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Voorwoord

Jaren geleden zag ik voor het eerst iemand in mijn omgeving heel erg vastzitten op een manier die ik niet goed kon plaatsen. Een werkomgeving die de mentale gezondheid jaar na jaar uitholde. Er was pijn, er was herhaling, en er was iets wat geen van beide was: een stille aanvaarding die niet bij de situatie paste. Daarna ging ik het steeds vaker herkennen. Bij mensen in banen die hen leegtrokken. In relaties die hen kleiner maakten. In dagelijkse gewoonten die zichzelf dag na dag herhaalden, zonder dat iemand er nog bij stil leek te staan. Niet één ding. Niet één domein. Een patroon dat in de meest uiteenlopende levens bleef terugkeren, steeds opnieuw, steeds in een andere gedaante.

Wat me het meest trof, was niet de pijn zelf, hoe zichtbaar die ook was. Het was de tweede laag eroverheen: de pijn die anderen er, vaak ongemerkt, aan toevoegden. De zuchten, de opgetrokken wenkbrauwen, de terloopse zinnetjes als ‘waarom houdt hij dat toch vol?’ of ‘zij maakt er zelf een zooitje van.’ Mensen die al worstelden, droegen bovendien een onzichtbare rugzak van impliciet onbegrip. En wie in zo’n situatie zit, weet dat die rugzak soms zwaarder weegt dan het probleem zelf. Wat anderen over je dragen zonder het door te hebben, weegt minstens zo hard als wat je zelf al torst.

Ik moet ook iets over mezelf zeggen.

Want ik was jarenlang zelf een van die mensen die er met een gemakzuchtige blik naar keken. Niet luid, niet hardvochtig, maar met datzelfde onderhuidse waarom stopt die er toch niet gewoon mee? dat ik bij anderen zo makkelijk herkende. Ik dacht dat veranderen een kwestie van willen was. Ik dacht dat weggaan een kwestie van moed was. Het bleek niets meer dan een stille aanname, de soort die je niet uitspreekt maar die wel doorklinkt in de manier waarop je luistert. In hoe je reageert op een verhaal dat al te vaak verteld is. In het stilzwijgende oordeel dat je meedraagt terwijl je denkt dat je alleen maar meeleeft.

Spijt is het eerlijkste woord voor hoe ik daar nu naar kijk. Geen schaamte, want ik wist toen niet wat ik nu weet. Wel spijt, omdat ik had kunnen luisteren zonder te oordelen, en dat te weinig heb gedaan. En toch, als ik eerlijk ben, is juist die spijt uiteindelijk het enige geweest waaruit dit boek kon ontstaan. Zonder de botsing tussen wat ik dacht en wat ik zag, was er nooit een boek geweest. Alleen een idee.

Mijn aanname werkte namelijk niet. Ik bleef mensen zien die niet in beweging kwamen, terwijl alle logica zei dat ze dat allang zouden moeten doen. Ze waren niet dom. Ze waren niet zwak. Ze wilden het vaak oprecht. En toch gebeurde er niets, of vrijwel niets, en niet over maanden maar vaak over jaren. Op een gegeven moment kwam de enige eerlijke conclusie bovendrijven: er moet meer aan de hand zijn dan ik denk. Als iets veel langer duurt dan wat mijn idee toeliet, dan klopt dat idee niet. Dus ben ik gaan lezen.

Dat verdiepen duurde langer dan ik had verwacht. Ik belandde bij bijna tweehonderd wetenschappelijke studies: over hoe het brein het vertrouwde verkiest, over hulpeloosheid, over verslaving, hechting en identiteit. De kern van dit boek had ik ruim tien jaar eerder al in mijn hoofd, en de term negatieve comfortzone kwam toen bij me op. Wat me tegenhield was niet het ontbreken van een idee, maar de omvang van het werk dat daarna zou komen. Zonder de hulp van kunstmatige intelligentie, die me door die bergen literatuur heen loodste, was dit boek vermoedelijk nooit verder gekomen dan een map op mijn bureau. In het nawoord schrijf ik daar uitgebreider over.

Intussen zag ik bij enkele van de mensen in mijn omgeving iets verschuiven. Niet door mijn advies, want dat had ik inmiddels niet meer. Wel door iets wat ik onderweg leerde doorgeven: inzicht in waarom ze bleven. Meer niet.

Pas als je begrijpt waarom je blijft, kun je kiezen om te gaan.

Dit boek gaat dus niet over de comfortzone waarover de meeste boeken schrijven. Die is neutraal, en er is al genoeg over gezegd. Het gaat over een andere zone: eentje die schadelijk is maar voelt als thuis. Een plek waar je niet blijft omdat ze goed voor je is, maar omdat ze bekend is. We kennen die plekken, in onze relaties, in ons werk, in de gewoonten die stilletjes sturen hoe we met ons lichaam en onze tijd omgaan. En zelfs als je denkt dat ze niet over jou gaan, is er een kans dat je ze terugziet, in werk of relaties of in iets wat je elke dag doet.

