


Nee. Het zijn drie verdomd moeilijke
letters om uit te spreken, Waarom

cigenlijk? Viva's Fleur Meijer heeft
Schoo’n genoeg van haar weke rug'gen—_ o
graat en probeert een -we_igerwéek.

“Fleur! Wil jij nieteen keer een week overal nee’ tegen zeggenendaar - Maarfoch bekritipt me weleeris het gevoeldat ik inmiddels de.
dan eenleukverhaal pver schrijven?” vraagtJ. &ls_ik:nietsveri’nﬁcde_nd - rugpgengraatvaneen & mumistaatheb Als ikmeteen na&erende-:
haar kantoor binnenstruikel. “Jahoor” zegik meteen, “Mool. Zeg, en deadline toch nog drie uurlang cen ve iendin gapend vanadvies:
we dachten ook dat het zo leuk zou zijn als jij een keerachter hetraam ~~ voorziebijvoorbeeld, Of een punthrie wegspoel met een paar dlazen
zou gaan zitlen op de Wallen. Niet voor het echie hoor, maar gewoon : wijn en vervolgens met lTlljl'l mondvol: ‘Sorry, kanniet, zeg tegen de
om eens te kijken hoe dat nouis, Oke?” ‘dappere vriendin die mij nog altid mee probeert tesleuren naar de
“Eh.ja. Nou. Leuk.” Ja, dat doen ze slinks bij Viva:aaneen notoire _sportschool. Alsik dadr nou eensvolmondig’ j.a tegenzel.,

| ja- zegbervragen om als een geko oid meis _jl? van—ple E'l(-.‘l m:mmen te  Gelukkighen ik niet allean. Fr bestaal een \\ra‘;h_}st aan iltEratuur

o T[okken nekvaor ze ecn week ‘nee mgaat P | 2 L iy sussen workshops, tips, testsen Erammgeﬂ Enzewillenons

Maarj je hanrrmij niet klagen. Of het nou om een avund]e raam zitten, ~  allemaal maareen dingleren: zeg vaker niee’en verbeter je leven,
een glaasje wodka, een veel te groot brok marsepein, een beroerd Blijkbaaris het belangrijk om soms eensniet e doen wat ervan e
géfimede logeerpartij of een obscuur verznéknun'l_mer‘tje van mijn gevmdgd wordt.
vriend gaat: ik zep graag overal Yja’ tegen. Zomaskje imniers nog “Dat ishetzeker,” zegt Vivienne Feitsma. Zij is LO.iCh en‘psychusac:aal
eenswat meeenslel je mensen zomin mogelijktelenr. = therapeuten krijgt in haar praktijk veel jonge vrowwen die compleet =)

vivarer



‘nee’ zeggen moeilijk: de
. pleaser en de conformist.
"_'t)e" pleaser: lesft zich altijd
“Hininde anderen; wilazn cgy
! verwacht*ngen voldoer: -
s contindop zoeknaar

v@rwachhng&n vl dnan
“astrengvoorzichze) fan
 heeft mos 1te et Arihek

- Past zich aJt:If! erioveral
~dan. is introverten
beschelden: Eenicantrol
reak die doar wat zedoet
Wil bewu 7en da’t zede

khesta). Kropt alles op.

~ Twee menssoorten vinden

_'___'accepidheembbc}.'ugom S
: % eworden Treft

ite waara s (kcdoedus

i vnstiﬁpan omddt ze. overal &’ op zeggen. ¢ Tk kom vrouwen s‘.cgtn die
dooriedereen te willen pleasen, de balans tussen werken privé
Lompleﬁetkwqtzsjn Want als je bijvoorbeeld altlid ‘ja’zegt op je werl,

zegie eigenﬂ;k“rree' tegen je partner of je kind. Dan kunnenje gevoel
enverstandontzettendi indewarraken, zeker omdatdeze yrouwen
eigenlijk iedereen gfelui{klg willen maken. Endankun jelichamelijke
klachten of zel f& een burn-out krijgen. Soms eens ‘nee’ zeggen tegen
dingen dic je nict wil oFwaarin je geen zin hebt, isontzettend
bevrijdend.. Jeleert erbet:er door communiceren, omdatje voorjezelf
moet mtzoe‘kenwaa_mm je geen nee’ kunt zeggen. Jeblijft dichter bij

: Jezcif spreekt je Verwachtmgenvan jezelf uit en maakt die vananderen
hespreekbaar E.lgenhfk hervindje jebalansen umtrole weerals jegeen
dingen meer tegen fe zinin doet.”

o D_g,_f: k_l;r_lkt alsiets Wat_ 1_k wcl_ };an_gc_:bru iken.

