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weehonderd en zes. Zoveel kledingstukkenhad
HannekeDriezen vorigeweek. Nu telt ze er nog
102. “Met dank aanMarieKondo.” MarieKondo
is een Japanse opruimgoeroe. Ze heeft de afge-
lopen jaren een aantal bestsellers geschreven
over leren levenmetminder spullen.Hanneke,
een jongemamauitGrobbendonk, heeft ze alle-
maal gelezen. Sindsdienmest ze haar huis,
kamer na kamer, uit via demethode ‘KonMari’.
Dat betekent: alleen de spullen houdenwaarvan
je houdt.
De trui die niet gedragenwordt omdat ze ner-

gens bij past, het lampje dat enkel omwille van
het prijskaartje nog in de kast staat, de gsm-
oplader diemisschien ooitweer vanpas komt:
volgensKondo en aanhangersmoeten ze de
deur uit. Alleen zo zul je orde in de chaos krij-
gen enmeer rust en geluk kunnen ervaren. “In
het begin is het evenmoeilijk, je denkt voortdu-
renddat je spijt gaat krijgen”, zegtHanneke.
“Maar ik doe het al even en ik hebnogniets
gemist.Welkmerk ik hoe efficiënt dit is, hoeveel
tijd ikwin.”
Het ‘ontspullen’ leverdeHanneke zo’n goed

gevoel op dat ze eind vorig jaar ‘MinsGroup’
oprichtte: een Facebook-groep gewijd aan
‘minimaliseren en organiseren’. Het begon als
een klein, besloten groepje van gelijkgezinde
mama’s die stikten tussen de spullen en een
‘opruimchallenge’ aangingen. “Webrachten 30
dagen lang spullenweg zodatwe er ophet einde
vandemaand496 kwijtwaren.”Denk aan: bril-
lenetuis, SIS-kaarten, pennen, cakevormen, tup-
perwaredozen, fotokaders, kaarsenhouders.
Vandaag telt de groephonderden leden, en zijn
er equivalenten als ‘Minimaliseren kun je leren’
en ‘Ontspullen’. Allemaal zweren ze bij “less is
more”, “geen kwantiteit, wel kwaliteit”, “minder
spullen,meer tijd”.

Minimaliseercoach
AnneliesMentinckwas een vande eerste leden.
Omdat hetminimaliserenhaar zoveel deugd
deed, besloot ze eenpaarmaanden geleden een
masterclass van JamesWallmann te volgen. Hij
is een soort vanBritseMarieKondo. Sindsdien
is zeVlaanderens eerste ‘minimaliseercoach’.
Een tiental vrouwen volgen een traject bij haar,
voor 60 euro per uur. “Ik zeg nietwanneer ze
afscheidmoetennemen vanwelke spullen,wel
help ik hen stilstaan bijwat ze hebben enhoe
vaak ze iets gebruiken.” Ze benadrukt dat het
heel persoonlijke trajecten zijn. “Het is zeker
niet zo dat ze achteraf in een leeg huis zitten of
hunbezittingen op eenA4’tje kunnenoplijsten.”
LiselotHudders, die als professor aande

UGent onderzoek doet naarmaterialisme,
noemthet ontspullen of consuminderen een
waardevol fenomeen. “Weworden ons allemaal
steedsmeer bewust van dehoge druk die onge-
breideld consumeren ophetmilieu legt.We
moetenwel zoekennaarmanieren omduurza-
mermet deze planeet om te gaan.”
Inwelkemate het ontspullen ons ook geluk-

kigermaakt, zoals de opruimers zelf beweren,

T
daarover bestaatminder duidelijkheid. Er zijn
vooral studies die de link leggen tussenmateria-
listisch zijn en eennegatief geluksgevoel erva-
ren, zegt ze. Inwelkemate ontspullen het
geluksgevoel verhoogt, is niet onderzocht.
Professor psychologieMario Pandelaere

meentwel teweten dat het de tevredenheid kan
verhogen. “Het hangt er allemaal van af hoe
extreemhet is.” Een spartaans levenmaaktwel-
licht niet gelukkig. Zeker niet als daar geen
keuze aan te pas komt. “Jemoet zelf kunnenuit-

vissenwat jewel enniet nodig hebt. Dat zal erg
variëren. Sommigen zullen perfect zonder tv
kunnen, omdat ze liever lezen. Anderen zullen
net heel ongelukkig zijn zonder het toestel.”
Kan een coachhelpen bij het ontspullen?

