4

ZATERDAG 27 JUNI 2026 GO

Mijn angst voor onweer beteugel Ik met weerapps
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wacht. Hij is overigens een ‘ontkennende
gebruiker’. Volgens hemzelf zit hij nauwe-
lijks op zijn telefoon, ondanks dat zijn
Strava, Facebook en Marktplaats continu om
aandacht piepen.

Blijft over Willem (17). En die reageert als
altijd broodnuchter, maar toch minder
voorspelbaar: ,Mama, daar ga jij het meeste
last van krijgen. Dat wil ik wel eens zien...”

Drie tegen een. De meeste stemmen gel-
den. De democratie zegeviert en Hidde
wordt onder dwang ingelijfd.

Telefoon in de ondergoedia

1k had de kluis klaarstaan, maar de haast in
de ochtend wint het. Ik begraaf de telefoon
van Hidde in mijn ondergoedla. Die van
Willem en mij gaat in een boterkuipje in de
servieskast. De kluis volgt ’s avonds.

Het feest gaat beginnen. Direct al in de
vroege ochtend bij de boswandeling met de

hond ben ik een beetje van de wap. Ik voel
bij vertrek al mijn zakken na en denk: ‘o ja,
ik heb even geen telefoon’. Dat heb ik overal
en de hele dag door. Het gevoel: ik ben iets
vergeten of ik ben iets kwijt en iedere keer
realiseer ik me na een paar seconden: de te-
lefoon.

Het geeft een vorm van onrust. Ik ben
nogal een chaoot. Snel iets kwijt en dat ge-
voel van: o jee, waar is het, popt telkens op
in mijn hoofd. Dat geeft een golfje van ze-
nuwachtigheid.

Als ik dat ’s avonds aan de eettafel deel,
word ik bijna uitgelachen. Nee hoor, dat
hebben ze niet. Geen van de mannen heeft
dat gevoel. Ze zijn de eerste dag goed door-
gekomen.

Het kleinste kamertje

Willem beleeft de eerste dagen op zijn ei-
gen, stoicijnse wijze. Hij is hovenier en plot-
seling de enige werknemer zonder scherm
in de pauze. Ook ontdekt hij dat hij geen

klok meer bij het bed heeft. ,,Wil je een
wekkertje voor mij kopen”, vraagt hij op de
tweede ochtend.

En een praktisch neveneffect van leven
zonder mobieltje. ,, Ik kan deze week geen
geld uitgeven. Best handig”, meldt Willem
droogjes. Hij betaalt normaal alles met Ap-
ple Pay en heeft niet eens meer een fysieke
pinpas.

Voor Hidde is het een heel ander verhaal.
Zijn schermtijd van minimaal vijf uur per
dag (vooral TikTok doomscrollen en voetbal-
filmpjes) is gereduceerd tot nul. Op woens-
dagochtend begint al het eerste gedoe. Hij is
ver voor de wekker wakker. IJsbeert wat
rond en vraagt uit het niets om wentelteef-
jes. Ik ga overstag, want ja... ik heb Hidde in
deze situatie gebracht.

Maar het meest opzienbarende fenomeen
speelt zich af rondom het kleinste kamertje
in huis. Normaal gesproken kamperen de
mannen drie tot vier keer per dag een half
uur op de wc. Deze week is de bezettings-
graad gedecimeerd. Wie geroepen wordt,

Hidde hangtin een haakse
hoek op de bank, zijn hoofd
bungelend richting de vioer

staat binnen een minuut in de woonkamer.
Niemand hoeft even ‘een filmpje af te kij-
ken’.

Ook een gebruik van heel lang geleden
keert terug. Er ligt weer een echte krant op
de krantenbak. Het ding wordt zelfs van
voor tot achter verslonden. En dan, op dag
drie, komt Hidde de trap afgestoven met een
openbaring.

~Weet je, papa en mama, dat er 936 steen-
tjes in de mozaiekstreep op de badkamer-
muur zitten?” We kijken hem aan. Pure ver-
veling heeft hem ertoe gedreven de muur
tegenover de wc-pot steentje voor steentje
te tellen.

Op donderdagavond heeft de benjamin
van het gezin het helemaal gehad. Hidde
hangt in een haakse hoek op de bank, zijn
hoofd bungelend richting de vloer. Hij fluit.
Hij klapt naar de hond. Dan laat hij zich op
de grond vallen. ,,Ik verveel me echt hele-
maal kapot!” schreeuwt hij naar het plafond.
Hij weigert te puzzelen. Hij weigert een
bordspel. Hij weigert tv te kijken. Hij wil ge-

Wil je stoppen met eindeloos scrollen op je mobielgje?
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woon puberaal dwarsliggen. Ik kan hem
geen ongelijk geven.