Dat we erin blijven is geen karakterfout. Het komt voort uit biologie, uit psychologie, en uit patronen die je nooit bewust hebt gekozen maar die dagelijks sturen wat je doet. Over dat alles gaat dit boek. Waarom je brein het bekende blijft verkiezen, ook als dat bekende iets van je afpakt. En misschien nog belangrijker: waarom begrijpen waarom je blijft je niet vastzet, maar juist lucht geeft.

Of je dit boek nu leest voor jezelf, of omdat je iemand die je dierbaar is beter probeert te begrijpen, je bent net zo welkom. Het verschil tussen die twee is trouwens kleiner dan het lijkt. Wie een ander probeert te doorgronden, komt vaak bij zichzelf terecht. Wie bij zichzelf begint, wordt onderweg zachter voor de mensen om zich heen. Dat is niets wat ik je hoef te beloven. Dat is wat er vaak gebeurt.

Wat ik je wél kan toezeggen is dit. Geen stappenplan. Geen snelle bocht naar een beter leven. Wel iets stillers en hardnekkigers: begrip, voor jezelf of voor iemand anders, en de compassie die bijna vanzelf meekomt zodra dat begrip er is. Samen. In die volgorde. Nooit de een zonder de ander. Want begrip zonder compassie verhardt tot analyse, en compassie zonder begrip verdunt tot medelijden. Wat ik je wil geven, is het punt waar ze elkaar raken.

En als je nu even stilstaat, je telefoon wegduwt of de tv zachter zet, zou het zomaar kunnen dat een avond, een ademhaling of een knoop in je maag bij je naar boven komt die al een tijd aanwezig is maar nog nooit een naam heeft gekregen. Of een rugzak die je al die tijd droeg, zonder hem ooit echt te zien. Je hoeft er nog niets mee. Dit boek wil je niet meteen in beweging zetten, maar helpen zien wat er is.

Hier begint het.

April 2026

Anthony Loeff





Hoofdstuk 1: Vertrouwd ongemak

Wat is een negatieve comfortzone, en waarom heeft bijna iedereen er een?




Drie levens, één gevoel

Het is zondagavond. Lotte zit op de bank, telefoon in haar hand, maar ze scrolt niet echt. Morgen begint het weer. Dezelfde vergaderingen, dezelfde leidinggevende die niet luistert, dezelfde knoop in haar maag die ergens rond vier uur ’s middags begint en pas na het derde glas wijn op de bank weer loslaat. Ze weet dat dit niet normaal is. Ze weet ook dat ze morgenochtend haar wekker zal uitzetten, koffie zal maken, en zal gaan. Niet omdat het goed is. Omdat het zo gaat.

Stijn ligt wakker. Naast hem slaapt ze al, maar de stilte na de ruzie hangt nog in de kamer. Het was weer hetzelfde patroon: een opmerking, een escalatie, dan dat moment waarop hij dacht dit keer zeg ik het. Maar hij zei het niet. Hij draaide zich om, mompelde iets verzoenends, en voelde hoe de woorden die hij wilde zeggen langzaam terugzonken naar de plek waar hij ze altijd bewaart. Morgen is het weer goed. Dat is het altijd. Tot de volgende keer.

Karin schuift de brief weer in de la. De derde herinnering van de huisarts voor de controle die ze al maanden uitstelt. Er is waarschijnlijk niets aan de hand. Waarschijnlijk. Maar zolang ze niet gaat, hoeft ze het niet te weten. En niet weten voelt, op dit moment, draaglijker dan weten. Ze sluit de la. Ze zet de waterkoker aan. Ze gaat door.

Drie mensen. Drie levens. Eén patroon.

Ze zitten vast. Niet omdat ze dom zijn, of zwak, of omdat ze niet beter weten. Ze weten het heel goed. Maar het bekende, hoe pijnlijk ook, voelt veiliger dan het onbekende. De baan die je leegzuigt is tenminste voorspelbaar. De relatie die niet werkt is tenminste vertrouwd. De afspraak die je uitstelt is tenminste nog geen slecht nieuws.

Pas als je begrijpt waarom je blijft, kun je kiezen om te gaan.

Dit is een boek over dat blijven. Over de plekken in je leven waarvan je weet dat iets niet klopt, maar waar weggaan moeilijker voelt dan volhouden. Over wat er gebeurt in je hoofd, je lichaam en je leven wanneer het schadelijke comfortabel wordt. En over de vraag die niemand hardop stelt, maar die iedereen kent: waarom doe ik dit eigenlijk nog?






Niet die comfortzone

Waarom dit boek niet gaat over ‘uit je comfortzone stappen’

Elk zelfhulpboek heeft het erover. Stap uit je comfortzone! Het staat op koffiebekers, in TED Talks, op Instagram-tegeltjes met zonsondergangen. En het klinkt zo logisch: als je je ongemakkelijk voelt, doe dan iets wat je nog niet gedaan hebt. Groei zit in het onbekende.

