voor mensen zoals ik daadwerkelijk werkt." Leg het uit. Laat ze deze tekst lezen. Verzeker ze ervan dat je niet wegvlucht om een strandluilak te worden en het klassieke midlifecrisis-cliché uit te leven. Je gaat een uitdagend programma volgen en komt terug in betere conditie, met een certificaat als bewijs dat je Divemaster bent.


	Wat doe je nu eigenlijk tijdens het Divemaster-traineeship?







Zoals je weet, probeer ik duidelijk te maken dat een Dive Master Trainee-programma in de tropen bijna alle, zo niet alle, vakjes afvinkt om succesvol met een levenscrisis om te gaan, of op zijn minst met dat hardnekkige gevoel van "is dit alles?". Laat ik daarom eerst beschrijven hoe dit programma daadwerkelijk aanvoelt, wat mensen er echt doen en leren. Droge beschrijvingen vind je op elke website van elke duikschool, maar hier wil ik je een ander perspectief bieden.

 

De kans is groot dat je al eens hebt gedoken tijdens een vakantie, dus je weet er al iets van. Zo niet, dan leg ik het kort uit: recreatief duiken in warm water heeft niets te maken met beelden van mensen in duikpakken die urenlang onder water blijven in duiksluizen met grappige heliumstemmen, of opgesloten in kooien terwijl ze naar grote haaien kijken. Allemaal onzin. Duiken in warm water is ontspannen zwemmen in een aquarium, terwijl je onder water kunt ademen en op elk gewenst moment naar de oppervlakte kunt gaan. Je hoeft geen goede zwemmer te zijn, je hoeft niet superfit te zijn om te gaan duiken. Als je kunt zwemmen en in een redelijke conditie verkeert, kun je van het duiken genieten. Duiken is vliegen onder water, in een compleet nieuwe wereld. Duiken in warm water is volkomen veilig, absoluut niet eng, en fysiek nauwelijks belastend.

Leren duiken is ook niet moeilijk. Sterker nog, in drie dagen en vier duiken kun je je certificaat halen om helemaal zelfstandig met een buddy te gaan duiken: de Open Water-cursus. Ik weet dat velen van jullie dit waarschijnlijk al gedaan hebben. Velen hebben misschien ook de tweedaagse Advanced-cursus gevolgd, waarin je hebt geleerd wat dieper te gaan, aan je drijfvermogen hebt gewerkt, en misschien effectiever hebt leren navigeren, of 's nachts hebt gedoken. Weinigen zullen de laatste recreatieve duikcursus hebben gedaan, de driedaagse Rescue-cursus, waarin je leert hoe je voor andere duikers kunt zorgen. Deze laatste cursus is meestal de favoriet van zowel cursisten als instructeurs, omdat alles wat je hebt geleerd hier op een betekenisvolle, uitdagende en leuke manier samenkomt. Dus in ongeveer een week kun je op dit niveau zitten, zelfs als je nog nooit hebt gedoken.

Daarna ga je verder als Divemaster Trainee, een DMT. Dit is het programma waarvan ik overtuigd ben dat het de perfecte manier is om met een zingevingscrisis in ons leven om te gaan, omdat het alle vakjes afvinkt die ik hierboven heb beschreven. Ik besef dat je waarschijnlijk niet zo geïnteresseerd bent in het daadwerkelijk werken in de duikwereld (maar je weet maar nooit), maar wat ik wil zeggen is dat dit programma op zichzelf al heel interessant voor je is.

Een Divemaster Trainee-programma leert mensen de kennis, vaardigheden en houding om de verantwoordelijkheid te dragen voor het leiden van duiken met gecertificeerde duikers en het assisteren van instructeurs bij het lesgeven in duiken. Meestal is er één persoon die de mentor is van alle trainees en die verantwoordelijk is voor het hele programma. Alle trainees maken ook deel uit van het team en gaan dagelijks samen duiken, of helpen instructeurs bij het geven van cursussen.

Het verwerven van de vaardigheden die je nodig hebt om Dive Master te worden, kost tijd en oefening. Je duikt met je mentor om vaardigheden te leren, met een instructeur om te assisteren en te leren omgaan met duikers, of met andere studenten voor de ervaring en het plezier. Je zult veel tijd doorbrengen op de boot, onder water, of in contact met mensen van alle leeftijden en alle nationaliteiten.

Een goede duikschool heeft een duidelijk programma om je hierbij te helpen, en iemand die verantwoordelijk is voor dit programma. Meestal is dit een schema van twee of drie weken dat steeds opnieuw wordt doorlopen, of maandelijks, of hoe dan ook. Je wordt geacht deel te nemen aan activiteiten uit dit schema wanneer je daartoe in staat bent, of wanneer je er klaar voor bent, of wanneer je er zin in hebt. Een goede duikschool geeft je hiervoor minstens een maand, maar bij voorkeur twee of zelfs drie maanden. Je hebt deze tijd nodig, want je bent hier niet om zo snel (en zo goedkoop) mogelijk Divemaster te worden. Voor jou is de weg het doel. Bovendien heb je waarschijnlijk ook wat tijd nodig voor online werk of iets dergelijks.

Zodra je je onder water op je gemak voelt en een aantal workshops hebt gedaan, word je ingezet om instructeurs te assisteren bij cursussen, meestal probeerduiken, Open Water of Advanced Open Water. Je wordt zo snel mogelijk een actief lid van het team. Laten we eens kijken naar een typisch schema van twee weken voor een Divemaster Trainee.
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Je zult dit schema niet letterlijk zo volgen. Als je twee maanden blijft, komt het schema drie keer langs, zodat je kunt kiezen wat je doet. Zo heb je tijd om cursussen te assisteren en ook tijd vrij voor wat je verder nog moet doen. Meestal is een schema ingedeeld in halve dagen, waarbij het ene deel voor het duiken is en het andere deel voor activiteiten op het land. Meestal is de theorie (natuurkunde, fysiologie, uitrusting, decompressietheorie en duikomgeving) optioneel: als je dit liever online en alleen doet, of thuis, dan is dat aan jou.

Een skill circuit is simpelweg een sessie in een zwembad of ondiep water waarin je leert hoe je alle vaardigheden die tijdens een Open Water cursus worden onderwezen, moet demonstreren en beoordelen; het legen van een masker, het gebruik van een alternatieve luchtbron, het terugvinden van je regelaar, enzovoort.


		Een typische dag van een Divemaster-trainee in de tropen.