Buienradar is van levenshelang

Terwijl de mannen zich vooral bezighou-
den met geld en mozaiektegeltjes, vecht ik
tegen mijn eigen demonen. Ik heb een
bloedhekel aan onweer. Ondanks therapie
beheerst het nog steeds een deel van mijn
leven. Hoe ik me daartegen wapen? Een
overlevingspakket aan weerapps: Buiena-
larm, Buienradar, Weer & Radar. Ik ben een
grootverbruiker.
En juist deze week is al raak. De lucht
trekt dicht. Normaal gesproken hop ik ob-
sessief van app naar app, verversend per
minuut. Zit het op 30 kilometer? Op 107
Trekt het weg?
Nu staar ik naar een blinde muur. Ik ben
overgeleverd aan de natuur. Ik ijsbeer door
het huis. Ik zie een flits, ik tel de seconden.
Mijn hartslag piekt. Ik hoor gerommel. En
dan... gebeurter iets
vreemds. Omdat ik de
bui niet digitaal naar me
toe kan kijken, ontstaat er
in de chaos een soort be-
rusting. Ik blijf zitten waar
ik zit en zie het noodweer, | b5
met slechts een lichte vorm & 9%
van paniek, overtrekken. :
Zaterdag moet Mark als F
vrijwillig molenaar naarde = ==
molen in Ruurlo. Voor een ot
molenaar is het niet kunnen
checken van de wind en het
weer een regelrechte handicap.
Het oordeel is unaniem: de
weerapps worden het zwaarst
gemist in huize Rademaker.

Wat eten we vandaag?

Het cijfer van Hidde voor Engels
staat online. Dat heeft hij net ge-
hoord van een klasgenootje dat hij
tegenkomt op straat. Mag ik dan
even kijken? Ons antwoord is onver-
biddelijk: nee. Vraag morgen maar
even na, op school.
Ik erger me groen en geel aan rom-
mel die de oudste continu laat slinge-
ren. Even een foto maken en die appen
met een cynische opmerking. Ik denk het
vaak, maar het kan dus niet. De hond die
rustig ligt te tukken, even een fotootje stu-
ren naar manlief... kan ook niet. Net als
even bellen met de vraag: wat eten we van- | meld heb dat ik naar een persgesprek moet, | ie het heerlijk vindt dat niemand hem
daag? dus het ouderwetse pen en papier helpt me | overdag belt met vragen over spullen, de
Sterker nog, ik moet weer met briefjes de boodschap over te brengen. huishouding of afspraken. Van Mark hoeft
communiceren. Ik weet niet meer of ik ge- Mark vertelt me ’s avonds doodleuk dat die telefoon nooit meer mee.

De oude huistelefoon, handgeschreven briefjes en een mozaiekje als afleiding.
EIGEN FOTO'S

Deze expert geeft tips

De challenge zit erop en ruim
twee weken erna lijkt alles weer
bij het oude in huize Rademaker.
De jonge mannen zitten aan hun
telefoon gekleefd en ook de ou-
ders scrollen er weer lustig op
los. We vragen ons af: helpt zo’'n
challenge eigenlijk wel en hoe
beperken we het smartphone-
gebruik vanaf nu? Debbie Been,
expert smartphoneverslaving en
auteur van het boek Slimmer dan
je smartphone, biedt soelaas.

De telefoon van de één op de an-
dere dag helemaal niet meer ge-

bruiken en dus cold turkey afkic-
ken, zo zou Been het niet willen
noemen. ,,Je bent waarschijnlijk
niet gaan trillen en niet ziek ge-
worden. Je bent misschien onrus-
tig geweest, maar dat is niet scha-
delijk. Kijk maar naar jullie zelf, jul-
lie hebben het gewoon gedaan.”
Zo'n week is een soort reset. Het
ingebouwde patroon kan daarmee
worden doorbroken. ,Als je na die
vijf dagen de telefoon weer aanzet
en je hebt geen plan over hoe je
verder wil dan is de kans groot dat
je in oude gewoontes vervalt.”

Het kan zinvol zijn om vooraf te

bedenken wat je gaat doen om
meer grip op het telefoongebruik
te krijgen. ,Realiseer je daarbij dat
het een kwestie is van ‘aan de bak
met ongemak’.” Want volgens
Been is het veelvuldig gebruik van
het mobieltje vaak om iets anders
uit de weg te gaan.

LHet is even saai, je verveelt je, je
hebt geen zin om op iemand te re-
ageren of een klusje te doen. Alle-
maal momenten dat je gaat zitten
scrollen. Die momenten geven een
gevoel van ongemak en daar moet
je doorheen.” Begin dus met de
telefoon op afstand te houden.

Letterlijk een stuk bij je vandaan te
leggen en het geluid uit. De eerste
tien minuten kan dat vervelend
voelen, maar uiteindelijk verdwijnt
dat naar de achtergrond.