Dat klopt ook. Maar dit boek gaat niet over die comfortzone.

De comfortzone waar je altijd over leest is een neutrale plek. Het is de zone van het bekende, het vertrouwde, het voorspelbare. Je ochtendroutine. Je vaste stoel in de kantine. De route die je rijdt zonder na te denken. Er is niets mis met die zone. Sterker nog, je hebt hem nodig. Je comfortzone is je thuisbasis, de plek waar je op adem komt voordat je iets nieuws probeert.

Maar er bestaat een andere variant. Eentje waar niemand het over heeft op Instagram.

Een negatieve comfortzone is een situatie die schadelijk is, maar die zo vertrouwd aanvoelt dat je brein haar niet meer als probleem herkent. Het is niet de veilige thuisbasis waar je vanuit groeit. Het is de plek waar je blijft omdat hij vertrouwd is, niet omdat hij goed voor je is. De baan die je energie vreet maar waar je al acht jaar zit. De relatie waarin je jezelf kleiner maakt, maar die voelt als het enige dat je kent. Het eetpatroon dat je lichaam sloopt, maar dat troost biedt op de momenten dat niets anders dat doet.

Het verschil zit niet in de zone zelf. Het zit in wat hij met je doet.

Een gewone comfortzone is neutraal. Je kunt erin blijven of eruit stappen, en geen van beide is per definitie goed of fout. Een negatieve comfortzone is dat niet. Die houdt je vast. Die kost je iets. Energie, gezondheid, zelfvertrouwen, jaren. Maar ze voelt niet als een gevangenis. Ze voelt als thuis. En dat is precies wat haar zo verraderlijk maakt.

Als je nu denkt: maar als het zo slecht is, waarom vertrekken mensen dan niet gewoon? Dan is dat precies de vraag die dit boek beantwoordt. Niet met een simpel antwoord. Niet met een lijstje van vijf stappen. Maar met iets dat duurzamer is: begrip. Want het antwoord op die vraag zit dieper dan je denkt. Het zit in je brein, in je biologie, in patronen die je nooit bewust hebt gekozen maar die wel je leven sturen.

En het begint hier. Met begrijpen hoe je brein het vertrouwde verkiest boven het betere.






De snelweg door het bos

Hoe je brein het vertrouwde verkiest boven het betere

Stel je voor dat je in een dicht bos staat. Je moet naar de overkant, en er zijn twee paden. Het eerste pad is breed, platgetrapt, helder verlicht. Je hebt het al honderden keren gelopen. Je kent elke bocht, elke kuil, elke plek waar je even moet bukken. Het tweede pad is smal, overwoekerd, en je kunt niet zien waar het naartoe leidt.

Welk pad kies je?

Als je eerlijk bent: het eerste. Niet omdat het beter is. Niet omdat het ergens moois naartoe leidt. Maar omdat het er is. Omdat je het kent. Omdat lopen over een vertrouwd pad minder energie kost dan je een weg banen door het onbekende.

Je brein werkt precies zo. En de wetenschap vertelt ons waarom.

Het pad ontstaat: waarom herhaling voorkeur creëert

In de jaren zestig deed sociaal psycholoog Robert Zajonc een experiment dat even simpel als verontrustend was. Hij liet proefpersonen Chinese karakters zien die ze niet konden lezen. Sommige karakters verschenen één keer, andere tien keer, weer andere twintig keer. Daarna vroeg hij: welk karakter vind je het mooist? De uitkomst was consistent: hoe vaker mensen iets hadden gezien, hoe positiever ze erover oordeelden.1 Het maakte niet uit dat ze de karakters niet begrepen. Het maakte niet uit of er iets moois aan was. Herhaling alleen was genoeg om voorkeur te creëren.

Zajonc noemde het het mere-exposure effect: blote blootstelling. Je hoeft iets niet leuk te vinden om het te verkiezen. Het hoeft alleen maar vertrouwd te zijn.

Dit klinkt misschien onschuldig. Maar denk nu even terug aan de drie mensen uit het begin van dit hoofdstuk. Lotte die elke maandag terugkeert naar dezelfde baan. Stijn die elke avond naast dezelfde persoon in slaap valt. Karin die elke week diezelfde brief terugschuift in de la. Hun situatie is anders, maar het mechanisme is hetzelfde: herhaling heeft voorkeur gecreëerd. Het pad is aangelegd. En met elke herhaling wordt het breder.

Het pad wordt een snelweg: hoe dopamine je vasthoudt

Hier wordt het interessanter. Want je brein legt niet alleen paden aan. Het beloont je ook voor het bewandelen ervan.

