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Ik schrijf dit voorwoord vanaf mijn strandbedje ergens aan de
kust bij Nice. Toegegeven, het is een fantastische plek om va-
kantie te vieren. Maar waarom zou je een laptop meenemen
naar het strand, of tiberhaupt mee op vakantie, hoor ik u den-
ken. Dat zit zo: ik heb een haat-liefdeverhouding met dead-
lines. Er is maar één ding erger dan een deadline en dat is
geen deadline. Mensen hebben deadlines nodig, anders blij-
ven ze maar voor zich uit schuiven.

En dit voorwoord moest voor de zomer af zijn. Nog een
deadline erbij. Heerlijk! Ik vind werken helemaal niet erg, zo-
lang ik maar sprints kan maken. Even hard aan de bak en
dan een mooi resultaat. Daarom schrijf ik ook zo graag aan
mijn wekelijkse column in Het Financieele Dagblad. Op zon-
dag stap ik op de fiets, notitieboekje in mijn achterzak. Als ik
de Stichtse Brug over ben (twee kilometer van mijn huis), heb
ik meestal al de helft van de column geschreven. Thuis aange-
komen typ ik de notities snel over in Word. Dan een dagje la-
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ten liggen en op maandag (einde middag) lever ik de tekst aan
bij de redactie, elke week weer.

Zo geef'ik mijn eigen draai aan de pomodorotechniek, met
de keukenwekker als ultieme productiviteitstool: veel korte
deadlines bij lange stukken. En die korte deadlines dwingen
me om te singletasken. Zoals op de fiets: geen afleiding van
YouTube, Nu.nl of vollopende inboxen. En nu op het strand in
Frankrijk: geen wifi!

Ik weet niet waar jij bent, beste lezer, maar wel dat je op
het punt staat om De pomodoro-techniek te lezen. Francesco
Cirillo, de grondlegger van deze techniek, gaat je inwijden in
de wereld van ongekende productiviteit. Ik beperk mij tot het
advies om nud een kookwekker op 25 minuten te zetten en te
blijven lezen tot de wekker gaat. Je zult versteld staan.

Vanuit mijn strandstoel wens ik je veel onafgebroken leesple-
zier toe!

Jim Stolze

13






16

Ik heb de pomodoro voor het eerst gezet op een bewolkte mid-
dagin september 1987.1k zat op het terras van een huis in het
middeleeuwse dorp Sutri, ruim 45 kilometer ten noorden van
Rome, waar ik met mijn familie vakantie vierde. De taak die
voor me lag was duidelijk, maar ik zag ertegen op: Tk wil dit
hoofdstuk uitlezen.” Het ging over het eerste hoofdstuk van
het sociologieboek dat ik aan het lezen was voor mijn tenta-
men een paar weken later.

Die middag had ik nooit kunnen bedenken dat op een dag
miljoenen mensen over de hele wereld net als ik een keuken-
wekker zouden zetten om niet te worden afgeleid en om hun
doel binnen de gestelde tijd te bereiken. Ik had me nooit kun-
nen voorstellen dat ik op de achtergrond het geluid van tik-
kende wekkers zou horen wanneer ik een kantoorlandschap
vol briljante softwareontwikkelaars binnenstapte. En ik zou
het niet voor mogelijk hebben gehouden dat een bestuursvoor-
zitter van een bank net als ik een keukenwekker in de vorm
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van een tomaat zou gebruiken om een directievergadering te
structureren. Of dat mijn techniek zou worden beschreven in
gerenommeerde uitgaven als The New York Times, The Guar-
dian en de Harvard Business Review. Toch is dat allemaal ge-
beurd. Maar hoe het is gebeurd, blijft een aangenaam raadsel.

Het gevoel op het moment dat de pomodoro voor het eerst
afging, staat me nog helder bij: een ongebruikelijk en onver-
klaarbaar gevoel van rust. Mijn brein was als een klein bootje,
overgeleverd aan de genade van de storm, van het een naar
het ander afgedwaald. ‘Tk moet dat tentamen halen. Ik moet
drie boeken leren. Het tentamen is al bijna. Het lukt me nooit.
Ik kan me niet concentreren. Ik word de hele tijd afgeleid.
Misschien moet ik ophouden met studeren en het tentamen
uitstellen. Misschien moet ik met mijn studie stoppen en iets
anders gaan doen.’ Toen de pomodoro afging en die eerste ge-
plande werkperiode voorbij was, was de zee weer kalm: ik
wist dat ik het kon. Ik herinner me dat ik nog een pomodoro
wilde zetten. En de eerste keer had ik hem maar op 2 minuten
gezet, niet op 25, waarvan later zou blijken dat het de ideale

tijdsduur was.