: Mﬁnte bEgIm dan mgjn eerstedagals sterke. asserhevg VEOUW.
daisgeld incasseren blj een opdrachigeyer die

1 ; lén Ik heb anit telesten geschrevenveorhun
aar ze bh|ken aar betalen een bwert je doodte

kme niet mear afschapen Uiteraard neemt de
7 de i:lubde teleftmn metnp, dat doet mnnmt alsik bLl

"eﬁ.}msche trﬁllercampagne succesen snauwt ze

rrum gz,l 27 7eg ik ijzig kalm. “Het zou deze week,
vnngeweek giste enenvandaag al op mijn rekening gestaan hebben,
zeije Ze lieghiet -accountants die op vakantie zijn, facturendie ze
- et heeff: ontvangen endat ze er zelf geen invloed op he eff. Ofikde
facturennog een ki er wil mailen? “Nee " zegik, “De facturen hebje en

" anderszoekje: ze maar. Ikcheb hiervoor gewerkt en ik heb genoeg van
-deze smoesjés. Tk erwac]lt het bedrag binnen twee dag&n op mijn

rekening en andersschakel ikeen
incassobureau in.” Zo. Dat lucht
op. En de opluchting slaatom in
trots alsik twee dagen later mijn
rekeningcheck: ze k_teeft gestort.
“Heelgoed,” vindt coach Vivienne.
“Tk zie vaak dat vrouwen het in dit
soortsituaties moeilijk vinden om
‘nee’ te zeggen omdat ‘ze de relatie
metdeldantgo ed willen houden’.
Hoezo? vraaé ikmedan af Zij
denderen overjou heen, komen

‘hunafspraken nietna en jij gaat

dat gedragbelonendoor de relatie
goedtehouden? Wat een onzin.

‘Meteen korte metten mee maken.”

Bij anonicme fignren als opdracht-
gevers lukt het me duswelomop
mijn strepen te staan. Maarhoe
zegik goed ‘nee’ tegen mijn dier-
baren? Mijn geliefde zusje gaat
overeen-paar dhgen trouwen. Al
weken is ne inde weer metdoor-
passen, proefkapsels, de juiste
kleurschakeringenin de oog-
schaduw, en ze neemtvoor de
zeshonderdste keermaar weer
eens het draaiboek metme door.
(“Jebenterdus om halfnegen.
Voor de kapper. Ha I Negen.
Zet jo de weklzer? Zet er anders

:maar‘twee,"_) :
Helaas voor mijvalt de bruiloft

ook samen meteenpaar

 deadlines, dus ik ben alles tegelijk

aan Iiet_'doén,:wat e moeizaam:
afgaat, aangezien de controlfreak
inmij nooitechtwakkeris
geworden Maarhet lukt: ik werk
mijn to-do-lijst voor de bruiloft af
en ik kijknit naar eendagvol fijne
romantiek met woestdansen en
wijn slempen, waarna ik de
volgende dagmet restanten
confettienvriendin bed blijf
liggen. Dat hadzusje anders
gepland.

“We hebben de volgende dagom
twee uureenbrunch. Jij bent



natuurlijk ook uitgenodigd. Leukhe kunnen we gezellig napraten!™
Ikkan mijn leleurstelling moeilijk verbergen. “0,” zegik. "Dat vind ik
eigenlijk niet zo handiggeregeld. Ik denk dat ik dan een heel erge kater
heb.” Mijn zusje kijkt nu ook teleurgesteld en schiet in een ‘je-hoeft-
niet-te-komen-als-je-geen-zin-hebt'-reflex. [k veer op: “Nee joh,
tuurlijk kem ik!"
“Weet je waar je de foutin ging?” zegt Vivienne alsik haar dekwestie
voorleg. “Je bentnict duidelijk geweest. Omdat jebang was voor een
confrontatie of om jezusje teleur te stellen; durfde je geen*nee’ te
zeggen endraaide je eromheen, maar je lichaamstaal sprak natuurlijk
boekdelen. Je had gewoon je situatie bespreekbaar nioeten maken. Leg
gewoon goed uithoe drik je het hebt gehad. Je vindthet heel lenk dat je
uitgenodigd hent én je kijkt er ook erg naar uitom de volgende dag geen
verplichtingen ke hebben, Alsje hetzo brengt, krijgjé meestal een
begripvolle reactie.”
Maar waarom zei ikdan alsnog toe om te komen, terwijlik duidelijk
geen zin had? Vivienne: “Datis het moeilijke aan ‘nee’ zegden tegen

