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101 Vragen en antwoorden
over Geluk en Levenskunst

Gesprekiken met Dr. Bakx
over vrede en geluk
in het kader van een nieuw humanisme



Wat je bent is een geschenk van het leven.
Wat je doet met wat je bent
is jouw geschenk aan het leven.

VAor je geboren was, ben je er miljoenen eeuwen niet ge

t.
Als je leven geéindigd zal zijn, zul je er miljoenen ee en% in.
Zolang je leeft, lees je het boek etle
dat door vele anderen werd geschreven,
en ben je uitgenodigd op jouw be ee té'schrijven
an

aan het grote, prachtige b @9 t leven.

Als je leven‘geéin zal zijn,
wordt hetdoek loten maar niet vernietigd.
Zorg inspirerende lectuur is

voor diege die na je komen en levenskunst en wijsheid zoeken.

®
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Woord vooraf

Blij zijn omdat het leven ons goede kaarten heeft gegeven, vergt niet veel levenskunst.
Klagen omdat het leven ons geen goede kaarten heeft gegeven, getuigt evenmin van veel levenskunst.
Een echt groot speler kan met alle kaarten spelen en vindt plezier in het spel zelf. Hij heeft het niet nodig
om te winnen. Wie het nodig heeft om te winnen, is geen echte winner. Een echte winner wint altijd...

In mijn vorige boek werd een systematische strategie voorgesteld om tot een goed en gelukkig leven te
komen. De inzichten die daar werden aangereikt, vormen een ‘Strategie van het Geluk’. ldjden.en geluk
behoren echter tot de moeilijkst te begrijpen menselijke ervaringen. Wie zich in menselijk lijden emgeluk
en in het spel van het leven wil verdiepen, zal haast noodzakelijkerwijze in eerste instantie.een periode
van grote verwarring met veel vragen doormaken. Dit boek, dat in hetzelfde prgjectivanlevenskunst
past, is een bundeling van vragen die op lezingen, seminaries, therapiesessies en in contacten met lezers
en andere belangstellenden vaak werden gesteld. De beste vragen wareh, die waarop.ik niet meteen een
antwoord wist te geven en die daardoor juist lang in mijn bewustzijn aanwezig bleven en mijn hersenen
aan het werk zetten. Bij elk antwoord stelde ik mij steeds ook reedsfde mogelijkefopwerpingen voor. In
dit boek geef ik mijn beste antwoorden. Vanwege de vraag-en-antwoordstijl waren herhalingen soms
onvermijdelijk en lezers van ‘De Strategie van het Geluk’ zullen‘uiteraard,ook een aantal thema’s
herkennen.

In de inleiding wordt een algemeen wetenschappelijk enifilosefisch'kader geschetst waarbinnen de
antwoorden zich situeren. Wie de daarin voorkomende verwijzingen naar bepaalde wetenschappelijke
en filosofische denkbeelden en begrippen niet hodig heeft, kan de inleiding dan ook rustig overslaan
zonder iets van de essentie van het boek tewerliezen.

De vragen zijn ingedeeld in vragen over denkpatronen, emotionele patronen, gedragspatronen,
relationele patronen en samenlevingspatronen. Deze indeling kon niet zeer strikt aangehouden worden
aangezien vele vragen uiteraard overmeerdere van deze vijf existentiéle dimensies gaan. Hoewel de
vragen zeer concreet zijn, leiden zij toch altijd tot bepaalde deskundigheidsverhogende en
ontwikkelingsgerichte inzichten over de mens en over het leven in het algemeen. In die zin zijn de vragen
altijd een aanleiding om, nate denken over het menselijke bestaan en over de mogelijkheid of
onmogelijkheidvan gelukials dusdanig. De vragen werden gekozen omdat het vragen zijn die vele
mensen zich op bepaalde ogenblikken van hun leven zullen stellen en die daarom voor iedereen nuttig
en inspirerend kunnenizijn. De vraag-en-antwoordvorm geeft ook aan dat het om actuele en
evoluerénde inzichten gaat. Er zijn geen vaststaande wetten of methoden voor het leven, ieder van ons
wordt uitgenodigd het leven weer opnieuw uit te vinden.

Gelukkig zijmsissizeker niet alleen een individuele zaak. Gelukkige mensen leiden immers tot gelukkige
relaties, gelukkige gezinnen en een gelukkige samenleving. Alleen mensen die lijden, doen ook anderen
lijden. De samenleving heeft behoefte aan een nieuw humanisme, niet langer uitsluitend gebaseerd op
wetten, rechten en plichten, maar op menselijkheid, wijsheid en mededogen. De bottom-line mag niet
langer winst en bezit zijn, maar veeleer geluk en menselijkheid. Pas dan zullen we tot een volwassen
samenleving komen met minder ongelijkheid, minder onvrijheid, minder onrechtvaardigheid, minder
geweld en minder delinquentie. Pas dan wordt een samenleving mogelijk met meer gelijkheid, meer
vrijheid en meer broederlijkheid. Ook daartoe wil dit boek een bijdrage leveren.



Dit boek is niet bedoeld als zelfhulpboek met veel uitroepingstekens. Het is eerder bedoeld als boek om
na te denken over het mooiste en meest wonderlijke verschijnsel dat we kennen: het leven. Ik heb ook
gepoogd de antwoorden een zekere meditatieve kwaliteit te geven in die zin dat wie een bepaalde
gedachtegang gewoon volgt en op zich in laat werken, zich vaak reeds beter zal kunnen voelen. Zoals in
een therapie komt het er dan alleen nog op aan de voorgestelde gedachten, na een passend onderzoek,
tot de eigen gedachten te maken, tot de eigen stem die in de eigen interne ruimte spreekt om de eigen
geest te voeden. Uiteindelijk zal de lezer altijd voor zichzelf dienen te onderzoeken of de hier
voorgestelde antwoorden tot meer kwaliteit in zijn of haar leven zouden kunnen leiden. Alleen dan zijn
ze werkelijk nuttig. Net zoals wij geen gezond lichaam kunnen hebben zonder een gezonde voeding, is
het ook niet denkbaar een gezonde geest te hebben zonder een gezonde geestelijke voeding. Het beste
teken van een gezonde geest is een gelukkige levenshouding. Dit boek wil bijdragen tot.een‘meer
bewuste voeding van de geest met minder ongezonde (vaak in de maatschappelijke'gaarkeuken bereide)
gerechten en meer gezonde ingrediénten.

Ik dank Mia, mijn lieve echtgenote, voor het geduld en de voortdurende steun en danmoediging, evenals
voor de vele gesprekken en de opbouwende kritische opmerkingen. Ik dankdklinisch‘psychologe en
psychotherapeute Saskia Blyau voor haar aandachtige en nauwgezette nalezing van het hele manuscript
en voor haar verrijkende bedenkingen en suggesties die mijn denkén steeds weeér konden uitdagen en
aanscherpen. Ik dank Gert Cluyts voor de opbouwende gesprekken over de besproken thema’s. Ik dank
de medewerkers van de Academie voor Levenskunst voor hun enthousiaste bijdrage aan het verspreiden
van geluksbevorderende inzichten. Ik dank ook alle mensén dieimijwragen hebben gesteld waaraan ik
steeds weer de deugdelijkheid van mijn ideeéndeb kunnen,toetsen. Ik dank ook de uitgever voor de zorg
die hij aan dit, zoals aan het vorige boek, heeft besteed.

Leuven, Béduer, Vaudry, juli 2012



Inleiding

Het onderzoek en de exploratie van de tijd-ruimte en van de kosmos is het meest boeiende en
wonderlijke wetenschappelijke project van fysici, mathematici, astronomen en kosmologen van de
laatste eeuwen. Dit onderzoek heeft een lange geschiedenis. Van de ideeén van de Griekse
natuurfilosofen tot het succes van de klassieke formuleringen van de gravitatiewet door Newton (1687)
en van het elektromagnetisme door Maxwell (1860) is dit onderzoek vooral door de formulering van de
speciale en de algemene relativiteitstheorie door Einstein (resp. 1905 en 1915) en van de kwiantumfysica
door Heisenberg en Schrédinger (1927) in de vorige eeuw in een stroomversnelling terechtigekomen.
Vele van deze baanbrekende inzichten werden aanvankelijk op scepsis, ongeloof enyzelfs afwijzing
onthaald. Het zoeken naar een gelinificeerde theorie van alles heeft ons uiteindelijk tot de huidige
snarentheorie en tot een universum met meerdere dimensies gebracht, met mgagelijkheden die de
verbeelding ver overtreffen."

Een vergelijkbaar boeiend en wonderlijk project is het onderzoek en de exploratie van de innerlijke tijd-
ruimte van de mens, d.i. de menselijke psyche of het menselijke bewustzijn. Ookdier gaat het om een
geschiedenis van opeenvolgende paradigma’s en zingevende principes, van een kosmologische naar een
theologische orde, gevolgd door een humanistische en zelfs een posthumanistische orde. De mens
creéert paradigma’s en wordt er vervolgens zelf door gecrééeérd. Elke verandering van paradigma maakt
dat dezelfde dingen op een andere manier gezien en ervarenavordenyalsof het om andere dingen ging.
Hoewel het telkens om een meer verfijnde en ruimefe visie ging waarbij steeds meer dimensies van het
menselijke bestaan in kaart werden gebracht, zijn,vergelijkbare doorbraken als de relativiteitstheorie en
de kwantumfysica vooralsnog uitgebleven en e&n gelinificeerde theorie is nog steeds een verre droom.
Het brein, met zijn 100 miljard neuronen emméérmogelijke verbindingen dan er atomen in het
universum zijn, blijkt extreem compléx te zijn zodat elk nieuw ‘inzicht’ tot nieuwe vragen leidt en
uiteindelijk de vraag rijst of het brein welin'staat isizichzelf te begrijpen.’ Einstein zei trouwens: “Als
onze hersenen zo eenvoudig zouden zijn dat. we ze zouden kunnen begrijpen, dan zouden wij te
eenvoudig zijn om dat te kunnen doen.” De yerwachting dat er eenvoudige genetische, neurologische of
neurofysiologische verklaringen voor bijv.'verslaving, schizofrenie of depressie zouden worden
gevonden, is alvast een naieve illusie gebleken en de psychiatrische behandeling van deze aandoeningen
blijkt in het beste‘gevahgoedbedoéld nattevingerwerk en in het slechtste geval niet zelden een impasse
te zijn. De exploratie van'de interne, psychische, existentiéle ruimte van de mens is dan ook nog steeds
veel meer een beschrijvende dan een verklarende activiteit. We kunnen alleen maar leren door te kijken

! Einsteinimaakte ih de eerste decennia van de 20° eeuw de overgang van het intuitieve, klassieke wereldbeeld naar
het moderne relativistische wereldbeeld. Hij realiseerde zich dat de totale gecombineerde snelheid van een object
door de ruimte éndoor de tijd altijd precies gelijk moet zijn aan de lichtsnelheid. De gewone, niet-wetenschappelijk
geschoolde mens is hierin nog niet gevolgd en denkt in wezen nog steeds volgens de klassieke intuities van
Descartes (1596-1650) en Newton (1642-1727). Zie hiervoor o.a. een heldere uiteenzetting in het schitterende
boek van Brian Greene, The Fabric of the Cosmos, New York: Alfred A. Knopf, 2004. Ned. vert.: De Ontrafeling van
de Kosmos, Utrecht: Spectrum, 2008. Zie ook: Barrow, John. The Book of Universes. London: The Bodley Head,
2011.

’ De krachtigste huidige processoren bevatten ca 100 miljoen halfgeleiders maar dit aantal kan snel toenemen. Ook
neuronen werken overigens digitaal, net als halfgeleiders en er is geen wezenlijk verschil in het denkvermogen van
onze op koolstof gebaseerde hersenen en een op silicium gebaseerde computer. Zie o.m. Ray Kurzweiler, The Age
of Spiritual Machines. London: Orion Business, 1999 evenals o.a. Daniel Dennett, Kinds of Minds. London:
Weidenfeld & Nicholson, 1996.



naar hoe de mens met het leven omgaat en het gaat dan ook meer om wijsheid dan om wetenschap. We
kunnen ons niet bedienen van aangetoonde theorieén, methoden of formules, maar moeten onze
inzichten steeds weer toetsen aan hun bruikbaarheid en aan de inzichten van vroegere en hedendaagse
denkers in onze en andere culturen.? De menselijke existentie en het menselijke gedrag is dan ook
bijzonder complex. De mens leeft immers in culturele, sociale, politieke, economische en mentale
krachtenvelden die hij enerzijds historisch en collectief zelf tot stand heeft gebracht, maar waarvan hij
anderzijds als individu en als samenleving de zwaartekracht ondergaat. De mens is bovendien niet alleen
maar een elementair deeltje dat op voorspelbare wijze invloeden uit de omgevende ruimte ondergaat,
hij heeft ook een unieke en wonderlijke innerlijke ruimte die hem de vrijheid en het vermogen geeft om
op onvoorspelbare wijze vorm te geven aan het eigen leven. De mens ondergaat niet alleen krachten, hij
is zelf een kracht die gemotiveerd wordt door intenties, betekenissen, verlangensien waarden. Hij maakt
onvoorspelbare keuzes. Dat is de bevrijdende en emanciperende les van grote denkers als Socrates, de
Boeddha of Jezus. De mens is als een zeevaarder die onderhevig is aan golven en.winden,'maar die
desalniettemin zijn zeilen kan richten en zijn koers kan bepalen, terwijl hij.bovendienzijn vaartuig
regelmatig moet verbouwen om het zeewaardig te houden. Maar dat is ook'precies de reden voor het
ontbreken van wetenschappelijke theorieén die het gedrag zouden kunnen /verklaren’; net zoals er geen
wetenschappelijke theorieén zijn die een kunstwerk kunnen ‘verklaren’. Er issook geen wetenschap die
ons kan leren hoe een goed en gelukkig leven te leiden, net zoals er geen regelszijn om een goed
kunstwerk te maken. Wie een goed leven wil leiden, kan zich alleen maar inspireren aan de wijsheid en
de filosofie die anderen tot een goed leven gebracht hebben, netzoals iemand die beeldhouwer wil
worden, nog altijd de Griekse en Romeinse beelden zal moetermbestuderen.

Het materiéle substraat van dit wonderlijke vermogen waordt gevormd door de hersenen en de laatste
decennia hebben spectaculaire ontwikkelingen ap-het,gebied van de neurowetenschappen te zien
gegeven. Daarbij is onder meer ook op neurologisch vlakibevestigd dat de mens niet alleen gecreéerd
wordt onder invloed van externe invloeden, maar ook zichzelf kan creéren. In tegenstelling tot wat lang
gedacht werd, is immers duidelijk@@eworden dat elke gedachte een invloed heeft op onze hersenen, of in
neurologische termen: “Neuronsithat firétogether, wire together.” Wat we denken, heeft een invloed
op onze neuronale structuur: synapsen ‘worden gevoeliger, nieuwe verbindingen worden gevormd en
bestaande verbindingen worden steviger, regio’s van de hersenen die meer gebruikt worden krijgen
meer bloed enz., zoals bijvawerd aangetoond bij personen die regelmatig mediteren. Hersengebieden
die niet gebruikt wordenfzullen daarentegen kleiner worden. Dit proces, dat soms neurodarwinisme
wordt genoemdj maaktidatelk brein uniek is als gevolg van een unieke levensloop en unieke interacties
met de omgevingaWat door onze geest gaat, geeft vorm aan onze hersenen. Onze bewustzijnstoestand
beinvlioedt onze hersenen in een proces van zelfgestuurde neuroplasticiteit, zonder dat duidelijk is hoe
dit précies imzijn werk gaat." Als wij de geweldige mogelijkheden van het proces van herstructurering
van ans brein niet bewust gebruiken, zal het door anderen of door min of meer toevallige
omstandigheden'gestuurd worden. De neurologie bevestigt dus wat eeuwenoude levenswijsheid ons
altijd al'geleerd had.

Onze huidige hersenen zijn het product van ca. 600 miljoen jaar evolutie. Zij zijn meer aangepast aan het
leven in het stenen tijdperk dan aan het leven in de 21° eeuw. Een voorbeeld is de preferentieel
negatieve ingesteldheid van onze hersenen. Wij zijn evolutionaire zwartkijkers. Onze verre voorouders
dienden inderdaad voortdurend waakzaam, schichtig en angstig te zijn. Zij moesten de omgeving

} Zie bijv. Paul Tanghe. Een goed leven. Tielt: Lannoo, 2011.
* In vele studies werd bijv. overtuigend aangetoond dat meditatie leidt tot een vermindering van stress, van de
symptomen van depressie en angst, evenals van pijn en slapeloosheid terwijl het concentratievermogen toeneemt.
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voortdurend scannen op mogelijke gevaren. Elk vreemd geluid en elke bewegende schaduw kon immers
een doodsgevaar betekenen. Het kwam erop aan snel een vriend van een vijand te kunnen
onderscheiden en een maaltijd te vinden zonder iemands maaltijd te worden. In de natuur is het
belangrijker te weten waar de leeuw is dan zijn dorst te lessen. Onze biologische uitrusting is dan ook
voorzien van speciale neurale mechanismen om negatieve gebeurtenissen snel op te merken en in het
langetermijngeheugen op te slaan onder het motto: “Liever blode Jan dan dode Jan” en “Een ezel stoot
zich geen twee keer aan dezelfde steen.” Deze neuronale mechanismen werden nooit uitgeschakeld.
Positieve gebeurtenissen trekken dan ook veel minder onze aandacht en wij onthouden ze veel minder
gemakkelijk tenzij ze heel bijzonder zijn. Zij verblijven even in ons kortetermijngeheugen maar worden
vaak niet naar ons langetermijngeheugen overgebracht. Het is alsof positieve ervaringen als water door
onze hersenen stromen terwijl negatieve gebeurtenissen er blijven kleven. Onzehersenen zijn als een
teflon antikleeflaag voor positieve gebeurtenissen maar als klitteband voor negatievie gebeurtenissen.
Wij vergeten tien positieve ervaringen maar wij onthouden één negatieve ervaring. Datiis‘ons,.normale
operating system, het standaardprogramma dat in ons ontwikkeld is omdat het gunstig was voor onze
overleving. Het bezorgde ons regelmatig een hoop stress, maar het gaf ons ook een aanzienlijk
overlevingsvoordeel. Vandaag zitten wij echter op de top van de voedselketen enzijaigewapend met
nucleaire tuigen. Aangezien wij bovendien langer leven, heeft stress veel meer nadelige
langetermijneffecten dan voordelige kortetermijneffecten. Ons holbewonersbrein was gunstig voor de
overleving maar is ongunstig voor een lang leven met een goedé kwaliteit. Toch worden wij vaak door
ons holbewonersbrein gegijzeld.

In de 2 miljoen jaar tussen Homo habilis (ca. 2 miljoen jaargeleden) en Homo sapiens (ca. 200.000 jaar
geleden) zijn de menselijke hersenen ongeveer driemaal zwaarder geworden tot de huidige ca. 1,5 kg.
Hoewel de hersenen dus nauwelijks ongeveer 2% vanhet lichaamsgewicht uitmaken, zijn zij
verantwoordelijk voor ca. 20% van het metabolisme. De hefsenen zijn een zeer energieverslindend
orgaan. De hersenen zijn daarbij niet alleefn maar greter geworden, zij hebben nieuwe structuren
bijgekregen. Het grootste gedeelté hiervan komt voortekening van de frontale kwabben en vooral van
de prefrontale cortex. Een van de belangrijkste functies die door de prefrontale cortex mogelijk worden
gemaakt, is de functie van ervaringssimulator. Dat is het equivalent van een flight simulator waarin
piloten ervaring opdoen met vliegen'en.fouten kunnen maken vooraleer ze met echte machines de lucht
ingaan. De mens beschikt daartoe over een intern model van de wereld waarin hij ervaring kan opdoen,
alvorens ervaring in de e€hte wereld te moeten opdoen. Geen van onze voorgangers kon dit zoals wij het
kunnen. Het is gén fantastische evolutionaire aanpassing. Het is hoe we keuzes maken, niet alleen grote
keuzes als de koets van een vliegtuig, maar ook de allerkleinste. Als we in een restaurant de menukaart
doornemen, simuleren we in ons hoofd de smaak van de gerechten om na te gaan of we een gerecht
zullen’nemen,of niet zonder dat we het daadwerkelijk moeten proeven. Ook een vakantiebestemming
kiezen we op die,manier. In onze ervaringssimulator creéren we een toekomst, die we vervolgens
evalueren.

Maar ons intérne model van de wereld is geen exacte replica van de externe wereld en onze simulator
geeft ons vaak onjuiste gegevens, met name over hoe goed of hoe slecht we ons zullen voelen als we
bepaalde dingen ‘winnen’ of ‘verliezen’. We hebben de neiging de hedonistische impact van toekomstige
gebeurtenissen (examens, verhuizing, partner, kinderen, promotie, gewichtsverlies...) sterk te
overschatten. De reden is dat geluk een interne toestand is. De Engelse arts Sir Thomas Browne schreef
in 1642: “Ik ben de gelukkigste man ter wereld. Ik kan armoede in rijkdom omzetten en tegenslag in

11



welzijn. Ik ben onkwetsbaarder dan Achilles want er is geen enkele plaats waar het lot mij kan treffen.””
Wat deze opmerkelijke man kon, blijken wij allemaal te kunnen. De mens heeft blijkbaar immers iets als
een psychische thermostaat, een systeem van cognitieve processen dat onze kijk op de wereld kan
bijstellen zodat we ons er beter in kunnen voelen. Alleen werkt deze hedonistische adaptatie grotendeels
onbewust en geloven we doorgaans (intuitief) dat ons goed-voelen afhankelijk is van de buitenwereld.
Mensen verklaren nochtans vaak dat een bepaalde dramatisch gebeurtenis (scheiding, ontslag, ziekte,
overlijden, verlies van bezittingen...) achteraf het beste bleek te zijn dat hen kon overkomen. Zowel
mensen die miljoenen hebben gewonnen als mensen die een ongeval met een blijvende invaliditeit
hebben meegemaakt, blijken zich een jaar of wat later weer nagenoeg even ‘gelukkig’ te voelen als
daarvoor. Mensen blijken hun geluk immers zelf te kunnen bepalen. Vaak hebben we moeite om dat te
geloven omdat we denken dat dit ‘zelfgemaakte” geluk minder echt en van mindére kwaliteitis,dan
‘natuurlijk’ geluk. ® ‘Natuurlijk’ geluk zou dan zijn wat we ervaren als we krijgen watWwe wilden,
‘zelfgemaakt’ geluk kunnen we ook ervaren als we niet krijgen wat we wilden. Wij.zijn er échtervan
overtuigd dat ‘natuurlijk’ geluk veel waardevoller en echter is dan ‘zelfgemaakt’ geluk, datiwe vaak als
niet-echt en minderwaardig beschouwen. Dat is ook brandstof voor de’economische machine die wil dat
mensen geloven dat ze allerlei dingen nodig hebben om gelukkig te zijn. Tech is ‘gemaakt’ geluk even
waardevol en langdurig als ‘natuurlijk’ geluk. Mensen hebben de neiging en'de mogelijkheid om dat wat
ze gekregen hebben, uiteindelijk tot hun beste keuze te maken. Onze zorgen enonze vrees zijn
doorgaans dan ook overdreven omdat we de mogelijkheid hebbenh omyzelf tot stand te brengen wat we
zochten in ervaringen.

“There is nothing either goat orbad, but thinking makes it so.”
WILLIAM SHAKESPEARE«(1564-1616)

The great source of both the misery and the disorders of human life
seems,to arise from over-rating the difference
betweenione permanent situation and another.

ADAM SMITH, The theory of moral sentiments, 1759

> Sir Thomas Browne (1605 —1682) was een Engels arts en schrijver, die met een grote eruditie werken schreef over
zeer uiteenlopende onderwerpen, zoals godsdienst, medicijnen, wetenschap en esoterie.

® Zoals men vaak ook denkt dat een ‘echte’ ontmoeting beter en echter is dan een brief of een mail. In
werkelijkheid gaat een geschreven tekst vaak over meer diepgaande of essentiéle dingen terwijl een ‘echte’
ontmoeting vaak in banaliteiten verzandt.
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1 DENKPATRONEN OVER GELUK

Een mens heeft geen wortels nodig maar vleugels.

Zonder gevleugeld denken zouden de piramiden van Egypte niet gebouwd zijn,
zou Columbus nooit uitgevaren zijn, zou de slavernij niet afgeschaft zijn
en zou de 'Verklaring van de Rechten van de Mens' een gevaarlijke utopie zijn gebleven.

What your mind can believe,
your body can achieve.

*** We hebben niet minder individualism nodig, maar méér, maar dan van de volwassen soort

*** Niemand kent de realiteit, noch de externe realiteit, noch de interne realiteit (het 'ik'). De realiteit
blijft onkenbaar als de horizon die men wel kan waarnemen, maar die zich altijd terugtrekt als men
probeert er dichter bij te komen.

ledereen heeft dus alleen maar een min of meer impliciet of expliciet model van de realiteit, een
voorstelling, een virtuele realiteit, een maquette, een metafoor, een kaart, een visie, een theorie, een
logica, een verhaal, een filosofie of in sommige gevallen een religie. Een hoed met een konijn.

Binnen dat model en die logica heeft iedereen uiteraard altijd gelijk.

Niemand heeft een visie of een verhaal waarbinnen hij ongelijk heeft.

Een gesprek is dan ook alleen maar zinvol met mensen die niet gevangen zitten in een bepaald verhaal over de
realiteit of over zichzelf, en die geinteresseerd zijn in het leren kennen en exploreren van elkaars verhaal. Een
gesprek met het doel gelijk te krijgen of het ongelijk van de ander aan te tonen, is geen gesprek, dat is een
gevecht.

Het heeft dan ook geen zin te discussiéren met mensen die denken te weten. Mensen hebben recht op hun
weten en als dat voor hen een bruikbaar model van de realiteit is en ze andere mensen daarmee niet lastig
vallen, dan is daar verder ook niets op tegen.

Ik geloof dat niets 'werkt'.

Als het om 'werken' gaat, kan alleen de mens 'werken'. De mens creéert zichzelf en hij doet dat binnen het
conceptuele kader waarin hij gelooft. In die zin zijn alle conceptuele kaders bruikbaar. Alleen zijn sommige wat
sneller en directer dan andere.

Als het om 'waarheid' gaat, kan men alleen zeggen dat niemand de werkelijkheid kent zoals ze is. Er zijn alleen
verhalen over de werkelijkheid, zoals wegenkaarten van een bepaald gebied. Géén van die kaarten IS het gebied
maar alle kaarten maken het mogelijk het gebied min of meer uitgebreid te bezoeken.

1.1 Is het waar dat men het geluk in zichzelf moet zoeken?

Dat is misschien toch een beetje een te eenvoudige voorstelling.
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Men kan het geluk weliswaar niet buiten zichzelf vinden, niet bij anderen en niet in bezittingen,
prestaties of status, maar dat betekent nog niet dat men het zonder meer in zichzelf zou kunnen vinden.
Het geluk is immers niet ’iets’ dat men kan ‘zoeken’ en ‘vinden’.
Het is ook geen bestemming en geen reis, geen plaats om naartoe te gaan.

Het is veeleer een manier van zijn, een existentiéle dans met het leven.

Geluk is Men kan een dans niet in zichzelf vinden.

een dans Men kan hem ook niet buiten zichzelf vinden.

die men Men kan hem gewoon niet ‘vinden’.

kan leren Men kan hem alleen leren dansen...

dansen... Maar iedereen heeft wel alles in zich om de dans te kunnen leren dansen!

Daartoe is het alleen maar nodig wakker te worden.

ledereen heeft alles in zich om wakker te worden, bewust te worden van het wonder en hetymysterie
van het leven. Dan kan men naar een plaats van heelheid en sereniteit in.zichzelf gaan, naar een plaats
waar men niets nodig heeft en niet afhankelijk is van omstandighedendf vanihet gédragwan anderen.
Van daaruit kan men de aandacht, de openheid, de liefde en de dankbaarheid creéremswaardoor de
ervaring van geluk kan ontstaan.

Geluk is niet een goed gevoel omdat men gekregen heeft wat men wilde hebben.
Geluk betekent niet een leven dat alleen maar gevuld zou zijn met rozen.

Geluk betekent wel in alles een roos kunnen zien.

Het vergt veel mededogen en volwassenheid om ook de deorinen te aanvaarden.
Dat is de betekenis van spiritueel verliefd zijn.

Gelukkig zijn is als spiritueel verliefd zijn.

Spiritueel verliefd zijn kunnen we altijd en overal...

*** Be happy for no reason.
If you are happy for a reason, you're in trouble, because that reason can be taken away from you.

DEEPAK CHOPRA

De meeste mensen kunnen zich dit nauwelijks voorstellen.

Ze denken dat aan allerlei voorwaarden (bezittingen, activiteiten, status...) voldaan moet zijn voér ze
gelukkig kunnen zijn.

Ze denken ook dat bepaalde dingen hen niet mogen overkomen omdat ze dan ongelukkig zullen zijn.

Het echte duurzame geluk is zonder reden. Gewoon omdat je er bent. Omdat je uitgenodigd bent om

te leven.
De Bhagavad Gita zegt: 'Vrijheid is het verwelkomen van ongunstige gebeurtenissen met dezelfde vreugde als

gunstige gebeurtenissen.'
ire zei: 'J'ai 1s1 d'é ureux, illeur pou =
Voltaire zei: 'J'ai schoisi d'étre heureux, c'est meilleur pour la santé'

Vrijheid is op elk moment voor geluk kunnen kiezen in plaats van athankelijk (onvrij) te zijn van de externe
context.

Als je alleen kunt spelen als je goede kaarten hebt gekregen, ben je een dilettant. Een groot speler kan met alle
kaarten spelen en vindt plezier in het spel zelf. Hij wint dus altijd. Als je moet winnen om te winnen, ben je
geen winner.
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1.2 Waarom is gelukkig zijn zo moeilijk?

Als u niet zonder meer moeiteloos gelukkig bent, is dat op de eerste plaats omdat ons brein het daar
kennelijk moeilijk mee heeft. Wees dus niet te streng voor uzelf! Zoals in de inleiding gezegd, zijn onze
hersenen immers bedoeld voor het oplossen van problemen van overleving en voortplanting en zijn ze
minder behendig in het creéren van geluk. Zij voelen zich zelfs onwennig als er geen problemen zijn. Zij
denken dan dat er vast wel een probleem over het hoofd werd gezien en gaan ijverig op zoek. Meestal
met succes...

Evolutionair gezien is het begrijpelijk dat onze hersenen vooral goed zijn in het oplossen van problemen
waar de mens in het verleden vaak mee te maken had. Op de eerste plaats warenhidit uiteraard
problemen in verband met overleving, voedsel, veiligheid en gevaar, maar verder ook,problemen van
sociale aard: partners, vrienden, rivalen, vijanden, conflicten, hiérarchie, samenwerking, enznAl deze
problemen behoren tot onze ‘overlevingsmodus’ en in al deze situaties was, hetiin hetwerleden vaak
nodig snel, radicaal en veralgemenend te oordelen of iets ‘goed’ of ‘niet-goed’ was, veelal op basis van
beperkte gegevens en ervaringen. Foutieve beoordelingen liepen immerswvaak fataal'af. De
overlevingsmodus is als het ware het archaische evolutionaire spel dat in onsigespeeld wordt en dat
soms zelfs de overhand kan nemen. Misschien is ons brein zelfs zadanig ingesteld op het opmerken en
oplossen van problemen, dat een toestand zonder problemen als ongewoon en zelfs beangstigend wordt
ervaren.

Het brein is ook veel minder goed in het oplossén vansproblemen waar het in het verleden vrijwel nooit
mee te maken heeft gehad: de ware aard van tijd en'ruimte, desstructuur van de materie, de evolutie
van de kosmos, logische en wiskundige problemen, dejorganisatie van miljoenensteden en grote
samenlevingen, het omgaan met spitstechnologie.en groté'energieén met vaak potentieel destructieve
effecten. Ook nadenken over geluk, bood de mens niet onmiddellijk een belangrijk evolutionair voordeel.
Voor deze vragen is het bovendiefijuist nietyaodig snel te oordelen, maar veeleer om niet-oordelend
waar te nemen hoe de dingen eigenlijk zijn en‘vervolgens rustig na te denken. Daartoe moeten onze
hersenen dan ook in een andere modus werken dan in de ‘overlevingsmodus’.

Als gevolg van deze dominante ‘overlevingsmodus’ raakt het brein gemakkelijk ‘besmet’ met onjuiste
‘inzichten’. De ‘normale’ ‘Werking van ons brein, ons ‘gezond verstand’ en onze dagdagelijkse
waarneming leidt ons tot,de'krachtige intuitie dat de aarde plat is en stilstaat terwijl de rest van het
heelal om ons heen draait. Hoewel de wetenschap ons ondertussen duidelijk heeft gemaakt dat de aarde
ruim 4,5.miljard jaargeleden is ontstaan, dat wij met een snelheid van ruim 100.000 km/u (30 km/sec!)
door/de ruimte om de zon zoeven en op de evenaar met ruim 1.600 km/u om onze aardas draaien en dat
mensen die aan'de andere kant van de aarde lopen toch niet het gevoel hebben ondersteboven te lopen,
hebben wij.er moeite mee om dit te ‘begrijpen’. Wij hebben moeite om te begrijpen dat een atoom
vergeleken kan worden met een vlieg in een kathedraal en dat de materie dus grotendeels ‘leeg’ is.” Wij
denken ook dat wij altijd zien wat er is en hebben moeite om te begrijpen dat onze zintuigen maar een
minieme fractie van het ons omringende elektromagnetische spectrum waarnemen, dat het universum
voor vier vijfden uit zwarte materie zou bestaan, dat wij de maan zien zoals ze anderhalve seconde
geleden was, de zon zoals ze acht minuten geleden was en de zichtbare sterren zoals ze miljoenen jaren
geleden waren. Wij kunnen dat namelijk zo niet ‘voelen’ en het druist in tegen onze evolutionair

7 Als de koolstofatomen in een diamantkristal voorgesteld worden als een voetbal, dan is de afstand tussen de
voetballen ca. 15 km. De elektronen zouden dan de grootte hebben van muggen die op enkele km afstand rond de
voetballen zouden vliegen. Zelfs een diamant, de hardste van alle stenen, is dus een onvoorstelbare leegte.
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gevormde intuities. Onze zintuigen en onze intuities zijn goed genoeg om te overleven in ons
ecosysteem, maar niet meer dan dat. Alleen zorgvuldig opgebouwde en kritisch onderzochte kennis kan
onze onmiddellijke ervaring overstijgen en kan sommige van onze intuities corrigeren.®

We hebben er ook moeite mee om bepaalde dingen achterwege te laten die als ‘plezierig’ worden
ervaren, ook al ‘weten’ we dat die niet goed voor ons zijn, en andere dingen die als ‘niet plezierig’
worden ervaren, juist wel te doen, ook al ‘weten” we dat die goed voor ons zijn. Dat ‘weten’ is meestal
niet meer dan de mogelijkheid om een aantal abstracte ideeén te formuleren, die ons echter weinig
motiveren omdat ze niet tot een concrete beleving leiden. Daarentegen zijn de aspecten ‘plezierig’ of
‘niet-plezierig’ concrete belevingen en daardoor doorgaans veel krachtiger drijfveren. Zo vinden mensen
het bijzonder moeilijk om te stoppen met roken, met te veel drinken, met de verkeerde,dingente eten
en met het ongebreideld najagen van bezit, partners en territorium ... ook al ‘weten’ize'dat dit'niet tot
geluk leidt... (zoals treffend uitgebeeld in de film ‘Damage’ van Louis Malle’).

Uiteindelijk is niets van dat alles echter ‘moeilijk’ of ‘gemakkelijk’. Er zijn alleen maar dingen wie we al
kennen en dingen die we nog niet kenneny\Van dedingen die we kennen,
What de mind can believe, hebben we een duidelijke voorstelling. Dingen waarvan we een duidelijke
the body can achieve. voorstelling hebben, kunnen we ook in de praktijk'brengen (‘What the
mind can believe, the body can dchieve’). Van de dingen die we nog niet
kennen hebben we geen duidelijke voorstelling. Dingen lijken alleen maarmoeilijk als we er geen
duidelijke voorstelling van hebben. Dan lijkt het alsof we i de‘mistlopen, of in een vreemde stad
waarvan we geen kaart hebben.

Dat geldt ook voor existentiéle vragen die betrekking hebben op het leven op langere termijn. Zo hebben
wij het bijzonder moeilijk om onze gevoelens opilangereitermijn correct in te schatten en voor te stellen.
Wij overschatten veelal de intensiteit en dé duur van het ‘geluk’ dat ons te beurt zal vallen bij het
bereiken van bepaalde doelstellingen (meestal komt het neer op een voorbijgaand plezier) en we
overschatten de aard en de duurivan hett‘ongeluk’ dat ‘voor altijd’ ons lot zal zijn als bepaalde
gebeurtenissen zich zouden voordoen (ook'dat is veelal van voorbijgaande aard). Uit onderzoek blijkt dat
mensen die een miljoenenlot hebbenigewonnen en mensen die in een ongeval hun beide benen zijn
verloren, na een jaar weer.ongeveer even gelukkig zijn met hun leven.°

Om tot een gelukkigerlevenite komen moeten wij leren de gewoonte van onze hersenen om snel te
oordelen of iets ‘goed’ of ‘niet-goed’ is (het hoger genoemde standaardprogramma) even achterwege te
laten. We moeten opyeen meer neutrale ‘beschouwende’, ‘contemplatieve’ of ‘meditatieve’ modus
overschakelen. Maar dat valt niet mee wegens de aanwezigheid van de
Hoe meer we ons ertegen kleine (of grote) interne dwingeland, het ‘kind in ons’ dat altijd uit is op
verzetten, hoe sterker de onmiddellijk genot of dat zich angstig maakt voor een (meestal
stem lijkt te worden. ingebeelde) dreiging. Pogingen om die interne stem het zwijgen op te
leggen of ‘uit te schakelen’ lukken meestal niet. Integendeel, hoe meer

8 Zie de bespreking van systeem 1 en systeem 2 in vraag 2.2, p. 73 .

% In de film wordt de hoofdfiguur, een succesrijk zakenman en minister, verliefd op het liefje van zijn zoon. Hij volgt
zijn hart in een passionele relatie, met catastrofale gevolgen voor hemzelf en voor alle naastbestaanden. Wat
begon als een idyllische romance ontaardt al snel in een nachtmerrie en op het einde van de film heeft de
hoofdfiguur alles verloren: vrouw, kinderen, status, geld...

1 Men spreekt van hedonistische adaptatie. Zie bijv. Daniel Gilbert, Stumbling on Happiness. New York: Alfred A.
Knopf, 2006.

16



we ons ertegen verzetten, hoe sterker die stem lijkt te worden. Het beste wat we kunnen doen lijkt nog
te zijn er gewoon om te glimlachen. Door te glimlachen geven we aan dat de interne stem geen macht
over ons heeft. Uiteindelijk geeft de interne stem het dan op, net zoals een zeurend kind uiteindelijk
opgeeft als het geen speciale aandacht meer krijgt. Dat is precies de bedoeling van meditatie of
‘mindfulness’.

In die ‘meditatieve’ modus, kunnen we uiteindelijk ook gaan zien dat we niets missen, dat we niets nodig
hebben om gelukkig te zijn. We kunnen stoppen met het zoeken naar dingen waarvan we verwachten
dat ze ons een goed gevoel zullen geven en we kunnen beginnen met gewoon verwonderd en dankbaar
te zijn om wat er is. Het enige wat nodig is, is er dan immers ook al, namelijk het bewustzijn van het
geluk in leven te zijn, van bewust deel te nemen aan een groots en wonderlijk préces waartoe we
uitgenodigd zijn. De boeddha sprak van “een geluk dat door niets in de buitenwereldweroorzaakt wordt,
en dat dus alleen maar het geluk van het zijn kan zijn.”

1.2.1 Heeft geluk dan te maken met de kracht van hetg au'?

De kracht van het nu is het besef dat wat er nu is, het beste is wat ér nu kan zijaf Dan is er ook geen
lijden meer. Er kan alleen lijden zijn als we wat er nu is vergelijkén meteen ingebeelde toestand die
verondersteld wordt beterte zijn, alsstwe dus oordelen dat wat er nu
is niet goed genoeg is. Maar dan zijn we bezig met oordelen en
vergelijkeny niet met (be)leven van wat er nu is. Hoe zou het nu niet
goed genoeg kunnenzijn?,Het nu is al wat er is!

‘Welke dag is het?’ vroeg Pooh
‘Het is vandaag!’ zei Knorretje
‘Mijn lievelingsdag!’ zei Pooh

Dat wordt geillustreerd door het verhaal van een man dierachterna gezeten wordt door een tijger. Ten
einde raad springt hij in een ravijn waar de'tijger hem niet kan volgen en waar hij zich nog net kan
vasthouden aan een uitstekende wortel. Maarals hij even naar beneden kijkt, ziet hij daar ook al een
likkebaardende tijger staan, en tot overmiaat van.ramp ziet hij hoe een paar muizen aan ‘zijn’ wortel aan
het knagen zijn.

Maar toen hij even opzij keek, zag hij.een paar aardbeien staan, pakte er een en stak ze in zijn mond.
Wat smaakte die heerlijk..,d

Toch is de kracht van het.nu'geen mirakelrecept en moet met enige oordeelkundigheid worden gebruikt.
Als de piloot van‘het vliegtuig waarmee u op reis vertrekt, u zou zeggen dat hij geen vliegervaring heeft
en niet weet hoe hijthet vliegtuig moet besturen maar dat hij vertrouwen heeft in de kracht van het nu,
dan denk ik niet dat u aanboord zou gaan...

1.2.3, Bestaat het geluk wel of is het een illusie?

Sommigen gaan inderdaad zo ver te verklaren dat het geluk helemaal niet bestaat, dat het een illusie is,
dat het niet van deze wereld is, dat het genetisch bepaald is of dat het toch alleen maar om chemische
reacties in de hersenen gaat, enz. Deze opvattingen vormen meteen ook het gedroomde (en modieuze)
excuus om er niet meer verder over na te denken en te verklaren dat wie wel nadenkt en zoekt hopeloos
naief is. We kunnen dit vergelijken met iemand die zou beweren dat de schoonheid van een roos of van
een schilderij helemaal niet bestaat. Een dergelijk iemand zou op ons niet bepaald een indruk van grote
wijsheid maken, maar zou eerder blijk geven van armoede van geest. Schoonheid bestaat voor wie ze
ziet. Ze bestaat niet voor wie ze niet ziet. Net zoals een tango bestaat voor wie hem doet bestaan door
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hem te dansen. Een tango bestaat niet voor wie niet in staat is hem te doen ontstaan. Zo bestaat ook
geluk voor wie het doet bestaan. Het bestaat niet voor wie het niet kan doen bestaan.

1.2.3 Is geluk voor sommigen niet gemakkelijker dan voor anderen?

Misschien wel, hoewel het moeilijk objectief vast te stellen is. Maar het idee dat het geluk voor sommige
mensen moeilijker zou zijn dan voor andere, doet in feite niets terzake. Dat geldt immers ook voor
fietsen, vioolspelen of paaldansen. Zelfs als dat waar is, is er namelijk maar één persoon die voor u
belangrijk is, en dat bent uzelf. De vraag is welke kwaliteit u in uw leven wil, niet of dat voor andere
mensen misschien gemakkelijker of moeilijker zou zijn. Als u viool wil leren spelefi, vraagt uzich.toch niet
af of dat voor anderen misschien moeilijker of gemakkelijker is. U begint er gewoon‘aan omdat u
vioolspelen belangrijk vindt!

1.2.4 Hoe kunnen we dan leren gelukkig te zijn?

Op dezelfde manier als we kunnen leren tangodansen, vioolspelen of tennissen:niet door een
wetenschap te bestuderen, maar door te leren van een meester. Wie'wil leren schilderen, bestudeert de
meesterwerken van vroegere en huidige meesters. Wie wil leren tangodansen, gaat in de leer bij iemand
die goed is in tangodansen. Wie gelukkig wil worden, kan de kunst leren bij een meester. Vele meesters
hebben over hun kunst geschreven in de vele teksten die ze.dagelaten hebben. Deze teksten geven ons
toegang tot hun denken. Alle leren begint met hetiimiteren van.eén meester, gevolgd door oefenen,
oefenen en oefenen. Niemand wordt een groot vieolspeler' door boeken over vioolspelen te lezen. Alleen
als men veel oefent, wordt men geleidelijk de kunst machtig en wordt men uiteindelijk zelf een meester.
Er is geen koninklijke weg...

In mijn vorige boek ‘De Strategie van het'Geluk’,werd beschreven dat alle leren begint met de ervaring
dat men iets mist, dat er iets ontbreekt. Menwordt zich bewust dat er een incompetentie was, waarvan
men zich aanvankelijk niet bewust was: Hetdeerproces begint met het bewust worden van die
onbewuste incompetentie,Daardoor wordt het een bewuste incompetentie die men door een bewust
leerproces tot een bewuste competentie kan maken. Door veel oefenen wordt die bewuste competentie
uiteindelijk een@utomatische, onbewuste competentie. Dan heeft men een meesterschap verworven.

Een uitstekende manier om te leren minder vaak gegijzeld te worden door het in de inleiding genoemde
standaardpregramma, is,\het vaker bewust beleven van goede ervaringen. Op die manier kunnen wij het
standaardprogramma aanvullen met een eigen, gepersonaliseerd programma. Dat kunnen we door de
hersenenite voeden met goede ervaringen. Door aandacht en waardering te cultiveren voor goede feiten
(mooie bloemen/lekkere koffie, ik ben nog niet dood...) en die bewust tot goede ervaringen met goede
gevoelens te'faten worden in plaats van ze achteloos te laten voorbijgaan. Dat is een vorm van
mindfulness. Laat goede ervaringen binnenkomen en ons vervullen. Adem de goede ervaringen in, drink
ze op en proef ze langer. Laat ze binnenstromen en maak er een ervaring van voor het hele lichaam. Laat
zo veel mogelijk neuronen tegelijk werken zodat nieuwe verbindingen gemaakt worden. Voel de ervaring
(iets goeds, iets waar je dankbaar om bent) in het lichaam. Hou ze vast om ze de kans te geven om in het
langetermijngeheugen te komen. Daardoor krijgen wij keuze in de reactiemogelijkheden.

Het goede opnemen is niet alleen maar goed voor onszelf want als wij vriendelijk zijn voor anderen,
zullen zij ook vriendelijk zijn voor ons. Zie de anderen niet als vijanden maar als vrienden! Het idee van
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een vijandige wereld was nuttig voor onze overleving in de natuur, maar is niet meer nuttig in onze
wereld met 7 miljard inwoners die meestal in steden leven. Als wij wantrouwen tonen en de anderen
dehumaniseren, zullen wij haat en agressie terugkrijgen en dat zal onszelf uiteindelijk schade
toebrengen. Wij kunnen een houding van mededogen en liefde voeden door elke dag het goede in ons
op te nemen: zich betrokken voelen, zich verbonden voelen, waardering en mededogen beoefenen en
het goede zien in de anderen.

J'ai décidé d’étre heureux parce que c’est bon pour la santé
VOLTAIRE

{\%
Ny
2
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1.3 Ik zoek al zo lang naar het geluk. Wat kan ik doen om
gelukkig te zijn?

Juist het zoeken is precies het probleem! Zolang je het geluk zoekt, zul je het nooit vinden!
Het geluk is immers niet ergens te vinden. Het is niet iets wat je kunt vinden en het is geen plaats om
naar toe te gaan. Het kan alleen in het nu beleefd worden. Maar zolang je zoekt,
Juist het zoeken om ga je er in feite van uit dat het heden niet voldoet, dat je nu niet gelukkig kunt
Je beter te voelen, zijn! De oorzaak van je ongelukkig zijn is juist deze negatieve beoordeling, dit
maakt dat je je niet afwijzen van wat er nu is.
beter kunt voelen... Daardoor creéer je een onoplosbare paradox: juist het zoeken om,je beter te
voelen, maakt dat je je niet beter kunt voelen...

In feite moet je alleen maar beseffen dat je helemaal niets bijzonders hoeft te de€n: Je moetalleen maar
hier en nu naar de bron van geluk in jezelf gaan, de ruimte achter alle gedachten engevoelens die zich in
je kunnen voordoen, de ruimte in jezelf waar je heel en compleet bent, waarje.niets tekort komt en waar
je liefdevol en gelukkig kunt zijn. In die ruimte was je al eerder, namelijk telkens jexgelukkig was. Als je je
ook maar één moment van geluk in het verleden voor de geest kanthalen (bijv. teen je verliefd was), kun
je de weg naar die ruimte terugvinden. Als je diep in jezelf gaat, onder alle lagen'van gedachten en
emoties die er door je opvoeding en je ervaringen bijgekomenijn, vindyje die ruimte altijd. Zoals er
achter de wolken altijd de zon is. Alleen zijn de wolken somssheeldik...

Gelukkig zijn of niet-gelukkig zijn, is immers een'manienvanzijn, eén gedragspatroon, een dans die niet
bepaald kan worden door wat zich in de buitenwereld voordoet.: 'Het is als duiken in de zee. Hoe woelig
en stormig het aan de oppervlakte ook moge zijn, als je.diep genoeg duikt, vind je altijd rust en sereniteit
en schoonheid. Je moet alleen beseffen dat die ruimte eraltijd is en altijd beschikbaar is!

Als je nu niet gelukkig bent, dan zal niets vaniwat zich in de buitenwereld kan voordoen, kunnen maken
dat je. daardoor wél gelukkig zult zijn. Socrates zei: “Wie niet
tevreden is met wat hij heeft, zal ook niet tevreden zijn met wat hij
krijgte” Niets uit de buitenwereld kan je immers anders maken dan
je bent. Niets uit de buitenwereld kan iets toevoegen of iets

@. wegnemen van wat je bent. Alleen wat in je is, kan je gelukkig of
ongelukkig maken.

Wie niet tevreden is met wat hij
heeft, zal ook niet tevreden zijn
met wat hij krijgt.
SOCRATES

Het zoeken,naar gelukywordt vaak ook bemoeilijkt door de verwarring tussen plezier en geluk. Uiteraard
is het plezierig,fijn en heel aangenaam als je in goede gezondheid bent, als het mooi weer is, als je in een
fijn restaurant kunt eten, als mensen vriendelijk voor je zijn, als je een goede baan hebt, als je op
vakantie kunt gaan, als je een lieve partner hebt, enz. Maar toch zijn al deze plezierige dingen geen
noodzaakwef garantie voor geluk. Eens je iets gekregen hebt en de eerste verrukking daarover voorbij is,
keer je meestal immers al snel terug naar je gewone manier van zijn. Dit verschijnsel wordt ook wel
hedonistische adaptatie genoemd. Heel wat mensen die al die plezierige dingen hebben, zijn overigens
allerminst gelukkig. ™

! Zie ook de vraag ‘Ik heb alles wat ik mij kan wensen, en toch voel ik mij niet gelukkig. Is er misschien iets mis met
mij? Doe ik iets verkeerd?’ Op pagina 24
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Als je over dat alles dieper nadenkt, kan de enige conclusie alleen maar zijn dat niets je manier van zijn
kan veranderen, tenzij jezelf. En om zelf je manier van zijn te veranderen, heb je helemaal niets nodig uit
de buitenwereld! Alleen je eigen bewustzijn is nodig, en is ook voldoende.

Probeer je eens iets concreets voor te stellen wat je denkt nodig te hebben om

Als je echt gelukkig(er) te zijn. lets wat je gelukkig zou ‘maken’. Probeer je dan voor te stellen
gelukkig wil zijn, dat dat wat je denkt nodig te hebben om gelukkig te zijn, er al zou zijn. Probeer je
wees het dan! voor te stellen hoe je je dan zou voelen. Als je je kunt voorstellen dat je je dan

gelukkig zou voelen, dan kun je dat ook nu, ook zonder de aanwezigheid van dat
wat je dacht nodig te hebben. Je hoeft je welzijn niet langer te laten afhangen van uiterlijke
omstandigheden. Al wat je dan zou kunnen, kan je ook nu, en al wat je nu kan, kan je oek in‘de
toekomst. Laat dat inzicht tot je doordringen en besef dat het om een gebeuren in jezelf igaat, om eén
ervaring van jou die je kunt vasthouden, die bij jou hoort en op elk moment beschikbaarispzedat je ze in
feite op elk willekeurig moment kunt ervaren.™

Het is dus niet zo verstandig je ervaring van geluk te laten afhangen van hetal dan niet'aanwezig zijn van
bepaalde dingen of ervaringen. Het is veel verstandiger nu meteen gelukkigte zijn. Als je echt gelukkig
wil zijn, wees het dan!

Als geluk een bepaalde vorim moet hebben,
zien we de vreugde die voor het grijpen ligt aver het hoofd.
THICH INHAT HANH.

1.3.1 Maar maak ik me dan niefS'wijs? Maak ik me niet blij met een dode
mus?

Dan maak je je alleen niet langer wijs dat jeigelukkiger zou zijn met een levende mus. Dan maak je je
gewoon niet langer wijs dat je geluk'afhankelijk zou zijn van het feit of een mus levend of dood is. Daar
gaat het dan niet meer over. Dan kijk je naar het grotere geheel. Dan kijk je naar het mysterie van een
wereld waarin zowel levende als dode mussen voorkomen. Net zoals er levende en dode mensen zijn.

Een'Qosters gezegde zegt: “Een goed tuinman ziet de roos in de compost en de
Een goed tuinman compost in de roos.” Hij treurt niet om de roos of om de compost en hij is er
zietderoosinde | &enmin blij mee. Hij beleeft de dingen op een hoger niveau waarin hij het
compost, en de complexe samenspel van rozen en compost ziet. Hij begrijpt dat beide even
compost in de roos. belangrijk zijn. De rozen die er nu zijn, zijn gegroeid op de compost van de
D OV 4 rozen die er vorig jaar waren, en zij zullen de compost vormen voor de rozen
die er volgenAdjaar zullen zijn. De Schotse filosoof David Hume zei het zo: “Als ik dood zal zijn, zullen de
bestanddelen waaruit ik ben samengesteld, nog steeds deel uitmaken van het universum en zij zullen
even nuttig zijn in het grote geheel als toen zij deel uitmaakten van dit individuele organisme.”
Dat brengt dan weer een ander gezegde voor de geest: “De levenden sluiten de ogen van de doden. De
doden openen de ogen van de levenden.”

12 Zie voor een therapeutisch gebruik van deze gedachtegang bijv. Andreas, Connirae and Andreas, Tamara. Core
Transformation. Real People Press, 1994. De methode is ook uitstekend geschikt voor zelftherapie.
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Als je op die manier naar de dingen kijkt, dan kom je ook tot een ander niveau van emotionaliteit. Dan
leer je gelukkig te zijn om de enige goede reden: het feit dat je in leven bent, dat je deel mag zijn van dit
wonderlijke proces waarin zovele levende en overleden mensen een rol hebben gespeeld en spelen.

o Dat illustreert de nobele waarheid van de Boeddha dat alle lijden een
Zolang we niet in vraag gevolg van onwetendheid is. Zolang we niet in vraag stellen wat we

Stf"e" wat we geloven, geloven, zijn we de oorzaak van ons eigen lijden.
zijn we de oorzaak van

ons eigen lijden.

1.3.2 Kan ik mij dan altijd en overal goed voelen?

Je kan leren je altijd goed te voelen. De enige doorslaggevende reden om.je goed te voelen,is immers het
feit dat je in leven bent.

Een mooie dag begint met een mooie mindset. Bij het ontwaken kunt u een second nemen om bewust te
worden van het privilege om gewoonweg in leven en gezond te zijn. Als u begint het leven te zien als een
zegen, zal het zo beginnen te voelen. Tijd die wordt doorgebracht met waarderen is tijd die het beleven
waard is.

De enige (ernstige) beperking van ons geluk, is het lijden in.dé wereld."Wij denken echter liever niet aan
het lijden in de wereld, zoals we ook liever niet aan,mogelijke'ziekten en aan de dood denken. We
noemen dat ‘zwarte gedachten’ die hinderlijk zijawvoor het ehbekommerd genieten. Het is een probleem
van de ‘anderen’, niet van ons. Problemen van ziekte enigezondheid moeten maar door artsen
behandeld worden en als we getraumatiseérdzijn deor een overlijden moet dat door therapeuten
opgelost worden en dat mag bij veorkeur niets kosten.

Toch kunnen we het lijden van anderen nietigeheel uit ons bewustzijn houden en kunnen we niet
beletten dat het aan ons geluk knaagtaEmmanuel Levinas zegt dat het gelaat van de ander een appel op
ons doet. Een volwassene kan er onmogelijk onverschillig voor blijven. Wij kunnen proberen het niet te
zien of we kunnen probeten te denken dat we er niets aan kunnen doen, maar daarmee kunnen we ons
nooit helemaal @vertuigen. Zolang mensen in de wereld lijden, kunnen wij ons niet helemaal gelukkig
voelen, zoals wij 0ok niet velmaakt gelukkig kunnen zijn als onze kleine teen pijn doet. Als één orgaan
kanker heeft, dan kan,het hele lichaam niet volmaakt gelukkig zijn. Als in het lichaam van de mensheid
ergens pijn wordt geleden, kan het lichaam zich niet helemaal gelukkig voelen.

1.3.3 Kufinen mensen met een ziekte, met kanker of met een invaliditeit
dan"ook gelukkig zijn?

Ik hoop dat u niet ernstig denkt van niet, want dan zouden heel wat mensen veroordeeld zijn tot
ongelukkig zijn. Een dertigjarige dame die ter wereld was gekomen met spina bifida (een zogenaamde
open rug) en die dus heel haar leven in een rolstoel moest doorbrengen, zei mij ooit: “Het enige verschil
tussen normaal leven en leven met een beperking, is dat je met een beperking heel wat meer over het
leven moet nadenken.” Een jonge man die bij een motorongeval een dwarslesie had opgelopen,
verklaarde: “Dat ongeval heeft mijn rug gebroken, maar heeft mij niet gebroken.”
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In feite is het zo dat ook in omstandigheden van ziekte, kanker of een andere medische toestand, geluk
altijd het beste medicijn is. Artsen kunnen dingen doen die de betrokkene niet zelf kan doen, maar de
betrokkene kan iets doen dat geen enkele arts kan doen: hij kan zijn geest
en zijn lichaam in de best mogelijke toestand brengen, d.i. een toestand
van geluk. Ongelukkig zijn (slachtofferdenken) leidt tot een afscheiding van
stresshormonen die het minst gunstig zijn voor genezing of overleving.
Geluk leidt tot een afscheiding van gelukshormonen (zogenaamde
endorfinen) die het lichaam en de geest in de best mogelijke toestand
brengen. Confucius zei: “Alles is een bron van vreugde, de kunst is ze te kunnen zien.”

Alles is een bron van
vreugde. De kunst is ze te
kunnen zien.
CONFUCIUS

1.3.4 Waarom is lijden dan zo universeel?

Evolutionaire psychologen nemen aan dat dit soort vaste patronen, die zo frequent en‘universeel zijn,
een evolutionaire functie moet hebben. Het is inderdaad een patroon dat.iedereen, van baby tot
bejaarde, lijkt te kennen, zonder dat het expliciet aangeleerd of voorgédaanimoet Wworden.

Het voordeel lijkt te zijn dat men daardoor aandacht en hulp aantrekt. Ook bij dieremikomt dit gedrag
voor. Dieren kunnen zo klaaglijk huilen dat zelfs een mens er niet.ongevoeligwoorlkan blijven.

Je gelukkig gedragen zou dus nadelig kunnen zijn: mensen gaan(dan immers denken dat het je goed gaat
en dat je niets nodig hebt. Op die manier zou men kansen kunnen missenx. ledereen weet wel dat
kinderen door hun tranen heen naar volwassenen kijken am naite gaan of hun huilen wel voldoende
indruk maakt. ledereen weet ook dat mensen met een grootwerdriet toch wel eens een avond of een
weekend hun verdriet kunnen ‘vergeten’...

Maar is het soort aandacht dat men door lijden krijgt, welthet soort aandacht dat men wenst? Lijden en
zielig-doen wekt weliswaar emoties op, mdar dat gaat al snel om emoties van medelijden (‘de arme
stakker!’) en niet van respect of liefde. Medelijden |eidt bovendien al snel tot minachting en zelfs tot
misprijzen (‘de sukkel, de zielepoot!’). Wehaddendbest kunnen begrijpen dat Nelson Mandela als een
gebroken en lijdend man uit de gevangenis'was gekomen, maar we zouden hem er niet om bewonderd
hebben. Liefde vereist een minimum-aan respect en bewondering voor het gedrag van de ander. Lijden
en slachtoffer-zijn leidt op langere termijn dus niet tot de oplossing van het probleem waardoor het
lijden was ontstaan, maateerder tot het in stand houden ervan.

In sommige gevallen kan het lijden ook een symbolische betekenis hebben. Voor sommigen lijkt het
lijden inderdaad de‘enige resterende band met een overleden naastbestaande. Deze band verbreken
doorgmiet meer te lijdenpwordt als een verraad gezien. Het lijden krijgt daardoor iets waardevols en zelfs
iets heraisch. Het geeft een identiteit. Deze mensen hebben het lijden nodig zoals je een vijand nodig
hebt amte vechten. Zij hebben nog niet begrepen dat lijden niets met liefde te maken heeft. Lijden gaat
immers-altijd-over jezelf terwijl liefde juist over de ander gaat. Dit lijden kan dan ook beter omgezet
worden in liefde en dankbaarheid voor het goede dat de ander in je leven heeft gebracht.

1.3.5 Moet ik dan alles zomaar aanvaarden en goed vinden?

Gelukkig zijn en aanvaarden dat de dingen zijn zoals ze zijn, betekent niet dat je alles ook moet
goedkeuren. Maar net zoals het geen zin heeft om het weer van morgen te bestellen, heeft het geen zin
te eisen dat het leven zich op een bepaalde manier zou gedragen.
Natuurlijk is er veel lijden en zijn er veel dingen die veel beter zouden
kunnen zijn. Gelukkig zijn betekent niet dat je alles beoordeelt en

Het gaat erom de
volmaaktheid te zien in de
onvolmaaktheid.
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vaststelt dat alles volmaakt is. Gelukkig zijn betekent bewust zijn van het grotere geheel en dankbaar zijn
omdat je er bij mag zijn en omdat je mag bijdragen aan het verminderen van de onvolmaaktheid in de
wereld. Maar dat doe je dan best niet vanuit een ervaring van frustratie en onwelzijn, maar vanuit een
ervaring van enthousiasme en volheid.

1.3.6 Kan ik zo ook anderen gelukkig maken?

Je kan anderen niet gelukkig maken. Je kan anderen ook niet ongelukkig maken. Mensen kunnen alleen
zichzelf gelukkig of ongelukkig maken. Maar jouw manier van zijn kan anderen wel inspireren. Je zaait als

daar draag je dus ook geen verantwoordelijkheid voor. Je bent alleen verantwo
zelf doet. Je bent verantwoordelijk voor wat je zaait.
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1.4 Ik heb alles wat ik mij kan wensen, en toch voel ik mij niet
gelukkig. Is er misschien iets mis met mij? Doe ik iets
verkeerd?

Er is helemaal geen reden om te denken dat je iets ‘verkeerd’ zou doen. Maar de vraag maakt wel
duidelijk dat ‘alles hebben’ inderdaad niet hetzelfde is als ‘gelukkig zijn’. Het is een bekend verschijnsel:
mensen die alles hebben, beseffen op een dag dat niets hen nog echt interesseert. Het is zoals je
kindertijd die voorbij is: plots boeit je speelgoed je niet meer. Dat wordt doorgaans niet als een toestand
van ‘geluk’ ervaren maar als een toestand van verveling, leegte, onwelzijn en stress. De mens.is kennelijk
gemaakt om te klimmen en te exploreren, niet om lekker niets te doen.

Verder wijst deze vraag ook op de vaak gemaakte verwarring tussen plezier en geluk.'De meesten onder
ons hebben moeite met dit onderscheid. Wij leren dit onderscheid ook niet maken‘emdat,wijnu
eenmaal leven in een samenleving die vrijwel uitsluitend gericht is op amusement, genietingen, het
bevredigen van behoeften, lichamelijke geneugten en emotionele genoegdogeningen, leuke ervaringen
en spannende belevingen, maar waar weinig geluk is.

