Is dit alles?

Kniediep in de dertigersdip
Dertigersdip, dertigersdilemma, quarterlife crisis, thrisis, allemaal namen voor hetzelfde euvel: de emotionele storm waaraan nogal wat gearriveerde dertigers ten prooi vallen. Hadden vorige generaties nog uitstel tot hun vijftigste voor een midlifecrisis, tegenwoordig trekken velen vanaf hun twintigste zo’n sprint, dat ze halverwege de dertig alles hebben wat hun hartje begeert. Of dat dachten ze toch. Wat als alles plots op de helling komt te staan, als al dat geluk plots zijn glans verliest?

Door Annelies Vanbelle

Justine is vijfendertig en een uitmuntende journaliste. Tien jaar lang deed ze vol overgave haar job, tien jaar lang had ze ook een partner aan haar zijde waar ze erg van hield. Toen ging plots een en ander in haar bestaan aan het wankelen. Een reorganisatie op het werk zorgde ervoor dat ze niet meer de erkenning kreeg waarop ze hoopte, en toen ze tegen haar partner het verlangen uitsprak naar een huwelijk en een eigen huis, keek die haar smalend aan. Sindsdien stelt ze zich elke levensvraag die denkbaar is, ook of ze al dan niet kinderen wil. “Ik ben na tien jaar hard en vol passie werken op een dood punt beland. Ik heb voor mijn job geleefd en ben hierbij mezelf verloren. Voor het ogenblik voel ik me totaal richtingloos. Ook op relatievlak had ik gehoopt op een gezamenlijk project, maar daar had mijn partner geen oren naar. Ik denk met heimwee terug aan de tijden toen ik nog kon genieten van mijn werk, mijn relatie, mijn leven. Ik zou alles doen om weer die passie te voelen. Het lijkt een eeuwigheid geleden en paradijselijk.”
Justine kwam door haar vele vragen in een negatieve spiraal terecht. Depressie en burn-out waren het resultaat. Maar zover komt het niet bij iedereen. Lena bijvoorbeeld, nu vijfenveertig, zat tien jaar geleden kniediep in de dertigersdip. Ze gooide het roer helemaal om en is daar nog geen moment rouwig om geweest. Ze verliet haar partner (die ze te passief en te vastgeroest vond), zorgde voor een week-weekregeling voor haar kinderen en verbouwde een eigen huis. Nu ontplooit ze een rijke vriendenkring en een waaier van activiteiten. “Voor mezelf kiezen was de beste beslissing die ik ooit in mijn leven nam,” zegt ze, “maar een nieuw evenwicht heb ik nog niet helemaal bereikt. ‘Balans’ blijft een werkwoord, niets is ooit af. Een ding is zeker: alles is oneindig veel boeiender geworden dan tien jaar geleden. Ik wil nooit meer naar die sleur van vroeger terug.”
Geen rariteit
De verhalen van Lena en Justine tonen aan dat zo’n thrisis best ernstig wordt genomen. Het gaat hier niet zomaar om een modeverschijnsel, een verzinsel van de verwende generaties X en Y. De dertigersdip blijkt absoluut geen rariteit. Nienke Wijnants, die een boek schreef over het dertigersdilemma, voerde hieromtrent een onderzoek uit aan de universiteit van Amsterdam. 49% van de werkende mensen tussen de 25 en de 35 gaf aan in een dertigersdip te zitten, nog eens 23% (voornamelijk vrouwen) bekende er zelfs behoorlijk wat last van te hebben. Dat vooral vrouwen er zo gevoelig voor zijn, kan volgens Wijnants verklaard worden door twee zaken: enerzijds het tikken van de biologische klok, wat dus de belangrijke levensvraag ‘wil ik kinderen?’ hoog op de agenda zet, anderzijds het feit dat vrouwen sowieso sneller neurotisch gedrag gaan vertonen dan mannen, met andere woorden ze twijfelen, peinzen en piekeren sneller. 
Een thrisis is niet hetzelfde als een traditionele midlifecrisis. Veertigers of vijftigers betreuren dat een episode van hun leven voorgoed voorbij is, dat hun jeugdigheid niet meer terugkomt, en gaan uit dat onbehagen plots de gekste dingen doen: een blitse bolide kopen, een knappe minnares aan de haak slaan of de borsten laten liften. Elke zotternij is goed om de dreigende donderwolk van de ouderdom af te weren. Middertigers kampen met een heel ander besef: als ik mijn leven nog een andere wending wil geven, moet het nú gebeuren. Net op het moment dat hun leven floreert, kan de twijfel het hardst toeslaan: is dit de job die ik wil blijven doen? Is dit de partner waarmee ik verder wil? Kies ik voor kinderen of zet ik toch maar alles in op mijn carrière? En wil ik één kind of maar meteen een hele kroost? 
Als een leeuw in een kooi

