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Toen ik nog een kind was, stonden er in de
weken voor kerst grote ingepakte cadeaus
onder de boom. We voelden eraan, we schud-
den eens, we snupjelden, we probeerden zelps
onopvallend een stukje van het papier weg
te scheuren om te kijken wat erin zat. We
raadden welk cadeau voor wie was. De span-
ning en verwachting nam alleen maar toe

op kerstavond. Om de beurt mochten we ons
cadeau openmaken, te beginnen bij de jong-
ste. €r werd meestal nog een grapje semaakt

(‘Oh, voor jou zijn we het cadeautje vergeten!’).

Maar eindelijk brak dan het grote moment
aan ... Wat er in het cadeautje zat? Geen
blauw idee meer. Ik herinner me alleen dat
heerlijke wachten, jaar na jaar, telkens weer.

Stilte voor de storm

Als je aan vrouwen vraagt welke periode van wach-
ten hen het meeste bijgebleven is, vertellen ze vaak
over de laatste dagen voor de geboorte van hun
(eerste) kind. Alles staat klaar, je kan amper nog de
zetel uit en zelf je schoenen aandoen is een utopie.
Je verveelt je te pletter, elk krampje geeft hoop.

De uren lijken wel dagen te duren. Maar achteraf
gezien waren de dagen ook zo om en was het toch
best knus om dutjes te doen, series te kijken, nog
eens een theetje te gaan drinken met een vriendin
of de kinderkleedjes nog eens opnieuw te orde-
nen. Ook de laatste dagen voor het begin van een
nieuwe opleiding zijn verwachtingsvol. Je moet
nog niets, alles gaat nog beginnen. Alles is nieuw.
Stilte voor de storm. Net als de dagen tussen twee
banen. Je hebt opgeruimd en afscheid genomen op
de ene plek, en dan is het wachten op die nieuwe
start. Nieuwe mensen om te leren kennen, nieuwe
verhalen om aan de keukentafel te vertellen, nieuwe

taken om onder de knie te krijgen ...
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Ergernis

Wachten kan ruimte bieden. Even in het moment zijn,
voor je de drempel naar wat volgt overstapt. Soms
wacht je met een (gezonde) spanning. Wachten kan je
de gelegenheid geven even uit te blazen. Maar wach-
ten is in deze tijden van efficiéntie, stress en tijdsdruk
iets geworden waar veel mensen zich aan ergeren. Dat
zie je overal. In de supermarkt veranderen mensen
drie of vier keer van kassa om toch maar in de snelste
rij te staan. Een ritser de ruimte geven in de file blijft
lastig. In het postkantoor staan we op ons mobieltje
te tokkelen en op het perron ijsberen we met een zuur
gezicht als er weer eens “+5 minuten’ naast onze be-

stemming verschijnt.

Niet meehollen

Maar is het wel zo normaal dat we leven in een tijd
waarin we niet meer willen wachten? Waarin we ande-
ren ook niet meer mogen laten wachten? Laatst stuur-
de ik een e-mail en kreeg ik in een autoreply de bood-
schap dat mijn bestemmeling besloten had slechts
een keer per week haar mail te beantwoorden. Voor de
wachttijd stond er een gedicht over geduld onder de
mail. Een eyeopener. We kunnen ook gewoon kiezen
om niet mee te rennen in het huidige tempo. Om niet
van het ene been op het andere te staan wippen bij de
bakker. Om niet altijd en overal als er gewacht moet
worden een telefoon op te diepen en naar het scherm-

pje te staren. Om van wachten iets leuks te maken.

Andere blik

Plezier bij het wachten begint bij een andere blik. Je
kan wachten zien als verloren tijd, maar je kan wach-
ten ook ervaren als een momentje voor jezelf. Een
ogenblik om eens diep in en uit te ademen, eens rond
te kijken, eens te voelen hoe het nu echt met je gaat.
Misschien zelfs om bewust de overgang te maken van
het ene naar het andere: voor dat rode licht of in de file
bewust de overgang te maken van de dag op kantoor
naar de avond met de kinderen. In de rij aan de super-

markt de overgang te maken van het boodschappen

doen naar het straks thuiskomen. In de wachtrij in
de kantine de overgang van de vergadering naar de

lunch. Op die manier kan wachten een rustpuntje zijn.

Wachten wordt me-time
Naar je telefoon grijpen hoort bij de perceptie van
wachten als tijdverlies, dus tijdens het wachten zou je

een aantal dingen kunnen uitproberen:

X Relax! Kijk rond. Adem eens diep in en uit. Rek je
uit. Probeer je ondertussen heel even te ontspan-

nen.

X Socialize. Geen beter moment om een praatje te
maken dan tijdens het wachten. Een van mijn beste
vriendinnen leerde ik kennen in de rij aan de kassa
van de supermarkt. Dat was niet gebeurd als we
allebei op onze telefoon hadden staan tokkelen of
als we drie keer van rij gewisseld waren. Spreek ie-
mand aan. Geef een complimentje. Stel een vraag.
Soms is een glimlach al genoeg.

