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Op toneel doen alsof je een verliefde
prins bent, dat helpt ook op je werk

Speel even de rol van president,
moordenaar of bibliothecaris.
Dat is niet alleen leuk, je kunt er
ook profijt van hebben in je
werk. ,Met theater kan ik
mezelf beter ontwikkelen.

Door onze medewerker
Maarten Dallinga

- _‘ en paar weken geleden dans-
te ik met een jongen. Hij was

_| Assepoester, ik de prins. Ik
legde mijn hoofd op zijn
schouder en keek verliefd.
- _‘ Even daarvoor was ik een
bankbediende geweest, een overvaller
had een mes op mijn keel had gezet - best
een beetje een angstig moment.

Onlangs ben ik begonnen met een ba-
siscursus toneelspelen in Utrecht. Eigen-
lijk wilde ik zoiets al jaren doen, maar het
ontbrak me telkens aan durf. Nu denk ik
vaak: was ik er maar veel eerder mee ge-
start. Iedere les fiets ik met een brede
glimlach terug naar huis.

Mijn groep bestaat uit negen mensen
vanbegin twintig tot midden dertig, de
meesten zijn vrouw. Opvallend: veel cur-

sisten hebben een nogal ernstig beroep. Ze
zijn psycholoog of letselschadeadvocaat.
Medecursist Daan (27) is communicatie-
strateegbij een grote bank. Hij zit, net zo-
alsveel andere cursisten aangeven, vaak
‘in zijn hoofd’. Toneelspelen helpt hem
daaruit te komen: ,,Hier doe ik twee uur
per week iets heel anders. Even geen zwa-
reonderwerpen, datis verfrissend.”

We doen veel improvisatie-oefeningen.
Zo speelde ik deze week dat ik samen met
Daan in een sauna zat en opzichtig naar
de borsten van de dame naast me gluur-
de. Even daarna bestudeerde ik samen
met een paar anderen minutenlang een
stofje op de vloer. ‘Een prachtig kunst-
werk!’, vertelden we elkaar. Toneel is
voor mij, merk ik, een perfecte manier om
alle werkstress even te vergeten. De reéle
wereld maakt er plaats voor fantasie.

Volgens het Sociaal en Cultureel Plan-
bureau was in 2013 (meest recente peil-
jaar) slechts 9,5 procent van de Nederlan-
ders van achttien jaar en ouder lid van
een zang-, muziek- of toneelvereniging.
De tijd nemen voor dingen die we leuk
vinden, dat doen we dan ook veel te wei-
nig, meent arbeidspsycholoog Saskia de
Bel. Zij geeft cursussen ‘evenwichts-
kunst’, over hoe je de balans tussen werk
en privé kunt verbeteren. Toneelspelen

past volgens haar niet bij iedereen - je
moet er wel voor openstaan, zegt ze.
Maar ze gelooft dat het veel mensen een
hoop kan opleveren: ,,We hebben in onze
levens nog nooit zoveel prikkels gehad als
nu. Op het toneel hoef je even niet te den-
ken aan alles wat nog moet.”

De leiding nemen

Maar om te ontspannen kun je toch ook
gewoon gaan sporten? Maartje Assche-
man (27) doet sinds een half jaar een cur-
sus improvisatietheater in Amsterdam.
Zij zegt: ,Sporten is fijn, maar met theater
kan ik mezelf'beter ontwikkelen.” Ze
werkt als adviseur voor een IT-organisa-
tie. ,,Door de cursus ben ik bijvoorbeeld
meer in mogelijkheden gaan denken”,
zegt Asscheman. ,,Zo kreeg ik tijdens een
les een bezemsteel in handen, waarvan ik
vervolgens telkens iets anders moest ma-
ken. Zoals eh... een richtingaanwijzer, ik
Zeg maar iets”

Associéren, vrij denken, daar ligt conti-
nu de nadruk op, legt Asscheman uit.
»Dat doe ik in mijn werk nu ook meer. Tij-
dens vergaderingen reageer ik nu bijvoor-
beeld vaker opbouwend. Het gevolg is
een positievere sfeer en meer resultaat.”

Ger Casparie is haar docent. Hij geeft al
zo’ntwintigjaarlesin improvisatiethea-
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Ik ben nu
meer
ontspannen
op mijn werk

Maartje, cursist

ter, sinds tien jaar ook binnen het bedrijfs-
leven. Bij beginners merkt hij vaak dat ze
vooral bang zijn om fouten te maken. Hij
probeert dat te doorbreken. Casparie:
»Danlaat ik ze een citruspers uitbeelden,
wat natuurlijk bijna niet goed kan gaan.”