Bedenk ook vooraf op welke mo-
menten je de telefoon automa-
tisch gebruikt. Volgens Been zijin
dat vaak overgangsmomenten.
»Als je bij de bus moet wachten,
aan het eind van een vergadering,
als je na een dag werken thuis
komt.” Op al die momenten kun je
zorgen dat er iets vervangbaars is.
»Ga een rondje lopen en leg je
spullen alvast klaar zodat je ook

weet: hey ik moet op pad.” En nog
een tip: ,Als je de telefoon wel
gaat pakken, bedenk dan van te-
voren waarvoor. Moet je even
checken of het goed gaat met de
kinderen, of naar de mail kijken.
Doe dan alleen dat en leg hem
weer weg.”

Een kwestie van keuzes maken en
je daaraan houden, dus. Maar als
een mens moe is, is die zelfbe-
heersing vaak ver te zoeken. Dat
ziet Been ook veel terugkomen,
dat mensen scrollen zien als tot
rust komen, bijtanken, maar dat is
een enorme misvatting.

,Daar klopt biologisch helemaal
geen bal van. Je wordt er juist
moe van en onrustig omdat je her-
senen juist meer geprikkeld ra-
ken.” Been adviseert iedereen dan
ook om na te denken over of wat
je gelooft over scrollen wel klopt.
Als ouders deze tips ter harte ne-
men en dus daadwerkelijk minder
met die telefoon bezig zijn, dan is
de kans heel groot dat kinderen
dat voorbeeld uiteindelijk volgen.
We zeggen vaak dat die jongere
generatie verloren is op het ge-
bied van smartphonegebruik,
maar die hebben het wel van ie-

mand overgenomen. Dat realise-
ren ouders zich te weinig.”
Uiteindelijk krijgt iedereen er veel
voor terug. Kinderen leren er ge-
zonder mee om te gaan en het
contact tussen mensen wordt
weer beter omdat er niet aan
switchtasken - van tv, naar tele-
foon, naar gesprek schieten -
wordt gedaan.

»Je kan niet meer zeggen dat je
verslaafd bent, overgeleverd aan
de big tech, je hebt bewezen dat
je acuut kan stoppen. Minderen
kan dus ook. Het is een kwestie
van bewuste keuzes maken.”

Hij werkt dan ook als zelfstandig onder-
nemer in de bouw. Mij gaat het iets slech-
ter af. Voor alles, maar dan ook echt alles,
heb je internet nodig. Een nummer zoe-
ken? Google en het netwerk dat ik heb op-
geslagen in de telefoon. En wie heeft er nog
een stratenboek liggen?

Ik mis voor mijn gevoel ook snel nieuws.
Wat in de krant staat is niet het meest actu-
ele. Ook het journaal en radio 1-nieuws
bieden slechts een klein deel van de info.
Dat is onhandig voor een nieuwsjunk. Tk
krijg een beetje het gevoel dat ik buiten de
maatschappij sta.

De Bekentenis

Terug bij de vrijdagborrel. De reflex om bij
elke dode minuut een telefoon te grijpen is
vervaagd. Zelfs de huistelefoon is nog afge-
stoft toen Willem een vriend moest bellen
om te checken wat de plannen van die
avond waren.

Terwijl we daar zitten te praten, schraapt
Hidde zijn keel. Hij kijkt even naar de bor-
relnoten en dan naar ons. ,,Jk heb wel een
beetje valsgespeeld,” bekent hij. ,,Als ik
deze week na school naar vrienden ging...
dan gamede ik ook een beetje mee. Een
potje per keer.” Ik lach. Tk gok dat het er
minstens twee waren.

Willem vindt het flauw en zegt stoer:
»Als dit al een uitdaging is, voor mij mag je
wel met iets moeilijkers komen.” Toch
blijkt aan het einde van de challenge dat
ook hij aan zijn toestel verknocht is.

Telefoon van de lader gerukt

Klokslag 00.00 uur, zaterdagnacht en het
officiéle einde van de challenge, word ik
wakker van de achterdeur. Die gaat open.
Ik hoor gestommel en met een knal gaat
diezelfde deur weer dicht. Als ik naar bene-
den loop, zie ik dat Willem zijn telefoon
van de lader heeft gerukt en direct weer is
vertrokken naar zijn feestje.

Het zit erop. We hebben de vijf dagen
overleefd. Willem kreeg gelijk: Ik zweette
peentjes tijdens het onweer en voelde me
de eerste drie dagen digitaal ontheemd.
Maar zijn theorie klopte maar deels. Ik heb
het overleefd.

Niet alleen ik, ook Mark, Willem en onze
doomscroller Hidde gaan met glans naar de
finish. Hij zegt TikTok niet eens echt ge-
mist te hebben en vraagt zichzelf ook af
waarom hij maar door blijft kijken. En ja,
natuurlijk waren daar momenten dat ik ze
het liefst achter het behang zou plaken,
maar hoort dat niet gewoon bij leven met
pubers?




