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Waarom is het zo fijn om 
spullen weg te gooien?

Lekker
lozen

Het is een regenachtige zondag. In 
plaats van heel de middag op de 
bank te netflixen, besluit je maar 
eens de zolder op te kruipen. Je 

roept tenslotte al drie jaar dat het daar echt 
een keer uitgemest moet worden. Met een 
rol vuilniszakken in de aanslag maak je je 
klaar voor de strijd. Eenmaal bezig blijkt het 
karwei niet zo vervelend te zijn als gedacht. 
De Da Vinci Code en al die andere veel te 
dikke boeken die je nooit gaat lezen? Hup, 
in zo’n grijze zak. En die tent met kapotte 
stokken vliegt ook moeiteloos de zolder af. 
Hoe kom je eigenlijk aan al die troep? En 
waarom is het zo lekker om het weg te doen?

AASpullen geven stress
We verzuipen in de spullen. De gemiddelde 
Nederlander heeft bijvoorbeeld 173 kleding-
stukken in de kast liggen. En een gezin heeft 
gemiddeld zo’n honderd elektrische appara-
ten in huis. Handig toch, al die spullen? Nou, 
zo praktisch is het niet, legt opruimcoach 
Lammy Wolfslag uit. ‘Een opgeruimd huis 
is een opgeruimd hoofd. Het is misschien 
een cliché, maar als je aan het opruimen 
gaat, merk je dat het echt zo is.’ En omge-
keerd geldt: een rommelig huis geeft kopzor-
gen. In 2010 ontdekten wetenschappers van 
de University of California (VS) bijvoor-
beeld dat vrouwen die hun huis als rommelig 
omschrijven meer stress ervaren dan vrou-
wen met een opgeruimde woning. En onder-
zoek van Princeton University (VS) in 2011 
toont aan dat al je rotzooi aandacht van je 
vraagt. Als er heel veel dingen in je gezichts-

Elk jaar gooi je zo’n achttien kilo aan elektrische apparaten, vijftien kilo aan textiel en 
zestien kilo aan andere oude spullen weg. Hup, naar de stort ermee! Waarom voelt 

het zo goed om die oude zooi weg te gooien?
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Stofhappers
Spullen weggooien kan heel moeilijk zijn. 

Er zijn dan ook een heleboel voorwer-
pen die we onnodig lang bewaren. Je hoeft 
misschien niet lang na te denken over die 
kapotte cd-speler of dat paar schaatsen  
dat je niet meer past. Maar het doet toch 
pijn om je knuffel van vroeger bij het vuilnis 
te gooien. Volgens psycholoog Hein Zegers 
komt dit door de persoonlijke waarde die 
de knuffel heeft. Dat maakt het moeilijk  
om afscheid te nemen van Pluis, en daarom 
bewaar je hem veel langer dan een oud 
koffiezetapparaat. Opruimcoach Lammy 
Wolfslag stelt dat je Pluis alleen mag 
bewaren als je hem een mooi plekje geeft. 
Hij mag dus niet terug in de stoffige doos 
van zolder. Dan is het, hoe pijnlijk ook, toch 
beter om hem weg te geven of de kliko in  
te sturen. 

ooit moet afronden en dat je anders een be-
slissing moet gaan nemen of je de boel weg-
mikt of niet. ‘Het lijkt alsof je de deur dicht 
kunt doen en er niets meer mee hoeft, maar 
het blijft toch op je drukken’, vertelt ze. In het 
algemeen zouden we er dan ook goed aan 
doen om wat zaken het huis uit te gooien. 
‘Evolutionair is ons brein optimaal ontwik-
keld voor een leven als nomadische jagers-
verzamelaars. Het is gemaakt om rond te 
trekken in kleine gemeenschappen. Met 
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veld liggen, vallen je ogen onbewust op al die 
spullen. Je brein moet meer verwerken en je 
bent bezig met meer informatie dan nodig is. 
Daardoor concentreer je je slechter en ben je 
minder productief. Als je bijvoorbeeld aan 
een bureau moet werken met veel rommel en 
stapels papieren, ben je telkens afgeleid. Als 
je dat eerst opruimt, werk je effectiever.