Dopamine is het molecuul dat de meeste mensen associëren met plezier. Maar dat is een misverstand, en het is een misverstand dat alles verandert. Neurowetenschapper Kent Berridge toonde in decennia van onderzoek aan dat dopamine niet codeert voor plezier. Het codeert voor belang.2 Het dopaminesysteem is agnostisch: het maakt geen onderscheid tussen goed en slecht, alleen tussen belangrijk en onbelangrijk. Vertrouwde patronen zijn per definitie belangrijk in de ogen van je brein, simpelweg omdat ze er al zo lang zijn.

Onderzoekers ontdekten dat dopamine-neuronen niet alleen reageren op beloningen, maar op vertrouwde context.3 Het geluid van je wekker. De geur van het kantoor. De toon in de stem van je partner die aangeeft dat het weer zover is. Je brein herkent deze signalen en genereert een impuls om te handelen. Niet omdat het handelen goed voor je is, maar omdat het patroon herkend is. Het pad is niet alleen breed, het licht op.

Dat werkt ook op plekken die ouder zijn dan welke snelweg ook. De duim die zonder opdracht de app opent. Het scherm dat oplicht voordat je de wekker bewust hebt gehoord. Sociale media zijn ontworpen om dat vertrouwde pad zo soepel mogelijk te maken: elke swipe is een kleine, onvoorspelbare beloning, en juist die onvoorspelbaarheid houdt het dopaminesysteem actief. De algoritmes kennen jouw pad beter dan jijzelf. Ze weten welke bocht je neemt, welke kuil je ontwijkt, welke post je nog één keer opnieuw laadt. Ze leggen geen nieuwe paden aan. Ze onderhouden het pad dat je al had en maken het elke dag iets gladder.

De snelweg door het bos is nu verlicht. Elke keer dat je hem bewandelt, worden de lampen feller. Het zijweggetje, dat misschien wel naar een betere plek leidt, ligt er donker en stil bij. Je brein zegt: ga waar het licht is. Niet omdat het beter is. Omdat het vertrouwd is.

Het zijweggetje overwoekert: waarom het goede sneller vervaagt

En dan is er nog een laatste stuk van de puzzel dat het plaatje compleet maakt. Want het is niet alleen zo dat je brein het bekende verkiest. Het zorgt er ook voor dat het onbekende, zelfs als je het probeert, zijn glans snel verliest.

Psycholoog Omer Yartsev en zijn collega’s aan de Universiteit van Californië in Berkeley ontdekten iets dat fascinerend en ontnuchterend tegelijk is. In een reeks experimenten lieten ze zien dat mensen sneller wennen aan positieve emoties dan aan negatieve.4 Een fijne ervaring verliest zijn glans na een paar keer. Maar een nare ervaring blijft even naargeestig, of je hem nu voor de eerste of de twintigste keer meemaakt.

Dit heet differentiële habituatie, en het is een van de wreedste trucs die je brein je levert. Het betekent dat als je eindelijk die nieuwe baan neemt, of die relatie verlaat, of naar de dokter gaat, de opluchting en het geluk die je voelt sneller zullen vervagen dan de pijn van de oude situatie ooit deed. Het nieuwe pad door het bos mag dan mooier zijn, maar na een paar weken ziet het er al minder bijzonder uit. Terwijl de herinnering aan het oude pad, met al zijn kuilen en doornen, onverminderd scherp blijft.

Dit verklaart iets wat veel mensen herkennen zonder het te kunnen benoemen. Die vriend die eindelijk vertrok uit een slechte relatie, en drie maanden later twijfelt of het wel de juiste keuze was. Die collega die een nieuwe baan nam en na een halfjaar zegt: “het was eigenlijk zo slecht nog niet, daar.” Het is niet zwakte. Het is geen slechte beslissing. Het is je brein dat het positieve sneller vlak strijkt dan het negatieve.

Hoe angstiger iemand is, hoe sterker dit effect. Yartsev en zijn team ontdekten dat mensen met hogere angstniveaus nog sneller gewend raken aan positieve emoties.5 Het bos is voor hen nog dichter, het zijweggetje nog donkerder.

Het goede nieuws

En toch. Als je nu denkt dat dit verhaal je veroordeelt tot die snelweg, tot dat ene pad dat je brein voor je heeft uitgekozen, dan is er iets dat je moet weten.

Paden die aangelegd kunnen worden, kunnen ook verlegd worden. Je brein is geen betonnen structuur. Het is plastisch, vormbaar, in staat om nieuwe verbindingen te maken en oude te verzwakken. Neurowetenschappers noemen het neuroplasticiteit, en het betekent dat geen enkel pad definitief is.6

Maar, en dit is belangrijk, het kost tijd. De oude snelweg verdwijnt niet als je een nieuw pad inslaat. Hij ligt er nog, breed en verlicht, en je brein zal hem nog lang als optie aanbieden. Het nieuwe pad moet je keer op keer bewandelen voordat het breed genoeg wordt om vertrouwd te voelen. Dat is geen falen. Dat is biologie. En het betekent dat elke keer dat je het nieuwe pad kiest, het een beetje makkelijker wordt. Niet veel. Maar een beetje.