Daarover rijst twijfel. Belangrijker is dat je
intrinsiek gemotiveerd bent: veranderingmoet
vertrekken vanuit je eigen behoeften,waarden,
interesses. Professor Pandelaere: “Ontspullen
zal vooralwerken voormensendiemateriële
goederen al niet zo heel belangrijk vinden.”

Overlevingsstrategie
Rest nog de vraag of je, eenmaal je je huis ‘ont-
spult’ en ‘geminimaliseerd’ hebt, niet hopeloos
hervalt. Want, zo zegt gedragsbioloogMark
Nelissen, “demens is een verzamelaar. Dat is hij
diep vanbinnen altijd geweest en dat zal hij diep
vanbinnen altijd zijn.”Het bijhouden vanwerk-
tuigen en voedselwas honderdduizend jaar
geleden eenbelangrijke overlevingsstrategie.
“Nu is er zo’n overdaad dat het absurd is, irratio-
neels zelfs omalles bij te houden.Het kost
gewoon te veel energie.”
Puur rationeel gezien is ‘ontspullen’ een

logisch gevolg,meentNelissen.Maar hij twijfelt
eraan of het ooitmeer zalwordendan een tijde-
lijke trend. “Ons gedragwordtmaar een klein
deel aangestuurd door ons verstand.
Overheersend iswat aangeboren is,wat van
nature in ons zit.”
HannekeDriezen zelfmeent dat hetwelmee

valtmet dat herval. “Sinds ikmezelf dwing om
bewust te zijn vanwat ik in huis heb enwat ik
kan gebruiken, reflecteer ik ook veelmeer tij-
dens het shoppen. En, als ik dat even vergeet,
dat herinnertmijn Facebook-groepmij eraan
omdat te doen.”

‘Je denkt voortdurend dat je
spijt gaat krijgen. Maar ik doe
het al even en ik heb nog niets

gemist. Welkmerk ik hoe
e!ciënt dit is, hoeveel tijd

ik win’

HANNEKE DRIEZEN

Het huis leeg, het hoofd leger. Die gedachte wordt ook in
Vlaanderen omarmd. Een groeiende groep mensen probeert,
al dan niet met de hulp van boeken, groepen en goeroe’s,
te ‘ontspullen’. Maar word je daarvan werkelijk gelukkiger?
FEMKE VAN GARDEREN

Wetenschapsjournalist
Asha ten Broeke getuigt over
haar drang omdingen te kopen

ASHA TEN BROEKE

Volkskrant-columnist Asha ten Broeke
heeft een stoornis. Althans: een van haar
hersenkwabben. En die van u ook, zeggen
we ermaarmeteen bij.Wel eens
geprobeerd zesmaanden niets te kopen?

Ikea – enwat erookgebeurt: geenkleimaskers. Ik
beginmeteen.Als stokachterdedeur zet ik een
berichtje opFacebook; als je consumeer-tech-
nischcold turkeygaat,werktweinig zomotive-
rendalshet risicoopgezichtsverlies.
Vrienden en kennissen die hier al goed in

zijn, komenmevertellen hoe veel ruimte je in je
hoofd krijgt als je niet steeds bezig bent spullen
aan te schaffen. Een vriendin verzekertmedat
het nietmoeilijk is en belooft dat ik veel tijd over
zal houden,wantwie niets koopt, hoeft ookniet
tewinkelen.
De eerste dagen zijn inderdaad gemakkelijk.

Ik benhalf high vanmijn eigen daadkracht, voel
me super-anti-materialistisch endus eenZeer
GoedMens, en opFacebook vinden vrienden
mijn voornemenmassaal leuk. Ik plak een
briefje op de koelkastmet een citaat van de
Amerikaanse dichter Charles Bukowski: ‘The
less I needed, the better I felt.’
Na eenweek komthet eerstemoeilijke

moment.Het nieuwtje is eraf, ik ben snotterig,
en heb geen zin omaanhetwerk te gaan. Uit

gewoonte kijk ik even bij een vanmijn lieve-
lingswebshopswat ze allemaal voor nieuws
hebben.Mijn oog valt op eenmooie leren tas. Ik
ga snel iets anders doen.De dag daarna raadt
een vriendinme een goed boek aan, en zit ik
voor ik er erg in hebmetmijn creditcard voor
mijn computer.Het kostme elke keermoeite
ommijn browser te sluiten voordat ik heb
betaald –maar ik doe hetwel.