AAZolder vol dozen
Dan gooi je alles toch in een doos op zolder? 
Deur dicht en niemand die er last van heeft. 
Volgens Wolfslag werkt uit het oog, uit het 
hart niet met rotzooi. ‘Je weet altijd dat je 
een zolder vol spullen hebt waar je ooit nog 
iets mee moet’, legt ze uit. ‘Zolderspullen 
zijn ook heel andere voorwerpen dan woon-
kamerspullen.’ In de woonkamer liggen al-
ledaagse dingen. Liggen je laptop en je sleu-
tels op tafel als het tijd is om te gaan eten? 
Dan verplaats je die gewoon van de eettafel 
naar een kast of de salontafel. Wolfslag legt 
uit dat de zolder bedoeld is voor spullen die 
je een keer per jaar gebruikt, zoals de kerst-
ballen en je skispullen. Wat problemen 
geeft? Dat zijn de voorwerpen die je op zol-
der kwakt omdat je er nu niks meer mee 
doet, maar waarvan je denkt dat je dat ooit 
wel weer gaat doen. Schilderen vind je nu 
minder leuk, dus je doeken, kwasten en verf 
worden naar de zolder verbannen. Ze gaan 
niet weg, want misschien wil je over drie 
maanden wel weer verder met deze hobby. 
‘Het idee dat je er ooit nog wat mee moet 
doen, zorgt voor druk’, legt Wolfslag uit. Je 
weet dat je dat half afgemaakte schilderij 
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We stouwen ons 
huis vol spullen 
die we amper 
gebruiken

hooguit zoveel spullen als we met ons kun-
nen meetorsen. Een rugzak vol, zeg maar’, 
vertelt psycholoog Hein Zegers. ‘Een wo-
ning tjokvol met duizenden objecten, daar is 
ons hoofd gewoon niet op voorzien.’

AAAlles bewaren
We zouden vermoedelijk dus beter af zijn 
met minder spullen. Toch stouwen we ons 
huis vol met dingen die we amper gebruiken: 
kleren die je niet meer draagt, speelgoed 
waar niemand meer mee speelt en oude lap-
tops of dvd-spelers waarvan je niet eens 
weet of ze nog werken. ‘Het fenomeen dat je 
alles wilt bewaren, noemen we verliesaver-
sie’, legt Zegers uit. ‘Zodra je iets beschouwt 
als jouw eigendom, is het plots veel meer 
waard voor jou’, vertelt hij. Dat blijkt uit on-
derzoek aan onder andere Princeton Uni-
versity uit 1991. In een experiment moesten 
deelnemers aangeven hoeveel ze bereid wa-
ren om voor een mok te betalen. Vervolgens 
werd gevraagd voor hoeveel ze de drinkbe-
ker, die ze net in hun bezit hadden, weer wil-
den verkopen. Het resultaat was opvallend: 
de proefpersonen wilden ineens meer geld 
voor de mok dan ze er zelf voor betaalden. 

Zooikoorts, Hein Zegers. Uitgeverij Lannoo 
(2017): hoe je van rommel en drukte tot rust 
kunt komen.
mijnopruimcoach.nl/blog: gratis tips en 
tricks voor wie opruimen maar lastig vindt.

M EER IN FO RMATIE

Dagelijkse 
dingen om te 
dumpen
Met het opruimen van je huis 

kun je volgens opruim-
coach Lammy Wolfslag het best 
beginnen bij de woonkamer, 
keuken of slaapkamer. Zeker 
mensen die het lastig vinden 
om zaken weg te doen. ‘Het  
is beter om in de dagelijkse 
ruimte te beginnen en daar rust 
te creëren. Zo krijg je handig-
heid in het opruimen voor je 
aan de ergste plekken begint.’ 
Gelukkig ligt er in deze kamers 
ook genoeg zooi. Vijf dingen 
waar je sowieso geen spijt  
van krijgt als je ze weggooit: 
1. �Die lege balpen die je toch 

elke keer weer in de la gooit.
2. �Alle sauzen en potten 

augurken in je koelkast die  
al lang over de datum zijn.

3. �Zegels van oude spaaracties 
van de supermarkt.

4. �Sokken met gaten erin of 
sokken waarvan je er nog 
maar een hebt.

5. �Tegoedbonnen en cadeau-
kaarten waarvan de datum  
al verstreken is.

endorfine aan, en die bezorgt je een geluks-
gevoel. Uit onderzoek van University Col-
lege London (Engeland) uit 2008 blijkt dan 
ook dat je na twintig minuten schoonmaken 
al in een betere stemming bent. En daar 
komt dan ook nog het opgeruimde gevoel 
achteraf bij, vult Wolfslag aan. Je lost met het 
opruimen dagelijkse ergernissen op. Zo hoef 
je met een nette voorraadkast bijvoorbeeld 
niet bang te zijn dat de helft naar buiten valt 
als je de deur opentrekt. ‘Je hebt weer inzicht 
in welke spullen je allemaal hebt en waar ze 
liggen’, vertelt ze. ‘Als je een kast opruimt, 
kun je achteraf heel goed zien wat voor over-
zichtelijke plek je ervan hebt gemaakt. En 
dat geeft een gelukzalig gevoel.’ 