In tegenstelling tot plezier is geluk een meer diepgaande existenti€leien spirituele beleving. Een
eenvoudige vuistregel is: een plezier is iets goeds, iets aangendams datje overkomt en waar je kan van
genieten (lekker eten, bezittingen, een woning, een auto, gemboot; een reis, een vakantie, sociaal
succes, ...). Plezier is afhankelijk van omstandigheden en is onderhevig aan tijdelijke modeverschijnselen.
Geluk daarentegenyis niet iets'dat je kunt ‘hebben’ of ‘bezitten’. Het

De bron van geluk is in jezelf. is een beleving als gevelg van de ervaring dat je iets goeds doet, dat
Wat niet mje.zelfls, kan je niet er iets goeds van'je uitgaat, dat je een bijdrage levert aan het leven,
gelukkig maken... dat je.ets geeft, datje leven een zin en een betekenis heeft die niet

afhankeljjk’is van, omstandigheden of voorbijgaande modes. Een
geluk dat niet veroorzaakt of belnvloed wordt dooffomstandigheden, kan alleen maar het geluk zijn om
het leven zelf. Het geluk in leven tezijn{Hetgeluk er te zijn. Het volstaat terug te denken aan een
ogenblik dat je gelukkig was. Waardoor was je toen gelukkig? Als je gelukkig bent, is het altijd om iets dat
in jezelf is, een beeld van de werkelijkheid'of van een persoon. Geluk is een intern proces. Wat niet in
jezelf is, kan je niet gelukkig'maken. De bron van geluk is in jezelf!

Een kind kent nog alleen‘maarigenoegdoeningen, het voldaan worden van behoeften. Een kind kan
alleen maar krijgeniemdat'het nog niet kan geven. Een volwassene kan echter niet echt gelukkig zijn
door alleenymaar te krijgen.

Om dat'duidelijker in te zien, werd door de filosoof Robert Nozick het volgende gedachte-experiment
bedacht. Stel.dat je de mogelijkheid zou hebben om je te laten verbinden met een gesofistikeerd en
geavanceerd.apparaat dat niet alleen je hersenactiviteit registreert maar bovendien de juiste
hersencentra stimuleert zodat je altijd goede en fijne gevoelens hebt. Om het echt te doen lijken en
verveling te vermijden, zouden diverse vormen van stimulatie elkaar willekeurig en onvoorspelbaar
opvolgen. Bovendien zou het apparaat ervoor zorgen dat je niet meer zou weten dat je aan een machine
gekoppeld bent maar dat je overtuigd zou zijn dat je alles echt meemaakt. Zou je in die omstandigheden
willen tekenen om een dergelijke ervaring mee te maken? De meeste mensen die ernstig over de vraag
nadenken, bedanken ervoor. Waarom? Merkwaardig toch? Mensen willen zich toch goed voelen?
Jazeker, maar mensen willen zich niet zomaar goed voelen, zij willen ook het idee hebben dat zij zich
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goed voelen om de juiste redenen, omdat zij iets goeds gedaan hebben! Zij willen het goed voelen ook
verdiend hebben!*

Een volwassene heeft inderdaad een ethische dimensie en heeft het ook nodig te weten dat hij iets
goeds doet, dat hij iets geeft, dat hij belangrijk is. Een kind leeft emotie-gestuurd en doet dingen omdat
ze leuk zijn. Een volwassene leeft in principe waarde-gestuurd en doet dingen omdat ze waardevol zijn,
omdat zij een betekenisvolle bijdrage leveren. Dat kan een bijdrage zijn op wetenschappelijk of artistiek
terrein, of op politiek of sociaal terrein, of op relationeel of familiaal terrein.

lets goeds doen leidt tot de ervaring van geluk, die een diepere ervaring is dan de ervaring van plezier.
Geluk is dus ook geen optelsom van genoegdoeningen. Het is een andere dimensie. Hetsgaatiniet om
verzadiging maar om vervulling. Daarom zullen alle genoegens en pleziertjes die je hebt (goeie'baan,
mooie woning, auto, vakanties...) je nooit tot geluk brengen. Je voelt je niet gelukkig omdatier. een gevoel
van leegte achterblijft, een honger naar zinvolheid, een spirituele honger,.een hongehvanide ziel die
nooit bevredigd kan worden door lichamelijke of emotionele genoegddeningen.™*

Gelukkig zijn hangt dus niet af van wat je hebt of wat je doet. Een

Als je geluk moet - . v .
S vuilnisophaler kan een gelukkiger mens zijn dan een difecteur of een

hebben om gelukkig . . . .
T hoogleraar. Maar in onze samenlevingiwordtons voorgehouden dat je allerlei
nietlgelukkig dingen ‘nodig hebt’ om gelukkig te zijn. Als je geluk moet hebben om gelukkig

te zijn, dan ben je niet gelukkig.

Het is een mythe dat je ook maar iets nodig zou hebben om gelukkig te kunnen zijn. Je hebt geen enkele
reden nodig om gelukkig te zijn. Niets in de wereld kan je gelukkig maken, maar alles in de wereld kan je
inspireren om gelukkig te zijn. Je kunt gewoon gelukkig zijmzonder meer, omdat je leeft, omdat je er
bent, omdat je als het ware verliefd bent of het,leven."”

1.4.1 Hoe kun je nu verliefd zijn,op het leven!!?

Het gaat natuurlijk om eenspirituele verliefdheid, niet om een romantische of seksuele verliefdheid.

Toch is er een grote gelijkenis.

Je'’kunt namelijk verliefd worden op het leven op dezelfde manier als je

verliefd kunt worden op een mens: door je open te stellen voor de

mens is God ontmoeten in schoonheid, voor het mysterie.

die mens. De Perzische dichter Rumi zei “Verliefd worden op een mens is God
RUMI ontmoeten in die mens.” God is immers alleen maar een andere naam

voor het mysterie, voor dat wat we niet begrijpen, maar wat ons
vervult. Verliefd worden is een ervaring van vervulling, van volheid.

Verliefd worden op een

Een belangrijk aspect van verliefdheid is dat diegene waarop je verliefd bent daarvoor niets hoeft te
doen. Het volstaat dat de persoon er is en dat je in de buurt mag zijn of dat je weet dat hij of zij bestaat.

13 Robert Nozick, Anarchy, State and Utopia. New York: Basic Books, 1974. Besproken in o.a. Paul Cortois,
Meditaties bij een machine. Leuven: Acco, 2007.
14 . . .
Zie verder de vraag over de ziel, op pagina 48.
!> Zie bijv. Shinoff, Marci. Happy for no Reason. New York: Free Press, 2008.
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De persoon waarop je verliefd bent moet je niet gelukkig maken, je bent gewoon gelukkig en vervuld
omdat je er bij mag zijn!

Elke esthetische ervaring kan daartoe model staan. Als je een roos bekijkt en vervuld wordt door de
schoonheid, kun je beseffen dat wat we de schoonheid noemen, in feite onvatbaar, onverklaarbaar, en
onmededeelbaar is. Je kunt alleen stil zijn want al wat je er kunt over zeggen mist de essentie, alle
woorden schieten te kort. Er is alleen de ervaring van vreugde en vervuld zijn, en die ervaring is
onbenoembaar en onmededeelbaar.

Als iemand dus zegt in die roos, of in die man of in die vrouw niets te zien, dan ben je machteloos. Je

zijn’, dat de ervaring van schoonheid kan ontstaan. Zolang we dat proberen uit te |
te beoordelen, zullen we de ervaring niet hebben.
Je kunt de schoonheid leren zien in een mens, een kind, een dier, een bl

S

16 Zie vraag 3.5, p. 120, over meditatie.
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2 DENKPATRONEN OVER DE MENS

2.1 Wat is de mens? Wat is bewustzijn? Wat is het ‘ik’?

De mens is een tijdelijk fenomeen, een vluchtig patroon van samenstellende bestanddelen, als een
toevallige draaikolk in een snelstromende rivier. Door het gebruik van het naamwoord ‘draaikolk’ geven
we aan dat het lijkt alsof het om een stabiel ‘iets’ gaat, iets dat een eigen bestaan heeft. In werkelijkheid
gaat het alleen maar om een proces, een patroon dat voortdurend doorstroomd wordt doorwater. Er is
alleen maar water, en toch is er ook iets méér: het bepaalde patroon dat we eendraaikolk'ieemen. Dat
patroon is uiterst labiel en onbestendig en alleen als er voortdurend voldoende water in- en uitstroemt
kan het patroon onderhouden worden en blijven voortbestaan. Er is geen evenwicht, erlisialleeneen
tijdelijk dynamisch patroon dat voortdurend in beweging is en op elk moment ook gemakkelijk verstoord
kan worden. '’ Hoewel er alleen maar water is, kunnen de eigenschapgen van de dfaaikelk niet begrepen
worden uit de eigenschappen van het water. De draaikolk, die min of meer toevalligientstaan is, heeft
nieuwe, specifieke eigenschappen. Deze zogenaamd emergente eigenschappen, kunnen alleen ontstaan
bij een voldoende uitwisseling van materie en energie, dat wil zeggén bij voldoende onevenwicht.

Bij een zekere complexiteit van het materiéle patroon blijkt leven mogelijkite worden. Ook levende
wezens worden voortdurend doorstroomd door materie. Er stteomt materie uit de buitenwereld naar
binnen, een gedeelte daarvan wordt omgezet in het stabiellijkende patroon ‘levend wezen’, en er
stroomt ook weer materie naar buiten. De materie,in onsieigen lichaam, van de zuurstof in onze longen
tot het ijzer in ons bloed en het calcium in onze botten, is 0oit in het heelal gevormd in sterren, nucleaire
reactoren, die lang geleden ontploft zijn en hun‘materielover het heelal hebben verspreid waarna het in
nieuwe structuren kon worden opgenomen. Hoewel ons lichaam alleen maar materie is die een bepaald
complex patroon vormt, ervaren wie ons lichaam als méér dan de som van een hoop moleculen, met
name als een welbepaald lichaam met een bepaalde identiteit, ongeveer zoals we ook een huis niet
ervaren als de som van een hoop stenen maar als een woning met een bepaalde identiteit. We kunnen
de woning niet beschrijven door de stenen te beschrijven. Het geheel is groter dan de som van de delen.
Ook ons lichaam is dus een.emergent patroon dat niet verklaard kan worden uit de eigenschappen van
de samenstellende deeltjes. Dit patroon ontstaat niet zomaar toevallig aangezien de informatie voor dit
complexe patroon genetischywordt'doorgegeven via het DNA in het genetische materiaal.

Bij een zekere complexiteit van het leven (o.a. een hersenstelsel) ontstaat bovendien bewustzijn. Onze
geestgions bewustzijn, is,een tijdelijk stabiel lijkend patroon dat voortdurend doorstroomd wordt door
waarnemingen‘en indrukken, door taal en cultuur, die voortdurend omgezet worden in tijdelijke
patronenials gevaelens, verlangens, stemmingen, daden, die weer tot nieuwe waarnemingen leiden.
Daarbijworden ook voortdurend nieuwe neuronale structuren gevormd. Deze structuren vormen een
stabiel lijkende hogere structuur, een geintegreerde informatie, een patroon dat zichzelf ervaart als een
bepaalde identiteit die wij ‘ik’ noemen. Dat is eveneens een emergent patroon dat slechts mogelijk
wordt bij een bepaalde complexiteit, en dat niet verklaard kan worden uit de eigenschappen van de
samenstellende deeltjes (neuronen, neurotransmitters...), zoals de betekenis van een verhaal niet

7 Dergelijke structuren werden door de in Rusland geboren Belg llya Prigogine dissipatieve structuren genoemd.
Voor zijn onderzoek naar dergelijke structuren kreeg hij in 1977 de Nobelprijs voor chemie. Zij zijn van groot belang
gebleken voor het begrijpen van vele verschijnselen, waaronder het leven. Zie: Ilya Prigogine and Isabelle Stengers,
Order out of Chaos, New York: Bantam Books, 1984.
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verklaard kan worden uit de samenstellende woorden. *® Ook in dit geval is het geheel dus groter dan de
som van de delen en ook dit patroon ontstaat niet toevallig aangezien de informatie ervoor doorgegeven
wordt via de taal en de cultuur. Uiteindelijk wordt de hele levende wereld dus doorstroomd door
informatie.

De essentie van het mens-zijn, dat wat de mens werkelijk verschillend maakt van de wereld van de
dieren, is het zelfbewustzijn, de merkwaardige ervaring van zichzelf als een identiteit. Wij ervaren onszelf
niet als een som van moleculen of organen, maar als een geheel met een identiteit. Een eerste vraag die
men zich dus kan stellen, gaat over de status van dat zelfbewustzijn, van onze mentale ruimte, van ons
waarnemende en reflecterende ‘ik’. Dit ‘ik’ kunnen we namelijk nergens situeren of aanwijzen. Zodra we
over het ‘ik’ nadenken, lijkt er immers al een tweede ‘ik’ te zijn dat toeschouwerdijkt tezijn‘én gedachten
produceert over het eerste ‘ik’. Maar welk ‘ik’ is dan ons echte ‘ik’? Welk ‘ik’ zijn we'dan? Welke
toeschouwer kijkt toe op de toeschouwer? Het ‘ik’ lijkt veeleer iets als de horizon,.die wedenken
duidelijk te kunnen ontwaren, maar die zich steeds weer terugtrekt naarmate we er dichter bij komen.
Het ‘ik’ is voor zichzelf altijd een ander. “Je est un autre,” zo zei Rimbadd.

Het ‘ik’ is oorzaak van vele paradoxen en vermeende problemen, Als mensen,zeggen: ‘lk zou wel willen
(bijv. stoppen met roken) maar ik kan het niet...’, dan creéren ze voor zichzelf egh echte paradox. Ze
hebben het namelijk over twee ‘ikken’: een ‘ik’ dat beweert iets'wel te.willen en een ‘ik “ dat daartoe niet
in staat is. De paradox komt nog duidelijker tot uiting in uitspraken als: “lk’ben niet mezelf”. Dat is
natuurlijk de ultieme paradox. Hoe zouden we een ‘ik’ kunnenbegrijpen dat tegelijk ‘niet-ik’ zou zijn?
Wittgenstein merkte reeds op dat het absurde altijd diepzinnig klinkt...

Maar ook als we zeggen “ik denk” of “ik voel”, lijkt dat,merkwaardig. Wie is het ‘ik’ dat spreekt over een
‘ik’ dat denkt of voelt? En waar komen die gedachten enigevoelens dan vandaan? Het ‘ik’ waarover
gesproken wordt, moet per definitie toch een‘ander ik’ zijn dan het sprekende ‘ik’ dat aan het woord is...
Sartre zei: “Al wat we over het ik Kunnen zeggeén, is zeker niet het ik”, want al wat we kunnen zeggen zijn
gedachten en het ‘ik’ kan toch niet een gedachte zijn. Vergelijk dit met wat Lao Tse zei: “Alles wat de
mens van het hogere kan zeggen, is,;zeker niet het hogere.” Alleen een mystiek zwijgen of een soort
poétische taal kan naar dat hogere verwijzen, zonder dat dat hogere daardoor ‘gekend’ kan worden.

Op elk ogenblik stromen4ia onze zintuigen vele miljoenen bits informatie uit de buitenwereld bij ons
naar binnen. Slechts eenyminieme fractie hiervan bereikt na een ingrijpende verwerking ons bewustzijn
en vormt er een voorstelling, een hypothese van de werkelijkheid, een simulatie waarin de input van
verschillende zintuigen samenkomt in één zogenaamde ‘ervaring’ van de wereld. Door het vermogen van
leven@le wezens om bepadlde aspecten van de omgeving gewaar te worden, ontstaat ook het vermogen
om bepaalde aspecten van zichzelf gewaar te worden. Het zou voor een levend wezen immers wel heel
abnormaal zijrieen rijk, veelgelaagd waarnemings- en categoriseringsvermogen te hebben ontwikkeld
zonder ihstaat te zijn iets van dat apparaat op zichzelf te richten. De Britse bioloog Richard Dawkins zei:
“Misschien ontstaat bewustzijn als de simulatie van de wereld door het brein
Zoals wij ogen nodig zo complex wordt, dat het een model van zichzelf moet omvatten.” Door het
hebben om te zien, bewustzijn ontstaan onder meer de concepten ‘binnen’ en ‘buiten’, het ‘zelf’ en
hebben wij een ‘ik’ de ‘ander’. Het bewustzijn toont ons een kaart van de wereld, van onszelf en
nodig om te denken. van onze plaats in de wereld. Het is onze illusie over onszelf, hoewel er voor de

¥ In de Philosophy of Mind wordt dit standpunt een niet-reductionistisch fysicalisme genoemd, meer bepaald in de
vorm van een compatibilisme en een emergentisme. Zie bijv. Dooremalen, H. et al. Stof tot denken. Filosofische
aspecten van brein en bewustzijn. Amsterdam: Boom, 2010
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meeste mensen waarschijnlijk niets zo werkelijk is als de intuitie dat er in ons binnenste een echt ‘ik’
huist. Wij schrijven ons gedrag toe aan dingen die we verlangens of wil noemen, die we op hun beurt
toeschrijven aan een ‘ik’. Het ik is een noodzakelijke mythe. Zoals wij ogen nodig hebben om te zien,
hebben wij een ‘ik’ nodig om te denken. Wij kunnen niet anders dan doen alsof wij een ‘ik’ zijn. Maar ook
dat is een voorstelling, een hypothese van de werkelijkheid.

Net zoals een computer op zijn scherm een aantal keurige en hanteerbare symbolen weergeeft
(mappen, bestanden, projecten, een prullenmand...) die de gebruiker kan
begrijpen en waar hij op kan reageren zonder dat hij zich bezig hoeft te houden
met de miljoenen nulletjes en eentjes die op elk ogenblik door de cemputer
worden verwerkt, zo geeft het bewustzijn ons keurige €n nette symbelen
waarmee wij kunnen werken. Het computerscherm geeft'ons'de illusie dat we
de computer ‘begrijpen’, dat we begrijpen hoe het ding.‘denkt’"Net zo'geeft
ons bewustzijn ons de illusie dat wij onszelf zijn.en dat wij onszelf.en de wereld
begrijpen. Wij geloven ‘intuitief’ in het ‘ik’, net zoals wij ‘intuitief’ geloven dat de zan omyde aarde draait.
Alleen is de ‘ik’-mythe veel moeilijker uit ons hoofd te verdrijven dan de mythe van het geocentrisme.

Ons bewustzijn
geeft ons de illusie
dat wij onszelf zijn

en dat we onszelf en
de wereld begrijpen.

Er gebeurt dus heel wat tussen het ogenblik van de waarneming van een realiteit door de zintuigen en de
‘bewustwording’ ervan. Volgens de opmerkelijke studies van Behjamin,Libet duurt dit proces ongeveer
een halve seconde. Er is dus heel wat ruimte voor subliminale waarneming,)priming®®, niet-bewust
denken en verwerken, het formuleren van hypothesen van de werkelijkheid en nog tal van andere
activiteiten. Al deze activiteiten kunnen, naar veorkeur, toegéschreven worden aan het ‘onbewuste’, aan
‘intuitie’, of aan een ‘goddelijk principe’. Het bewustzijn behoudtde illusie van heer en meester te zijn.
Diverse vormen van meditatie kunnen gezien wafdenals pogingen om toegang te krijgen tot deze
‘andere’ interne of externe realiteit.*

Zoals we een kaart nodig hebben 6m onze'weg te vinden in de complexiteit van een stad of een land,
hebben we ons bewustzijn nodigiom onze.weg,tewinden in de complexiteit van de werkelijkheid.
Daartoe moeten we ons behelpenimet eenkaart die ons grotendeels door anderen is gegeven. Maar wat
echt belangrijk is, is niet de kaart te kennens maar de werkelijkheid. De wereld is veel rijker dan we
kunnen vermoeden bij het.bekijken van de kaart. Ook wijzelf zijn veel rijker dan we kunnen vermoeden
bij het bekijken van de kaart van onszelf die we hebben meegekregen.

Volgens Julian Jaymes*" is et bewustzijn een analoog van wat we de echte wereld noemen. Het is
opgebouwd met eenwocabularium waarvan alle termen metaforen of analogen zijn voor verschijnselen
in degchte wereld. Derealiteit van het bewustzijn is van dezelfde orde als de realiteit van de wiskunde.
Het maakt het mogelijk zonder de hulp van gedragsmatige procedures tot adequate beslissingen te
komen. Het bewustzijn is, zoals wiskunde, een operator, eerder dan een ding of een recipiént. Daniel
Dennettibeschrijft het bewustzijn met de metafoor van een gesimuleerde virtuele seriéle computer in de
parallelle hafd@Wware van onze hersenen. Zowel Daniel Dennett®* als Tor Ngrretranders® spreken over het
bewustzijn als een ‘user illusion’.

1 zie p. 42, voetnoot 37 bij vraag 1.9

2 Zie verder de bespreking van systeem 1 en systeem 2 in vraag 2.2, p. 73.

2 Jaynes, Julian. The Origin of Consciousness in the Breakdown of the Bicameral Mind. Boston: Houghton Mifflin,
1976

2 Dennett, Daniel. Consciousness explained. Allen Lane, The Penguin Press, 1991.

> Ngrretranders, Tor. The User lllusion. New York: Viking Penguin, 1998.
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Ons bewustzijn lijkt voor ons dagelijks functioneren overigens niet eens zo
bijzonder belangrijk, zoals blijkt uit het feit dat onze aandacht en onze
gedachten bij de meeste dingen die wij doen (door de stad lopen, autorijden,
eten, de vaat doen ... ) ergens anders kunnen zijn. We weten doorgaans niet
hoe we gedaan hebben wat we gedaan hebben. Alleen zijn we ons daar niet
van bewust, omdat we niet bewust zijn van het feit dat we niet bewust zijn. We weten niet dat we niet
weten. Alleen als zich iets onverwachts voordoet (bijv. een verkeersopstopping) komt ons bewustzijn in
actie.

We zijn niet bewust
van het feit dat we
niet bewust zijn

Bovendien lijken vele mensen zich ook het best te voelen op ogenblikken waaropize hun bewustzijn niet
nodig hebben, d.i. in een toestand van moeiteloze ‘flow’ waarin alles als vanzelf lijkt'te gaan en mensen
zich niet bewust zijn van de tijd, hun omgeving en zichzelf, zoals bij het lezen, het.muziek beluisteren of
het fietsen. Het bewustzijn is daarbij zelfs eerder een verstorende factor.met zijn obsessielem alles te
controleren en te beoordelen, met als gevolg allerlei angsten, gebrek a@an zelfvertrduwen, enz.**

Hoe onvatbaar ook, toch lijkt ons bewustzijn, ons ‘ik’ dus, één van de belangrijkste producten van onze
mentale activiteit, één van de hoofdpersonages in ons mentale theater. Het is hét komische,
dramatische of melodramatische hoofdpersonage, waarmee we ons identificeren. Daniel Dennett noemt
het ik dan ook ‘het centrum van narratieve zwaartekracht.””> Hetlis de dénkbeeldige instantie die de
verschillende verhalen verzint over wie en wat we zijn. Het is het narratieve zwaartepunt van ons
bestaan en het is even fictief en tegelijk even nuttig als eenfysisch,zwaartepunt. Zonder een dergelijke
centrale ‘referentie’ zeggen we niet te weten wie we zijn'en datlijkt ons moeilijk leefbaar. Dit personage
vertoont onvermijdelijk kenmerken die gevormdzijn‘door wat anderen ons over onszelf hebben doen
geloven. Vaak waren die anderen belangrijke personen imenze jeugd, toen we nog erg beinvloedbaar
waren. Het kan ook gaan om bepaalde ‘conclusies™of ‘beslissingen’ die in en door ons gemaakt werden
ter gelegenheid van gebeurtenissén die een grote indruk op ons gemaakt hebben. Vaak denkt men dan
alleen aan negatieve gebeurtenissen, zogenaamde ‘trauma’s’, die ons geloof in onszelf verzwakt hebben,
maar het kan net zo goed gaan om gebeurtenissen die ons geloof in onszelf versterkt hebben.

Toch heeft het iets bevrijdends als we het idee van een centraal en vastomlijnd ‘ik’ proberen los te laten.
Net zoals het iets bevrijdends heeft als we het idee van een vaste aarde als centrum van het universum
loslaten. Kunnen wij niet.,gewoon aannemen dat het leven zich in ons voordoet, dat zich in ons een
biologisch, evolutienair en'sociaal scenario voordoet, en dat gedachten en gevoelens zich in ons
voordoen, zonder dat.wij kunnen zeggen wat het ‘ik’ eigenlijk is? Zou het niet juister zijn te zeggen (zoals
de Schotse filesoof DaviddHume): “Er wordt in mij gedacht” en “Er wordt in mij gevoeld”?

De geestiis watide hersenen doen en dat omvat niet alleen wat onze hersenen in zichzelf doen maar is
ook het'resultaat'van de voortdurende interacties tussen de hersenen, het lichaam, de natuurlijke
omgeving en‘de hele menselijke cultuur. Als wij echt begrijpen dat wij voortdurend doorstroomd worden
door woorden, zinnen en beelden uit de nabije en (dankzij de media) de verre omgeving, evenals door
ideeén over het verleden, over het nu en over de toekomst, dan kunnen wij begrijpen dat de essentie
van de mens niet kan beschreven worden als een bepaald ‘zelf’, een diep centrum, een soort kern van
een geheel, maar veeleer als het allesomvattende, dat wat er rest nadat we alle beperkende ideeén en

2 Csikszentmihalyi, Mihaly. Flow, The Psychology of Happiness. New York: Harper and Row, 1992.
2 Dennett, Daniel. Consciousness explained. Allen Lane, The Penguin Press, 1991.
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theatrale ensceneringen losgelaten hebben. Dan wordt duidelijk dat de essentie eerder het alles is, het
nu en altijd, het hier en daar, het alles tegelijk.

In wezen is jezelf zijn ook een ander zijn. Onze essentie is immers niet individueel en klein, maar is veel
groter dan al wat we kunnen tonen en zien en verbindt ons met alle andere mensen in dit leven. Het zijn
onze beperkingen, ons begrensde ego dat ons doet geloven dat we afgescheiden zijn. Maar wat ons
scheidt van het grotere geheel is niets anders dan een grens die we onszelf opgelegd hebben, net zoals
landsgrenzen grenzen zijn die door de mens opgelegd zijn. Zij zijn niet ‘natuurlijk’ of ‘essentieel’. Als we
de landsgrenzen zouden kunnen loslaten, bijv. omdat we beseffen dat we ze niet meer nodig hebben om
oorlog te voeren over de banale verschillen tussen mensen, dan zou de landkaart er plotseli

eenvoudiger uitzien. &
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2.2 Waarom zijn taal en woorden belangrijk?

Taal en cultuur dringen van bij de geboorte in ons brein binnen en structureren ons brein en onze geest.
Zoals ons lichaam in voortdurende interactie en wisselwerking staat met de materiéle omgeving, staat
ook onze geest in voortdurende wisselwerking met de omgeving. Ons lichaam wordt doorstroomd door
materie, onze geest wordt doorstroomd door woorden en beelden.

Onze taal is ons denken. Onze taal is niet de uitdrukking of de vertaling (het in taal omzetten) van ons
denken, zij is ons denken. Woorden zijn de symbolen waarmee wij ons intern model van de wereld, onze
interne realiteit opbouwen. Met deze symbolen kunnen wij de elementen uit de externe wereld in ons
bewustzijn voorstellen en aanwezig maken. Wij kunnen aan Jan denken, en aan An, en @an eenibezoek
aan Parijs of aan een nieuwe auto. Het is dan alsof Jan en An en Parijs en de auto in ‘ons bewustzijn
aanwezig zijn. Wat wij denken noemen is als het verschuiven en bij elkaar brengemyan‘die Ssymbolen als
legoblokjes om te onderzoeken wat het resultaat zou zijn. In ons bewustzijn simulerenwij de
werkelijkheid. Ons bewustzijn is onze flight simulator, onze vluchtsimulator.

Woorden zijn als acteurs in onze interne enscenering en theatralisering van het leven. Onze interne
monoloog is een talige monoloog. Door de taal kunnen wij bovendien op een gemakkelijke manier kennis
nemen van het denken van talloze anderen die in de tijd en in de ruimte ver van ons verwijderd kunnen
zijn. Daardoor ontstaat cultuur als cumulatief menselijk project. Zender taal zou geen wetenschap
mogelijk zijn geweest, maar ook geen filosofie, geen cultuur en geenenkel intellectueel project van de
mensheid.

Onze taal berust in grote mate op begrippen en fmetaferen die afkomstig zijn van de structuren van de
fysieke omwereld en van onze lichamelijkheid. Zo denken Wij in grote mate in termen van causaliteiten,
van oorzaken en gevolgen, van objecten efi substanties die invloed uitoefenen op en zelf beinvioed
worden door andere objecten of substanties«Dat zit als het ware in de structuur zelf van onze taal
verankerd. Een zin bestaat immers uit eénonderwerp dat iets doet aan een lijdend voorwerp. Zo zeggen
mensen dat zij bepaald worden door gebeurtenissen of omstandigheden, dat zij een slag gekregen
hebben, dat zij vallen, dat zij tegen eemmudr zijn gebotst, dat zij ingestort zijn, dat zij gebroken zijn of
dat zij geblokkeerd zijn. Al deze begrippen en denkbeelden zijn afkomstig uit de wereld van de fysieke
dingen. Mensen ontlenen ook begrippen aan het eigen lichaam: zij spreken van wonden, kwetsuren en
littekens, of van'geremdzijnin de groei, van vastzitten of van scheefgegroeid zijn. Door deze taal wordt
ons bewustzijn dus,als hetwarelbewoond door ons lichaam. Wij hebben ons lichaam nodig om te
denken,.niet alleen imde varm van de mat33erialiteit van onze hersenen, maar in de vorm van de
structuren vah,ons lichaam. Onze geest woont niet alleen in ons lichaam, ons lichaam woont ook in onze
geest. Wij zijn een belichaamde geest of een begeesterd lichaam. Nog andere begrippen worden
ontleendaan relaties met de omwereld: iets of iemand verloren zijn, vechten, strijden, winnen,
verliezen,”

Door de taal kunnen wij deelnemen aan het leven van de samenleving, maar door de taal wordt ons
denken ook door die samenleving beinvloed. Door de taal leeft en woont dus ook de samenleving als het
ware in ons bewustzijn. Niet alleen de taal van de ouders wordt geinterioriseerd, maar ook de taal van

26 Kopp, R.R. Methaphor Therapy. Using Client Generated Metaphors in Psychotherapy. New York: Brunner/Mazel
Publishers, 1995. Zie ook: Lawley, James & Tompkins, Penny. Metaphors in Mind. Transformation through Symbolic
Modelling. The Developing Company, 2000. Lakoff, G. en Johnson, M. Metaphors we live by. Chicago: University of
Chicago Press, 1980.
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de hele samenleving. Niemand heeft immers een eigen taal, elke taal is publiek bezit. Ook onze meest
persoonlijke en intieme woorden zijn publieke woorden, eindeloos herhaald in opera’s en romans, in
chansons voor intellectuelen en in de alomaanwezige banale en stereotiepe consumptiemuziek. De
persoon die zich met deze woorden uitdrukt zal onvermijdelijk dus ook publieke trekken vertonen.

Maar de grenzen van de taal zijn ook de grenzen van ons denken. Taal vormt

De grenzen van immers ook de lens, de filter en de sluier waardoor wij de wereld bekijken en
de taal zijn de beoordelen. Die filter introduceert ook verwarring en misverstanden. Onze taal
grenzen van ons bepaalt ons mentaal model van de wereld en structureert de manier waarop wij
denken. de wereld lezen, onze perceptie en onze interne ervaring. Onze taal is'een virtuele

realiteit, de matrix (cfr. de film!) waarin wij leven en die varm enbetekenis geeft

aan onze ervaringen. Onze taal betovert ons. Taal is magie. Taal is hypnose. Elke
hypnose gebeurt met taal en elke taal is hypnose. Het uitspreken van een woord.roeptimmers
onvermijdelijk de referent op, ook als deze niet of nog niet bestaat of nooit bestaan heeft.\Woorden
gaan altijd ook gepaard met beelden en emoties die ons in beweging kinnenzetten. Deze inzichten
kunnen de melodramatische ernst van onze permanente interne monoloog.énigszinsimilderen.

Maar woorden en concepten doen nog meer dan dat. Zij lijken aan'de steeds vefanderende wereld een
vastheid en stabiliteit te geven die ze uit zichzelf niet heeft. We krijgen.greep op de werkelijkheid door
de werkelijkheid stil te leggen, te bevriezen, te fixeren. Nietzsche vergeleek onze begrippen met
mummies. Volgens Nietzsche is de wil tot greep, tot controle, tot macht over de realiteit de echte
motivering achter het denken. Filosofen zijn volgens hem niet zozeer geinteresseerd in de waarheid,
maar wel in de macht. De prijs die we daarvoor betalen, isidatiwe’de onmiddellijke ervaring van de echte
wereld verliezen. Onze ervaring ontstaat altijd bijimiddel van een begrippensysteem. Jacques Lacan
spreekt van de symbolische orde die wij betreden door hetideren van een taal.

Elke grammaticaal,correcte zin geeft ons inderdaad haast onvermijdelijk de
suggestie van een reéle werkelijkheid en betekenis, ook als er geen echte
werkelijkheid of betekenis is. Wat zou de betekenis kunnen zijn van
grammaticaaljuiste zinnen als: ‘Ik ben een leugenaar’, ‘lk ben niet mezelf’, ‘Ik
ben op zoek naar mezelf’, ‘lk ben dood’, “‘Wat hier staat is niet waar’ of ‘De
vierkante cirkel is rond’? Men denke aan de bekende paradox van de Kretenzer
Epimenides die beweerde dat alle Kretenzers leugenaars zijn. De paradox ontstaat als men weet dat
Epimenides zelf een Kretenzerwas.

Elke grammaticaal
correcte zin geeft de
suggestie van een
werkelijlheid.

Een aantal grammaticaal.correcte zinnen geeft ook de suggestie van een ‘verklaring’ omdat het woord
‘omdat’ er in voerkomt. Duidelijke en grappige voorbeelden zijn: ‘Hij is niet getrouwd omdat hij vrijgezel
is’, ‘Hij doet zijn werk niet omdat hij lui is’ of ‘Hij heeft geen geld omdat hij arm is’. Andere voorbeelden
van dergelijke'pseudoverklaringen zijn echter minder duidelijk: ‘Ik lach omdat er iets grappigs gebeurd
is’, ‘Ik voel mij'slecht omdat er iets ergs gebeurd is’, ‘lk durf dit niet omdat ik geen zelfvertrouwen heb’,
‘Ik eet te veel omdat ik aan boulimie lijd’, ‘lk kan niet ophouden eraan te denken omdat ik een obsessie
heb,” ‘lk kan dit niet aan omdat ik depressief ben,” of ‘De verdachte heeft een moord begaan omdat hij
een psychopaat is’. Het is duidelijk dat er in al deze gevallen sprake is van verwarring tussen beschrijving
en causaliteit, tussen omschrijving en verklaring. Door dat soort labels wordt vaak nochtans de suggestie
gewekt dat een bepaald gedrag, dat in principe te veranderen is, het gevolg zou zijn van een ziekte of
een persoonlijkheidseigenschap, die veel moeilijker te veranderen is.
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De taal die wij spreken, met de woorden en de zinnen waaruit zij bestaat, hebben wij niet bewust
gekozen. Niemand heeft een ‘eigen taal’ of ‘eigen woorden’, ook niet in onze interne monoloog. Onze
taal is het gevolg van de geografische loterij die gemaakt heeft dat wij op een bepaalde plaats en bij
bepaalde mensen ter wereld zijn gekomen. De taal die op die plaats door die mensen werd gesproken, is
ongemerkt en onvermijdelijk in ons brein terecht gekomen en heeft zich daar gevestigd. Zij is tot onze
automatische processen gaan behoren. Het is dus alsof de samenleving in ons

Onze emoties woont en in ons spreekt. Bepaalde woorden en verhalen om bepaalde

reageren op de feitelijkheden te beschrijven en te duiden, komen daardoor automatisch in ons
theatraliteit, niet bewustzijn. En aangezien de meeste woorden en verhalen ook dragers van

op de realiteit. betekenissen en emoties zijn, komen daarmee ook bepaalde emotionele

toestanden in ons bewustzijn. Onze emoties worden immers veel meer bepaald

door de woorden, de betekenissen en de verhalen in ons bewustzijn, dan door de
feitelijkheden zelf. Onze emoties luisteren altijd mee naar onze interne dialoog en.reagerémeop de
letterlijke inhoud ervan en zij nemen die altijd ernstig. Onze emoties reageren op de theatraliteit, niet op
de realiteit. Dat verklaart bijv. waarom bepaalde mensen geterroriseerd kunnen zijin door een
eenvoudige opdracht zoals spreken in het openbaar of een solicitatiegesprek voerenitérwijl anderen
daar energiek en gestimuleerd op reageren. Het verklaart ook waarom sommige mensen jaren kunnen
lijden onder een ‘verlies’, terwijl anderen veel sneller hun leven weer opnemenién verder gaan. Emoties
zijn altijd waakzaam en ernstig. Zij begrijpen niet dat bepaalde boodschappen achteloos uitgesproken
‘onschuldige’ metaforen en clichés kunnen zijn of maar ‘manieren van zeggen’ zouden zijn.

Enkele vormen van taal kunnen onderscheidenaworden. Zojisfer de louter beschrijvende, sensoriéle taal
van de zintuiglijke waarneming (“lk zie een persooh,die mij boesaankijkt”), de logische, verklarende,
definiérende, wetenschappelijke taal van de abstracte,concepten (“Ik heb een sociale fobie”, “Ik heb een
tekort aan zelfvertrouwen”), en de symbolische; metaforische, dichterlijke taal van de beleving (“lk voel
mij alsof de grond onder mijn voeten wegzinkt®). VVooral de belevingstaal is interessant omdat zij inzicht
geeft in de persoonlijke belevingswereld van een individu. Daarom kunnen in dichterlijke taal existentiéle
realiteiten meegedeeld worden die in wetensehappelijke termen niet mogelijk zijn. Als een minnaar aan
zijn geliefde zegt dat haar zoenen als zoete, kijpe perziken zijn, dan kan die beleving onmogelijk
wetenschappelijk verklaard of zelfs maar méegedeeld worden. Hoe zouden we de beleving van een kus,
de schoonheid van een roos, van een landschap of van een geliefde anders kunnen omschrijven dan in
dichterlijke, metaforischébewoordingen? De beleving heeft een eigen psycho-logica die niets gemeen
heeft met de wefenschappelijke logica.”’

Daarnaast is er de zogenaamde performatieve taal van de taaldaden, de speech-acts. Dit zijn daden die
loutef uit taal,bestaan. Vaorbeelden zijn: “Ik verklaar de vergadering voor geopend”, of “Ik verklaar u
man envrouw3De daad komt tot stand door het uitspreken van de woorden. Daardoor hebben
woordeniiets magisch. Zij creéren immers wat zij noemen. Zou het niet kunnen dat men in de meeste
gevallenengelukkig is omdat men zich ongelukkig heeft verklaard? Het is interessant en ontnuchterend
in real time met de invloed van uitgesproken of gedachte woorden op de eigen stemming te
experimenteren...

Dat alles gebeurt grotendeels ‘onbewust’, automatisch, tenzij wij er ons ‘bewust’ van worden en onze
woorden zorgvuldiger en bewuster gaan kiezen, in plaats van ondoordacht uit te spreken wat in ons
opkomt. Dan wordt het leven weer beter denkbaar en meer transparant. Onze taal is immers de
eigenlijke drager van ons onbewuste, zoals ook Jacques Lacan het stelde. Ons bewustzijn moeten we als

%7 Zie ook vraag 1.8 p. 39 en fig. 1 p. 39
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het ware op ons onbewustzijn verwerven. Niet dat dit een noodzaak zou zijn. Het is inderdaad heel goed
mogelijk het hele leven op een dergelijke onbewuste wijze door te brengen. Dan zullen we nog altijd
goede burgers zijn en niet in de gevangenis terecht komen. Maar, zoals Socrates zei: “Het niet-
doordachte leven is het leven niet waard”. We leven dan niet op het hoogst mogelijke niveau. We leven
als een automaat, als een robot. Is dat erg? Ook dat is uiteraard alleen maar erg voor wie het erg vindt,
en iedereen is vrij om daarover te denken wat hij of zij wil. Sommigen noemen dat zelfs spontaan-zijn
waardoor het een zekere positieve betekenis krijgt.

{&
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2
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2.3 Wat zijn psychische problemen en symptomen?

Heel algemeen kan gesteld worden dat een bepaald gedrag altijd bedoeld is om een bepaald doel
bereiken. Er is altijd een reden waarom wij doen wat wij doen. Een bepaald gedrag wordt als een
probleem beschouwd als het nadelig is voor anderen of voor de betrokkene zelf, dat wil zeggen dat het
meer lijden dan welzijn veroorzaakt. Dat wijst op een gebrek aan vaardigheid om welzijn te doen
ontstaan, op een gebrek aan levenskunst. Een probleem wordt psychisch genoemd als het geen gevolg is
van de werking van het organisme maar van de bewuste of onbewuste werking van de geest of psyche.
Het kenmerkende van een psychisch probleem is dat het ergens over gaat, dat het naar iets verwijst, dat
het een symbolische dimensie heeft.

Een organisch (biologisch) probleem daarentegen verwijst alleen naar zichzelf. Het isthet gevolgivan een
organische werking. Het is dan ook niet symbolisch en niet selectief. Het is wat weeen ziektesnoemen.
lemand die een griep heeft, heeft altijd een griep, ook in het weekend enseok als hij.op.vakantie is.
lemand die aan diabetes of aan een longontsteking lijdt, doet dat niet'selectief. Schizofrenie is niet
selectief. Autisme ook niet. Het woord ziekte wijst dus op een probleem alsgevolg vaneen door de
betrokkene niet gewenste en niet te beinvloeden toestand. Een gedrag is te veranderen, een ziekte niet.
Voor een ziekte dient men zich tot een arts te wenden.

Maar bij iemand die alleen op het werk of alleen op de school bepaalde gedragingen vertoont of bij
iemand die alleen in bepaalde omstandigheden een probleem heeft)gaat het om een ander verhaal. In
dat geval gaat het probleem ergens over en heéft het.een betekenis. lemand die depressief is maar die
zich tijdens de vakantie goed kan voelen, heeft dusieen psychiseh’probleem. Zijn depressie gaat ergens
over. Zij verwijst ergens naar. Meer in het algemeen, wil men met het symptoom (al dan niet bewust)
iets bereiken. Het probleem is een product van het bewustzijn en een kenmerk van het bewustzijn is
precies dat het ergens over gaat. Men is altijd bewust van iets. Filosofisch noemt men dat de
‘intentionaliteit’ van het bewustzijn.

Voor de verklaring van psychische ‘problemen,kan beroep worden gedaan op verschillende denkbeelden
(ten onrechte ‘mechanismen’ genoemd)..Zo spreekt de psychoanalyse van een onderbewuste dat een
invloed zou blijven uitoefenen. Paul Verhaeghe verwijst naar de klassieke notie van: ‘betekenisvolle en te
interpreteren mentale constructies, waarvan de patiént(e) zelf de betekenissen niet kent aangezien er
een onbewuste@fweeraan ten grondslag ligt. [...] De bedoeling van een psychoanalytische
gesprekstherapie'was het'blootleggen van deze verbanden en deze betekenissen zodat de onderliggende
conflicten.op een andere manier een oplossing konden vinden.””® De beroemde patiénten van Freud met
hun indrukwekkende hysterische verschijnselen, zien we heden ten dage echter niet meer. Blijkbaar
waren zij een preduct van de Weense samenleving waarin Freud werkzaam was. In onze
consumptiesamenleving horen we meer over angst, paniekstoornissen, verlatingsangst, eetstoornissen,
impulsiviteit, agressief gedrag, borderline, zelfmutilatie, verslavingsproblematiek, burn-out, depressie en
zelfdoding. Deze hedendaagse problemen hebben geen onderliggende onverwerkte betekenissen meer
en gaan niet terug op vroegere gebeurtenissen. Er is geen symbolisch materiaal en er valt dus ook niets
te analyseren. Zij zijn veeleer een uiting van het onvermogen het leven te aanvaarden en vorm te geven.
Zij zijn het gevolg van een toenemende infantilisering in een samenleving van het onmiddellijke genot en
de snelle bevrediging. Deze problemen wijzen veeleer op een gebrek aan maturiteit en levenskunst.
Nogmaals Paul Verhaeghe: ‘Voor mij lijkt dit veeleer te kaderen in een algemeen gebrek aan

*® paul Verhaeghe. Het einde van de psychotherapie. Amsterdam: De Bezige Bij, 2009. p. 98
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zinverlening, waarbij de geringste gebeurtenis volstaat om de op zich al wankele grond onder hun
voeten helemaal te voelen wegzakken.’”

Een moeilijkheid is dat we voor wat we de ‘geest’ noemen, geen goede voorstelling hebben en dus ook
geen juiste woorden en concepten bezitten. Daarom worden vaak populaire mechanische metaforen
gebruikt als ‘mechanisme’, ‘geremd zijn’, ‘vastzitten’, ‘geblokkeerd zijn’, ‘gebroken zijn’, ‘ingestort zijn’,
waarbij de mens als een soort mechanische robot wordt beschouwd. Ook biologische metaforen als
‘scheefgegroeid zijn’, ‘ondervoed zijn’ of ‘wortels verloren zijn” worden veel gehanteerd. Niet zelden
wordt ook verwezen naar begrippen als ‘trauma’, ‘verlies’, ‘verscheurd zijn’, ‘wonden’, ‘kwetsuren’,
‘littekens’ of andere ‘beschadigingen’. Deze metaforen, die aan het lichaam ontleend zijn, hebben het
voordeel van de duidelijkheid, maar suggereren dat het om werkelijk bestaande feitelijkheden zou gaan
die tijd nodig zouden hebben om te helen en dat de geest zich dus zou gedragen zoals het lichaam."Men
beschouwt de geest als het ware als een ander soort lichaam. Dergelijke feitelijkhedenwerden echter
nooit waargenomen en het idee dat psychische processen vergelijkbaar zouden zijn met lichamelijke
processen is geheel zonder grond. Vaak wordt ook verwezen naar bepaalde processen die een
onveranderlijk verloop zouden kennen en die een bepaalde tijd nodig zouden hebbenom ze helemaal
door te maken. Voorbeelden hiervan zijn een rouwproces of een verwerkingsproces. Ook dit blijkt
allerminst een onveranderlijke regel te zijn. Een andere interessante metafooris die van de allergie. Vele
problemen, vooral fobische reacties, kunnen inderdaad als een §oortpsychische allergie worden
beschouwd. *° Ofschoon deze metafoor eveneens aan het lichaam is ontleéhd (met name aan het
immuunsysteem) heeft hij het voordeel dat het om een functioneeljproces gaat en niet om een fysiek
letsel. In tegenstelling tot wonden en kwetsuren,die fysiekeverschijnselen zijn, is een allergie namelijk
een manier van reageren van het immuunsysteemyEen allergie.kan dan ook snel ontstaan en kan ook
snel weer verdwijnen. In deze context kan ook ndar het begrip ‘hechtingsstoornissen’ worden verwezen,
dit zijn moeilijkheden bij de emotionele hechting aan delmoeder en later ook aan anderen.

Hoewel al deze metaforen bruikbaar zijn eniiets van de werkelijkheid vatten, doen zij toch geen recht
aan de eigenheid van het menselijk bewustzijn.>' De mens is geen mechanisme en geen plant en
niemand heeft ooit ‘wonden’, ‘kwetsuren’ of\'littekens’ in het psychische ‘lichaam’ waargenomen. Het
bewustzijn vertoont juist een veel grotere soepelheid, aanpasbaarheid en wendbaarheid dan het
lichaam. Dat is precies het.evolutionaire voordeel van het bewustzijn: de mogelijkheid om snel en soepel
in te spelen op een wisselende omgeving. Wie te lang bezig was met rouwen of verwerken, liep immers
het gevaar ondgefrtussenieen'maaltijd voor iemand anders te zijn geworden. De mens kan zich dan ook
zeer snel aanpassen aan wisselende omstandigheden. Zoals een kind plots kan begrijpen dat Sinterklaas
niet bestaat en zich'(soms na even huilen) snel aanpast, kan een volwassene snel begrijpen dat hij
veeleér de gevolgen ondefging van zijn interne voorstellingen dan van de werkelijke gebeurtenissen in
de wereld. Hij kan begrijpen dat niet alle honden gevaarlijk zijn, dat tunnels niet gevaarlijk zijn, dat er
geen‘echte wonden, kwetsuren of littekens zijn geweest, dat hij nog altijd een intact persoon is en dat hij
het levenkan‘aanvaarden zoals het is. Een mens kan zichzelf als een creatief proces gaan zien, dat
zichzelf op elk'moment weer kan uitvinden, in plaats van als een willoos product of ‘slachtoffer’ van het
verleden of van gebeurtenissen. Dat is de echte overgang van een kinderlijk bewustzijn naar een

* |bid. p. 105

%% Deze metafoor wordt bijv. gebruikt door Ingeborg Bosch.

31 Alle metaforen vatten iets van de werkelijkheid maar worden absurd als men ze al te ver doortrekt. Men kan ze
dus met welwillendheid bejegenen of met kwaadwilligheid, men kan kijken naar wat ze aan waardevols bijbrengen
of men kan kijken naar de tekortkomingen, men kan willen begrijpen of men kan willen tegenspreken. Zie ook
vraag 1.6 over taal, p. 30
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volwassen bewustzijn, van een deterministisch paradigma naar een creatief paradigma, van een
disempowerende metafoor naar een empowerende metafoor, en dat vereist alleen aandacht
(mindfulness) en bewustzijn.

Waar creatie is, is vreugde. Hoe rijker de creatie, hoe dieper de vreugde.
HENRI BERGSON (1859-1941)

2.4 Wat is mogelijk met therapie?

In wezen zal een therapie altijd neerkomen op het aanleren van een nieuw gedrag. Daarbij is wel
duidelijk dat de zienswijze die men aanhangt, een grote invloed zal hebben op hetileergedragien de
leermogelijkheden van de betrokkene. lemand die overtuigd is dat hij wenden of kwetsuren,vertoont die
veel tijd nodig hebben om te helen, of dat hij een loodzwaar gewicht van het verleden met zich
meedraagt, zal zich anders gedragen dan iemand die het verleden kan zienals iets\wat'achter hem ligt en
dat geen gewicht kan hebben omdat het voorbij is. Wie een gebeuren als eenitrauma ziet, zal anders
reageren dan iemand die begrijpt dat het om een verandering gaat en dat men;zoals het spreekwoord
zegt ‘niet de richting van de wind kan bepalen, maar wel de stand vanzijn zeilen.” Maar, zoals Seneca zei:
‘Voor een schip dat niet weet waar het naartoe gaat, is geen enkele wind'de goede.’

Een therapie zal dan ook grotendeels neerkomén, op een overgangyvan het ene zelfbeeld, wereldbeeld of
paradigma naar een ander, meer bepaald van de denkwereld van het kind van toen naar de denkwereld
van de volwassene van nu, van afhankelijkheid en"afwezigheid van keuze naar onafhankelijkheid, keuze
en verantwoordelijkheid. Een kind maakt zich snel.angstigVoor ingebeelde gevaren, is bang om verlaten
te worden en maakt zich kwaad als het niet krijgt wat het wil. Een volwassene kent de reéle gevaren van
het leven en is voorzichtig maar niet angstig,Hij weet dat de mens in wezen altijd alleen is en verwacht
niet altijd te zullen krijgen wat hijwil. Vaak zullendmensen echter slechts met moeite hun oude zienswijze
opgeven, omdat die ondanks alles‘@éen vertrouwde en comfortabele structuur was die zich vrijwel
automatisch (‘onbewust’) aandiende.

Een therapie zal daarenbaeven altijd moeten laveren tussen de klippen van het zien van het probleem als
een louter geisoleerd probleem van'het individu buiten elke sociale context, versus het zien van het
probleem als een‘loeuter probleem van externe invioeden waarvan de patiént het ongewild en onschuldig
‘slachtoffer’ is. Zij zalleok moeten evolueren van het beeld van de patiént als product en ‘slachtoffer’ van
het verledenof van omstandigheden, naar het beeld van de mens als creatief wezen dat altijd opnieuw
zijn koers kan uitzetten.

Het is dus,duidelijk dat dit niet mogelijk is zonder de actieve medewerking van de betrokkene. Deze zal
moeten afstappen van het wijdverbreide beeld van een therapeut of een methode die het probleem
voor hem zal oplossen, om te komen tot het meer realistische beeld van een begeleide zelfzorg. Hij zal
zijn ingesleten, automatische gedragspatronen geleidelijk achterwege moeten laten (in de psychologie
‘responspreventie’ genaamd) en hij zal systematisch een nieuw gedragspatroon moeten gaan aannemen.
Het kan vergeleken worden met leren links rijden in Engeland. Links rijden is niet moeilijk te begrijpen,
maar wie het wil doen, zal wel heel langzaam en heel aandachtig te werk moeten gaan want bij de
geringste onaandachtigheid zullen de automatische reflexen overnemen en die gaan allemaal in de
‘verkeerde’ richting. Maar na een dag gaat dat al veel gemakkelijker en na een week wordt het stilaan al
een vertrouwd patroon. Uiteindelijk zal het nieuwe gedrag even automatisch worden als het oude
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gedrag. Dat geldt ook voor het aanleren van een nieuwe taal, het stoppen van fobisch gedrag of het
stoppen met roken. Het enige wat nodig is, is een solide en betrouwbare motivatie!*

Een veel voorkomende illusie is dat men het oude gedrag zou moeten afleren of ‘doorbreken’. Een
gedrag dat ooit een vast patroon is geworden, kan men niet afleren. Men kan er zich niet ‘van afmaken’.
Maar dat is ook niet nodig: om Frans te leren spreken moet men niet eerst van het Nederlands ‘afraken’
en om links te leren rijden moet men niet eerst het rechts rijden ‘afleren’ of ‘doorbreken’. Men moet
zich gewoon een nieuw patroon eigen maken. Als je in een bos een nieuw pad wil gaan gebruiken, moet
je niet eerst proberen het oude pad te verwijderen. Het volstaat om voortaan het nieuwe pad te gaan
gebruiken. Het oude pad zal uit zichzelf dichtgroeien.

Zoals gezegd komt een therapie altijd neer op het aanleren van een nieuw gedrag, indit geval het
aanleren van levenskunst. In ‘De Strategie van het Geluk’ werd daarvoor het beeld,van‘eenitango
gebruikt. Een tango leren dansen, vereist geen wetenschappelijke studie..Daarmee kan men wel
technieken leren, maar een kunst als tangodansen kan men alleen leren door het bestuderen en
imiteren van de stappen van een meester. In dit geval gaat het om een meesteriin deilévenskunst. Een
meester is iemand die het in alle omstandigheden beter doet dan anderen, veorallin omstandigheden
die door anderen moeilijk worden genoemd. Een meester in de levénskunst kanfmen toevallig in het
dagdagelijkse leven ontmoeten maar vaker nog in de media of ifi een‘boek. Boeken zijn heel bijzondere
mogelijkheden om in contact te komen met grote geesten en bijzondere'mensen. Het argument dat het
om boekenwijsheid zou gaan, houdt geen steek. Boeken hebben namelijk geen wijsheid. Alleen mensen
hebben wijsheid, die ze in een boek kunnen neerschrijven'zodat anderen ze kunnen lezen. In boeken
schrijven mensen hun diepste en meest overwogeh, en gerijpte,gedachten neer. Een boek geeft
rechtstreeks toegang tot de geest van de schrijvel; ook als die schrijver al lang overleden is.

Wie wil veranderen zal elke dag en zelfs verschillende keren per dag actief de nieuwe visie en het nieuwe
gedrag voor de geest moeten halgh. Elke gedachte veroorzaakt immers een priming van de hersenen.
Daardoor worden geleidelijk nieuwe neurenale structuren gevormd en zal het brein het nieuwe
gedragspatroon geleidelijk steeds'meer vastleggen en verankeren, zodat het ook in de praktijk
beschikbaar zal zijn.** Als men de kunst.eenmaal onder de knie heeft, zal men uiteindelijk zelf een
meester worden.

Uiteraard kunngh mensen altijd eenpass-partout opwerping van stal halen: “Makkelijk gezegd mijnheer,
maar...” , of “Datis.theoriéjmaar in de praktijk...” of nog “met mijn verstand weet ik het wel, maar...”**

%2 Zie verder de bespreking van systeem 1 en systeem 2 in vraag 2.2, p. 73.

*3 Zie bijv. Hanson, Rick. Buddhas’s Brain. The practical neuroscience of happiness, love and wisdom. Oakland: New
Arbinger Publications, 2009. Ned. vert.: Boeddha’s Brein. Uitgeverij Ten Have, 2012.

** Zie de vraag ‘Wat moet ik verstaan onder “emotioneel zelfmanagement?” op pagina 74.
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2.5 Heeft de wetenschap niet aangetoond dat alles neerkomt op
chemische reacties in de hersenen?

Hersenen bestaan uit neuronen.

De geest bestaat uit gedachten en toestanden als gevolg van logische functies.

Zoals een computer uit transistoren bestaat, maar een beeld bestaat uit beeldpunten die aan of uit
kunnen staan.

Alles wat een mens doet gaat uiteindelijk gepaard met een activiteit van de ca. 100 miljard. neuronen in
onze hersenen die neurotransmitters afvuren in synapsen en verbindingen makenimet Vele duizenden
andere neuronen. Dat is veel meer informatie dan het bewustzijn kan bevatten en begrijpen. Het aantal
mogelijke verbindingen tussen al deze neuronen is groter dan het aantal atomenfiljhet universum. Het
bewustzijn kan die enorme hogveelheid informatie op
microniveau onmogelijk verwerken, net zoals wij een
televisiebeeld niet kunnen begrijpén doar de kleur en de
helderheid van alle pixels van het beeldscherm na te gaan.
Hoewel wij dus weten dat de uiteindelijke causaliteit op
microniveau ligt, is dat'niet het.niveau van onze ervaring.

Hoewel de uiteindelijke causaliteit
op microniveau ligt, is dat niet het
niveau van onze ervaring.

Wij kunnen ook een dans niet begrijpen door alle spiercontracties van de danser na te gaan en wij
kunnen een schilderij niet begrijpen door de eigénschappenivan déyverf te onderzoeken.

Wij kunnen weliswaar op microniveau wetenschappelijk onderzoek doen, maar dan verliezen we de
ervaring op macroniveau uit het oog. Wij kunnen uit het onderzoek van de cellen en de moleculen van
een roos nooit de ervaring van de schoonheid vanide roos begrijpen, net zoals we uit het onderzoek van
de letters in een roman nooit het verhaal van derroman zullen begrijpen.

De onderstaande figuur 1 toont de tweé vlakkensWwaarop we over de mens kunnen nadenken: het
bovenste vlak is dat van de subjectief-existentiéle realiteit, d.i. het vlak van de ervaring, het
onderliggende vlak is dat van de objectiefswetenschappelijke realiteit, d.i. het vlak van het weten, van de
wetenschap.

41



Twee verhalen over de mens...

Subjectief-existentiéle realiteit (‘beleven’, ‘ervaren’)
Identiteit

IK . -
Vrijheid Liefde Sympathle ~ C9endom
Keuze Vriendschap Glimlach Schoonheid
Verlangens Geluk - ongeluk Kunst
Motivatie  \eprouwen Enthousiasme - depressie
Ontroering - verdriet Wat geteld kan worden
Angsten - is niet wat telt...

Figuur 1 Twee verhalen over deWiens: ewringskloof (explanatory gap)

indérdaad om elementaire deeltjes of om
in figuur 1), hebben wij voor het begrijpen van onze
tronen en aan voor ons hanteerbare mentale concepten
en categorieén als lichaam, geest, reli otie, wil, verlangen, schoonheid, liefde, geluk,
" grootmoedigheid, onzekerheid, trouw, jaloezie, eenzaamheid,
Onze diepste overtuigingen hebben humor, angst, woede, depressie, enz. (het bovenste vlak in
geen betrekking op elektronen of figuur 1) die behoren tot de ongrijpbare dagelijkse patronen van
neurochemische begrippen maar op de macrowereld. Deze laatste zijn de entiteiten die een
mentale categorieén. betekenis voor ons hebben. Onze diepste overtuigingen hebben
geen betrekking op elektronen of op neurochemische
begrippen, maar op de genoemde mentale categorieén.

Hoewel het hele universum, incl
kwantumelektrodynamica draait

Hoewel hetjuist'is dat we kunnen inzoomen op het niveau van de chemische reacties, of zelfs van de
elektrochemische soep van neurale gebeurtenissen of elementaire deeltjes als elektronen en protonen
of quarks, gluonen en leptonen (het onderste vlak), is het pas als we uitzoomen en onze aandacht
verschuiven naar een hoger niveau (het bovenste vlak), dat entiteiten in beeld komen en betekenissen
duidelijk worden die daarvoor volkomen onzichtbaar waren. Het is op dat niveau dat we een voor ons
bruikbare kaart van de werkelijkheid vinden, waarop ook het ‘ik’ voorkomt, naast de concepten ‘binnen’
en ‘buiten’, het ‘zelf’ en de ‘ander’. Het bewustzijn geeft ons een min of meer overzichtelijke kaart van
de wereld, van onszelf en van onze plaats in de wereld. Het is onze illusie over onszelf, hoewel er voor de
meeste mensen waarschijnlijk niets zo werkelijk lijkt als het idee dat er in ons binnenste een echt ‘ik’
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huist. Wij schrijven ons gedrag toe aan entiteiten die we verlangens of wil noemen, die we op hun beurt
toeschrijven aan een ‘ik’. Ik loop geen trap op omdat de neurotransmitters in mijn hersenen mijn
zenuwbanen en mijn spieren in werking hebben gesteld, ik loop een trap op omdat ik een goede reden
had om die trap op te lopen. Mijn ervaring is dat mijn organisme (neurotransmitters, zenuwbanen,
spieren) alleen maar uitvoert wat door een ‘ ik’ wordt gewild, ook al is dat ‘ik’ een onvatbaar iets. Het is
een noodzakelijke mythe. Zoals hoger gezegd noemt Daniel Dennett het’ ik’ ons ‘centrum van narratieve
zwaartekracht.” ** Wij hebben een ‘ik’ nodig om te zijn, zoals wij ogen nodig hebben om te zien. Maar ook
dat is een voorstelling, een hypothese van de werkelijkheid...

Volgens neurochemische theorieén is het therapeutische effect van geneesmiddelen als antidepressiva
toe te schrijven aan een beinvloeding van processen op het niveau van de neurotransmissie.iDe
empirische en conceptuele kloof tussen neurochemische processen en depressieve klachten en
symptomen verklaart echter de beperkte verklarende kracht van deze theorieén..ln neuréchemische
theorieén worden immers concepten gebruikt (synapsen, neurotransmitters, receptoren...).die zo sterk
verschillen van de concepten waarmee de ervaring van een depressie wordt beschreveny(sombere
stemming, waardeloosheid, hopeloosheid, zinloosheid, schuldgevoelens:.) dat een diréct verband tussen
beide niet mogelijk lijkt. Wij kunnen subjectief-existentiéle levenservaringeniniet beschrijven met
objectief-wetenschappelijke categorieén.

Het inzoomen op de lagere niveaus van causaliteit gaat doorgaans gepaard met uitspraken als “Het is
toch allemaal maar ...” waarbij de drie puntjes naar believen kunnen,ingevuld worden door dingen als
chemische reacties of neurotransmitters. Dit inzoomen op'deflagere niveaus wordt reductionisme of
materialisme genoemd en wordt vaak naar voren'geschoven deer mensen die zich daartoe op de
wetenschap beroepen, hoewel dit op zich geen wietenschappelijke uitspraak is. De omgekeerde
beweging, het uitzoomen naar de hogere niveaus\(moreelsethisch, sociaal, politiek, globaal, spiritueel,
transcendent...) is kenmerkend voor een meerigeestelijke, idealistische, spirituele ingesteldheid. Beide
houdingen zijn op zich legitiem enfverdienstelijk. Alleen de uitsluitende nadruk op één van beide
houdingen leidt tot eenzijdigheid en schept meerxerwarring dan helderheid.