 

Je wordt 's ochtends wakker en neemt waarschijnlijk een douche, springt op je fiets of loopt naar de duikwinkel of naar een koffiezaakje vlakbij. Je zit midden in het assisteren bij een Open Water cursus met je favoriete instructeur, Robin, die al een paar jaar bij de duikwinkel werkt en met wie je al eerder hebt samengewerkt. Jullie treffen elkaar bij de boot, de grote houten boot die plaats biedt aan 40 studenten, die aan de pier ligt te wachten. Het is zonnig en er staat wat wind, maar geen hoge golven. Robin vertelt je wat jullie samen gaan doen: je hebt dezelfde vier studenten als gisteren, één uit Duitsland, één uit Frankrijk en één uit Canada. Ze spreken allemaal een beetje Engels, en Robin spreekt een beetje Frans, terwijl jij een beetje Duits spreekt, dus dat is een van de redenen waarom je erbij bent. Je kent ze al, want je hebt gisteren met ze gedoken tijdens duik 1 en duik 2 van hun Open Water cursus, dus je weet wat je kunt verwachten. Je helpt hen hun uitrusting klaarzetten en doet de buddy checks. Je luistert naar de briefing die Robin geeft, en daarna help je hen het water in te gaan, waarbij Robin als eerste gaat. Omdat een van de Duitsers nog een beetje nerveus is, besluit je de buddy van die student te worden.

Je gaat een paar vaardigheden onder water herhalen: hoe je een regelaar terugvindt en hoe je je masker leegt. Jij bent verantwoordelijk voor het bij elkaar houden van de studenten, en jij demonstreert deze vaardigheden ter herinnering. Je hebt al drie skill circuits gedaan en hebt deze specifieke vaardigheden gisteren nog opgezocht, dus je voelt je zelfverzekerd genoeg om dit te doen. Daarna gaan jullie allemaal op duik. Robin gaat voorop, en jij blijft met je student achteraan. Jij bent er als eerste bij om hen te helpen met kleine problemen, zoals drijfvermogen, en jij zorgt dat de groep bij elkaar blijft.

Er zijn nog een paar andere Divemaster Trainees op de boot, en jullie drinken samen een kop koffie. Divemaster Trainees komen uit alle lagen van de bevolking, uit veel verschillende landen; meestal zijn ze hier voor een pauze van hun oude leven, om wat afstand en perspectief te krijgen, en om daadwerkelijk genoeg tijd te hebben om dat te doen. (Het is verbazingwekkend hoe makkelijk het is om met deze mensen in contact te komen en van ze te leren: ik heb urenlang geluisterd naar softwareontwikkelaars, bouwvakkers, verkeerspiloten, ex-gedetineerden, sterrenchefs, oud-militairen, noem maar op, vroeg of laat komen ze allemaal langs. En jullie verbinden je met elkaar, omdat jullie allemaal weten waarom jullie er zijn.)

Wanneer alle studenten zijn aangekomen, begeleid je die van jou naar hun uitrusting. Meestal duurt het even voordat je bij de eerste duiklocatie bent, en studenten stellen hun vragen graag eerst aan mensen zoals jij in plaats van aan hun drukke instructeur, dus je leert ze kennen en je kunt hen helpen zich klaar te maken en te ontspannen. Ze vragen meestal naar dingen die hen stress bezorgen: vissen, hun uitrusting, en ze vragen je altijd waar je vandaan komt en hoe lang je hier al bent en wat je aan het doen bent. Ook hier is het weer heel makkelijk om contact te maken en echte gesprekken met ze te voeren. Het is verbazingwekkend hoeveel ze je vertellen, hoe open en persoonlijk het kan worden. Dat komt misschien doordat je ze meeneemt naar een nieuwe en mogelijk stressvolle omgeving, waardoor ze in een heel open en goede stemming zijn, en omdat je hebt bewezen dat ze je kunnen vertrouwen. En het helpt waarschijnlijk ook dat ze weten dat ze binnenkort weggaan en je waarschijnlijk nooit meer zullen zien. Ik ken werkelijk geen andere situatie, geen andere omgeving waarin dit zo simpel en makkelijk gaat.

 

Tijdens de duik, onder water, moet je ontspannen en je ademhaling perfect onder controle houden. Je leert dit echt heel snel, want met je adem regel je je drijfvermogen en je eigen ontspanning. De hele tijd onder water ben je je perfect bewust van je ademhalingspatroon. Je helpt ook je studenten om te ontspannen, wijst interessante dingen aan, en jij bent de eerste die helpt bij het oplossen van kleine problemen, terwijl de instructeur de uiteindelijke verantwoordelijkheid draagt, zoals een kapitein met jou als copiloot.

Na de duiken, terug aan land, zul je vaak iets drinken of samen eten met je studenten of je medecursisten Divemaster. Je zult het niet te laat maken, want morgen staat er een workshop op het programma: search and recovery onder water op zee.

 

 

 

 

 

Alles wat je doet wordt beoordeeld aan de hand van duidelijke criteria en afgetekend door je mentor of een duikinstructeur, dus je krijgt heldere feedback. Wanneer je alles hebt gedaan wat nodig is, en waarschijnlijk meer, word je gecertificeerd als Divemaster door de internationale duikorganisatie van je duikwinkel, meestal PADI of SSI. Vanaf dat moment ben je een wereldwijd erkende duikprofessional.

 


	Hoe dit allemaal samenhangt





 

Therapeuten kunnen veel, en hebben veel meer training en ervaring in het helpen van mensen. Maar geen enkele therapeut kan je een nieuwe fysieke omgeving geven, een nieuwe sociale wereld, een echte rol met echte verantwoordelijkheid, en uren zinvol lichamelijk gebruik van je lichaam — allemaal tegelijk, de hele dag, elke dag, maandenlang. Een kliniek kan niet wat een boot, een duikstek en een team vreemden die je nodig hebben, wél kunnen. Ik vind het fascinerend dat een duikwinkel duidelijk nooit is ontworpen om mensen te helpen, maar het toch doet, per ongeluk, simpelweg door wat het structureel is. Ik heb er een aantal heel basale psychologische oefeningen aan toegevoegd, daar komen we later op terug. Als je kijkt naar wat er eigenlijk nodig is om los te komen uit een crisis, alles wat ik hierboven heb opgesomd, dan zul je ontdekken dat het al bestaat in een Divemaster Trainee-programma. Laat me het je laten zien.