Die knagende twijfel kan leiden tot een carrousel van emoties: beklemming, verveling, een zucht naar kicks, een depressieve stemming, een verpletterend gevoel van sleur, gevoelsarmoede, lusteloosheid, het najagen van een vage droom. Het is wat Doe Maar ooit treffend bezong in ‘Is dit alles’: “We komen niets te kort, we hebben alles, een kind, een huis, een auto en elkaar. Maar weet je lieve schat wat het geval is, ik zoek iets meer, ik weet alleen niet waar.” Dertigersdippers zijn als kompasloze matrozen op drift: ze zoeken koortsachtig naar passie, kunnen moeilijk rust vinden, ze hebben aanhoudend de drang naar een ander, beter, vrijer, minder verantwoordelijk leven. 
Een midlifecrisis is vaak een vermomde identiteitscrisis: emotioneel onvolwassenen beseffen plots dat het nu wel de hoogste tijd is om op te groeien, om recht in het gezicht te kijken van de rauwe realiteit. Gedaan met puberale dromen, berg die hemelhoge illusies maar op. Welkom in de werkelijkheid. Dat besef stoot op aardig wat weerstand. Edith (37) weet er alles van: “Ik vertoonde echt vluchtgedrag. Ik had last van de alledaagse sleur en probeerde hieraan te ontsnappen door een tijd lang enorm veel uit te gaan en te feesten. Totaal uit balans voelde ik me en nog veel meer zoekend dan anders. Ik had enorm veel nood aan ‘nieuw’. Ik was als een leeuw in een kooi: rusteloos, eindeloos rondjes draaiend in mijn hoofd, telkens dezelfde vragen stellend, eindeloos…”
Luxevraagstukken
Waar komt al die onvrede vandaan? Hoe komt het dat deze generatie dertigers zoveel vroeger op een dood punt belandt? De duizelingwekkende snelheid waarmee deze maatschappij voortraast heeft er ongetwijfeld mee te maken: voortdurend staan we in verbinding met alles en iedereen, iPhone, Facebook, YouTube, een stroom van beelden en berichten. We zijn gewend geraakt aan kicks en prikkels, niet meer getraind in soberheid en saaiheid. Op ons vijfendertigste hebben we alles uitgeprobeerd, staan we bovenaan de maatschappelijke en professionele ladder. Weinig rest nog om naar te streven. Uitgeblust kijken we vooruit en denken: “En wat nu? Nog eens vijftig of zestig jaar hetzelfde melodietje?”
Nienke Wijnants legt dit uit aan de hand van de behoeftepiramide van psycholoog Abraham H. Maslow. Volgens haar is de thrisis een gevolg van het feit dat we thans de top van de behoeftepiramide al op ons dertigste bereiken in plaats van op ons vijftigste. Onderaan de piramide vinden we de biologische behoeften als veiligheid, kleding, eten en drinken. Op het tweede niveau schuilen sociale behoeften als erkenning, aandacht en waardering. Niveaus een en twee zijn al snel vervuld. Resten ons nog de bevrediging van de behoeften aan de top van de piramide: zelfontplooiing en persoonlijke ontwikkeling, met andere woorden: ruimte te over voor luxevraagstukken als ‘Wie ben ik?’, ‘Wat wil ik?’ en ‘Met wie?’.