De valkuil van de neurologische verklasing ligt dan ook altijd klaar. Als we kunnen vaststellen welk
gedeelte van de hersenen gplicht als we aan liefde of aan chocolade denken, denken we dat we
daardoor iets weten. Maar wat weten we dan? Veel minder dan we denken! De gevoelens van schaamte
van een adolesgént omdat zijn ouders onopgeleid, werkeloos en alcoholisch zijn, kunnen onmogelijk
vertaald worden in woorden die gaan over de eigenschappen van genen,
eiwitten, neuronen, neurotransmitters, hormonen, receptoren en
hersencircuits. Deze begrippen hebben immers geen existentiéle betekenis en
betekenissen zijn in de psychologie even fundamenteel als genen in de biologie.
Betekenissen worden altijd ook mede gevormd door de bepaalde tijd, de plaats

- = - en de cultuur waarin ze zijn ontstaan. Cognitieve wetenschappers zijn vaak
echter zo gefascineerd door hun modellen van de hersenen dat zij geen oog meer hebben voor
betekenissen, waarden, overtuigingen, cultuur en vrije wil en dat zij de redenen die mensen geven voor
hun gedrag, afdoen als ‘volkspsychologie’ (folk psychology).

Betekenissen zijn in
de psychologie even
fundamenteel als
genen in de biologie

Het gaat in wezen om twee fundamentele manieren van kijken naar de werkelijkheid. Als ik als arts naar
een vrouw kijk, dan zie ik heel andere dingen dan als ik als minnaar naar een vrouw kijk. Men kan de
dingen die ik als minnaar zie (het bovenste vlak: de schoonheid, de elegantie, de tederheid, de zachtheid)

3 Dennett, Daniel. Consciousness explained. Allen Lane, The Penguin Press, 1991.
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afdoen als ‘volkspsychologie’ en alleen de waarnemingen van de clinicus (het onderste vlak:
lichaamsgrootte, gewicht, body mass index, hartritme, bloeddruk, cholesterolgehalte...) waar noemen.
Maar dan mist de clinicus heel wat aspecten die voor de minnaar juist essentieel en buitengewoon
werkelijk zijn...

Als een wetenschapper zou proberen een ballet, een liefdesrelatie of een oorlog uit te leggen door erop
te wijzen dat deze activiteiten het gevolg zijn van triljoenen en nog eens triljoenen botsingen met
behoud van impulsmoment tussen vliuchtige kwantummechanische deeltjes, dan wordt niemand daar
wijzer van. Niemand zal het in zijn hoofd halen een liefdesverklaring te doen in de aard van: “De
oneindige hoeveelheid atomen, moleculen en cellen in jou heeft de oneindige hoeveelheid atomen en
moleculen en cellen in mij ertoe aangezet moleculen aan te maken die de molecdlen inamijntbenen naar
deze plaats hebben geleid om jouw moleculen te ontmoeten teneinde...” Maar u begrijpt het natuurlijk
al: dit leidt helemaal nergens toe!

2.5.1 Maar er zijn toch de menswetenschappen?

De huidige menswetenschappen komen in feite neer op een zorgvuldige waarneéming van het gedrag van
de mens in diverse omstandigheden. Men kan bijv. aan mensen(vragen.in welke omstandigheden ze zich
gelukkig voelen. Daar kan men dan statistische analyses van maken en opidie manier kan men een aantal
factoren identificeren die belangrijk zijn voor het geluksgevoelwvan'de mens. Zodra men gegevens in
cijfertjes en grafieken of tabellen gaat uitdrukken, klinkt dat.al'snel indrukwekkend en spreekt men van
wetenschappelijk onderzoek. Uit dergelijk ‘onderzoek’ blijkt bijv.dat gehuwde mensen gelukkiger zijn
dan ongehuwde mensen. Toch weet iedereen datwele,gehuwde mensen niet bepaald gelukkig zijn,
terwijl vele niet-gehuwde mensen wel gelukkig zijn. Het'gaat met andere woorden om statistische
gegevens. Het is als zeggen dat uit ‘onderzéek™blijktidat mannen groter zijn dan vrouwen, terwijl
iedereen toch weet dat vele vrouwen groter zijn dan vele mannen. Uit onderzoek blijkt ook dat een
opgegooid muntstuk in de helft van de gévallen. munt zal tonen en in de helft van de gevallen kop, maar
we kunnen onmogelijk zeggen hoe een'individueel muntstuk zal vallen.

Men kan dat wetenschap noemen als men wil, maar het is dan toch een wetenschap met een geringe
voorspellende waarde. Eén zorgvuldige beschrijving en statistische analyse van de gegevens is weliswaar
een begin van wetenschap (een soort protowetenschap), maar is als dusdanig nog geen wetenschap. Het
is als een wetenschap die'ons een methode aan de hand zou doen waardoor we zouden weten dat 75%
van de bruggen die we bouwen overeind zou blijven terwijl 25% zou instorten zodra er een voertuig
overhieen rijdt. Wie zou'met een dergelijke wetenschap een brug durven bouwen? Een dergelijke
wetenschap is dus zo goed als waardeloos. Zij kan namelijk niets zeggen over een individueel geval. Van
een wetenschap vVerwachten we dat ze universele uitspraken doet die altijd en overal waar zijn. Waar
zou de wetenschap staan als we in plaats van de universele

De zogenaamde zwaartekracht alleen maar zouden weten dat pakweg 75% van de
gelukswetenschap kan niet voorwerpen naar beneden vallen als men ze loslaat, dat 10% naar
voorspellen hoe een individueel boven vliegt en dat de resterende 15% ongeveer ter plaatse blijft
gelukszoeker gelukkig kan zweven. Zo is het ook met de gelukswetenschap: zij kan niet
worden. voorspellen hoe een individueel gelukszoeker gelukkig kan worden.

Het struikelblok is dus de individualiteit. Een individualiteit die aan algemene wetten zou gehoorzamen is
immers geen individualiteit meer! Als we aannemen dat de mens als bewust en vrij wezen uniek is, dan is
zonder meer duidelijk dat een wetenschap van de mens gewoon onmogelijk is. De Duitse filosoof en
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socioloog Georg Simmel (1858-1918) zei al: “De individualiteit is het diepste mysterie van ons
wereldbeeld. Zij is een niet te analyseren, uit niets anders af te leiden, onder geen hoger begrip te
brengen eenheid in een verder eindeloos ontleedbare, berekenbare, onder algemene wetten vallende
wereld.” De Franse filosoof Francois de La Rochefoucauld (1613-1680) merkte op: “Het is eenvoudiger de
mens te kennen in het algemeen dan één mens in het bijzonder.” De Duitse psycholoog en humanistisch
filosoof Erich Fromm (1900-1980) zei: “Wij zijn de zin voor de betekenis en het unieke van de individuele
mens kwijtgeraakt.”

Misschien het sterkste argument tegen een wetenschap van de mens komt van de Litouws-Franse
filosoof Emmanuel Levinas (1906-1995) die stelde dat: “De ander is de compleet andere.” Voor Levinas is
het een ethisch principe dat we de mens niet kunnen en zelfs niet mogen begrijpén. Alsswe'de mens
zouden kunnen ‘begrijpen’ zouden we hem immers reduceren tot een wetenschappelijk object met
bepaalde vaste kenmerken, tot een statisch ding met vaste eigenschappen. We zoudenhémsals'het ware
mummificeren en uiteindelijk als mens doodmaken! Levinas verwijst naar.het eerste gebod: “Gij zult niet
doden.”

2.5.2 Wat dan met alternatieve wetenschap?

Zogenaamd alternatieve wetenschap is nog altijd wetenschap. Het is weliswaar een ander verhaal, maar
men poogt net zo goed te verklaren en voorspellingen te doenaHetbovenstaande is dus ook geldig voor
alternatieve wetenschap. Het belangrijkste puntblijft dat wetenschapin principe herhaalbaar en
objectief controleerbaar is. Vele alternatieve verklaringenimakendgebruik van vage termen als trillingen
of energieén waarmee men alles kan verklaren maarniets objectief kan vaststellen. Maar een verklaring,
ook een alternatieve, behoort altijd tot het vlak'van het'weten en niet tot het bovenste vlak van de
beleving. De ervaring van de schoonheid van een roes blijft ongrijpbaar voor elke vorm van wetenschap.

2.5.3 Maar alternatieve therapieén werken toch?
Alternatieve therapieén werken inderdaad, waarschijnlijk om dezelfde reden dat ook vele ‘normale’
therapieén werken: omdat mensen er in geloven. Ook vele genezingen van de universitaire geneeskunde

berusten immerSin grote mate op het placebo-effect van het geneesmiddel en de arts. Daardoor blijkt
nogmaals dat het'lbovenstevlakjhet vlak van de beleving, voor de patiént het belangrijkste is.
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2.6 Zijn wij ons brein? Is er dan nog vrijheid?

Om dwaalsporen te vermijden, moeten we proberen duidelijk te definiéren waarover we het hebben.
Eerder werd al gezegd dat het ‘ik’ niet een substantie of een entiteit is, maar een functie, een werking.
Het ‘ik’ is een manier van functioneren, net zoals het ‘kind’ in ons of de ‘ziel’ in ons.>® Dat zijn manieren
van functioneren en van zijn. Uiteraard is er geen bewustzijn en geen ‘ik’ zonder de anderhalve kilo
hersenweefsel. Zo kunnen we ook zeggen dat er geen Mattheuspassie is zonder een orkest. Maar dat wil
niet zeggen dat de Mattheuspassie het orkest is of dat we de Mattheuspassie zouden kunnen begrijpen
door de instrumenten van het orkest te onderzoeken. De Mattheuspassie is veeleer een manier van
functioneren, een manier van zijn van het orkest. Zo is ook een beeld op een computerscherm een
manier van functioneren van de hardware van de computer. Het beeld is niet de computer, hoewel er
zonder computer ook geen beeld zou zijn. Maar we kunnen het beeld niet begrijpen uiteentonderzoek
van de componenten van de computer. In filosofische termen wordt dezesmanier vanide dingen bekijken
een niet-reductionistisch fysicalisme genoemd. Alles is weliswaar fysica, maar de werkelijkheid kan zich
gedragen op een manier die we met de fysica toch niet kunnen begrijpen..Eén dans béestaat alleen maar
uit spiercontracties, maar we kunnen een dans niet begrijpen doer het onderzoek'van de
spiercontracties.

Het is duidelijk dat we onherroepelijk gebonden zijn aan de.ca. anderhalve'kilo merkwaardig
computerachtig weefsel in onze schedel. Onze persoonlijkheid, enzejintelligentie, onze hoop, angsten en
betrachtingen zijn alle afhankelijk van de integriteit van,dit'biologische weefsel. Alle kenmerken van onze
persoonlijkheid ondergaan veranderingen als het hersenweefselweranderingen ondergaat onder invloed
van tumoren, cerebrovasculaire accidenten, drugs, ziekten of trauma’s. Hoewel wij ‘intuitief’ denken dat
onze geest en ons lichaam afzonderlijke dingen zijn, kunnéh'deze mentale processen niet gescheiden
worden van de fysiologie van onze hersenen.

De meeste hersenprocessen blijken bovéndiemenbewust en buiten onze controle te verlopen. Wij
kunnen onze hersenen niet bevelen,de dag te beéindigen en te gaan slapen. Wij bewegen onze armen en
benen zonder bewust te zijn van de betrokken zenuwen en spieren en we herkennen zonder moeite een
vriend. Het bewuste ‘ik’ omvat maar een minieme fractie van die processen. Een individu is een complex
geheel van processen dieallemaal een invloed uitoefenen op het gedrag. Daardoor is dit gedrag vaak
moeilijk en zelfs'tegenstrijdigpook voor onszelf. Introspectie toont zeker geen transparant en begrijpelijk
geheel. Maar dat betekent niet'dat een beter onderzoek van ons ‘neurale substraat’ tot een beter begrip
van onszelf zou leiden. Wijleven immers niet als een individueel brein. Wij leven in een gemeenschap
van breinen die het gevalgis van de samenwerking van miljoenen breinen over duizenden jaren.
Hersenen en culturen beinvioeden elkaar wederzijds en wij kunnen de gemeenschap niet begrijpen door
het onderzoekvan hersenweefsel, net zoals wij de Mattheuspassie niet kunnen begrijpen door de
instrumenten van het orkest te onderzoeken. Ons openbaar gedrag en in het bijzonder onze morele
attitudes worden bepaald door vele invloeden waar we bewust van zijn en van nog veel meer invloeden
waar we niet bewust van zijn en die zelfs volkomen toevallig kunnen zijn. *’

% zie vraag 1.5, p. 26

*In een bepaald experiment werd aan een groep rechters gevraagd met de dobbelstenen te spelen. De
dobbelstenen waren, zonder dat de deelnemers dit wisten, zodanig gemanipuleerd dat het resultaat altijd 3 of 9
was. Even later werd hen gevraagd een passende straf uit te spreken voor een bepaald misdrijf. De rechters
waarvan de dobbelstenen op 3 uitkwamen, waren geneigd een straf in de buurt van 3 maanden uit te spreken. De
rechters waarvan de dobbelstenen op 9 uitkwamen, waren eerder geneigd een straf in de buurt van 9 maanden uit
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Het feit dat veel van de hersenactiviteit ‘automatisch’ en buiten het bewustzijn verloopt, betekent niet
dat wij ook automaten zijn of dat we onbewust zijn van de redenen waarom wij doen wat wij doen. Als al
onze beslissingen door onbewuste processen gestuurd zouden worden, hoe zouden we dan voldoende
bewust kunnen zijn van deze onbewustheid om erover na te denken en te schrijven? Lijkt de tekst die u
nu leest afkomstig van een automaat? Bewustwording van ons onbewustzijn is het gevolg van duizenden
jaren van observatie en onderzoek. Een inzicht in de beperkingen van het bewustzijn en van de intuitie
kan alleen komen door onderzoek, niet door eenvoudigweg af te gaan op onze intuitie. Visuele illusies
maken duidelijk dat de beelden die in onze hersenen gevormd worden, niet noodzakelijk
overeenstemmen met de realiteit. We weten zelfs niet goed wat er ‘daarbuiten’ ‘echt is’, omdat we
maar een heel klein gedeelte van de buitenwereld capteren. Zo nemen we maar@en hele kleine fractie
van het elektromagnetische spectrum om ons heen waar, voldoende om te overleven maar niet
voldoende om de ‘waarheid’ te kennen.

De meer imperialistisch ingestelde neurowetenschappers stellen dat ohbewuste processen ons gedrag
geheel bepalen. Volgens deze mensen zijn wij hulpeloze en onwetende zombiesdie totaal beinvlioed
worden door genen en door de samenleving. Zij stellen dat onderzoek van hersenweefsel ons meer kan
leren over onszelf als sociale wezens en over de samenleving waarin we leven.'Dat lijkt nochtans moeilijk
in overeenstemming te brengen met het leven dat wij dagdagelijks leven en met het feit zelf dat wij
hersenonderzoek doen. Als er geen vrijheid zou zijn, dan zouden neurowetenschappers ook niet de
vrijheid hebben om iets anders te zeggen dan dat er geen/vrijheid isy Waarom zouden we ze dan
geloven?

We laveren tussen het truisme dat we soms misl@id zijn over.de ware aard van de realiteit of over de
redenen waarom we dingen doen, en de contradictorischesstelling dat we het altijd bij het verkeerde
eind zouden hebben over de ware aard van deirealiteit of over de redenen waarom we dingen doen.
Natuurlijk hebben we het soms verkeerd voory maar hoe zouden we dit kunnen achterhalen als we het
altijd verkeerd voor zouden hebben? Oolkide stelling dat we de werkelijkheid nooit zouden kunnen
kennen omdat we ze altijd waarnemen dooreen brein dat evolutionair alleen bedoeld is om te
overleven, is onhoudbaar. Hoe zoudemwe dat dan immers kunnen weten? We zouden dan immers te
beperkt zijn om onze beperktheden te kunnen kennen!

Onze gezamenlijk zorgvuldigiopgebouwde en kritisch onderzochte waarneming en kennis (wetenschap)
overstijgt onze onmiddellijke ervaring en corrigeert onze beperkte intuities over onszelf en over de
wereld. Deze kennistbehoort tot het bewuste brein. Wij kunnen geen radiogolven horen, maar door onze
kenni$ kunnen wij technische hulpmiddelen bouwen die die golven vertalen in een biologische taal die
wij Kunhen begrijpen. Dat is wat de wetenschap doet. Toch neemt deze wetenschap het mysterie niet
weg!'Hetiis niet omdat de wetenschap iets te zeggen heeft over het hart, de hersenen of bloemen dat
we het mysterie en de schoonheid niet meer kunnen zien.

De vraag of er dan nog vrijheid is, is een valkuil. De vraag is verwant met de vraag of liefde bestaat, of
geluk bestaat, enz. In het algemeen kan men zeggen dat deze begrippen thuishoren in het subjectief-
existentiéle vlak en niet begrepen kunnen worden vanuit het objectief-wetenschappelijke vlak. (Zie

te spreken. Dit is een voorbeeld van priming. Zie Daniel Kahneman. Thinking, Fast and Slow. New York: Farrar,
Straus and Giroux, 2011. Ned. Vert: Ons feilbare denken. Amsterdam: Business Contact, 2011. Een ander voorbeeld
zijn de zogenaamde lachmeditaties. Zie ook: Richard Wiseman. Rip it up. The radically new approach to changing
your life. New York: Macmillan, 2012.
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Figuur 1, p. 42) Er kan dus niet ‘wetenschappelijk bewezen’ worden of vrijheid, liefde of geluk bestaan of
niet bestaan. De wetenschap kan daar eenvoudig niets over zeggen, ofschoon vele
wetenschapsbeoefenaars niet kunnen nalaten dat toch te doen.** Net zoals de wetenschap niet kan
zeggen of een tango wel bestaat. Maar op het subjectief-existentiéle vlak zijn het onomstotelijke
realiteiten. Een tango bestaat, als we hem doen bestaan door hem te dansen. Als we ophouden hem te
dansen, bestaat hij niet meer. Er is vrijheid als we vrijheid doen ontstaan, d.i. als we bewust leven.
Zonder bewustzijn, is er geen vrijheid en leven wij als een robot.

{\%
Ny
2

% Zie bijv. Dick Swaab. Wij zijn ons brein. Amsterdam: Contact, 2010. Zie ook Jan Verplaetse, Zonder vrije wil. Een
filosofisch essay over verantwoordelijkheid. Amsterdam: Nieuwezijds, 2011.
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2.7 Waarom is de evolutieleer belangrijk?

De evolutieleer, door Charles Darwin in 1859 gepubliceerd, is tot dusver ons beste idee over hoe het
leven geévolueerd is. De evolutie is voor zover wij weten een onontkoombaar idee.

Net zoals het feit dat de aarde rond is, een onontkoombaar idee is geworden omdat het nu gewoon kan
worden waargenomen (dankzij bijv. satellieten), is ook de evolutie een onontkoombaar idee geworden
omdat het in het l[aboratorium kan worden waargenomen, bijv. bij virussen en bacterién. Overigens
heeft de mens al lang intuitief gebruik gemaakt van de evolutieleer, met name bij het kweken en
selecteren van planten en dieren.

Het probleem dat sommige mensen met de evolutietheorie hebben, is dat deze thearie hiet over
individueel welzijn gaat, maar over de overleving van genen en van soorten. De best aangepaste soort
(niet noodzakelijk de sterkste!) overleeft. Dat kan voor de betrokken individuen, die.bepaalde genen
dragen of tot bepaalde soorten behoren, best bijzonder onprettig zijn‘De sabeltijger en de
Neanderthaler hebben voor zover wij weten niets fout gedaan, en toch zijnZij verdwenen. Bepaalde
individuen met kenmerken die te sterk van de heersende norm afwijken, vinden gewoon geen partner...

Het feit dat er dus winners en verliezers zijn, is uiteraard moeilijk verenigbaar met bijv. de idealen van
vrijheid, gelijkheid en broederlijkheid van de Franse revolutie en‘de rechten van de mens. Dat zijn
inderdaad typisch menselijke waarden, die in de natuur niet voorkomen maar die de mens in het leven
kan proberen in te brengen. Dat is juist de origifiele bijdraged/an de mens.

Toch kan de evolutiegedachte ook tot een houding vah,mededogen leiden. Darwin heeft ons immers ook
doen inzien dat alle levende organismen in wezen hetzelfde doen en willen: overleven en op hun manier
het goede leven vinden. Zij doen dat zo goed zij)kunnen en maken gebruik van de mogelijkheden die zich
voordoen. De evolutieleer laat ons begrijpendat alle [evende wezens, van de kleinste bacterie tot de
grote zoogdieren en de mens, tot eenzelfde familie behoren. De evolutieleer toont zelfs aan dat
samenwerking beter kan zijn dan ongebreidelde competitie.

Daarmee staat de evolutiegedachte, merkwaardig genoeg, in zekere zin dicht bij de leer van de grote, al
dan niet religieuze.wijsheidssystemen die stellen dat alle mensen broeders zijn die wij met liefde en
mededogen maéten bejegenen.* Alleen op die manier zullen wij gezamenlijk beter overleven. Dat
overstijgt het ideelals zou het alleen maar om strijd gaan. Er zijn immers geen goede of slechte bacterién,
schimmels, planten, dieren'of mensen. leder organisme doet zo goed als het kan, op zijn niveau, met zijn
graad van,ontwikkeling,’met zijn graad van inzicht in de dingen, met zijn wijsheid. De mens kan dat beter
dan andere diersoorten omdat hij over unieke mogelijkheden van taal en communicatie beschikt en dus
kan samenwerken in plaats van vechten. Hij kan begrijpen dat een schip beter vooruitgaat als iedereen
samen roeit in plaats van elkaar te bestrijden. Maar dit inzicht, dat de grote religies en
wijsheidssystemen al lang verkondigen, bereikt maar langzaam de gewone mens en het populaire
bewustzijn. De mens is nog een jonge soort die al zijn mogelijkheden nog lang niet optimaal gebruikt en
zich helaas nog vaak als een lager dier gedraagt...

¥ Zie: Wright, Robert. The Moral Animal. Why we are the way we are. New York: Pantheon Books, 1994. Zie ook:
Verplaetse, Jan. Het morele instinct. Over de natuurlijke oorsprong van onze moraal. Amsterdam: Uitgeverij
Nieuwezijds, 2008
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2.8 Ik weet niet wie ik ben. Hoe kan ik weten wie ik echt ben?

Niemand van ons weet wie hij echt, diep, werkelijk, authentiek ... is. Je weet alleen hoe je als gevolg van
de talloze aangeleerde overtuigingen en patronen van denken en handelen tot dusver geweest bent. Je
ouders en je opvoeding hebben een prototype van je gemaakt. Dat is ‘Ikzelf, versie 1.0’. Die versie 1.0
kun je leren kennen zoals je elk mens leert kennen: door te luisteren naar wat je zegt en (vooral) door te
kijken naar wat je doet. De belangrijkste vraag is dan niet hoe dat zo gekomen is, maar wel: wil je zo
verder doorgaan? Ben je van plan zo te blijven of wil je voortaan een andere versie van jezelf
neerzetten? Een turbo-versie? Een versie 2.0 of 3.0?

Al die versies ben je nochtans heel echt. Je bent namelijk altijd echt. Zelfs als je redenemzouhebben om
je ‘onecht’ voor te doen, zou dat ‘echt’ zijn wat je op dat ogenblik wil zijn! De vraag is\dus niet zozeer wie
je echt bent, maar wel wie je wil zijn! De vraag is wat de waarden en overtuigingemzijn Waarje,wil voor
staan. Je moet immers niets. Een volwassene moet niets, ongeacht wat anderen ook'denken of
verwachten. Moeten en mogen zijn woorden uit de kinderwereld en de kindertaal.(Een kind wordt
verplicht om dingen te doen en heeft daarbij geen keuze. Maar een volwassene moetniets en heeft altijd
keuze. Er zijn allicht keuzes die men niet wenst te maken, maar dat neemt niet weg dat het keuzes zijn.
Die vrijheid is de basis van creativiteit. Een volwassene handelt niet emdat hij iets moet of mag, maar
omdat hij kiest en bepaalde beslissingen neemt op grond van waardenen redelijkheid. Een volwassene
leeft (in principe) waardegericht. Alleen kinderen (en sommige valwassenen) die de redelijkheid van
bepaalde beslissingen nog niet kunnen inzien, moeten in hun eigen‘belang verplicht worden tot
bepaalde keuzen. Kinderen mogen bijv. niet alléen maar dingen eten die zij lekker vinden, zij moeten ook
dingen eten die goed en voedzaam zijn, ook al begtijpen ze,datnog niet. Een volwassene eet bepaalde
voedingsmiddelen omdat hij weet dat die gezond zijn.;Een volwassene rijdt rechts en betaalt belastingen
omdat hij de redelijkheid van het verkeersreglement en'van het betalen van belastingen inziet en
begrijpt dat dit in ieders voordeel is, niet dmdatihij verplicht moet worden...

Dé wraagiisidan ook niet zozeer te vinden wie je bent, maar te
worden wie je wil zijn. Een mens is niet het product van
omstandigheden maar van keuzes en beslissingen. Elke dag is er de

- keuze om in een opgewekte stemming of in een sombere
stemming te zijn. Telkens'er iets gebeurt, is er de keuze om slachtoffer te zijn of om van het gebeuren
iets te leren. ElKmens die over zichzelf nadenkt, vindt in zichzelf een haast onoverzichtelijk landschap
van verlangens, angsten, waarden, belangen, betrokkenheden, deugden en kwaliteiten. Het kan moeilijk
zijn daarin de weg niet te verliezen en het is verleidelijk te gaan denken dat dat komt omdat men niet
weet'wig;menyis. De mensis gewoon dat geheel van mogelijkheden, ook al zijn die onmogelijk allemaal
tegelijk'te realiseren en zal de mens dus een keuze moeten maken aan welke waarden en aan welke
verlangens,hij de voorrang zal geven. Tussen alle mogelijke verlangens die de mens in zichzelf aantreft,
moet hij'een keuze maken en zich met één of enkele van die verlangens identificeren, ze tot de zijne
maken, ze ter harte nemen. Dat is een positieve vrijheid. Die opdracht is nooit netjes afgewerkt. Het
leven is altijd slordig. Het leven werkt niet met nette, bureaucratische oplossingen. Men leert al doende.
De mens vaart op een schip dat hij altijd weer moet verbouwen, maar waar hij tegelijk ook altijd moet
mee varen.

De vraag is niet zozeer wie je
bent, maar wel wie je wil zijn.

Hoger werd de mens omschreven als een vluchtig patroon dat doorstroomd wordt door
maatschappelijke, culturele en technologische krachtenvelden. Die zijn als de zwaartekracht: je kan er
niet aan ontsnappen. Meer nog: je hebt ze nodig. Het is juist dankzij de zwaartekracht dat de mens zich
kan verplaatsen en zelfs kan vliegen. Het is dan ook tegen de achtergrond van die krachtenvelden dat de
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mens het eigen leven vorm moet geven. Dat is de constructie van het denkbeeldige personage dat ‘ik’
heet en dat meer uitgevonden dan gevonden moet worden. *°

In de posttraditionele, neoliberale maatschappij ligt de nadruk vooral op de vrijheid van het individu.
Maar wie vrij is van de zwaartekracht, bevindt zich in een staat van gewichtloosheid en kan zich niet
meer positioneren. Hij heeft geen ijkpunten meer en tolt in een lege ruimte als een astronaut die het
contact met zijn moederschip is kwijtgeraakt. Dat is het beeld van de moderne mens, die van alles vrij is.
Maar het is een negatieve vrijheid, een vrijheid van. Hij weet zijn vrijheid niet te vertalen in een vrijheid
tot. Hij weet zijn vrijheid niet te gebruiken om iets positiefs tot stand te brengen en vervalt dan maar in
een commerciéle lifestyle. De opdracht van de mens in deze laatmoderne tijd is dan ook zijn'vrijheid te
leren gebruiken om een positieve vormgeving van het leven te creéren.

Onze psychologische realiteit, onze ervaring van wie wij op dit ogenblik zijn en hoe wijin deswereld
staan, kunnen wij niet zo goed in abstracte, algemene concepten weergeven, maar kunnenwij het
gemakkelijkst vatten en begrijpen in een beeld, een metafoor in de vofm vanieen uitspraak als: “Ik voel
mij als...” Vaak zal een dergelijk beeld onbewust zijn. Dat neemt niet wegdat hetienzekijk op onszelf en
op de wereld bepaalt. Het loont dan ook de moeite bewuster met deze beeldvorming om te gaan. Wie
zichzelf bijv. omschrijft als een gevangene, zal dat als zijn beleefde, psychische réaliteit ervaren. Dat is de
psycho-logica, ongeacht hoe rationeel of logisch die uitspraak vérdereok moge zijn. Voor wie zichzelf
omeschrijft als iemand die verloren is in de mist of die zijn ‘roots“kwijt is, zal dat de realiteit zijn.

Daarom is het belangrijk een positief beeld, eemyvisie voor'deftoekomst te ontwikkelen. Dat is een vorm
van zelfleiderschap die essentieel is voor een creatief, scheppendieven. De mens wordt immers meer
bepaald door zijn beeld van de huidige en toekomstige mogelijkheden dan door de gebeurtenissen in het
verleden. Levenslust en enthousiasme zijn het gevolg vanrhét geloof in een heden en een toekomst met
vele mogelijkheden. Depressie is het gevolg vanhetigeloof dat de toekomst geen mogelijkheden meer te
bieden heeft. Het geloof dat er geén verderemogelijkheden meer zijn, komt neer op een existentiéle
dood. Alleen bij de dood zijn er immers inderdaadigeen verdere mogelijkheden meer. Zo lang men leeft,
zijn er altijd nog mogelijkheden. Het is dan @ek nuttig u af te vragen hoe u uzelf in de toekomst wil gaan
zien? Wil u uzelf als een kwetsbare, kleine, Bange muis blijven omschrijven? Gelooft u misschien dat dat
uw lot is of dat u geen andere keuze hebt? Dan zult u een andere levenservaring tegemoet gaan dan
iemand die zichzelf ziet als een adelaar die in zijn vlucht niet gestoord wordt door het geblaat van
schapen of het gebalk van ezels...

Benjij het beperkte, gemankeerde wezen waar je gedachten je in willen laten geloven? Of ben je het
bewustzijndat vrij is van deze gedachten, de ruimte waarin deze gedachten komen en gaan?
ERIK VAN ZUYDAM

0 Zie: Joep Dohmen, Brief aan een middelmatige man. Amsterdam: Ambo, 2010. Zie ook: Joep Dohmen, Over
Levenskunst. De grote Filosofen over het Goede Leven. Amsterdam: Ambo, 2002. Zie ook: Peter Bieri, Het Handwerk
van de Vrijheid. Over de ontdekking van de eigen wil. Amsterdam: Wereldbibliotheek, 2006. Zie ook: Gerd B.
Achenbach, De Filosoof en het Leven. Rotterdam: Lemniscaat, 2002.
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2.9 Wat is de ‘ziel’? Wat is de ‘honger van de ziel’?

De ‘ziel’ is één van de begrippen die wij samen met andere religieus getinte begrippen uit ons
vocabularium en ons bewustzijn geschrapt hebben.*! Het komt enigszins oubollig en voorbijgestreefd
over. Toch blijft het een nuttig en bruikbaar begrip dat op iets belangrijks wijst. De ‘ziel’ is een begrip dat
inzake realiteitswaarde enigszins vergeleken kan worden met de eerder genoemde begrippen ‘het kind
in ons’ en het ‘ik’. De ziel is immers even onvatbaar, even fictief en even noodzakelijk om de mens te
begrijpen. De ziel is de denkbeeldige instantie in ons die ons in staat stelt ons te richten op ultieme
zaken, op het transcendente, op ‘het hogere’. Ultieme zaken zijn zaken die hun finaliteit in zich dragen
en die dus niet ten dienste staan van een verder doel. Zoals men danst om het dansen zelf, niet om er
iets anders mee te bereiken, zo kan men zeggen dat het leven om het leven zelf gaat, niet om eniets mee
te ‘bereiken’.

De ziel is onze openheid naar schoonheidpgnaar het mysterie van het
leven, naar liefde en geluk. In onze samenleving wardt veel meer belang
gehecht aan middelen (hoe we dingen kunnén doen)‘dan aan doelen
(waarom we dingen zouden doen). Nadenken,over middelen is ook
gemakkelijker dan nadenken overidoelen. Tochzijn doelen de essentie
van de zaak. Waarom doen we,wat weidoen? Waarom wil ik gelukkig
zijn? Waarom wil ik mijn kinderen een materiéle welstand geven?\Verwarren we wat nuttig is niet met
wat belangrijk is? Is voeding van het lichaam belangrijk? IS voeding van de ziel belangrijk?

De ziel is onze openheid
naar schoonheid, naar het
mysterie van het leven,
naar liefde en geluk.

Vele mensen hebben alleen een negatieve ervaringwan dexzielabDat zijn met name de vele mensen die
‘alles hebben om gelukkig te zijn” maar toch niet{gelukkig zijn. Men kan immers niet eeuwig jong en
onvolwassen blijven en op een dag merken zij dat'zij iets missen, maar vaak weten ze niet eens wat.
Zoals men plots kan beseffen dat een relatie leeg enafgelopen is, kan men ook plots beseffen dat het
leven leeg is. Ondanks hun rijkdom en welstand ervaren deze mensen een leegte. Wat zij ervaren is een
honger en de ziel is het ‘orgaan’ waar dié hongerZich bevindt. Zoals men de maag alleen maar opmerkt
als men een lichamelijke honger heeft, zo merkt men ook de ziel pas op als men een geestelijke honger
heeft. Vele mensen begrijpen die honger.echter niet, zij weten niet wat ze missen en omdat een
gewaarwording van leegtesdoorgaans aan eten en aan consumptie doet denken, proberen vele mensen
deze honger van deziel dan ook te stillen met voedsel van het lichaam (eten of drinken), met bezittingen
(auto’s, woningén) of met ervaringen als reizen, seks of het verzamelen van kunstobjecten. Sommige
mensen zijn zo arm,dat zijalleem maar geld bezitten. Steeds weer stellen zij echter vast dat de honger
van de ziel op die mahier niet gestild kan worden. Als dit ‘onwelzijn’ uiteindelijk aan een arts wordt
voorgelegd, wordt niet zelden de medische diagnose ‘depressie’ gesteld, vaak gevolgd door een haast
eindeloze lijdensweg van ‘behandelingen” met geneesmiddelen en opnamen in de kliniek.

De leegte; de honger van de ziel, is de honger naar een zingevende spirituele dimensie. De spirituele
dimensie kan begrepen worden als de verbondenheid met een groter zingevend kader waarin het leven
een zin heeft. Het is een antwoord op de vraag: ‘Waarom leef ik? Waartoe dient mijn leven?’ Eens deze
vraag zich eenmaal heeft voorgedaan, en dat is vroeg of laat onvermijdelijk het geval, laat ze de mens
niet meer los. Vaak zal dat op hogere leeftijd zijn, ter gelegenheid van een wijziging in het levenspatroon,
bijvoorbeeld op het einde van de actieve loopbaan of als de kinderen het huis verlaten hebben en de
traditionele ouderrollen de facto eindigen. Als deze voor de hand liggende zingevers ‘wegvallen’, ‘vallen’
mensen vaak in een leegte die alleen maar duidelijk maakt dat de loopbaan of de kinderen geen

* Zie Leijssen, Mia. Tijd voor de ziel. Tielt: Lannoo, 2007
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duurzame zingevers waren. Maar de vraag kan zich ook op vroegere leeftijd al stellen, vooral bij mensen
die geen ‘evidente’ levensweg bewandelen. Zo zullen mensen zonder een voor de hand liggende
levensinvulling zoals kinderen of een carriére, het vaak moeilijker hebben om een antwoord te geven op
de vraag wat de zin van hun leven is. Kinderen of een carriére zijn immers gemakkelijke en evidente
zingevers. Zij herinneren volwassenen voortdurend aan de reden van hun bestaan. Mensen met
kinderen of met een carriere ervaren de zin van hun bestaan. Alleen mensen die geen zin ervaren,
kunnen er eindeloos naar zoeken.

Een volwassen mens wil inderdaad dat zijn leven een ‘zin’ heeft en ergens toe dient. Hij wil geen futiel
leven lijden. Hij wil met tevredenheid en fierheid op zijn leven kunnen terugkijken. Hij wil iets\betekenen.
Hij wil iets nalaten. Zonder een betekenis en een zin in het leven lijkt het leven legg en dooduDe mens
lijkt existentieel dood. Hij leeft als een robot, alleen nog gestuurd door regels en verplichtingen. Hij'doet
wat hij doet omdat het moet, zonder verdere mogelijkheden. Hij leeft het leven dan ook alsyeenstraf. Hij
voelt zich gevangen en machteloos in een zinloos bestaan. Als dan, zoals hoger gezegd, dethulp van een
hulpverlener wordt ingeroepen, valt al snel de diagnose van depressiej met Vaak eén haast eindeloze
behandeling met geneesmiddelen en opnamen in de kliniek. **

Net zoals een juiste voeding belangrijk is voor een gezond lichaam, is een juistewoeding van de geest
belangrijk voor een gezonde geest. Een gezonde geest is een gelukkige,geest. Onwelzijn wijst op een
onvoldoende of verkeerd gevoede geest. Een geest die gevoed wordt metiangstige gedachten, met
negatieve oordelen over anderen en over de samenleving, metinegatieve intenties, met vijandschap,
haat, wrok of verdriet, met stigmatisering, discriminatie ofra¢isme, kan geen gelukkige geest zijn. Alleen
een geest die gevoed wordt met een welzijnsdieetimet vredevellé en liefdevolle gedachten, met
intenties van aanvaarding, dankbaarheid, mededogen,en vergeving, kan een gelukkige geest zijn.

%2 Zie ook vraag ‘Hoe kan ik een bijdrage leveren? Wat is “het goede” doen?’ en over de logotherapie van Viktor
Frankl op pagina 53,
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2.10 Hoe kan ik een bijdrage leveren? Wat is ‘het goede’ doen?

Al wat leeft wil overleven. De wil om te overleven is geen keuze maar iets dat in alle levende wezens
aanwezig is en dat we ook in onszelf aantreffen.*”* Doen wat het leven in stand houdt en bevordert,
wordt door ons dan ook als ‘het goede’ ervaren. De enige maatstaf voor het goede is het leven zelf. Het
goede is het leven en het leven is het goede. Het goede is wat in de zin van het leven gaat. Wat we ‘het
kwade’ noemen is wat tegen de zin van het leven ingaat. De evolutie van het leven gaat in de richting
van een toenemende mate van orde en bewustzijn. Leven creéert orde uit de chaos en gaat daarmee in
tegen de tweede wet van de thermodynamica die stelt dat alles naar een toenemende graad,van
wanorde evolueert, de zogenaamde toename van entropie. Dat maakt het leven tot een uitzanderlijk
verschijnsel: uit de modder groeit een lotus.** De lotus keert weliswaar terug nadtde modder, maar pas
nadat zij nieuw leven voortgebracht heeft. De hele evolutie is een beweging naar meer complexiteit en
toenemende orde. Het goede leven kan dan ook alleen maar een leven zijn dat het)leven zelfibevordert.
Het goede doen kan alleen maar betekenen het leven in zijn evolutie beverderen. Hetileven,is de
maatstaf voor het goede.

Die toenemende orde en complexiteit heeft uiteindelijk tot het ontstaan (emergentie) geleid van de
meest complexe structuur die wij kennen, d.i. het bewustzijn. Eenikind denkt aanvankelijk alleen aan
zichzelf, maar vergroot bij de groei naar volwassenheid gaandeweg zijabewustzijn om steeds meer
mensen te omvatten.”® Een meer redelijk bewustzijn, met meeraandachtoor de medemens leidt tot
wijsheid, mededogen en liefde. Meer aandacht voor de wereld en voor het leven leidt tot filosofie en
wetenschap.

Niet alleen de leer van de Boeddha maar ook de(redelijkheid kan ons doen inzien dat alle lijden en
ongeluk in de wereld het gevolg is van onwetendheid enwan een tekort aan redelijkheid. Het goede
doen betekent dan ook bijdragen tot het vierminderen van de onwetendheid en het vergroten van de
redeélijkheid. Confucius zei al dat het zinloos is tegen het
duisterte strijden, het is verstandiger een kaars aan te steken.
T ———— Dat.is. de ball.sis van een leven volgens eth_ische prinFipes. Een
SRt T S o positieve bijdrage leveren aan het leven is een ethisch
TULLIUS CICERO principe. Leven volgens ethische principes leidt tot meer geluk
- - voor jezelf en voor anderen. De Romeinse filosoof Tullius
Cicero zei: “Door niets komt de mens dichter bij de goden dan
wanneer hij iets goeds doet voor zijn medemens.” Hij zag dus al véér Christus en onafhankelijk van de
Joodse theologie dat'haastenliefde, barmhartigheid en mededogen de mens dichter bij het goddelijke
brengen.Wieliets goedsidoet zal in de ander iets van de goddelijke waardigheid ontdekken en tevens in
contacttkomen met de goddelijke kern in zichzelf.

Door niets komt de mens dichter bij

De Oostenrijkse psychiater Viktor Frankl (1905-1997), die zelf de Nazi-concentratiekampen heeft
overleefd, baseerde zijn hele therapeutische benadering, de logotherapie, op dit inzicht. Hij zag in dat
mensen vrijwel alles aankunnen zo lang zij een zin in het leven kunnen zien, d.i. zo lang hun ziel gevoed

* Dat lijkt overigens van een onverbiddelijke evolutionaire logica te getuigen. Alleen wie wil overleven, zal immers
nakomelingen hebben. Als er ooit levende wezens zouden zijn geweest die niet wilden overleven, dan zouden die
zichzelf daardoor in het evolutionaire spel weggeselecteerd hebben. Hetzelfde geldt voor seks.

** Men kan nooit van een omelet weer eieren maken, behalve door de omelet aan een kip te voeren, die er weer
eieren van maakt. Het leven creéert orde uit wanorde.

** Zie de vraag ‘Wat is de mens? Wat is bewustzijn? Wat is het Ik? Op pagina 26
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wordt. Een zin geeft motivatie en maakt energie vrij. *° De logotherapie van Viktor Frankl stelt als
uitgangspunt dat er altijd een manier van kijken is waardoor de concrete situatie tot een zinvolle
ervaring wordt. leder mens leeft in een wereld waar talloze voorvallen en gebeurtenissen zich voordoen.
(Figuur 2) Dat zijn de dingen die ons overkomen, die wij ondergaan, omdat wij ze nu eenmaal niet
gekozen hebben. De meeste omstandigheden hebben wij niet gekozen: de ouders waarbij we ter wereld
zijn gekomen, de opvoeding die we gekregen hebben, de mensen die we ontmoet hebben, en talloze
andere omstandigheden. Ook in het huidige leven doen zich voorvallen voor die wij niet gekozen
hebben: mensen kunnen bijzonder onvriendelijk of zelfs hatelijk zijn, wij kunnen bezittingen kwijt raken,
wij kunnen ontslagen worden, een relatie kan eindigen, wij kunnen ziek worden, mensen kunnen
overlijden en wij kunnen terecht komen in omstandigheden die we hoegenaamd niet gewildthebben.
Viktor Frankl noemt dat ‘de vragen die het leven ons stelt.” Maar de mens onderdgaat noeoitalleen maar,
hij onderneemt ook. De mens is geen steen die door het heelal zweeft en louter onpersgonlijke krachten
ondergaat, hij is ook geen dier dat louter ‘reageert’ op de omgeving. De mens heeft een bewustzijn en
maakt keuzes die tot ‘ageren’ leiden. Hij is een centrum van persoonlijke.vrijheid waar handelen van
uitgaat. Hij geeft een ‘antwoord’ op de vragen die het leven hem steltgop grond van de/waarden en
overtuigingen die hij in zijn leven wil realiseren. Dat zijn de dingen die dankzij ons,gebeuren. Sartre zei :
“Laliberté c’est ce qu’on fait avec ce qui nous est fait.” Deze ervaring van vrijheid)en het bewustzijn van
het realiseren van belangrijke en zinvolle waarden, zijn voeding voor de ziel.

Logotherapie: vrijheid en ethiek

~
/ N\ Wat dankzij
Wat ons gebeurt Persoonlijke ons gebeurt
vrijheid \
— Etische >
(= een vraag die het \ ruimte / (= ons antwoord
leven ons steft) / op de vraag die het
. = leven ons stelt)
Wat wij ondergaan

Figuur 2 Logotherapie: vrijheid en ethiek

Een religieus geloof was traditioneel een belangrijk zingevend kader. Religie gaf een kijk op de
werkelijkheid die het mogelijk maakte alles te aanvaarden omdat alles een zin had. Religie is een vorm
van spiritualiteit die ons zegt dat alles een zin heeft en dat wat wij doen zinvol is omdat er een god is die
het zinvol maakt. Dat maakt het mogelijk moeilijke en onbegrijpelijke omstandigheden te aanvaarden.

*® Frankl, V.E. Man's Search for Meaning. Washington Square Press, 1984. Ned. vert. De zin van het bestaan.
Rotterdam: Ad Donker, 1995. Zie ook: Elisabeth Lukas, Quand la vie retrouve un sens. Introduction a la
logothérapie. Paris : Pierre Téqui, 2000. Patakos, Alex. Prisoners of Our Thoughts. Viktor Frankl’s Principles at Work.
San Francisco: Berrett-Koehler Publishers, Inc., 2004
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Wie in een god gelooft, zegt deemoedig: “lk begrijp het wel niet, maar Gods wegen zijn ondoorgrondelijk
en mijn God is oneindig goed.” Als een kind stierf, zei men: “God heeft het tot zich geroepen.” Dat
maakte het verdriet draaglijk. Als een depressie de afwezigheid van zin is, dan is duidelijk dat een echt
spiritueel of religieus mens niet depressief kan zijn.

De moderne mens, die niet meer in een god gelooft, is daarmee ook dat zingevende kader kwijtgeraakt.
Daarmee lijkt het leven zinloos geworden en voor wie geen zin kan vinden, dreigt de depressie. De
benadering van Viktor Frankl is gericht op het ontwikkelen van een zingevende houding in het leven
zonder beroep te doen op een god. In de plaats van een abstracte god, stelt hij het concrete leven in al
zijn vormen, zowel het individuele leven als het grote leven waar wij deel van uitmaken.

Voor wie in een godsbeeld gelooft, betekent het goede doen: een bijdragen levereniaan het werk van

god, aan de orde van god. Voor wie niet in een god gelooft, hoeft dat niet wezenlijk andersite zijn. Het

goede doen kan dan betekenen: bijdragen aan de toenemende orde van.het leven als,\kosmisch proces,
zoals hoger beschreven{Volgens Viktor Frankl leveren wij

Behandel goede mensen goed. een zinvolle bijdrage aan hetdevenalsiwat dankzij ons

Behandel niet-goede mensen ook goed. gebeurt groter en beter is damwat @an ons is gebeurd.
Op die manier komt het goede tot stand. Dan hebben wij aanthet leven, aaf'de wereld en aan het
LAO TSE grote geheel iets(goedsitoegevoegd. Dan laten wij de

wereld een beetje beter achter dan wij hem hebben

aangetroffén. Volgens het oosterse denken hebben we
dan goed karma geproduceerd. Lao Tse zei: “Behandel goede‘'mensen goed. Behandel niet-goede
mensen ook goed. Op die manier komt het goedetot stand”. In,hét christelijke denken hebben we onze
gekregen talenten dan goed gebruikt. Boeddha eh Christus zeggen hier in wezen hetzelfde: het volstaat
niet de talenten die men gekregen heeft te begraven omize'veilig te bewaren, het komt erop aan ze te
gebruiken en vruchten te laten dragen.

Dat leidt tot een bijzondere ethiek. Bij alles wat wij ons voornemen te doen, kunnen wij ons immers
afvragen: “Voeg ik met deze daad'iets goedsitoe aan het grote geheel? Draag ik bij tot de grote orde van
het leven? Wordt er iemand concreetibetervan wat ik nu wil gaan doen? Is er iemand die daardoor een
beter of een groter mens wordt? Word ik zelf een beter mens zodat ik meer kan bijdragen aan anderen?
Vergroot ik het inzicht inde wereld? Draag ik bij tot de organisatie van de samenleving? Breng ik andere
mensen ertoe eén meenzinvel leven'te leiden? Zorg ik mee voor een betere toekomst? Creéer ik
enthousiasme enliefde om mijtheen? Begrijp ik dat optimisme een morele opdracht is?” Een volwassen
leven met een volwassen geluk is een ethisch leven.

Omgekeerd horen we ons ook af te vragen wat de mogelijke schade is van wat dankzij ons gebeurt:
“Wordt deor mijn'gedrag leven vernietigd? Veroorzaak ik door mijn gedrag schade aan anderen? Aan
mezelf?’Aan‘de aarde? Aan het grote geheel?” Op zich is er natuurlijk niets mis met plezier en
amusement.Alleen krijgt het een wrange bijsmaak als wij weten dat anderen ondertussen lijden. Zouden
wij onbezorgd kunnen genieten en ons amuseren als één van onze ouders, één van onze kinderen of een
broer of zus zouden lijden, ook als ze in een ver land zouden wonen? Als hedonisme en ‘genieten’
betekent dat wij goedkope consumptie en amusement ter beschikking hebben ten koste van anderen,
eventueel in andere landen van de wereld, of ten koste van het uitputten van onvervangbare natuurlijke
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rijkdommen van de aarde, dan is wat dankzij ons gebeurt niet beter dan wat aan ons is gebeurd. Dan
produceren wij negatief karma. *’

André Gide schreef: “De beste en zekerste manier om geluk om zich heen te verspreiden, is er zelf een
voorbeeld van te zijn. Ik besloot dus gelukkig te zijn.”

2.10.1Waarom zou ik het goede moeten doen?

Omdat het goede doen het grootste geschenk aan jezelf en aan de anderen is! Vele patiénten.met een
diagnose van depressie, die nergens nog een zin in zagen, verklaarden dat iets v
doen, het enige was dat hen nog enige vreugde verschafte. Dat is vaak ook de wel
huisdieren en planten. lets of iemand om voor te zorgen, geeft vreugde, zoals ook

een ervaring van nutteloosheid, zinloosheid en depressie.
Einstein zei: “Een leven dat alleen om jezelf draait, om het eigen i
leven zijn.” De honger van de ziel*® kan alleen gestild worden doo

Rabindranath Tagore schreef: “Ik sliep en droomde dat het lev e
dat het leven slechts dienstbaarheid is. Ik diende en ik begreep dien arheid vreugde is.” Zo lang je
t

het niet doet, denk je dat het om een verplichting gaat, e '. Pas door het te doen begrijp je dat
het een vreugde is. ‘ :

47 . . .. .
Geen wonder dat zovele mensen wegzappen van dergelijk nieuws op de televisie: het verstoort immers hun

comfort. Gelukkig is er altijd wel ergens een leuk spelletje, een grappig kookprogramma of een spannende film...
8 Zie vraag 1.12, p. 49 over de ziel
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2.11 Hoe kan ik het kwade bestrijden?

Het kwade kan als dusdanig niet bestreden worden omdat het niet bestaat. Het hele idee van strijd klinkt
heldhaftig en spreekt tot de populaire verbeelding, maar houdt in feite geen steek. Er is in de hele natuur
niets dat we als ‘kwaad’ of als ‘het kwade’ zouden kunnen bestempelen, net zoals er in feite ook geen
onweer en geen onkruid bestaat. In de hele natuur zien we alleen maar vormen van leven (virussen,
bacterién, biologische processen, planten, dieren, mensen) die precies hetzelfde willen en doen als
wijzelf: proberen te overleven en proberen een beetje geluk te vinden. Dat is wat wij als ‘goed’
definiéren. Dieren en lagere vormen van leven doen dat onbewust en instinctief. Mensen kunnen dat
met een groter of kleiner bewustzijn, en met meer of minder elegantie en wijsheid doen.

Er zijn geen organismen of vormen van leven die ‘het kwade’ zouden willen. Dat watiwij als ‘het kwade’
bestempelen en ervaren, is alleen maar een gevolg van de onvolmaaktheid van het,leven zoals,het nu is.
Als we om ons heen kijken, zien we natuurlijk mensen die er oorzaak vanszijn dat andere mensen pijn
ondervinden en lijden. Maar als we met redelijkheid en mededogen kijken, zien we datimensen alleen
maar andere mensen pijn doen omdat ze zelf een diepe pijn hebben en ongélukkig zijh. Het is alsof hun
lijden en hun pijn overloopt en anderen in hun omgeving treft. Mensen die gelukkig zijn doen anderen
geen pijn. En ongelukkig zijn is uiteindelijk altijd een gevolg van onwetendheid...

Het prototype van dit gedrag is een klein kind dat boos en ongelukkig is omdat het niet krijgt wat het wil
hebben. Een kind zal huilen en stampvoeten en zal in zijn woede mensen en dingen schoppen. Zelfs
mama krijgt dan schoppen en wordt ‘stoute mamma’. Dat kind'doetwat het kan, niet omdat het een slecht
kind is, maar om zijn ongenoegen van zich af te zetten enkwijtité raken.

Soms is ingrijpen noodzakelijk. Als vierjarig Jantje bezig is 6p het hoofdje van zijn zusje te timmeren, dan
is het onze morele plicht in te grijpen. Dat/gedrag moeet namelijk onmiddellijk stoppen. Wij moeten hard
zijn voor de zonde, maar mededogend vooridé zondaar. Sommige mensen moeten belet worden verder
schade te berokkenen. Maar het heeft géen zimer'nog meer lijden aan toe te voegen door de betrokkene
te gaan ‘bestraffen’. Een kind heeftionze zorgnodig, niet onze straf. Kwaad met kwaad vergelden leidt
niet tot het goede. Twee keer het kwade.isihog niet het goede. Als wij begrijpen dat wij vele
volwassenen als ongelukkige boze kinderen kunnen zien, kan ons dat tot een houding van meer
mededogen brengen.”’

Als we begrijpen dat er geen kwaad is, alleen een tekort aan goed, zoals de gaten in een kaas geen
‘kwaad’ zijn maar alleen een tekort aan kaas. Dan is er
Het is zinloos tegen het duister te strijden. ook geen reden meer om te ‘strijden’. We kunnen alleen
Het is beter een kaar.s aan te steken. maar het goede vermeerderen. Dat is de basis van een
Confucius ethisch leven. In de vorige vraag werd al verwezen naar
Confucius die zei dat het zinloos is tegen het duister te
strijden. Het is doeltreffender een kaars aan te steken.

Als we begrijpen dat alle ‘kwaad’ een gevolg is van onwetendheid, kunnen we concreet alleen maar
bijdragen tot het verminderen van de onwetendheid. We kunnen een inspirerend voorbeeld zijn. Dat is
wat Gandhi bedoelde toen hij zei dat je zelf de verandering moet zijn die je in de wereld wil zien.

* Zie ook de vraag ‘Wat te denken van (levens)lange gevangenisstraffen? op pagina 150.
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2.12 Wat is de zin van het leven?

‘Ik ben geneigd de mensheid te zien als het hoogtepunt van de hele
schepping. Daarin probeert een goddelijke geest zich steeds meer uit te
drukken. Een mooie soefi-uitspraak daarover luidt: ‘De goddelijke geest
slaapt in de rotsen, ontwaakt in de planten, begint zich bewust te worden in
de dieren en komt tot het hoogste bewustzijn in de mens.” De zin van ons
leven is dus om een bewustzijn van dat goddelijke te ontwikkelen.
Voortdurend ons bewust zijn dat we in die prachtige schepping verkeren en
beseffen dat daarin een goddelijke geest werkt, dat is de zin. Die geest
kunnen we herkennen aan alle schoonheid, die vormt de uitdrukking ervan.
Als mens kun je zelf ook iets van die schoonheid uitdrukken.’

Als we aannemen dat de zin van muziek beluisteren het beluisteren van de muziek zelf is.

Als je bovendien begrijpt dat als je zoekt naar de zin van het beluisteren van de muziek, je niet bezig bent met het
beluisteren van de muziek.

Dan volgt daaruit dat als je de zin van het beluisteren van muziek zoekt, je die zeker niet zult vinden.

Alleen als je de zin niet zoekt, kan je hem vinden of beter: beleven.

Op de vraag naar de zin en de betekenis van hetleven werden in de loop van de tijden zeer verschillende
antwoorden gegeven. De zin van /et leven'kan alleen maar het leven zelf zijn, zoals de zin van een dans
alleen maar het dansen zelf kan zijn. Het levenistaat niet ten dienste van een ander doel. Het draagt zijn
zin in zich. Zelfs als er na dit leven neg een leven zou komen, hier of elders, dan kan dat niet de zin van
dit leven zijn. Zelfs als er na een dans neg.eén dans komt, kan dat niet de zin van deze dans zijn. Dit leven
kan alleen een zin hebbengn dit leven. De vraag naar de zin van het leven, kan alleen de vraag zijn naar
de zin in het levengDat is'€en filosofische reflectie. De filosofie heeft zich van oudsher beziggehouden
met de vraag hée een goed leven te leiden. In tegenstelling tot de wetenschap die een objectieve
beschrijving geeftwvan de wereld, beschouwt de filosofie de wereld als het terrein waarop de menselijke
existentie,zich afspeelt. Wetenschap zegt wat is, filosofie denkt ook na over wat we horen te doen. De
filosofiesmaakt daarbij gebruik van de wetenschappen, ook van de wetenschappen van de mens, om zich
een globaal ideewvan de menselijke existentie te vormen.

Als u aan‘een verliefd iemand vraagt wat de zin van de liefde is, zal hij u antwoorden dat die vraag hem
niet interesseert omdat hij de zin van de liefde gewoon ervaart. Het is een beleefde realiteit. Net zo is de
zin van het dansen een ervaring voor wie enthousiast is voor het dansen en is de zin van het leven een
ervaring voor wie enthousiast is voor het leven. De vraag naar de zin van de dingen is een filosofische
vraag. Maar men wordt niet verliefd of enthousiast als gevolg van een filosofisch inzicht of een
filosofische discussie...

Wie een zin in het leven zoekt (en wie doet dat niet?) zal dus uiteindelijk de ervaring van de zin van het
leven moeten zoeken, hij zal de ervaring van enthousiasme, van verliefdheid op het leven moeten
zoeken. Verliefdheid of enthousiasme is de ultieme houding van ‘ja’-zeggen. Zoals beschreven in ‘De
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Strategie van het Geluk’ komt het er dus op aan te leren ‘ja’-zeggen, dat is het ontwikkelen van een
positieve relatie met het leven. Gelukkig-zijn is een liefdevolle relatie met het leven. Het is kiezen voor
een leven van onvoorwaardelijke liefde. We kunnen ons daartoe inspireren op de weg van het
tantrische boeddhisme voor het ontwikkelen van deze relatie, namelijk de weg van kijken naar
glimlachen, omhelzen en uiteindelijk overgave... (zie Figuur 3)

Door het bewustzijn te openen en naar alle aspecten van het leven te leren kijken (door meditatie,
mindfulness) kunnen we ons openstellen voor het goede en het positieve in het leven en kunnen we de
schoonheid en het mysterie van het leven leren ontwaren. Net zoals we ons kunnen leren openstellen
voor de schoonheid van een roos, van muziek of van een kunstwerk, kunnen we leren ons open te stellen
voor de schoonheid van het leven. Dat is zeker één van de belangrijkste doelstellingen van het
beoefenen van mindfulness. Deze ervaring leidt tot dankbaarheid en vreugde. Doornaar het levente
glimlachen geven we onze positieve intentie aan en creéren we een welwillende_ingesteldheid bij onszelf
en bij anderen. Door mensen en gebeurtenissen te omhelzen verbinden we ons met het leven. Het
orgasme symboliseert de mystieke vereniging, de overgave aan de ervaring van het wonder en het
mysterie van het leven.*

De structuur van welzijn

Overgave, extase

f Omhelzen
f Glimlachen

Kijken: aandacht (niet-weten!),
wakker zijn

Aanleiding ) Betekenis: mogelijkheid, openheid

Gebeurtenis

Figuur 3 De structuur van welzijn

Merkwaardig.genoeg wordt dit vaak beschreven in termen van ‘vallen’ (in het Frans: ‘tomber amoureux’,
in het Engels: ‘to fall in love’) alsof het iets is dat je moet ‘overkomen’. Dat is inderdaad wat vele mensen
denken. Ook de omgekeerde toestand, namelijk de depressie, wordt vaak omschreven als iets waar men
in ‘valt’. In het geval van een depressie zou het dan om een ziekte gaan, die behandeld moet worden met
geneesmiddelen. Volgens sommigen kan een toestand van verliefdheid trouwens ook als een tijdelijke
ziekte worden gezien.

>0 Zie bijvoorbeeld Mark Epstein. Going to pieces without falling apart. A Buddhist perspective on wholeness. New
York: Broadway Books, 1998. Zie ook de andere boeken van deze auteur.
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Uit het bovenstaande blijkt dat een houding van verliefdheid evenwel aangeleerd en gecultiveerd kan
worden. Het gaat immers om een mogelijkheid die altijd in ons aanwezig is en die we kunnen leren
actiever te gebruiken. We hoeven niet te wachten tot het ons overkomt, we kunnen deze emotionele
patronen leren bewuster activeren.’® Verder zal toegelicht worden dat deze inzichten ook van toepassing

zijn op een toestand van depressie.>
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*1 Zie vraag 2.1, p. 67, over emotionele patronen
>? Zie vraag 2.7, p. 86, over depressie
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2.13 Ik heb zo weinig tijd...

De tijd is, naast de ruimte, één van de meest vertrouwde en tevens één van de minst begrepen
concepten waar de mens ooit mee te maken heeft gehad. Men zegt dat de tijd vliegt, dat de tijd geld is,
we proberen tijd te winnen en we zijn kwaad over verspilde tijd, maar wat is tijd? Is de tijd werkelijk een
fundamenteel ingrediént van het universum of gaat het alleen maar om een nuttig bedenksel om onze
ervaringen te organiseren? De speciale en de algemene relativiteitstheorie hebben een eind gemaakt
aan het idee van de universele tijd. ledereen blijkt zijn eigen tijd te hebben, die kan verschillen van die
van anderen, hoewel het verschil op de schaal van ons dagelijks leven absoluut verwaarloosbaar is. Wij
denken ook dat wij altijd zien wat er nu is en hebben moeite om in te zien dat wij de maan zien zoals ze
anderhalve seconde geleden was, de zon zoals ze acht minuten geleden was en dezichtbare sterren
zoals ze enkele jaren tot miljoenen jaren geleden waren.

Hoewel we dus niet weten wat de tijd eigenlijk is, blijkt uit onze ervaringstoch een merkwaardige
asymmetrie in het verloop van de dingen. Een afgekoelde pizza wordtnooit vanzelf weernwarm en de
gemorste wijnvlek uit een omgestoten glas trekt zich nooit vanzelf weer samen om dan'van het
tafelkleed weer in het glas te vloeien dat zichzelf weer recht zet op de tafel. Met andere woorden:
gebeurtenissen verlopen in een bepaalderichting en nooit in een
andere. Een boom wordtnooit weer kleiner om vervolgens weer in
de aarde te kruipen en zich'terug te‘trekken in een zaadje. De tijd
lijkt van een verleden metieeneigen werkelijkheid, via een
ongrijpba@r nu, naar een toekomst te stromen die alleen uit
mogelijkheden bestaat. Wij'hebben met onze herinnering toegang
tot feiten uit het verleden maar nooit tot feiten Uit deitoekomst. De tijd lijkt dus in een bepaalde richting
te stromen, zoals een film, in tegenstelling tot de ruimte'die zich in alle richtingen uitstrekt. Maar wat is
de film? Wat is het dat stroomt?

Men kan niet meer tijd in het
leven brengen.
Men kan wel meer leven in de
tijd brengen.

De vraag naar het bestaan van de tijd kemt uiteindelijk neer op de vraag naar het bestaan van
verandering en beweging. Het idee van tijd isimmers onlosmakelijk verbonden met het idee van
beweging, net zoals afstand onlosmakelijk./erbonden is met het idee van ruimte. Men zou zich ook
kunnen afvragen of afstandywel bestaat. Afstand is gewoon een maat voor de ruimte zoals tijd een maat
is voor beweging. Als.niets beweegt, is er ook geen tijd. Tijd is een maat voor het evalueren van
beweging. Omgékeerd metenwe de tijd met behulp van beweging: de beweging van de aarde om haar
as, de beweging van de aarde om de zon, of de beweging van een radertje in een uurwerk of van atomen
in een atoomklok. Véér het universum bestond, was er dus ook geen tijd, omdat er eenvoudigweg geen
bewgging,was:

Als het universum ooit zal ophouden te bestaan, zal ook de tijd ophouden te bestaan omdat er geen
bewegingimeetr zal zijn. Dat zal dan niet de eeuwigheid zijn, maar de tijdloosheid. Als ons individuele
leven zalephouden te bestaan, zal ook onze tijd ophouden te bestaan.”?