Door dat herwonnen gevoel van rust en controle is het me ge-
lukt mijn tentamen te halen. En het heeft me ertoe aangezet
het fenomeen van de pomodoro te onderzoeken. Waarom werkt
het? Hoelang moet een pomodoro duren? Hoeveel pomodoro’s
kun je op een dag doen? Hoelang moet ik de pauze tussen de
pomodoro’s laten duren? Het heeft een aantal jaren gekost om
de antwoorden op deze vragen te vinden en ze te organiseren
en te structureren tot een techniek om de productiviteit te ver-
hogen. Het was voor mij vanzelfsprekend om de techniek die
ik had ontwikkeld de pomodorotechniek te noemen.

Terwijl ik dit voorwoord schrijf, gebruik ik dezelfde pomo-
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dorokeukenwekker, met zijn zachte getik, als bij het studeren
voor mijn sociologietentamen. Hij is een oude vriend gewor-
den. Sinds die septembermiddag in 1987 zijn er 31 jaar voor-
bijgegaan. Veel dingen zijn sindsdien veranderd. De ontwik-
keling van het internet en social media heeft onze gewoonten
en ons gedrag veranderd. Onze smartphone geeft een seintje
als het tijd is om naar de film te gaan, of 5 minuten voor het
eten wordt bezorgd dat we op weg naar huis vanuit de auto of
taxi hebben besteld. We worden 24 uur per dag blootgesteld
aan onderbrekingen door social media en allerlei apps. Hoe
kan de pomodorotechniek nog steeds effectief zijn in dit digi-
tale tijdperk?

Derijkste bron van afleiding blijft ons eigen brein. Interne
onderbrekingen, zoals ik ze noem (het plotselinge verlangen
om een pizza te bestellen, je status op social media te updaten
of je bureau op te ruimen) kunnen nog altijd veel vaker voor-
komen en hinderlijker zijn dan externe, zoals het signaal dat
er een mailtje of een Facebookberichtje binnenkomt. De beste
manier om deze onderbrekingen aan te pakken is ze te accep-
teren en er op een prettige manier mee om te gaan. De
pomodorotechniek nodigt je uit ze op je computer, je telefoon
of een vel papier te noteren en ze af te werken als je pomodoro
voorbij is. Op die manier erken je hun belang en heb je tijd om
na te denken en goed te beoordelen hoe belangrijk ze zijn. Als
jein korte tijd te veel interne onderbrekingen hebt, is het dui-
delijk dat je met de pomodoro moet stoppen en een langere
pauze moet nemen.

Zo'n hoeveelheid interne onderbrekingen is een manier
van je brein om je iets duidelijk te maken: je voelt je niet goed
bij wat je aan het doen bent. Dat kan komen omdat je bang
bent om te falen — dat kan beangstigend zijn. Of misschien
lijkt je doel te complex of heb je het gevoel dat je tijd tekort
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komt. Uit zelfbescherming komt je brein met andere, gerust-
stellender taken op de proppen. Uiteindelijk komt het erop
neer dat je openstaat voor iedere mogelijke onderbreking.

Het soort onderbreking (of het nu een interne of een exter-
ne is) en de frequentie ervan vormt geen bedreiging voor de
pomodorotechniek. De techniek helpt je bewust te worden
van de manier waarop de hersenen werken en om weloverwo-
gen te besluiten hoe je met de onderbrekingen omgaat. Soms
komt er iets echt belangrijks naar voren. Maar meestal kan
het 20 minuten worden uitgesteld, tot de pomodoro gaat. Om-
dat deze onderbrekingen vaak alleen maar een manier zijn
van je hersenen om je afte leiden en ze je athouden van wat je
eigenlijk zou moeten doen, kan deze methode leiden tot een
beter begrip van de angsten achter de manier waarop je rea-
geert op onderbrekingen. Als je deze angsten eenmaal hebt
geidentificeerd, kun je een manier zoeken om ze aan te pak-
ken. Zonder deze methode kunnen je angsten alles overne-
men en kan de ‘angst voor angst’ je verlammen. De techniek
helptje voortdurend met jezelfin gesprek te gaan,jezelfte ob-
serveren en jezelf niet voor de gek te houden. Als je merkt dat
jebriefjes schrijft in plaats van je op je taak concentreert, trek
het je dan in ieder geval niet aan: bij de volgende pomo-
doro gaat het beter. Wees aardig voor jezelf.
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