X Lees. We lezen nog ongeveer 24 minuten per dag,
wereldwijd. Maar wat is er heerlijker dan even
wegduiken in dit leuke magazine of opgaan in een
mooi boek? Stop een boek of tijdschrift in je hand-
tas en ... lees! Zelf ga ik stiekem tien minuutjes te
vroeg naar de tandarts om het heerlijke gevoel van
luxe te beleven als ik in de wachtzaal ongestoord
kan lezen. En dan maar hopen dat mijn tandarts

vertraging heeft met de vorige patiént ...

X Luister. Files of vertragingen met het openbaar
vervoer zijn voor niemand leuk, maar sinds ik luis-
terboeken en podcasts beluister in de auto, begin
ik er soms zelfs stiekem een beetje naar te verlan-
gen. Het voelt als een uitgelezen momentje van
me-time om even op te gaan in een verhaal, in het
eigen coconnetje dat je auto of je hoofdtelefoon je

biedt.
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Wachten is in een tijd waarin efficiéntie voor-
opstaat en waarin we kreunen onder tijdsge-
brek de ultieme ergernis van veel mensen. Hoe
kijk jij daarnaar?

Inge Compen: ‘We leven in onze maatschappij
inderdaad vaak vanuit een gevoel van tekort in
plaats van overvloed. Dus ook een tekort aan tijd.
Daarnaast hebben we niet op alles een invloed.
Als de rij aan de kassa ongewoon lang is, kunnen
we daar weinig aan doen. Als je je opjaagt over
iets waar je geen invloed op hebt, geeft dit extra

stress.

Bij wachten denken we spontaan aan wachtrijen
aan de kassa of in het postkantoor, maar er zijn
ook andere vormen van wachten: het in ver-
wachting zijn, het wachten op een beslissing die
invloed zal hebben op je leven ... Wat gebeurt er
met mensen in dit soort fases van verwachting?
‘Grote veranderingen waar je tegenaan kijkt, heb-
ben één constante: je leven verandert erdoor. En
dat is nieuw en dus onbekend.

Je kan een onderscheid maken tussen gewenste
veranderingen (een kind krijgen) en ongewenste
veranderingen (toekijken hoe een partner / kind
/ ouder zieker wordt en richting overlijden gaat).
Wat in beide vormen van wachten voorkomt, zijn
momenten van angst. Want ja, je leven verandert
wel. Je krijgt dan de angst voor hoe het leven na
de verandering er gaat uitzien. Je stelt je vragen
over hoe je het dan gaat doen. Of je het wel goed
gaat aanpakken. Of je wel een goede beslissing
genomen hebt. Een mooi voorbeeld is twijfelen of
je wel moet trouwen, een tijdje voor de huwelijks-
datum.

Die angstpersoon in jezelf noem ik ExcuusTruus.
Want dat stemmetje in jou is zeer goed in het
bedenken van goed klinkende excuses én ze kan
ook zeer hardvochtig uit de hoek komen. Maar je
gaat natuurlijk niet alleen maar ExcuusTruus ho-
ren als je toegaat naar een leuke verandering. Het

ExcuusTruus-stemmetje wordt afgewisseld met

momenten van vreugde en blijdschap, met een
gevoel van YES! wanneer je je inbeeldt hoe mooi
het gaat zijn.

Voor een ongewilde verandering die op til is, is
het zo mogelijk nog complexer. Natuurlijk kan je
vreugde ervaren. Dat gebeurt dan vooral wanneer
je kan zien waar je wél invloed op hebt en wan-
neer je kan herkennen waar je wél dankbaar voor
bent. Zo kan je niet veranderen dat iemand ster-
vende is, maar je kan wel kiezen hoe je die periode
doorbrengt’

Kan jij enkele tips geven om bewust om te gaan
met wachten, in de grote en de kleine dingen?
‘Het is heel belangrijk om je in eerste instantie af
te vragen of je er iets aan kan veranderen en, zo
ja, waar. Zo maak je het proces voor jezelf bewust.
Het is maar wanneer je beseft dat je je ergert aan
wachten waar je niets aan kan doen, dat je het kan
veranderen.

Doe iets met de dingen waar je wél invloed op
hebt. En accepteer wat je niet kan veranderen. Sta
je ergens te wachten? Kijk dan eens rond, sla een
praatje of gebruik de tijd om even te mediteren.
Dat laatste klinkt misschien melig. Maar in een
maatschappij waarin alles sneller en sneller gaat,
zijn momenten van stilstaan de grootste beloning.
Zie wachten daarom niet als iets vervelends, maar
zie er het positieve van in. Verander je mindset.
Ga met je aandacht naar je ademhaling. Stel je
voor dat je inademt door je hart, waarbij je buik
een beetje uitzet, en dat je ook weer uitademt via
je hart, waarbij je je buik intrekt.

Ook dankbaarheid is een krachtige emotie. Vraag
jezelf af waar je dankbaar voor kan zijn. En kijk
vooral naar kleine dingen.

En een zeer krachtige die je elke dag kan doen,
zeker bij ingrijpend wachten, is jezelf afvragen wat
er wél goed gaat. Het helpt je om je focus te ver-

leggen en mogelijkheden te blijven zien’
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