Daarnaast kan onderscheid worden gemaakt tussen de externe kloktijd en de interne tijdsbeleving. De
externe kloktijd is een afspraak die nodig is om het sociale leven te organiseren en afspraken te maken.
Hij is te vergelijken met de afmetingen van een landschap in kilometer. Dat is een uitermate handige
maat, maar zegt helemaal niets over de beleving van dat landschap. De tijd is dan een dimensie naast de
drie dimensies van de ruimte.

> Zie vraag ‘Hoe kunnen wij omgaan met de dood?’ op pagina 105
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Een probleem is dat mensen steeds meer volgens de externe kloktijd (het agenda) leven en haast geen
vat meer hebben op hun interne tijdsbeleving. We dreigen een soort automaten te worden die gestuurd
worden door de tijd en door de waan van de dag. Zelfs van kinderen is de tijdsbesteding al bijna tot op
de minuut geregeld. Tijd om na te denken en de tijd te beleven is er niet meer bij. Je moet altijd iets te
doen hebben en je moet het liefst druk hebben. Er is geen tijd meer om tijd te hebben...

Als elke dag op de andere dagen lijkt, vliegen de dagen voorbij zonder enige bijzondere herinnering na te
laten en vraagt men zich af waar de tijd naartoe is gegaan. Om de tijdsbeleving te intensiveren, kan men
alleen maar aandachtiger leven en elk moment als een uniek en bijzonder moment beleven. >*

Leef alsof je morgen zou sterven.
Leer alsof je eeuwig zou leven.
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> Zie Covey, Stephen. First things first. London: Simon & 54, 1994. Rechtschaffen, Stephan, Timeshifting. New York:
Doubleday, 1996. Hodgkinson, Tom. How to be Idle. London: Hamish Hamilton, 2004.
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2.14 Bestaat er zoiets als een God?

Stephen Hawking heeft het in onderstaande post over de God die verondersteld wordt de oorsprong
van alles te zijn.

Véor de big bang was er niets. Geen tijd en geen ruimte. En dat niets was alles wat er was. Dat
niets, dat tegelijk alles is, kan men God noemen. Dat is de God van de filosofen.

Wat de God van de gelovigen betreft, de God van Abraham en Jacob, de vraag of die bestaat kan
vergeleken worden met de vraag of een huwelijk, een relatie, de liefde, het 'ik', of de euro 'bestaan'.
Het antwoord is: die 'bestaan’ voor wie ze tot bestaan brengt door erin te geloven. Zodra men
ophoudt erin te geloven, 'bestaan’ ze niet meer. Ze hebben geen onafhankelijk, objectief bestaan,
alleen een subjectief bestaan.

"Unlike laws made by humans, the laws of nature cannot be broken — that’'s why they are so
powerful and, when seen from a religious standpoint, controversial too.

"I use the word “God” in an impersonal sense, like Einstein did, for the laws of nature, so knowing the mind of
God is knowing the laws of nature.

"When the Big Bang produced a massive amount of positive energy, it simultaneously produced the same
amount of negative energy. In this way, the positive and the negative add up to zero, always. It’s another law of
nature.

"So what does this mean in our quest to find out if there is a God? It means that if the universe adds up to
nothing, then you don’t need a God to create it. The universe is the ultimate free lunch.

"But of course the critical question is raised again: did God create the quantum laws that allowed the Big Bang
to occur? In a nutshell, do we need a God to set it up so that the Big Bang could bang? I have no desire to
offend anyone of faith, but I think science has a more compelling explanation than a divine creator.

"You can’t get to a time before the Big Bang because there was no time before the Big Bang. We have finally
found something that doesn’t have a cause, because there was no time for a cause to exist in. For me this means
that there is no possibility of a creator, because there is no time for a creator to have existed in.

"It’s my view that the simplest explanation is that there is no God. No one created the universe and no one
directs our fate. This leads me to a profound realisation: there is probably no heaven and afterlife either. I think
belief in an afterlife is just wishful thinking. There is no reliable evidence for it, and it flies in the face of
everything we know in science. I think that when we die we return to dust. But there’s a sense in which we live
on, in our influence, and in our genes that we pass on to our children. We have this one life to appreciate the
grand design of the universe, and for that I am extremely grateful.

"One day, I hope we will know the answers to all these questions. But there are other challenges, other big
questions on the planet which must be answered, and these will also need a new generation who are interested
and engaged, and have an understanding of science. How will we feed an ever-growing population? Provide
clean water, generate renewable energy, prevent and cure disease and slow down global climate change? I hope
that science and technology will provide the answers to these questions, but it will take people, human beings
with knowledge and understanding, to implement these solutions. Let us fight for every woman and every man
to have the opportunity to live healthy, secure lives, full of opportunity and love. We are all time travellers,
journeying together into the future. But let us work together to make that future a place we want to visit. Be
brave, be curious, be determined, overcome the odds. It can be done."
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Mensen die zeggen niet in god te geloven, verklaren in feite niet te geloven in een bepaald godsbeeld,
een bepaalde religieuze iconografie en een bepaalde godsdienstige praktijk. Een god die zich zou bezig
houden met het opleggen van wetten aan zijn schepselen en die ontstemd of boos zou zijn over het
gedrag van zijn schepselen, kan inderdaad niet veel respect afdwingen.

Maar wie in het leven gelooft, gelooft ook in god, althans als we aanvaarden dat ‘god’ gewoon een ander
woord is voor alles wat er is. God is ook een ander woord voor wat wij de ‘schoonheid’ en het ‘mysterie’
van het leven noemen. Zoals wij in een ‘ik’ in de binnenwereld geloven, als een handig en bruikbaar
begrip voor het beschrijven van ons bestaan, is een ‘god’ in de buitenwereld eenthandig en‘bruikbaar
begrip voor het beschrijven van die wereld. Het ‘ik’ in de binnenwereld en de ‘god”in,de buitenwereld
hebben hetzelfde filosofische statuut. Het zijn handige ficties die zich evenwel aan.empirische
waarneming onttrekken en die derhalve wetenschappelijk niet hard te maken zijn. De.wetenschap kan
dus geen zinnige uitspraken doen over de vraag of God al dan niet bestaat, net zoals zijigeen zinnige
uitspraken kan doen over het al dan niet bestaan van het ‘ik’. Dergelijke vragenvallensgewoonweg
buiten het terrein van de wetenschap (het onderste vlak in fig. 1, p. 42) maanbehoren daarentegen tot
het vlak van de subjectieve ervaringen (bovenste vlak in fig. 1, p. 42).

God bestaat zoals de schoonheid van een roos of het mysterie van het [euéh bestaan.”® Natuurlijk
kunnen mensen zeggen dat zij de schoonheid van een roos of Het mysterie van het leven niet zien en dat
zij er dus niet in geloven. Maar iemand die dat zou zeggen, zoU ons niet zozeer overtuigen van de
juistheid van zijn visie, dan wel van zijn blindheid en zijn oanvermegen om schoonheid te zien. Toch zou je
zo iemand niet van zijn overtuiging af kunnen bréhgen. Als iemand de schoonheid niet ziet, dan kun je
daar niets tegen beginnen, tenzij hem uitnodigen de ogenite openen en nog eens te kijken. Abstracte
begrippen als ‘schoonheid’, ‘mysterie’ of ‘god*zijn uiteindelijk denkinstrumenten om onze ervaring te
ordenen en te beschrijven. Wie niet weet wateen schaakspel is, ziet slechts onbegrijpelijke
verplaatsingen van stukken over een bord. Wie,niet weet wat liefde is, ziet alleen maar mensen die
onbegrijpelijke dingen met elkaar'doen. Wiemiet weet wat een tango is, ziet onbegrijpelijke bewegingen.
Men kan eindeloos filosofisch of wetenschappelijk discussiéren of deze concepten wel echt bestaan. Het
antwoord is altijd dat ze bestaan voor wie ze kan zien. De schoonheid van een roos of het wonder van de
liefde bestaan voor wie ze kan zien.

Het leven is in ieder geval'een mysterie en God is gewoon een ander woord voor dat mysterie. Aangezien
we er geen exacte, wetenschappelijke taal voor hebben, moet men zich behelpen met een mythische,
metaforischeitaal. De eenvoudigste en de meest onmiddellijk aansprekende taal, zeker voor de minder
academisch gesehoolde en niet zelden ongeletterde mensen uit vroegere tijden, was de taal van een
persoenlijke god, van een vader die over ons waakt. Dat was en is nog steeds voor vele mensen een
enorme‘bronvan troost en vertrouwen in het leven. Mensen kunnen zich makkelijker verhouden tot een
persoon dan‘tot een abstract begrip.

Door het verwerpen van dit ietwat naieve beeld en van de naieve en dogmatische rituelen die ermee
gepaard gingen, hebben vele mensen evenwel ook elke transcendente dimensie van het leven
verworpen ten gunste van een materialistische en wetenschappelijke visie van de werkelijkheid. Alleen

>* Voor sommigen is de muziek van bijv. Mozart of Bach een ervaring van het bestaan van God. De cellist Anner
Bijlsma placht te zeggen dat als God tot de mensen wou spreken, hij dat met Mozart deed, maar dat als hij zelf wat
van muziek wou genieten, hij naar Boccherini luisterde.
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wat de wetenschap beweert heeft nog werkelijkheidswaarde. Maar de wetenschap maakt alles
voorspelbaar en dood. Er is geen mysterie meer. Niets is nog heilig. De aarde en de natuur worden een
te ontginnen terrein, een grootwarenhuis waar men ongebreideld kan consumeren. Geluk wordt
gelijkgesteld aan consumeren. Er is geen plaats meer voor vage dingen als een ziel en als schoonheid,
goedheid, broederlijkheid, meditatie of bewondering van het mysterie. Daarmee begon ook het tijdperk
van de honger van de ziel, van de zinloosheid van het leven, en van de burn-out en de depressie.

Bij deze overwegingen gaat het dus niet om een god die ingeroepen wordt om datgene te verklaren wat
de wetenschap nog niet kan verklaren. Het gaat niet om een god die de leemten in onze kennis moet
opvullen. Het gaat om ervaringen waar de wetenschap sowieso niets over te zeggen heeft en niets over
kan zeggen. De wetenschap kan ons niets zeggen over de ervaring van de schoonheid van dématuur of
van een geliefde. Een religieus mens kan in alles de goddelijke dimensie zien, d.i. hetimysterie van het
leven, van de kosmos.

2.14.1Heeft religie een culturele en maatschappelijkeibetekenis?

Een ander punt is inderdaad de maatschappelijke functie van religié. Er zijn goede aanwijzingen dat
godsdienst structureel belangrijk is geweest voor het samenbrefigenvian mensen in grote groepen
waarin mensen moeten samenleven met volslagen vreemdelingen. Tot vaor pakweg 10.000 jaar geleden
leefden mensen in kleine groepjes waarin iedereen kendel Mensenzagen toen zelden of nooit
vreemdelingen en gedroegen zich waarschijnlijkizoals chimpansees nu, die automatisch agressief worden
als ze zelfs maar de buren ontmoeten.

Goden zijn een extrapolatie van de voorouders uit het animisme, dat de eerste antwoorden bood op
moeilijke levensvragen, naar een globaler systeéem.‘Goden zijn in dat proces zo ontwikkeld dat ze de
coordinatie van een grotere groep bevorderen, onder‘meer door morele regels op te leggen en mensen
te dwingen goed te zijn. Dat heeft overigéns niet altijd goed gewerkt want er zijn heel wat mensen
gestorven onder het mom van hetthandhaven van godsdienstige regels.

Antropologen hebben aangetoond dat het koppelen van godsdienst aan moraliteit inderdaad iets met
grootschaligheid te makén heeft. In stammen die vandaag nog als jagers-verzamelaars in kleine groepen
leven, hebben dé godenjinderdaad eerder een verklarende dan een morele functie. In grotere groepen
daarentegen krijgen godenien morele functie en garanderen in principe dat mensen zich moreler gaan
gedragen dan ze spohtaan zouden doen. (“God ziet u!”) Goden geven een andere dimensie aan de
sociale controle die ertoedeidt dat mensen in een groep niet te veel dingen doen die tegen het belang
van de groep indruisen. Interessant is ook dat in landen waar de controlerende en bestraffende functies
effici@nt'door niet-kerkelijke instanties worden overgenomen, het kerkbezoek afneemt. Maar zelfs
mensen-die nietin herkenbare goden geloven, gaan op moeilijke momenten vaak ‘hogere machten’
aanroepen om het ongunstige tij te keren. Het is een reflex. In werkelijkheid is duidelijk dat er geen
onderscheid is tussen goed en kwaad in functie van een bepaald geloof. Er zijn naar verhouding evenveel
slechte gelovigen als goede ongelovigen. Geloven is op zich niet gekoppeld aan moraliteit. Er is ook een
duidelijk onderscheid tussen godsdienst en theologie, in die zin dat de godsdienst die veel gelovigen
belijden, maar een flauw afkooksel is van de doctrine die theologen en andere zogenaamd morele
gezagsdragers (zoals het Vaticaan) uitdragen. Theologie is te ingewikkeld voor de doorsnee gelovige. Ook
wetenschap is gewoon te gecompliceerd voor de doorsnee mens. Gevoelens voor goden blijken
spontaner en natuurlijker te komen dan wiskundige, natuurkundige en morele inzichten. Men moet er
minder moeite voor doen. Het feit dat de wetenschap desondanks (vruchteloos) moeite heeft gedaan
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om een bewijs voor het bestaan van goden te vinden, verandert daar niets aan. Wetenschap en
godsdienst hebben in die zin niets met elkaar te maken. Behalve misschien om te begrijpen waarom
zoveel mensen gelovig zijn.
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2.15Wat is liefde? Wat is mededogen? Wat is vergeving?

In het Symposium legt Plato bij monde van Socrates zijn beroemde formule uit: liefde is verlangen en
men verlangt wat men niet heeft. Het is zonder meer een duivelse formule want zij zegt dat zodra ons
verlangen voldaan is omdat wij gekregen hebben wat wij verlangden, er geen verlangen meer is want wij
verlangen wat wij niet hebben. Volgens deze formule kan men dus niet gelukkig zijn, of althans niet voor
lang. Schopenhauer dacht goed begrepen te hebben dat geluk onmogelijk is. Er is alleen maar lijden:
ofwel lijdt men omdat men niet heeft wat men verlangt, ofwel lijdt men omdat men heeft wat men
verlangde. Oscar Wilde zei: “There are two hardships in life. One is not to get your heart’s desire, the
other is to get it.” U dacht het geluk te zullen vinden en u vindt slechts verveling en lijden! Een gekende
ervaring: “Wat zal ik gelukkig zijn als ik dat diploma zal hebben/die baan zal hebben/dieiman‘afidie
vrouw zal hebben/dat huis zal hebben!” Maar zodra men heeft wat men verlangde isydat niet meer wat
men verlangt. Het wordt gewoon, het verlangen is over, er is alleen nog de verveling.

Hoe kunnen we dan gelukkig zijn? Wat Plato beschreef is de liefde die de Grieken eros noemden. Het is
de passionele liefde die wil bezitten, die over geven en krijgen spreekt en‘die vaakieen vorm van
verslaving is: “Ik kan niet zonder jou”. Brenda Shoshanna schrijfta“\Wat wij liefde noemen binnen een

relatie is vaak niet meer dan iemand hebben die'zich op een manier

Liefde is een houding waar gedraagt waar wij ons goed bijuoelen. En als hij/zij dat niet doet, grijpen
je altijd kunt voor kiezen. we alles aan om macht ovehem/haar uit'te oefenen en hem/haar te

veranderen.”’® Dat is liefde uitbehoefte, uit tekort. Er is een andere vorm

van liefde die de'Grieken.filiag noemden en die we kunnen leren bij
Aristoteles en bij Spinoza. Het is een liefde die niet'berust'op tekort maar op overvloed, die niet wil
bezitten maar die voortkomt uit de vreugde om,wat eriis. Deze vorm van liefde is geen verwachting van
vervulling van behoeften en gaat niet over geven'en krijgen. De mythe van geven en krijgen is een
interessante metafoor die evenwelmisleidend.is, omdat er in de liefde nu eenmaal niets gegeven wordt
en ook niets te krijgen is. Het idee van gevenfis eemmetafoor die uitdrukt dat er iets gebeurt dat
misschien op geven lijkt. Maar bij hader toezientiser niets dat je echt kunt geven. Je kan geen tijd geven,
je kan zelfs je aanwezigheid of je aandacht niet geven. Het enige wat je kunt doen, is kiezen om er op een
bepaalde manier te zijn. Je kunt aanwezigiZijn, je kunt aandachtig zijn. Je kunt dus ook niet te veel liefde
gegeven hebben of te weinig liefde gekregen hebben! Deze vorm van liefde is een houding van bewust
en aandachtig bij.derander zijn zonder de verborgen agenda van de eigen behoeften. Er is sprake van filia
als er geen persoonlijk agendaiis, geen angst, geen afhankelijkheid, geen jaloersheid, geen bezitterigheid.
Filia wil het beste Vieor de ander, zoals ouders het beste willen voor hun kinderen. Ouders willen hun
kinderenmniet aan zichibinden omdat ze ze nodig hebben, maar bereiden ze voor op het leiden van hun
eigen leven. Filia is er ook'tussen goede vrienden. En dat kan ook als die ander dingen doet die ons niet
zinnen,'die wij niet begrijpen, als de ander ons niet mag of ons zelfs vijandig gezind is. Liefde is een
houding Waar e altijd kunt voor kiezen, ongeacht wat de ander doet of niet doet. >’

Volgens Spinoza is liefde de vreugde om het zijn van de ander. Je bent gewoon vervuld van vreugde
omdat je aanwezig mag zijn bij het zijn van de ander. Je kan dit vergelijken met het kijken naar een
bloem: je wil niets, je verwacht niets, er is geen enkele behoefte die moet ingevuld worden. Als je
gewoon aandachtig bent, dan word je vervuld door de schoonheid van de bloem, dat is: door het zijn van
de bloem. Eris alleen de vreugde, de dankbaarheid dat je aanwezig mag zijn bij het zijn van die bloem,
dat je er getuige van mag zijn. Daarvoor heb je niets moeten doen of geven. Alleen maar zijn.

*® Brenda Shoshanna. Zen en de kunst van het verliefd worden. Amsterdam: Forum, 2005.
>" André Comte-Sponville, Le sexe ni la mort. Trois essais sur I'amour et la sexualité. Paris: Albin Michel, 2012.
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Liefde is aandacht voor de schoonheid, de waardevolheid van het zijn van de ander, ook en vooral als dat
niet eenvoudig is. Liefde is niet op de eerste plaats een gevoel, maar een

De pruimebloesem geeft zijnstoestand waarin je je openstelt voor het mysterie van de ander. Het
zijn geur, ook aan de hand mysterie is het onnoembare, waarvoor je geen woorden hebt, wat je het
die hem breekt. goddelijke kan noemen. Liefde is de keuze het goddelijke in de ander te
Zen gezegde zien, ook en vooral als dit niet onmiddellijk duidelijk is. In die zin kan je

ook liefde ‘geven’ aan mensen die je geen liefde ‘geven’ en die je
misschien helemaal niet genegen zijn of die zelfs agressief of vijandig zijn. Ook in die mensen kan je een
uiting van het mysterie van het leven zien, zoals je het mysterie ook kan zien in de natuur, in‘dieren, in
planten, in de roos en in de doornen van de roos.

2.15.1 Wat is het verband met mededogen?

Mededogen is het beoefenen van de hoger genoemde liefde buiten de context van eenrelatie. Het
berust op aandacht en op een welwillende houding. Het is gevoelig zijn vooride aard van de dingen en
van de mensen. De dingen zijn'hiet goed enfiet slecht. Zij zijn
gewoon. Mensen zijn niet goed enyniet slecht. Het zijn geen
S o e A i e rT.1.onst.ers en geen engelen.Zij zijn gewoon zo goed a.Is ze“nu kunng.n
persoonlijk neemt. zijn. Dingen gebeuren'omdat deyvoorwaarden verenigd zijn waarbij
DON MIGUEL RUIZ ze gebeuren. Dat kan van'een tragische schoonheid zijn, maar het is
ons oordeel dat er deletiketten goed of slecht op kleeft en dat tot
positieve of flegatieve gevoelens leidt. Een welwillende, niet-
oordelende houding is niet alleen een geschenk'@aan de anderen, het is op de eerste plaats een geschenk
aan onszelf want daardoor brengen we positiviteit en welwillendheid in onze eigen geest.
Mededogen toont onze beste en Hoogste vermogens. De Dalai Lama zei: “Er is mededogen als er geen
ego is dat een eigen agenda heeft.” DondMiguel Ruiz schreef: “Er ontstaat een enorme vrijheid als je de
dingen niet langer persoonlijk neemt.”*

Er ontstaat een enorme vrijheid

Het kan nuttig zijn even te.denken aan omstandigheden waar u al mededogend was. Dat is vaak het
geval in verband met kin@eren. Als kinderen zich misdragen, zijn wij doorgaans vanzelf mededogend. Wij
zoeken geen wraak. Wijigaan,ervan-uit dat het kind in kwestie geen monster is maar gewoon niet beter
kon omdat het nog niet beter wist. Wij nemen als vanzelf een welwillende, niet-veroordelende houding
aan. Als wij ons dan‘indenken dat vele volwassenen in feite als kinderen zijn, wordt het makkelijker om
medgdogendite zijn.

Mededogen mag hiet verward worden met medelijden, dat een houding van neerbuigendheid is. *°

2.15.2 Is het wel mogelijk niet te oordelen?

Oordelen is onvermijdelijk en noodzakelijk in omstandigheden waar we moeten of willen handelen of
keuzes maken. Elk handelen en elke keuze berust op een oordeel, ongeacht of dit een bewust of een
onbewust oordeel is.

*% Ruiz, Don Miguel. The Fifth Agreement.California: Amber-Allen Publishing, 2010.
> Zie vraag 1.3, p. 18
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Maar in vele gevallen hoeven wij niet te handelen, en hoeven wij dus ook niet te oordelen. Als een
vriend u zegt dat hij een bijkomende relatie heeft, wordt van u in eerste instantie geen oordeel en geen
handelen verwacht. U kunt gewoon aanvaarden dat die mens allicht goede redenen heeft om die keuze
te maken. Maar als uw partner u zegt dat hij of zij een bijkomende relatie heeft, zult u allicht geneigd zijn
een oordeel te vellen en een bepaalde keuze te maken. Zonder oordeel kunt u niet kiezen, en elke keuze
is het gevolg van een oordeel. Zelfs als u zegt het er niet mee eens te zijn, terwijl u toch kiest om te
blijven, wijst dit op een onuitgesproken instemmend oordeel.

Bovendien kan onderscheid worden gemaakt tussen een kwaadwillig oordeel en een welwillend oordeel.
Bij al wat mensen doen, hebben we altijd de keuze tussen een welwillend of een kwaadwillig oordeel. *°

2.15.3Wat is dan vergeving?

Vergeving is het beoefenen van de hoger genoemde vorm van liefde en van mededogehn, faar dan in
moeilijke omstandigheden. Vaak denken mensen dat vergeving neerkomt.op eén daad van
groothartigheid tegenover iemand die iets verkeerds heeft gedaan. Vefgeveniis echter op de eerste
plaats het ultieme geschenk aan zichzelf. Door te vergeven tonen we onze.emotionelesen intellectuele
maturiteit en onafhankelijkheid. Ongeacht wat anderen ons hebben aangedaan, kunnen we een daad
van vrijheid stellen door te weigeren nog verder in afhankelijkheid van die anderen te leven. De ander
hoeft daarvoor geen straf te hebben uitgezeten, hoeft geen berouw te,tonen en hoeft dat bovendien
niet eens te weten!

Vergeven is zowél aan,de ander als aan zichzelf tonen dat

Als je moed wil zien, kijk naar zij die men een groter mens is geworden. Het is een ultieme blijk
haat met liefde kunnen beantwoorden. vanfrijheid door te weigeren zich te verlagen tot kwaadheid
Als je heldhaftigheid wil zien, kijk naar of agressie.\Niét-vergeven toont aan dat men uiteindelijk

zij die kunnen vergeven. niet hoger staat dan de ander. Als je het nodig hebt dat de
BHAGAVAD GITA ander lijdt (d.i. gestraft wordt) alvorens je het gebeuren kan
L = verwerken en je kan doorgaan met je leven, dan ben je niet

groter dan die ander. Dan geef je bovendienieen macht aan de ander en verlies je twee keer: één keer
door het gebeuren zelf en een tweedekeerals gevolg van de blijvende haat en negativiteit in je eigen
bewustzijn. Zolang je niet vergeeft, geef je de macht over je eigen leven uit handen. Dan blijf je gegijzeld
door de ander en door hét gebeuren. Vergeven is weigeren de ander of het verleden nog verder die
macht te gevendHet isWweigeren nog langer slachtoffer te zijn. Vergeven is verdergaan met je leven en
jezelf een heden‘en een toekomst van kwaliteit gunnen. Zolang je iemand haat, haat je het beeld van die
iemand in jezelf. Danizaai je haat en negativiteit in jezelf. De Boeddha zei: “Je zal niet gestraft worden
voor je boosheid, je wordt gestraft door je boosheid.” Gun jezelf gemoedsrust en een goede slaap:
vergeefelke avond al wie je iets misdaan heeft.®*

2.15.4 Moet ik dan alles maar goed vinden?

Vergeving betekent niet alles goed vinden. Vergeving is een houding. Dingen al dan niet goed vinden is
een moreel oordeel. Zoals hoger werd gezegd, als vierjarig Jantje bezig is op het hoofdje van zijn driejarig
zusje te timmeren, dan is het onze morele plicht om te oordelen en in te grijpen. Dat gedrag moet
namelijk onmiddellijk stoppen. Sommige mensen moeten zonder meer belet worden verdere schade te

60 5.

Zie vraag 4.4 over ontrouw, p. 135
®1 Zie Marek, Denise & Quirt, Sharon. De vier sleutels. Over bewustwording, acceptatie, vergeving en vrijheid.
Amsterdam/Antwerpen: Archipel, 2010.
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berokkenen. Als iemand links rijdt op de weg en verklaart dat hij zich daar beter bij voelt, dan dient dat
gedrag toch onmiddellijk te stoppen. Wij kunnen en moeten dit gedrag als onaanvaardbaar beoordelen.
Maar we kunnen mild en mededogend zijn voor de persoon die zich zo gedraagt en we kunnen vanuit
een houding van mededogen en vergeving proberen hem tot betere gedachten en gedragingen te
brengen. Wij moeten hard zijn voor de zonde, maar mededogend voor de zondaar.*

{\%
Ny
2

%2 zie vraag 1.14 p. 57 over het kwade, en vraag 5.3, p. 156 over gevangenisstraffen
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2.16 Wat is uiteindelijk spiritualiteit?

Spiritualiteit is geen vlucht uit het leven maar is denken op een hoger niveau van zingeving, het
ontwikkelen van een hoger, transcendent bewustzijn.® Spiritualiteit is het wakker worden uit de
onwetendheid, uit de slaap van de talloze vormen van magisch en mythisch denken®, uit het
mechanische, automatische denken, om tot de loutere
ervaring en vreugde van het zijn te komen. We hoeven
dus niets speciaals te doen om tot spiritualiteit te
komen, we moeten alleen iets loslaten. In feite moeten
we alleen de illusie loslaten dat we iets zouden moeten
loslaten. We hoeven niet te geloven ing@llerlei
spiritistische entiteiten of zogenaamd alternatieve of
paranormale wetenschappen. Weshoeveniets te doen
om vrij te zijn, we moeten alleen onze onvrijheid laten vallen. We moetemmniets. doen em gelukkig te
worden, we moeten alleen ophouden met ongelukkig zijn. We moeten alleenbegrijpen, we moeten
alleen wakker worden. ®

Als een spirituele methode niet bedoeld is
om je te laten ontwaken in het huidige
moment, daar waar het leven is, dan is het
een viucht uit en dus een ontkenning van
het leven.

SCOTT KILOBY

Spiritualiteit betekent ook nadenken over de diepere zin en betekenis van het leven. Aangezien de
betekenis van iets altijd ontleend wordt aan de plaats die het inneemtiin een groter geheel, betekent dit
nadenken over het grotere geheel. Een bij vliegt van bloem_naarbloem enverzamelt nectar. Zij is zich
niet bewust dat zij deelneemt aan de bevruchting van de bloemen en daardoor uiteindelijk aan de
evolutie van het leven. Zij heeft dat bewustzijn ©ok niet.nodig want zij stelt zich geen vragen. De mens
stelt zich wel vragen en heeft behoefte aan nadenken overnde zin'van zijn leven. Hij kan er zich niet mee
vergenoegen als een bij te leven.

Elke religie en elke wijsheid heeft een spirituelelinhoud. Maar religie is niet noodzakelijk om spiritueel te
zijn. Er zijn vormen van spiritualitéit die geendeligie zijn, bijvoorbeeld het boeddhisme. Vele vormen van
religie zijn bovendien verstard en gestold tot degmatische geloven en rituele praktijken waarvan de
spirituele betekenis helemaal niet'meer duidelijk is. Dat is bijvoorbeeld het geval voor het Christendom,
wat verklaart dat vele mensen er zichvan.hébben afgekeerd. Maar daardoor zijn vele mensen ook de
spirituele inhoud helemaalskwijtgeraakt en verliest het leven zijn zinvolheid. Zonder een spirituele
dimensie verschraalt,hetleven. Vele mensen hebben dan ook geen ander antwoord op de vraag naar de
zin van het leven dan een,ongebreideld individualisme, hedonisme en consumentisme.

Een bewustzijn van de diepere zin en betekenis van het leven maakt het mogelijk de vele persoonlijke
ongemakkenen ‘tegenslagen’ in het leven te aanvaarden door ze in een groter kader te zien. Het grotere
geheel,.ongeacht hoe men dit verder benoemt, is er immers niet om voor onze voortdurende
genoegdoening tezorgen.

8 Zie vraag 1.5 over het bewustzijn, p. 26

% Zie hiervoor bijv. de bespreking van het bewustzijn in mijn boek ‘De Strategie van het Geluk’.

® Er zijn uiteraard vele boeken met een spirituele inslag. Voorbeelden zijn: Hanson, Rick. Buddhas’s Brain. The
practical neuroscience of happiness, love and wisdom. Oakland: New Arbinger Publications, 2009. Ned. vert.:
Boeddha’s Brein. Uitgeverij Ten Have, 2012. Zie ook: Bien, Thomas. De gelukkige Boeddha. Houten/Antwerpen:
Unieboek/Het Spectrum, 2011. Hannes, Tom. Zen of het konijn in je brein. Gent: Witsand, 2009. Shoshanna,

Brenda. Zen en de kunst van het verliefd worden. Amsterdam: Forum, 2005. Kast, Charlotte. Als de Boeddha het niet
meer weet. Haarlem: Altamira, 2011. Epstein, Mark. Gedachten zonder denker. Nieuwerkerk: Asoka, 1997.
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Het onderstaande citaat maakt iets van de spirituele houding ervaarbaar, hoewel zij met geen woorden
uit te drukken is.

Onder de opperviakte kijken van alle fenomenen — personen, dieren, planten en alle situaties — tot in het
onderliggende/bovenliggende, omliggende en alles verbindende etherische web van het alomtegenwoordige,
alziende, alhorende, alproevende, alruikende, alrakende spirituele.

En je dan, terwijl je zo diep/ver in de werkelijkheid kijkt, verbazen over de constante en continue scheppende

herinneren aan die onuitsprekelijke aanwezigheid, niet omwille van die aanwezigheid,
En op die manier draag je dat bewustzijn liefdevol mee bij alles wat je doet, altijd,

Dat is spiritualiteit.

BAREFOOT DOCTOR
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3 EMOTIONELE PATRONEN

O, who can hold a fire in his hand
by thinking on the frosty Caucasus?
Or cloy the hungry edge of appetite
by bare imagination of a feast?
Or wallow naked in December snow
by thinking on fantastic summer’s heat?

WILLIAM SHAKESPEARE, RICHARD II, ACT I, SCENE 3

*** Het lichaam kan gekwetst worden. Het lichaam is immers een materieel ding.

'Psychische kwetsbaarheid' is echter een metafoor. Er is geen echte psychische 'kwetsbaarheid' omdat de psyche
of geest niet iets is dat gekwetst zou kunnen worden. Het is geen materieel ding. Er is alleen maar de angst
voor realiteiten die zo moeilijk zijn dat het is alsof men erdoor 'gekwetst’ wordt. Het idee van
'kwetsbaarheid' heeft mogelijk te maken met het evolutionaire gegeven dat men in de natuur maar beter geen
onzekerheid kan tonen, want als wilde dieren angst ruiken, slaan ze toe.

*##% Angst gaat echter niet weg door ze 'te durven tonen', ze.'te delen’ of ze te 'uiten'. Met angst kun je alleen op
een volwassen manier leren omgaan. Een volwassene is voorzichtig maar niet angstig. Angst is de
handtekening van het kind. Voorzichtigheid is de handtekening van de volwassene.

*** Het omgekeerde van kwetsbaarheid is weerbaarheid, veerkracht of resiliéntie. Resiliéntie stond
aanvankelijk voor het vermogen van een systeem om bepaalde veranderingen op te vangen zonder zijn functie
en structuur te verliezen. Mentale veerkracht heeft, net als het immuunsysteem, uitdagingen en blootstelling
nodig om zich optimaal te kunnen ontwikkelen.

*** Het paradoxale is dat hoe meer mensen het idee hebben die veranderingen ongeschonden te hebben
overleefd en dus hoe minder zij last hebben van stress of angst, hoe minder zij geneigd zullen zijn het systeem
te veranderen. Hoe meer zij geplaagd worden door stress of angst, hoe groter de bereidheid om het systeem te
veranderen..

Met andere woorden: individuele weerbaarheid komt de weerbaarheid van de groep niet noodzakelijk ten goede
en kan die zelfs in de weg zitten. Hoe meer resiliéntie bij de individuen, hoe minder de weerbaarheid van de
groep. Dat is een echte resiliéntie-paradox.

3.1 Wat zijn emotionele patronen?

Het brein reageert niet op de wereld zoals ze is.

Het brein reageert op zijn constructie, zijn voorstelling, zijn verwachting van wat waarnemingen betekenen.
Emoties zijn het resultaat van snelle en onbewuste van informatieverwerking en evaluatie, van denken dus, met
het oog op de overleving en de voortplanting. Ze zijn niet bedoeld als instrumenten van waarheidsvinding.

Pas veel later in de evolutie is de mogelijkheid van bewuste informatieverwerking ontstaan. Dat is de vorm die
wij denken noemen omdat die bewust verloopt.
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Wij 'lezen' niet de emoties van anderen zoals we woorden op een pagina lezen, we maken voorstellingen en
beoordelingen op grond van signalen die we bij anderen zien en proberen er een betekenis aan toe te schrijven.
Het zijn dus oordelen die helemaal fout kunnen zijn. De emoties die wij bij anderen denken te zien, zijn in
grote mate het gevolg van onze oordelen. Wij zijn de architecten van onze ervaringen. Wij zijn
verantwoordelijk voor onze ervaringen, omdat wij de vrijheid hebben ze te veranderen.

Onze emoties beschouwen we doorgaans als zeer persoonlijk. Toch stelt wie even om zich heen kijkt al
snel vast dat emoties zich doorgaans in vaste, geijkte patronen blijken voor te doen. Alle angstige
mensen zeggen in grote lijnen hetzelfde, alle boze mensen zeggen in grote lijnen hetzelfde, alle
depressieve mensen zeggen in grote mate hetzelfde en ook alle verliefde mensen zeggendin grote mate
hetzelfde. Onze emoties lijken helemaal niet zo persoonlijk te zijn als we denken.

Emoties als angst en boosheid zijn uitingen van evolutionaire reacties en patronéndie inliederivan ons
aanwezig zijn. Zij horen bij de zogenaamde vecht- of viuchtreacties (fight oriflight). Elk'dieris in wezen
angstig omdat angst in de evolutie nuttig was voor de overleving. Dieren\worden immersvoortdurend,
talloze keren per dag, in hun overleving bedreigd en alleen dieren die voldeende angstig waren, konden
overleven. Alle dieren kunnen ook agressief zijn, omdat ook agreSsiesbijdraagtitot'de overleving. Dieren
hebben immers geen andere mogelijkheden om belangenconflicténiin verband met territorium, voedsel,
partners, enz. te regelen. Het evolutionaire spel is louter op vooertbestaan gericht, niet op individueel
welzijn.

In al deze gevallen blijkt het om min of meer stereoti€pe,reactiepatronen op gebeurtenissen te gaan.
Deze patronen hoeven we niet aan te leren, ze zijn'al in onsiaanwezig. We hoeven een kleuter
bijvoorbeeld niet aan te leren hoe hij zich boosamoet maken. Men gaat ervan uit dat het om een relatief
klein aantal basisemoties gaat, sommigen beweren vier, anderen zeggen zes of acht. Vanuit dit beperkte
aantal basisemoties kunnen wij echter een haast onbeperkt aantal emoties componeren. Het is alsof wij
over een muziekinstrument beschikken, bijvéorbeeld een viool. Hoewel een viool slechts vier snaren
heeft, zijn er toch al eindeloos veel melodieén véor de viool gecomponeerd en de mogelijkheden zijn nog
steeds niet uitgeput. Nog steeds schrijven componisten nieuwe melodieén. Zo kunnen wij ook met een
alfabet van slechts 26 letters een eindeléos aantal woorden en zinnen en verhalen schrijven. Op dezelfde
manier kunnen wij vanuit €en klein aantal onveranderlijke emotionele basispatronen toch een schier
eindeloos repertoifétaan levenservaringen componeren.

Het gaat blijkbaar'dus om evolutionaire patronen die in ieder van ons aanwezig zijn en in bepaalde
omstandigheden meteen gigen dynamiek en een eigen energie geactiveerd kunnen worden. Het feit dat
mensen in gelijkaardige omstandigheden toch verschillend
kunnen reageren, toont aan dat die reacties veel meer met de
betrokkene zelf te maken hebben dan met de toevallige uiterlijke
omstandigheden of gebeurtenissen. In vele gevallen waarin de
mens zich kwaad of angstig maakt, gaat het bovendien om
ingebeelde realiteiten. Seneca zei reeds: ‘Er zijn meer dingen die
ons beangstigen dan die ons schade berokkenen en wij lijden
meer in de verbeelding dan in de realiteit.” Zo bestaan gebeurtenissen in het verleden niet meer, tenzij
als gedachte in het bewustzijn, terwijl ook de toekomst nog niet bestaat, tenzij als gedachte in het
bewustzijn. Soms wordt dan ook gepoogd dergelijke gedachten weg te wuiven als ‘alleen maar
inbeelding.” Dat is evenwel een grove onderschatting van het belang van inbeelding. Onze emoties
kunnen namelijk geen onderscheid maken tussen echte realiteiten die hier en nu aanwezig zijn en

Er zijn meer dingen die ons
beangstigen dan die ons schade
berokkenen en wij lijden meer in

de verbeelding dan in de realiteit.
SENECA
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ingebeelde realiteiten die ‘alleen maar’ in onze inbeelding bestaan. Beangstigende inbeeldingen leiden
tot ‘echte’ angst en erotische inbeeldingen leiden net zo goed tot seksuele opwinding als ‘echte’
erotische situaties. Voor onze emoties zijn ingebeelde realiteiten net zo ‘echt’ als ‘echte’ realiteiten. Dat
verklaart bepaalde emotionele reacties als men zich bijvoorbeeld bepaalde voorvallen uit het verleden of
bepaalde mogelijkheden in de toekomst voor de geest haalt. Inbeeldingen van gebeurtenissen in het
verleden of in de toekomst gaan immers altijd gepaard met een bepaalde betekenis, een bepaald
verhaal, een bepaalde verpakking, en het is die betekenis die oorzaak is van de emotie, niet de
feitelijkheid als dusdanig. De mens is een symbolisch dier en wij leven meer met verhalen dan met de
realiteit. Wij leven niet met de realiteit, wij leven met ons idee van de realiteit. Wij leven niet met een
partner, wij leven met ons idee van een partner. Zo leven wij ook niet met onszelf, wij leven met het idee
van onszelf. Het zijn de verhalen in ons hoofd die onze emoties bepalen. Ook hetfik’ zelf isimlaatste
instantie een idee, een verhaal. Het is precies de

Wat wij ervaren is in werkelijkheid verhalenverzinnende instantie in ons. Het.is ons Aarratief
onze geestestoestand, naar buiten zwaartepunt, dat even fictief en tegelijk evenyreéelis als het
geprojecteerd op een scherm fysische zwaartepunt van eendysischiobject. Nietzsche noemde
genaamd ‘de wereld'". de mens een ‘waanzinnig dier’ omdat'Rijmeer'met ‘wanen’,
Het ego projecteert films van angst, d.w.z. inbeeldingen en verhalen leeft dan/met de feitelijke

conflict en oorlog.
Liefde projecteert films van
vereniging en verbinding.
GERALD G. JAMPOLSKY

realiteit. Daardoor is de méns niet alleeh’in staat tot creativiteit
en tot grootse dingen, maar 0ok tot morele handelingen. Veel
van wat wij als ‘elementaire’ menselijke morele eigenschappen
beschouwen, komt in‘de natuur namelijk niet voor. Zo zijn
gelijkheid en rechtvaardigheid geen natuurlijke eigenschappen
maar slavernij, misleiding en uitbuiting wel. Het evelutionaire'spel heeft niets te maken met onze
geestelijke individualiteit en onze menselijkheid fHet' heeft geen morele dimensie en is ook niet bedoeld
voor individueel geluk. De morele dimensie is precies deiménselijke dimensie. Daarin is de mens uniek
maar, zoals Freud opmerkte, de prijs die hij daarvoar betaalt is zijn grote vatbaarheid voor neurosen en
voor lijden.

Onze emoties kunnen enigszins vergeleken'worden met onze spieren. Hoe sturen we onze spieren om
een bepaalde beweging uit te voeren2,Gewoon door in onze mentale ruimte een bepaalde intentie te
formuleren, waarna we er,gewoon op vertrouwen dat onze spieren onze intenties zullen uitvoeren. Hoe
zouden we anders een trap kunnen oplopen? Hoe kunnen we onze emoties sturen? Door intentioneel
bepaalde beelden op teroepen of de realiteit bewust op een bepaalde wijze te gaan zien! We maken ons
angstig door beangstigende beelden van de realiteit op te roepen. We maken ons kwaad door
kwaadmakende beelden van de realiteit op te roepen. We maken ons blij door vreugdevolle beelden van
de redliteit op.te roepen.dn principe zouden we dus op elk ogenblik elke emotie kunnen ervaren die we
maar willen. Delgrote psycholoog en filosoof William James (1842-1910)zei het zo: ‘Als je een eigenschap
wilt, dee'dan alsof je ze al hebt.”®® Zelfs in een toestand van depressie kunnen we ons oefenen in het
oproepen,vangoede ervaringen. We kunnen dus ook op elk ogenblik de emoties van bewondering,
dankbaarheid, mededogen en vreugde leren voelen. Dat zijn de emoties die in het boeddhisme de ‘grote
emoties’ worden genoemd, in tegenstelling tot de ‘kleine emoties’ als angst, kwaadheid, jaloersheid,
schuldgevoelens, irritaties, enz. Deze technieken worden niet alleen in het boeddhisme gebruikt,67 maar

% Geciteerd in Richard Wiseman. Rip it up. The radically new approach to changing your life. New York: Macmillan,
2012. Het gegeven dat een bepaalde gelaatsuitdrukking de bijhorende emotie oproept, werd ook door onderzoek
van Paul Ekman en zijn medewerkers bevestigd. Ook zogenaamde lachmeditaties berusten op dit effect.

 De zogenaamde hartmeditatie en het beoefenen van metta of van liefdevolle vriendelijkheid zijn voorbeelden van
hoe een bewuste intentie een ervaring van welzijn kan creéren.
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ook in bijv. NLP waar men dan over ‘herkaderen’ spreekt, d.i. een wijziging van perceptie. Het idee is dat
men altijd een kader kan vinden dat inspirerend en empowerend is, een kader dat ons groter maakt.

Figuur 4 stelt dit hele proces overzichtelijk voor: gebeurtenissen in de buitenwereld of in de
binnenwereld (d.i. inbeeldingen) worden in een intern proces (formatering, transformatie,
symbolisatie...) van een bepaalde kleur en betekenis voorzien, waardoor bepaalde emoties en ervaringen

opgeroepen of geactiveerd worden. Onze emoties worden dus niet door de omstandigheden of door

anderen bepaald, maar door onze eigen interne betekenisgeving.

Liefde, geluk

g p Zinvolheid
SGen Passie, verliefdheid
en in hetle - Enthousiasme
EapR I rstellingen, projecties: Bewonderin
oo inbeeldingen .g
/ Dankbaarheid
Waardering
A di
Van feit naar ervaring: proces Manc\’/a:’r ing
van formatering, verwerking, edgedogen
/ Verwondering

transformatie, symbolisatie,
betekenisgeving... — Verrassing
; —— ) Antropologische houding

-~ Angst

Onveiligheid
Irritatie, verstoordheid

Afkeuring, verwijten
Woede, afwijzing, verzet
Frustratie, stress
Verdriet, klagen, slachtoffer-zijn
Zinloosheid, machteloosheid
Depressie, wanhoop, uitzichtloos

Levenals lijden => suicide

Onze gedragspatronen worden niet
bepaald door omstandigheden
maar door onze betekenisgeving!

Figuur 4 Gedragspatronen worden niet door omstandigheden of door anderen bepaald
maar door onze eigen interne betekenisgeving.



3.2 Wat moet ik verstaan onder ‘emotioneel zelfmanagement’?

Onze emoties zijn uitvoerende instanties. Het zijn onze dienaren. Zij reageren altijd op onze intenties en
doen altijd wat wij ze vragen. Alleen begrijpen we niet altijd goed hoe we dat doen. Alle emoties die men
zich als mogelijkheid kan indenken, kan men ook ervaren en in principe kunnen wij op elk moment elke
emotie ervaren die wij maar willen door ons een omstandigheid in te denken waarin die emotie zou
worden uitgelokt. Op die manier verwerven wij een emotionele maturiteit en autonomie. Daarin zullen
sommigen natuurlijk virtuozer zijn dan anderen. Niet iedereen is een Bach of een Mozart van de emoties
en van de levenservaringen. Maar iedereen kan leren zijn mogelijkheden eleganter en met meer wijsheid
te gebruiken. Wij ervaren immers altijd alleen maar onszelf, onze eigen mogelijkheden en realiteiten, de
gevolgen van onze eigen inkleuring van gebeurtenissen in de buitenwereld. (fig. 4)

Het begrijpen van de bron en het ontstaan van emoties en ervaringen is een essentiéle stapiom te leren
er anders mee om te gaan. Hoewel het intuitief logisch lijkt te proberen woeede 'of angst te ‘bestrijden’ of
zelfs te ‘overwinnen’, zijn strijd en verzet een soort negatieve aandacht waardoor de woede of de angst
alleen maar gevoed en vergroot zullen worden. Emoties zijn als een jengelend kind. Als'u probeert het te
‘bestrijden’ of te ‘overwinnen’, zal dat alleen tot meer jengelen leiden. Uiteindelijk zult u het kind
moeten aanvaarden en de nodige aandacht schenken. Dan zal het'kind zich gehoord voelen en u niet
langer lastig vallen. Ook onze emoties kunnen we alleen tot rust brengen door ze te aanvaarden en er de
nodige aandacht aan te geven (het zogenaamde ‘luisteren naar emoties’)."Plato had reeds opgemerkt dat
emoties goede dienaren zijn maar slechte meesters. Een goed meester beklaagt zich niet over zijn
dienaren maar leert de taal om ze in de goede richting.te leiden.

Zoals hoger gezegd, wordeh, onze emoties niet bepaald door wat zich in de

Elke emotie en elke buitenwereld voordoet. Gebeliftenissen in de buitenwereld zijn gewoon
ervaring heeft een feitelijkheden. Onze emaoties worden niet bepaald door deze feitelijkheden
interne structuur. maar door ons intefn proces, met name de manier waarop wij die

feitelijkheden in onsbéwustzijn ensceneren en betekenissen geven, onze
mentaletheatralisering, de serene, komische of hysterische symbolisering en
dramaturgie in het theater van ons bewustzijn. Elke emotie en elke ervaring heeft een interne structuur.
Wie boos is, is boos op eeminterne voorstelling. Wie angstig is, is angstig vanwege een interne
voorstelling. Wie gelukkig is, is gelukkig vanwege een interne voorstelling (zie fig.

Wie angstig is, is 4)»Elke.emotie en elke ervaring is dan ook een uitnodiging om die interne

angstig vanwege structuurydat interne proces beter te leren kennen en dus bewuster te gaan
een interne leven. Door het bewustzijn heeft de mens de mogelijkheid tot emotionele
voorstelling. intélligentie, d.i. het intelligent omgaan met interne voorstellingen en emoties.
- - — Dat betekent niet meer of niet minder dan het in handen nemen van het interne

proces; dejinterne regie, de interne dramaturgie.

Wie het voorgaande goed begrepen heeft, kan een soort strategie van reverse engineering gaan
toepassen. Als men bij een bepaalde levenservaring de buitenwereld uit het plaatje wegneemt, kan men
zich de vraag stellen: hoe ben ik erin geslaagd, hoe heb ik het aan boord gelegd om mij zo te voelen? Hoe
heb ik dit voorval ingekleurd en verpakt? Welk plaatje heb ik in mijn hoofd gehad waardoor ik mij zo ben
gaan voelen? Wat heb ik gedacht, wat heb ik mij ingebeeld en voorgehouden? Welke film heb ik
geprojecteerd? Gaat deze film over het heden, over het verleden of over de toekomst? In een tweede
fase kan men zich afvragen hoe men het voorval anders zou kunnen verpakken om tot een gewenst
resultaat in termen van beleving te komen. Dat is de omgekeerde weg dan de gebruikelijke. In plaats van
op grond van een bepaalde beleving naar een oorzaak (of ‘schuldige’) in de buitenwereld te gaan zoeken,
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wordt een intern proces op gang gebracht om tot een ander en meer gewenst resultaat te komen.
Daarbij is het goed om te beginnen met een soort neutrale attitude. Beschouw uzelf als een bezoeker
aan deze planeet, als een student van deze soort, als een antropoloog. Een antropoloog kijkt met
belangstelling en verwondering naar anderen. Een goed antropoloog verklaart zich niet gekwetst of
afgewezen bij wat die anderen doen. Het gaat namelijk niet om zijn emoties maar om het begrijpen van
anderen. Hij is geinteresseerd, onderzoekt en vraagt zo nodig toelichting. Dat is de antropologische
houding, die uiteindelijk ook een filosofische houding is.

Vervolgens kan het gewenste resultaat als uitgangspunt worden genomen. Daarbij kan het
boeddhistische idee voor ogen worden gehouden dat lijden altijd het gevolg van een misverstand is.
Volgens het boeddhisme lijdt een wijs mens namelijk niet. Dat is overigens ook débenaderifg van het
bekende herkaderen (reframing) in NLP.*® Erimoet altijd een
manier (een ‘kader’) zijn om een voorval zodanig téwbekijken en te
‘verpakken’ dat er op zijn minst een.interessante enleerzame
beleving ontstaat in plaats van €en lijden. Als dieimanier van
kijken bestaat, dan moet ze ook tewindenyzijnuDit soort
gedachtegang brengt het brein in eenicreatieve modus. Vragen
stimuleren ons brein immers tot het zoeken van antwoorden, in
kunnen verder bewegen als de . . ) )
wind. tegenstelling tot oordelen’die‘het brein afsluiten. Als men op een
JACK KORNFIELD (1945 - ) bepaalde gebeurtenis het etiket “tk@auma’ of ‘verlies’ of ‘zware
klap’ kleeft, dan heeft het brein niets verder te doen. Het oordeel
is geveld; de zaak is.ddidelijk en afgesloten. Maar als men de
hoger gestelde vragen stelt (‘Hoe heb ik het aan boord gelegdiem...?’) dan wordt het brein geprikkeld om
te gaan zoeken. Dat opent onze nieuwsgierigheid'en‘onze creativiteit. Vragen activeren verschillende
hersengebieden, verhogen onze fantasie, oefenen het geheugen en verhogen de tegenwoordigheid van
geest. Als we de vraag stellen ‘Wie is de schuldige die mij dit heeft aangedaan?’ dan hoort het brein de
opdracht een schuldige te gaan zgeken. Het brein zal dat dan ook gaan doen en zal al spoedig met een
antwoord voor de dag komen. Als we echter de vraag stellen: ‘Hoe heb ik het klaargespeeld om...?" Dan
zal het brein een ander antwoord Zeeken enwinden.® Een oorzaak (of ‘schuldige’) in de buitenwereld
zoeken lijkt ‘intuitiever’ en is altijd gemakkelijker dan in eigen boezem te kijken. Maar daarmee doen we
zoals de man die zijn verloren sleutel onder de verlichtingspaal ging zoeken omdat het daar licht was,
hoewel hij wel wist dat hijde sleutel in een donkere steeg verloren was...

Als we gedachten en gevoelens
kunnen gewaarworden zonder
afkeer en zonder gehechtheid,
kunnen ze door ons bewegen zoals
het weer dat verandert. We zijn
dan vrij om ze te voelen en we

Als iemand uw lichaam aan een toevallige voorbijganger zou willen toevertrouwen,
zoudt gij vertoornd zijn.
Maar dat gij uw eigen macht aan een toevallige voorbijganger toevertrouwt,
zodat deze macht vervormd en krachteloos wordt,
schaamt gij u daar niet over?
EPICTETUS (50-138)

68 Neurolinguistisch Programmeren. Er is een uitgebreide literatuur over NLP. Zie bijv. Sue Knight. NLP at Work.
London: Nicholas Brealey Publishing, 2002. Bandler, Richard & Grinder, John. Trance-formation. Utah: Real People
Press, 1981. Derks, Lucas & Hollander, Jaap. Essenties van NLP. Utrecht: Servire, 1996.

% Dat is de basis van de methode van ‘Appreciative Inquiry’ van David Cooperridder.
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3.3 Hoe kom ik tot een meer volwassen gedragspatroon?

Zoals hoger gezegd, zijn wij evolutionaire zwartkijkers. Evolutionair gezien zijn wij namelijk vooral
ingesteld op zogenaamd negatieve reacties als angst of woede. Net zoals bij dieren het geval is, liggen
die reactiepatronen, de zogenaamde fight or flight reacties, altijd klaar. Dat is begrijpelijk: wie niet
angstig genoeg was, maakte niet veel kans in de struggle for life. Een te zachtzinnige aanpak leidde
onherroepelijk tot een dure les: het einde van het bestaan. We komen dan ook ter wereld met een
instelling die door de evolutie is ingesteld op overleven. Dat is onze default instelling, onze
fabrieksinstelling. Voor de overleving in de natuur is het belangrijk de talloze gevaren en vijanden niet te
onderschatten.

Deze archaische patronen zijn nog steeds in ons aanwezig. Vaak wordt dit ook ‘het kindin ons'genoemd.
Voor het kind in ons krijgt elk probleem al snel de dimensie van een bedreiging veor de‘overleving. Een
kind reageert met paniek als mama de kamer verlaat. Het kan die ‘stoute’zmama zelfsieen'schop geven
als ze terugkomt. Voor een kind is verlaten worden immers een bedreiging voor zijn overleving. Een kind
leeft inderdaad in een reéle afhankelijkheid en kan onmogelijk alleen overleven, netzoals een jong dier
onmogelijk kan overleven als het uit het nest gestoten wordt. Een kind lacht'en isblij als het krijgt wat
het wil en is kwaad als het niet krijgt wat het wil. Mama is lief of mama is stout.

Hoewel deze patronen ons hielpen om te overleven, dragen.ze niet bij tot'ons gelukkig-zijn als
volwassene. Daartoe is het nodig onze default instelling aan te passen en te personaliseren. Om gelukkig
te zijn is het vooral nodig meer volwassen gedragspatrenenidan tederen en te ontwikkelen en met onze
kinderlijke reactiepatronen tot een modus vivendite komen. Deze laatste zullen immers nooit
verdwijnen en zijn altijd snel om de kop op te stéken."Een volwassene kan om te beginnen leren inzien
dat verlaten worden niet levensbedreigend is, dat\hij niet meer op dezelfde manier afhankelijk is, en dat
hij in wezen altijd alleen is. Leren volwassen zijiis lexen alleen zijn. Zelfs in een intieme relatie is men in
wezen alleen. Wij kunnen leren vélwassen, méer mature emoties te ervaren, wij kunnen ze leren
componeren, net zoals wij liefde kunnenlerenimaken’ (faire I'amour, to make love) in plaats van te
wachten tot we erdoor overvallen'worden (tember amoureusx, to fall in love). Een kind wacht tot het
liefde krijgt. Een volwassene maakt liefde.

Een volwassene begrijpt dat de werkelijkheid niet ‘lief’ en niet ‘stout’ is. Hij begrijpt dat dat reacties op
zijn eigen voorstellingenivanide realiteit zijn en dat hij zich in principe dus altijd goed kan voelen. Wie in
liefde leeft, kan zich altijd goedvoelen zonder iets of iemand te moeten veranderen. Het volstaat zich
bewust te. worden van,het eigen potentieel van goed-voelen en zich op die manier te bevrijden van alle
vormen van lijden en vanide drang tot controle van anderen en van de wereld.

De internebron van goed-voelen is in elke mens altijd aanwezig, net zoals het licht en de warmte van de
zon er altijd zijn,/00k als we ze niet zien, zelfs in de meest barre omstandigheden en zelfs als de wolken
van onze archaische emoties ze tijdelijk verbergen. Elk moment van goed-voelen, i n het heden of in het
verleden, ook al is het van korte duur geweest, wijst ons een weg naar onze interne bron van goed-
voelen. Zich een dergelijk moment terug voor de geest halen, kan ons helpen ons terug bij onze bron te
brengen. Wij hoeven dus niet te wachten tot wij nog eens een moment van goed-voelen mogen ervaren,
maar wij kunnen het uit onszelf doen ontstaan. Een volwassene heeft de emotionele intelligentie en de
emotionele onafhankelijkheid om zijn eigen realiteit te creéren. (zie verder mijn eerdere boek De
Strategie van het Geluk’®)

’® Gerbert Bakx. De Strategie van het Geluk. Antwerpen: Witsand, 2011.
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Mijn wolken, treurend in het duister,
vergeten dat zij het zelf zijn die de zon verborgen houden.
RABINDRANATH TAGORE (1861-1941)

Zelfs in een kop koffie kun je de reflectie van de zon zien...
en elke plas vuil water weerspiegelt nog altijd de pracht van de lucht...

Wie goed met zichzelf kan omgaan,
bevrijdt de anderen van de last te moeten omgaan

met iemand die niet goed met zichzelf kan omgaan.
WILHELM SCHMID

{\%
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2
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3.4 Met mijn verstand weet ik het wel, maar mijn gevoelens
willen niet!

Het antwoord op de vraag naar de verhouding tussen verstand en gevoel is niet meteen duidelijk en
heeft de mens al sinds mensenheugenis beziggehouden. Omdat die verhouding niet juist te vatten is,
hebben mensen zich altijd beholpen met metaforen. Een metafoor is op zich niet juist of onjuist. Een
metafoor is als een kaart waarmee een complexe stad overzichtelijk wordt. Een kaart is bruikbaar als zij
het mogelijk maakt zich te oriénteren in de structuur van de stad. Een kaart zegt niet wat je moet doen,
maar toont de mogelijkheden die er zijn. Maar elke kaart heeft ook beperkingen. Het is een
tweedimensionale voorstelling van een driedimensionale realiteit en dus altijd eenyweréenvoudiging die
de realiteit altijd in zekere mate vervormt.

Een klassieke metafoor is die van het lichaam en de geest of de ziel, zondérndat ‘duidelijk is‘hoe men zich
de geest of de ziel zou moeten voorstellen. Het zou gaan om een tijdelijke vereniging van’een eindig,
sterfelijk lichaam met een onsterfelijke geest of ziel. Dat leidt al snel tot hetlidee van het lagere en het
hogere, zonder dat ook in dit geval duidelijk is hoe men zich dat moet voorstellen/of waar de grens juist
zou zijn. Dit dualisme leidt op zijn beurt dan weer tot de opvatting van het goede en het kwade in de
mens. Het idee van een strijd tussen het goede en het kwade lijkt afkomstig te zijn van Zoroaster en
werd min of meer gewijzigd overgenomen door de meesteimonotheistische godsdiensten die zich op
Zoroaster geinspireerd hebben. Plato gebruikte de metaf@or van de'mens als wagenmenner met een stel
paarden, waaronder een paard van het goede enieenspaardvan hét kwade. Het was de taak van de
wagenmenner het geheel in de juiste baan te sturen. Freudihad'het idee van het bewuste en het
onbewuste in de mens. Hij zag het onbewuste als een'soort Mulkaan met onbekende, duistere krachten,
die het ons op elk ogenblik moeilijk kunnen_maken.

Een hedendaagse metafoor is uitéraard geinspireerd op de computer. Net als een computer nemen de
hersenen immers informatie op, verwerken diepen nemen beslissingen om te handelen. Het bewustzijn
is dan de gebruikersinterface van de,computeér.”* Zoals met een computer kan de gebruiker soms met
onverwachte reacties te maken hebberomdat ergens in het geheugen nog informatie aanwezig was die
een invloed kan hebben op'de werking. Dat leidt tot het idee van het wissen van onjuiste informatie en
het programmeremmof.herprogrammeren van onze computer. Het leidt tot het alleszins verleidelijke idee
van een totale €ontrole.

Het oosten,kent de metafoor van de mens als berijder van een olifant. Een olifant is een groot en log
dier /Hijisseenmsymbool vioor het evolutionaire spel dat in ons gespeeld wordt. Toch kan een mens erin
slagen het dier te berijden en voor zich te laten werken. Het voordeel van deze metafoor boven de
computermetafoor is dat we begrijpen dat we weliswaar geen totale controle hebben, maar dat we die
ook niet nedig hébben. Ook als wij in slaap vallen, zal de olifant niet in een ravijn lopen. Onze olifant wil
immers net zozeer overleven als wijzelf. In tegenstelling tot een computer, die zichzelf hopeloos in de
knoop kan werken en daar dan alleen met menselijke tussenkomst weer uit kan komen, is een olifant
een perfecte en betrouwbare overlevingsmachine, die ook zonder tussenkomst van de mens perfect kan
overleven. Die ingebouwde overlevingsdeskundigheden van onze olifant kunnen ons dan ook als berijder
goed van pas komen. Een olifant is immers een zeer rationele overlevingsmachine, die altijd goede
redenen heeft om te doen wat hij doet, alleen heeft een olifant een rationaliteit die soms een beetje
onhandig is in onze hoogtechnologische cultuur en bij het samenleven in miljoenensteden. Onze olifant

1 Zie: Ngrretranders, Tor. The User lllusion. New York: Viking Penguin, 1998.
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heeft het dan ook soms een beetje moeilijk met ons en wij met hem. Hij vreet veel liever een maisveld
kaal en werken voor een mens hoort niet echt tot de normale rationaliteit van een olifant. Toch wil onze
olifant best voor ons werken, maar dan moeten we beginnen met heel aandachtig te zijn om de olifant te
leren kennen. Dan kunnen we voorzichtig en geduldig beginnen met de rationaliteit van de olifant in de
richting van onze eigen wensen te sturen. Maar de olifant blijft altijd veel groter en sterker dan wijzelf en
als hij echt niet wil, kunnen wij daar niet direct veel aan doen.

Er zijn dus verschillende vormen van ‘weten’. Een conceptueel weten dat de berijder wel in zijn hoofd
heeft, maar dat de olifant niet in beweging zet, zal niet veel concreet effect hebben. Het is het weten van
mensen die wel ‘weten’ dat ze zouden moeten stoppen met roken, maar het toch doen. Dat'is een
passief weten. Een echt weten is een actief weten dat beelden en emoties oproept die eok'de elifant in
beweging zetten. Er zullen maar weinig mensen zeggen: “lIk weet wel dat ik op vakantie\zou moeten’gaan
maar ik mis wilskracht”. Het idee van vakantie roept bij de meeste mensen immers beeldémop van
aantrekkelijke stranden, berglandschappen of restaurantjes. Daardoor ontstaatiin huh,lichaam en in hun
emoties een krachtige ja-dynamiek: “Ja, dat wil ik!” Omgekeerd, zullen'de meeste mensen niet
aangetrokken worden door benji-springen of overwegen midden op eenkruispunt opide grond te gaan
liggen omdat dat krachtige beelden oproept waarvoor mensen terugdeinzenyMaar waarom blijven vele
mensen roken terwijl zij toch beweren te ‘weten’ dat dit niet goed is? Omdat inierband met roken
alleen maar abstracte concepten worden opgeroepen (bv. kankér) dieyniet de kracht hebben om hen in
beweging te zetten. De kunst van het motiveren komt dan ook neer op deskunst om motiverende,
aantrekkelijke beelden en metaforen te projecteren. Wie stoppen met roken als een verlies of als een
moeilijke opdracht ziet, zal weinig gemotiveerdgijn. Wie stoppen metroken als een winst ziet, als een
bevrijding, als een stap naar een bewuster, vrijer, meer volwassen leven ziet, zal veel meer gemotiveerd
zijn.

