slechte buren

Morgen is het voor de vierde keer
Nationale Burendag. Dat is geen
feestdag, voor wie vindt dat z'n bu-
ren net iets te aanwezig zijn. ,,Om je
prettig te voelen, heb je ook privacy
nodig. Geluidsoverlast is een conti-
nue inbreuk op de privacy. Je kunt
je er niet aan onttrekken.”

door Patricia van der Zalm
ediator (bemiddelaar) en coach
Astrid van het Bolscher komt
ze in haar werk als buurtbemid-
delaar wel tegen: de ontaarde
conflicten tussen buren. De ene buur vraagt
zich af of de andere al is opgestaan als hij
naar zijn werk gaat. Of dat hij zijn fiets voor
of achter het huis zal zetten, zodat de buur-
man niet ziet dat hij thuis is. ,Burenruzies
kunnen heel overheersend zijn en een tota-
le obsessie worden.”
Terwijl een praatje met elkaar, in een vroeg
stadium, veel ellende kan voorkomen. Liefst
niet beschuldigend (‘jouw kinderen zijn ver-
velend’, jullie hond blaft veel’), maar in de
ik-vorm: ik heb last van jullie muziek, hond
of kinderen. ,,De toon waarop je iets zegt, is
essentieel voor hoe je boodschap over-
komt.”
Het is inderdaad lastig iemand ergens op
aan te spreken, maar je kunt het beter wel
doen, vindt Van het Bolscher. ,,Communica-
tie, met elkaar praten; het klinkt als een
open deur, maar zonder praten ga je met ac-
ties communiceren: lawaai maken, met deu-
ren slaan. Het begint meestal met een irrita-
tie die niet wordt uitgesproken. Al snel
wordt het oog om oog, tand om tand: wat
hij of zij kan, kan ik ook.”
Voor je het weet, vlieg je elkaar in de haren.
Letterlijk. Of figuurlijk, via de rechtsbij-
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standsverzekering, de Rijdende Rechter, de
politie, de woningbouwvereniging of de
buurtbemiddeling. Van het Bolscher (44),
die als mediator vooral arbeidsgeschillen be-
handelt, doet sinds driekwart jaar ook mee
aan buurtbemiddeling in haar woonplaats
Hengelo. Buurtbemiddelaars worden vaak
ingeschakeld door de woningbouwvereni-
ging, de grootste doorverwijzer bij buren-
conflicten. Samen met een collega-bemidde-
laar probeert zij ruziénde buren nader tot el-
kaar te brengen. Soms is het ontwarren van
de oorzaak heel lastig, omdat een situatie al
lang sleept en het ene misverstand zich op
de andere emotie heeft gestapeld. ,Het kan
zover gaan dat de ene buur de andere ver-
wijt dat hij zich destijds niet heeft voorge-
steld toen hij er kwam wonen.”

Het onderwerp ‘buren’ lijkt al een tijdje erg
populair: buurtbemiddelaars rukken op, net
als projecten ter vergroting van de sociale sa-
menhang in buurten. Diverse gemeenten ge-
ven boekjes en folders uit met tips over hoe
je burenruzie kunt voorkomen of oplossen.
En er is morgen (26 september) de vierde
Nationale Burendag, een voor de naamsbe-
kendheid zeer geslaagde marketingactie van
koffiefabrikant DE en het Oranjefonds, on-
der het motto: zie je buurt letterlijk als je
thuis, organiseer iets ‘gezelligs’ en ontvang
daarvoor van ons een geldbedrag.

Die burenaandacht zou heel goed een reac-
tie kunnen zijn op de ieder-voor-zich-hou-
ding. ,Want een fijne leefomgeving - buren,
straat, wijk - heeft invloed op de psychische
en lichamelijke gezondheid, op het welbe-
vinden.”

Voortslepende burenruzies kunnen veel
stress veroorzaken. Uit onderzoek blijkt dat
langdurige stress zorgt voor toename van de
stresshormonen adrenaline (dat zorgt voor
de vecht- of vluchtreactie) en cortisol (waak-
zaamheid, paraatheid). Een langdurig ver-
hoogd cortisolgehalte vergroot onder meer
de kans op het krijgen van een depressie.
Uit dieronderzoek aan de Rijksuniversiteit
Groningen blijkt dat niet-agressieve muizen
meer last hebben van een boze ‘buurmuis’

dan agressieve muizen. Met andere woor-
den: een agressieve en assertieve houding
lijkt in een stressvolle situatie gezonder dan
een afwachtende houding. Mogelijk biedt as-
sertiviteit in zo'n geval zelfs bescherming te-
gen een depressie. ,,Door assertief te zijn,
voel je je minder machteloos”, zegt Van het
Bolscher. ,,Bovendien is het uiten van emo-
ties nog altijd beter dan alles binnenhouden
en de boel laten voortsudderen. Ik heb wel
eens gezien dat een man die zich ergerde
aan zijn buren, maar dat nooit had gezegd,
meteen in fase tien schoot toen hij zich ein-
delijk uitsprak: ‘hij is mijn vijand, ik kan
hem wel vermoorden’.”