 

Een nieuwe, veilige fysieke omgeving 

Divemaster-trainee zijn bij een tropisch strand, wonend in een andere cultuur terwijl je deel uitmaakt van een internationaal team, is de perfecte nieuwe fysieke omgeving. En uren onder water doorbrengen, nou, nieuwer wordt het niet, en een betere manier om met ademtechnieken te werken bestaat er niet. 

Een nieuwe sociale omgeving 

Als Divemaster-trainee krijg je de kans om mensen van alle nationaliteiten, uit alle lagen van de bevolking en van alle leeftijden te ontmoeten. Bovendien heb je de tijd om ze te leren kennen en goede gesprekken met ze te voeren.  

Een nieuwe, zinvolle rol in die sociale omgeving met duidelijke verantwoordelijkheden 

Vanaf dag één heb je een duidelijke rol, met duidelijke verantwoordelijkheden en een rooster. Je wordt ingezet om te assisteren bij het duiken, het is geen rollenspel of doen-alsof, je maakt deel uit van een werkend team. Je leert dagelijks nieuwe vaardigheden. Je wordt beloond met een wereldwijd erkende certificering als duikprofessional, dus je hebt een duidelijk doel en een duidelijke beloning. 

Je lichaam gebruiken voor nieuwe, betekenisvolle vaardigheden 

Divemaster-trainee zijn draait net zo veel om je lichaam gebruiken als om je hoofd gebruiken. Je leert een compleet nieuwe manier om je lichaam onder water te gebruiken, en je gaat lekker fysiek moe naar bed. 


	A Second Look: Perspectiefwisseling en persoonlijke heroriëntatie door duiktraining





 

Om al deze redenen ben ik een programma gestart genaamd: A Second Look: Perspective Change en Personal Reorientation Through Dive Training. Het is een gewoon Divemaster-traineeship met daarbij eenvoudige, beproefde psychologische oefeningen onder begeleiding van de Divemaster trainee mentor, die je helpen om maximaal profijt te halen uit je ervaringen. Het is geen therapie, maar een manier om je bewust te maken van wat je doet, wat je leert en hoe je verandert.  

Dit zijn heel basale psychologische hulpmiddelen, en ze passen van nature bij het programma. We kijken naar persoonlijkheid niet als een etiket, maar als een patroon, en we vergelijken hoe je jezelf ziet met hoe anderen je werkelijk zien. We kijken naar culturele verschillen, zodat je je ervan bewust wordt dat dingen heel anders gedaan kunnen worden, zonder dat de ene manier goed en de andere fout is. We werken met de drie cognitieve denkfouten die je het meest in de weg zitten wanneer je probeert te veranderen. En we gebruiken Rationeel Emotieve Therapie, een eenvoudige, goed onderbouwde techniek, om je echt inzicht te geven in waarom je op je omgeving reageert zoals je doet, en om je een concrete manier te geven om dat te veranderen. 

 

We vragen iedereen in de groep om wat daar gedeeld wordt vertrouwelijk te houden — dit is geen regel die we kunnen afdwingen, alleen een verzoek, en bijna iedereen respecteert het, omdat ze ook hun eigen verhaal delen. De mentor stuurt de groep zachtjes weg van alles wat te persoonlijk, te rauw, of te makkelijk te betreuren is om te delen met mensen met wie je volgende week nog gaat duiken. 

 

Belangrijker nog: een mentor die dit deel van het programma begeleidt, krijgt basale training om het verschil te herkennen tussen een normaal, soms emotioneel inzichtsmoment — waar dit programma vol van zit — en iets dat daaroverheen gaat: echt trauma, iets dat duidelijk meer nodig heeft dan een groep en een goed gesprek. Wanneer een mentor die grens ziet, stopt hij de activiteit, rustig, ter plekke, en zegt gewoon dat dit een professional verdient, niet ons. Dat is niet dat we je negeren. Dat is dat we precies weten waar onze competentie ophoudt. 


		Persoonlijkheid; de Big Five









Persoonlijkheid is een stabiel patroon van hoe iemand denkt, voelt en zich gedraagt in verschillende situaties en over jaren heen. Het is geen stemming, die is kortdurend. Mensen hebben de neiging om persoonlijkheid te beschrijven in types: hij of zij is een “typische extravert”. Zo werkt het in werkelijkheid helemaal niet. Na decennia van onderzoek bleek dat mensen van elkaar verschillen op vijf schalen, en op elke schaal kun je laag tot hoog scoren. Bovendien staat elke schaal los van de andere, dus je score op de ene schaal zegt niets over je score op de andere schalen.

			Zelfevaluatie en 360-gradenfeedback













Laten we eerst kijken naar wat de vijf schalen zijn:

Openheid — hoeveel je aangetrokken wordt tot nieuwe ideeën, nieuwe ervaringen en abstract denken, versus hoezeer je de voorkeur geeft aan het vertrouwde, het concrete en het beproefde. Hoogscoorders worden rusteloos zonder afwisseling; ze houden van kunst, ideeën, reizen en het ter discussie stellen van hoe dingen werken. Laagscoorders zijn niet minder intelligent — ze vinden gewoon comfort en betrouwbaarheid in wat bekend is, en voelen geen sterke drang naar het onbeproefde. 

Consciëntieusheid — hoe georganiseerd, gedisciplineerd en doelgericht je bent, versus hoe spontaan en flexibel. Hoogscoorders plannen vooruit, maken dingen af en houden hun omgeving op orde. Laagscoorders werken meer in vlagen, verdragen rommel en onzekerheid beter, en kunnen zich makkelijker aanpassen als plannen mislukken — maar hebben ook vaker moeite met afmaken en deadlines halen. 

Extraversie — waar je je energie vandaan haalt. Hoogscoorders worden opgeladen door mensen, activiteit en prikkels — in de buurt van anderen zijn voelt goed, en rust of alleen-zijn kan uitputtend gaan aanvoelen. Laagscoorders laden juist andersom op — sociaal contact kost hen energie, en alleen-zijn herstelt die. Dit gaat niet over verlegen of zelfverzekerd zijn; een laagscoorder kan zich prima op zijn gemak voelen in gezelschap en het toch vermoeiend vinden. 

Vriendelijkheid — hoezeer je harmonie en samenwerking laat voorgaan versus hoe bereid je bent wrijving te veroorzaken om te zeggen wat je werkelijk denkt. Hoogscoorders zijn warm, vertrouwend en vermijden conflict — ze gaan vaak liever mee in iets dan spanning te veroorzaken. Laagscoorders zijn sceptischer, directer en vinden het prima om openlijk van mening te verschillen. 