Een meer hedendaagse terminologie maakt onderseheid tussen systeem 1 en systeem 2. Systeem 1 is
het automatische, onbewuste, intditieve, snelle systeem dat voortdurend de omgeving scant en
evalueert op gevaren of mogelijkheden.Het gaat ervan uit dat het alles gezien heeft wat er te zien is
maar maakt daarbij vaak fouten enwerkeerde inschattingen en is onderhevig aan onbewuste fenomenen
als bijv. priming.”* Systeem 1 komt in'grotedijnen overeen met wat in de inleiding het holbewonersbrein
werd genoemd, of wat vaak ook ‘het kind in ons’ wordt genoemd. Systeem 2 is het langzamer werkende,
meer genuanceerd denkénde, bewuste brein. Het is de cultuurmens, de ‘volwassene’ in ons. Het is wat
we als ‘ik” ervaren. Systeem 2 krijgt voortdurend suggesties van systeem 1. Dat zijn onze intuities, die
vaak waardevol zijn maar'die ons al even vaak op een dwaalspoor brengen. Systeem 2 neemt de
suggesties van systeem 1 doorgaans nochtans zonder meer over, ook als zij onjuist zijn, en komt alleen in
actieals systeem 1 duidelijk in moeilijkheden komt of het laat afweten. Het is ons tweede-instantie-
systeem. Systeem 1 werkt automatisch en kan niet gestopt of uitgeschakeld worden. Het vertelt u
automatisch ofiiemand die u ontmoet een bekende of een onbekende is en of hij of zij er vriendelijk of
dreigendyuitziet. Het maakt ook dat u woorden en zinnen in uw eigen taal onmiddellijk begrijpt. U kunt
dat niet beletten. Systeem 2 is langzamer, zijn werking wordt als ‘moeilijk’ en ‘vermoeiend’ ervaren en
kan gemakkelijk afgeleid en onderbroken worden door andere prikkels. Het verschil tussen systeem 1 en
systeem 2 wordt onmiddellijk duidelijk als gevraagd wordt hoeveel 17 x 36 is. Uw systeem 1 herkent
onmiddellijk dat het om een vermenigvuldiging gaat, u weet ook onmiddellijk dat u het resultaat zou

72 Priming is het fenomeen dat onze hersenen door bepaalde toevallige prikkels in een bepaalde toestand kunnen
worden gebracht die een invloed heeft op latere keuzes en beslissingen. Zo hebben proefpersonen na het bekijken
van een grappig filmfragment een andere kijk op de wereld en nemen zij andere beslissingen dan na het bekijken
van een somber filmfragment. (Zie ook voetnoot 37 bij vraag 1.9, p. 43)
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kunnen uitrekenen, maar u ziet er behoorlijk tegenop. U zult dit alleen maar doen als het echt nodig is. U
noemt dit moeilijk en vermoeiend. Als gezegd wordt dat een pingpongsetje 1,10 euro kost en dat het
racketje 1 euro meer kost dan het balletje, en men vraagt u hoeveel het balletje dan kost, dan hebt u
onmiddellijk een intuitie die onjuist is. U kunt dat niet beletten en slechts als u beseft dat uw intuitie
onjuist is zult u bewust gaan nadenken om het juiste antwoord te vinden.”> Daartoe hebt u systeem 2
nodig. Systeem 2 maakt het ook mogelijk systeem 1 te programmeren met een nieuw gedrag dat na
voldoende herhaling uiteindelijk eveneens automatisch zal worden.” Dat is het hoger beschreven proces
van onbewuste incompetentie naar bewuste incompetentie, bewuste competentie en ten slotte
onbewuste competentie.”” Daardoor hebben we de mogelijkheid ons gedrag te veranderen, bijv. een
nieuwe taal aan te leren, te leren pianospelen of te leren stoppen met roken. Maar we doen'dit alleen
maar als we daarvoor een goede motivatie hebben. Systeem 2 is overigens ook inistaatdot heel.wat
psychologische acrobatie, tot heel wat advocatenkronkels om redenen te vinden omjte 'doen wat
systeem 1 wil. Zo vinden mensen allerlei ‘redenen’ om te blijven roken (omdat systeem 1'dat,zo'graag
wil) hoewel ze ‘ergens’ wel weten dat ze dit beter niet zouden doen. ”°

Samenvattend:

Systeem 1 automatische mentale activiteit
snelintuitief
zondeninspanning
geenwrijwillige controle

Systeem 2 denken, bewuste mentale activiteit
langzaam, logisch denkend
inspannend, ‘vermoeiend’
vrijwillige keuze
gemakkelijk af te leiden

Merk op dat systeem 1en systeem 2 niet verward mogen worden met het bovenste en het onderste vlak
van figuur 1, p. 42.Systeem\,1 e systeem 2 zijn twee manieren van functioneren van het brein. De
vlakken.van fig. 1 gaah,over het onderscheid tussen objectief weten en subjectieve beleving.

% Uw ‘intuitie’ zegt u dat het balletje 10 eurocent moet kosten. Als u even nadenkt beseft u dat dit niet juist is (0,10
+ 1,10 = 1,20 euro). Het juiste antwoord is 5 eurocent. Intuitie is wat onmiddellijk en automatisch in ons opkomt en
staat tegenover discursief denken dat een logische gedachtegang is.

7% Zie de in de inleiding genoemde neuroplasticiteit.

> Zie vraag 1.2, p. 14 voor bewuste en onbewuste competentie en incompetentie.

7% Zie 0.a. Daniel Kahneman. Thinking, Fast and Slow. New York: Farrar, Straus and Giroux, 2011. Ned. Vert: Ons
feilbare denken. Amsterdam: Business Contact, 2011. Zie ook Michael S. Gazzaniga. Who's in Charge? Free Will and
the Science of the Brain. New York: HarperCollins Publishhers, 2011.
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3.5 Maar dat is toch alleen maar theorie en boekenwijsheid? De
beste leerschool is toch de ervaring!

Het is een misverstand dat er een groot verschil zou zijn tussen theorie en praktijk en het is een
misverstand dat er boekenwijsheid zou zijn. Dit zijn handige excuses en gemakkelijke mythen voor wie ze
nodig heeft. Wat de eerste opmerking betreft, is niets zo praktisch als een goede theorie, en wat de
tweede betreft, hebben boeken helemaal geen wijsheid, alleen mensen hebben een wijsheid die ze in
boeken kunnen neerschrijven. In boeken schrijven mensen hun diepste en meest overwogen gedachten
neer.

Volgens Confucius (551- 479 v.Chr.)zijn er drie manieren om wijs te worden: door‘ervaring (de bitterste
manier), door imitatie (de gemakkelijkste manier) en door reflectie (de edelste manier). De eerste
manier, uit ervaring, is ongetwijfeld een goede leerschool en dingen die men zelf€rvarenheeftblijven
zeker bij. Maar leren uit eigen ervaring is een tijdrovende en dure methedeen het leven is‘hu eenmaal
veel te kort om alles zelf te kunnen beleven en uit te vinden. Maar waarem zou u het wiel opnieuw
willen uitvinden als het al lang uitgevonden is? Waarom zou u alle fouten‘opnieuw,willen maken als ze al
lang gemaakt zijn? Bovendien, zou u aan boord gaan van een vliegtuig als depilogt u zou meedelen dat
hij nog nooit gevlogen heeft, maar dat hij gelooft in leren uit ervaring? Ik denk niet dat u daartoe te
bewegen zou zijn. We laten toekomstige piloten gewoon niet leren uit'ervaring. We laten ze geen dure
vliegtuigen vol passagiers als leerschool en oefeninstrument,gebruiken. In‘de plaats daarvan krijgen ze
een opleiding in een flight simulator, een vluchtsimulator waarin ze alle mogelijke situaties kunnen
inoefenen en fouten kunnen maken om de juisteéyhandelingen aan/te leren en tot reflexen te maken. Pas
dan mogen ze geleidelijk aan, in de cockpit van eenwvliegtuig gaan zitten. Daar beoefenen ze de tweede
methode: imitatie. Ze worden namelijk eerst tweede piloot,,om onder leiding van de eerste piloot het
vak verder onder de knie te krijgen. Pas later.kunnen ze zelf eerste piloot worden. Vele manieren van
leren gebeuren op deze manier: auterijden, tangodansen, een nieuwe taal leren of een fobisch gedrag
veranderen.

Zoals in de inleiding werd gezegd, bevindt onze flight simulator, onze ervaringssimulator zich in de
prefrontale cortex. De mens beschikt daartoe over een bewustzijn met een intern model van de wereld
waarin hij ervaring kan opdoen, alvorens ervaring in de echte wereld te moeten opdoen. Dat is hoe we
keuzes maken. Alsswe,in een restaurant de menukaart doornemen, simuleren we in ons hoofd de smaak
van de gerechtén om nate gaan of we een gerecht zullen nemen of niet, zonder dat we het
daadwerkelijk moeten proeven. Ook een studierichting, een
woonplaats, een relatiepartner of een vakantiebestemming kiezen
we op die manier. We creéren een virtuele toekomst die we
sHauvelenizonderdatiRiizalf vervolgens evalueren. Onze ervarin.gssimulator is een wezen an
moet sneuvelen. toekomstgenerator. Karl Popper zei dat de mens een bewustzijn
KARL POPPER heeft opdat zijn ideeén zouden kunnen sneuvelen zonder dat hij
zelf moet sneuvelen.

De mens heeft een bewustzijn
opdat zijn ideeén zouden kunnen

Een theorie biedt de bouwstenen voor onze flight simulator. Zij legt verbanden en maakt de dingen
begrijpelijk. Zij schept een kader waardoor het boek van het leven gelezen kan worden en waardoor
leren uit ervaring mogelijk wordt. Zonder een theorie die de dingen zichtbaar en begrijpelijk maakt, is
leren uit ervaring een uiterst moeizame, langdurige en dure manier van leren! Naar een schaakmeester
kijken kan pas leerzaam zijn, als u de regels kent. Anders ziet u alleen zinloze verplaatsingen van stukken
over een bord. Naast de eerste piloot zitten is alleen maar zinvol als u begrijpt wat hij doet en waarom.
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Een theorie is een zienswijze (van de Griekse theorein dat aanschouwen betekent - het woord ‘theater’ is
van dezelfde stam afkomstig) waardoor wij de wereld kunnen begrijpen en onze handelingen kunnen
sturen. ledereen heeft dan ook een theorie, een zienswijze, een ethiek, en alle handelen komt uit een
theorie. Mensen die beweren dat ze ‘doe-mensen’ en geen ‘denk-mensen’ zijn’’, hebben 6f niet
begrepen dat ze altijd vanuit een theorie functioneren, 6f hebben gewoon geen zin hun theorie aan een
kritisch onderzoek te onderwerpen en te bevragen. Integriteit is juist de integratie van waarden en
gedrag, van denken en doen, van theorie en praktijk. We kunnen ons wel voor de gek houden en denken
dat we niet denken of we kunnen beweren dat we iets wel weten maar er toch niet naar handelen. (lk
weet wel dat ik niet zou moeten roken...) Dan worden we geleid door een onbewust denken, een
onbewuste theorie. Als we niet handelen zoals we denken (onze theorie) dan zullen we spoedig denken
zoals we handelen. Ons systeem 2 vindt immers altijd wel redenen om te rechtvaardig we
doen wat we (vanuit systeem 1) doen, bijvoorbeeld dat er een groot verschil is tussen theorie

praktijk...

Voltaire zei: “Als we absurde dingen geloven, zijn we in staat tot gruw
bewustzijn is wat de mens verschillend maakt van een dier. De mens ka
gebruiken) alvorens te handelen. En omdat hij dat kan, wordt dat ook zijn
verantwoordelijkheid. Daarom dagen we mensen voor de rechtb

S

flight simulator
pdracht en zijn

7 Vaak ook aangeduid als denk-mensen, cerebrale types die zogenaamd ‘in hun hoofd’ zouden zitten en doe-
mensen, emotionele types die zogenaamd meer ‘vanuit hun buik’ zouden leven...
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3.6 Hoe kan ik met angst omgaan?

Angst kan en zal niet weggaan en is ook geen probleem. Ook de rem in uw wagen zal en kan niet
weggaan maar is geen probleem. De rem is buitengewoon nuttig, evenals het gaspedaal, maar bij
overmatig gebruik remt hij het leven.

Maar als je gevaar roept, zal het lichaam op de rem gaan staan!

Angst voor de dood:
Jean d’Ormesson: we weten waarom we sterven: omdat we geleefd hebben.
De echte vraag is: waarom zijn we geboren?

What’s it gonna be like, dying? To go to sleep and never, never, never wake up.

Well, a lot of things it’s not gonna be like. It’s not going to be like being buried
alive. It’s not going to be like being in the darkness forever.

I tell you what — it’s going to be as if you never had existed at all. Not only
you, but everything else as well. That just there was never anything, there’s no
one to regret it — and there’s no problem.

Angst is een voorstelling in de toekomst, een gedachte die stopt bij het ‘Neen!’. Angst houdt voor dat
men iets niet zal kunnen, niet zal kunnen overleven. Angst zal verminderen als de gedachte afgemaakt
wordt met de volwassen gedachte dat men altijd waardig, volwassen en verstandig zal kunnen reageren.

Een dode tak als een slang beschouwen en gaan lopen, is een vergissing die minder erg is dan een
slang als een dode tak beschouwen en niet gaan lopen. Te angstig zijn is niet erg. Niet angstig
genoeg zijn kan fataal zijn.

Het komt erop aamwriendschap te sluiten met onze angsten en dat kunnen we doen door in te zien dat
angst voortkomt uit oudewertrouwde verhalen die we verzonnen hebben om onszelf te beschermen —
verhalen die we als kind geloofd hebben maar die voor ons als volwassenen
niet meer opgaan. Angst is (net als hoop) het gevolg van een verwachting, een
interne projectie. In het geval van angst gaat het om zogenaamd ‘negatieve’
gedachten, beter te omschrijven als ‘neen’-gedachten. Als we angstige
gedachten logisch déérdenken, helemaal tot het einde, in plaats van bij de
‘Neen!’ te blijven stilstaan, ontdekken we dat ze hun kracht en hun greep zullen
verliezen. Als we bij elke stap verder denken (“en wat dan nog?”) dan wordt
alles gewoonweg komisch en lost de angst op. Tegenover de angst van de projectie is de realiteit van dit
moment de veiligste plek.

Tegenover de angst .
van de projectie is
de realiteit van het
moment de
veiliaste blek.

Cliént: Ik heb verlatingsangst. Ik ben zo bang dat mijn partner mij zal verlaten.
Therapeut: En wat dan?

C: Dan ben ik alleen.

T: En wat dan?

C: Dan ben ik eenzaam...
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: En wat dan?

: Dan ga ik mij slecht voelen...

: En wat dan?

: Dan ga ik misschien de hele dag huilen...

: En wat dan?

: Misschien kan ik niet meer ophouden met huilen...

: En wat dan?

: Dan krijg ik er vroeg of laat waarschijnlijk toch genoeg van om te huilen en dan word ik moe en ga ik
slapen...

OO0 40 40 -

Vaak weet de geest niets meer te verzinnen en begint alles absurd te lijken. Watds. er immersiom bang
voor te zijn? Welkom in de volwassen wereld! Nu we volwassen zijn, kan niemand ons nog echt\in'de
steek laten’. De enige persoon die ons echt kan afwijzen, zijn wijzelf...

Telkens we deze ‘En wat dan nog?’-methode ©p onze angsten teepassen, wordt
de angst minder groot. Dezelfde methode is overigens oek braikbaar voor
andere emoties, bijvoorbeeld verdriet. Als wij diep‘in onszelf en in onze emoties
kijken, vinden wij altijd vrede en rust. Maar vaak geveniwe te snel op en worden
we door een ‘neen!’ overweldigd. Angst'is dus een onafgewerkte ‘neen’-
gedachte die als het ware ons bewustzijn gijzelt.

Als wij diep in
onszelf en in onze
emoties kijken,
vinden wij altijd
vrede en rust.

Telkens wij voor de angst terugdeinzen, heeft dit tot gevolg.dat de,angst groter wordt en dat ons
vertrouwen kleiner wordt. De bankrekening van ons\vertrouwensvordt kleiner.

Telkens wij voor iets angst voelen maar besluited’hettoch te.doen, wordt ons vertrouwen groter en
wordt de angst kleiner. Onze vertrouwensbankrekening groeit aan. Voor de meesten onder ons waren
de eerste schooldag, de eerste keer op een grote fiets, de eerste keer in het zwembad, het eerste
afspraakje en de eerste kus allemaal beangstigend. Maar toch hebben we het gedaan en daardoor
werden ze gemakkelijk.

Niet zelden kunnen mensen maar moeilijk geloven of aanvaarden dat hun zwaarwichtig lijkende
probleem, waarvoor ze al zo lang een oplossing zoeken, zo ontnuchterend eenvoudig kan zijn. Vaak
hebben mensen, soms met.de hulp van therapeuten, naar de “diepere oorzaken” gezocht en kunnen zij
maar moeilijk aanvaarden dat die ergewoonweg niet zijn. Zij kunnen niet geloven dat zij zichzelf eigenlijk
al zo lang gewoonwoor de gek hebben gehouden.

Somsfkan angst ook plots&verdwijnen. lemand met een fobie voor water vertelde mij dat zij, nadat zij er
ongewild was ingeworpen, er een speciale voorliefde voor ontwikkeld had. Een ander persoon, die
jarenlang had geleden aan wat zij ‘doodsangsten’ noemde, kreeg bij het
bezoek aan een medium van haar overleden gezinsleden de boodschap
dat sterven eigenlijk heel gemakkelijk ging en dat je hulp van
‘hierboven’ kreeg. Dit maakte kennelijk zo veel indruk op haar, dat haar
‘doodsangsten’ verdwenen waren. Een lerares die aan hoogtevrees leed
en die daardoor bij de jaarlijkse schoolreis naar Parijs op de begane
grond moest blijven wachten terwijl haar kinderen de Eifeltoren
beklommen, besliste plots dat het genoeg was geweest. Zij besloot haar
angst te ‘overwinnen’ en met haar kinderen mee naar boven te gaan.
Een ander persoon had angst voor kabelbanen en had jarenlang geweigerd met haar gezin mee te gaan,
tot ook zij besloot dat het genoeg geweest was en dat zij best in staat was om te doen wat zovele

Angst is niet het echte
probleem. Het echte
probleem is de mentale
activiteit die wordt ingezet
om te voorkomen dat angst
echt ervaren wordt.
DOROTHY BAKER
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anderen deden en dat nog plezierig te vinden ook. Maar ook elke vorm van erkende ‘therapie’ zal de
patiént er uiteindelijk moeten toe brengen te besluiten de stap te zetten. Uit studies blijkt overigens dat
mensen meer geloof hechten aan ietwat duistere en indrukwekkende praktijken die moeilijk,
ingewikkeld en tijdrovend zijn. Henri Ford zei: “Of je gelooft dat je iets kunt, of je gelooft dat je iets niet
kunt, meestal krijg je gelijk.”

Overigens mag angst niet verward worden met voorzichtigheid. Voorzichtigheid is op een volwassen
manier rekening houden met mogelijke (ongewenste) scenario’s die zich zouden kunnen voordoen en
die men in het bewustzijn redelijk kan onderzoeken. Het is een inbeelding zonder emotie. Het is het

was. Een kind kan angstig zijn voor vliegtuigen, liften of tunnels. Een volwassene w
vliegtuig een risico inhoudt, net zoals het gebruik van liften en tunnels. Hij kent d

voorzichtig maar niet angstig.
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3.7 Ik heb last van eenzaamheid

Eenzaamheid ontstaat wanneer de sociale relaties die je hebt kwalitatief of
kwantitatief onderdoen voor de sociale relaties die je verlangt. Daarmee is het
geen objectieve toestand maar een subjectieve ervaring: ‘when you feel lonely,
you are lonely’, aldus een YouTube-explainer die het afgelopen halfjaar ruim

tien ml|j oen keer werd bekeken. Bekijk de YouTube-explainer over eenzaamheid hier.

Wetenschappers vergelijken eenzaamheid vaak met honger of dorst, een
signaal van het lichaam dat je iets moet doen om in een levensbehoefte te

voorzien — de behoefte, in dit geval, aan verbondenheid.ces ook: ‘Depressie is een
ziekte van de hele maatschappij’.

Hoewel de ervaring van eenzaamheid per definitie onprettig is, hoeft het niet
problematisch te zijn — zoals een rammelende maag of een lichaam dat
schreeuwt om slaap dat ook niet altijd zijn. Vaak zijn zulke sensaties
functioneel: wie dorstig is, gaat drinken; wie zich eenzaam voelt, belt een
goede vriend.

lets een epidemie noemen, is het als een ziekte beschouwen. Eenzaamheid
hoort bij het leven. Misschien is vooral de aandacht de epidemie.

Pas wanneer eenzaamheid ernstig en chronisch wordt, en het iemand niet
meer lukt eruit te komen, wordt het een probleem. Zulke chronische
eenzaambheid is op zichzelf hartverscheurend genoeg. Maar het is ook die vorm
van eenzaamheid die gepaard kan gaan met een verzwakt immuunsysteem,

slaapproblemen, en hart- en vaatziekten.

Volgens de Britse schrijver George Monbiot is eenzaamheid wat je krijgt
wanneer je het kapitalisme ongebreideld zijn gang laat gang: ‘Het streven naar
materiéle voldoening leidt ertoe dat we ons steeds minder bekommeren om de
mensen en de levende wereld om ons heen’, schrijft hij in zijn vorig jaar
verschenen boek Uit de puinhopen. ‘Het duwt ons steeds dieper in een tunnel
van eigenbelang, zelfvergroting en instant bevrediging’ — met collectieve
eenzaambheid tot gevolg.

Alledaags lijden wordt een medisch probleem
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Aan het gebruik de epidemie-metafoor liggen ongetwijfeld goede bedoelingen
ten grondslag. Dat neemt niet weg dat de uitwerking behoorlijk averechts kan
zijn.

Noem eenzaamheid een epidemie, en je impliceert al gauw dat eenzaamheid
zelf een ziekte is. Een alledaagse en zelfs nuttige vorm van lijden lijkt nu een
medisch probleem. ‘Bij een epidemie’, zegt Anja Machielse, ‘denk ik aan iets
wat bestreden moet worden, terwijl eenzaamheid absoluut niet te bestrijden is:
het hoort bij het leven. Als eenzaamheid een vijand is, dan zit die vijand in
onszelf.’

Vergelijk het, zegt Machielse, met liefdesverdriet: ‘Eenzaambheid is pijnlijk, net
zoals een gebroken hart heel pijnlijk is. Maar het is ook normaal.’

Wie liefdesverdriet heeft, heeft liefgehad; wie zich eenzaam voelt, verlangt naar
verbondenheid. Net als eenzaamheid kan een gebroken hart je radeloos
maken, gek van verdriet — tegelijkertijd is de ervaring een cruciaal onderdeel
van opgroeien, volwassen zijn, je openstellen voor anderen, verliezen —

van leven. Een strijd tegen liefdesverdriet zouden we belachelijk vinden, omdat
het tegelijkertijd een strijd zou zijn tegen de liefde — tegen de menselijkheid.
Dat geldt ook voor eenzaamheid. ‘Eenzaamheid’, zegt Schoenmakers, ‘heeft
een functie: het zorgt ervoor dat je groeit als mens, dat je leert wat belangrijk
voor je is. Het wegnemen van eenzaamheid zou het leven heel plat maken; ik
gun het de samenleving niet dat niemand dat ooit meer ervaart.’

Wie van eenzaamheid een epidemie maakt, een ‘sluipmoordenaar’ Lees Reporters

Online: ‘Eenzaamheid is een sluipmoordenaar’.zelfs, die wekt, vaak onbedoeld, de indruk
dat alle eenzaamheid moet worden uitgeroeid. En dus ook, in de woorden van
Schoenmakers, ‘dat je je niet eenzaam mag voelen, dat het niet goed is’.

En dat is misschien wel het grootste gevaar van de eenzaamheidsepidemie. Dat
iets wat onvermijdelijk is, gaat aanvoelen als iets wat er niet zou moeten zijn,
als een falen. Dat we ons daardoor allemaal, op gezette tijden, een beetje een
patiént gaan voelen. En daarmee nog eenzamer.
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3.8 Ik heb zo weinig zelfvertrouwen en ik hou niet van mezelf?!

Op de eerste plaats kan een onderscheid gemaakt worden tussen zelfwaardering en zelfvertrouwen. Kort
gezegd gaat zelfwaardering over wat je bent, terwijl zelfvertrouwen gaat over wat je doet.

Zelfwaardering is de erkenning van je waarde en van het recht om te bestaan, om er te zijn. Je waarde
wordt je niet toegekend door jezelf of door anderen maar door het leven zelf. Door het feit dat je
geboren bent, ben je door het leven uitgenodigd en ben,je even

Zelfwaardering gaat over wat waardevol als elk ander levend wezen. Dat is gewoon een logische
je bent. Zelfvertrouwen gaat en redelijke conclusie die niet afhangt van je"eigenschappen,of
over wat je doet. prestaties. Dat geeft je meteen ook het recht omjte bestaan ener te

zijn. Twijfel aan het recht om te bestaan kan@anwezig Zijn,bij
mensen die als kind niet voldoende ervaren hebben dat het goed was ertexzijn‘Dat.isthet geval bij
kinderen die vaak beoordeeld (d.i. goedgekeurd of afgekeurd) werden‘ep basis van hun gedrag en hun
prestaties. Men zegt dat deze kinderen basisvertrouwen missen.”® Deze kinderenlleréf dat aanvaarding
en liefde voorwaardelijk zijn en een beloning zijn voor goed gedrag. De liefdeivan.ouders is vaak van een
bedenkelijke en oordelende kwaliteit en geeft vaak een verwrongen beeld van'wat liefde is. Nogal wat
mensen hebben dan ook geen helder idee over wat liefde eigenlijk inheudt. De liefde van anderen blijkt
vaak immers zeer voorwaardelijk en weinig betrouwbaar en.wij geloven ook niet meer dat er een god is
die van ons houdt. Wij lijken dus op niemand te kunnen rekeneh omyvan ons te houden en er wordt
gezegd dat we dan maar van onszelf moeten tethouden. Maar daar, hebben wij weinig modellen voor en
dat vergt een reflectie waar een kind niet toe in staat is. Een kind'kan het gebrek aan liefde alleen maar
begrijpen als een gevolg van het feit dat het zelf niet geed genoeg is en geen liefde waard is.

lemand die als kind geen zelfwaardering heeft geleerd, kan als volwassene toch nog tot het inzicht en de
overtuiging komen dat het recht 6m te bestaan niet van anderen gekregen kan worden. Men heeft het
recht er te zijn, gewoon omdat men geboren isyMen krijgt het recht er te zijn van het leven zelf. Een kind
kan ditsoort overweging niet maken en heeft de ervaring nodig.
Men heeft het recht er te zijn, Een,volwassene kan door reflectie alsnog tot deze ervaring komen.
omdat men er is. Denken dat men niet het recht heeft er te zijn, is immers een
gebrek aan inzicht in het leven. Men heeft het recht er te zijn,
€ QN omdat men er is.
Zelfwaardering of ‘vah,jezelf houden’ is niet verliefd zijn op jezelf of jezelf bewonderen voor je
eigenschappen of kwaliteiten. Het is openstaan en respect hebben voor het leven dat zich in je afspeelt,
dat ieder van ons,in zich draagt, en dat wij ‘ik’ noemen. Het heeft veel meer te maken met verwondering
en respecthdan met verliefd zijn. Het is verwonderd en dankbaar zijn voor het geschenk van het leven,
voor de uitnodiging er elke dag weer te mogen zijn. Het is blij zijn met het leven waarvan je als individu
elke dag een manifestatie bent. Het meest liefhebbende dat je voor jezelf kunt doen, is ja-zeggen tegen
het leven in jezelf, jezelf toestaan te zijn zoals je bent met de talenten die je gekregen hebt, net zoals
liefde voor anderen betekent de anderen te aanvaarden zoals ze zijn. Als je jezelf niet kunt aanvaarden,
zal je ook anderen niet kunnen aanvaarden. Niet-aanvaarden is de basis van elke agressie, zowel ten
aanzien van jezelf als van anderen. Liefde voor jezelf betekent het aanvaarden van jezelf, d.i. van het
onvatbare, wonderlijke wezen dat in jezelf leeft en dat je de naam ‘ik’ geeft. Het is alleen door onze

78 In dit verband spreekt Peter Adriaenssens van de applausgeneratie, dit zijn kinderen die afhankelijk zijn van
voortdurende toejuiching en applaus. Zie Peter Adriaenssens, Laat ze niet schieten! Tielt: Lannoo, 2010
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neiging alles wetenschappelijk te verklaren en te begrijpen en vooral te beoordelen en te evalueren, dat
we niet meer verwonderd zijn. Wat we denken te kennen, wekt immers geen verwondering meer.
Verwondering ontstaat als we begrijpen dat we onszelf niet kunnen begrijpen en dat we alleen maar
niet-begrijpend en niet-oordelend bij onszelf aanwezig kunnen zijn...

Toch blijft dit een merkwaardige conceptuele oefening met een in tweeén gesplitst ‘ik’: een ‘ik’ dat
waardeert en een ‘ik’ dat gewaardeerd wordt. Zelfwaardering moet echter meer zijn dan een concept,
een zelfbeeld of een dialoog met jezelf. Het moet een manier van in jezelf wonen zijn. Elk idee over jezelf
is immers alleen maar een idee dat het ‘ik’ nooit kan vatten. Elk denken over het ‘ik’ is niet het ‘ik’. Het
‘ik’ is precies de denker die zich op elk ogenblik manifesteert. (Op dit ogenblik is dat de denker die denkt
over de denker die denkt over het ‘ik’...) Het ‘ik’ is geen vaststaande entiteit maafieen levende
aanwezigheid, een dynamische stroom van ervaringen in elk moment waarop je jezelf toestaat er
gewoon te zijn als een niet-oordelend bewustzijn, zonder enig concept (‘goedkeuring” of ‘afkeuring’) over
jezelf, als een geinteresseerde, neutrale getuige van wat er in je geest gebeurt.Door die geestestoestand
vriendelijk en mededogend te omarmen, ervaar je een groter bewustzijn, zoals de zon groter is dan de
wolken, zelfs als de wolken de zon verduisteren...

Zelfvertrouwen daarentegen heeft te maken met vertrouwen in de‘mogelijkhedén om dat te doen
waarvoor je ter wereld gekomen bent, namelijk het leven te levén en‘op een waardige en verstandige
wijze met moeilijkheden om te gaan. Zelfvertrouwen is in de moderne maatschappij een kwestie en een
probleem geworden wegens het grote belang dat gehecht wordt aan allerlei prestaties en te bereiken
doelstellingen.

In de hedendaagse individualistische samenlevinggelooft deimens alleen nog in zichzelf. Er is geen
hogere instantie meer die vertrouwen geeft. Er'is geen grote hemelse papa meer die alles in orde zal
brengen en ook de wetenschap wekt weinig vertrouwen na de vele rampen die de ‘verlichte’ mens over
de mensheid heeft gebracht. In onze op prestaties en'competitie gerichte samenleving worden vragen
als ‘zelfwaardering’, ‘van jezelf houden’ «zelfvertrouwen’ enz. dan ook als vragen naar persoonlijke
eigenschappen en prestaties gezien. Van deisamenleving krijgt men ‘liefde’ en wordt men gewaardeerd
als men het even goed of bij voorkeurbeter'doet dan de anderen. Allerlei idolen worden bejubeld en
vooral mensen met een onvoldoende ontwikkelde zelfwaardering gaan daardoor overmatig belang
hechten aan meetellen deor ‘goed presteren’. Zij proberen hun bestaansrecht af te kopen met goede
prestaties.

Onze houding tegenover anderen is een weerspiegeling van onze houding tegenover onszelf. In een
sameflevingiwaar andereh hard en meedogenloos beoordeeld, veroordeeld en gestraft worden, zullen
mensen ook hatd en meedogenloos over zichzelf oordelen. Wie anderen niet vertrouwt, vertrouwt in
wezenyzichzelfiniet. Hij vertrouwt er niet op dat hij altijd wijs en elegant met de anderen zal kunnen
omgaanyongeacht wat de anderen doen. Als we onszelf niet kunnen bevrijden van onze eisen en
verwachtingeén, zullen we ook anderen niet kunnen bevrijden van onze eisen en verwachtingen.

Dat leidt tot een soort zelftwijfel van de ondermijnende soort die het gevolg is van angst om tekort te
schieten of ongeschikt bevonden te worden. Er is een soort angst om betrapt te worden op
tekortkomingen waardoor mensen zichzelf juist daardoor een brevet van onvermogen geven. De angst
om niet goed genoeg bevonden te worden en om afgewezen te worden is waarschijnlijk de moeder van
alle angsten. Het is een angst waar iedereen moet mee leren omgaan om tot een stevige basis van
emotionele maturiteit te komen. In die zin moet een te veilig en warm nest zelfs als een handicap
worden gezien omdat men dan onvoldoende stevigheid heeft verworven en door elk teken van afwijzing
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door anderen geheel van streek kan raken. Hoewel het fijn zeilen is als het water rustig is en de zon
schijnt, brengt dat weinig grote zeilers voort...

Bij zelfvertrouwen gaat het in wezen evenwel helemaal niet om persoonlijke eigenschappen.
Zelfvertrouwen is gewoon vertrouwen in het leven dat in ons is. Als
wij een trap oplopen, dan weten wij niet hoe wij het doen om de
nodige zenuwbanen en spieren aan te sturen. Al wat wij doen is een
voornemen maken, een intentie formuleren, en vervolgens
vertrouwen wij er gewoon op dat het lichaam onze intentie zal
uitvoeren. Het lichaam is de uitvoerende instantie. Als wij spreken, beginnen wij gewoon aan een zin en
wij vertrouwen erop dat iets in ons, onze hersenen bijvoorbeeld, de woorden in de juiste volgorde zullen
produceren. Net zoals wij een bepaalde auto ‘vertrouwen’ omdat wij de fabrikant vertrouwen, omdat de
auto van een goed merk is, niet omdat wij hem helemaal onderzocht hebben, zo_kunnen Wij,onszelf
vertrouwen, omdat wij de fabrikant kunnen vertrouwen, omdat wij van een goed merk zijnf,Namelijk van
het merk ‘mens’. Net zoals wij een auto niet zelf gebouwd hebben, heéft niemand zijn leven, zijn lichaam
of zijn mentale vermogens zelf bedacht of gebouwd. Ons lichaam, onze emoties‘en ons denkvermogen
zijn ontwikkeld in een evolutionair proces van research and development datial vele miljoenen jaren aan
de gang is. De evolutie heeft daarbij heel wat ervaring opgedaan en is redelijk betrouwbaar gebleken.
Wij kunnen ze dus redelijk vertrouwen. Ons leven en ons lichaam’zijn'geschenken van deze evolutie. Het
zijn tevens onvermijdelijke partners in de dans van het leven.

Zelfvertrouwen is gewoon
vertrouwen in het leven in ons.

Men kan denken aan iemand die op de oceaanbranding surftd Het zogenaamde zelfvertrouwen van de
surfer betreft niet alleen hemzelf, maar het hele proces van hetsdrfen. Hij vertrouwt evenzeer op de golf
die hem draagt als op zijn lichaam dat zich op defjuiste.wijze laat dragen. Wij begrijpen niet hoe de zee
dat doet. Wij begrijpen ook niet hoe het lichaam dat doet=Wij weten alleen dat we het hele proces
kunnen vertrouwen, net zoals wij het lichaam kunnen vertrouwen als het bijvoorbeeld ademt, de
bloedsomloop in stand houdt of eéntrap opledpt. Wij’kunnen vertrouwen op het leven dat in ons is en
ons draagt. Speciale gaven zijn niet nodigyvertrouwen in het leven volstaat. Het leven is als een goede
moeder die zelfs een angstige, protesterende, huilende en ongelukkige baby liefdevol in de armen sluit.

Het begint er evenwel op te lijken dat men het idee heeft dat men het leven hoort te kunnen kiezen en
inruilen, net zoals men eén auto kan kiezen en zo nodig inruilen. Het idee ontstaat dat men ‘recht heeft’
op een even ‘goéd’ leven of'een even ‘mooi’ lichaam als de buurman, als de anderen. Daarbij vergeten
wij dankbaar te zijn omdat we sewieso een leven hebben, omdat we een lichaam hebben waarmee we
kunnen deelnemenaan het leven op deze aarde. We krijgen geen stempel ‘goed genoeg’ omdat we even
goed©f betenzijn dan ahderen, we zijn ‘goed genoeg’ omdat het leven ons heeft uitgenodigd om er te
zijn en om bij texdragen tot het leven. We zijn niet ‘goed genoeg’ vanwege onze persoonlijke prestaties
of eigensehappen, maar omdat we deel uitmaken van een groter geheel. Net zoals de cellen in ons
lichaam'goed genoeg zijn omdat ze hun functie in het grotere geheel vervullen.

Het is merkwaardig dat in landen waar huwelijken gearrangeerd worden, er niet meer echtscheidingen
of ongelukkige huwelijken zijn dan in onze landen waar mensen de vrije keuze hebben. Dat komt omdat
er een verschil in mentaliteit is. Wij beoordelen of wat we gekregen hebben wel goed genoeg is en of het
wel aan onze wensen en verwachtingen beantwoordt. In andere culturen leert men te waarderen wat
men gekregen heeft, wat er is. Daardoor leert men gelukkig te zijn, in plaats van zich af te vragen of wat
er is ons wel gelukkig kan maken. De gedachte dat wat er is niet goed genoeg is, is de basis van alle
ongeluk. Leren liefhebben wat er is, is de basis van geluk.

94






3.9 Ik word achtervolgd door zwarte gedachten en ik ben vaak
angstig of boos. Hoe kan ik die gedachten loslaten?

Gedachten, evenals de ermee gepaard gaande emoties, worden door ons brein geproduceerd als gevolg
van evolutionaire, sociale en persoonlijke scenario’s die zich in ons afspelen. Ons brein is bovendien
vooral ingesteld op het produceren van beangstigende (zogenaamd ‘negatieve’) gedachten. Wij kunnen
niet beletten dat dergelijke gedachten in ons ontstaan, maar gedachten op zich zijn nooit een probleem
en er zijn geen gedachten die mensen kunnen ‘achtervolgen’. Mensen hebben alleen een probleem als
ze hun gedachten verwarren met de realiteit, als ze hun gedachten geloven en voor waar nemen. Dan
ontstaan emoties. Emoties zijn reacties op interne voorstellingen van externe realiteiten Emaoties als
reactie op gedachten zijn echter niet zeer zinvol als we er niets mee kunnen doen. Emoties zijn alleen
zinvol als we kunnen handelen. Zeer schematisch gesteld leiden gedachten zonder emoties tot
voorzichtigheid en tot het nemen van redelijke maatregelen, terwijl gedachten métemotiestot angst en
paniek leiden en vaak ook tot onverstandig gedrag (tenzij in de eerder zeldzame omstandigheden dat
angst werkelijk levensreddend is). Hoe meer je inziet dat je niet je gedachten bent maar de waarnemer
van je gedachten, hoe minder je op gedachten zult reageren met allerlei emoties of met ongelukkig-zijn.
Gedachten zijn simulaties van de realiteit en zijn bedoeld om de realiteit te kunnen onderzoeken, net
zoals een piloot leert vliegen in een simulator. Als hij weet dat hij in‘een simulater zit, kan hij rustig de
mogelijkheid onderzoeken zonder angst om te crashen.

Er zijn geen gedachten die mensen achtervolgen, er zijn alleengedachten die steeds weerkeren omdat
wij er (nog) geen bevredigend antwoord op gegevenhebben maarfer ons blijven tegen verzetten. Hopen
dat gedachten niet zullen terugkomen of denken dat je ze ' moet“loslaten’ heeft geen zin. Het enige wat
je kunt ‘loslaten’ is het idee dat je iets zou moeten loslaten. Gedachten die ‘spontaan’ in ons opkomen
en die wij doorgaans aan een ‘ik’ toeschrijven, zijmiin de meeste gevallen niet-onderzochte uitspraken
afkomstig uit de vele gedachten en.meningen die in‘de samenleving de ronde doen. Zij doen zich dan ook
voor in de taal van de samenleving en met de woorden van de samenleving die wij tijdens onze
opvoeding geleerd hebben. Gedachtendiewwij‘zwarte gedachten’ noemen, zijn gedachten en vragen die
wij liever niet zouden hebben. Maanjuist door onze pogingen om ze niet te hebben, blijven ze
terugkomen. Dat waar je aandacht en‘énergie aan besteedt, hou je daardoor precies immers in stand.
Dat waar je probeert niet dan te denken, is daardoor uiteraard juist in je denken aanwezig (probeer maar
eens niet aan eendroze olifant te denken). Het is als jengelende kinderen die je wel even het zwijgen kunt
opleggen, maar.die evenlatenalweer daar zijn en die doorgaan tot ze hun zin gekregen hebben of tot je
een andere regeling hebt getroffen die de zaak afsluit. Zolang wij bepaalde gedachten niet hebben
dddrgedacht en ze opidie manier verwerkt hebben en een plaats hebben gegeven, zullen ze
onvermijdelijkiblijven terugkeren. Een plaats geven wil zeggen vrede sluiten met de gedachte. Als we er
vrede mee sluiten, heeft de gedachte geen macht meer over ons en maakt het niets meer uit of ze nog
terugkeertiof niet. Zelfs hopen dat een gedachte niet meer zou terugkeren, is een vorm van negatieve
energie die.de gédachte juist in stand houdt. Een gebeurtenis is pas verwerkt en ‘geheeld’ als men er
zonder pijn kan aan denken of het verhaal zonder pijn kan vertellen, niet als ze vergeten is. °

Een bijzondere vorm van zwarte gedachten zijn dromen en nachtmerries. Ook dit zijn gedachten die met
elkaar geassocieerd zijn geraakt en in een vaste sequentie terugkeren. De inhoud van deze dromen komt
overeen met wat we overdag denken, niet met wat ons overkomt of wat wij doen. Als wij overdag
gedachten hebben waarop wij met boosheid of angst reageren, zal dat’s nachts ook gebeuren. Tijdens
de slaap verwerken de hersenen immers de inhouden van overdag. Dat kan een vast patroon worden.

7 Zie ook de vraag ‘Hoe kan ik met angst omgaan?’ op pagina 80
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Als wij daarentegen overdag onze gedachten en onze emoties in de richting van meer vriendelijkheid en
sereniteit sturen, zullen wij daar ook ’s nachts de gevolgen van merken. Als wij overdag het scenario van
onze dromen bewust herschrijven, effenen wij het neurologische pad voor andere dromen. Om van
nachtmerries af te komen, moeten wij dus de regisseur van onze eigen dromen worden.

Gedachten volgen een pad in het bos van onze hersenen. Een pad in een bos blijft open zolang je het
blijft bewandelen. Of je het lachend of huilend bewandelt, maakt
niets uit. Zolang je het bewandelt, blijft het open. Alleen als je het
niet meer bewandelt omdat je voortaan een ander pad volgt, zal
het oude pad langzaam uit zichzelf weer dichtgroeien.

Een pad blijft open zolang je
het blijft bewandelen.

Door zijn bewustzijn heeft de mens de mogelijkheid om individuele keuzes te make

en sociale spel te overstijgen. Hij kan een nieuw pad gaan bewandelen door op t achten
en vragen een passend antwoord te geven. De mens kan begrijpen dat zijn.ech eit, zijn
echte zijn, méér is dan de fenomenen die zich in hem voordoen. Deze ers geen
onontkoombare fataliteiten. De mens kan er afstand van nemen en een den van een

eigen scenario in plaats van een speelbal van onpersoonlijke krachten.
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3.10 Ik ben in een depressie terecht gekomen en ik vrees te
zullen hervallen...

In ‘De Strategie van het Geluk’ werd uitgebreid stilgestaan bij het fenomeen depressie. Er werd op
gewezen dat depressie een reactiepatroon is dat in elk mens en zelfs bij dieren van nature aanwezig is.
Het is dus geen ziekte ‘waar men in valt’®*® maar een gedragspatroon dat bij iedereen altijd aanwezig is
maar alleen in bepaalde omstandigheden op de voorgrond treedt. Deze zienswijze past in de hoger
gegeven uiteenzetting over emotionele patronen.

Het belang van het experiment van Seligman (zie: ‘De Strategie van het Geluk’) is dat wordt aangetoond
dat normale, gezonde dieren in bepaalde omstandigheden een depressief gedragkunnén gaan
vertonen.?" Daardoor wordt bevestigd dat het niet om een ziekte gaat (de dieren zijminiet plotsziek
geworden) maar om een reeds aanwezig gedragspatroon dat in bepaalde omstandigheden geactiveerd
kan worden. Die omstandigheden zijn dan ook niet de oorzaak maar ded@nleiding.Zijleiden bij de
betrokkene tot de ‘conclusie’ dat hij machteloos is, dat niets wat hij kanidoen nog enig verschil maakt,
dat hij als het ware gevangen is. Een gevangenis is immers de gebruikelijkesmaatschappelijke methode
om iemand te straffen door hem de vrijheid van verdere keuzemogelijkhedenite entnemen. Dat is
duidelijk als het om een fysieke gevangenis gaat, waar de omstandigheden van het resterende ‘leven’
bovendien niet zelden ookimensonwaardig zijn. Maar net
Mijn wereld is mijn perceptie ervan. zoals mensen zighzelfimet beangstigende inbeeldingen
Ik neem alleen waar doorheen de filter angstig kunnen maken, kunnen mensen zich ook indenken
van mijn verhaal. gevangenste, zijtl en zi¢h bijgevolg gevangen voelen, ook als
BYRON KATIE dat in'werkelijkheid'niet zo is. Zoals hoger gezegd leeft de
mens meer. met zijn inbeelding en zijn ideeén over de
realiteit dan met de realiteit als dusdanig. Byron Katie zegt: “De wereld is mijn perceptie ervan. Ik neem
alleen waar doorheen de filter van mijn verhaal.” Hetzijn dan ook niet de omstandigheden die iemand
depressief maken, maar wel het idee, de con€lusie ever de omstandigheden.

Dergelijke ingebeelde gevangenissen, kunnembijzonder verscheiden zijn:

- Materieel: mensefikunnen zich gevangen voelen in armoede of in een onoverzienbare
schuldenberg,waaraan ze geen uitkomst meer zien,

- Affectief: mensenkunnen zich gevangen voelen in affectieve armoede, in een benauwende
gezinsstructuur, in/emotionele chantage, in een verstikkende relatie zonder ademruimte,

<. ‘Professioneel: mensen kunnen zich gevangen voelen in talloze regels die voorschrijven wat mag
emwat hiet mag met als enige bekommernis ‘het boekje’ niet te buiten te gaan, in een strakke
hiérarchische structuur, in een onmenselijke prestatie- of winnersmoraal, in een
ééndimensionale meritocratie van winners en losers waar cijfers en prestaties de enige vorm van
identiteit zijn en waar werk alleen nog een ‘job’ is en niet langer een mogelijkheid tot
zelfverwerkelijking,

8 De termen ‘ziekte’ en ‘vallen’ (‘tomber en dépression’) worden vaak gebruikt voor toestanden die zich in ons
voordoen zonder dat men inzicht heeft in de ontstaanswijze. Het is uiteraard merkwaardig maar significant dat
deze termen ook gebruikt worden voor het omgekeerde, namelijk het verliefd worden (‘tomber amoureux’, ‘to fall
in love’). Ook verliefdheid is volgens sommigen een (weliswaar tijdelijke) ziekte, een tijdelijke waanzin.

& Zie bijv. Seligman, Martin. Learned Optimism. New York: A.A. Knopf, 1991.
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- Sociaal: mensen kunnen zich gevangen voelen in betuttelende maatschappelijke structuren of
rollen, in vormen van uitbuiting of uitsluiting,

- Mentaal: mensen kunnen zich gevangen voelen in bepaalde onwrikbare religieuze,
wetenschappelijke of filosofische overtuigingen (bijv. het idee abnormaal te zijn of aan een
ongeneeslijke ziekte te lijden), in gewoonten, normen, overtuigingen, in een zwartgallige
levensvisie,

- Existentieel: mensen kunnen zich gevangen voelen in de oeverloze saaiheid van comfort en in de
dictatuur van zekerheid en normaliteit (te veel werkelijkheid en te weinig mogelijkheden), in een
eng zelfbeeld, in benauwende ideeén over het verleden (het ‘gewicht’, dé)last’y de*rugzak’) of
over de toekomst, over ziekte, over verslavingen (‘hier raak ik nooit meer uit’), over ouder
worden (de onvermijdelijke ‘aftakeling’), over de dood,

- Spiritueel: mensen kunnen zich gevangen voelen in zinloosheid, in de afwezigheid van een
zingevend kader, van enige transcendentie van de dagdagelijkse tealiteit

In al deze omstandigheden kunnen mensen het idee hebben gevangen te zijn infeen realiteit waar geen
mogelijkheden en geen keuzes meer zijn. Mensen met een dergelijkelevensvisie zijn dan ook kandidaten
voor een depressie. Zij leven in een soort sub-depressie, in een leven vanidofheid. Als aan deze mensen
wordt gevraagd hoe ze het maken, volgt niet zelden het antwoord:“We mogen niet klagen!” of “Het
leven is eenstrijd!’ Deze antwoorden wijzen uiteraard

Niets van wat ons overkomt is erg allesbehalve op,enthousiasme. Deze ontologische
als we er de lessen uit leren en er de depressie kamt uiteindelijk neer op een existentiéle dood.
vruchten van plukken. Met een'parafrase op de filosoof A.N. Whitehead kunnen
Confucius

we existentiéle dood omschrijven als het mogelijke
> w < geloofin de onmogelijkheid van verdere mogelijkheden.
Het is een existentiéle verstikking als gevolg van heét uitvallen van een ademend leven tussen
mogelijkheid en werkelijkheid. Zoals insulinehet sleutelhormoon was waardoor de vele symptomen van
diabetes plots begrijpelijk werden, isthet idee van ‘gevangen zijn’ een sleutelconcept voor het begrijpen
van depressie.

Dergelijke pessimistische levensstijl'is echter een gemakkelijke en veilige plek. Elke pessimist noemt
zichzelf een realist, Wie een pessimistische bril draagt, ziet immers alleen maar dingen die zijn idee
bevestigen. Pessimisten worden dan ook zelden teleurgesteld want ze hadden de ongelukkige afloop
altijd@l voorspeld. Optimisten riskeren teleurstellingen of beetgenomen te worden. Maar met wie zou u
liever het leveniwillen delen: met mensen die zich voortdurend voorbereiden op het ergste, of met
mensen die het beste verwachten?

Voor de pessimist die op weg is naar een depressieve levenshouding en daardoor existentieel al bijna
dood is, is het fysieke afscheid van het leven nog maar een stap verwijderd en kan zelfs als een
bevrijdende mogelijkheid worden gezien.

Als een depressie alleen maar ‘behandeld’ wordt met geneesmiddelen, zonder de pessimistische

levensstijl te veranderen, zal een ‘herval’ uiteraard te verwachten zijn zodra de medicatie wordt gestopt
of zodra zich moeilijkheden in het leven voordoen. Alleen het aanleren van een optimistische
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levenshouding, bijvoorbeeld door het volgen van een therapie of van een mindfulnesstraining, zal tot
blijvende verandering kunnen leiden.®

Optimisme, enthousiasme en liefde zijn niet het gevolg van een goed leven. Integendeel: het leven wordt
goed als optimisme, enthousiasme en liefde als basis en als uitgangspunt worden genomen, ondanks wat
anderen doen of het leven ons aandoet. Wat wij doen is
belangrijk. Wij moeten altijd zo goed mogelijk zijn want
wij weten nooit wie naar ons kijkt en welke conclusies
die persoon daaruit zal trekken. Dat geldt vooral voor
jongeren die altijd naar ouderen kijken. Voed\ik hun
denken met inspirerende beeldef,voorde toekomst en
draag ik zo bij tot het verminderen van depressie en zelfdoding? Besef ik dat de toekemst altijd
meeluistert? Je kan dus al een positieve bijdrage leveren door een model te zijn van gelukkig,zijn. Elk
moment dat je gelukkig bent, is een geschenk aan de rest van de wereld..Daardoor toen jeiimmers dat
het leven de moeite waard is om geleefd te worden.

Telkens je niet gelukkig bent, moeten je partner,je kinderen, je vrienden
en de rest van de wereld het stellen met eemiminder goede versie van
jezelf. Je geeft ze minder dan het béste van jezelf. Je zadelt ze op met de
last te moeten omgaan met iemand die niet gelukkig is.

Wat je bent is een geschenk van het leven.
Wat je doet met wat je bent is jouw
geschenk aan het leven.

Elk moment dat je
gelukkig bent, is een
geschenk aan de rest van
de wereld.

3.10.1Maar de wetenschap heeft tochjaangetoend dat een depressie te
maken heeft met neuronen ewneuroteransmitters in de hersenen?

Inderdaad, maar de wetenschap heeft ook‘@angetoond dat alles gepaard gaat met fenomenen ter
hoogte van de neuronen en de neUrotransmitters, ook’ optimisme en enthousiasme. Het oplichten van
het olielampje in uw auto gaat gepaard et een vérandering in de stroom van elektriciteit in de draden
naar het lampje. Als u daaruit zoubesluitenidat u dit kunt ‘verhelpen’ door de elektriciteit in die draden
te ‘behandelen’, dan hebt u wel niet begrepen waar een olielampje voor dient.*

Een depressie gaat uiterdard gepaard met verschijnselen ter hoogte van de neuronen en de
neurotransmitters, maanis als een olielampje dat gaat oplichten: het lampje wijst erop dat er iets fout
loopt. De wetenschap heeft echter ook aangetoond dat betekenisvolle woorden die tot nadenken
stemmen, nog altijd'de meest directe en de meest krachtige manier zijn om de neurofysiologie van de
hersehen te heinvloedendOok regelmatige lachsessies doen meer voor het geluksgevoel dan
antidepressiva..

3.10.2 Hoe kan ik iemand met een depressie dan helpen?

Omgaan met iemand met een depressief gedragspatroon, is een echte oefening in niet-ontmoediging.
Aangezien het niet om een ‘ziekte’ in de klassieke betekenis gaat, kan iemand met een depressief gedrag
ook niet echt ‘behandeld’ of ‘geholpen’ worden. lemand met dit gedrag wordt ook niet geholpen door
hem/haar ziek te verklaren. Daardoor zou immers gesuggereerd worden dat het om een onpersoonlijk

8 Zie vraag 1.7, p. 35 over psychische problemen en therapie
83 5.
Zie vraag 1.8, p. 39 over wetenschap
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proces zou gaan en dat werkt vooral deresponsabiliserend en disempowerend. U kunt alleen een kader
creéren waarin die persoon aangemoedigd wordt een andere kijk op de wereld, op het leven en op
zichzelf te ontwikkelen. Het woord ‘inspireren’ is dan ook beter op zijn plaats dan het woord
‘behandelen’. U kunt dat het beste doen door er zelf een voorbeeld van te zijn en zelf te kiezen voor een
optimistische levenshouding met aandacht voor mogelijkheden. De essentie van het depressieve gedrag
is immers het geloof dat er geen mogelijkheden meer zijn. Maar al te nadrukkelijk de aandacht vestigen
op mogelijkheden kan ook een averechts effect hebben. Daardoor kan de betrokkene zich nog meer
onbekwaam gaan voelen en komt het gemakkelijk tot verwijten over ‘niet begrepen worden.” Mensen
kunnen gemakkelijk verklaren ‘niet zo in elkaar te zitten’ en dat ‘het allemaal zo gemakkelijk niet is.” Het

verdedigingsmechanisme van de depressieve mens waardoor de goedbedoelen
buiten spel worden gezet...
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3.111k heb zoveel gegeven dat ik nu leeggegeven ben. Het wordt
nu tijd dat ik eens wat terugkrijg!

Zoals hoger gezegd® is de mythe van het geven een interessante metafoor die evenwel misleidend is
omdat er in de liefde nu eenmaal niets gegeven wordt en ook niets kan gekregen worden. Geven en
krijgen horen thuis in de sfeer van de behoeftebevrediging. Bevrediging van behoeften is uiteraard niet
verkeerd maar is geen liefde.

Vaak wordt gezegd dat men aandacht geeft, dat men zijn aanwezigheid
geeft. Liefde is inderdaad op een aandachtige wijze aanwezig zijn bij de
ander, zonder bezig te zijn met de eigen behoeften. Maar aandacht en
aanwezigheid zijn geen dingen die men geeft, maarzijn manieremwvan zijn.
Men geeft geen aandacht, men is aandachtig. Men geeft geen
aanwezigheid, men is aanwezig. Liefde is dan niet iets dat men geeft, maar iets datimeniis. Men beslist
om aandachtig en liefdevol te zijn.

Liefde is dan ook geen beloning omdat de ander zo goed of zo lief is geweest of zo goed aan onze
behoeften heeft voldaan. Liefde is een houding van bewust aandachtig bijide ander zijn. En dat kan ook
als die ander dingen doet die ons niet zinnen, die wij niet begrijpen,als de ander ons niet mag of ons
zelfs vijandig gezind is.

Volgens Spinoza is liefde de vreugde om het zijn van de ander.dMen is'gewoon vervuld van vreugde
omdat men getuige mag zijn van het zijn van de ander. Net.zeals'men door een bloem kan vervuld
worden van vreugde, gewoon omdat die bloem er is en omdat‘men‘er bij mag zijn, omdat men er
getuige van mag zijn.

Liefde is een houding van
bewust en aandachtig bij
de ander zijn.

Aangezien er niets gegeven of gekregen wordt,kan men ook niet teveel geven of leeggegeven zijn.

8 Zie de vraag ‘Wat is liefde? Wat is mededogen? Wat is vergeving? Op pagina 63
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3.12 Ik ben mijn zoon van 20 verloren na een lange ziekte. Het is
toch normaal dat ik daaronder lijd?

Als een vriend naar een ver land verhuist, en je weet dat je hem nooit meer zult zien, zeg je dan : ik ben
mijn vriend verloren? Neen: je hebt je vriend nog steeds! Je KAN hem niet verliezen!

Elke ervaring heeft een interne structuur, ook het lijden. Het zijn niet de gebeurtenissen die ons doen
lijden, maar onze interne voorstelling (d.i. woorden, beelden) van de gebeurtenissen, meer hepaald het
verschil tussen onze interne voorstelling van hoe de realiteit zou moeten zijn en de externe realiteit die is
wat ze is. ledereen heeft min of meer vaststaande ideeén of beelden over hoe de'tealiteit zich hoort te
gedragen en wat al dan niet mag gebeuren. Mensen kunnen maar moeilijk van die ideeén of beelden
afstappen.

De realiteit is nochtans altijd veranderlijk. Lijden is precies het vasthouden aan een'rigide’interne
voorstelling en het weigeren de verandering in de externe realiteit te
Elk lijden is een gevecht aanvaarden. Het is een gevecht met de realiteit. Wij leven in een illusie
met de realiteit van zekerheid en onveranderlijkheidien verzetten ons tegen de
verandering. Wij weigeren de nieuwe realiteit te bewonen zoals ze is. In

sommige gevallen kunnen we bepaalde aspecten van de realiteitiinderdaad beinvlioeden door ons
ertegen te verzetten, maar in vele gevallen kan de realiteit niet veranderd worden. Als je in een gevecht
met een onontkoombare realiteit verwikkeld bent, isdhet niet moeilijk te voorspellen wie het onderspit
zal delven. Het vergt wijsheid om te aanvaarden wat niet veranderd kan worden.® Aan het leven van je
zoon is op een bepaald ogenblik een einde gekemen. Dat is de feitelijkheid, de onontkoombare realiteit.
Van die feitelijkheid maak je op een bepaalde manier, met woorden en met beelden, een interne
voorstelling, een representatie. Dat.gebeurt doorgaans op een spontane manier, met de woorden en de
beelden die in de samenleving waarin je leeft gangbaar zijn en normaal lijken. Het lijden is precies het
verzet tegen de realiteit dat in die zelfgécreéerdevoorstelling tot uiting komt. Je maakt als het ware een
afbeelding die je verzet tegen de realiteit symboliseert. Dat verzet is precies je lijden. Dat komt
bijvoorbeeld tot uiting in het gebruik vanghét woord ‘verlies’. Het begrip ‘verlies’ hoort bij ons
kapitalistische eigendomsdenken. In werkelijkheid is er geen bezit en geen verlies. Er zijn alleen dingen
die je gekregen hebtpen af en toe aok dingen die je dient terug te geven. Als je een feitelijkheid als een
‘verlies’ voorstélt, is het'normaal dat je daar verzet tegen ervaart. Niemand wil immers iets verliezen. Je
blijft je niet-aanvaarden voeden'met gedachten als “dat kan toch niet, dat is toch niet juist dat mij dat
moet overkomen, datiis toch niet rechtvaardig, dat is toch onaanvaardbaar.” Je kunt met andere
woofdensje zoen als het'ware geen toestemming geven om dood te zijn. Je noemt dit een ‘verlies’ en je
verzet je.tegen het leven dat je dit ‘aandoet’.

Je kan datwnormaal noemen in de betekenis dat het veel voorkomt. Maar dat is niet het beste wat je kunt
doen. In feite zeg je “Neen, dit kan niet!” tegen het leven en de ervaring van dat “Neen” is je lijden. Het
is begrijpelijk dat je begint met “Neen” te ervaren. Het verwerkingsproces is precies het omzetten van
dat “Neen, dit kan niet!” in een “lk aanvaard dit gebeuren, ik kan ermee leven”. Het rouwproces is het
aanvaarden van de realiteit en het ophouden te pogen je interne realiteit aan de externe realiteit op te
leggen. Het is de beslissing de wereld te bewonen zoals ze voortaan zal zijn. Dat betekent niet dat je wat

® Na het overlijden van een kind verwijten partners elkaar vaak niet voldoende te lijden en zich al te snel bij het
gebeuren neer te leggen. Uit onderzoek blijkt dat dit niet zelden oorzaak is van echtelijke onenigheid en scheiding
binnen het jaar na het overlijden van een kind.
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gebeurd is goed of wenselijk moet vinden of dat je er vrolijk om moet zijn. Het betekent alleen dat je een
andere interne representatie kiest, waarin je erkent dat het gebeuren weliswaar onbegrijpelijk is, maar
dat het leven nu eenmaal altijd onbegrijpelijk blijft en dat je beslist dat te aanvaarden en op een
waardige wijze verder te leven. Hoe lang je verwerkingsproces zal duren, hangt alleen maar af van je
niveau van bewustzijn en van hoezeer je daar mentaal vooraf al had over nagedacht, met andere
woorden welke denkinstrumenten en representatiemogelijkheden je ter beschikking hebt. Het probleem
is dat men in onze cultuur van genietingen en amusement daar juist zo weinig mogelijk over nadenkt. Als
een bepaalde gebeurtenis zich dan toch voordoet, reageert men getraumatiseerd en is men nauwelijks in
staat tot redelijk denken. Dan valt men al gauw in een slachtofferrol en in allerlei vormen van archaisch
en magisch/mythisch denken. (zie hiervoor mijn boek: “De Strategie van het Geluk”)

3.12.1 Maar er is toch het verdriet, het gemis?

‘Verdriet’ en ‘gemis’ zijn geen feitelijkheden maar zijn mentale voorstellingen, Er isiverdriet en gemis
zolang je een voorstelling hebt waarin je tekort gedaan bent. Spreken over, verlies,enigémis is een manier
om het leven te verwijten dat je onrecht is aangedaan. In feite zeg je dat de'betrokken persoon niet
mocht sterven omdat je hem nog nodig had. Je gaat er dus van uit dat mensen-alleen maar mogen
sterven als jij beslist hebt dat ze mogen gaan omdat je ze niet meer nadig hebt...

Je zoon was niet je bezit. Je zoon was geen recht. Je zoon Was geenvanzelfsprekendheid. Je zoon was

een geschenk en een ervaring. Je kan dankbaarheid cultiverefi'voor dat niet-vanzelfsprekende geschenk,

ook al is dat geschenk nu niet meer fysiek in je leven. Datiis een.afndere voorstelling, die je in staat stelt
met meer liefde te reageren. Liefde is immers aandacht voor de ander.