De sleutelwoordenhier zijn ‘voor ik er erg in
heb’ en ‘uit gewoonte’. Toen ik eenpaar jaar
geledenmet collega-wetenschapsjournalist
RonaldVeldhuizenhet boekEetmij schreef,
kwam ik diewoorden al tegen.Gewoonten zijn
de tegenpool van gedragsverandering; de uitge-
sleten karrensporenwaarin ons dagelijks leven
zich voltrekt. Daar trek je jezelf niet zomaar uit.
Misschienmaak ik het te groot, door niet alleen
te stoppenmet kopen,maarmeteen ookmaar
helemaal nietmeer naar spullen te kijken. Als ik
het experiment terugbreng tot de essentie, dan
is ermaar éénhandeling die ik hoef te vervan-
gen door eennieuwe gewoonte. In plaats van
klikken op ‘ga naar betalen’ besluit ik alle
begeerde objecten op een lijst te zetten. De ‘wil-
heb-lijst’, doop ik haar; ditwordt de verzamel-
plaats van alle spullen die ikwelwil hebben,
maar niet ga kopen.
Demethode vandewil-heb-lijstwerkt beter

dande cold turkey die ik eerst probeerde. Ik
vindhet gemakkelijker omniets te kopennu ik
vanmezelf een beetjemag rondneuzen ennu ik

‘Ik ben dan wel opgehouden
met dingen kopen, maar niet
met dingen willen. Er ontstaat
geen ruimte inmijn hoofd en
ik voel me niet reuze bevrijd

vanmaterialisme’

ASHA TEN BROEKE

Volhuis,
legebeurs

e druppelwas hetMarokkaanse klei-
masker voor inmijn haar. Dewebwin-
kel, waar ik half per ongeluk terechtwas
gekomen, op zoeknaar eenpotje
gezichtscrème, beloofde datmijn haar
er niet alleen dik,maar ooknog glan-
zend en zacht van zouworden en van

pure blijdschapde polka zoudansen. Ik heb
geen gebrek aanhaarverzorgingsproducten – ik
bezit er zeker twintig, ik gebruik er drie – en
toch zat hetmasker ineens inmijn digitalewin-
kelmandje.Maar toen er twee dagen later een
doos arriveerde en ik het kleimasker aantrof,
voelde ik geen blijdschap. Ik voelde niet eens
niks, zoals zo vaak bij het arriveren van een
impulsieve internetaankoop. Ik voeldeweerzin.
Ik ben goed in dingen kopen.Uren kan ikme

bezighoudenmet de zoektocht naar de perfecte
rugzak of de comfortabelste schoenen. En
waarom?Het is niet dat ik geniet van shoppen;
als ik eerlijk ben, lees ik liever een spannend
boek. Bovendienheb ik eigenlijk alles al: acht
tassen,meer dandertig truien, bijna tachtig
planken vol romans ennon-fictie.Makendie
spullenmegelukkig? Ja, sommige.Mijn fijnste
sneakers,mijn lievelingsboeken.Makenmeer
spullenmenóg gelukkiger?Niet echt. Ofmis-
schienwel: echt niet. Hetmaaktmijn huis te vol
enmijn bankrekening te leeg – ietswat ik liever
andersomzie.
Waaromblijf ik dan toch spullen kopen?

VolgensMargriet Sitskoorn, hoogleraar klini-
sche neuropsychologie aandeTilburg
University, ligt het aanmijn prefrontale hersen-
schors. Die heeft namelijk een stoornis (en die
vanuook, zeg ik ermeteenmaar evenbij). In
een interviewmet PsychologieMagazine vertelt
ze hoewe voortdurendblootstaan aan verlei-
dingen en overvloed. ‘Als ikwil, kan ik de hele
dag eten, gamen, shoppen, noemmaar op.Al
die prikkelswerken in opde oude evolutionaire
structuren in onze hersenen.Die zijn zo ontwik-
keld datwe genot direct pakken.Die oude struc-
turen in ons brein zijn zo krachtig, jemoet die
prefrontale hersenschors echt ontwikkelen om
ze te kunnenoverrulen. Jemoet leren omniet
direct het genot te pakken.’

Mooie leren tas
Oké,maar hoe doe ik dat dan?Volgens de hoog-
leraar door het roer om te gooien endat vol te
houden. ‘Het is in de hersenen altijd stimulus-
respons. Als jij op dezelfdemanier blijft reage-
ren, verandert er niets. Je zult datmoeten door-
breken.’
Anders reagerendus,want ikwil natuurlijk

geen slaaf vanmijnoerbrein zijn.Dusbesluit ik
tot eenexperiment: zesmaanden langmag ik
niets voormezelf kopen.Deenigeuitzonderin-
genzijndagelijkseboodschappenennoodzake-
lijkewerkspullen.Dusgeenkleren, geen romans,
geen schoenen, geen tassen, geen tripjesnaarde
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