Laat je intuitie spreken, adviseert hij:
»Dan gaat het vaak veel beter” Na zo’n
cursus zijn mensen meestal ook op hun
werk minder bang fouten te maken, ver-
tellen ze Casparie. Zo zegt ook Assche-
man: ,,Ik ben nu meer ontspannen op
mijn werk. Ik ga met meer zelfvertrou-
wen een afspraak in, waarvan ik niet goed
weet hoe die zal verlopen. Ik durf nu
meer op mijn gevoel te vertrouwen.”

Wieger Troostheide (28) uit IJsselstein,
ook cursist bij Casparie: ,,Vorige week had
ik best een lastig overleg, met mensen die
nogal met elkaar overhoop lagen,” zegt
Troostheide, die als gedetacheerde bij ge-
meenten werkt. ,,In het verleden wist ik
op zo’n moment meestal niet goed wat ik
moest zeggen, maar dit keer durfde ik
meer de leiding te nemen en bespreek-
baar te maken wat er nu precies in de
groep gebeurde.”

Maak je geen zorgen om de buren

Mieke Neeteson is mijn eigen docent. Ze
geeft al zo’n 25 jaar toneellessen en is
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daarnaast regisseur. Ook zij hoort regel-
matig van mensen dat hun zelfvertrou-
wen door toneelspel een impuls heeft ge-
kregen: ,,Sommigen durven na een cursus
bijvoorbeeld gemakkelijker voor een gro-
te groep een presentatie te geven.”

In een veilige omgeving, waar iedereen
gelijk is, kun je goed experimenteren met
gedrag, legt Neeteson uit. ,,Je oefent ge-
dragingen die je in het gewone leven mis-
schien niet zo gauw zou laten zien. Dan
zou je weleens kunnen denken: goh,
mensen reageren er eigenlijk best positief
op. Die ervaring neem je dan weer mee
naar buiten”

Haar vakgenoot Gijs Meeusen verzorgt
al ongeveer twintig jaar cursussen thea-
tervaardigheden, speciaal voor mensen
die beter willen leren presenteren, zoals
universiteitsdocenten. ,,Op een podium
ben je constant bezig met het uitvergro-
ten van gedrag”, vertelt hij. ,,Ik leer men-
sen aantrekkelijker te spreken, oogcon-
tact te zoeken en een energiekere hou-
ding aan te nemen.”

Dat zijn volgens Meeusen technieken
uit het theater die je in je werk heel goed
kunt toepassen, maar wél eerst moet oe-
fenen. Hij geeft een kleine oefening voor
thuis: bedenk een protestleus - iets in de
trant van: ,,De lonen nu omhoog! Om-
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Ik leer mensen
aantrekkelijker
te spreken

Gijs Meeusen,
docent
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hoog, omhoog, omhoog!” Breng die leus
vervolgens voor een (zogenaamd) steeds
groter wordend publiek. Maak je er even
niet druk om of de buren je horen.

Good guys versus bad guys

Ik praatbijtoneel met fictieve types dieik
anders misschien nooit zou spreken. We
improviseren dialogen en zijn elkaars vij-
anden of grootste vrienden. Dat vraagt om
inlevingsvermogenindeander, wantsa-
menmoetje eenandere wereld maken.

Dat bezig zijn met een ander, die wat
rol betreft soms volledig buiten je eigen,
beperkte sociale kader kan vallen, is voor
sommigen een openbaring, vertelt mijn
docent Mieke Neeteson: ,,Twee jaar gele-
den gafiik les aan een politieagent. Aan
het eind van de cursus vertelde hij me dat
hij mensen altijd verdeelde in good guys
en bad guys. Hij zei dat hij door de cursus
had geleerd dat dit onderscheid veel te
simpel is en dat hij veel heeft aan dat in-
zicht in zijn dagelijkse werk.”

Troostheide voegt daaraan toe: ,,Je
kunt veel tips voor je carriére vinden in
boeken, maar bij zo’n toneelcursus oefen
je al die tips weken achter elkaar.”

Ik speelde trouwens ook een vrouw die
op het punt van bevallen stond. Daar kon
ik me toch niet zo goed in inleven.
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