Je kan de overledenen niet Zolang je bezig bent metjjereigen gevoelens van pijn en tekort gedaan
eren met het lijden van de zijn, kun jefer niet zijn voor de ander en kun je de ander geen liefde
levenden geven omdat je bezig bent met jezelf. Je kan de overledenen evenwel

niet erea'metihetdijden van de levenden. Pas als je ophoudt met
zelfbeklag, kun je liefde en aandacht geven'aan de ander, ook als die ander overleden is, en kun je
dankbaar zijn dat je die persoon hebtimogen kennen en dat hij of zij goede dingen in je leven heeft
gebracht. Dat is het einde van het verdriet.

3.12.2 Maar ikkan toch niet aanvaarden dat zo een jongen moet
sterven?

Het is een mythe te denken dat wij de keuze zouden hebben om gebeurtenissen te aanvaarden of niet te
aanvaarden. Zijdoen zich gewoon voor en in werkelijkheid aanvaarden we gebeurtenissen dus altijd. We
kunnengewoon niet anders. Willen alleen niet de indruk wekken passief te zijn en zich zo maar bij de
dingen neerteleggen. Wij hebben een soort militaristische neiging om iets te doen, om op te treden, om
de dingen aan te pakken... Maar als je redelijk bent, kun je begrijpen dat wij geen keuze hebben om wat
zich in de wereld voordoet al dan niet te aanvaarden. We hebben alleen keuze in hoe we de
gebeurtenissen zullen aanvaarden: op een volwassen manier, met elegantie en waardigheid, of op een
manier die lijden in stand houdt door koppig te blijven beweren dat we de gebeurtenissen niet kunnen
aanvaarden. We hebben keuze welke mentale voorstelling we daarvan gaan maken. We kunnen een
voorstelling maken die een ervaring van afwijzing en van verzet in ons bewustzijn in stand houdt. Op die
manier onderhouden we ook het lijden want lijden is alleen een toestand van in onmin leven met een
voorstelling van de werkelijkheid. We kunnen gebeurtenissen ook op een volwassen wijze aanvaarden,
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ook al kunnen we ze niet begrijpen. We kunnen op een redelijke wijze begrijpen dat we het leven niet
kunnen begrijpen. Ook dat is het mysterie van het leven. We kunnen dat meer liefdevol benaderen.
Liefde is immers precies het aanvaarden van wat er is, ook - en vooral - als we dat niet kunnen begrijpen.

3.12.3 Maar mijn hele wezen, mijn lichaam verzet zich daartegen!

Dat verzet is begrijpelijk. En toch kun je leren heel bewust, heel langzaam en heel aandachtig “ja” te
zeggen in jezelf: “Ja, ik kan dit aanvaarden. Ja, ik wil dit aanvaarden. Ja, ik aanvaard dit.” Dan zal je
merken dat je lijden langzaam afneemt en dat er vrede en liefde voor in de plaats komt.

Het verzet dat je in je lichaam voelt, is niet het verzet van je lichaam. Het lichaamiis gewoon'de plaats
waar je je eigen verzet voelt. Het lichaam is geen instantie die los van jou staat en eigen intenties of
gevoelens zou hebben. Het zijn jouw intenties en gevoelens die je in je lichaam voelt.

3.12.4 Maar als ik niet zou lijden, dan zou dat toechdetekenen dat ik
niet om mijn zoon heb gegeven?

U denkt waarschijnlijk dat uw lijden nu de enige band is die u nog'metiuw zoon hebt, en u wil die band
niet opgeven. U hebt dit lijden nodig omdat het voor u het symbool van'uw liefde voor uw zoon is
geworden. Maar, zoals hoger werd gezegd, is lijden geen tekenwaniliefde! Ook dat is één van de vele
mythen in onze samenleving die het lijden in stand houden,Mythen zijn verhalen die in de meeste
gevallen niet weerstaan aan een redelijk onderzoek. Ook'dezeimythe is een denkpatroon dat oorzaak is
van lijden. Deze mythe zegt dat hoe meer lijden jerervaart, hoe meer je om de ander hebt gegeven. Dat
maakt dat vele mensen zich gewoon niet kunnen toestaaniom zich beter te voelen. Dat is dus niet omdat
ze zich niet beter kunnen voelen, maar omdat ze zich.niet toestaan zich beter te voelen. Ze zouden zich
als het ware slecht voelen als ze zich beterzodden yoelen!

Om tot een redelijker houding te komen, kunt u zich afvragen: “Is het wel waar dat mijn lijden met liefde
te maken heeft?” Als u redelijk nadenkt kunt u inzien dat lijden niets met liefde te maken heeft, maar
alleen over uzelf gaat. Verdriet is zelfbeklag om iets wat er niet meer is, om wat u niet meer ‘hebt’. Dat
gaat over uzelf. Op.die manier kunt u de overledene niet eren. Als u de overledene wilt eren en uw liefde
wil geven, zou ufde overledene dankbaar kunnen zijn om het mooie en het goede dat hij of zij in uw
leven heeft gebraeht. Dangaat het over liefde en bent u met uw aandacht bij de ander. Er is de logica
van het lijden en eriiside logica van de liefde. Kies voor de logica van de liefde, maar daartoe moet u wel
opholiden met lijden!

U dient dan weél de volwassenheid te hebben om ook te kunnen omgaan met het oordeel van anderen
die snelzullen ogrdelen dat u ongevoelig bent of dat u geen liefde had. Maar dat is een ander probleem.

3.12.5Word je dan niet ongevoelig en onverschillig?

Dat is inderdaad wat vele anderen zullen zeggen en er is natuurlijk ook onze vrees om ongevoelig en
onverschillig over te komen. Maar dan verwart men gevoeligheid met gevoelerigheid. Je emoties op
sleeptouw laten nemen door de gebeurtenissen is geen teken van gevoeligheid maar van gevoelerigheid.
Echte gevoeligheid heeft veel meer met liefde te maken en is aandacht voor de ander in plaats van voor
het eigen idee van gemis. Gevoelerigheid komt van het ego dat altijd bang is om tekort te hebben. Echte
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gevoeligheid en liefde komen uit een groter bewustzijn, een bewustzijn van overvloed van waaruit je
aandacht en liefde aan de ander kunt geven, ook aan mensen en gebeurtenissen die niet onmiddellijk
aangenaam of plezierig zijn. Liefde leidt immers niet tot ongevoeligheid en onverschilligheid, maar juist
tot gevoeligheid en het verlangen goed te doen voor de ander ...

3.12.6 Maar er is toch het rouwproces? Er is toch de verliesverwerking?

Verdriet is de weigering de wereld te bewonen zoals hij na een bepaalde belangrijke verandering
geworden is. Het rouwproces en de verliesverwerking bestaan er juist uit het verzet op te geven en de
wereld zoals hij nu is te leren aanvaarden. leder doet dat op zijn manier en neemtidaaryoorde tijd die hij
nodig heeft. Het indelen van deze emotionele respons in rigide categorieén — verbijstering, ontkenning,
kwaadheid, onderhandelen, depressie, aanvaarding — is echter een negativistische.en dehumaniserende
benadering die de indruk wekt dat men zich aan een onontkoombaar en_onpersoonlijk ‘proces’ dient te
onderwerpen. De tijd die iemand nodig heeft, zal immers niet bepaaldiworden door eenmonpersoonlijk
proces maar door de mate van bewustwording die al eerder gebeurd wasyAlleenyals‘men nog in de illusie
leefde dat alles voor eeuwig verworven was en dat niets ooit zou.veranderen zal elke verandering als
een verlies ervaren worden.

Een interessant concept is het idee van vddr-rouwen. Dat bestaat eruit zich bewust en concreet te
realiseren dat al wat er nu is: bezittingen, sociale status, naastbestaanden, ouders, geliefden,
gezondheid, het eigen leven... er ooit niet meergzal zijn.

Bij mensen die de dood in de ogen gekeken hebben, bijv.‘doorneen ziekte of een ongeval, krijgt het leven
plots een heel andere betekenis. Zij onderscheidén plots duidelijk het wezenlijke van het onbelangrijke.
Zij beseffen dat zij willen leven en dat alleen hetileven zelfswerkelijk belangrijk is. Op dezelfde wijze kan
deze gedachteoefening in wijsheid en aandachtig zijn bijdragen tot het intensiveren van het gevoel van
dankbaarheid om wat er nu is en tevens voerbereiden’op de ervaring van dingen en personen die op elk
ogenblik uit ons leven kunnen verdwijnef.

Het probleem is dat deze oefening door de meeste mensen niet wordt gemaakt, omdat dit als ‘zwarte
gedachten’ wordt bestempeld, die men,onder het motto van ‘zelfzorg’ maar best zo snel mogelijk kan
vergeten door aan andere dingen te denken of méér ‘leuke dingen’ te gaan doen. Sommige
professionelen aarzelen fiiet hierin een teken van ‘depressie’ te zien en stellen zelfs voor om de ‘zwarte
gedachten’ desnoods met medicatie'te verdrijven.

Het is alsof u tijdens het rijden‘met de wagen een verdacht geluid uit de motor zou opmerken en uw
garagist u zou voorstellen om de autoradio dan maar wat luider te zetten of dopjes in uw oren te
stoppen omhet verdachté geluid niet meer te horen.

Het gevolg is datmensen in de illusie blijven leven dat alles altijd zal blijven zoals het was en
onvoorbereid en'geheel uit het lood geslagen zijn als dergelijke veranderingen, ‘trauma’s genaamd’, zich
dan tochwoordoen. Het ‘rouwproces’ en de ‘rouwarbeid’ die dan noodzakelijk is, is in feite niets meer
dan de bewustwording die niet eerder werd gedaan.

De rouwarbeid bestaat er niet uit te proberen ‘het trauma te vergeten’ of te wachten tot ‘de tijd zijn
werk heeft gedaan’, maar uit het bewust en actief omgaan met de gebeurtenissen, met wijsheid en
sereniteit. Men is daarmee klaar als men zonder lijden aan het gebeuren kan denken. In het geval van
een overlijden, betekent dit dat men met liefde en dankbaarheid aan de overledene leert denken in
plaats van met lijden. Lijden richt de aandacht op de eigen persoon. Liefde richt de aandacht op de
ander. In de mate dat er liefde is, is er geen lijden. In de mate dat er lijden is, is er geen liefde.
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3.13 Waarom zou ik er geen eind aan maken? Na wat ik heb
meegemaakt, heeft het leven voor mij geen zin meer.

Niemand verlangt naar de dood want niemand kent de dood. Men kan niet verlangen naar wat men niet
kent, men kan alleen verlangen naar iets waarvan men zich voorstelt dat het beter zal zijn dan wat er nu
is. Maar dat blijft een voorstelling en een verwachting. Men verlangt iets omdat men niet tevreden is
met wat er nu is. Zo kan men naar een andere partner verlangen en is het begrijpelijk dat iemand voor
wie het leven elke dag lijden is, naar een ander leven verlangt. Als een ander leven onmogelijk of
onbereikbaar lijkt, kan beéindiging van het leven de enige mogelijkheid lijken om een einde te maken
aan het lijden. Dat kan het geval zijn op het einde van het leven of in geval van een pijnlijke en
ongeneeslijke ziekte die gepaard gaat met onbehandelbaar lijden.

Behalve op het einde van het leven of in het geval van een ongeneeslijke ziekte metyveellijdenyis
zelfdoding in vele gevallen echter het gevolg van de conclusie dat het levény(bijvoorbeeld na een
ingrijpende gebeurtenis) geen zin meer heeft. Dat is een volstrekt onjuiste gedachtegang: Het
aanvaarden van deze denkwijze zou immers betekenen dat men van meningis dathetleven in bepaalde
omstandigheden een zin heeft en in andere omstandigheden niet, Daarbij wordt in'ieder geval het
individuele leven gelijkgesteld aan ‘het’ leven. Voor het miljardenoude proces van het leven geldt in
ieder geval dat als dat leven een zin heeft, die zin er altijd moet,zijn, ongeacht mogelijke individuele
lotgevallen. Als ‘het’ leven na een bepaalde gebeurtenis geen.zin‘meer lijkt te hebben, dan kan dat alleen
maar betekenen dat men over de zin van ‘het’ leven nog niet diepgaand genoeg had nagedacht. Het
betekent dat men denkt dat het individuele leveh,geemzin meer héeft, en dus dat ook ‘het’ leven in het
algemeen zinloos is. Niemand kan echter alle aspecten vanihetleven voldoende onderzocht hebben om
te kunnen ‘oordelen’ of het leven een zin heeft,of niet,)zoals niemand kan zeggen dat hij alle mannen of
alle vrouwen onderzocht heeft en weet dat hij of'zij nooit nog verliefd zal kunnen worden. Niemand kan
zeggen dat het leven, een proces dat,ruim(3,5 miljardyjaar geleden begonnen is, geen zin zou hebben.

Mensen die in'een bepaald godsbeeld geloven, zeggen doorgaans dat die God

De zin van het leven ook de zinwan hetleven is. Wie in een godsbeeld gelooft, gelooft dat het
kan alleen maar goede leven-bestaat uit het naleven van de voorschriften van die God. Maar
het leven zelf zijn. Wie even doordenkt, begrijpt dat we de omweg via verhalen over God niet

~» nodig hebben omdat godsbeelden uiteindelijk alleen maar voorstellingen van
het leven zelf kinnen zija, Mensen hebben het echter moeilijk zich tot zoiets abstracts als het leven te
verhouden en hebben behoefte’aan een concreet beeld (een persoon, een vader...). Maar als men
begrijptsdat die godheid alleen maar het leven zelf kan zijn, dan is het duidelijk dat de zin van het leven
het levenszelfis. Zoals dezin van een dans alleen maar het dansen zelf kan zijn en de zin van een
kunstwerk alleemmaar het kunstwerk zelf. Zo is men ook niet gelukkig om daardoor nog iets anders te
bereiken, men'is gewoon gelukkig omdat men gelukkig wil zijn. Er is geen verder doel meer dat een ’zin’
zou gevenyZo isok het leven een doel en een zin op zich. Wat wij als ‘het goede’ definiéren, valt samen
met het leven zelf. Het leven is het goede en het goede is het leven.

Het leven is dan ook geen persoonlijke zaak. Niemand heeft het eigen leven, het eigen lichaam of het
eigen bewustzijn zelf gemaakt. Het leven is geen privé-bezit. Privé-bezit is een uitvinding van de
burgerlijke moraal en is niet van toepassing op het leven. Wij zijn kinderen van het leven. Het leven is
ons gegeven. Wij zijn uitgenodigd er te zijn. Net zoals wij het leven van anderen niet mogen nemen
omdat het ons niet toebehoort, mogen wij ook het leven in ons niet nemen omdat het ons niet
toebehoort. Wij zijn deel van een fabelachtig proces. Wij zijn uitgenodigd om deel te nemen aan een
kosmisch proces dat onze individuele voorkeuren ver overschrijdt. Het getuigt van een arrogante
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onwetendheid te denken dat het leven het ons naar de zin zou moeten maken en dat wij kunnen
oordelen of het leven wel de moeite waard is en of wij het wel ‘aankunnen’.

ledereen is vrij om het boek van het leven te lezen en er uit te leren. Het boek zal evenwel niet naar ons
toekomen, integendeel: wij moeten het boek openslaan en er onze aandacht aan schenken om het te
lezen. Het is ook onze taak ervoor te zorgen dat wij kunnen lezen en niet analfabeet blijven.

Zelfdoding is geen gevolg van omstandigheden maar is een persoonlijke keuze. Het is een weigering het
leven te aanvaarden zoals het zich voordoet. Het is een weigering de wereld te bewonen zoals ze nu is.
Het is een weigering bij te dragen tot de verdere evolutie van het leven. Het is een keuze die'wel met
mededogen aanvaard kan worden, maar die nooit begrepen kan of mag worden@Waarem zéu anders
niet iedereen in vergelijkbare omstandigheden hetzelfde doen?

Maar er zijn mensen die het zo niet zien. Er zijn mensen die denken het leven van anderenite mogen
nemen, zoals er mensen zijn die denken het leven in zichzelf te mogenibeéindigen./We kunnen alleen
met mededogen kijken naar mensen die er zo over denken. In hun ogen‘is,dat waarschijnlijk de beste
beslissing of ze zagen geen andere uitweg uit een leven dat te veel lijden met,zich/bracht.

Het verhaal gaat dat Buckminster Fuller - geniaal uitvinder, architect en denker, vaak vergeleken met
Leonardo da Vinci — op 32-jarige leeftijd op een avond aan de oever van het meer van Michigan speelde met
de gedachte een einde aan zijn leven te maken. Na een reeks zakelijke mislukkingen meende hij dat hij zo’n
puinhoop van zijn leven had gemaakt, dat hij maar het beste van het toneel kon verdwijnen om het zijn
vrouw en zijn pasgeboren dochtertje zo wat gemakkelijker te maken. Alles wat hij had geprobeerd of
ondernomen was schijnbaar op niets uitgelopen, ondanks zijn ongelooflijke creativiteit en
verbeeldingskracht (die pas later werden erkend).

Maar Buckminster Fuller maakte geen einde aan zijn leven. In plaats daarvan besloot hij (misschien vanwege
zijn diep vertrouwen in de fundamentele eenheid en ordening van het universum, waarvan hij zichzelf een
onvervreemdbaar deel voelde) vanaf dat moment te leven alsof hij die avond gestorven was.

Als hij dood was, hoefde hij zich ook geen zorgen meer te maken over wat er van hem terecht moest komen.
Dan was hij vrij zich te wijden aan een leven als vertegenwoordiger van het universum. De rest van zijn leven
zou een geschenk zijn. In plaats van alleen maar voor zichzelf te leven, zou hij zich wijden aan de vraag: “Is er
iets op deze planeet (die hij Ruimteschip Aarde noemde) waar ik iets van afweet, dat gedaan moet worden
en waarvan waarschijnlijk niets terecht zou komen als ik er geen verantwoordelijkheid voor neem?” Hij
besloot niets anders te doen dan zichzelf voortdurend die vraag te stellen en te doen wat zich aan hem
voordeed. Als je op deze manier voor de mensheid werkt, als een werknemer van het universum als geheel,
wijzig je je omgeving en lever je je bijdrage door wie je bent, door hoe je bent en door wat je doet. Maar dat
is niet langer iets persoonlijks. Het maakt deel uit van het grote geheel van het universum dat zichzelf
voortdurend uitdrukt.

(overgenomen uit: Jon Kabat Zin, Wherever you go, there you are. New-York: Hyperion, 1994)
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3.14 Waarom kiezen zovele mensen er dan toch voor een einde te
maken aan hun leven?

In 2009 lieten meer dan 1.000 Vlamingen het leven door zelfgekozen levensbeéindiging, ruim 1,5 maal
meer dan het Europese gemiddelde. Uit cijfers van het RIZIV blijkt verder dat in 2009 niet minder dan
263 miljoen dagdosissen antidepressiva verkocht werden. De bevoegde minister verkondigde op de
ochtendradio dat de toename hoofdzakelijk aan de economische crisis te wijten zou zijn. Een bekend
psychiater verklaarde dat de crisis en de onzekerheid 'volgens wetenschappelijk onderzoek' inderdaad
stressoren zijn die mede verantwoordelijk zijn voor het grote aantal zelfdodingen. De onmiddellijk
voorgestelde 'remedies': méér psychiaters en psychotherapeuten, méér opvang en begeleiding, samen
met een verdere verlaging van de drempel naar de hulpverlening, getuigen niet van veél inspiratie.en
komen letterlijk neer op dweilen met een open kraan.

Dit soort redeneringen, waarbij wordt beweerd dat ‘wetenschappelijk aangetoond’ is dat een bepaald
gedrag het gevolg zou zijn van externe omstandigheden en allerlei maatschappelijke 'factoren', wordt
wel vaker gehanteerd. Het probleem met dit soort ‘verklaringen' is dat zij'dé mensireduceren tot een
slachtoffer, een willoos product van externe omstandigheden enddiverse wetenschappelijk klinkende
'factoren’, een elementair deeltje dat louter passief de invioeden Gitiexterne krachtenvelden ondergaat.
De moderne mens wordt kennelijk geleefd door 'factoren' en het in kaart brengen van deze 'factoren'
heeft de plaats ingenomen van het moeizaam aanleren en_geduldig oefenen van een bestaansethiek en
een levenskunst. Een dergelijke 'verklaring' past uiteraard in het'huidige kwetsbaarheidsdiscours en in de
klaag- slachtoffercultuur maar gaat voorbij aan de keuzevrijieid van de mens om op een eigen,
individuele wijze met deze omstandigheden en 'factoren’ om te'gaan. Het is een 'psychologiserende'
verklaring die helaas de echte 'psyche' van de mens wegpsychologiseert. %°

De mens is echter geen robot met onveranderlijke reacties op omstandigheden of ‘factoren’ maar toont
precies zijn individualiteit in zijn individuele réactiesop de omstandigheden. Een depressie of een
eventuele beslissing tot zelfdoding is dah @ok naoit een onvermijdelijk gevolg van omstandigheden maar
is altijd een persoonlijke reactie. Zoals hoger gezegd, is een depressie een gedragspatroon dat ontstaat
als men gaat geloven een hulpeloze gevangene te zijn van een uitzichtloze en hopeloze situatie, van een
werkelijkheid zonder mogéglijkheden. Wie zich niet met enthousiasme in de toekomst kan projecteren,
verliest gaandewegide zin'om te leyen en is dan ook op weg naar een depressie. Als de enige zin van het
leven echter bestaat uit'individuele genoegdoeningen en genietingen, dan leidt elke verstoring van deze
genietingen al snehtot de “conclusie’ dat het leven geen zin meer heeft. Als het leven geen zin heeft,

| mag het ook vernietigd worden, zowel het eigen leven als het leven van

Men kan niet een heel 87
anderen.

leven jong blijven. Men

kan wel een heel leven .. . . .
, .. We zijn terechtgekomen in een wereld van idolen die de plaats hebben
immatuur blijven.

—~— ingenomen van idealen. Een idool is een welbepaald persoon en idool-
zijn is voor slechts weinigen weggelegd. Alle anderen kunnen alleen maar

¥ Zie de vraag ‘Wat is de oorzaak van ons gedrag? Waarom doen mensen wat ze doen?’ op pagina 116. Zie ook
Jerome Kagan, Psychology’s Ghosts: The Crisis in the Profession and the Way Back. Yale University Press, 2012. Zie
ook De Wachter, Dirk. Borderlinde Times. Het Einde van de Normaliteit. Tielt: Lannoo, 2012

87 P . .. ..

Een 22-jarig Franstalig meisje van rijke afkomst en met alle kansen - door haar moeder, tevens arts, verwezen
wegens 'depressie' — verklaarde letterlijk: “La vie? C'est de la merde!” (In het huidige jongeren-Nederlands: “Life is
shit!” of “Het leven is kut!”). Waarom zou een jonge vrouw die tot dergelijke "conclusie" is gekomen, nog verder
willen leven?
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volgelingen zijn. Idolen zijn bij voorkeur ook jong, maar als jong zijn een ideaal is, dan ligt het ideaal voor
de meesten in het verleden. Idolen leiden dan ook tot frustratie. Een ideaal daarentegen is een idee dat
voor iedereen inspirerend en enthousiasmerend is, waarbij iedereen zich betrokken en aangesproken
kan voelen. Het is de motor van elke belangrijke maatschappelijke verandering. Een ideaal wekt
verlangen, maakt enthousiast, scherpt de creativiteit en geeft zin om te leven. Wie zin heeft om te leven,
kan alle moeilijkheden aan. Voor wie geen zin heeft om te leven, lijkt elke moeilijkheid onoverkomelijk.
Waarom zouden wij van jongeren meer wijsheid en zingeving verwachten dan van onszelf?

Vele jongeren vinden kennelijk geen plaats meer in de maatschappij die hen wordt aangeboden, met
haar vele symbolen van cynisme en onverschilligheid tegenover de echte problemen van de samenleving
en van de wereld. Zij voelen zich gevangen in een 'samenleving' van jeugdigheid €n individualisme, van
niets ontziende commercialisering en achteloze omgang met de aarde en met het wender van'het

leven, met zinloze conflicten en een mensonwaardige ongelijkheid tussen rijken en armennzewel in
eigen land als in de wereld.?® Als jongeren besluiten uit het leven te stappen, is @at hét gevelg van hun
'conclusie’ van de zinloosheid van het leven in een verkleuterde samenlevingvan miss-verkiezingen en
popfestivals, idolen, sportverdwazing, modegekte, vakantiebestemmingen, citytrips, dé leukste plekken
en de nieuwste gadgets, maar ook van verbale krachtpatserij en arrogante one-liners in plaats van
argumentatie, impulsiviteit in plaats van bezonnenheid, festivals en fuiven in plaats van bezinning en
verdieping, en oppervlakkige frivoliteit in plaats van diepgang. Een samenleving waar wel democratie en
solidariteit gepreekt wordt maar waar ieder zo veel mogelijk voor.zichzelfiprobeert te graaien, leidt als
vanzelfsprekend naar een totaal gebrek aan maatschappelijke betrokkenheid en enthousiasme. De enige
helden lopen over een voetbalveld of staan op een podiummet geestdodende oergeluiden hun futiele
'boodschappen' voor een joelende massa uit te roepen. Maarizelfs in een samenleving waar jeugdigheid
één van de belangrijkste waarden is, kan men niét-hethele leven jong blijven. Men kan wel het hele
leven immatuur blijven. De futiliteit van dit allestkan afgeméten worden aan het antwoord op de vraag:
"Wie wordt hier wezenlijk beter van?" of "Watidraagt dit wezenlijk bij aan de samenleving?"

Het probleem met de nooit eerder gekende Welvaart en rijkdom in de westerse samenleving is niet
alleen dat het mensen angstig en kwetsbaarimaakt, het leidt ook tot verkleutering en moreel verval. De
vermarkting is niet alleen doorgedrongen in‘gebieden van het leven als zorg, onderwijs, overheid en
kunst, maar zelfs in opvoeding en persoonlijke relaties. Daardoor zijn we van een markteconomie in een
marktgestuurde samenleving terechtgekomen, waar dingen alleen nog een prijs hebben maar hun
waarde verloren zijn. Ditleidt tot een ondermijning van de moraal en tot mensen die veeleer prijsbewust
dan waardebewust handelen.®yin een marktgestuurde consumptiemaatschappij waar de belangrijkste
kracht de koopkrachtis en waar ons wordt voorgehouden dat geluk en levenskunst een kwestie van
'lifestyle’ en‘eonsumptieiis, is er dan ook een legale graaicultuur en een illegale graaicultuur, zoals er een
legaal drugsgebruik en een illegaal drugsgebruik is. Er is de graaicultuur van de straat, zoals die in de
voorbijejaren in Londen, Madrid, Athene en andere steden tot uiting is gekomen, en er is de graaicultuur
in de vorm van ‘legale’ bonussen en ‘onkostenvergoedingen’ aan de hoge pieten in de zakenwereld, de
banken, de d@ministratie en de politiek.”® De eersten worden opgepakt en krijgen hun 'verdiende' straf,
de tweeden putten volkomen legaal en ongestraft uit de gemeenschappelijke kas.

& Zie Foley, Michael. The Age of Absurdity. Why Modern Life makes it Hard to be Happy. New York: Simon and
Schuster, 2010.

8 Zie Sandel, Michael J. What money can’t buy. The Moral Limits of Markets. New York: Farrar, Straus and Giroux,
2012.

% |n Londen braken in de zomer 2011 rellen uit waarbij verschillende winkels werden leeggeplunderd. Rond
dezelfde tijd raakte bekend dat vele parlementsleden zich op kosten van de gemeenschap verrijkt hadden door
knoeien met dienstreizen en onkostennota’s. In andere Europese steden deden zich soortgelijke feiten voor.
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In onze samenleving verwachten mensen steeds meer dat het goede leven hen als vanzelf te beurt zal
vallen (het is immers een ‘recht’). Dat valt vaak tegen. Als het leven niet vanzelf goed loopt, wordt
geroepen dat het leven niet maakbaar is en dat de wereld een puinhoop is. Het is de wereld waarover de
Franse filosoof Michel Foucault zei: “In onze maatschappij is nauwelijks iets over van het idee dat jezelf,
je leven, je eigen bestaan het belangrijkste kunstwerk is waarop je je moet toeleggen.”

Het leven hoort ons niet toe. Het is ons gegeven. Het is een geschenk. Ook het zogenaamde ‘eigen’ leven,
hoort ons niet toe, het is een uitnodiging, een geschenk. Wij mogen het koesteren, wij mogen er gebruik
van maken en wij mogen het doorgeven. Niemand van ons kan echter beweren zoveel wijsheid te
bezitten dat hij zou kunnen oordelen en besluiten dat het leven zinloos zou zijn. Wie geen zinin het
leven ziet, zegt hoegenaamd niets over het leven maar zegt alleen iets over het eigeh.onvermogen €en
zin in het leven te zien. Als iemand de schoonheid van de natuur of van een kunstwerk nietiziet,'dan zegt
dat niets over de natuur of over dat kunstwerk maar alleen over het eigen.onvermogen deischoonheid
van de natuur of van een kunstwerk waar te nemen. Een wijs mens begrijpt'dat dezin van het leven niet
afhankelijk kan zijn van toevallige individuele levenservaringen. Een wijs‘'mens begrijptidat leven
vernietigen indruist tegen de orde van het leven. Dat geldt ook voor het vernietigen van het eigen leven.
Als wij niet het recht hebben het leven van anderen te vernietigen 6mdat het ons niet toebehoort,
hebben wij om dezelfde reden ook niet het recht het leven in ariszelf'te vernietigen. leder van ons zou er
bovendien van overtuigd moeten zijn dat hij een unieke plaats inneemt, zoals elke kei in een rivier een
unieke plaats inneemt en elke cel in ons lichaam een unieke plaatsinneemt. leder van ons zou ervan
overtuigd moeten zijn dat hij een kunstwerk te maken heeft,dat zonder hem ongemaakt zou blijven.
leder van ons zou ervan overtuigd moeten zijn datihet universumizonder zijn bijdrage een beetje minder
goed zou zijn. Datis het optimisme waarvan Kar’Popper zei'dat het een morele opdracht is. Dat is wat
volwassenen aan jongeren moeten meegeven.

Als iemand de'straat veegtiomdn zijn levensonderhoud te voorzien,
moet hij vegenizoals Michelangelo schilderde,
Zoals Beethoven componeerde,
zoals Shakespeare schreef.
MARTIN LUTHER KING JR. (1929-1968)
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3.15Hoe kunnen wij omgaan met de dood?

Wanneer de lente komt,
en als ik dan al dood ben,
zullen de bloemen net zo bloeien
en de bomen zullen niet minder groen zijn dan het vorig voorjaar.
De werkelijkheid heeft mij niet nodig.

Ik voel een enorme vreugde
bij de gedachte dat mijn dood volstrekt onbelangrijk is.

Als ik wist dat ik morgen zou sterven
en het was overmorgen lente,
zou ik tevreden sterven, omdat het overmorgen lente was.

Als dat haar tijd is, wanneer dan zou ze moeten komen tenzij op hdar tijd?
Ik houd ervan dat alles werkelijk is en alles zo is als hét moet zijn;
daar houd ik van, omdat het zo zou wezen ook als ik er-niet van.hield.
Daarom als ik nu sterf, sterf ik tevreden,
want alles is werkelijk en alles is zo als het moet zijn.

Men mag Latijn bidden boven mijn kist, indien men wil.
Indien men wil, mag men rondom ddnsen en zingen.

Ik heb geen voorkeur voor wanneer ik toch geenwoorkeur meer kan hebben.
Dat wat zal zijn, wanneer het zal zifn, zal zijn dat wat het is.

FERNANDO PESSOA (1888-1935)

Het heeft geen zin te\willen bloeien in de herfst,
of te willen overleven in“het aanschijn van de dood.
Het niet-adnvaardenzal de loop van de dingen niet veranderen
en leidt odkniet totdnzicht in de werkelijkheid.

PATRICIA DE MARTELAERE (1957 - 2009)

Deze beide gedichtenvertolken eenzelfde gedachte: aanvaarding van de werkelijkheid en de
onvermijdelijkheid van de'dood. De dood is op zich immers even onbegrijpelijk en mysterieus als de
geboorte. Om geenvan beide hadden we gevraagd. Geen van beide kunnen we echt begrijpen. We
weten'nietWwaar we vanhdaan komen, we weten niet waar we naartoe zullen gaan. We weten niet waar
we Wargn voorienze geboorte, we weten niet waar we zullen zijn na onze dood.

De doodis altijd zowel een fascinerend als een beangstigend thema geweest. Toch kan de dood op zich
niet beangstigend zijn, want niemand kent de dood. Epicurus (341-270 v.C.) zei al dat de dood geen
ervaring kan zijn want: ‘Zo lang u er bent, is de dood er niet. Zodra de dood er is, bent u er niet meer.’ Hij
zei ook: ‘De dood kan ons niets ontnemen van wat we geleefd hebben, zij kan alleen de toekomst
wegnemen, die niet bestaat.” Socrates zei: ‘Wie bang is voor de dood, denkt dat hij wijs is, maar hij is het
niet; hij denkt immers dat hij iets weet, terwijl hij het helemaal niet weet. Niemand weet of de dood
misschien niet het beste zal blijken te zijn wat de mens kan overkomen; en toch vrezen de mensen de
dood alsof ze zeker weten dat het hier het ergste betreft wat er bestaat.” Eckhart Tolle zei: ‘Bij de dood
verdwijnt alles wat je niet bent.’
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Wat ons beangstigt is dus niet de dood als dusdanig, want die kennen we niet, maar onze voorstellingen
van de hedonistische impact van de dood. (zie hoger) Michel de Montaigne (1533-1592) zei: ‘Wie angstig
is voor de dood, is al half dood door de angst.” De angst voor de dood kan inderdaad de dood niet doen
verdwijnen, zij kan alleen het leven vergallen. Een oosterse wijsheid zegt: ‘De levenstijd is gelijk, of je
hem lachend of huilend doorbrengt.” Wees dan ook gelukkig zo lang je leeft, want je bent voor een hele
tijd dood. Slechts weinig mensen beseffen ten volle de vergankelijkheid van het leven en kunnen de
realiteit van de eigen fysieke dood en die van hun naastbestaanden met innerlijke vrede tegemoet
treden. De meesten proberen de sterfelijkheid te ontkennen en te doen alsof hen niets kan overkomen.

Vele mensen beseffen de waarde van het leven pas als ze oog in oog met de dood\staan. Eefwriend die
ik op het einde van zijn leven in de kliniek bezocht, zei dat hij alles zou willen geven‘om 'datgene terug te
krijgen dat hij nooit meer terug zou krijgen: zijn gezondheid. Ik besefte op dat momentdatik.datgene
waarvoor hij alles had willen geven, gewoon had zonder dat mij gevraagd.was er iets voorite geven. Dat
is de diepe betekenis van een anoniem gezegde: ‘De levenden sluiten de ogeh van de doden, de doden
openen de ogen van de levenden.’ Elisabeth Kiibler-Ross zei het als volgt:‘De dood leren zien als een
onzichtbare maar vriendelijke gezel die u er vriendelijk aan herinpert de dingen die u wil doen niet tot
morgen uit te stellen, is leren het leven te leven eerder dan het door te komen.‘De Amerikaanse chirurg
Bernie S. Siegel zei: ‘Doe geen dingen om langer te leven, doe dingen‘em van het leven te houden, de
bijwerking kan zijn dat je langer leeft.’

Zoals hoger gezegd, kennen wij doorgaans alleen het na-rouwen. Pasals wij de dood in de ogen kijken,
gaan wij nadenken over leven en dood, een procesidat wedany'’rouwen’ noemen. Wij weigeren eerder
over de dood te denken en noemen dat ‘zwarte gedachten”. Maar daardoor ontgaat ons ook de echte
waarde van het leven. Zo lang wij leven, zijn er immers mogelijkheden. Alleen bij de dood zijn er geen
mogelijkheden meer. De dood is op elk ogénblik deimogelijkheid van de onmogelijkheid van verdere
mogelijkheden. Maar vele mensen denkenimeer aan zekerheden dan aan mogelijkheden. Zij lijken meer
angst te hebben voor het leven dan vooride dood<.

De zen-monnik Willigis Jéger zei: ‘Sterven is‘ha onze geboorte de belangrijkste gebeurtenis in ons leven.
We zouden ernaartoe moeten leven alsof het een feest is, het feest van de terugkeer naar onze
oorsprong. De dood is eeh'bode van vreugde, een kus van God die ons wekt voor een nieuwe vorm van
zijn.” De SchotsgffilosoofiDavid Hume (1711-1776) zei in wezen hetzelfde: ‘Wanneer ik dood zal zijn,
zullen de bestanddelen waaruitiik ben samengesteld nog steeds deel uitmaken van het universum en zij
zullen even nuttig zijh,in het grote weefsel als toen zij deel uitmaakten van dit individuele schepsel.” Als
wij zullen sterven, zullenwij gewoon alles wat we gekregen hebben, weer teruggeven aan het grote
geheel.

Seneca (5%65) zei: ‘Wijsheid is een beetje minder treuren om het verleden, een beetje minder hopen op
de toekomst, en een beetje meer liefhebben van het heden.” Wij zouden niet bang moeten zijn voor de
dood, maar wel voor een nutteloos leven. Norman Cousins zei: ‘De dood is niet het grootste verlies, het
grootste verlies is wat in ons sterft terwijl wij nog leven.’

Do not stand at my grave and weep.
I am not there, | do not sleep.
I am a thousand winds that blow,
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| am the diamond glints in snow,
| am the sunlight and the ripened grain.
I am the gentle autumn rain.
When you awake in the morning hush,
| am the swift upflinging rush
of quiet birds in circling flight.
| am the soft star shine at night.
Do not stand at my grave and cry,
| am not there, I did not die.

MARY E. FRYE (1905-2004)
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3.16 Ik kan toch onmogelijk gelukkig zijn als ik zoveel verloren
ben?

Je bent niets verloren. ‘Verlies’ is een mentale voorstelling die kadert in het idee van ‘bezit’. Het concept
‘verlies’ veronderstelt dat er een ‘bezit’ was. Er valt niets te verliezen omdat er ook geen bezit was.
Volgens Eckhart Tolle is bezit een verhaal, een interne representatie waarin de gedachte ‘ik’ gekoppeld is
aan de gedachte aan ‘iets’. Dat verhaal is het enige wat je kan verliezen. Je kan alleen maar de illusie
verliezen dat je iets bezat. In werkelijkheid heb je nooit iets in de buitenwereld bezeten. Je hebt het
alleen mogen bekijken. Je hebt er je mogen in verheugen. Je hebt het mogen gebruiken. Wat je kan
verliezen, heb je niet echt bezeten en wat je echt bezit, kan je niet verliezen. Je bent naakt en zonder
enig bezit ter wereld gekomen en alles wat je ‘bezit’, zijn geschenken, geen bezittingent je lichaam, je
opvoeding, je kennis en je inzichten, al je ‘bezittingen’, je sociale relaties, je ouders, jekinderen,al wie je
kent. Af en toe verdwijnt iets van het vele dat je gekregen hebt, ook weer uit je léVen. Je geeftihet als het
ware terug. Dat is alles. De enige houding die van een volwassen bewustzijn,getuigtsisidanook
dankbaarheid. Ook als een bepaald geschenk op een bepaald moment'ophoudt er te zijnykan je nog
altijd dankbaar zijn omdat je het gekregen hebt. Het was immers geen recht. Als je,een mooie reis
gemaakt hebt, zeg je daarna toch niet dat je je reis ‘verloren’ bent.en dat je leven/nu ingestort en leeg is?
En na een goed gesprek zeg je toch niet dat je dat gesprek nu kwijtbent? Je bent toch dankbaar om wat
erin je leven gekomen is en wat dat je aan wijsheid bijgebracht heeft?Je bent toch blij met de blijvende
mooie herinnering? De reis was immers geen bezit dat je cek.weer kunt verliezen, het was een ervaring.
Een ervaring kan je nooit verliezen. Ook een mens is geen bezit maareen ervaring die je nooit meer kan
verliezen. Al wie in je leven is gekomen, kan je nooit meer vérliezen.

We zijn niet vaak dankbaar meer omdat we alles als een vanzelfsprekend recht zijn gaan beschouwen, en
voor een recht hoef je niet dankbaar te zijn, dat is gewoon,een recht. Het is iets wat je ‘nodig’ hebt en
wat men je gewoon ‘moet’ geven. Zo.zijn We ook de‘mensen en de relaties in ons leven als een recht
gaan beschouwen, als een eigendom die je'kdnt verliezen. En als je iets verliest, heb je het recht om je
slachtoffer te noemen en boos te zijn.

Deze kromme manier van denken is oofkzaak van heel wat negativiteit en lijden in het dagdagelijkse
leven. Volwassen worden iSbewust worden dat al die feitelijkheden en gebeurtenissen geen recht zijn
en niet ‘nodig’ zijnsZe,zijn'@angenaam en het is goed ze te waarderen als ze er zijn, maar ze zijn niet
‘nodig’ om te kinnen deelnemen aan het proces van het leven en om je te kunnen verwonderen over de
mysterieuze schoohheid ervan.Zoals we het woord ‘bezit’ beter zouden vervangen door het woord
‘ervaringmzouden wehet woord ‘recht’ beter vervangen door het woord ‘geschenk’ en het woord
‘verlies’ door het woord‘teruggeven’ . Dan zou veel negativiteit en lijden gewoon uit ons leven
verdwijnen.

Een kind'zag datzijn oude grootvader met de dag ouder werd en lichamelijk achteruitging. Toch bleef hij
altijd opgewekt en opgeruimd. Uiteindelijk stelde het kind de vraag: “Grootvader, hoe doe je het toch
om altijd zo vrolijk te zijn, terwijl je toch zo oud bent?” De oude man antwoordde: “Zie je, bij mijn
geboorte heeft de schepper mij een miljoen geschenken gegeven. Nu vraagt hij er af en toe ééntje
terug.””!

1 Albom, Mitch. Tuesdays with Morrie. An old man, a young man, and life’s greatest lesson. Time Warner Books,
1997. Zie ook Hermann Hesse. De kunst van het ouder worden. Soesterberg: Aspekt, 2001.
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3.17Maar is dat dan niet egoistisch?

Het gebruik van de termen ‘egoisme’ en ‘altruisme’ schept meer verwarring dan helderheid. Wie iets
doet voor anderen, heeft daar immers altijd eigen goede redenen voor en heeft er altijd ook zelf een
goed gevoel bij. Voor wie doet hij het dan? Wie iets voor zichzelf doet en daardoor een gelukkiger mens
wordt, zal niet kunnen beletten dat ook anderen daar beter van worden. Als je voor jezelf de zon laat
schijnen, kun je niet beletten dat anderen daar ook warmte van hebben. Voor wie doe je het dan?
Anthony de Mello zegt: “Er zijn twee vormen van egoisme. De eerste is als ik mezelf het genoegen doe
om mezelf een genoegen te doen, de tweede is als ik mezelf het genoegen doe om anderen gen
genoegen te doen.”?? Als je iets goeds doet, ongeacht of het zogenaamd voor jezelf is of zogahaamd voor
anderen, doe je dat altijd voor het leven en daar wordt iedereen beter van.

De paradox wordt weer duidelijk als u zich zou afvragen of u zou willen dat uw partner na hetbedrijven
van de liefde, u zou zeggen dat hij/zij dat uit altruisme heeft gedaan? Uitsnaastenliefde? Uititrouw? Nee
toch! U wil dat hij/zij het doet om zijn/haar eigen redenen, dat hij/zij €r plezier in vindt, Met andere
woorden: u wil dat hij/zij het doet uit eigenbelang, uit egoisme. En daar isiniets mis mee. Dat is immers
ook in je eigen belang. Als de bakker plezier vindt in het bakken van broodjespkan‘iedereen ervan opaan
’s ochtends broodjes te zullen vinden.

Wat wij doorgaans egoisme noemen is in feite een kinderlijk bewustzijn, @en bewustzijn dat nog niet tot
volwassenheid en dus zeker niet tot spiritualiteit gegroeid is. Een klein bewustzijn gaat niet verder dan
zichzelf. Een groot bewustzijn omvat ook de anderen..Egoisiie is dus in feite een tekort aan bewustzijn,
althans aan een volwassen en verantwoordelijk bewustzijn, Eenwiolwassen bewustzijn begrijpt immers
dat wij allemaal deel zijn van het leven en dat wat'wijdoen altijd gevolgen heeft die iedereen ten goede
komen of iedereen schade berokkenen. Een volwassen beWustzijn begrijpt dat een geluk in isolatie niet
mogelijk is. Wij leven altijd met anderen. Een volwassen bewustzijn begrijpt dat het eigen welzijn
gekoppeld is aan het welzijn van anderen.

Een klein bewustzijn is gekenmerkt door kleihe emoties die gaan over het ‘ik’: angst, woede, jaloersheid,
frustratie, verdriet, lijden ... Het afleggen.vah dit kleine bewustzijn leidt tot rust en sereniteit, wat in het
Boeddhisme ‘peace of mind’ wordt genoemd. Het aannemen van een groter bewustzijn leidt tot grotere
emoties die gaan over de'anderen: dankbaarheid, bewondering, mededogen, mildheid, medeleven,
liefde. Dat leidtitot eenlevenivan duurzaam geluk.

2 de Mello, Anthony. Awareness. New York: Doubleday, 1990. Ned. vert. Bewustzijn. uitg. Samsara, 2004
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3.18 Waarom vinden we het zo erg een kind te verliezen en
worden we zo weinig geraakt door de dood van zoveel
kinderen elke dag in andere delen van de wereld?

Deze (ongemakkelijke) vaststelling leert ons iets belangrijks over het lijden, namelijk dat het lijden niet
over de ander gaat maar altijd over onszelf. Er is inderdaad geen enkel aantoonbaar verschil tussen een
‘eigen’ kind dat sterft of een kind in een ver land dat sterft. Het verschil zit niet in die twee kinderen, het
verschil zit in onszelf, in het feit dat we het ene kind als ‘van mij’ zijn gaan beschouwen, zodat het verlies
als een onrecht en als een bron van lijden wordt ervaren, terwijl het andere kind als ‘niet vanimij’ wordt
beschouwd en we het sterven van dat kind dus niet als een onrecht of als een bron van lijden ervaren.
Het is overigens opmerkelijk en tekenend dat alleenyoor een “eigen’, kind

Uw kinderen zijn uw over ‘verlies’ wordt gesproken. Dat wijst er op dat hetlbetrokkenikind
kinderen niet. eerst als een ‘bezit’ werd beschouwd, als een deél'Van een, (affectief)
KAHLIL GIBRAN patrimonium dat ons toebehoort. Door /ietigeledengveanlies®zouden we

dus armer geworden zijn, terwijl dat nietthet geval isivoorkinderen in
andere delen van de wereld die sterven. Vaak wordt dit beargumenteerd door te Verwijzen naar een
‘bloedband’ of een emotionele band, alsof dit objectief bestaande,entiteiten zouden zijn. Dergelijke
‘banden’ zijn nochtans louter fictief en bestaan alleen voor wie erin‘gelooft. Het'is alleen maar een
andere manier om het affectieve patrimonium te benoemen. De realiteit is,dat kinderen in andere delen
van de wereld nooit tot ons affectieve patrimonium zijn gaambehoren. We voelen er ons dan ook niet bij
betrokken. Wij vinden het wel ‘erg’, maar daar blijft het bij.

Een meer respectvolle manier om naar mensen en dus ook haar kinderen te kijken, is dat het niet om
bezittingen gaat maar om geschenken. Een gesehenk dat we gekregen hebben, blijft immers voor altijd in
ons leven en kan een bron van rijkdom en van,dankbaarheid blijven, ook als de persoon in kwestie niet
langer lichamelijk aanwezig is. We_kunnen het nooit meer ‘verliezen’ en het kan ons nooit meer
afgenomen worden net zoals weleen mooie zomer'niet meer kunnen ‘verliezen’.

Voortbouwend op deze gedachtegang kunnen we bij uitbreiding gemakkelijk inzien dat lijden in feite
altijd over onszelf gaat, over iets dat onsfis aangedaan of iets dat wij verloren zijn. Als we lijden gaat al
onze aandacht naar onszelf."We lijden niet om de ander. We lijden om onszelf. Daarom is lijden ook het
omgekeerde vandiefde, want bij liefde gaat onze aandacht naar de ander. Dat leidt tot mededogen en
het verlangen het lijden van de.ander te verminderen. Waar liefde is, is geen lijden. Waar lijden is, is
geen liefde.

Vanuit eén houding van liefde, van aandacht voor de ander, zal het overlijden van een naastbestaande

geenbron van lijden zijn, maar een bron van aandacht voor de ander en van dankbaarheid omdat de
ander in ons,leven is geweest.
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3.19 Hoe kun je nog gelukkig zijn als je kind vermoord is? Dat
kun je toch niet aanvaarden? Dan is er toch geen normaal
leven meer mogelijk?

We kunnen dat onaanvaardbaar vinden, maar helaas gebeuren onaanvaardbare dingen ook. Ook dat is
natuurlijk onaanvaardbaar, maar op die manier komen we dus niet uit de paradox van de
onaanvaardbaarheid...

Aanvaardbaar en onaanvaardbaar zijn oordelen. Dat wordt geillustreerd door een bekend Zenh-verhaal.
Stel dat je met je bootje rustig op een rivier aan het varen bent en dat er plots een anderdootje tegen je
opbotst. Het is begrijpelijk dat je dan geirriteerd en boos zult reageren, tot je merktdat het andere
bootje gewoon leeg is... Dan verdwijnt toch je boosheid? Dan ga je toch niemand aanklagen en
bestraffing eisen? Het voorval is nog wel vervelend, maar er is domweg niemand om,boos,op té€ worden.
Je boosheid verdwijnt dan ook meteen, ze vervliegt als het ware... Je duwt het bootje weg en vaart door
met je eigen bootje.

De les en het inzicht is dat de ander of het leven vaak als een leegbootje is. De,ander is gewoon dermate
opgeslorpt in zijn eigen leven en zijn eigen problemen, dat hij oneplettend tegen jouw bootje is gevaren.
Je was gewoon toevallig op die plaats. Met andere woorden: zie het gedrag,van de ander als een
veruitwendiging van de problemen van die ander en niet alsieen Vijandige aanval op het eigen leven en
welzijn. Maak er geen persoonlijke zaak van. U bent niet het onschuldige slachtoffer van een wereld vol
vijanden en boosdoeners.

Stel dat je over straat loopt en een kind komt naar je toe en'geeft je een trap die je flink pijn doet.
Waarschijnlijk zult u behoorlijk ontstemd zijnpmaar gaat thdat kind een even krachtige trap terug geven?
Gaat u bestraffing eisen? Als u evenmnadenkt begrijptiu dat dat kind handelde uit een boosheid die niets
met u te maken had. Dat is nu eenmaal wat'boze eh ongelukkige kinderen doen: hun boosheid loopt
over en zij trappen tegen alles in hun ofAimiddellijke omgeving, tegen mensen, tegen meubelen. Als u een
trap terug zou geven, zou u precies hetzelfde doen en zou u zich evenzeer als een boos kind gedragen.
Ofschoon u pijn hebt, zult u het kind nietlbestraffen maar helpen door uit te leggen waarom dergelijk
gedrag niet kan.

In deze denkwijze kunnemwe hog een stapje verder gaan. Stel dat je met je kind rustig in een bos aan het
wandelen bent en'hijzonder mooie ervaringen hebt. Plots is er een windstoot die een boom doet kraken
waardeoridie op je kind valt. Je kind is dood. Tegen wie zal je woede zich dan keren? Ga je de wind
aanklagen? Gayjje de boom aanklagen? De natuur? De kosmos? Wie zal je dan antwoord geven op de
vraag ‘Waarom?"Wie zal er gestraft worden zodat jij ‘eindelijk aan je rouwproces kunt beginnen’?

De enige bijkemende stap die je nu nog zou kunnen maken, is mensen die kwaad doen te leren zien als
boze, ongelukkige kinderen die geen andere (en betere) manier kennen om uiting te geven aan hun
boosheid en hun ongelukkig zijn.

Wij leven in een samenleving die geobsedeerd is door straffen. Maar als wij ‘gerechtigheid’ en
bestraffing eisen, dan gedragen wij ons als boze kinderen: wij willen onze boosheid uiten door een trap
terug te geven, door te eisen dat de ander bestraft wordt en lijdt. Wij denken dat ons lijden zal
verminderen door het lijden van de ander... *

* Zie vraag ‘Wat te denken van (levens)lange gevangenisstraffen?’ op pagina 151
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Vaak is ons lijden het gevolg van het feit dat wij ons domweg op een plaats bevonden waar onbekende,
blinde krachten samengekomen zijn en ons getroffen hebben. Waarom maakt het voor uw lijden een
verschil uit of de krachten het gevolg waren van de wind of van de psychopathie van een ander mens?
Uw lijden is toch in beide gevallen hetzelfde? Beide zijn toch even ‘onaanvaardbaar’? Waarom is het ene
dan toch zo veel makkelijker te ‘aanvaarden’ dan het andere?

Een vrouw die met spina bifida (een zogenaamde open rug) ter wereld was gekomen en die dus heel
haar leven in een rolstoel moest doorbrengen, zei mij ooit: “Het enige verschil tussen een normaal leven
en leven met een beperktheid, is dat je met een beperktheid heel wat meer over het leven moet
nadenken.” Zij aanvaardde haar moeilijke omstandigheid, die sommigen onaanvaardbaar zouden vinden.
Gelukkig zijn als het leven meezit vergt niet veel levenskunst. De kunst is ook gelukkig te zijn als\hetleven
of het lot je niet zo gunstig gezind is geweest. Dan is het leven een uitdaging, een.test metidiverse
moeilijkheidsgraden. In de school komt normaal eerst de les en dan volgt-het examens, In het leven komt
vaak eerst het examen en dan volgt de les...

3.19.1Maar zo kun je het toch niet zien?

Dat is een keuze. Wij hebben geen keuze in wat ons overkomt, maar wij hebben altijd keuze in hoe wij de
dingen zien en hoe wij daarmee omgaan.

In persoonlijke gesprekken en meldingen in de media blijkt echter altijd weer dat vele betrokkenen niet
op de eerste plaats bezig zijn met zich weer goed veelen'in hetleven. Velen willen zelfs niet gelukkig zijn
want dat zouden ze onaanvaardbaar en een verrdad tegenover hun vermoorde kind vinden.

Zij zoeken daarentegen erkenning en gerechtigheid, zij zoeken ‘genoegdoening’ en wraak. Zij willen een
bestraffing van de dader. Zij voelen zich ‘géstraft’ doordat zij lijden omdat iets hen werd ‘afgepakt’ en zij
willen een ‘bestraffing’ van de dader. Zij denkén dat het lijden (de bestraffing) van de dader ertoe zal
leiden dat zij zich beter zullen kunnen voélen:iEn als de dader geen in hun ogen voldoende zware straf
krijgt, noemen zij zich ‘dubbel gestraft’."Daatvoor worden vaak fortuinen besteed aan dure advocaten.
Dit populaire geloof wordt ook in de'mediasin verenigingen en in zelfhulpgroepen uitvoerig besproken
en toegelicht. Al te weinig wordt beseft dat de betrokkenen met hun haat alleen zichzelf verder pijnigen
en vergiftigen. Bovendiefivolgen zij op die manier hetzelfde schema als dat van de dader, namelijk een
onhandige en vruchteloze poging hunh slecht voelen op te lossen door zinloze agressie in de hoop zich
daardoor beter teizullen voelenjzoals een boos kind dat zich slecht voelt en wild om zich heen trapt in
de hoop zich daardoor beter te zullen voelen. Deze hoop blijkt meestal ijdel. Uit vele getuigenissen van
betrokkenenten hulpverleners blijkt inderdaad dat dit niet het geval is. Het lijden (de ‘straf’) van de ander
brengt geen vrede in het eigen hart. Het vergif van de haat blijft bestaan en het lijden blijft. Daar wordt
niemand-betervan.

3.19.2 Hoe je kan die moordenaar toch niet begrijpen?

Mensen proberen altijd gebeurtenissen te ‘begrijpen’. Dat ‘begrijpen’ is een illusie. We kunnen mensen
niet ‘begrijpen’ zoals we machines kunnen begrijpen. Het gedrag van machines kunnen we voorspellen.
Het gedrag van mensen kunnen we nooit voorspellen. We vinden dus nooit de ‘reden’ of de ‘oorzaak’
van het gedrag van mensen. Dat kunt u gemakkelijk vaststellen als u over uw eigen gedrag nadenkt.
Waarom denkt u dat de uitkomst van de rechtszaak belangrijk is voor uw welzijn? Ook dat kunt u niet
verklaren. U gelooft dat omdat u dat gelooft. Ook op die ‘waarom’-vraag is er geen afdoend antwoord.
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In een debat na de uitzending ‘Faites entrer I'accusé’ van 24 januari 2010 op de Franse zender France 2
werd een verband gelegd tussen een ongestructureerde jeugd (met materiéle, affectieve, intellectuele
en/of spirituele armoede, een tekort aan moederlijke én vaderlijke functie) en delinquent gedrag op
latere leeftijd. Met andere woorden: achter elk delinquent gedrag vinden we een mens die lijdt. Een
bekend advocaat die aan het debat deelnam, verklaarde dat hij nog nooit een beklaagde had moeten
bijstaan waarvoor dat niet het geval was geweest. De omgekeerde redenering gaat evenwel niet op: een
ongestructureerde jeugd leidt niet noodzakelijk tot delinquent gedrag. Dat is juist de moeilijkheid: er is
geen lineair verband dat altijd waar is. Sommige mensen komen in de delinquentie terecht, andere niet.
Daarin ligt juist de vrijheid en dus de onvoorspelbaarheid van de individuele mens. Dat maakt dat op de

antwoord denkbaar zijn dat het lijden van de betrokkenen zou kunnen verlichte

Toch kan niets ons de vrijheid ontnemen om met een hogere wijsheid te reager
geciteerde Lao Tse zei: “Behandel goede mensen goed. Behandel niet-go
manier komt goedheid tot stand.” (Zie ook verhaal van Bruine Beer op
over gevangenisstraffen)

S
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3.20 Ik kan maar niet vergeven wat mij is aangedaan...

Mensen denken soms dat vergeven een geschenk is aan iemand die ons iets heeft aangedaan. In
werkelijkheid is het juist omgekeerd: vergeven is op de eerste plaats een geschenk aan onszelf. Het is
weigeren ons leven nog verder afhankelijk te laten zijn van die ander, ongeacht wat de ander ons heeft
aangedaan. Door te vergeven tonen we onze emotionele en intellectuele onafhankelijkheid. De ander
hoeft daarvoor geen straf te hebben uitgezeten, hoeft geen berouw te tonen en hoeft dat bovendien
niet eens te weten!

Vergeven is tonen, zowel aan de ander als aan zichzelf, dat men een groter mens is. Niet-vergeven toont
dat men niet hoger staat dan de ander. Als men het nodig heeft dat de ander lijdti(d.i. gestraft wordt)
alvorens men het gebeuren kan verwerken, dan is men in wezen niet groter dan die'ander. Dan geeft
men bovendien een macht aan de ander en dan verliest men twee keer: één keemdoor-hetgebeuren
zelf, en één keer door niet te vergeven. Vergeven is weigeren de ander ofthet verleden nogwerder die
macht te geven. Vergeven is verdergaan met je leven en jezelf een heden eneen toekomst gunnen.

Vergeven is niet vergeten maar is je bevrijden van de negativiteitin jezelf. Het.is jezelf niet langer
vergiftigen met haat. Niet-vergeven is als.een gif nemen en hopen dat de

Wat niet in jezelf is, ander daardoor zal sterven. Maar delanderizit in jezelf en je vergiftigt alleen
kan je niet jezelf. Als je iemand haat, haat je altijyhet beéld van die ander dat zich in
verstoren... jezelf bevindt. Haat is een intern proces. Wat niet in jezelf is, kan je niet

verstoren.

Vergeven is dan ook niet moeilijk. Je hoeft er niets voor te vergeten, het kost je niets, je moet er
niemands toestemming voor krijgen en je hebt erniets anders voor nodig dan je bewustzijn. Ook
vergeven is immers een intern proces. Het'is gewoon, kiezen voor liefde in plaats van voor lijden. Het is
de ultieme welwillende houding eén’komt erigéwoonweg op neer af te stappen van het beeld van de
ander als slecht mens, als misdadiger, als monster;, en je een beeld te vormen van de ander als
medemens, als iemand die het moeilijk heeftigehad en geleden heeft, als iemand die niet beter kon, als
iemand die in onwetendheid leeft en'missehien gewoon op het verkeerde moment op de verkeerde
plaats was. Een oud gezegde zegt dat een men mens pas mag beoordelen als men tien mijl in zijn
schoenen gelopen.heeft. Wie kan met zekerheid zeggen dat als hij op de plaats en in de omstandigheden
van de ander geboren enoopgegroeid zou zijn, hij het zoveel beter gedaan zou hebben? Alleen mensen
die lijden, veroorzaken lijden bijanderen. Vergeven doorbreekt de keten van het lijden...

In defmemorabele uitzending van 20/03/2010 op France 3 met Natasha Kampusch, het Oostenrijkse
meisje dat ontvoerd en acht jaar vastgehouden werd, zei Natasha Kampusch woordelijk: “Ik heb dit alles
overleefd omdat ik de daden van mijn gijzelaar kon vergeven op
het ogenblik zelf dat hij ze stelde... “ Een boodschap die een
opmerkelijke gelijkenis vertoont met de boodschap van Nelson
Mandela en zelfs van Jezus. Vergeven is inderdaad de enige
leefbare optie tussen het Scylla en Charybdis van de gekmakende
revolte en woede enerzijds en de ultieme resignatie in de vorm

Hoe beter een mens is, hoe
moeilijker hij het heeft de anderen
van slechtheid te verdenken.
TULIUS CICERO (106-43 v.C.)

van depressie anderzijds.

Vergeven veronderstelt het aanvaarden van de ander als onvolmaakt mens. Dat wordt gemakkelijker als
men aanvaardt dat men ook zelf een onvolmaakt mens is. Hoe meer men de eigen onvolmaaktheid
erkent en aanvaardt, hoe meer men ook die van anderen kan aanvaarden, en omgekeerd. Liefde is niet

122



het bewonderen van het volmaakte, maar het welwillend aanvaarden van het onvolmaakte. Het kan
helpen je af te vragen hoe je zou reageren als de ander je zoon zou zijn, of je broer of je vader. Zou je
dan niet met meer welwillendheid reageren, ook al zou je de daad nog steeds afkeuren?®*

Door niet te vergeven berokkenen we onszelf veel meer schade dan de ander, die daar doorgaans
immers nauwelijks wakker van ligt. Woede en haat kunnen wel helpen om een bepaalde gebeurtenis,
bijvoorbeeld een agressie, te overleven, maar op de lange duur ondermijnen ze ons. Als we onze geest
met woede, haat, nijd, misprijzen of verdriet blijven voeden, onderhouden we negatieve gedachten,
negatieve oordelen, negatieve intenties, negatieve energie, negatieve emoties en negatieve stress in ons
lichaam en in onze geest, met alle gevolgen van dien voor onze eigen rust, vrede en welzijn. Zo lang we
iets of iemand niet met rust kunnen laten, laten we uiteindelijk onszelf niet met rust. Zolangwe.de ander
als een monster blijven zien, onderhouden we een monster en monsterlijke gevoelens in onszelf. Als we
kunnen inzien dat de ander geen monster is maar uiteindelijk een mens, zullen we,ook‘ménselijke
emoties kunnen ervaren.

Zolang wij niet vergeven of ‘loslaten’ blijft bewuste of onbewuste negatievednformatie’(of ‘energie’) in
ons lichaam en in onze geest verder woekeren als een bron van negativiteit'die onze mentale
gezondheid ondermijnt. Zolang wij een negatieve intentie laten bestaan, wordtdie door het organisme
immers als een bedreiging geinterpreteerd, alsof er ergens een gevaanis. Daardoor blijft het organisme
in een alarmtoestand, in een toestand van ‘fight or flight’, die oorzaak iswvan stress als gevolg van
bewuste of onbewuste emoties als angst, woede of haat. Stressiis op.zijn beurt oorzaak van allerlei
vormen van psychisch onwelzijn gaande tot depressie, evenals van, lichamelijk lijden in de vorm van
diverse aandoeningen en een drastische vermindering van,belangrijke onderhoudsfuncties als de
immuunfunctie, wat mede oorzaak kan zijn van ziekteen zelfs van kanker.