- familie en vrienden, Je wilt hen niet het gevoel geven dat je nfets voor
Ze over hebt, Maar wie zegt dat de ander dat ook echtdenktals je nee’
zegt? Vooral vrouwen hebben sterkede neigingvoor cen ander te.
denken en te voelen, Als jo wilt weten wat de ander voelt, most je het
gewoonvragen. Bovendien: muheb je‘ja’ gezegd, terwijl jo ‘nee’hedoelt.
Datisniet fair tegenover jezelfende ander, Vaak speeli er ook een angst
voor conflict mee om maaroveral ‘ja’ op te knikken. Maar geloof me;
dat heb je eeht niet zomaar. Daar gaat eerst een gesprek aan voorafen
daarna misschien gen discussie. Dat kan een debat worden cn pas aks je
daarbij ellkaars mening niet kunt respecteren en blijft proberen om de
ander te overtuigen, kan hetop een conflict uitlopen. Meestal komthet
niet zoverals je duidelijlcen eerl ik kunt verwoorden waarom jeiets
niet wilt doen.”

Tkword menaarmate de week vordert, steeds bewuster vande '_
momenten waarop ik ‘nee’ moetzeggen. Somsis datmakkelijk (Fleur,
g4 je mes naar de sportschool?)), soms wat moeilijker ¢ Nog één klein
drankjednen ). soms ronduit on maogelijk (‘Staat je ge Weldlg cllejurk
Mooie kwaliteit ook, hé?”).

Eninderdaad, het werkt bevrijdend. ik zeg tegen de kapper met
zendingsdrang dat ik dus géén lowlight in mijn haar wil, hoewel het

“Jahoor,” zeiik toen, terwijlik
eigenlijkweg moest. “Natuurlijk
- wilikdat*Ikleer hetnooit. @

® Weesjeer altijdvan bewustdatje
de keuzéhebtom nee {ezepgen,
Benk goedna.ofje iets wel ot nist
wilt doen, enWadrom

¢ Alsje geneigd bent ja t2zeggen, zoek dan naar de onderlis:
gehdeovertuiging door tegen jezelfle zeggen: wantals ik nu
neezeg, dare. Derkjevoor een ander naomdatje bang bent
dat hifof ijiets nepatiefs van je vindof dat je een conflict
kil Waar baceer je datop? Of wilis 2ardig g‘gv:)hden
warden en denk levanuit pleasegedrag? ishet weltess! wat
SV ordtgevraagd?

o Wees dui defijicirije antweord: Zeg nee of 'ja"engeendingen
zisik ga mijn'bestdoes. De ander vatdat op alseen falenji
werlct g misschienvover de kop om hetvoorelkaar te krijgan:

s \ioelje niet verantwoordelik voor deaader alsje ‘nae' zegh
HJ kan heus welopeen andere manier Warder cpeglosk.

s iemadielsvaor jou heeft g.,ddar.,_w.l datniet zeggencal
jec—ok ietsterigmostdoen waar je sigeriifiigaen zinin ebl.
Jekunt ook op een andere manierje danknaarbeid uiten:

‘toch echt ‘véel leuker en meer

edgy' is. Tk zeg tegendie yriendin
dat het nu even niet uitkomt dat ze

-minutieusverslagdoetvan haar

zoveelste rendez-vous. Ik vraag

zelfs aan een besmuikt pubertje

meteen ghettoblastermobiel of

“het Luintje in mijn art’datdoor - :

dehele treincoupé schalt el llcht.:_ e
walzachterkan. :
Maarmijn Waterloo komt altijd

als het om dierbaren gaat. Vriend

was namelifk ziek. Vreselijk ziek,

yoalsalleen mannen datkunnen 7

zijn Kermendenkreunendrolde
hij door het bed, want hij had

“overal pijn’, hoewelzijn vcorhnafd

verrassend koelaanvoelde.
“Wil je eenbroodje voor me maken

~ennog even bij me blijven?” Hij

perste de woorden eruit alsof hij

-metzijn laatste ademtochtbezig

was. Tk keeleens naar hem.

VIVA-69