Neuroticisme — hoe gemakkelijk je wordt meegetrokken in stress, zorgen of negatieve emoties, versus hoe stabiel en gelijkmatig je onder druk blijft. Hoogscoorders voelen dingen intenser en reageren sterker op tegenslagen — dit is geen zwakte, maar een zenuwstelsel dat "heter" draait. Laagscoorders blijven kalmer onder dezelfde druk, al kan dat soms overkomen alsof ze minder geraakt worden door dingen die voor hen wél zouden moeten meetellen. 

Om het volstrekt duidelijk te maken: geen enkele score is "goed" of "slecht", het zijn slechts beschrijvingen.

We hebben online een tool voor je beschikbaar waarmee je jezelf op deze vijf dimensies kunt scoren. Dit geeft je wat inzicht in hoe je geneigd bent te reageren op je omgeving. Interessanter is om te kijken hoe mensen je in werkelijkheid zien, dus of jouw beeld van jezelf overeenkomt met het beeld dat mensen om je heen van je hebben. Daarom vragen we, na een maand in het programma, zodra mensen je echt hebben leren kennen, een paar van hen — je mentor, een paar mede-cursisten — om dezelfde test over jou in te vullen (jij doet natuurlijk hetzelfde voor hen). Dit geeft je een 360-gradenbeeld: hoe jij jezelf ziet, naast hoe je daadwerkelijk overkomt op mensen die je een maand lang blij, moe, in controle en geïrriteerd hebben meegemaakt. Ook dit is niet bedoeld om je te beoordelen, maar alleen om je inzicht in jezelf te geven.

 

Hier is een voorbeeld uit het instrument dat je gaat gebruiken:
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Dit zijn verzonnen gegevens, maar ze laten zien wat voor informatie dit instrument oplevert. Zoals je kunt zien, heb ik een veel positiever beeld van mezelf dan anderen van mij hebben. Ik ben niet zo open, consciëntieus, vriendelijk of emotioneel stabiel als ik van mezelf denk... anderen kijken daar anders tegenaan. Ik ben ook veel extraverter dan ik van mezelf denk. Vooral op het gebied van emotionele stabiliteit zijn de twee anderen het onderling eens dat ik veel minder stabiel ben dan ik zelf denk. Interessante informatie, die we in de praktijk verder kunnen verkennen.

Dit verkennen we samen met jou in een persoonlijke sessie, en we gebruiken deze informatie ook daadwerkelijk in het programma.

 

			Persoonlijkheid als gedrag: de Big Five in het echte leven
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Het is ook leerzaam om echt te proberen of je deze individuele verschillen kunt herkennen in de manier waarop mensen dingen doen, in hun gedrag. Hierdoor word je veel beter in het “lezen” van mensen, wat het weer makkelijker en waardevoller maakt om met anderen om te gaan en samen te werken. Je krijgt een instrument dat gedrag per schaal beschrijft. Je neemt de tijd om echt een stapje terug te doen en mensen op een systematische manier te bekijken, wat verrassend leuk en leerzaam zal zijn.

			Persoonlijkheid: de kloof













Hier gaan we reflecteren op de persoonlijkheidsgegevens. Na een paar weken heb je vragenlijsten ingevuld over jezelf en over anderen, en hebben anderen vragenlijsten over jou ingevuld. Je hebt ook daadwerkelijk op een systematische manier individuele verschillen kunnen observeren. Je gaat de kloof verkennen tussen wat we allemaal over onszelf denken en wat anderen over ons denken. Dat doen we met de foto-oefening hieronder, en ook in een gesprek met de mentor en een of twee belangrijke naasten.

We maken daarbij gebruik van inzichten uit onderzoek naar cognitieve bias en uit de Rationeel-Emotieve Gedragstherapie.

 


		Culturele verschillen









 

Een belangrijk onderdeel van het succes van dit programma is de kans om in contact te komen met mensen uit verschillende culturen, en ook om onder gecontroleerde omstandigheden in een andere cultuur te leven. We hebben een instrument ontwikkeld waarmee je je bewust kunt worden van deze verschillen, en ze kunt gebruiken om te reflecteren op je eigen situatie. 

In de jaren zestig en zeventig van de vorige eeuw liet onderzoek in tientallen landen zien dat culturen consistent van elkaar verschillen op een handvol meetbare dimensies — geen vage stereotypen, maar patronen die keer op keer terugkomen in de data, land na land, decennium na decennium. Deze dimensies zijn hier van belang: 

	Machtsafstand. In hoeverre mensen accepteren dat een leidinggevende macht over hen heeft. Hoog: mensen gehoorzamen, zonder tegenspraak. Laag: mensen verwachten dat er iets aan hen gevraagd wordt, en leidinggevenden moeten respect verdienen in plaats van het als vanzelfsprekend aan te nemen.  



	Individualisme. Of mensen zichzelf op de eerste plaats zetten, of de groep. Hoog: persoonlijke doelen en meningen staan voorop. Laag: familie, team of gemeenschap komt eerst, zelfs boven wat je persoonlijk wilt.  



	Man-vrouwverschillen. Hoe strikt een cultuur "stoer en competitief" aan mannen toeschrijft en "zorgzaam en zacht" aan vrouwen. Hoog: mannen concurreren en presteren, vrouwen zorgen, en wie daarvan afwijkt valt op. Laag: man-vrouwverschillen zijn klein  



	Onzekerheidsvermijding. In hoeverre mensen een vast plan en één juiste manier van doen nodig hebben om zich prettig te voelen. Hoog: mensen willen duidelijke regels en worden onrustig zonder die. Laag: mensen improviseren moeiteloos in onzekerheid.  





 

We hebben een eenvoudig vergelijkingsschema gemaakt, waarin je je eigen land als uitgangspunt kunt nemen (zo kijken we er nu eenmaal allemaal naar, daar kunnen we niets aan doen) en dat naast het land kunt zetten waarin je traint, of de landen van je studenten, of van je medecursisten, tot wel vier tegelijk, zodat je de werkelijke cijfers naast elkaar ziet staan.