Willen zonder willen

Waarom je iets kunt nastreven zonder het leuk te vinden

Er is een moment dat bijna iedereen kent. Je staat in de keuken, het is laat, en je opent de koelkast. Je hebt geen honger. Je weet dat je geen honger hebt. En toch pak je iets, en toch eet je het op, en toch voel je je daarna niet beter. Of je opent je telefoon, voor de vierde keer in tien minuten, zonder reden, zonder dat er iets nieuws te zien is, en scrolt tot je ogen branden. Of je schenkt dat derde glas in terwijl een stem in je hoofd zegt: dit hoeft niet. Maar je doet het toch.

Waarom?

Het antwoord op die vraag verandert alles wat je denkt te weten over motivatie. En het begint bij een neurowetenschapper die ontdekte dat plezier en verlangen twee totaal verschillende dingen zijn.

Kent Berridge, hoogleraar aan de Universiteit van Michigan, besteedt al meer dan dertig jaar aan een ontdekking die zo eenvoudig klinkt dat je zou denken dat iedereen het al wist. Maar dat was niet zo. Berridge toonde aan dat er in het brein twee gescheiden systemen bestaan: een systeem voor wanting en een systeem voor liking.7 Verlangen en plezier. En ze hoeven niet samen te gaan.

Wanting wordt aangestuurd door dopamine. Het is de drang, de impuls, de onrust die je naar iets toe trekt. Het is de hand die naar de koelkast reikt, de vinger die de app opent, de voeten die je terugbrengen naar de plek waar je niet wilt zijn. Liking, daarentegen, wordt aangestuurd door een ander systeem, het opioïde systeem, en het is veel kleiner en kwetsbaarder. Het is het daadwerkelijke genot, de tevredenheid, het moment waarop iets echt goed voelt.

Wat Berridge ontdekte is dat dopamine, het wanting-systeem, veel krachtiger is en veel makkelijker geactiveerd wordt dan het liking-systeem. Je kunt iets willen zonder het leuk te vinden. Sterker nog: hoe vaker je iets doet, hoe sterker het wanting kan worden terwijl het liking juist afneemt. De eerste keer dat je die baan begon, voelde het misschien nog als een kans. Nu voelt het als een automatisme. De eerste keer dat je na een ruzie terugkeerde, was er misschien nog opluchting. Nu is er alleen nog de impuls. Het plezier is allang verdwenen. Het verlangen niet.

Dit is het mechanisme dat de negatieve comfortzone in stand houdt op het meest basale niveau. Je brein drijft je naar het vertrouwde, niet omdat het vertrouwde je gelukkig maakt, maar omdat het vertrouwde een signaal afgeeft dat zegt: dit is belangrijk, hier moet je naartoe. Het maakt niet uit dat de bestemming je pijn doet. Het dopaminesysteem kent geen moreel oordeel. Het kent alleen patronen.

Denk daar even over na. Het betekent dat elke keer dat je jezelf afvraagt waarom doe ik dit, ik wil dit helemaal niet, je tegelijkertijd gelijk en ongelijk hebt. Je wilt het niet, in de zin dat het je niet gelukkig maakt. Maar je wilt het wel, in de zin dat je brein een impuls genereert die je ernaartoe trekt. Twee systemen, twee antwoorden, en jij zit ertussenin.

Dat is geen zwakte. Het is geen gebrek aan wilskracht. Het is de architectuur van je brein.

En misschien is dit het moment om even stil te staan bij wat dat betekent. Want als je ooit hebt gedacht ik moet dit toch kunnen veranderen, als ik het echt zou willen, dan is het antwoord: willen is niet genoeg. Niet omdat je niet hard genoeg wilt. Maar omdat willen zelf deel is van het probleem. Het wanting-systeem is de motor die de snelweg verlicht houdt, ook als je ergens diep van binnen allang weet dat je een andere afslag had moeten nemen.

Het verschil voelen tussen wat je wilt en wat je leuk vindt. Dat is het begin van iets. Niet van een oplossing, nog niet. Maar van eerlijkheid.






De kosten van blijven

Status quo bias en de sunk cost-valkuil

Tot nu toe hebben we gekeken naar wat je brein doet: het vertrouwde verkiezen, dopamine sturen naar bekende patronen, positieve emoties sneller afvlakken dan negatieve. Maar er is nog een laag. Want je brein doet niet alleen iets. Het vertelt je ook een verhaal. En dat verhaal klinkt zo overtuigend dat je het bijna nooit in twijfel trekt.

Het verhaal gaat ongeveer zo: het is niet zo erg. Het kan altijd erger. Ik heb er al zoveel in gestoken. Verandering is een gok, en ik weet wat ik hier heb.