Net zoals we geen gezond lichaam kunnenthebbenzonder een gezonde voeding, kunnen we geen
gezonde geest hebben zonder een gezonde geestelijke voeding. Het zekerste teken van een gezonde
geest is geluk. Door onze geest te voedemmetieen welzijnsdieet van aanvaarding, dankbaarheid en
vergeving creéren we op de eerste plaats pasitieve gedachten, positieve intenties, positieve energie,
positieve emoties en welzijn in ons lichaamn in onze geest. We bevrijden ons lichaam en onze geest
van de negativiteit en we geven onszelf weer een toekomst. We glimlachen naar onszelf. We zijn de
beste versie van onszelf én we geven het beste van onszelf. Als de donkere wolken van haat en wrok
wegtrekken, kan' de innerlijke,zon van de liefde weer gaan schijnen. Ons organisme heeft het niet langer
nodig in “fight orflight’ madus te blijven en kan weer tot rust komen. Er is immers geen gevaar. We zijn
nog altijd wie we altijd waren. We zijn in vrede. Dat is voor het organisme het signaal om te ontspannen
en allerlei onderhouds=en herstelfuncties te gaan uitvoeren die nodig zijn voor onze lichamelijke en
psychische gezondheid.

Vergeven,is helemaal niet moeilijk. Het volstaat de ander als een mens te gaan zien en te beseffen dat
alleen mensen-die zelf lijden, ook anderen doen lijden. Dat is mededogen. Het bewust formuleren van
die intentie volstaat, het organisme doet de rest. Net zoals het volstaat een intentie te formuleren om

o Strafpleiter Walter Van Steenbrugge verklaarde in een opiniestuk op deredactie.be op 2 augustus 2012 in verband met de
vrijlating van Michelle Martin: “Ik word vaak geconfronteerd met mensen die destijds luid om vergelding schreeuwden, maar die
later, in mijn wachtkamer, bij eigen fouten of die van hun kinderen, het hardst argumenten aandragen over wat vroeger
allemaal fout liep met hen of met hun kinderen.” http://opinie.deredactie.be/2012/08/02/een-kwestie-van-sociaal-verweer/
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een trap op te lopen of een glas te pakken, volstaat het de intentie te formuleren de ander als een mens
te zien en in vrede te zijn, opdat de rest zou volgen.”

Doe jezelf dus het cadeau van de vergeving. Daardoor verwijder je niet alleen het gif uit jezelf maar geef
je ook een inspirerend voorbeeld aan de mensen om je heen... (Zie ook het verhaal van Bruine Beer op
het einde van vraag 5.3, p. 170 over gevangenisstraffen)

{\%
Ny
2

% Vergeving en ‘aanvaarden’ of ‘loslaten’ vormen de min of meer uitgesproken basis van vele ‘therapeutische’
methoden en in wezen hypnotische technieken zoals de Emotional Freedom Technique (EFT), Eye Movement
Desensitization and Reprogramming (EMDR), Tapas Acupressure Technique (TAT), Past Reality Integration (PRI) van
Ingeborg Bosch, de populaire Healing Codes van Alex Loyd, maar ook en vooral de boeddhistische hartmeditatie.
Zie voor dit laatste o.a. Sharon Salzberg, Lovingkindness. New York: Shamballa, 2002
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3.21 Wat met wonden en kwetsuren als gevolg van ingrijpende
gebeurtenissen uit het verleden?

De gebeurtenis was erg, maar het verhaal maakte het nog erger.

De paradox is dat de waarde die de oorlog/het trauma inneemt in onze collectieve
moraal niet voortkomt uit een beter begrip van de oorlog: het is niet zo
dat als we precies weten wie wat waarom heeft besloten en gedaan, we
de zaak met een afgeruimd gevoel kunnen afronden.

Het brein is nooit neutraal. Het legt de beelden die het laatst gezien heeft over de nieuwe beelden heen.
Het werkt vaak ook traag: het heeft veel correcties nodig voor het weer echt kan waarnemen, zonder de
ballast van wat het is ingeprent. Vooral datgene waar we bang voor worden gemaakt, blijft storingen
veroorzaken in onze waarneming.

De angsten waar we als kind mee zijn opgezadeld, verlaten maar moeizaam ons brein.
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4 GEDRAGSPATRONEN

**%0pB0og, un 6pBoLEVOG
Rechtop staan,
niet rechtop gehouden worden.

**% A true master is not someone you can rely on,
but someone who delivers you from the need
to have someone to rely on.

*** Kijk eens naar vredig spelende mensen. Maar werp er een scheiding, vastgoed, geld, een erfenis,
een aantrekkelijke vrouw of een voetbal tussen en je krijgt ruzie en oorlog."

De twist tussen Hera (Juno), Pallas Athena (Minerva) en Aphrodite (Venus) wegens de twistappel
(van Eris) leidde tot ruzie en uiteindelijk tot de 20 jaar durende Trojaanse oorlog.

Een volwassen mens is in staat tot het beste en het slechtste maar als er belangen op het spel staan
vergeet hij vaak alle redelijkheid en keert terug naar de strategieén van het reptielenbrein en het pre-
hol bewonersgedrag, of van kinderen voér de leeftijd van de redelijkheid.

Het bewustzijn, dat uniek is voor de mens, stelt ons ify staat onze evolutionaire mogelijkheden in de
juiste richting te sturen. Het heeft van de mens eenuiterst'efficiénte overlevingsmachine gemaakt. In
tegenstelling tot dieren die niet kunnen overleven als ze,uithun biotoop worden gehaald, kan de mens
inderdaad overal overleven. Dat is een rechtstreeks gevolg van de ongelooflijke menselijke
mogelijkheden om nieuw gedrag terleren. Dieren kunhen alleen uit eigen ervaring leren. De mens kan,
dankzij de taal, snel en gemakkelijk uit de ervaringivvan anderen leren. De mens kan daardoor
voortbouwen op de kennis van anderefi enkan originele oplossingen voor problemen bedenken, maar
hij kan ook veel onheil aanrichten. Hijkan immers ook de verkeerde dingen leren. Hij is onderhevig aan
het sociale spel van heersende opvattingenen overtuigingen. Ook dat is dus niet onze echte
individualiteit maar is een\maatschappelijk spel dat in ons gespeeld wordt...

4.1 Wat is de oorzaak van ons gedrag? Waarom doen mensen
watze doen?

In eenyberoemd geworden experiment werd in een kooi met apen een ladder gezet met daarbovenop
een tros'bananen. Zodra echter een aap naar boven wilde klauteren om een banaan te pakken, werd een
waterkraan open gedraaid en kregen alle apen een onaangename koude douche. Al spoedig leerden de
apen dat ze beter niet op de ladder konden kruipen en als een bepaalde aap toch nog een poging wilde
wagen, werd hem dat door de andere apen hardhandig belet. In een tweede fase van het experiment
werd één van de apen in de groep vervangen door een nieuwe aap. Deze aap kende de regels nog niet
en maakte al gauw aanstalten om de ladder op te klimmen om een banaan te bemachtigen. De anderen,
die de gevolgen kenden, brachten de nieuwkomer echter al spoedig tot andere gedachten. Zo werden
geleidelijk steeds weer nieuwe dieren in de kooi gebracht, die hetzelfde leerproces ondergingen.
Uiteindelijk waren er geen van de oorspronkelijke apen meer over en waren er alleen maar nieuwe apen.
Hoewel géén van deze apen ooit een douche had gekregen, hadden ze in de groep toch geleerd dat ze de
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ladder maar beter konden vermijden. In dit verhaal toont zich een bepaalde evolutionaire logica: als je
niet weet wat te doen, is het doorgaans verstandig te doen wat de anderen doen omdat die daartoe
mogelijk en wellicht een goede reden hebben. Meelopen met de anderen is dus niet zomaar een
negatieve eigenschap maar kan levensreddend zijn.

Het bovenstaande verhaal illustreert de altijd moeilijke relatie tussen wat het individu wil (een banaan
pakken) en wat de omgeving wil (een koude douche vermijden). Het is ook de relatie tussen ons oude
brein en ons nieuwe brein, tussen natuur en cultuur, tussen emotie en redelijkheid. Naar de manier
waarop het individu door de opvoeding, de omgeving, de samenleving en de heersende cultuur
beinvloed of gemanipuleerd wordt, werd heel wat onderzoek uitgevoerd. Ook belangrijke economische
en commerciéle belangengroepen jagen meedogenloos op de ziel van de consument door op gewiekste
wijze allerlei behoeftes te creéren. In de uitgebreide literatuur over dit onderwerp werdt dan ook vaak
gesuggereerd dat onze ‘vrije keuze’ slechts een illusie zou zijn.*®

Wie in een bepaald systeem geboren wordt, absorbeert er de logica van, die geintegreerd wordt in het
hoger beschreven systeem 1.%” Deze logica wordt de lens waardoor men‘de averéld bekijkt. De daartoe
vereiste cognitieve vervorming en psychologische acrobatie (ontkenning,

Het geloof in een mythe rechtvaardiging, verdraaiing van de'realiteit) verdwijnen uit het beeld en
maakt het mogelijk een de lens (het paradigma) wordt als’normaal, natuurlijk en noodzakelijk
mening te hebben zonder gezien. President Kennedy merkte ooit opidat het geloof in een mythe
het ongemak te moeten het mogelijk maakt en het'voordeelbiedt een mening te hebben, zonder
nadenken. het ongemak teymoeten nadenken, Mythen kunnen niet alleen in een
J.F. KENNEDY individueel onbewuste ingebakken zijn, maar zijn ook verweven in het

collectieve onbewuste, d.i. in de collectieve opvattingen, gewoonten,
beroepen, opleidingen, instellingen, wetgeving, rechtspraak, verzekeringen, enz. Als een manier van
leven een gewoonte wordt, ontstaat na vefloop,vanitijd ook een juridisch systeem dat het wettelijk
maakt en een morele code die het'rechtvaardigt.

Door onze intuitieve neiging tot eenvoudig, lineair, causaal denken, proberen wij altijd een duidelijke
oorzaak voor het gedrag van onszelf'of,van.anderen te vinden. Dit leidt al snel tot de vraag naar de
‘schuldige’ van een bepaald gedrag: het individu of de samenleving. Behalve in uitzonderlijke
omstandigheden, kan hetjindividu kan nooit volledig onschuldig pleiten omdat hij heeft altijd keuze had.
Maar ook de samenleving draagt een verantwoordelijkheid omdat zij een maatschappelijk krachtenveld
vormt waarbinnen,een bepaaldigedrag mogelijk is. Als u van een trap valt, is het altijd omdat u een
verkeerde stap hebtgezet, /maar die verkeerde stap gebeurde binnen de context van de zwaartekracht
die gemaakt'heeft dat uygévallen bent. Wie is dan schuldig: uzelf, die de verkeerde stap heeft gezet, of de
zwaartekracht, die gemaakt heeft dat u naar beneden bent gevallen? Op de ‘eenvoudige’ vraag naar de
schuldiis iaak geen eenvoudig antwoord te geven...

% Zie bijv. de klassieker: Vance Packard, The hidden persuaders, New York: Simon and Shuster, 1957. Verder:
Robert B. Cialdini, Influence. The Psychology of Persuasion. New York: Collins Business Essentials, 2007. Lindstrom,
Martin. Buy-ology. Truth and Lies about Why we Buy. New York: Double Day, 2008. Read Montague, Why Choose
this Book? New York: Dutton, 2006. Mark Nelissen, De bril van Darwin, Tielt: Lannoo, 2000. Mark Nelissen, Waarom
we willen wat we willen, Tielt: Lannoo, 2004. Zie ook Daniel Kahneman, Thinking, Fast and Slow. New York: Farrar,
Straus and Giroux, 2011. Ned. Vert: Ons feilbare denken. Amsterdam: Business Contact, 2011.

7 Zie vraag 2.2, p. 73, over emotioneel zelfmanagement

% De vraag rijst dan ook of meer morele educatie en levenskunst noodzakelijk is, dan wel meer ‘social engineering’?
In een debat tussen ex-minister Frank Vandenbrouce en de Engelse psychiater Theodore Dalrymple op 11
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Toch kunnen, zoals hoger gezegd, individuen niet louter als elementaire deeltjes beschouwd worden die
passief de invloed van maatschappelijke krachtenvelden ondergaan. Naarmate men meer
volwassenheid, levenservaring en levenskunst verworven heeft, kan men op meer verantwoordelijke en
autonome wijze nadenken en oordelen wat in een gegeven situatie het meest wenselijke gedrag zou zijn
op basis van een afweging van individuele en maatschappelijke meningen, waarden, verlangens en
motivaties.”” Dat is het hoger beschreven systeem 2, dat we als ‘ik’ beschouwen. Zoals gezegd is systeem
2 evenwel een beetje zuinig met zijn denkenergie en neemt het doorgaans de suggesties van systeem 1
over, waarbij het vaak zelfs nog een aantal goede redenen verzint om dit gedrag ook aannemelijk te
maken, bijvoorbeeld dat er een groot verschil zou zijn tussen theorie en praktijk.'*

Het belangrijkste is daarbij wat wij geloven over onszelf. Mensen worden meer beperkt door wat zij
geloven dan door reéle beperkingen. Als wij onszelf zien als een product van ons verledenjivan onze
opvoeding of van de maatschappij, dan zal dat onze realiteit zijn. Als wij geloven dat we, ohgeacht de
gebeurtenissen in het verleden, altijd keuze hebben, dan dat onze realiteit zijn. Aangezien we alleen
deze gekleurde realiteit zien, zullen we ons zo gedragen dat onze ervaring,ons gelijk geeft, waardoor de
cirkel rond is. Henri Ford placht te zeggen:“Of je gelooft dat je iets wel

Of je gelooft dat je iets kunt, kunt, of dat je iets niet kunt, meestal krijg je gefijk.’
of dat je iets niet kunt,

meestal krijg je gelijk.
HENRI FORD

november 2011, pleitte Dalrymple uiteraard voor het eerste en de ex-minister voor het tweede. Onnodig te zeggen
dat het een dovemansgesprek was.

» Zie Joep Dohmen & Maarten van Buuren, De prijs van de vrijheid. Amsterdam: Ambo, 2011. Zie ook Joep
Dohmen, Brief aan een middelmatige man. Amsterdam: Ambo, 2010.

1% 7ie Michael S. Gazzaniga. Who's in Charge? Free Will and the Science of the Brain. New York: HarperCollins
Publishhers, 2011.
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4.2 Zijn er verschillen tussen mannen en vrouwen?

Volgens de titel van een populair boek komen mannen van Mars en vrouwen van Venus. Hoewel deze
zienswijze uiteraard al te eenvoudig en te veralgemenend is, zegt zij toch iets nuttigs over de belangrijke
verschillen tussen de beide geslachten.

Er zijn uiteraard vele reéle verschillen tussen mannen en vrouwen. Sommige zijn genetisch bepaald,
andere zijn cultureel ontstaan. Heel schematisch zijn mannen agressiever, competitiever en beter in
abstract denken, terwijl vrouwen meer op verbondenheid, samenwerking en communicatie gericht zijn
en meer taken tegelijk kunnen uitvoeren. In werkelijkheid liggen de zaken natuurlijk complexer en zou
het juister zijn te stellen dat zowel mannen als vrouwen een eerder mannelijk of ‘€en eerder vrouwelijk
brein kunnen hebben.

We kunnen de metafoor van Mars en Venus dan ook beter wat uitbreidemen nuanceren. We zouden dan
kunnen zeggen dat sommige mensen van Mars lijken te komen. Meestal zijnidat mannen; maar iedereen
kent toch ook wel vrouwen die daarbij horen. Dat zijn mensen die altijd klaafr zijn'woorde strijd. Zij zijn
rationeel, dominant, perfectionistisch en intolerant. Zij brengen het niet echtwer./In een strijd zijn er
meestal alleen maar verliezers.

Sommige mensen lijken dan weer van Venus te komen. Dat zijn vaak vrouwen, maar ook een aantal
mannen hoort in deze categorie thuis. Venus-mensen zien zichzelf als slim en opportunistisch maar zijn
in werkelijkheid vaak onzeker en angstig. Deze faannen.envrouwen gebruiken hun uiterlijk zoals een
generaal gebruik maakt van de geografische kenmerken van eénsSlagveld. Met hun verleidingskunsten
kunnen zij wel wat winst halen, maar op lange térmijmibrengen zij het niet echt ver. Als je moet ‘winnen’
om te winnen, ben je geen echte winner.

Sommige mensen lijken echter vah de Maan.te komen. Zij klagen vaak dat mensen misbruik van ze
maken en hemelen zichzelf op door te zéggen'datze ‘te goed’ of ‘te lief’ zijn. In werkelijkheid zijn zij bang
om een confrontatie aan te gaan of\door anderen niet leuk gevonden te worden. Mensen kunnen
immers alleen maar over je heen lopemals e voor ze gaat liggen. Als je je als een voetmat gedraagt,
moet je niet verwonderd zijn dat je mensen aantrekt die hun voeten willen vegen. Het zijn mensen die
niet geleerd hebben,dat je respect en waardering moet verdienen en dat je niet moet verwachten dat
anderen je meer zullen'respecteren dan je jezelf respecteert. Zij komen evenmin ver.

Echt wijze mensen zijh van/de Aarde. Zij bewandelen de middenweg en zoeken een evenwicht tussen
verschillendeten tegengestelde eigenschappen. Zij zijn veeleisend maar niet onredelijk. Zij zijn vriendelijk
en tolerant zonder onderdanig te zijn. Zij kunnen charmeren en van hun uiterlijk genieten maar weten
wanneer-het op inzet en innerlijke kwaliteiten aankomt. Zij zijn wellicht niet door iedereen geliefd maar
weten datmen het niet iedereen naar de zin kan maken. Zij hoeven niet zo nodig te ‘winnen’ om te
winnen maar genieten wel van het spel. Het zijn de echte levenskunstenaars.

Zoals alle metaforen vatten ook deze metaforen iets van de werkelijkheid maar worden absurd als men

ze al te ver doortrekt. Men kan ze dus met welwillendheid bekijken of met kwaadwilligheid, men kan
kijken naar de interessante gelijkenissen of men kan kijken naar de verschillen, men kan willen begrijpen
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of men kan willen tegenspreken. Uiteraard valt de realiteit nooit zo netjes in hokjes in te delen en de
meeste mensen zullen wel iets van al deze profielen in zich hebben..."**

{\%
Ny
2

19! Zie over mannen en vrouwen ook de vraag ‘Waarom trek ik schijnbaar altijd de verkeerde partners aan?’ pagina

135

130



4.3 Ik denk dat ik mezelf niet het recht geef er te zijn! Ik heb al
zoveel therapeuten bezocht, maar niemand lijkt mij te
kunnen helpen...

Dat is uiteraard een heel boeiende vraag. Deze vraag (waarop overigens vele varianten zijn) klinkt dan
ook zo ongelooflijk diepzinnig. Maar deze vraag is ook een gigantische bananenschil waarop
professionelen evenveel gevaar lopen om uit te glijden als andere gelukszoekers...

Om te beginnen suggereert de vraag dat het onze taak zou zijn of dat we zelfs maar de mogelijkheid
zouden hebben om bestaansrechten toe te kennen en te beslissen wie er mag zijn'en wie niet: Datylijkt
mij toch een enigszins overtrokken mening. Ofschoon de vraag op een diep probleemivan zelftwijfel lijkt
te wijzen, nemen wij daarmee in feite een zeer arrogante houding aan: die van gpperrechter over wie er
mag zijn en wie niet. Wij hebben onszelf niet gemaakt en het is ook niet@amons om(tebeslissen of we er
wel mogen zijn. Wij hebben het recht er te zijn omdat het leven ons heeft uitgenodigd om er te zijn. Dat
is alles. Wij hoeven daar verder niets speciaals voor te doen of te bewijzen. Niemand heeft daar verder
over te beslissen.

Maar de vraag suggereert nog iets anders: dat wij eerst tot de kern vanthetybestaan moeten doordringen
en moeilijke existentiéle vragen moeten oplossen alvorenswijgemotiveerd kunnen zijn om tot de orde
van de dag over te gaan en verantwoordelijkheid voor ons leven op te,nemen. Mensen kunnen daarvoor
‘in therapie’ gaan en de vraag aan een therapeutioafléggen, zodat zij hun onvermogen om hun leven te
leiden kunnen toeschrijven aan de onbekwaamheidvan een therapeut. Vaak tonen mensen zich immers
uiterst bereidwillig door steeds weer naar therapeuten toe te stappen, maar helaas worden zij telkens
weer ontgoocheld door de oppervlakkige antwoorden dieze krijgen en het onbegrip waarop ze stuiten.
Op die manier kunnen mensen therapeuten voor hurikarretje blijven spannen en hoeven ze zelf geen
verantwoordelijkheid te nemen. Aangezien'niemand die vraag immers afdoende kan beantwoorden
(men kan altijd pareren met een “ja, maar.»”) kunnen mensen blijven wachten tot ze eindelijk eens een
bekwame hulpverlener zullen ontmoeten en is er ondertussen weinig gevaar dat ze zelf aan de slag
moeten.

Soortgelijke denkpatronendie op therapeuten als de spreekwoordelijke wortel werken, maar die tot
patstellingen (Zgn. ‘blokkades’),leiden en waar vooral niet-filosofisch geschoolde therapeuten geen raad
mee weten, zijn:

‘Ik weetiog niet of het leven eigenlijk wel zin heeft.’
Op dezevraag zijn er vele varianten. U kunt gerust zijn: niemand heeft het antwoord op deze vraag.

‘Ik moet eerst.mezelf vinden alvorens ...
Ook dit is een fabeltje. U bent gewoon altijd uzelf maar u kunt eindeloos blijven verklaren dat u uzelf nog
altijd niet gevonden hebt. Misschien vindt u wel therapeuten die met u mee willen zoeken.

‘lk moet eerst maar eens leren meer van mezelf te houden alvorens ... of ‘Ik moet eerst proberen mijn
angsten te overwinnen alvorens ... ‘

De samenleving moet dus nog maar even geduld oefenen tot u daarmee klaar bent. Ondertussen kunt u
toch rustig genieten van de (financiéle) voordelen en de tegemoetkomingen van die samenleving.
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‘In een wereld die zo slecht en onrechtvaardig is, hoeft het voor mij allemaal niet meer.’

Dus de wereld moet eerst maar eens zorgen dat ze (naar uw oordeel) beter en rechtvaardiger wordt,
vooraleer ze weer op uw medewerking kan rekenen. Ondertussen kunt u toch rustig genieten van de
(financiéle) voordelen en de tegemoetkomingen van die samenleving.

‘Ik heb al zoveel therapieén geprobeerd en niets lijkt te werken voor mij.”
U hebt volkomen gelijk: niets en niemand zal voor u werken. Alleen u kunt voor uzelf werken...

Hoewel dit zeker geen zinloze vragen zijn, hebben ze geen plaats in een therapeutisch kader. Het zijn

levensvragen waar iedereen mee te maken heeft, geen psychologische problemen waar alleen bepaalde
personen mee te maken zouden hebben of ‘slachtoffer’ zouden van zijn. De valkuil i i
onwetendheid denken dat hun leven ‘vastzit’ en dat deze vragen dus door een the
beantwoord.

den

nadenkt. Het feit
ijn geworden of
et leven.
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4.4 Ik weet niet wat ik met mijn leven aan moet!
Niets interesseert mij. Hoe kan ik iets vinden dat mij

interesseert?
De Spaanse filosoof Ortega y Gasset (1883-1955) zei: ‘Zo vele dingen
Zo vele dingen interesseren interesseren ons niet omdat zij in onze geest geen bodem vinden
ons niet omdat zij in onze waarop zij kunnen gedijen. Wat wij moeten doen is de ruimte in onze
geest geen bodem vinden geest vergroten zodat veel meer ideeén er een plaats in kunnen
waarop zij kunnen gedijen. vinden.’
ORTEGA Y GASSET

Wij moeten niet zoeken naar iets wat ons kan interesseren, wijimoeten

geinteresseerd zijn. Alles in het leven is immers interessant: keien,
insecten, planten, dieren, mensen, de aarde, de sterren, de kosmos, wetenschap, teehniek, geschiedenis,
politiek, kunst. De wereld is gewoon boordevol interessante dingen. Het is'@an ons dmieen‘geest van
openheid en verwondering te cultiveren in plaats van te verwachten (ofite eisen) dat het leven iets zal
doen om ons te interesseren of te amuseren. Het is niet aan het leven om'aan te tonen dat het de
moeite waard is, het is aan ons om ons open te stellen voor het leven. Dingeniworden interessant als
men de tijd neemt om ze van naderbij en met aandacht te bekijken."Aandachtig zijn is gewoon een ander
woord voor liefde. Alles wordt interessant als men er met aandacht naar.kijkt.

Als we bewust worden en met een open geest (d.i. met mindfulness)em ons heen kijken, is alles
verbazingwekkend, mooi, fascinerend en mysterieus@ntkunnen wevervuld zijn van geluk omdat we
gewoon mogen deelnemen aan het ongelooflijke.enwonderlijke proces van het leven. Zoek niet naar het
wonder, wees verwonderd!

Alles wordt interessant als men er met aandacht naar kijkt!

Zoek niet naar het wonder, wees verwonderd!
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4.5 Wat is meditatie en waartoe dient het?

Er zijn verschillende vormen van meditatie. Algemeen gesteld kan meditatie gezien worden als een
praktijk van onderzoek die bedoeld is om een grotere transparantie in de eigen geest te krijgen, om
inzicht te krijgen in het spel van gedachten, voorstellingen en gevoelens, en om die inzichten om te
zetten tot een levende, belichaamde ervaring. Het is ontwaken tot de ware aard van je bestaan, die er
altijd uiteraard al was, maar die je kunt leren aan het werk te zien en die je vriendelijk kunt
verwelkomen. Om je interne wereld echt te kunnen observeren, is volledige aandacht noodzakelijk voor
wat er hier en nu is. Daartoe moet je dus ophouden met oordelen en evalueren of wat er is wel
overeenstemt met wat er zou moeten zijn. Je moet dus in staat zijn niets te eisen of te verwachten.
Meditatie is dus het beoefenen van aandacht. In vele gevallen zal het gaan om aandacht voor de
oorzaken van het lijden en om het ontdekken dat de vermeende oorzaken terug te brengen zijnitot
gehechtheden en onwetendheid. Maar het kan ook gaan om een oefening in hetzich openémyvoor het
mysterie van het leven en van al wat is, in ons en rondom ons. Als we in.onze geest een aannemelijk
beeld vormen van onze verbondenheid met anderen en met alles wat‘er is, dan zullen we die ook
ervaren. Meditatie is de weg naar verlichting...

In vele studies werd overtuigend aangetoond dat meditatie leidt tot een vermindering van stress, van de
symptomen van depressie en angst, evenals van pijn en slapeleasheidterwijl het concentratievermogen
toeneemt. Op hersenscans is te zien dat meditatie tot neurologische veranderingen leidt. Meditatie is
dus een voorbeeld van de in de inleiding reeds genoemdelzelfgestutirde neuroplasticiteit. **

Meditatie is ook geleidelijk afstand nemen en observator worden'van al wat je niet bent: je lichaam, je
gevoelens, je gedachten, de voortdurende evaluator en commentator van jezelf... Uiteindelijk blijft alleen
nog de vreugde van het zijn zelf. De Boeddha sprak van eenvreugde die door niets in de buitenwereld
wordt veroorzaakt en die dus alleen maar de vreugde van het zijn zelf kan zijn. Zolang je iets wil zoeken,
vinden of bereiken, zul je niets befeiken. Ervalt gewoon niets te ‘bereiken’...

Dat toont meteen ook het verschiliin benadering in het Westen en in het Oosten: de westerse mens
houdt zich vaak bezig met terugredenéren-over wat voorbij is en zoekt naar ingewikkelde conceptuele
ketens van verklaarbare o@rzaken en gevolgen om te begrijpen waarom hij geworden is wat hij is. Daar
kan heel wat kostbare tijdiaan besteed worden. De westerse mens probeert ook voortdurend de
gebeurtenissenfen de omgeving te controleren en naar zijn hand te zetten in de hoop zich dan beter te
zullen voelen. Maar meditatie is)geen psychoanalyse en zeker geen manier om het leven te manipuleren.
De boeddhistische mens laat al die uiterlijke omstandigheden en de persoonlijke voorgeschiedenis
gewoon les eh probeertyeeleer inzicht te krijgen in zichzelf nu en in zijn manier van omgaan met de
wereld'nu. Hij gebruikt de wet van oorzaak en gevolg (karma) niet om de schuld ergens anders te leggen,
maar om'inzicht te krijgen in de eigen reactiepatronen. Meditatie dient niet om de wereld te ontvluchten

192 havid Dewulf. Mindfulness. Een pad van Vrijheid. Leuven: Acco, 2007. David Dewulf. Mindful Gelukkig. Tielt:

Lannoo, 2010. David Dewulf. Mindfuness in je relatie. Tielt: Lannoo, 2011. Hayes, S.C. et al. Mindfulness and
Acceptance, expanding the cognitive-behavioral tradition. New York: The Guilford Press, 2004. Germer, K.C. et al.
Mindfulness and Psychotherapy. New York: The Guilford Press, 2005. Segal, Z.V., Williams, J.M.G., & Teasdale, J.D.
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression. New York/London: The Guilford Press, 2002. Williams, M. et
al. The Mindful Way Through Depression. New York/London: The Guilford Press, 2007. Kabat-Zinn, Jon. Wherever
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en ‘tot rust te komen’ (hoewel dat natuurlijk aangenaam is en daar op zich niets op tegen is) dan wel om
inzicht te krijgen in een andere manier van zijn en een andere invulling van het leven.

Gewoontepatronen laten zich niet gemakkelijk veranderen maar door met de aandacht steeds weer naar
binnen te gaan en bij de ervaring te blijven, krijgt de aandacht een bepaalde kracht en wordt een
specifiek instrument om nieuwe paden en gewoonten te vormen. In plaats van passief bepaalde
stemmingen of belemmeringen te ondergaan, ontstaat daardoor een heel nieuw veld van mogelijkheden
en ervaringen. Als men emoties loskoppelt van concrete aanleiding en van het persoonlijke, aangename
of onaangename aspect, kan men ze als een loutere stroom van energie gaan ervaren, die men gewoon
kan waarnemen.

Als men vervolgens de aandacht richt op het doel van die stroom van energie, kan men'inzien dat die
altijd gericht is op het bereiken van een toestand van meer geluk. Er zijn geen positieveiofinegatieve
emoties. Alle emoties zijn gericht op meer geluk. Dat geluk kan men evenwel onmiddellijkitoelaten en
onmiddellijk ervaren zonder dat daartoe een bepaalde verandering inde buitenwereld noodzakelijk is.
De mogelijkheid om het lijden te beéindigen en geluk te ervaren is immers,altijdin ons‘aanwezig, net
zoals de mogelijkheid om de zon te zien altijd in ons is. De zon is er gewoonaltijd, ongeacht of wij ze zien
of niet. Het is dus niet nodig die emoties te ‘uiten’, ‘los te laten’ of ér enig verderf gevolg aan te geven.
Als men anderzijds de aandacht richt op de bron van die stroom|, kan‘men inzien dat de stroom altijd
afkomstig is uit de wil tot leven in ons, d.i. uit het leven zelf, uit die enigelbron van liefde en welzijn in
ons. Dan kunnen we ook die liefde toelaten en ervaren zonderverder uiting of gevolg te moeten geven
aan die stroom van energie. We moeten dus ook geen liefde/krijgen” van anderen maar we kunnen
onmiddellijk liefde ervaren en ons lijden beéindigen als we,ons,epenstellen voor de bron van liefde in
onszelf. Dan kunnen we ook onmiddellijk meded@genwoor alle andere mensen ervaren en glimlachen
om onze problemen, een interne glimlach die een tekenvan de wijsheid is, en tegelijk een methode om
tot wijsheid te komen...

Men kan dus als het ware surfen'op de energie,van de emotionele golven, in plaats van door de golven
meegesleurd te worden. Het plezier van hetisurfen is het surfen zelf, niet het bereiken van een doel. Het
komt er dan alleen nog op aan dit aanvankelijk intellectuele inzicht tot een existentiéle werkelijkheid, tot
een belichaamd weten te maken. Dat is waar meditatie behulpzaam kan zijn, niet door als een stenen
beeld rechtop te blijven Zitten of esoterische oefeningen of vreemde visualisaties in rare houdingen te
doen, niet doorgntellectueledhoogstandjes van een ‘verlichte geest’, niet door het krampachtig
vastgrijpen van het ‘nu’, maar deor het ontwikkelen van een onvoorwaardelijke, aandachtige
aanwezigheid. Het gaat niet om het beheersen of bedwingen van gedachten of emoties, maar om het
zich niet meer laten meeslepen door gedachten of emoties. Dat is een subtiel maar cruciaal verschil..."”®

Een leerling vroegiaan een Zen-meester: “Meester, wat is de essentie van Zen?”
De meester dacht even na en antwoordde: “Aandacht.”

De leerling zei: “Alleen maar dat? Er moet toch nog wel iets meer zijn?”

De meester dacht weer even na en zei: “Ja: aandacht, aandacht.”

De leerling drong aan: “Dat kan toch niet alles zijn? Er moet toch nog meer zijn?”
De meester dacht nog even na en zei: “Inderdaad: aandacht, aandacht, aandacht.”

193 Zie ook de vraag ‘Wat is liefde? Wat is mededogen? Wat is vergeving? op pagina 62
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4.6 Waarom is het zo moeilijk te stoppen met roken, drinken of
andere verslavingen?

Het gebruik van bepaalde middelen en substanties is een gedrag dat kadert in het algemene zoeken van
de mens naar genotsbelevingen en het verminderen van frustraties. Mensen geven dergelijke
gedragingen niet graag op omdat genot zo een krachtige greep op ons heeft. Toch gaat het om een
keuze, niet om het gevolg van een ziektetoestand. Het zoeken naar genot en aangename ervaringen is
een universeel menselijk gegeven. In alle culturen en in alle tijden hebben mensen middelen (drugs)
gezocht en gevonden om op een gemakkelijke en snelle manier aangename ervaringen op tezwekken en
frustraties te verminderen. De zogenaamde ‘strijd tegen drugs’ is in dit licht dan ook een yrij hopeloze
zaak. Mensen zullen nu eenmaal altijd naar genotsmiddelen zoeken, zeker in eentijd als.de onzexmet zijn
grote belangstelling voor gemakkelijk genot en genietingen. Het enige verschil is dat'er toegestane en
niet-toegestane genotsmiddelen zijn, genotsmiddelen voor begoeden en genotsmiddelen voemminder-
begoeden ... 1%

Deze gedragingen kunnen niet simpelweg verklaard worden door te verwijzen naar een verslaving die
een ziekte zou zijn waaraan men zou lijden. De term verslaving isteen beschrijvende term voor een
bepaald gedrag. Men spreekt van een verslaving als de betrokkene niet meer vrij is om een bepaalde
substantie al dan niet te consumeren of een bepaald gedrag aldan nietite stellen. De term ‘verslaving’
zegt evenwel niets over de oorzaak van die gedragingen. Zeggen'dat men niet kan stoppen met drinken
of roken omdat men verslaafd is, is hetzelfde als zeggen dat men nietigetrouwd is omdat men celibatair
is. Daarmee is immers nog altijd niet verklaard waarommmen bepaalde middelen gebruikt of niet
getrouwd is.'”

Het is duidelijk dat eens het zogenaamde ‘kind’sin ons‘de smaak van één van die middelen geproefd
heeft, het er steeds méér van zal willen, en een kind is nu.eenmaal moeilijk voor rede vatbaar. In de
meeste traditionele culturen is het gebruik van.dergelijke middelen dan ook strikt gereglementeerd.
Roes- en genotsmiddelen worden altijd in geoep gebruikt onder leiding van een sjamaan of een andere
oudere. In de meeste gevallen is er zelfs een taboe op het gebruik van genotsmiddelen door individuele
leden van de gemeenschap in afzondering. De reden voor dit taboe lijkt te zijn dat deze mogelijkheid van
ongebreidelde genotsbeleving maakt datydé betrokkene niets en niemand meer nodig heeft en zich uit
het groepsverband terugtrékt. Er is een opvallende gelijkenis met het taboe op masturbatie, dat
overigens ook alleemmaar op dergelijke wijze verklaard kan worden.

1% pe gBmmerciéle verkoopian tabaksprodukten is één van de grote schandalen inzake volksgezondheid van de

20° en weéllicht ook van de 21° eeuw. De sigarettenfabrikanten hebben er uiteraard alles aan gedaan (infiltratie in
wetenschappelijkelinstellingen en beleidsorganen, actieve misleiding en desinformatie van het publiek) om de
wereldwijdetabaksepidemie mogelijk te maken en in stand te houden in een complex wetenschappelijk en
economischy,spelwaar ook de overheid een belangrijke belanghebbende partij is. De tabaksindustrie financiert heel
wat instellingen en de overheid haalt heel wat inkomsten uit de verkoop van tabaksproducten. Er zijn evenwel ook
belangrijke medische kosten en als iedereen zou stoppen met roken zou bovendien gemiddeld 8 jaar langer
pensioen uitbetaald moeten worden. Uit de archieven van de tabaksindustrie, beschikbaar gekomen na het proces
in de VS in 1998, blijkt dat zij de Wereldgezondheidsorganisatie als vijand nummer 1 beschouwden. De helft van de
rokers overlijdt vroegtijdig aan de gevolgen van tabak en wereldwijd sterven jaarlijks ca. 5 miljoen mensen aan de
gevolgen van het roken. Er gaat veel aandacht naar middelen die veel minder onheil aanrichten terwijl de machtige
en rijke tabaksproducenten relatief ongemoeid worden gelaten. Als een industrieel in deze tijd een genotsmiddel
op de markt zou willen brengen dat zoveel doden maakt, zou hij onmiddellijk op een verbod stuiten.

1% Een gelijkaardige gedachtegang geldt voor depressie. Zie ‘Ik ben in een depressie terechtgekomen en ik vrees te
zullen hervallen’ op pagina 93
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Elk gedrag dat enkele keren herhaald wordt leidt tot het ontstaan van een onbewust gewoontepatroon,
als een pad in een bos of, in neurologische termen, een pad in de hersenen. Het gaat tot het hoger
genoemde onbewuste, automatische systeem 1 behoren. Gelukkig kunnen vanuit systeem 2 nieuwe
patronen in systeem 1 ingeprogrammeerd worden, een proces dat neuroplasticiteit wordt genoemd. Dat
kan niet door het bestaande patroon te ‘bestrijden’ maar door het nieuwe gedragspatroon duidelijk en
bewust voor ogen te houden (visualisatie) en steeds weer te herhalen (affirmatie). Nieuwe gewoonten
ontstaan immers op dezelfde wijze als de oude gewoonten: door herhaling. Ee pad in een bos kan niet
‘bestreden’ worden, men kan alleen een nieuw pad gaan gebruiken. Het oude pad zal dan vanzelf
verdwijnen. Volgens deskundigen zou het tussen enkele weken en enkele maanden duren vooraleer een
nieuwe gewoonte gevormd is. Motivatie en consistentie zijn essentieel en contact met gelijkgezinde
personen kan helpen. Een probleem daarentegen zijn de vele sociaal aanvaarde éxcuses en'Verhalen
over moeilijkheden en mislukkingen. Zoals gezegd, wordt het gebruik van systeem 2levenwel altijdals
moeilijk en lastig ervaren.

Een en ander verklaart dan ook dat voor het veranderen of stoppen vah elke gewoonte van gemakkelijke
genotsbeleving (roken, drinken, spuiten, snuiven, eten, gebruik van verbaden oftoegestane middelen,
geneesmiddelen, gokken, sporten, kopen, reizen, seks, verzamelen...) altijd'@en robuuste motivering van
de betrokkene vereist zal zijn. Dat blijkt ook uit het falen van de meeste programima’s waar gebruikers
zonder een dergelijke motivering altijd bijzonder resistent blijken’te zijn tegen elke vorm van
‘behandeling’ en steeds weer ‘hervallen’.'® Zolang er een externe motiverihg is (bijv. de opname in de
kliniek) lukt het stoppen zonder al te veel problemen, maar zodra die externe motivering verdwijnt,
herneemt de betrokkene al snel weer zijn oudegewoonten: Het gaat immers niet om een ‘ziekte’
waarvan men ‘genezen’ zou zijn...

Zodra wij proberen ons te motiveren door verboden of door het gebruik van ‘controle’ of ‘wilskracht’,
stoten wij altijd al snel op een inwendig kind dat de'zaak steeds weer zal saboteren. Wat verboden is
vertoont immers altijd de neiging&en obsessi€ te worden waardoor mensen voortdurend aan de
verboden substantie lopen te denken.

Anderzijds is het toch zo dat gebruikeks. hunivrijheid niet helemaal kwijt zijn geraakt en hun gebruik altijd
blijken te kunnen stoppen als zij daartoe een voldoende reden (motivering) hebben. Het is bekend dat
vele vrouwen die zwangér'worden, plots kunnen stoppen met roken of drinken. Betekent dat dan dat
wat zolang ‘mogilijk’ of‘enmogelijk“was, plots ‘gemakkelijk’ is geworden? Natuurlijk niet! Het was altijd
al gemakkelijk. Eriwas alleen maar een voldoende reden voor nodig. Mensen worden doorgaans niet
gemotiveerd door abstracte ideeén als gezondheid of kanker die niet veel gewicht in de schaal werpen
omdat dat geen concretedelevingen zijn. Daarentegen is het plezier van het gebruiken wel een
onmiddellijke cancrete beleving. Vele mensen hebben dan ook een hartinfarct, een longkanker of een
levercirrose nadigals voldoende reden om te stoppen met roken of drinken. Maar zelfs dat is niet altijd
voldoende en‘een aantal mensen zal toch verder roken of drinken, ondanks een reden die in de ogen van
vele anderen'voldoende zou zijn om te stoppen. Er is inderdaad geen enkele reden die voor iedereen een
voldoende reden zou zijn. Men kan voor alle redenen ook altijd de schouders ophalen en mensen met
een verslavingsgedrag zijn meesters in de kunst van het bedenken van excuses. Ook dat is nu eenmaal de
vrijheid van de mens ...

1% ok deze ‘weerstand’ of ‘resistentie’ is een beschrijving van een gedrag en geen bijzondere ziekte-entiteit. Als

een patiént niet ophoudt met het gebruik van bepaalde middelen, is dat niet omdat hij aan ‘resistentie’ lijdt, maar
omdat hij nog geen goede reden (motivering) heeft gezien om zijn gedrag te wijzigen.
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Waar het steeds om gaat is dat de betrokkene zelf ervan overtuigd moet zijn dat hij zijn
verslavingsgedrag kan stoppen. Deze overtuiging kan vaak evenwel moeilijk optornen tegen andere veel
gehoorde overtuigingen als: “lk denk dat het me nooit zal lukken”, “Het heeft geen zin te proberen, het is
te moeilijk” of “Zie je wel dat het me niet lukt.” Het zal dus zaak zijn deze overtuigingen te vervangen
door andere, meer empowerende en bevrijdende overtuigingen.

Bijkomende moeilijkheden zijn de kennelijk steeds lager wordende frustratietolerantie en de ermee
gepaard gaande discomfort anxiety (“lk kan er niet tegen om me minder goed te voelen”) en ego anxiety
(“Het zou verschrikkelijk zijn als mensen iets onaardigs over me zouden denken”). De genotsmiddelen
worden dan weer boven gehaald om het hoofd te bieden aan deze nieuwe ‘moeilijkheden’.

Het probleem van verslaving is uiteindelijk een probleem van het omgaan met genotsbeleving: Het
probleem van de verslaafde is juist dat het leven uiteindelijk vernauwd is tot nogmaaréénmenkele
manier om genot te beleven. Het antwoord op verslaving kan geen kruistocht tegen genotsbeleving zijn,
maar het cultiveren van een meer gediversifieerde en meer gedifferentieerde waaier van, mogelijke
vormen van genotsbeleving. Het antwoord is het cultiveren van andere manierenyanigenotsbeleving,
niet alleen als substituut maar als genot van een ‘hogere’ orde. Niemand is bereid zomaar een plezier op
te geven. Maar het opgeven van een bepaalde vorm van plezier wordt gemakkelijk als er een ander,
hoger genot voor in de plaats komt. Het plezier van het roken valtin het niets naast het ‘hogere’ plezier
van het krijgen van een baby. Een aantal mensen geeft bepaalde verslavingen inderdaad op in ruil voor
het hogere, existentiéle plezier zich als een vrijer, autonomer en volwassener mens te ervaren. De enige
‘strijd’ die te leveren valt, is in ons hoofd.

Het hoogste genot voor een mens is immers zichfeenwrij en kedelijk mens te ervaren die zelf richting en
sturing geeft aan zijn leven. Ware vrijheid is autenomie €nsmen is autonoom als men niet door factoren
van buitenaf bepaald wordt maar door zichzelfmetiname door het hoogste in zichzelf, d.i. het redelijk
inzicht en de fundamentele drijfveren op langé termijn. Wie inziet dat roken schadelijk is en op grond
daarvan van het roken afziet, is een vrij mensaWie hetzelfde wel inziet maar het roken toch niet kan
laten, is minder vrij omdat hij zich'niet doorde rede laat leiden. Dat is echter allesbehalve evident in een
samenleving waar bijna uitsluitend aandacht wordt besteed aan lichamelijk-emotionele vormen van
genotsbeleving en waar maar weinig aandacht is voor intellectuele, sociale, existentiéle en spirituele
vormen van genotsbeleving die al te vaak als ‘moeilijk’ worden bestempeld.

Dit alles illustreertide kracht van,het genotzoekende kind in ons, maar ook de fundamentele vrijheid van
een volwassene die'werkelijk gemotiveerd is. Het illustreert ook dat afhankelijkheid van middelen -
drugs; alcohel, voeding,nicotine - altijd wijst op een onvermogen om op een rationele manier met
bepaalde substanties om te gaan. Dit onvermogen is een voorspellend persoonlijkheidskenmerk voor
een verslavingsgevoeligheid die ook in problemen op andere terreinen van het leven tot uiting zal
komen, hijvoorbeeld in ‘constructieve verslavingen’ als veel sporten of dure kunstwerken verzamelen.

Wie gemotiveerd is, vindt altijd een manier om zijn doel te bereiken.
Wie niet gemotiveerd is, vindt altijd wel een excuus.
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4.7 Ik zou wel willen stoppen met roken...

Cliént: Ik zou willen stoppen met roken!

Therapeut: Dat is een uitstekend idee! Wie of wat weerhoudt je?

C: Ik probeer wel, maar het lukt me niet. Ik wil altijd weer een sigaretje opsteken...

T: Als je zo over je ‘sigaretje’ spreekt, klinkt dat alsof het om iets liefs gaat, terwijl het in feite toch om
een toxische substantie gaat die je langzaam ziek maakt en vergiftigt!

: Daarom probeer ik juist te stoppen!

: Wat probeer je dan?

: Ik probeer er niet aan te denken, maar dat lukt me niet.

: Dat is logisch: om te proberen er niet aan te denken, moet je er immers juist aan denken!
: Wat moet ik dan doen?

: Wie is de ‘ik’ die spreekt over de ‘ik’ die wel wil stopen met roken maar het nietakan?
:Euh???

: Ik hoor een ‘ik’ die spreekt over een (ander?) ‘ik’ die blijkbaar wel wil maar niet kan stoppen met
roken!

.27

: Ok! Dus je rookt hoewel je dat eigenlijk niet wilt?

:Jal Eindelijk voel ik dat je me begrijpt!

: Dus je doet iets dat je niet wil doen?

:Jal Het is gewoon sterker dan mezelf!

: Wat is er sterker dan ‘jezelf’? Hoe stel je je datvoor?

: Ik wou dat ik dat wist!

: Maar dus je wil iets dat je niet doet en je doet{iets dat je niet wil?

Ja...

: Dus je bent slachtoffer van jezelf?
???

o400 440

: Ok! Komen de sigaretten vanzelf in jedmond?

: Euh, nee!

:Is het niet jouw hand die een sigaretiinjouw mond stopt en die daarna een aansteker neemt en die
sigaret aansteekt?

C:Ja, en???

T: En ben jij heténiet die'haaride winkel gegaan is om de sigaretten te kopen die nu in je zak zitten zodat
je er altijd makkelijk bij kan?

C:Ja???2 Maar ik zou'daarmee willen stoppen!

T: Maar wat je,doet, is toch altijd wat je zelf wil? En al wat je kunt doen, kun je toch ook NIET doen? Of
geloof je dat je handelen dan door iemand anders gestuurd wordt? Is er iemand die een
afstandsbediening over jou heeft?

C: Natuurlijk niet!

T: Dus je zou willen stoppen met doen wat je doet?

C: Ja, maar ik weet niet hoe ik dat moet doen!

T: Dus je denkt dat je iets moet ‘doen’ om te stoppen met doen wat je doet?

C: Datis het! Ik weet alleen niet hoe ik dat moet doen!

T: Wat zou je moeten ‘doen’ om te stoppen met joggen of tennissen?

C: Euh, gewoon: niets!

T: Juist! En wat zou je moeten ‘doen’ om géén sigaretten te kopen?

C: Euh, eigenlijk niets!

T: En wat zou je moeten ‘doen’ om géén sigaret in je mond te stoppen?

4o0oHd04Hd040404040
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C: Niets!

T: En wat zou je moeten ‘doen’ om de sigaret die je niet in je mond hebt gestopt, niet aan te steken?

C: Niets!

T: Dus wat moet je ‘doen’ om te stoppen met roken?

C: Niets???

T: Inderdaad: niets!

C: Maar wat moet ik dan doen om te stoppen met roken?

T: Je hebt het net zelf gezegd: niets!

C: Niets?! Maar dat kan toch niet?

T: Je vergissing is dat je nog steeds denkt dat je iets moet ‘doen’! Je moet daarentegen juist niet iets
‘doen’, je moet namelijk ‘niets doen’! En ‘niets’ doen is altijd gemakkelijker dan ‘iets’ doentNiet
tennissen is veel gemakkelijker dan tennissen. Tennissen is een activiteit. Om te tennissen moet je
namelijk iets doen, om niet te tennissen moet je gewoon niets doen. Niet iedereen kanteAnissen, maar
iedereen kan niets doen! Ook roken is een activiteit, je moet iets doen, allerlei acties endernemen
(sigaretten kopen, een aansteker kopen, een pakje in je zak steken, eeft aansteker in je zak steken, een
sigaret uit het pakje nemen, ze in je mond stoppen, de aansteker zoeken, jesigaret aansteken, zuigen,
inhaleren, exhaleren...). Om te stoppen met roken moet je gewoon niets doen. Stoppen met roken is
immers geen activiteit. Als je denkt dat je handen uit zichzelf, zondér jouw tussehkomst bepaalde
activiteiten uitvoeren, zou je ze desnoods kunnen vastbinden, zéals de,mythische Odysseus zich aan de
mast van zijn schip liet vastbinden om niet toe te geven aan de onweerstaanbare maar fatale
verleidingszang van de sirenen ...

C: Dus iedereen kan stoppen met roken?

T: Natuurlijk! Er zijn toch elke dag mensen die stoppen met rokent

C: Maar er is toch de zin om te roken?

T: Dus je zou willen dat eerst je zin weggaat? Je hebt je lichaam jarenlang gewend gemaakt aan het
roken, en nu zou je willen dat je lichaam hét initiatief zou nemen om te maken dat je stopt met roken?
Op die manier span je de kar wel yoor de paarden!

C: Maar de zin is er toch?

T: Oh, ik begrijp het, je verwacht een mirakehwaardoor je lichaam plots geen zin meer zou hebben...

C: Euh...

T: De zin zal vanzelf verdwijnen als jij hem niet langer onderhoudt. Een gewoonte kun je vergelijken met
een pad in een bos. Je kah'een pad niet doen verdwijnen, je kan alleen beslissen het niet meer te
gebruiken, waarha hetvanzelf zal dichtgroeien en verdwijnen.

C: Maar wat moetjiik dan deenals ik zin heb om te roken?

T: Ja, hoor eens, watidenk je dat ik moet ‘doen’ als ik de zin voel om een andere vrouw te versieren?

C: ??2'Ja, okhNatuurlijkhMaar dat is toch iets anders en zo eenvoudig kan het toch niet zijn?

T: Za eenvoudigiis het natuurlijk wel! ledereen heeft wel eens zin in iets waarvan je weet dat je het beter
niet kan'doen.)Dan kan je best gewoon helemaal niets doen. Je moet leren niets te doen! Lijkt je dat
moeilijk?

C: Nee, ja, maar dat is theorie! In de praktijk is het toch niet zo eenvoudig!

T: Heb je nog van die excuses?

C: Jazeker: als het zo eenvoudig was, zou toch iedereen al lang gestopt zijn met roken?

T: Ok! Misschien kan je beter eens terugkomen als je écht wil stoppen met roken in plaats van je te
verschuilen achter dergelijke excuses ...

C: Nee, dat bedoelde ik niet, ik wil écht stoppen met roken!

T: Dan moet je gewoon leren niets te doen! Zolang je gelooft dat je iets moet doen om niet te doen wat
je doet, zit je gevangen in een paradox. In werkelijkheid moet je gewoon ophouden, gewoon stoppen
met iets te doen, je moet leren niets te doen. ledereen kan niets doen en niemand kan je beletten om
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niets te doen! Dat gaat alleen in tegen onze activistische en militante gewoonte om altijd ‘iets’ te willen
doen, te willen vechten en strijden, ons verzetten, dingen rechtzetten en ‘beter maken’, terwijl we in
werkelijkheid vaak gewoon moeten leren niets te doen ...

C: Maar als ik niet kan stoppen is dat toch omdat ik verslaafd ben?

T: Ha, en hoe weet je dat je verslaafd bent?

C: Ja, gewoon: omdat ik niet kan stoppen!

T: Dus je kan niet stoppen omdat je verslaafd bent en je bent verslaafd omdat je niet kan stoppen?
C:Ja...

T: Dus je kan niet stoppen omdat je niet kan stoppen?

C:Ja maar de wetenschap heeft toch aangetoond dat verslavingen bestaan?

T: Zeker, maar de wetenschap heeft ook aangetoond dat stoppen met een verslavingsgewoonte bestaat!
Elke dag zijn er mensen die stoppen met roken omdat ze niet langer slaaf/verslaafdwillen zijn of omdat
ze hun lichaam niet langer als asbak willen gebruiken. Het ‘probleem’ is dat je die.menseniet meer
hoort, die gaan gewoon verder met hun leven. Het zijn de anderen, diegenen die er niet toe komen om
te stoppen, die de mythe onderhouden dat stoppen met roken moeilijk zou zijn.

C: Maar ik mis discipline, zelfvertrouwen, wilskracht...

T: Ken je mensen die zeggen: “lk zou wel willen op vakantie gaan, maar ik mis,discipline, wilskracht,
zelfvertrouwen?”

C: (Glimlacht) Nee...

T: Natuurlijk niet! Mensen hebben nooit een tekort aan discipline of wilskracht of zelfvertrouwen als ze
gemotiveerd zijn! Mensen die op vakantie willen gaan, kan je met geen paard tegenhouden. De sleutel is
motivatie! Hoe doen die mensen het, denk je, am zich te motiveren om op vakantie te gaan?

C: Euh...

T: Door zich motiverende beelden voor de geeste halen (het strand, de restaurantjes, de vrienden...)
waardoor alles in hen gaat zeggen: “Ja! Dat wil ikl

C:Ja, en?

T: Zolang je stoppen met roken als’een moeilijk en langdurig ‘proces’ ziet waarbij deskundige begeleiding
nodig is, zal je dat niet lukken omdat je jezelf'dan.ih een positie van onmacht plaatst. Het zal alleen
lukken als je gaat begrijpen dat je leven beter.zal worden als je stopt met roken, als je een meerwaarde
ziet, als je concrete beelden voor ogemhaalt van hoe fijn en plezierig het zal zijn als je gestopt bent, en
als je begrijpt dat het niet om een raar soort ziekte gaat maar dat stoppen neerkomt op een keuze die
alleen door jou kan worden gemaakt. Dan wordt stoppen met roken (of drinken, of spuiten, of snuiven)
een gemakkelijké zaak- Het'is,gemakkelijk om ‘neen’ tegen iets te zeggen, als je weet waar je ‘ja’ tegen
zegt. Uiteraard wilniemand zomaar een plezier opgeven, niemand wil iets verliezen, maar het is
gemakkelijk om ‘neen’ te zeggen tegen het gemakkelijke en kinderlijke plezier van dingen in je mond te
stoppen, alsje begrijpt'dat je daardoor eigenlijk een groter plezier in je leven krijgt, namelijk het
volwassen plezier van een vrij mens te zijn en geen slaaf van allerlei substanties of gewoonten. Als dat
voor jou'een motivatie is, kan niets je tegenhouden. Zonder motivatie is het onmogelijk.

C: Wat isseen'motivatie?

T: Een motivatie is alleen maar een goede reden. Men doet niets zonder goede reden. Een goede reden
is het begrijpen dat je leven beter en waardevoller zal worden, dat je iets zult winnen. Het gaat niet om
een kruistocht tegen het plezier, om een strijd tegen een plezier, integendeel: het gaat er juist om een
groter plezier in je leven te krijgen, namelijk het plezier van trots te kunnen zijn op jezelf!

C: Maar het is toch moeilijk om tegen mijn lichamelijk verlangen in te gaan? Dat is toch een gevecht?

T: De meeste dingen die de moeite waard zijn, zijn aanvankelijk moeilijk. Dat is helemaal géén gevecht.
Alleen een keuze, een beslissing. De vraag is niet of het gemakkelijk of moeilijk is, de vraag is of je die
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waarde in je leven wil brengen. Het is overigens veel minder moeilijk dan tennissen of viool spelen. Maar
misschien hebt u met uzelf afgesproken dat u alleen maar gemakkelijke dingen zou doen?

C: Nee, dat niet...

T: Kent u mensen die zeggen: “We zijn met de wagen naar het zuiden van Frankrijk vertrokken, maar er
waren te veel putten in de weg en te veel zondagsrijders en te veel files en wegenwerken en
omleidingen en dat was allemaal veel te moeilijk en dus zijn we maar teruggekomen?”

C: (Glimlacht) Nee...

T: Natuurlijk niet! Wie gemotiveerd is, kan door niets tegengehouden worden. Wie niet gemotiveerd is,
vindt duizend excuses. Wie een goede reden heeft om te stoppen met roken (of drinken, snuiven,
spuiten...) heeft geen kauwgom of pleisters of lange therapie nodig. Voor wie geen goede reden heeft,
zal elke ‘hulp’ of therapie vruchteloos blijven. Dat zijn ook de personen die zullentherbeginnen
(zogenaamd ‘hervallen’). Wie niet weet waar hij naartoe wil, zal doelloos ronddolenyDan dienen een
perfecte landkaart en een perfecte auto tot niets...

C: Wat is dan een goede reden?

T: Dat is zeer individueel. Voor sommigen is de prijs al een goede redef, voorandefen de persoonlijke
waardigheid, voor nog anderen de gedachte aan kanker.

De meeste vrouwen... Dat is geen gevecht. Het enige gevecht is tegen de onredélijkheid.

Sommigen hebben het nodig zelf een kanker te krijgen om te kunnen stoppen met roken. En sommigen
roken zelfs dan nog door...

Een tijdje geleden ontving ik een brief van een patiént die het volgende schreef: ‘lk ben vele jaren
verslaafd geweest aan alcohol, maar ik ben nu sinds meeridanieen jaar gestopt met drinken. Wat mij er
echt toe gebracht heeft te stoppen met drinken,Zijn niet de vele therapeuten geweest waartoe ik mij
gewend heb. Het is iets van het leven zelf geweest. Mijnivrouw, die mij wegens mijn drankprobleem
verlaten had, was ziek geworden en ik wilde mijn baan behouden om haar en mijn dochtertje te kunnen
helpen. Ddarom ben ik gestopt mét drinken. De therapeuten probeerden mij altijd te ‘genezen’, maar
dat deed mij niets. Waarom zou ik stoppén met drinken? ... Maar toen ik zag wat mijn vrouw was
overkomen, had ik plots een reden gevondenh,om weer gezond te worden. Dat heeft mij tot de dag van
vandaag de kracht gegeven. lk ben een,andér mens geworden.” Die man had een goede reden
gevonden.

C: Dus het is allemaal miji'eigen fout als ik nog niet gestopt ben?

T: Nu probeer jefme wooerden.in de'mond te leggen die ik niet gezegd heb. Dat is een wat geraffineerder
excuus, maar zo gemakkelijk kom je er toch niet onderuit! Er is helemaal geen sprake van fout. Dat is een
moraliserend en besehuldigend standpunt waarmee je niet veel verder komt. Elk mens, ook jij, doet op
elk moment'zo goed alshhij/zij kan. Er is geen sprake van fout. Er is wel sprake van verantwoordelijkheid.
Je bentlverantwieordelijk voor wat je doet. Je hebt alleen nog geen voldoende reden gevonden om te
stoppen 'met roken. Je bent er gewoon nog niet aan toe. Het doet nog geen pijn. Maar je denkt er al over
na, en dat.is'goed. Je bent op weg. Misschien ben je nog altijd bang dat het je niet zal lukken omdat je
nog altijd denkt dat het een gevecht is waarin je kunt verliezen. Maar misschien ben je ook wel bang dat
het je juist wél zal lukken, omdat je denkt dat je leven daardoor toch minder goed zal worden. En al die
angsten en twijfels moet je inderdaad doormaken om uiteindelijk tot een besluit te komen en eigenaar
en auteur van je leven te worden. En geloof me, al diegenen die ik ken die uiteindelijk het besluit
genomen hebben om te stoppen, hebben me allemaal verteld hoe verbaasd ze waren dat het zo
eenvoudig was...

C: Daar moet ik toch nog eens over denken... dat lijkt me toch allemaal nogal moeilijk...

T: Ok! Bel me dan maar als je nagedacht hebt!
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4.8 Ik heb zo weinig wilskracht. Hoe kan ik meer wilskracht
krijgen?

Hebt u al mensen ontmoet die beweren wel op vakantie te willen gaan maar daartoe de nodige
wilskracht te missen? Hebt u al mensen ontmoet die ‘probeerden’ op vakantie te gaan maar die
ontmoedigd terug naar huis gekeerd waren omdat het niet lukte vanwege de verkeersopstoppingen en
de wegomleggingen? Ik durf wedden van niet! Mensen die enthousiast zijn, zijn niet van hun doel af te
brengen. Zij hebben zonder moeite alle wilskracht, alle energie en alle zelfvertrouwen die nadig zijn om
te komen waar ze willen zijn. Hoe doen mensen het om zich te motiveren om op vakantie,te gaan? Ze
projecteren in hun mentale theater, in de bioscoop van hun geest, beelden van dewakantiebestemming
en van de leuke vakantie-activiteiten, waardoor ze enthousiast worden en gaan popelen om te'kunnen
vertrekken.

Wilskracht is geen bijzonder soort bijkomende kracht. Al onze kracht islemotionele kracht. Het is de
kracht van de emoties die door intenties in de vorm van woorden en beeldén in ons interne theater
opgewekt worden. Om effectief te zijn moeten de interne beelden ze concreet en'zo realistisch mogelijk
gemaakt worden. Als het beeld duidelijk en concreet voor ogen staat, zullen de'emoties en het lichaam
het gemakkelijk tot realiteit kunnen maken: ‘If you can fake it,q¢qou can‘make it'. In dit verband werd ook
aangetoond dat sportbeoefenaars na een training die loutefin hun verbeelding, in een soort meditatie
had plaatsgevonden, het vaak beter deden dan anderen die een’‘echte’ training hadden gedaan.

Een duidelijker begrip is wellicht ‘motivatie’. Motivatie is het samenspel van drie elementen: denken of
intentie, emotie en praktijk. Men zal tot handelen ovetgaanjals deze drie elementen in dezelfde richting
wijzen. Om een trap op te lopen moet men immers alleen.maar de duidelijke intentie formuleren om de
trap op te lopen. Als die intentie duidelijk is, zal de rest van het organisme volgen, tot en met de spieren
en de gewrichten van de benen. Het bewustzijn hoeft zich niet af te vragen hoe de verschillende spieren
in beweging moeten worden gezet. Datigebeurtigeheel automatisch. Onze hersenen, onze emoties en
ons lichaam zijn onze dienaren die‘altijd hunibest doen om onze intenties uit te voeren. Maar wij zijn ons
niet altijd goed bewust van onze intentiessAls wij zeggen: “lk zal proberen te stoppen met roken,” dan is
dat precies wat onze hersehen en onze emoties zullen doen: zij zullen ‘proberen’ te stoppen met roken.
Maar ‘proberen’ isslang niet hetzelfde als ‘doen’! lemand zal pas stoppen met roken als hij ervan
overtuigd is dat.dat een'goede,stap is die hem vooruitzicht biedt op een leven met een betere kwaliteit.