Elk van die scores beschrijft iets wat je decennia geleden hebt meegekregen, lang voordat je oud genoeg was om er ook maar iets van in twijfel te trekken, op dezelfde manier waarop je je taal hebt opgepikt: gewoon door er jarenlang mee omringd te zijn, zonder iets anders om het mee te vergelijken, en zonder ooit te horen dat het een keuze was in plaats van gewoon hoe de dingen zijn. Nu krijg je de kans om afstand te nemen en het in perspectief te zien.

[image: ]


 

Dit zijn echte gegevens. Ik ben Nederlands, dus ik heb Nederland als uitgangspunt gekozen. Wat meteen opvalt, is dat in mijn Nederlandse cultuur man-vrouwverschillen veel minder uitgesproken zijn dan in de rest van de landen. De Nederlandse cultuur heeft ook niet zo'n grote behoefte aan zekerheid… maar Groot-Brittannië heeft er nog minder.

Ook deze informatie kun je gebruiken om jezelf beter te leren kennen en meer perspectief te krijgen, en dat doen we ook in het programma.


		Cognitieve biases









 

We interpreteren allemaal de wereld om ons heen en verzinnen verhalen over hoe de dingen zijn en wat onze rol daarin is. Meestal zijn die verhalen niet “waar”, of zelfs niet de meest logische, doeltreffende of prettige verhalen voor ons. Het probleem is dat we onszelf deze verhalen vertellen om dingen te vereenvoudigen, om ze begrijpelijk te maken: de wereld is veel te ingewikkeld om echt alles te begrijpen. Sterker nog, zelfs jijzelf bent veel te ingewikkeld om jezelf te begrijpen. Maar je verzint automatisch verhalen, zodat je hiermee kunt omgaan. We zijn ons er nauwelijks van bewust dat we dit doen, we geloven oprecht dat we de wereld ervaren “zoals die is”. Maar dat klopt NOOIT.

 

Waarheid doet er namelijk niet echt toe voor de overlevingsmachine die je brein in feite is. Sterker nog, als de waarheid in de weg staat van overleven, of veel te kostbaar is om te ontdekken, laat het dan maar zo. De waarheid kan te deprimerend zijn om er direct mee om te gaan, of gewoon irrelevant zijn. Jezelf voor de gek houden om je in elk geval oké te voelen over jezelf, en snelle beslissingen nemen die de meeste tijd redelijk goed uitpakken, dat heeft in het verleden geloond, en dat is wat deze denkfouten veroorzaakt.

 

Dus dingen kunnen misgaan, en dat gebeurt vaak. De enige manier om hiermee te werken, is proberen je bewust te worden van het feit dat je WÉL verhalen vertelt om jezelf te kunnen wijsmaken dat je dingen begrijpt. De volgende stap is dan simpelweg om de verhalen te veranderen die je ongelukkig maken en je ontwikkeling belemmeren.

De eerste manier om dit te doen is te kijken naar Cognitieve Denkfouten (Cognitive Biases). Een cognitieve denkfout is een systematische fout in het denken die ervoor zorgt dat mensen informatie verkeerd interpreteren en irrationele oordelen vellen. Deze denkfouten bepalen hoe mensen de werkelijkheid waarnemen en kunnen ervoor zorgen dat verschillende mensen dezelfde feiten anders interpreteren. Je hebt vast wel eens lijstjes hiervan gezien, die bewijzen dat je niet zo slim bent als je misschien denkt. We gaan werken met de drie denkfouten die het meest relevant zijn voor zelfontwikkeling binnen de Divemaster Trainee-omgeving.

 

			Bevestigingsbias 













Je zoekt altijd naar bewijs dat aantoont dat je gelijk hebt, en negeert bewijs dat laat zien dat je ongelijk zou kunnen hebben. 

 

We hebben de neiging om vooral dingen op te merken die onze verhalen bevestigen, en dingen die niet passen simpelweg te negeren of te herinterpreteren. Ik ga je nu meteen bewijzen dat je dit op dit moment aan het doen bent.

Ik geef je een rij getallen, en jij moet raden welke regel erachter zit. Daarna mag je een getal noemen om te controleren of je de juiste regel te pakken hebt. Daar gaan we.

2 4 8 16 32

Nu zou elke normale persoon zeggen: “64”, want je merkt dat dingen steeds verdubbelen. En inderdaad, 64 is correct, ja, dat kan het volgende getal zijn. Dus je zegt: je verdubbelt gewoon het getal! Nee, je hebt het mis, dat is NIET de regel. Door mij te vragen of 64 goed is, kun je die regel niet controleren. Je moet een getal vragen dat GEEN verdubbeling is. Je moet niet proberen te bevestigen, maar proberen te weerleggen. Je had moeten vragen: “63?” of zoiets. Als ik nee zeg, kun je iets zekerder zijn dat verdubbelen de regel is. Maar in werkelijkheid zeg ik: “ja, 63 is goed.” Nu weet je zeker, absoluut zeker, dat de regel NIET verdubbelen is. Merk op dat vragen naar 64 je die informatie helemaal niet geeft. (De regel is in werkelijkheid: het volgende getal moet groter zijn, dat is alles. Ik heb je erin geluisd, zoals de wereld voortdurend doet).

Deze bias is uitermate gevaarlijk, omdat hij je een vertrouwen geeft dat nergens op gebaseerd is. Deze bias kan er zelfs voor zorgen dat zeer ervaren piloten proberen te landen op een taxibaan vol wachtende vliegtuigen. Bekijk deze fascinerende video die dit laat zien:

https://youtu.be/bLEGir9lzBo?t=705 

 

Als confirmation bias er zelfs voor kan zorgen dat uiterst ervaren en uiterst goed getrainde piloten alle feiten wegredeneren dat een taxibaan er niet eens uitziet als een landingsbaan (met opzet, mag ik daaraan toevoegen), welke kans hebben wij dan in het gewone leven, in de echte, ingewikkelde wereld? Niet veel, maar we moeten in elk geval proberen ons ervan bewust te zijn dat het verhaal dat we onszelf vertellen misschien niet waar is, en dat we het misschien iets beter kunnen controleren.

Je ziet dat dit niets vaags of mystieks is.

Het punt hier is dat je jezelf altijd moet afvragen: 

“Wat als mijn beeld van de wereld of van mezelf niet helemaal klopt?” 