Psychologen noemen dit de status quo bias: de systematische neiging om de huidige situatie te verkiezen boven verandering, zelfs wanneer verandering objectief beter zou zijn.8 Het is niet hetzelfde als tevredenheid. Tevredenheid is een bewuste keuze. Status quo bias is een automatische voorkeur die werkt op niveaus waar je je nauwelijks bewust van bent.

Economen William Samuelson en Richard Zeckhauser beschreven het mechanisme al in 1988, en sindsdien is het bevestigd in honderden studies.9 De bias werkt op minstens drie niveaus tegelijk. Het eerste is emotioneel: verliezen voelen ongeveer twee keer zo zwaar als winsten. Psycholoog Daniel Kahneman, die er een Nobelprijs voor won, noemde het verliesaversie. De angst om te verliezen wat je hebt weegt zwaarder dan het vooruitzicht om iets beters te krijgen. Het tweede niveau is cognitief: je huidige situatie functioneert als referentiepunt, en elke afwijking daarvan voelt als een risico. En het derde niveau is informatief: je zoekt niet actief naar alternatieven, omdat je brein de huidige situatie als de standaard behandelt.

Wat dit in de praktijk betekent, toonde een onderzoeksteam onder leiding van Guy Barokas in 2024 aan. Ze ontdekten dat status quo bias sterker correleert met ongeluk dan gezondheid, inkomen of religie.10 Dat is een opmerkelijke zin. De neiging om te blijven waar je bent, verklaart meer van je welzijn dan hoeveel je verdient of hoe gezond je bent. Het is niet de situatie die je ongelukkig maakt. Het is het vastzitten.

En dan is er de sunk cost-valkuil. De overtuiging dat je moet doorgaan omdat je al zoveel hebt geïnvesteerd.

Ik zit al tien jaar bij dit bedrijf. Als ik nu vertrek, zijn die tien jaar voor niets geweest. Of: we zijn al zeven jaar samen. Dat gooi je toch niet zomaar weg? Of: ik heb vier jaar gestudeerd, ik kan nu niet meer switchen.

Het klinkt zo logisch. En toch is het een denkfout. De tijd, energie en emotie die je hebt geïnvesteerd zijn al uitgegeven, ongeacht wat je nu doet. Economen noemen ze sunk costs, verzonken kosten. De enige vraag die rationeel gezien telt is: levert doorgaan mij in de toekomst iets op? Maar die vraag stellen we niet. We kijken naar het verleden en rekenen de kosten van vertrekken, terwijl we de kosten van blijven vergeten mee te tellen.

En als je denkt dat dit een puur menselijk probleem is, een gevolg van onze complexe gedachten en ons vermogen tot rationaliseren, dan is er iets dat je moet weten.

In 2018 publiceerde neurowetenschapper Brian Sweis met zijn team een studie in Science die alles op zijn kop zette. Ze onderzochten de sunk cost-valkuil niet bij mensen, maar bij muizen en ratten.11 De dieren moesten wachten op een beloning, en hoe langer ze al hadden gewacht, hoe minder geneigd ze waren om op te geven en een betere optie te kiezen. Zelfs als de wachttijd duidelijk niet de moeite waard was. Precies hetzelfde patroon als bij mensen. De sunk cost-valkuil bleek niet het resultaat van complexe menselijke gedachten. Het is een kwetsbaarheid die zo diep in ons zenuwstelsel zit dat ze gedeeld wordt met dieren die geen verhaal over zichzelf kunnen vertellen.

Dit is een belangrijk inzicht, en het verdient even de ruimte om te landen. Want het betekent dat als je ooit in een relatie bent gebleven omdat je er al jaren in had geïnvesteerd, of bij een baan bent gebleven omdat vertrekken voelde als opgeven, je niet irrationeel was. Je was biologisch. Het betekent ook dat geen hoeveelheid logica dit patroon volledig kan doorbreken, omdat het niet alleen in je gedachten leeft maar in de structuur van je brein. Onderzoekers aan de Universiteit van Oxford ontdekten dat de ventromediale prefrontale cortex, hetzelfde hersengebied dat betrokken is bij geleerde hulpeloosheid, een cruciale rol speelt bij het vasthouden aan begonnen doelen, zelfs als die doelen niet meer dienen.12

Maar er is ook een bevrijding in dit inzicht. Want als de sunk cost-valkuil een biologisch patroon is en geen karakterfout, dan kun je stoppen met jezelf verwijten dat je te lang bent gebleven. De vraag is niet: waarom was ik zo dom om te blijven? De vraag is: wat levert het mij op als ik nú blijf? Het verleden is een investering die je niet terugkrijgt. Het enige wat je kunt kiezen is de volgende stap: investeren in wat nog mogelijk is, niet in wat al verloren is.






