Dit is het moment om je inkomsten en
uitgaven kritisch onder de loep te nemen.
Doe een thuisstresstest en leef een maand
lang met fiks minder. Journalist en
bespaarexpert Marieke Henselmans

legt uit hoe je dat aanpakt.

oor alle rampen
zijn oefeningen.
Bedrijven, zorg-
instellingen en
scholen zijn ver-
plicht brand-en
ontruimingsoefeningen te orga-
niseren en ziekenhuizen reanima-
tieoefeningen. Banken worden
onderworpen aan stresstests.
Instituten en regeringen waren
voorbereid op een pandemie; daar
heeft de Wereldgezondheidsorga-
nisatie (WHO) sinds de ebola-uit-
braakin 2014 succesvol werk van
gemaakt. Protocollen maken en
oefenen is van levensbelang, want
de eerste confrontatie met een
ramp zorgtvoor een schrikreactie:
verstijven, willen vluchten of de
kop in hetzand steken. Is de situ-
atie geoefend, dan herpakken we
ons en grissen we het draaiboek
tevoorschijn. We oefenen op al het
mogelijke onheil, behalve op grote
financiéle tegenslag thuis. Terwijl
er (minimaal) een recessie aan-
komt, die ondanks de overheids-
maatregelen een boel mensen gaat

treffen. Daarom is dit hét moment
om een thuisstresstest te doen.

De financiéle thuistest heeft
verschillende stappen. De eerste is
theoretisch, met berekeningen, de
tweede praktisch, dus in het echt.
Voor de theoretische test moeten
inkomsten, bijvoorbeeld van
februari 2020, op een rijworden
gezet. Dus salaris, facturen (bij
zzp’ers), belastingteruggaven,
hypotheekrenteaftrek, toesla-
gen, alimentatie, inkomsten uit
verhuur en andere inkomsten. Tel
deze op. Inventariseer dan de vaste
lasten en kosten die contractueel
vastliggen en tel ook deze kosten
op. Tel daarna de variabele kosten,
zoals overboekingen en pinbe-
talingen voor boodschappen en
kleding, en alle andere posten op.
Bekijk hoe de totalen van inkom-
sten en uitgaven zich tot elkaar
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Jarenlang inter-
viewde de auteurvan
dit artikel mensen
dieprimarond-
kwamenvan een
minimaal inkomen,
waarna ze hun
overeenkomstige ei-
genschappen inven-
tariseerde. De helft
van hen wasvan huis
uitgoed met geld, de
andere helft had het
zichzelfaangeleerd.
Allemaalwaren
ze ondanks soms
behoorlijke tegenslag
optimistisch.

hadden uitgedok-
terd. De een noteerde
elke uitgave, de
ander hield zich aan
eenvastweekbe-
drag. Ze hadden veel
contacten envaak
lak aan gangbare
meningen en modes.
Ze schaamden zich
niet, integendeel,
waren trots op hun
levenskunst. Ze had-
den er geen moeite
mee hulp tevragen
of teaanvaarden.
Daar zit mogelijk de
sleutel.

Zegavenop de
vraag hoe ze hun

financién organi-

seerden een origi-
neel antwoord. Ze
volgden geen gids

of goeroe, maar
hadden creatief een
systeem bedacht
waarmee ze mentaal
en financieel gezond
bleven.Ieder hield
op zijn eigen manier
overzicht. Het werkte
doordat die manier
nietwasvoorgeschre-
ven en ze hem zelf

Ook het Nibud
dat onderzoek deed
naar financiéle
administratie (2018),
concludeerde dat
consumenten die een
geordend systeem
hebbenvoor hun
financiéle adminis-
tratie, regelmatig
post en e-mail
bekijken en overleg-
genmet hun partner,
mindervaak rood
staan en mindervaak
betalingsachterstan-
den hebben.

verhouden. Onderzoek ook je
vermogenspositie, waarbij bezit-
tingen (spaargeld, beleggingen,
deposito’s, vorderingen, lijfrente
enzovoort) en schulden naast
elkaarworden gezet. Vergelijk

de WOZ-waarde van je huis met

de hoofdsom van de hypotheek,
waarbij je rekening houdt met een
tegoed in een spaarhypotheek. Je
bent geslaagd als de uitgaven in
totaal lager zijn dan de inkomsten,
jeeenreservevan drie maandin-
komens hebten je huis niet onder
water staat. De volgende vraag is
hoe je zelfje situatie inschat. Hoe-
lang kun je zo doorleven? Wat zou
een halvering van omzet of salaris
betekenen? Wie zich wil voorberei-
den op een recessie, kan doorgaan
met het echte werk: een maand de
variabele uitgaven halveren.