En begin dan actief te zoeken naar bewijs dat tegenspreekt wat je gebruikelijke verhaal is. Om het volkomen duidelijk te maken: het doel is niet “positief denken”. Het doel is om te proberen een nauwkeuriger beeld van jezelf in je omgeving te krijgen door aandacht te besteden aan dingen die tegen je ideeën ingaan. Als je gelooft “ik kan niet goed met mensen omgaan,” zul je vanzelf dingen opmerken die dit “bewijzen”: je merkt de ongemakkelijke gesprekken op en negeert de keren dat mensen het fijn vonden om met je te praten. Als je gelooft “ik zit vast in mijn leven,” zul je aandacht besteden aan alles wat “bewijst” dat je vastzit en kansen om te veranderen negeren. Hier komt de Big Five-observatie van anderen goed van pas: die geeft je een beter, objectiever beeld van wat je daadwerkelijk doet en hoe anderen op je reageren. In het programma leren we je te zoeken naar dingen die je eigen idee over jezelf weerleggen. 

 

			Fundamentele attributiefout













 

Je successen komen doordat je competent bent en je mislukkingen zijn pech, maar de successen van anderen waren gewoon geluk, en hun mislukkingen komen door incompetentie. 

Als we zelf iets proberen te doen, zijn we ons volledig bewust van onze intenties. We beoordelen het resultaat op basis van die intenties. Als het mislukt, waren je bedoelingen in elk geval goed, en had je waarschijnlijk gewoon veel pech dat het niet lukte. Als we naar anderen kijken, hebben we geen idee van hun intenties. We kunnen niet in hun hoofd kijken, dus we kijken alleen naar de resultaten van hun gedrag. Als het bij hen mislukt, komt dat doordat ze iets verkeerd hebben gedaan. Zo beoordelen we onszelf op intenties, maar anderen alleen op resultaten. En dat zorgt ervoor dat we denken dat het, als het bij onszelf niet lukt, vooral pech was, maar dat het bij anderen komt doordat ze idioten zijn die niet weten wat ze doen.

Op zichzelf is dit een heel nuttige vertekening, want het zorgt ervoor dat je je goed voelt over jezelf, zelfs als het misgaat. En weet je, misschien heb je zelfs (soms) gelijk. Dit wil niet zeggen dat je op sommige gebieden geen expert kunt zijn en het echt beter kunt weten. Maar door deze vertekening ga je denken dat je altijd gelijk hebt. En de prijs die je daarvoor betaalt, is dat je minder geneigd bent om van je fouten te leren (het was toch maar pech, er valt niets te leren) en dat je anderen niet genoeg krediet geeft om met hen samen te werken en, nog belangrijker, van hun fouten te leren (ze hebben tenslotte bewezen idioten te zijn). Houd dit lang genoeg vol, en je eindigt met het idee dat jij de enige min of meer competente persoon bent in een wereld vol dwazen.

Door jezelf in een nieuwe omgeving te plaatsen met andere mensen die het daadwerkelijk beter weten, krijg je de kans om die vertekening te betrappen en krijg je de gelegenheid terug om het plezier te ervaren van samenwerken met en leren van anderen.

 

:			Spotlight-effect















 

Sterk overschatten hoeveel andere mensen merken, beoordelen of onthouden wat jij doet. 

 

Als mens, met toegang tot alles wat er in je hoofd omgaat, ben je behoorlijk met jezelf bezig. Dat moet ook wel, om te overleven. Maar de fout die je hier maakt, is dat je aanneemt dat andere mensen net zo met jou bezig zijn als jij zelf. Dat zijn ze niet. Zij zijn ook met zichzelf bezig en hebben geen tijd en geen interesse om jou en de details over jou op te merken. Ja, je bent volwassen en je weet dit best, maar het punt is dat je waarschijnlijk nog steeds enorm overschat hoeveel aandacht mensen echt aan jou besteden. 

Er zijn fascinerende experimenten waarbij mensen interactie hebben met een verkoper, een paar seconden worden afgeleid, en in die paar seconden wisselt de verkoper van plaats met iemand anders, met ander haar, andere kleren. De meeste mensen merken er zelfs helemaal niets van. 

 

https://youtu.be/VkrrVozZR2c?t=110 

 

En terecht merken ze deze dingen niet op. Ons vermogen om informatie te verwerken is beperkt, en we kunnen niet zomaar aandacht besteden aan elk detail in elke situatie. Het punt hier is dat er een goede kans is dat je jezelf martelt met gedachten over wat mensen van je denken, wat je hebt gezegd en gedaan... terwijl ze in werkelijkheid helemaal niet aan je denken, laat staan aan wat je hebt gezegd en gedaan. Ze zijn veel te druk bezig met zich zorgen te maken over wat anderen van hén denken... 

 

Er is nog een amusante demonstratie van het spotlight-effect, en die draait om de allerminst coole Barry Manilow. Onderzoekers lieten eerstejaarsstudenten een T-shirt dragen met een grote foto van Barry Manilow erop. Van tevoren was getest dat Barry Manilow gênant zou zijn voor deze doelgroep — hij was eind jaren negentig bepaald geen coole campusicoon. Een student met het shirt liep dan een ruimte in met een paar andere studenten, en na een paar minuten vertrok hij weer. En dan komt de truc. 

De T-shirt-drager werd gevraagd te schatten welk percentage van de mensen in de ruimte zou kunnen zeggen wie er op het shirt stond, en de mensen in de ruimte werd op hun beurt gevraagd of ze eigenlijk iets hadden opgemerkt. 

Degenen met Barry op hun T-shirt dachten dat ongeveer de helft het zou hebben opgemerkt, terwijl slechts een kwart het daadwerkelijk had gezien. Dus: je draagt het meest oncoole shirt ooit, en slechts zo'n 25% merkt het echt op. Een ontnuchterende gedachte.

In ons programma laten we je de spotlight-bias in actie zien, zodat je jezelf niet langer hoeft te kwellen over je imago. 


		Rationeel-emotieve gedragstherapie









Er is nog een instrument in het programma, en dat brengt de andere bij elkaar: Rationeel-Emotieve Gedragstherapie, of RET. Het idee erachter is simpel, en je hebt het al gevoeld bij de biases hierboven: onze reacties, gedachten en emoties zijn niet gebaseerd op wat er in de wereld gebeurt, maar op onze interpretatie van die gebeurtenissen — psychologen noemen dit appraisal, of beoordeling. Het werd halverwege de jaren vijftig ontwikkeld en bouwt een hele methode op rond dit ene idee: als je je beoordeling bewust maakt en onder controle krijgt, kun je je reactie op vrijwel alles wat je overkomt veranderen.