Burenconflicten zijn bijna altijd so-
ciaal-emotionele conflicten, waarbij sprake
is van sterke emoties, misvattingen en ste-
reotypen over en weer. De drie belangrijk-
ste oorzaken zijn geluid (stemmen, muziek,
slaan met deuren), dieren (blaffende hon-
den, poepende katten, kraaiende hanen) en
pesterij/ intimidatie. Dat laatste kan behoor-
lijk uit de hand lopen. ,,Toch is lawaai het
lastigste probleem. Om je prettig te voelen
heb je ook privacy nodig. Geluidsoverlast is
een continue inbreuk op de privacy. Je kunt
je er niet aan onttrekken. Uit rapportages in
Hengelo blijkt dat er vier keer meer wordt
geklaagd over lawaai dan over dieren of pes-
terijen. Voor andere steden geldt dat waar-
schijnlijk ook.”

Toch is een oplossing altijd te vinden, zegt
Van het Bolscher. ,Niet door per se je gelijk
te willen halen. Dan kun je beter naar de
Rijdende Rechter. Maar als je de intentie
hebt het probleem op te lossen, kom je een
heel eind. Je kunt werkbare afspraken ma-
ken, bijvoorbeeld om niet heel vroeg of heel
laat muziek te draaien. De meeste ruziema-
kers vinden het fijn als een onpartijdige per-
soon zich ermee bemoeit. Die kan ze net
even anders naar het conflict laten kijken.”

Benieuwd wat er morgen in uw beurt te doen is in
het kader van Nationale Burendag? Surf naar
www.burendag.nl, ga naar ‘activiteiten in mijn
buurt’, vul uw postcode in en klik op ‘zoeken’.

=_3 reageren?
gezondheid@wegener.nl
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Van humor en
rust word je
vanzelf slimmer

Ook het gevoel dat je steeds tijd te-
kort komt? Dat je van alles regis-
treert, maar weinig onthoudt? Infor-
matiedeskundige Guus Pijpers
schreef Slaap je slim!, een handlei-
ding voor een overzichtelijk leven.

GUUS
PIJPERS

= Slaap je

door Lindy Jense

Een mens is gebouwd

im! . :
slim! o) informatie te ver-
Hoe win je .
tijdzonder | Werken. Dat wil zeggen:

iets te

L om met andere mensen

te communiceren. Voor
de stroom aan informa-
tie die nu via radio, tv
en internet op ons
wordt losgelaten, heb-
ben onze hersenen eigenlijk geen goede ver-
werkingsmethode. Probeer het dan ook niet
allemaal aan te kunnen, adviseert informa-
tiedeskundige Guus Pijpers. Zijn tip: stop
met hollen. ,,Ga tussen de middag eens een
half uurtje buiten wandelen. Neem de tijd
om te praten met je collega’s. De mens
heeft 50.000 jaar in de bush geleefd, we zijn
niet ingesteld op een leven op een kantoor.”
Guus Pijpers is Associate Professor in Infor-
mation Behavior bij de TiasNimbas Busi-
ness School in Tilburg. ,,Ik bevind me op
het grensvlak tussen informatie en men-
sen”, zegt hij zelf. Onlangs verscheen Slaap
je slim!, een handleiding voor mensen die
willen leren hoe ze niet meer informatie
krijgen dan nodig is. Goed slapen, zodat je
uitgerust aan de slag kunt, is natuurlijk be-
langrijk. Maar er is meer, stelt Pijpers. ,,Wat
echt helpt bjj effectieve communicatie, is hu-
mor. Alle gedachten die wij hebben, gaan
immers via taal. Als je humor gebruikt,
werkt dat bevrijdend voor jezelf en degene
met wie je praat.”
Beperk de hoeveelheid informatie die je tot
je neemt, is een andere tip van Pijpers.
»Laat afzenders weten dat hun mail niet op
prijs wordt gesteld, stuur ongewenste tijd-
schriften retour.” En moet er toch veel ge-
beuren, probeer dat dan niet allemaal tege-
lijk te doen. Pijpers huldigt het één-kwar-
tierprincipe. ,,Hou je maximaal 15 minuten
ergens mee bezig en richt je aandacht dan
weer ergens anders op. Seriéle singletasking
noem ik dat.”
Guus Pijpers - Slaap je slim! Hoe win je tijd zonder iets
te missen. Nieuw Amsterdam, 19,95 euro.
www.guuspijpers.com
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