De deur stond open

Geleerde hulpeloosheid en waarom je brein stopt met proberen

In 1967 deden twee jonge psychologen aan de Universiteit van Pennsylvania een experiment dat de psychologie voorgoed zou veranderen. Martin Seligman en Steven Maier wilden begrijpen hoe dieren reageren op situaties die ze niet kunnen controleren. Het experiment dat ze bedachten was wreed in zijn eenvoud, en we zouden het vandaag niet meer zo uitvoeren. Maar wat ze ontdekten, raakt de kern van wat het betekent om vast te zitten.13

Ze verdeelden honden in drie groepen. De eerste groep kreeg milde elektrische schokken, maar kon die beëindigen door met hun neus tegen een paneel te duwen. Ze hadden controle. De tweede groep kreeg exact dezelfde schokken op exact dezelfde momenten, maar het paneel deed niets. Wat ze ook probeerden, de schok stopte pas als de hond in de eerste groep het paneel raakte. Ze hadden geen controle. De derde groep kreeg helemaal geen schokken.

Een dag later werden alle honden in een nieuwe ruimte geplaatst: een bak met een laag schot in het midden. Aan de ene kant kregen ze een schok, aan de andere kant niet. Het enige wat ze hoefden te doen was over het schot springen. De deur stond, bij wijze van spreken, wagenwijd open.

De honden uit de eerste groep, die controle hadden gehad, sprongen eroverheen. De honden uit de derde groep, die nooit geschokt waren, ook. Maar de honden uit de tweede groep, die hadden geleerd dat hun pogingen geen verschil maakten, deden iets dat Seligman de rest van zijn leven zou bezighouden. Ze lagen neer. Ze jankten zachtjes. En ze bleven liggen, terwijl de schokken doorgingen en de uitweg recht voor hen lag. Driekwart van hen probeerde het niet eens.14

Seligman noemde het geleerde hulpeloosheid: het verschijnsel dat wie herhaaldelijk heeft ervaren dat zijn acties geen verschil maken, stopt met proberen. Zelfs wanneer de situatie verandert. Zelfs wanneer de deur openstaat.

Misschien herken je dit. Niet bij honden, maar bij jezelf. Die sollicitatie die je niet verstuurde omdat de vorige drie ook niets opleverden. Het gesprek dat je niet meer begon omdat het de laatste tien keer ook op ruzie uitliep. Het voornemen dat je niet meer maakte omdat je de vorige vijf keer toch al na een week stopte. Je brein heeft geleerd dat proberen zinloos is. En dus stop je ermee. Niet bewust. Het voelt eerder als een soort grijze mist die over je mogelijkheden heen trekt. De opties zijn er misschien nog, maar je ziet ze niet meer.

De omwenteling

Maar dit is niet het einde van het verhaal. Het is het begin.

Bijna vijftig jaar na dat eerste experiment publiceerden Maier en Seligman, inmiddels twee van de meest geciteerde psychologen ter wereld, een artikel dat hun eigen theorie fundamenteel herzag. En wat ze ontdekten is misschien wel het krachtigste inzicht in dit hele boek.15

De oorspronkelijke interpretatie was: de honden hadden hulpeloosheid geleerd. Ze hadden geleerd dat hun gedrag er niet toe deed, en die les namen ze mee naar de nieuwe situatie. Het klonk logisch. Maar het klopte niet.

Wat decennia van neurowetenschappelijk onderzoek hadden laten zien, was precies het omgekeerde. Passiviteit is niet iets dat geleerd wordt. Passiviteit is de standaardreactie van het brein op langdurige stress. Diep in de hersenstam zit een structuur die de dorsale raphe nucleus heet, en die produceert een serotonerge respons die zegt: stop. Beweeg niet. Wacht af. Het is de biologische versie van ineengedoken blijven liggen.

Wat wél geleerd wordt, is controle. Een ander hersengebied, de ventromediale prefrontale cortex, kan die passiviteitsreactie onderdrukken. Maar alleen als het heeft geleerd dat jouw gedrag er wél toe doet. De vmPFC detecteert controle, en als het controle detecteert, remt het de standaardreactie van de hersenstam. Je staat op. Je probeert. Je springt over het schot.

Het verschil is subtiel maar immens. De oude theorie zei: je hebt hulpeloosheid geleerd, en dat is je probleem. De nieuwe theorie zegt: je hebt nog niet geleerd dat je controle hebt. Passiviteit is geen aangeleerd defect. Het is de fabrieksinstelling. En controle is de update die je brein nodig heeft.

Seligman vatte het samen in een zin die je mag onthouden: “Passiviteit in reactie op aversieve gebeurtenissen is niet geleerd. Het is de standaard, ongeleerde respons op langdurige negatieve ervaringen.”16

Lees die zin nog eens. En denk dan aan iedereen die je kent die vastzit. De collega die al jaren klaagt maar nooit iets verandert. De vriendin die weet dat haar relatie niet goed is maar die blijft. Misschien jijzelf, in een situatie die je liever anders had gezien. Ze zijn niet zwak. Ze zijn niet lui. Hun brein doet precies wat het biologisch geprogrammeerd is om te doen wanneer het te lang geen controle heeft ervaren.