Rationeel-Emotieve Gedragstherapie maakt gebruik van het inzicht dat we allemaal in meer of mindere mate lijden onder vier irrationele gedachten die onze interpretatie van gebeurtenissen kleuren. Deze irrationele gedachten zijn gemakkelijk te herkennen omdat ze absolute woorden bevatten zoals "moet," "zou moeten" of "altijd":

Eisen stellen 

Dit zijn rigide "moetens," "zoutens," die we onszelf en anderen opleggen. Voorbeelden zijn: "Ik moet goed presteren en goedkeuring krijgen, anders ben ik waardeloos." "Anderen moeten mij eerlijk en met respect behandelen."

Catastroferen 

Dit is het beoordelen van zelfs een licht vervelende gebeurtenis als het ergste wat er kan gebeuren, bijna het einde van de wereld.

Lage frustratietolerantie / "ik-kan-het-niet-verdragen-itis 

Het geloof dat je ongemak, frustratie of onvervulde verwachtingen niet kunt verdragen — "Dingen moeten altijd gaan zoals ik het wil."

Veralgemeend falen

Dit is wanneer we de waarde van een hele persoon, of onszelf, beoordelen op basis van één enkele mislukking: "Ik heb gefaald, dus ben ik nutteloos." "Zij hebben mij onrecht aangedaan, dus zijn zij een slecht mens."

Deze gedachten zijn irrationeel omdat ze absoluut zijn en omdat het niet in je eigen belang is om ze te hebben. Het is veel gezonder om te denken dat je niet altijd hoeft te presteren en te winnen, dat anderen je soms gewoon slecht behandelen zonder dat daar een reden voor is, dat een kleine nederlaag of tijdelijk gebrek aan succes niet het einde van de wereld is, om te denken dat je een volwassene bent die een flinke dosis frustratie aankan, en dat mensen, jijzelf inbegrepen, fouten maken en dat dit jou of hen niet tot idioten of slechte mensen maakt.

Rationele Effectiviteitstraining (RET) probeert je op zulke gedachten te betrappen door te kijken naar een gebeurtenis die je zelf kiest omdat die betekenisvol voor je was en je negatieve emoties gaf. Een gebeurtenis die je ongelukkig maakte. Dit is het leerzaamst en leukst om in een kleine groep te doen, omdat dan duidelijk wordt hoe verschillend mensen kunnen denken en reageren.

Eerst helpt een mentor je om deze gebeurtenis in zuiver feitelijke termen te beschrijven, met zo weinig mogelijk interpretatie. "Ze keken me op die agressieve manier aan" is bijvoorbeeld een interpretatie, "ze keken naar me" is een feitelijke uitspraak. Daarna verken je wat je dacht, wat je interpretatie was: "Ze hebben het altijd op me voorzien, en ze kijken me aan met agressie en minachting." Let op: hier zitten nog geen gevoelens in, alleen je interpretatie. En pas daarna spreek je je gevoelens uit: "dat maakte me boos en onzeker."

En nu kunnen we zien hoe je interpretatie ervoor zorgde dat je je zo voelde, en idealiter verander je die interpretatie zodat je er een positieve, of op zijn minst geen negatieve, emotie bij krijgt. Dat doen we door vragen te stellen over die interpretatie: hoe weet je dat ze agressief keken? Misschien waren ze erg geconcentreerd en heb jij ze gestoord. Hoe weet je dat ze agressief tegen jou waren? Misschien hadden ze ruzie en kwam jij toevallig binnen. Waarom is het zo erg dat ze boos op je waren (hier komen de vier irrationele gedachten echt naar boven: iedereen moet me altijd aardig vinden, ik ben een slecht mens als mensen boos op me zijn, als mensen zo naar me kijken zijn het door en door slechte mensen, enzovoort). Zodra je kunt accepteren dat je de situatie kunt interpreteren zoals je zelf wilt, kun je kiezen voor een interpretatie die je daadwerkelijk ten goede komt.

Ja, het kan zijn dat je gelijk hebt: deze mensen hebben het misschien echt op je voorzien en zijn agressieve, vervelende mensen. Maar het is veel constructiever om ervan uit te gaan dat je irrationele gedachten hebt over de interpretatie van hun gedrag. De Waarheid (wat dat ook moge zijn) doet er bij het gebruik van deze techniek eigenlijk niet toe.

Het is een heel eenvoudige, maar zeer krachtige techniek zodra je hem onder de knie hebt. Tijdens je programma zullen we in een kleine groep bij elkaar komen en verkennen hoe je deze techniek kunt gebruiken door hem daadwerkelijk met elkaar te oefenen.

 


		De Reframe Story Photo Video-oefening









 

In deze leuke oefening brengen we alles samen. Vanaf de derde week komen, één keer per week, maximaal drie Divemaster-trainees uit het programma samen met de mentor. Je hebt natuurlijk foto's gemaakt, maar hier laat je ons een of twee foto's zien die iets voor je betekenen: iets dat je raakte, verraste, of je dingen liet zien op een andere manier dan je voorheen zou hebben gedaan. De foto zelf hoeft dit niet direct te tonen. Het is een aanleiding, geen illustratie. De foto zelf kan werkelijk van alles zijn. 

Soms laat de foto je iets zien over je eigen persoonlijkheid, misschien een moment waarop je jezelf betrapte op precies dat gedrag dat je Big Five-gegevens voorspelden. Soms sluit het aan bij de culturele verschillen waarover je hebt geleerd, iets kleins dat pas logisch wordt zodra je het zo bekijkt. En vaak, zodra je het verhaal achter de foto begint te vertellen, merk je nog iets anders op: dat je vasthoudt aan een interpretatie zonder die ooit te toetsen, dezelfde truc die bevestigingsvooringenomenheid altijd met je uithaalt. Of je hoort jezelf een moment beschrijven dat je van slag maakte, en dit is een perfecte gelegenheid om RET toe te passen, ter plekke in de groep: wat er werkelijk gebeurde, wat je tegen jezelf zei daarover, en wat je voelde — en of er een andere, minder pijnlijke manier was om datzelfde moment te lezen.

Je vertelt de anderen waarom je juist die foto's hebt gekozen, je verkent de emotionele en psychologische betekenis erachter, en vooral hoe je dingen anders begint te zien dan vroeger. De groep kan vragen stellen om dit helder te krijgen, en zo helpt het jou ook om je eigen gedachten scherper te krijgen.