Spullen op Marktplaats
Adine Faber-Versluis (35) moest

in 2009 noodgedwongen haar
uitgavenpatroon drastisch herzien
omdat haarinkomsten door de
crisis daalden en haar kosten
stegen. Ze had net een groot, duur
huis gekocht, dat direct onder
water stond. Faber-Versluis: ‘Het
huis moest meer dan voorzien wor-
den opgeknapt. Ik raakte eigenlijk
in paniek. Quaverbouwing deed
ik alleen het noodzakelijke.’ Ze
breidde de aanwezige moestuin
uit,waardoor ze het redde met

€20 perweek aan boodschap-

pen. ‘Ik haalde boodschappen
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op zaterdag omdat er dan meer
kortingstickers zijn. Ook atik met
het seizoen mee. Ik investeerde in
een pelletkachel, waardoor mijn
maandelijkse energiekosten daal-
denvan €250 naar €55. Ik verkocht
van alles via Marktplaats. Geld dat
ikzovrijspeelde ging in de aflos-
sing van mijn hypotheek. Daar-
door kon ik mijn huis ondanks de
waardedaling zonder restschuld
verkopen toen ik later welbewust
kleiner ging wonen.

Hetwas een omschakeling,
maar ze kreegerlolin. ‘Tkzag het
niet als “niets mogen”, maar keek
naar de mogelijkheden. Ik heb er
zoveel van geleerd en ben Lek-
kerLevenMetMinder.nl begon-
nen. Nu, met alle ervaring, bekijk
ik rustig wat de komende crisis
gaat brengen. Niet alleen omdat
ik er betervoor sta, maarvooral
ook omdat ik weet hoe zo’n crisis
werkt.

Vleesvervangers

Kunnen wij net als Faber-Versluis
zo snelveranderen? Probeer het
uit met het tweede deel van de
stresstest: een maand lang je varia-
bele kosten halveren. Deze kosten
zijn het makkelijkst te beinvloe-
den, duslaaghangend fruit. Reken
jehuidige variabele kosten om
naar een weekgemiddelde (door ze
door 4,5 te delen) en halveer dat.
Op welkweekbedrag kom je dan?
€200,€4007? Kijk eerst welke kos-
ten je een maand kunt overslaan.
Uitgaan zit er nu toch even niet in,
dus die kosten vervallen. Wie rookt
kan enorm besparen (€200 per

maand bij een pakje per dag) en
grote gezondheidswinst boeken.
Op de boodschappen zijn ook dat
soort duodoelen te behalen. Naast
toiletpapier werden ook chips
gehamsterd. We voelen ons kenne-
lijk zielig met al die beperkingen
en gaan compenseren. Maar over-
gewichtis ongezond en eenrisico-
factorvoor corona. Schrap die dure
dikmakers, snacks, zoetwaren en
frisdrank. Het Voedingscentrum
adviseert water, thee en zwarte
koffie te drinken. Kook zelf, dat is
al snel tien keer voordeliger dan
kant-en-klaar. Doe zelf boodschap-
penin plaats van maaltijdboxen te
bestellen. Pak Basic-producten bij
Albert Heijn. Las een vegetarische
of flexitarische maand in en maak
zelfvleesvervangers. Verzin moge-
lijkheden waarmee je de stresstest
kunthalen. Noteer je uitgaven en
bevindingen. Controleer daarnaje
vaste lasten en kijk of er winst is te
boeken door over te stappen.
Bedenk ook hoe jejeinkomen
kuntaanvullen. Pedrovan Helden
(35) begon als directeur van ad-
viesbureau Solvid Ondernemen in
2010, dus tijdens de vorige crisis.
‘Wij adviseren zzp’ers en het mkb:
hoe kunnen zij in lastige omstan-
digheden positief blijven? Een
klantvan ons moest halsoverkop
haar kledingwinkel sluiten. Op
ons advies belde zij al haar klanten
en bood kledingadvies aan. Haar
omzet bleef op peil, klanten willen
gewoon helpen. In feite vraagt
zo’'n ondernemer niet “wilt uiets
kopen?” maar “wilt u helpen?”, en
de bereidheid daartoe is enorm.’
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