AAVrolijk doorverkopen
Hartstikke leuk al die oude zooi wegkeilen. 
Maar ergens is het toch zonde om je oude 
televisie weg te doen als die gewoon nog 
werkt. Jij kan misschien een nieuwe hebben 

Vreemde vondsten
Dat we graag spullen 

wegdoen, weten 
vuilnismannen als geen 
ander. Drie rare en 
lugubere dingen die ze  
ooit bij het vuilnis vonden:
7 Een Brits echtpaar was in 
2019 iets te fanatiek met 
opruimen: ze brachten een 
doos met daarin 15.000 
pond contant geld, 
omgerekend zo’n 16.500 

euro, naar de stort. 
Gelukkig voor hen vonden 
vuilnismannen de doos, 
met geld, terug. 
7 Niet alleen objecten 
gooien we graag weg.  
Ook dieren belanden soms 
zonder pardon bij het afval. 
In Tilburg heeft een vrouw 
begin 2020 bijvoorbeeld 
tien verminkte, dode 
katten gedumpt in 

verschillende vuilcontai-
ners. 
7 Een andere lugubere 
vondst, in 2019 in Edam: 
een lijk in een kliko. De man 
stak met zijn benen uit de 
vuilcontainer. Het bleek 
een dakloze man te zijn,  
die een natuurlijke dood 
was gestorven. Hoe hij in 
die container was beland, 
is een raadsel.

‘Omdat je jouw spullen meer waard vindt, 
kost het je veel meer moete om het weg te 
gooien’, vertelt Zegers. Resultaat: een mok-
volle keukenkast en een zolder die zo vol 
staat dat je er zelf amper nog kunt lopen.

AAOpruimen lucht op
Als je eenmaal besluit dat je gaat opruimen, 
heb je geen last meer van deze extra waarde. 
Volgens Zegers zie je de dingen die weggaan 
ook echt als oude zooi. ‘Als je besluit om de 

zolder of schuur uit te mesten, betekent dat 
vaak dat je die spullen in jouw hoofd niet 
meer als de jouwe beschouwt’, legt hij uit. ‘Je 
labelt ze om van ‘mijn bezittingen’ naar 
‘troep’. Bezit weggooien doet pijn, troep 
weggooien is aangenaam, het lucht op.’ 
Dat je het fijn vindt om je spullen naar de 
stort te brengen, komt ook door de inspan-
ning die je levert. Je sjouwt met dozen en 
loopt de zoldertrap op en af. Door deze in-
spanning maakt je lichaam neurotransmitter 

gekocht met een groter en scherper scherm, 
maar dat betekent niet dat dit exemplaar op 
de vuilnisbelt moet belanden. In zo’n geval 
is het nog fijner om hem te verkopen of weg 
te geven. ‘Door jouw dingen te verkopen, 

weg te geven of naar een kringloopwinkel te 
brengen heeft het wegdoen extra waarde’, 
legt Zegers uit. En dan bedoelt hij niet al-
leen geld ‘Je krijgt er ook het gevoel van zin-
volheid bovenop. En het gezellige praatje op 

de rommelmarkt of bij de garageverkoop 
zorgt voor een gevoel van verbondenheid 
met je medemens. Win-win-win dus.’ Van-
daar dat we per dag gemiddeld 350.000 
nieuwe advertenties op Marktplaats zetten. 
Gooi bij het uitmesten van de zolder dus niet 
alles zomaar in een vuilniszak. Maak ook 
een stapel met dingen die je misschien nog 
kunt verpatsen of weg kunt geven. Als echt 
niemand het wil hebben, kun je het alsnog 
met een knal in een container mikken. � 7

redactie@quest.nl

Kopen, kopen, kopen
Je hele huis is opgeruimd en de zolder 

is weer zo goed als leeg. Nu heb je 
weer plek om nieuwe spullen te kopen. 
Want dat is toch ook wel erg lekker. Uit 
onderzoek van Tilburg University blijkt 
dat materialisme helemaal niet slecht 
hoeft te zijn. Je kunt er zelfs gelukkiger 
door worden. Maar dan moet je wel 
spullen kopen met de juiste motivatie. 
Als je ze aanschaft omdat je gelukkiger 
denkt te worden als je meer spullen 

bezit, dan heb je volgens het onderzoek 
pech: je zult altijd weer op zoek gaan 
naar een volgende aankoop. Want dán 
voel je je pas echt goed. Maar wie shopt 
omdat-ie shoppen zo’n leuke activiteit 
vindt, of graag een bepaald voorwerp 
zou bezitten, wordt hier wél echt geluk- 
kig van. Ook mensen die dingen kopen 
omdat ze vinden dat dat iets zegt over 
hun status, voelen zich beter over zich- 
zelf als ze nieuwe spullen aanschaffen. 

Oude spulletjes 
verkopen en  

dan gauw weer 
nieuwe oude 

spulletjes kopen.
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