Nogmaals: dit is geen steungroep, en het is geen kritieksessie. Deze oefening doet twee dingen: doordat je op zoek bent naar situaties die voor jou betekenisvol zijn, besteed je meer aandacht aan je eigen groei- en veranderingsproces. Het dwingt je ook om je ervaringen in woorden te vatten, in een verhaal, en dat helpt je om het echt te verwerken en erop te reflecteren.

 


	Wat neem je mee naar huis?





 

Op een gegeven moment zitten je twee of drie maanden erop, en vlieg je naar huis. Waarschijnlijk is er in je leven daar niet veel veranderd terwijl je weg was. Wat wel is veranderd, ben jij. Je kijkt nu naar je eigen leven vanaf een afstand, vanuit een ander perspectief. Het verhaal dat je jezelf altijd vertelde over wie je bent, waarom dingen misgingen, wat je verdient — je weet nu dat dat nooit de enige versie was. Daar is geen boot voor nodig, geen mentor, geen duikstek.

Je bent slanker en sterker dan toen je aankwam, door maanden van echt fysiek werk. Je hebt een certificaat, dat precies zegt wat je met je tijd hebt gedaan — niet "een pauze genomen", niet "mezelf gevonden", maar Divemaster geworden. Iets echts, dat je kunt laten zien aan iedereen die ooit aan je twijfelde, niet in de laatste plaats aan jezelf.

Maar je neemt niet alleen een nieuwe manier van kijken mee naar huis, en een fitter lichaam, en een certificaat. Je neemt mensen mee: je mentoren, de instructeur met wie je werkte, en vooral de andere cursisten die met jou in die kleine groep zaten en de echte versie van je verhaal hoorden, niet de gepolijste versie die je aan iedereen anders vertelt. Je blijft contact houden. Je zult altijd iemand kunnen bellen die er echt bij was, die precies weet waar je het over hebt, omdat ze hetzelfde hebben doorgemaakt, samen met jou.

 


		En nu?









 

Weet je nog, Estragon en Vladimir, wachtend op Godot op hun lege toneel? Stel dat ze dit allemaal hadden gelezen, misschien waren ze overtuigd geraakt. Maar dat had niets veranderd. De enige manier om iets te veranderen, is door daadwerkelijk van dat lege toneel af te lopen. Dus ik verwacht niet dat dit kleine boekje je leven heeft veranderd. Ik heb het niet met die gedachte geschreven. Het lezen ervan heeft je misschien aan het denken gezet. Je misschien iets laten voelen. Vladimir en Estragon dachten ook, en voelden ook, en praatten er prachtig over, op dat lege toneel. Maar ze kwamen nooit in beweging. 

Ik denk niet dat je meer overtuiging nodig hebt dan je nu al hebt. Ik vermoed dat je al jarenlang genoeg overtuiging hebt, maar je bent een expert geworden in het bedenken van redenen om nog een seizoen te wachten, nog een jaar, tot het moment goed is, tot de kinderen ouder zijn, tot het rustiger wordt op je werk. Het wordt niet rustiger. Het moment zal nooit goed zijn. Je zult nooit perfect voorbereid zijn. 

Maar voor je iets onderneemt, wees eerlijk met jezelf over één ding. Dit programma is GEEN VERVANGING van therapie. Als je op dit moment in een echte crisis zit, als je gedachten hebt aan zelfdoding, als je in de greep bent van een verslaving, als je momenteel onder behandeling bent voor een ernstige psychiatrische aandoening, dan is dit programma niet de juiste keuze. Praat met een professional. Je mag deze tekst meenemen, maar je moet praten met een professional, niet met ons. Wij zijn niet gekwalificeerd om je te helpen. Twijfel je? Praat dan eerst met een professional. 

Zo niet, vertel ons dan gewoon waar je bent, waar je mee zit en hoeveel tijd je denkt te kunnen vrijmaken. Wij helpen je met de rest — de data, de duikschool, het praktische gedoe van gewoon op het vliegtuig stappen. Dat deel is makkelijk. Het moeilijkste heb je dan al gedaan: besluiten om echt met ons te praten. 

 

https://www.burnoutupforair.com  
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Openness
1. Asks about something that isn't part of their job or task.
[¢] [¢] [¢] o
Very unikey to do this Uriikely o do this Night do tis likelyto do tis

2. Suggests a different way to do a regular task, without being asked.

[¢] [¢] [¢] [¢]

Very unifkely to do this Unliely to do this Mignt dothis Likelyto do this

3. Picks the new or unfami

[¢] [¢] [¢] o
Very unikey to do this Uriikely o do this Night do tis likelyto do tis
4. Notices and mentions when something familiar has changed.
[¢] [¢] [¢] [¢]
Very unikey to do this Urlikely o do this Night do this likeiyto do tris
5. Brings up something they read or watched and connects it to what's talked about.
[¢] [¢] [¢] o
Very unikey to do this Uriikely o do this Night do tis likelyto do tis

6. Asks why something is done that way, instead of just going along with it.

[¢] [¢] [¢] [¢]

Very unifkely to do this Unliely to do this Mignt dothis Likelyto do this

7. Joins in on a topic they don't normally care about, when someone else brings it up.

[¢] [¢] [¢] o

Very unifkely to do this Unliely to do this Mignt do this Likelyto do this

8. Shares their opinion on a "what if” question, without being asked.

[¢] [¢] [¢] [¢]

Very unifkely to do this Unliely to do this Mignt dothis Likelyto do this

r option instead of the familiar one, when given the choice.

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this

o

Very fikely to do this
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Orientation plus DM manual Chapter one

Skill Circuit 1

Dive Environment

Rescue Skills Review and Rescue Assessment

Stamina Tests: 400 m swim, 15 min tread, 800 m snorkel, 100 m
diver tow/push

Physics

DM cond.prog: Skin Diver Course and Snorkelling Supervision
Physiology

Psychology Teaching Diving

Equipment
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Morning
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Afternoon
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Morning
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Morning

28/07/2026
Morning

30/07/2026
Morning

01/08/2026
Morning

03/08/2026
Morning

05/08/2026
Morning

Briefing and Guiding Workshop

Decompression Theory and the RDP

Skill Circuit 2

Deep Dive Scenario

Skill circuit 3

DM cond.prog: Discover Scuba Diving Workshop

Skill Circuit 4

DM cond.prog: ReActivate / Scuba Review for Certified Divers

Workshop

Equipment Exchange