Het immunisatie-effect

En hier komt het hoopvolle deel. Want Seligman en Maier ontdekten nog iets. De honden die eerst controle hadden ervaren, die eerst hadden geleerd dat hun gedrag er wél toe deed, werden niet hulpeloos. Zelfs niet na oncontroleerbare schokken. Hun eerdere ervaring met controle beschermde hen.17

Neurowetenschappers aan de Universiteit van Amsterdam bevestigden dit met hersenscans bij mensen. Wie eerder controle heeft ervaren, heeft een sterkere verbinding tussen de prefrontale cortex en de stressgebieden in het brein. Die verbinding werkt als een buffer: het brein schakelt sneller van passiviteit naar actie, omdat het heeft geleerd dat actie zin heeft.18

Dit betekent iets concreets. Het betekent dat kleine ervaringen van controle niet alleen fijn zijn, maar neurologisch beschermend werken. Elke keer dat je iets doet en het effect ziet, wordt die verbinding een beetje sterker. Elke keer dat je een beslissing neemt en merkt dat het verschil maakt, leert je brein dat de deur niet op slot zit.

Het nieuwe pad door het bos begint misschien als een nauwelijks zichtbaar spoor. Maar elke stap die je zet, maakt het zichtbaarder.






Het begin van de kaart

Wat dit boek je wil laten zien

Laten we even terugkomen bij waar we staan.

Je brein legt paden aan door herhaling en geeft voorkeur aan het vertrouwde, zelfs als het vertrouwde je schaadt. Dopamine stuurt je naar bekende patronen, niet omdat ze goed zijn, maar omdat ze er zijn. Positieve emoties vervagen sneller dan negatieve, waardoor het oude altijd vertrouwder blijft voelen dan het nieuwe. Je kunt iets nastreven zonder het leuk te vinden, gevangen tussen een wanting-systeem dat je terugdrijft en een liking-systeem dat allang is opgehouden met meespelen. Cognitieve biases vertellen je dat verandering een verlies is en dat je al te veel hebt geïnvesteerd om nu nog te stoppen. En als je lang genoeg geen controle hebt ervaren, stopt je brein met geloven dat controle mogelijk is.

Dat is de negatieve comfortzone. Niet één mechanisme, maar een web. Draden van biologie, psychologie en gewoonte die samen een cocon vormen die voelt als bescherming maar werkt als een val.

En geen van deze draden is je schuld.

Dat is misschien het belangrijkste dat dit hoofdstuk je kan meegeven. Niet dat je vastzit. Dat wist je al. Maar waarom je vastzit. En dat de reden niet ligt in een gebrek aan wilskracht, intelligentie of moed. De reden ligt in de architectuur van je brein, in mechanismen die evolutionair zinvol zijn maar die in de context van je leven een gevangenis kunnen worden. Je bent niet zwak omdat je bleef. Je bent menselijk.

Maar menselijk zijn betekent ook dit: je kunt begrijpen. En begrijpen verandert iets.

In de hoofdstukken die volgen, verkennen we hoe dit web zich manifesteert in de domeinen die ertoe doen. In je identiteit: waarom het voelt alsof je jezelf zou verliezen als je vertrekt. Op je werk: de gouden kooi van een carrière die je leegzuigt maar waar je niet uit durft. In je gezondheid: de patronen die je lichaam langzaam slopen terwijl je ze normaliseert. In je relaties: de banden die pijn doen maar waar iets in je niet los van kan komen. En in de gewoonten en verslavingen die begonnen als troost en eindigden als gevangenis.

Elk domein heeft zijn eigen mechanismen, zijn eigen valkuilen, zijn eigen vormen van die stille stem die zegt: het is niet zo erg, het kan altijd erger, ik heb er al zoveel in gestoken. Maar elk domein heeft ook zijn eigen uitweg. En die uitweg begint steeds op dezelfde plek: bij het moment waarop je ziet wat je brein voor je verborgen houdt.

Dit boek tekent de kaart van het bos. Niet om je te vertellen welk pad je moet nemen. Maar om je te laten zien dat er meer paden zijn dan je brein je wil laten geloven.

Pas als je begrijpt waarom je blijft, kun je kiezen om te gaan.

En het feit dat je dit leest, betekent dat ergens in jou iets al weet dat die snelweg niet de enige optie is.











	Zajonc, R. B. (1968). “Attitudinal effects of mere exposure.” Journal of Personality and Social Psychology, 9(2), 1-27. Het mere-exposure effect is sindsdien bevestigd in honderden studies. Het effect treedt op zelfs als proefpersonen zich niet bewust zijn van de eerdere blootstelling.↩︎
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