Keuzestress

De dertigersdip wordt daarnaast in de hand gewerkt door een andere kwaal van deze tijd: keuzestress. Net zoals we nu tientallen soorten in- en uitheems fruit uit de rekken kunnen plukken, liggen er evenveel levens binnen handbereik. Vroeger was men tevreden met een appel uit eigen boomgaard en was de levensloop grotendeels uitgestippeld. Je werd het huis uitgewerkt op je twintigste en bij de eerste huwbare kandidaat was het raak: een ris kinderen en verder geen gezeur. Hard werken en moedig voorwaarts. Tegenwoordig ziet men door het bos de bomen niet meer: elke weg lijkt aantrekkelijk, veel horizonten lijken heil te beloven. Er zijn te veel mogelijkheden en dus blijven we maar verkrampt ter plekke trappelen, niet in staat te kiezen. Het teveel leidt tot stagnatie en verveling. Ergo: de verteveeling.
Voor oudere generaties kan die enorme keuzevrijheid misschien heel aantrekkelijk lijken, voor de dertiger van vandaag is dit soms een hele belasting. Dat een teveel aan keuze kan leiden tot ontevredenheid blijkt uit een onderzoek van de Amerikaanse wetenschappers Iyengar & Lepper uit 2000. Zij namen de effecten van de toenemende keuzemogelijkheden onder de loep. Proefpersonen konden kiezen uit zes of vierentwintig soorten jam. Het bleek dat de personen die slechts uit zes soorten konden kiezen het gevoel hadden dat ze een veel bevredigender keuze hadden gemaakt. Meer keuze staat dus niet garant voor meer geluk.
Het zal geen wonder heten dat vooral prestatiegedreven perfectionisten ten prooi vallen aan keuzestress. Net zij zijn bang om bepaalde keuzes te maken, omdat elke keuze een verkeerde keuze kan zijn. Ze willen slagen op élk gebied van het leven, het moet één groot succesverhaal zijn: een boeiende job, een aangroeiend gezin, een bloeiende vriendenkring. Falen past niet in hun ideale plaatje. Ze spiegelen zich aan anderen die het in hun ogen wél hebben gemaakt. Maar net door het streven naar perfectie zetten ze zichzelf klem. Nienke Wijnants en andere experts zien het heil voor dertigersdippers dan ook in het wél durven te maken van keuzes. Niets is slechter dan stilstand. Twijfelen vreet hopen energie. Als je niet uitkijkt, worden de keuzes plots voor jou gemaakt. Je kunt geen kinderen meer krijgen, of die jobopportuniteit gaat aan je neus voorbij, waardoor je helemaal in een impasse terechtkomt. 
Innerlijk kompas
De ontreddering van gedesoriënteerde dertigers mag dan nog zo groot zijn, soms duurt het lang voor iets of iemand ze in de juiste richting stuurt. Een dertigersdip kan bij vrouwen twee tot vijf jaar aanhouden, bij mannen duurt het doorgaans nog langer. Tijd genoeg om brokken te maken dus. Hoe loods je jezelf het best door zo’n woelige periode? 
Een van de ervaringsdeskundigen terzake is de Nederlandse Evelyn Prinsen. Nadat ze zelf in een thrisis terechtkwam én vele van haar vrienden zag worstelen, maakte ze van het coachen van zoekende twintigers en dertigers haar levenswerk. “Mensen die bij mij langskomen zeggen nogal snel ‘Ik weet niet wat ik wil.’ Na een paar gesprekken blijkt echter vlug dat ze wél heel goed weten wat hun diepste verlangens en talenten zijn, maar dat ze de kracht en het zelfvertrouwen ontberen om het over een andere boeg te gooien. Ze hebben angst om keuzes te maken en zetten hierdoor zichzelf klem. Ik raad hen dus aan: ga na wat je passies zijn en je talenten, en stippel aan de hand daarvan een globale levensrichting uit. Luister naar je innerlijke kompas.”

Prinsen pleit dus voor een beweging die veeleer naar binnen is gericht in plaats van naar buiten. Door reflectie, rust en zaken als yoga en meditatie kunnen dertigers op drift weer contact maken met hun authentieke zelf. In die zin is de dertigersdip een opportuniteit: het moment waarop je even uit de ratrace stapt en nagaat wat je essentie is, autonoom van alles en iedereen. Dat leerde ook Edith: “Ik heb mezelf erdoor gesleurd. Met man en macht. Maar nu staat aan de andere kant een ietwat andere persoon. Mooier, rijper, echter, meer in contact met mijn fundamentele ik. Alsof ik de strijd met mezelf gestreden heb, en niet meer mijn eigen grootste vijand ben.”

Psychologen noemen de dertigersdip ook wel eens de transitionele fase, een intense zoektocht naar de betekenis van het leven. Niet zo prangend als de puberteit of midlifecrisis, maar minstens even belangrijk. “Want,”, zegt Prinsen, “Als je door dit moeilijke proces van zelfonderzoek gaat op je dertigste, hoef je dit later niet meer mee te maken. Je zou kunnen zeggen dat een dertigersdip voorkomt dat je later in een midlifecrisis terechtkomt.” De thrisis ter preventie van een midlifecrisis: laat dan een troost zijn voor elke dertiger die momenteel strijd levert met zijn demonen.
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