Daar tegenover staanide vele mensen die zeggen “lk weet wel dat ik zou moeten stoppen met roken,
maaf hetiis zo'moeilijk!""Denkt u dat die in hun geest beelden projecteren die enthousiasme opwekken?
De meesten hebben beelden van een moeilijke en hachelijke onderneming, van vallen en opstaan, van
een dagelijks gevecht, een strijd die bijzonder moeilijk te winnen is. Denkt u dat dergelijke mensen
gemotiveerd zijn'om te stoppen met roken? Denkt u dat die staan te popelen om te kunnen stoppen met
roken? Denkt u dat die werkelijk zullen stoppen met roken?

De mens wordt niet gemotiveerd door wilskracht. Het is veeleer omgekeerd: wilskracht is het gevolg van
motivatie.’® Motivatie is een gevolg van het vooruitzicht op een existentiéle meerwaarde in de vorm van

107 Op 18 sept 2010 zwom de 42-jarige Philippe Croizon, ondanks een amputatie van de vier ledematen na een

ontlading van een hoogspanningslijn van 20.000 Volt in 1994, het kanaal over van het Engelse Folkestone naar het
Franse Wissant. Hij was daartoe uitgerust met vier prothesen in de vorm van vinnen die aan de stompen van zijn
ledematen waren bevestigd. Zijn motivatie was dat hij een symbolische daad van zelfovertreffing wilde stellen.
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een betere levenskwaliteit. Dat leidt tot een intentie die onze aandacht en onze energie in een bepaalde
richting bundelt en tot handelen leidt.

In wezen komt dit neer op leiderschap in het eigen leven. Leiderschap is het ontwikkelen van een visie,
een toekomstbeeld, een project dat aantrekkelijk is en dat de koers bepaalt. Het uitvoeren van die koers
is een zaak voor het management. Op een schip bepaalt de kapitein de koers terwijl de officieren en de
matrozen instaan voor het implementeren van de aangegeven koers. Stephen Covey spreekt in dit
verband over de management trap, de valkuil van een teveel aan management en een tekort aan
leiderschap, vaak met het excuus van ‘te druk, geen tijd’.’® Als de kapitein het te druk heeft met het
schoonmaken van het schip en geen tijd heeft om de koers te bepalen, waar zal het schip da
terechtkomen? Wie geen tijd heeft om na te denken over de koers van het levenjheeft,o tijd om
gelukkig te zijn.

{\%
N
2

108 Covey, Stephen. De Zeven Eigenschappen van Effectief Leiderschap. Business Contact, 2001.
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5 RELATIONELE PATRONEN

5.1 Waarom trek ik schijnbaar altijd de verkeerde partners aan?

Je ‘valt’ niet zomaar op iemand. Je kiest ervoor en wordt aangetrokken door iemand die beantwoordt
aan kinderlijke noden.

Mensen met vermijdingsgedrag (‘bindingsangst’) en mensen met een affectieve nood (‘verlatingsangst’)
trekken elkaar aan omdat zij een antwoord zijn op elkaars noden. ‘Vermijders’ komen sterk, zelfstandig
en onafhankelijk over en zijn aantrekkelijk voor angstige mensen die juist verbinding met een sterke
partner zoeken. Hoe meer de vermijder zich probeert te onttrekken aan de intimiteit die benauwend
overkomt, hoe meer de afhankelijke ander angstig wordt en zich vastklampt. ‘Vermijders’, die sterk en
onafhankelijk lijken, zoeken in de relatie vooral de bevestiging en de bewondering door de ander.

‘Die keuze maken we meestal op basis van verliefdheid, die een sterke emotie is. Verliefdheid aan het
begin van een relatie is zeker een plus. Het kan de bron zijn waar je altijd terug naar toe gaat, een soort
van selffulfilling proficy: een geloof dat je bij elkaar hoort, wat er ook komt. Anderzijds kunnen we ons
ook afvragen of dit echt de enige goede manier is. Als je bij jezelf vaststelt dat elke verliefdheid eindigt in
destructie, in nog maar eens een gebroken relatie, kan je moeilijk stellen dat het een gezonde leidraad
voor je is, in het aangaan van relaties. Ik heb al gewerkt voor mensen die anders in een tweede relatie
stappen. Niet rationeel, wel bewuster, misschien met iets minder passie, maar met evenveel
engagement. lk hou in het boek trouwens een pleidooi om niet enkel uit te gaan van het romantisch
ideaal ‘ze werden verliefd en samen leefden ze lang en gelukkig', maar ook andere relatievormen als
gelijkwaardig te beschouwen. Als 1 op 2 langere relaties strandt in een breuk, kunnen we dat moeilijk
een succes noemen. Het werkt duidelijk niet voor iedereen. En vanuit het hechtingsverhaal zie je ook
waarom: wat bij de ene als vanzelf gaat, kost de andere heel erg veel moeite.'

Die patronen ontstaan al vroeg in het leven: de hechtingstheorie
Het kan nuttig zijn etvan uit te gaan dat mensen in je leven komen en gebeurtenissen zich voordoen

omdat ze je'iets te lerenhébben. Ze kunnen beschouwd worden als een feedback of een correctie van
het leven. Je krijgt niet altijd wat je wilt, maar je krijgt altijd

Je krijgt niet altijd wat je wilt, wat je nodig hebt. Sommige mensen brengen je vreugde,
maar je krijgt altijd wat je nodig hebt. anderen brengen je een leerzame ervaring. Het leven toont
— je als het ware een spiegel van jezelf en de mensen die je

aantrekt wijzen je vaak op je eigen blinde vlekken. Als iemand in je leven een probleem is, is het omdat je
van die persoon iets kunt leren. Als een gebeurtenis in je leven een probleem is, wijst dat erop dat je er
iets van kunt leren. In de school krijg je eerst de les en dan volgt het examen. In het leven krijg je eerst
het examen en dan volgt de les. Personen en problemen in je leven bieden mogelijkheden om je door
een moeilijkheid heen te helpen, je te begeleiden en je intellectueel, emotioneel of spiritueel te doen
groeien. Ze zijn er om je te helpen een onwetendheid op te helderen of een beperking in je denken te
corrigeren. Ze zijn er om je te helpen wakker te worden en een groter mens te worden. Ze zijn er omdat
er een reden is. Als die reden er niet was, zouden ze er niet zijn. Het is niet omdat je niet gelukkig bent
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datiets je overkomt, dat het geen geluk is dat het je overkomt. Kahlil Gibran zei: “Pijn is het breken van
de schaal rond uw begrijpen” en de Dalai Lama zei: “Pijn is het leven dat tot je spreekt, op een manier
die het best je aandacht trekt.” Aanvaard en leer dus...

Dit is met name het geval voor de partnerkeuze. De partnerkeuze gebeurt in de context van de seksuele
selectie die, na de ‘survival of the fittest’, het belangrijkste mechanisme is dat Darwin voorstelde voor
het verklaren van bepaalde aspecten van de evolutie van het leven. Opdat de mens als soort zou
overleven, moet hij immers niet alleen als individu overleven, maar moet hij ook zorgen voor het
voortbestaan van de soort. Hij moet zich voortplanten. De overgrote meerderheid van de levende
wezens doet dat op een seksuele manier omdat deze manier van voortplanten nu eenmaal bepaalde
evolutionaire voordelen biedt. Alleen de allereenvoudigste vormen van leven plahten zich neg ep een
niet-seksuele manier voort doordat individuen zich eenvoudigweg in twee identiekelindividuen delen. De
seksuele selectie vereist uiteraard dat je een partner moet vinden om je mee voort te planten. Dat is ook
zo voor vrouwen die op ‘foute mannen’ vallen en voor mannen die op ‘foute vrouwen’ vallen.

De seksuele selectie kunnen we nagenoeg elke dag aan het werk zien. Veel van wat mensen doen is er
immers op gericht de aandacht van het andere geslacht te trekken. De wijzeivan spreken, van lopen, van
kleden, de lichaamsversieringen, tatoeages, piercings, chirurgische ingrepen, de@uto waarmee men rijdt,
de restaurants die men bezoekt, evenals het tonen van kracht en’'maatschappelijk succes, zijn allemaal
elementen in dit spel van aantrekking en verleiding. Het jagen begint metikijken. De blikken van mannen
worden onweerstaanbaar aangetrokken door jeugdige exémplaren'met de juiste maten en vrouwen
worden al even onweerstaanbaar aangetrokkemdoor stoeregmaatschappelijk succesrijke exemplaren. In
de tijd van de holbewoners jaagden mannen op mammoets terwijl vrouwen vruchten en gewassen
kweekten. De vrouw met de mooiste knollen wefd doer de behendigste mammoetjager naar zijn hol
gesleept. Dat is het oeroude spel dat altijd, onontkoombaar, onbewust in ons aan het werk is, ook al
hebben we daar niet voor gekozen en willen'we hetiniet bewust en zelfs al weten we dat het niet
noodzakelijk tot veel geluk zal leiden. Vrouwen hebben dus gelijk: mannen denken er voortdurend aan.
Als ergens in een zaal met veel mensen een aantrekkelijk exemplaar van het vrouwelijke geslacht
verschijnt, begint in het hoofd vanwrijwel elke man een soort gps te werken waarvan de stem hem
precies aangeeft waar het betreffende.exemplaar zich bevindt. Maar vrouwen hebben geen gelijk als ze
denken dat dat is omdat de,man in kwestie ‘iets tekort’ zou komen. Ook mannen die niets ‘te kort’
komen, worden aangetrékken door vrouwen. Mannen hebben er gewoon nooit genoeg van. Zij hebben
er speciale neuponale circuits,\voor. Het heeft geen zin mannen dit kwalijk te nemen. Hoewel vrouwen
vaak denken dat'mannen‘alleenymaar uit zijn op pleziertjes, vinden sommige mannen dit bepaald
vervelend en zelfs hinderlijk: Zij zijn er evenmin ‘schuldig’ aan als vrouwen aan hun haast onverzadigbare
belangstelling,voor baby’s, schoenen en make-up. Het is een biologisch script dat hen gewoon
‘overkomt’ zonder dat zij erom gevraagd hebben. Het is het evolutionaire spel dat in hen gespeeld
wordt

Waarom is Hilary bij Bill Clinton gebleven, waarom is Ann Sinclair zo lang bij Dominique Strauss Kahn
gebleven, waarom blijven zovele knappe, intelligente, hoog opgeleide vrouwen toch bij mannen die
volgens de publieke opinie en de damesbladen ‘foute mannen’ zijn? Waarom krijgen zelfs
seriemoordenaars in de gevangenis brieven met huwelijksaanzoeken van jonge vrouwen? Omdat in
ieder van ons nog een holbewoner schuil gaat en omdat brutale jagers indruk maken en voor wijfjes
aantrekkelijk zijn. ‘Foute mannen’ doen gewoon de evolutionair juiste dingen. Jagers die bewijzen dat ze
goede jagers zijn, zijn aantrekkelijk. Mannen die zelfverzekerd zijn en tonen dat zij het leven begrijpen en
aankunnen, zijn aantrekkelijk. Zij tonen het omgekeerde van angst en stress, die niet bepaald tekens van
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grote innerlijke kracht zijn maar eerder wijzen op zwakheid en op een onbekwaamheid om het leven aan
te kunnen.

Dit is zeker niet bedoeld als moreel pleidooi voor een ongebreidelde libertinage. Er is een verschil tussen
neigingen en gedachten die in ons opkomen, en het gevolg dat metterdaad aan die gedachten gegeven
wordt. Onze neigingen stammen weliswaar uit de natuur maar ons leven speelt zich af in een cultuur.
Tussen dit biologische script en ons persoonlijke gedrag bevindt zich onze ethische ruimte. Toch is het op
zijn minst merkwaardig dat mannen die hun natuurlijke aard volgen, vaak als ‘foute mannen’ worden
bestempeld, terwijl vrouwen die hun aard volgen en zich met de woning, het gezin en de kinderen
bezighouden, op veel maatschappelijke instemming kunnen rekenen. Vrouwen lijken het op 'dat punt
gemakkelijker te hebben dan mannen, die zichzelf voortdurend moeten ‘inhouden’, ‘beheersen’ en
‘onder controle houden.” Soms wordt mannen zelfs aangepraat dat het om een ziekte of een verslaving
zou gaan en niet zelden worden ze door hun partner op therapie gestuurd. Onze samenleving,is'wat dat
betreft bepaald man-onvriendelijk. Man-waarden worden immers als de foute waarden bestempeld.
Agressie, geweld en brute kracht zijn fout. Waar kunnen mannen dan dog indruk makenimet hun kracht
en hun jachttalent? Blijkbaar vooral nog op het voetbalveld, wat sowiesoeen eerderipotsierlijk
schouwspel oplevert waar helemaal niets te ‘winnen’ of te ‘verliezen’ valt. De.samenleving lijkt alleen
vrouw-onvriendelijk voor vrouwen die zich in de mannenwereld te Wagen. Zelfside school is eigenlijk veel
meer aangepast aan meisjes dan aan jongetjes. Meisjes kunnenfimmers veel beter stilzitten, rustig
luisteren en praten, terwijl jongetjes liever ravotten en hossen enmoeilijkidkunnen stilzitten.

Vrouw-waarden (zorgzaamheid, trouw, voor degkinderen zorgen, bezig zijn met de inrichting van de
woning) zijn de zogenaamd ‘juiste waarden’ in de'samenlevingsEr is nog maar weinig waardering voor
man-waarden (jagen, competitie, brutaal en dominant.zijn)'en vele vrouwen proberen een aantrekkelijke
man om te bouwen in de richting van hun vrouw-waardenyWwaarna ze er haast alle belangstelling voor
verliezen en gaan dromen van een anderefagen.'*Mrouwelijke mannen zijn voor vrouwen immers niet
aantrekkelijk. Heel wat vrouwen hebben een zorgzame, maar saaie en dus in hun ogen minder
aantrekkelijke man verlaten voor een inhun ogen@antrekkelijk en opwindend jagers-type, om dan tot de
vaststelling te komen dat met dat'jagers-type.niet te leven valt en dat het dus een ‘foute’ man is.

Vrouwen dragen nochtans.behoorlijk bij tot het evolutionaire spel. Vrouwen doen er namelijk alles aan
om er knap en aantrekkelijk uit te zien en deinzen er niet voor terug hun lichaamsmaatjes chirurgisch te
laten bijstellen Het ironische,is dat'vele vrouwen beweren dit niet ‘voor de mannen’ te doen maar louter
en alleen ‘voor zichzelf’, om ‘erigoed uit te zien’. Dit is een knap staaltje vernuft van de evolutie, met
name van de seksuele selectie! Dat wat vrouwen denken en beweren ‘voor zichzelf’ te doen, om er ‘goed
uit tezien’, issnamelijk toevallig precies dat wat mannen aantrekkelijk blijken te vinden. Zelfs wat we
‘voor onszelf’ doen, is kennelijk gericht op een bepaald resultaat, namelijk de aandacht trekken van het
andere geslacht met het oog op de voortplanting. Hoewel gezegd wordt dat liefde niet om het uiterlijk,
maar omyde innerlijke kwaliteiten zou gaan, begrijpen mensen die zich proberen in te beelden dat ze
samen zijn mét een partner met dezelfde innerlijke kwaliteiten als hun huidige partner maar met een
lichaam van het andere geslacht, onmiddellijk hoe belangrijk de lichamelijke aantrekkelijkheid inderdaad
is. De meesten kunnen en willen het zich niet eens voorstellen...

199 Elisabeth Barillé laat in haar boek Lijfelijkheid een van haar personages zeggen: ‘Oh, kerels! Onmogelijk er een te

vinden die met je naar bed gaat zonder te beweren dat hij van je houdt. Ze werken me op m’n zenuwen met hun
gebedel om tederheid!” Rainbow pocket nr. 113, 1990. p. 82.
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Het andere type ‘foute man’ waar vrouwen door aangesproken worden en vaak blijven aan ‘plakken’ is
het type ‘loser’, de sukkelaar, de arme kerel. Zelfs stoere mammoetjagers zijn immers in de grond broze
wezens en naarmate vrouwen mondiger en sterker worden en minder afhankelijk van mannen, weten
mannen vaak niet meer waarom ze er nog moeten zijn. In het kielzog van feministische bewegingen
werden mannen vaak negatief afgeschilderd en werd heel wat schade aangericht aan de mannelijke ziel.
Therapeuten zien dan ook een nieuw soort patiént, namelijk mannen die problemen hebben met hun
man-zijn. Door de gewijzigde rolpatronen kennen zij hun rol niet meer.'*® Soms gaat dit onder de
benaming ‘nieuwe man’. Dit type man spreekt kennelijk het moederinstinct van vrouwen aan, maar gaat
hen uiteindelijk vervelen en op de zenuwen werken. De aanvankelijke vertedering, die verkeerdelijk als
liefde werd gezien, leidt op langere termijn immers tot medelijden en uiteindelijk tot misprijzen voor een
partner die als een kind wordt gezien. Liefde kan niet ‘omslaan’ in haat, maar me@elijden grenst wel aan
misprijzen en misprijzen is zonder meer dodelijk voor een relatie. In een relatie is een. minimum,aan
respect en zelfs bewondering voor elkaar noodzakelijk. Een partner moet geen onderdanigesslaaf zijn
maar iemand waar men naar kan opkijken. lemand die zich als huissloof profileert of die bedelt om seks
of om aandacht of affectie, zorgt voor een onevenwicht in de relatie. Het heeft geen zin te verwachten
door een partner meer gerespecteerd en gewaardeerd te zullen worden'dan doaor. zichzelf. Het is dan ook
altijd interessant aandacht te besteden aan de lichaamstaal van partners in‘€en relatie. Zodra men
tekens van misprijzen ziet, kan men ervan uitgaan dat de relatie virtueel voorbijis en alleen nog om
andere redenen in stand wordt gehouden.

Het probleem is dat het woord liefde voor al deze toestandenwordtgebruikt: van louter lichamelijke,
seksuele aantrekking, tot het aanschouwen vanghet mysteried/an het leven in de ander. Wij kunnen niet
de richting van de wind veranderen, niet de uitwendige windenniet de interne wind van de
hartstochten, maar wij kunnen wel de stand van@nzezeilen wijzigen. Vrouwen moeten leren met meer
mededogen met mannen om te gaan, maar mannen moeten ook leren met meer mededogen met
vrouwen om te gaan. Het zijn twee soorten mens. &

19 7ie de bespreking van de vaderlijke en de moederlijke functie in mijn vorige boek ‘De Strategie van het Geluk.” In

traditionele culturen werd de /overgang van jongen naar man vaak op rituele wijze georganiseerd. In onze tijd
ontbreékt elke vorm vaninitiatie. Mannen moeten zich bezinnen over de rol die ze te spelen hebben en de
uitdagingen die ze op te nemen hebben, niet vanuit een oud dominant beeld van mannelijkheid maar vanuit een
nieuw\beeld van mannelijkheid, met name in verband met de zorg voor jongeren.

! Enkele van.de vele boeken over evolutionaire psychologie en het evolutionaire spel:

Buskens, Chris. Evolutionair denken. De invloed van Darwin op ons wereldbeeld. Amsterdam: Uitgeverij
Nieuwezijds, 2006.

Verplaetse, Jan. Het morele instinct. Over de natuurlijke oorsprong van onze moraal. Amsterdam: Uitgeverij
Nieuwezijds, 2008

Nelissen, Mark. De bril van Darwin. Op zoek naar de wortels van ons gedrag. Tielt: Lannoo,2000

Kast, Bas. De liefde en waar de hartstocht vandaan komt. Amsterdam: Wereldbibliotheek, 2006

Wright, Robert. The Moral Animal. Why we are the way we are. New York: Pantheon Books, 1994

Mertens, Raf. De ge-heel-de mens. Leuven: Davidsfonds, 2000

Draulans, Dirk. Het succes van slechte seks. Amsterdam/Antwerpen: Meulenhof/Manteau, 2008

Picq, Pascal. Brenot, Philippe. Le Sexe, I’'homme et I’évolution. Paris : Odile Jacob, 2009

Gouillou Philippe. Pourquoi les femmes des riches sont belles. Paris : Duculot, 2003
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Een reiziger liep langs een weg van een dorp in de bergen naar een dorp in de vallei. Onderweg zag hij
een boer die het land aan het bewerken was.

“Mag ik u een vraag stellen?” vroeg de reiziger.

“Jazeker”, zei de landbouwer.

“Ik reis van het dorp in de bergen naar het dorp in de vallei en ik vroeg me af of u mij zou kunnen zeggen
hoe de mensen daar beneden zijn?”

De boer dacht even na.

“Zegt u mij eens” zei de boer toen, “hoe vond u de mensen daarboven?”

“Vreselijk,” zie de reiziger, “ik was blij dat ik kon vertrekken. De mensen waren helemaal niet gastvrij.
Toen ik aankwam werd ik koud begroet en ik kreeg nooit het gevoel dat ik welkom was, hoe hard ik ook
mijn best deed. De dorpelingen bleven afstandelijk en onder elkaar, zij zijn niet vriendelijk voor
vreemdelingen. Zeg mij, wat kan ik in het dorp in de vallei verwachten?”

“lk ben bang dat ik u moet zeggen dat uw ervaring daar beneden toch ongeveer dezelfde zal zijn,” zei de
boer.

De reiziger dankte de boer, zuchtte en vervolgde zijn weg.

Enige tijd later kwam een andere reiziger langs de weg van hetzelfde dorp in de bergen naar het dorp in
de vallei. Hij hield ook halt bij de boer die het land aan het bewerken was.

“Mag ik u een vraag stellen?” vroeg de reiziger.

“Jazeker”, zei de landbouwer.

“lk reis van het dorp in de bergen naar het dorp in de vallei en ik vroeg me af of u mij zou kunnen zeggen
hoe de mensen daar beneden zijn?”

De boer dacht even na.

“Zegt umij eens,” zei de boer toen, “hoe waren de mensen daarboven?”

“Geweldig,” zie de reiziger, “ik zou er langer gebleven zijn als ik kon, maar ik moest verder reizen. De
mensen waren zo gastvrij. Toen ik aankwam werd ik vriendelijk onthaald en ik voelde mij al snel een lid
van de dorpsgemeenschap. De dorpelingen waren vriendelijk en genereus en de kinderen speelden met
mij. Het is jammer dat ik moest vertrekken maar ik zal er altijd met plezier aan terug denken. Maar zeg
mij, wat kan ik in het dorp in de vallei verwachten?”

“lk denk dat u zult zien dat de mensen daar even vriendelijk zijn”, zei de boer.

De reiziger dankte de boer, glimlachte en vervolgde zijn weg.
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5.2 Mijn partner irriteert mij vaak en we hebben vaak ruzie. Hoe
kan ik daar beter mee leren omgaan?

Zolang iemand alleen is, kan hij of zij gemakkelijk het idee koesteren dat hij of zij een bijzonder spiritueel
wezen is en een zekere ‘peace of mind’ heeft bereikt, maar een relatie is de uiteindelijke test, het
laboratorium (en soms de arena) voor onze levenskunst. *?

Elke relatie is een weerspiegeling van de relatie met zichzelf. Zolang er boosheid en agressiviteit in jezelf
aanwezig is, zal er ook boosheid en agressiviteit in je relaties zijn. Ruzie is wederzijdse agressiviteit. Elke
agressiviteit en elk geweld begint bij het idee dat de ander niet goed is zoals hij is en gecorrigeerd moet
worden. Het idee is dat de ander ‘fouten’ of ‘tekortkomingen’ vertoont die ons hetirecht geven'ons te
ergeren en op te winden en die wij moeten bijsturen. Boosheid en agressiviteit kunnen heel openlijk en
zichtbaar tot uiting komen als psychisch geweld in de vorm van verwijten en beledigingen of Zeifs als
fysiek geweld, maar kan ook ogenschijnlijk heel zachtaardig zijn in de vorfwan verwachtingen,
ontgoochelingen, verdriet en andere vormen van affectieve agressie en.emotionele chantage.

Boosheid en agressie wijzen erop dat de ander niet als een volwaardig menswordt gezien, maar als een
bij te sturen onvolkomen mens. Dat is een fundamenteel gebrek aan)liefde en respect. Liefde is immers
het aanvaarden van de ander zoals hij of zij werkelijk is. Anders)is menverliefd op een droom en
probeert men de ander te doen overeenstemmen met die.drecomaDaardoor ontaardt een relatie
onvermijdelijk in een oorlogsgebied waarop een machtsstrijd wordtuitgevochten. De meest gebruikte
wapens in die strijd zijn zwaar emotioneel geladen beledigende envernederende uitspraken als
‘egoistisch zijn’, ‘niet willen inzien’, ‘van slechte wil'zijn’, ‘verraad’, ‘bedrog’, ‘profiteren’, ‘misbruik
maken’, ‘in de steek laten’, e.d. Op die manier projecteren we negatieve eigenschappen op de ander, die
daardoor de ‘slechte ander’ wordt waarop we terecht boes kunnen zijn omdat hij ons ‘boos heeft
gemaakt’. De ander krijgt dus de schuld van onze boesheid.

Om tot een samenleven met minder ruzie te komen, is een fundamenteel vredelievende houding
wenselijk. Daartoe zijn maar twee ingrediénten noodzakelijk: verwijten en agressie van de ander minder
persoonlijk nemen, en zelf minder verwijteh en agressie produceren.

Stel dat je aan deassa van.de supermarkt in de rij staat en er wordt langs achteren tegen je geduwd en
gestoten. Uiteraard irriteert en ergert je dat. Maar als je je

Als je niets persoonlijk neemt, ontstaat uiteindelijk boos omdraait, merk je dat de persoon achter je
er een grote persoonlijke vrijheid. in een rolstoel zit en blind is. Dan verdwijnt toch je
DON MIGUEL RUIZ boosheid? Het voorval is nog wel vervelend, maar je
.. . begrijpt de oorzaak van het duwen en stoten en je begrijpt

dat hetigeen zin heeft om boos te worden. Je boosheid verdwijnt dan ook vrijwel meteen. Het
bevrijdende inzicht is dat het gedrag van de ander niet

Mijn geheim: ik neem nooit iets tegen jou persoonlijk gericht was. Er is niemand die je
persoonlijk. bewust heeft willen ergeren of boos maken. De ander was
KRISHNAMURTI gewoon bezig met zijn eigen leven en zijn eigen problemen

en het was louter toeval dat jij was waar je was. Met andere
woorden: het gedrag van anderen kunnen we altijd zien als een veruitwendiging van de problemen van

12 7ie bijv. Ferrini, Paul. Liefhebben zonder voorwaarden. Deventer: Ankh-Hermes, 1998 en Ferrini, Paul. Stappen

naar een goede relatie. Deventer: Ankh-Hermes, 1999. Ferrini spreekt over de relatie als een ‘kookpan waarin men
gaar gekookt wordt.
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die anderen en niet als een vijandige aanval op het eigen leven en welzijn. Je bent niet het onschuldige
slachtoffer van een boze en vijandige wereld vol slechteriken.

Het tweede punt vereist dat we niet langer van de ander eisen dat hij aan onze behoeften voldoet.
Daardoor maken we de ander immers tot een instrument van onze behoeftebevrediging. Dan gaat het
om onszelf en niet om de ander terwijl liefde toch juist aandacht voor en aanvaarding van de ander is.
We kunnen wel de ander een vraag stellen. Maar een vraag is geen eis. Een vraag houdt in dat we er
rekening mee houden dat de ander ook nee kan zeggen. Een moeilijkheid is dat we zo vaak niet gewoon
durven zeggen wat we echt willen of nodig hebben. Daardoor geven we ons immers bloot en denken we
dat we zwak en kwetsbaar zijn. We zijn bang om afhankelijk te worden van de ander. In de plaats
daarvan is het gemakkelijker en stoerder om de ander te verwijten niet voldoende aandachtig of
liefdevol voor ons te zijn. We projecteren ons ongenoegen op de ander. Het gevolgkanzijn dat de ander
zich aangevallen zal voelen en zich zal verdedigen door op zijn beurt verwijten en.beschuldigingen te
uiten. De remedie hiervoor is meer transparant te worden en gewoon uit.te sprekenwat men zelf echt
voelt en wenst, op basis van de eigen behoeften, in plaats van zich te verschuilen achternerwijten en
beschuldigingen. Dat is de basis van geweldloze communicatie.'** Daartoe,zal hétookedodig zijn een
meer pacifistische en respectueuze taal te leren spreken in plaats van de hogergenoemde zwaar
emotioneel beladen taal. Men kan bijvoorbeeld spreken over de ‘kéuze’ die de'@nder gemaakt heeft in
plaats van over ‘verraad’ of ‘onwil’. Het komt er dus op aan een(meerirespectvolle, beschrijvende taal te
leren gebruiken in plaats van een oordelende en veroordelendetaal. Wedeérzijds respect is de bottom-
line van een relatie. Als die bodem eruit gevallen is, wordt'de relatie.een strijdtoneel.

Daartoe moet wel even stilgestaan worden bij de'eigen gevoelens van irritatie en boosheid, om te
onderzoeken wat men nu in feite echt verlangt. Dat kan dan ook uitgesproken worden in de vorm van
een wens, een verlangen, in plaats van als een eis, een bevel of een verwijt.114

13 Zie hiervoor de interessante benadering van geweldloze communicatie in Rosenberg, Marshall B. Geweldloze

Communicatie. Rotterdam: Lemniscaat, 2003, evenals in D’Ansembourg, Thomas. Stop met aardig zijn!
Kampen/Leuven: Ten Have/Davidsfonds, 2005.
1 Zie ook de vraag ‘Wat moet ik verstaan onder “Emotioneel Zelfmanagement?” op pagina 67
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5.3 Ik laat voortdurend over mij heen lopen en als ik neen zeg
voel ik mij schuldig. Mensen zeggen soms dat ik te goed ben.
Wat moet ik doen om meer assertief te zijn? Hoe kan ik mij
beschermen en grenzen stellen?

Stel u gerust: te goed zijn is even onmogelijk als te gezond zijn. Als mensen ‘over zich heen laten lopen’ is
dat meestal uit angst voor afwijzing door de anderen. Zij sloven zich uit om de aanvaarding en de
goedkeuring van anderen te krijgen. Ze zijn bang om ‘mensen te

Wat anderen van u denken kwetsen’ omdat ze bang zijn niet aanvaard te zullen wofden. Die angst
is niet uw zaak. berust op de biologische angst van elk zoogdier om, niet aanvaardite
PAULO COELHO worden en uit het nest of uit de groep gestoten te worden. Oak voor

kinderen is aanvaard worden een levensnoodzaak.\Volwassenen

begrijpen dat die aanvaarding weliswaar nog altijd plezierig is, maar
niet meer levensnoodzakelijk. Volwassenen begrijpen ook dat je altijd wel doorsommigen aanvaard zult
worden en door anderen niet.

Mensen die bang zijn om anderen te ‘kwetsen’ beseffen vaak niet. datzij er daarbij impliciet van uitgaan
dat de anderen niet voldoende volwassen zijn om voor zichzelfte kunnen.zorgen. Maar daardoor
bewijzen ze de anderen geen dienst. Door hun (over)bezorgdheid behandelen ze anderen immers als
zwakke en incompetente personen die beschermd moeten\warden. Zij maken anderen afhankelijk van
hun ‘hulp’ en helpen ze niet om op langere termijn voorzichzelf te kunnen zorgen. In ernstige gevallen is
er soms sprake van co-dependentie, d.i. een afhankelijkheidwan de afhankelijkheid van anderen. Deze
mensen hebben anderen nodig die geholpen willen worden‘omdat zij het nodig hebben mensen te
kunnen helpen om zich goed te kunnen voglén. Delraag is dan: wie helpt wie?

Het is belangrijk te begrijpen dat/deze mensen in werkelijkheid niets doen voor anderen, maar alleen
voor zichzelf. De zogenaamde ‘opoffering”is,eenillusie. Niemand ‘offert zich op’. Hun gedrag is immers
gebaseerd op hun eigen behoeften en.emoties en gaat dus niet over de ander. Sommige mensen vinden
het moeilijk te aanvaarden dat menseninfeite altijd voor zichzelf handelen. Als iemand iets doet ‘voor
een ander’, is dat immers,amdat hij het zelf nodig of belangrijk vindt om dat voor die ander te doen.
Mensen doen dus altijdywatize willen en ze doen dat altijd om hun eigen redenen, zelfs als ze het
ogenschijnlijk voor een ander doen. De eigen reden is in de meeste gevallen angst om afgewezen te
worden. De eigen reden komt dus neer op de behoefte om aanvaard te worden.

Maar in‘werkelijkheid is het zo dat mensen veel gemakkelijker door anderen aanvaard worden als ze
beginnen met zich goed te voelen in plaats van dat van anderen te

Als je je als een voetmat laten afhangen. Anderen reageren immers ook altijd op ons gedrag.
gedraagt, moet je niet De manier waarop je je tegenover jezelf gedraagt, is voor anderen

verwonderd zijn als mensen een model voor hoe zij zich tegenover jou zullen gedragen. Je moet

hun voeten willen vegen. niet verwachten dat anderen meer respect zullen tonen dan je voor

jezelf toont. Niemand kan ‘over je heen lopen’ als je rechtop blijft

staan, maar als je je als een voetmat gedraagt, moet je niet
verwonderd zijn als mensen hun voeten willen vegen. Als je toont dat de kwaliteit van je leven voor jou
niet zo belangrijk is, dan moet je niet verwachten dat anderen dat wel zullen doen.
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Het gevolg is wel dat je jezelf tot een zeurend en klagend iemand maakt. Klagen lucht wel even op maar
uiteindelijk maak je het daardoor erger voor jezelf. Door je afhankelijkheid geef je anderen een macht
over jou en stel je je zwak op. Je traint jezelf in het ongelukkig zijn en
klagen. Je geeft de ander dan ook niet de beste versie van jezelf. Als
je echt iets voor de ander zou willen doen, dan kun je dat alleen
maar doen door de beste versie van jezelf te zijn. De ander heeft
geen behoefte aan een slachtoffer of aan een slaafje, maar aan
iemand waar hij naar kan opkijken. En als de ander toch een slaafje
zou willen, dan bewijs je hem geen dienst door daar op in te gaan. Dan zou je hem juist een grotere
dienst bewijzen door hem er vriendelijk op te wijzen dat andere mensen geen slaafjes zijn.

Als je echt iets voor de ander
wil doen, kun je dat alleen
maar door de beste versie van
jezelf te zijn.

Als je de anderen en jezelf een echte dienst wilt bewijzen, creéer dan in je geest de hest mogelijke versie
van het grootst mogelijke idee van jezelf en handel dienovereenkomstig. In feite is,hetveel
gemakkelijker door anderen aanvaard te worden als je begint met je goed.te voelen, Mensen zoeken het
gezelschap van mensen die zich goed voelen, niet van zwakke en bangé mensen.

5.3.1 Ben ik dan nog wel gewapend tegen de andéren? IK'moet mij toch
beschermen?

Dan heb je geen wapens en geen bescherming meer nodig! Wapensien bescherming zijn tekens van
zwakte en angst die je alleen maar nodig hebt als je denktindijandig gebied te zijn. Maar de anderen zijn
niet je vijanden en de beste afweer tegen de negativiteit vanandéren is een schild van positiviteit en
vriendelijkheid. De gedragsmatige uiting van vriehdelijkheid is een glimlach. Daardoor ‘ontwapen’ je de
ander en toon je dat de ander geen macht over jou heeftjdat je de macht over jezelf in handen hebt.

5.3.2 Maar de mensen zijn zomegatief en agressief!

De vraag is niet hoe de mensen zijn ofihoe jé ze kunt beoordelen, de vraag is hoe je zelf wilt zijn! Mensen
zijn agressief en gewelddadig als zij geen andere mogelijkheden meer zien en zich bang en machteloos
voelen. Zij zijn vaak als kinderen die uit machteloze woede en frustratie tegen mensen en meubelen
schoppen. De samenleving reageert'daarop vaak op haar beurt met geweld (straffen, gevangenissen,
oorlog ... ) omdatzij evenzeer geen andere mogelijkheden ziet. Dat houdt de cyclus van geweld en
agressie in stand. Opidie manier blijft iedereen in de barbaarsheid. De oplossing voor het probleem van
geweld is immers niet neg méér geweld, maar de overgang naar andere, geweldloze en meer liefdevolle
wijzen van denken en gedrag.
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5.4 Mijn partner is ontrouw geweest. Hoe kan ik hem/haar nu
nog vertrouwen?

On-trouw is een on-woord. Het wijst op iets slechts, iets verkeerds, iets negatiefs, de afwezigheid van
iets goeds. Zoals de woorden on-kruid, on-weer, on-mens. Het is vergelijkbaar met woorden met het
voorvoegsel mis- of wan- zoals misdaad, misbruik, mistoestand, misverstand, wandaad, wangedrag,
wantoestand. Dat zijn negatieve manieren om de realiteit te benoemen, een negatieve kleuring, een
negatieve lezing van de feiten, een negatief interpretatiekader. Het gebruik van dergelijke woorden is
geen beschrijving maar een beoordeling en zelfs een veroordeling. Dergelijke woorden zijn als gekleurde
etiketten die op de realiteit geplakt worden om een gevoel van afkeuring uit te drukken. Daardoor drukt
u uit dat de ander naar uw mening een slecht mens is met waarschijnlijk slechte ofialleszins verkeerde
bedoelingen. Tegelijk is het gebruik van dergelijke negatieve woorden oorzaak van nog meer negatieve
gevoelens. Op die manier ontstaat dus een zelfonderhoudend proces:

negatieve gevoelens => negatief interpretatiekader => nog meer negatieve gevoelens

Het is dus belangrijk in te zien dat uw gevoelens veel meer bepaald worden door het negatieve
interpretatiekader dan door de feiten zelf, terwijl anderzijds uw géveoelens juist het negatieve
interpretatiekader mee in stand houden.

Stel dat u aan de overkant van de straat een bekende ziet(lopen:. U gtoet vriendelijk, maar de persoon in
kwestie loopt door zonder uw groet te beantwoordennt).zou kunnén denken: hij doet alsof hij mij niet
ziet, of: hij wil niets meer met mij te maken hebben:'Dat isieenkwaadwillige lezing, een negatief
interpretatiekader. U zou ook kunnen denken: hij had'zijn goede bril niet op, of: hij heeft mij niet
herkend, of: hij was dermate in gedachten verzonken dathij eigenlijk niet echt keek. Dat is dan een
welwillende lezing, een positief interpretatiekader.

Een kwaadwillige lezing gebruikeh we voorimensen, die we niet in ons hart dragen.

Een welwillende lezing gebruikeniwe voorimensen die we wel in ons hart dragen.

Stel dat u van iemand die u niet in uw hant@draagt, verneemt dat hij/zij een tweede relatie heeft. Dan is
de kans groot dat u zult zeggen: natuurlijk, trouw zijn kan hij ook al niet, niet verwonderlijk voor zo’n
oppervlakkig stukanbenul. Dat is de taal van kwaadwilligheid, vijandigheid en oorlog.

Maar stel dat uvan uw bestewriend(in) verneemt dat hij/zij een bijkomende relatie heeft, dan zult u met
veel meer menselijkheid en\begrip reageren, zo in de aard van: hij/zij zal wel goede redenen hebben,
waarschijnlijk komt hij/zij toch wel iets tekort in zijn/haar relatie, eigenlijk toch wel normaal dat hij/zij
een andere relatie heeft, hij/zij heeft toch ook recht op affectie, dat is toch menselijk... Dat is de taal van
welwillendheid, wriendelijkheid en liefde. Naargelang u de betrokkene dus al dan niet in uw hart draagt,
zult u van'dezelfde feiten een welwillende of een kwaadwillige lezing geven, en dus een negatief of
positief klinkende ‘beschrijving’, een taal van vijandigheid of van vriendelijkheid.

Het punt is dat als u beweert van uw partner te houden, dat dan zou moeten blijken uit uw taal en uit de

beschrijving die u van het gebeurde geeft. Dan zult u met
Als je van iemand houdt, moet je bereid menselijkheid en welwillendheid reageren. Dan doet u niet
zijn die persoon vrij te laten. alsof de ander een vijand is die een vijandige daad heeft

SALLOCOELLD gesteld, waarvoor hij/zij nu zal moeten boeten. Een van mijn
kennissen had een andere relatie en was van plan met de

dame in kwestie te gaan samenwonen. Toen hij zijn echtgenote van dit voornemen op de hoogte bracht,
reageerde die met de woorden: “Als je denkt dat je daardoor gelukkiger zult worden, dan moet je dat
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zeker doen. lk zou je daarbij in ieder geval nog willen bedanken voor de gelukkige tijd die we samen
hebben doorgebracht.” Mijn vriend was door deze liefdevolle reactie, die hij allerminst verwacht had,
zodanig getroffen dat hij zich bedacht en zijn vrouw uiteindelijk niet verlaten heeft. Deze vrouw was als
meester Hakuin! (zie het nawoord) Zij gaf hem niet alleen zijn vrijheid terug, maar toonde bovendien
haar liefde en bevrijdde daardoor ook zichzelf van lijden om het gebeuren. > Men lijdt immers niet uit
liefde, maar omdat men bang is iets tekort te zullen komen. Als wij lijden, is de aandacht bij onszelf. Als
wij liefdevol zijn, is de aandacht bij de ander. Waar liefde is, is geen lijden en waar lijden is, is geen liefde.

Even stilstaan bij hoe de andere relatie is kunnen gebeuren en wat de mogelijke oorzaak kan zijn, kan
heel verhelderend zijn en kan zelfs helpen om weer dichter bij elkaar te komen. Zichzelf vragen stellen is
daarbij altijd een goede manier omdat vragen de geest in een onderzoekende entereatieve toestand
brengen. Volgende vragen kunnen helpen: waaraan was er in onze relatie misschienieen tekort.en wat
dacht de partner bij iemand anders te kunnen vinden dat hij bij mij niet kon vinden? Was@mnnog genoeg
tijd en aandacht voor elkaar of werd de relatie misschien te veel als vanzelfsprekend beschouwd? Als
men kan begrijpen wat ertoe geleid heeft dat de partner iets anders nédig had en als men bereid is
daarin ook een stuk eigen aandeel te zien, zal men uiteindelijk misschien‘eok meer begrip en
welwillendheid voor hem of haar kunnen opbrengen. Dat wil niet zeggen datmen het gebeurde zonder
meer moet goedkeuren, maar wel dat de partner een mens is en géen vijand.

De ander is geen slecht mensin is geen vijand. Martin

We kunnen ons van een vijand ontdoen Luther King zéi: “We kinen ons van een vijand ontdoen
door ons te ontdoen van vijandigheid. doar ons te ontdoen van vijandigheid.” De gemakkelijkste
MARTIN LUTHER KING

manierom uvanuwdijden te ontdoen, is uw partner weer
metdiefde.en mededogen te bekijken, in plaats van met
gekwetstheid en wrok. Ook de derde betrokken‘partij is;geen monster. Liefde is een oefening in het
gebruik van een welwillend interpretatiekader:

5.4.1 Mogelijke reacties

Boosheid

Een begrijpelijke eerste reactie in geval van een andere relatie, is de betrokken partner meteen definitief
de deur te wijzefn. Tochiis dat,geen goed idee. In een toestand van emotionele crisis worden nogal eens
impulsieve beslissingen gehomen die niet veel met liefde te maken hebben en waar men later spijt van
krijgt. Vaak worden‘ih,ogenblikken van boosheid dingen gezegd, worden verwijten naar het hoofd
geslingerd ofiworden uitwraakgevoelens dingen gedaan die diepere wonden nalaten en de relatie
uiteindelijk meer schade berokkenen dan het gebeuren zelf. In uw boosheid toont u zich van uw kleinste
kant,'en dat kan uw partner ook definitief wegjagen. Het is dan ook beter eerst even bij te komen van
het onverwachte'nieuws. Praat erover met een vriend of vriendin, roep, huil of doe om het even wat je
nodig hebt omje boosheid te luchten, maar laat het nieuws eerst even bezinken en wacht tot een
rustiger moment om een weloverwogen beslissing te nemen, die meer op liefde gebaseerd is dan op
boosheid.

Verdriet
Naast woede, is er meestal ook veel pijn en verdriet. Verdriet is uiteindelijk een vorm van ingehouden
woede om de pijnlijke waarheid die men onder ogen moet zien, namelijk dat de relatie niet zo goed was

> Dit is uiteraard geen gegarandeerd recept opdat uw partner u niet zou verlaten...
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als men dacht en dat de partner blijkbaar iets nodig had wat hij/zij in de relatie niet vond. Daardoor voelt
men zich gekwetst en verdrietig. Alleen door het verdriet toe te laten, de pijnlijke waarheid onder ogen
te zien en echt stil te staan bij het overspel om te proberen te achterhalen hoe het is kunnen gebeuren,
zal men het gebeuren kunnen verwerken en de relatie een nieuwe kans kunnen geven.

Probeer echter ook matigheid te beoefenen in (het uiten van) uw pijn en uw verdriet. U wilt toch niet dat
uw partner bij u zou blijven uit ‘medelijden” omdat u zo lijdt? Probeer eerder de hoger beschreven
antropologische of filosofische houding aan te nemen en het gebeurde zonder al te veel emoties te
onderzoeken en te benaderen zonder te veel te willen ‘begrijpen’.

Angst

Wat gebeurd is, schudt ons wakker uit de enigszins kinderlijke onschuld die uiteindelijk eenillusie blijkt
te zijn geweest. Men is niet meer zo zorgeloos gerust als vroeger, en dat is onomkeerbaar. Wat gebeurd
is, kan nog gebeuren en een partner kan ook definitief voor iemand anders kiezen. Dat zijingeen ‘zwarte
gedachten’. Dat zijn reéle mogelijkheden. Een volwassene doet er goed aan zich bewust texzijn van wat
kan gebeuren. Niets is immers verworven. Zekerheden zijn uiteindelijkfillusies waarin alleen een kind kan
geloven. Een relatie is geen vanzelfsprekendheid maar een voortdurend herhaalde keuze. In onze
moderne tijd kan de ander immers altijd gebruik maken van zijn grondwettelijk recht om een andere
keuze te maken. Een volwassene beseft dit zonder er zich angstig om te makenyEen volwassene kan
immers ook alleen overleven. Alleen een kind reageert met angst, omdat een kind niet alleen kan
overleven. Een volwassene die door angst verlamd wordt of er op.een obséssionele manier mee omgaat,
doet er dan ook goed aan manieren te zoeken om bepaalde denkpatronen te doorzien. Angst is immers
geen teken van liefde, maar van de eigen behoefte en afhankelijkheid. Een therapie kan helpen om een
meer volwassen kijk op het leven te krijgen.

Onmacht

Niemand heeft macht over de gevoelens of over het,gedrag van de ander. Je hebt alleen macht over de
eigen reacties. Die onmacht is voar veel mensén een verschrikkelijk gevoel, maar liefde kan nu eenmaal
niet afgedwongen worden. Wou u dan dexmacht hebben om uw partner te dwingen bij u te blijven? U
zult de gevoelens en de vrijheid van. de ander,moeten respecteren. Men kan niet de richting van de wind
veranderen, maar wel de stand van dexzeilen. U zou toch niet willen dat uw partner bij u bleef omdat hij
of zij zich gedwongen voelt?

5.4.2 Maardioe Kan'ik hem/haar nu nog vertrouwen?
Als er een derde in het spelis geweest, is het begrijpelijk dat men moeite heeft om de partner niet

voortdurendite wantrouwen. Wantrouwen is echter als een sluipend gif dat de relatie steeds verder kan
stukmaken. Het voortdurend opeisen van de

Wat wij liefde noemen binnen een relatie is vaak niet partner, het steeds weer verwijten maken, het
meer dan iemand hebben die zich op een manier uithoren over het doen en laten en misschien
gedraagt waar wij ons goed bij voelen. En als hij/zij zelfs het controleren van mails, gsm, enz., zou de
dat niet doet, grijpen we alles aan om macht over ander wel eens definitief kunnen wegjagen. U
hem/haar uit te oefenen en hem/haar te veranderen. wilt de ander toch niet als een ondeugend kind
BRENDA SHOSHANNA behandelen en u zou toch niet willen dat uw
partner bij u zou blijven omdat u hem of haar

geen andere kans hebt gelaten?

Bovendien voelt ook de controlerende partner zich daar meestal niet goed bij. Te veel detailkennis kan
slopend zijn voor uw gemoedsrust. U krijgt die beelden en verhalen dan nog maar moeilijk uit uw hoofd.
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Uiteindelijk moet u hem/haar niet kunnen vertrouwen. U moet vooral uzelf vertrouwen dat u altijd
liefdevol naar de ander zult kijken, wat er ook gebeurt, en dat u de ander nooit als een vijand of als een
onmens zult zien. De ander is verantwoordelijk voor zijn/haar gedrag, maar u bent verantwoordelijk voor
uw gedrag. In die zin is het gebeuren een test voor uw relatie.

Vertrouwen mag niet verward worden met controle. Volwassenen moeten kinderen controleren omdat
kinderen hun verantwoordelijkheid nog niet kunnen nemen. Maar een volwassen partner moet u niet
controleren. Een volwassene maakt keuzes en neemt beslissingen. U kunt het gedrag van uw partner
niet controleren en paranoide speurtochten in het leven van uw partner of in het verleden van uw relatie
hebben meer te maken met de behoefte aan controle dan met vertrouwen. Wat de ander doet, heeft
meer met de ander te maken dan met uzelf. In zijn daden toont de ander wie hijs, in uw reactie toont u
wie u wil zijn. Uw enige vraag moet zijn: kan ik die persoon nog liefhebben zoals hij/zij is? Inclusief
zijn/haar eigenaardigheden en bijzonderheden (de zogenaamde ‘fouten’ of ‘gebreken”)? Want u'bent
natuurlijk niet verplicht die persoon te blijven liefhebben of er een partnerrelatie mee te blijven
onderhouden... Het is dan eventueel aan u om te erkennen dat u de ander niet (meer) kunt liefhebben of
niet langer als partner wenst. Dat betekent niet dat de ander fout of slecht is. Datbetekent alleen dat u
hem niet (meer) kunt liefhebben zoals hij/zij is.

Als men er niet in slaagt het wantrouwen te overstijgen, dan kan meniuiteraard overwegen deskundige
hulp te zoeken en zo te vermijden dat men de partner steeds verder vanzich wegduwt.

5.4.3 Hetergste vind ik nog dat hij/zij zo lan@ gelogen heeft...
Zowel kinderen als volwassenen liegen als ze denken‘ef vrezen dat ze met hun waarheid niet gehoord of

niet aanvaard zullen worden of dat ze zelfs gestraft zullemmworden, bijvoorbeeld omdat ze een regel of
een‘wetiovertreden hebben. Liegen gebeurt dus altijd uit angst. Er

Eerlijk zijn is gemakkelijk als je zijn'geen leugenaars of niet-leugenaars, er zijn alleen min of meer
niet bang bent iets te verliezen. angstige,ménsen. Als uw partner over zijn bijkomende relatie
NIN SHENG gelogen heeft, is het omdat hij uw reactie vreesde. Daarom is het

gemakkelijker eerlijk te zijn tegen een vriend. Vrienden kunnen
elkaar gemakkelijker aanvaarden omdat zij minder emotioneel afhankelijk van elkaar zijn en dus
volwassener met elkaar kunnen omgaan. Zij hebben het niet nodig elkaar te controleren of te eisen dat
ze hun hele privé-leveniop tafel zouden leggen. De ‘emotionele band’ is er inderdaad vaak een van
wederzijdse afhankelijkheid. Uw, partner liegt tegen u (een kinderlijk gedrag) vanuit een (kinderlijke)
angst voor uw reactie. Uw partner vreesde immers uw ‘normale’ (maar even kinderlijke) reactie van
boosheid of verdriet. Zashoudt u elkaars gedrag in stand. Uw dreiging van boosheid houdt bij de ander
angst in stand, en de angst van de ander houdt uw boosheid in stand. Alleen een radicale volwassen
houding kan dit wederzijdse patroon doorbreken. Volwassenen zijn immers niet angstig en maken zich
niet boos. Zij zijn/ook niet emotioneel afhankelijk van elkaar en hoeven niet alles van elkaar te weten,
maar erkennen elkaars fundamentele menselijke vrijheid. U wilt toch dat uw partner als een vrij en
volwassen mens voor u kiest?

5.4.4 Maar dat is toch een gebrek aan respect? Dat is toch vernederend voor
mij?
Wat de ander doet kan u niet vernederen, tenzij u zo weinig in uzelf gelooft dat u denkt dat uw

waardigheid afhankelijk is van wat de ander doet. Maar dan vernedert u uzelf en hebt u een gebrek aan
respect voor uzelf. Daardoor geeft u de ander een macht die hij/zij in wezen niet heeft. U bent altijd wie
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of wat u bent, ongeacht wat de ander doet. De ander kan alleen zichzelf vernederen en u kunt alleen
uzelf vernederen.

5.4.5 Hoe zal ik dat ooit kunnen vergeten?

U hoeft niets te vergeten. Belangrijke gebeurtenissen kan men niet vergeten. Daarom is het belangrijk
het gebeuren een menselijk gelaat te geven en er met mededogen naar te kijken zodat de herinnering
geen pijn of kwaadheid meer oproept.

5.4.6 Hoe kan ik het dan vergeven?

Vergeven mag niets neerbuigends hebben. Het is niet alsof u vanop uw grote morelehoogte
grootmoedig vergeving schenkt aan een arme zondaar die kwaad heeft gedaan. Uw partnémis weliswaar
geen volmaakt mens, maar hij/zij is daarom nog geen slecht mens. U bent.gewaon getuigeigeweest van
de menselijkheid van uw partner. Zolang een mens leeft, heeft hij verlangensien kan hij entroerd worden
door andere mensen. Daardoor i$hij immersiook bij u. Een mooi

Hoe beter een mens is, hoe begrip hiervoor is mededogen. Mededogen is het erkennen van
moeilijker hij het heeft om anderen de fundamentele menselijkheid van de:ander. Bovendien kan
van slechtheid te verdenken. het toch niet zo zijn dat(uzelfivlekkeloos en geheel zonder
TULIUS CICERO zwakheden bent. Als dat zo zou zijn, dan zou dat inderdaad

verklaren dat u dé zwakheden van uw partner niet kunt
begrijpen. Maar als dat niet zo is, dan zal het aanvaarden vanfuw eigen onvolmaaktheden u helpen om
de onvolmaaktheden van uw partner te aanvaarden, en omgekeerd. Tenslotte is het gebeuren
waarschijnlijk geen vijandige daad tegenover u géweest. Eris veel kans dat dit ook voor uw partner als
een onvoorziene verrassing is gekomen waarop hij/zij nietswas voorbereid en waardoor hij/zij het ook
moeilijk heeft gehad. Tenzij hij/zij bij u weg wilt,maar dan liggen de zaken uiteraard helemaal anders.

Besluiten om het gebeurde achter zich tellaten,endde relatie een nieuwe kans te geven, betekent niet
noodzakelijk dat de pijnlijke gevoelens definitief voorbij zijn. Maar het betekent wel dat men niet in de
boosheid wil blijven hangen. Door eenwvergevingsgezinde houding aan te nemen en zich weer in te
zetten voor elkaar, toont men zich van zijn grootste kant, geeft men de relatie alle kansen en kan ze
uiteindelijk zelfs hechter@worden. Niet zelden hoort men mensen die een ernstige gebeurtenis hebben
meegemaakt, achterafverklaren dat'ze er uiteindelijk gelukkiger van geworden zijn en hetzelfde geldt
ook voor ontrouwals hetide relatie niet stukmaakt, kan het ze wel degelijk sterker maken.**®

Als we iemand haten,
haten we iets in ons beeld van hem dat binnen onszelf ligt.
Wat niet in onszelf ligt, kan ons niet verstoren.
HERMAN HESSE (1877 — 1962)

5.4.7 Kan hij/zij dan zo maar met om het even wie een relatie beginnen?

118 7ie over vergeving ook de vraag ‘Wat is liefde? Wat is mededogen? Wat is vergeving?’ op pagina 62 evenals mijn

boek: ‘De Strategie van het Geluk’
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Deze vraag wijst op bijzonder weinig respect voor uw partner. Als uw partner met iemand een relatie zou
beginnen, dan is dat waarschijnlijk niet met om het even wie. Als u uw partner een waardevol persoon
vindt, dan zou u er in een welwillende interpretatie kunnen van uitgaan dat de persoon met wie hij/zij
een relatie zou beginnen ook een waardevol persoon is. U bent zelf toch ook niet om het even wie? En
als u werkelijk denkt dat hij/zij met om het even wie een relatie zou beginnen, waarom bent u dan nog
met hem/haar?

5.4.8 Maar moet ik dan alles zo maar goed vinden?

In de liefde gaat het niet over goedvinden of niet-goedvinden. Wij zijn niet op de wereld gekomen om
elkaar te beoordelen en liefde is geen beloning voor goed gedrag. Aanvaarden van de onvolmaaktheid
van de ander, betekent niet dat u dat ook moet goedvinden. Het betekent alleen aanvaarden wat eris.
In de liefde gaat het om het zien van het mooie, het verhevene, het goddelijke en-tegelijk’het. menselijke

en onvolmaakte in de ander.

117

In een interview in het Franse tijdschrift Plurielles naar aanleiding van haar boek ‘La douce joie
d'étre trompée’, sprak Catherine Laborde over een liefde die in staat is overspel te overleven:
‘Uiteraard is het een zeer pijnlijk gebeuren, maar het is ook een grote vreugde! Het is een vreugde
die na het lijden komt en die het lijden overstijgt. De liefde kent vele obstakels maar de vuurproef is
het overspel. Als men dat kan overstijgen, betekent dat dat de liefde nog altijd aanwezig is. Het
maakt niet uit of het om een avontuur van één avond of om een langduriger affaire gaat. Een steek
met een zakmes doet even veel pijn als een steek met een dolk.’

Op de vraag van de interviewster of er dan niets vergeven moest worden, antwoordde zij : ‘Neen!
Als er iets te vergeven zou zijn, zou dat betekenen dat men de ander verwijt wie hij is. In de liefde is
een zeer sterke ethiek noodzakelijk. Men moet daartoe zeer vrij zijn.’

Op de vraag hoe haar partner haar lijden kon aanzien, antwoordde zij: ‘Dat is zijn probleem, niet het
mijne. Maar zijn overspel is niet tegen mij gericht. Hij doet dat om zijn eigen redenen. Men heeft
een relatie omdat men door iemand wordt aangetrokken, niet om kwaad te berokkenen aan de
partner. Het heeft geen zin wrok te koesteren en de ander schuldgevoelens te bezorgen.’ 18

117
118

Zie vraag 1.18, p. 62, over liefde
Catherine Laborde, La douce joie d'étre trompée, Editions Anne Carriére, 2007. Het interview is hier uiteraard

sterk ingekort. Het volledige interview is te lezen op http://www.plurielles.fr/amours/couples/catherine-laborde-
nous-parle-infidelite-3410231-402.html
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5.5 Ik ben ontrouw geweest in mijn relatie. Hoe kan ik dat weer
goedmaken?

U kunt dat niet weer ‘goed’ maken. Wat gebeurd is kan niet meer ongedaan worden gemaakt. U kunt

alleen het gebeuren aangrijpen als een nieuwe keuze voor elkaar, als een nieuw vertrek van uw relatie
op een hoger niveau, met meer mededogen, meer maturiteit, meer menselijkheid en meer liefde. Dat
komt neer op het oefenen van het gebruik van een welwillend interpretatiekader (zie de vorige vraag).

Spijt is een emotie die in verhalen van ontrouw en overspel in vele vormen de kop kan opsteken. Er is de
spijt om de pijn die men als overspelige partij niet alleen bij de partner heeft veroorzaaktymaar wellicht
ook bij de persoon die bij de overspelige relatie betrokken was. Er is spijt dat het zover is moeténkomen
en misschien ook spijt om de keuzes die soms overhaast genomen werden en achteraf de foute keuzes
blijken te zijn geweest. Maar spijt komt altijd te laat. Als overspelige partner moet'men de consequenties
van zijn daden onder ogen zien.

U zult om te beginnen met mededogen naar uzelf moeten kijken. U moetvérantwoordelijkheid nemen
voor het gebeuren zonder uzelf nodeloos te vernederen of te kastijden. U bent immers geen slecht mens
omdat u zwak geweest bent. U hebt niet de bedoeling gehad kwaad te doen. U hebt alleen toegegeven
aan een impuls in uzelf die zo krachtig was dat u daarbij niet aan de gevolgen of aan de ander hebt
gedacht. In de dialectiek tussen natuur en cultuur, heeft de-natutreven de bovenhand gehad. Het
miljoenen jaren oude evolutionaire spel, waar de mens het altijd al moeilijk mee gehad heeft en dat voor
talloze tragedies, komedies en tragikomedies heeft gezorgd, werd/@ok in u gespeeld. U bent
aangetrokken geweest door een ander mens en datibewijst.alleen dat u niet dood bent. U bent een
levend mens, een onvolmaakt mens, zoals alle andere‘mensen, maar geen slecht mens.

Als u met uw relatie verder wilt, zult;u met mededogen naar uw partner moeten kijken, die door het
gebeuren min of meer aangedaan zal zijn enér wellicht een reden tot boosheid en verdriet in zal zien.
Ook dat zult u dan moeten aanvaarden@venalsthét feit dat uw partner tijd nodig kan hebben om het
gebeuren te verwerken en van nutteloze ematies te ontdoen.

5.5.1 Schuldgevoeléns

Niet alleen de ‘bedrogen’partner, ook degene die de ‘misstap’ beging, zit in de nasleep daarvan in een
emotionele rollercoaster. Sehuldgevoelens staan daarbij niet zelden op de voorgrond. Vaak is het pas
nadat desentrouw aamhet licht is gekomen, dat de overspelige partner alle consequenties overziet. Dat
kan heelzwaagwegen, zeker als zo'n slippertje in feite weinig te betekenen had en blijkt hoeveel pijn en
verdriet daarvanitoch het gevolg is. Maar net als voor de bedrogen partner kan de hele situatie ook als
een kahs gezien worden. Een kans om stil te staan bij wat men precies bij die andere persoon ging
zoeken emhoe men die behoefte binnen de relatie kan invullen. Wie bereid is te leren uit zijn fouten zal
daar zeker rijker uitkomen.

5.5.2 Wat kan ik doen opdat hij/zij mij zou vergeven?

Daar kunt u nu eenmaal niets aan ‘doen’. U zult uw partner de tijd moeten laten die hij/zij daarvoor
nodig heeft. Dat zal een test zijn voor de liefde tussen uzelf en uw partner. U moet de
verantwoordelijkheid voor het gebeuren aanvaarden en u moet de beleving en de emoties van uw
partner beluisteren en erkennen, zonder u echter al te zeer te vernederen en als een onderdanige
boeteling op te stellen. Al te vaak wordt het gebeuren door de ander immers aangewend om u
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emotioneel te chanteren en u verantwoordelijk te stellen voor alle reacties en emoties van de ander.
Daardoor krijgt de ander een grote macht in de relatie. Immers wat u ook doet, de ander kan altijd
blijven beweren dat het nog niet genoeg is geweest, dat het vertrouwen nog niet hersteld is, dat de
‘wonde’ nog niet geheeld is, dat hij/zij nog steeds ongelukkig is en dat dat allemaal uw schuld is. Bedenk
dat u wel verantwoordelijk bent voor uw eigen daden, maar niet voor de reacties en de emoties van uw
partner. In uw gedrag toont u wie u bent, in zijn/haar gedrag toont uw partner wie hij/zij is. Bedenk ook
dat u wel een onvolmaakt mens bent, maar geen slecht mens. Het heeft geen zin u eindeloos te
kastijden om wat gebeurd is. U wilt toch niet dat uw partner u ‘vergeeft’ en bij u blijft omdat u zo
berouwvol en boetvaardig bent? Zoals hoger reeds gezegd, kunt u zich afvragen of u zou willen dat uw
partner na het bedrijven van de liefde, u zou zeggen dat hij/zij dat uit altruisme heeft gedaan? Uit
vergevingsgezindheid? Uit naastenliefde? Uit trouw? Nee toch! U wil toch dat hijfzij
zijn/haar eigen redenen, dat hij/zij er zelf plezier in vindt.

Zowel voor uzelf als voor uw partner is het belangrijk dat u uw waardigheid behou n
maar als u daar ook zelf in gelooft.

&
S

kan alleen
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5.6 Hoe kan ik meer van seks genieten?

lemand vertelde me over haar liefde voor literatuur: ‘Ik geniet zo van het ritme en de schoonheid van de
opeenvolgende woorden en zinswendingen, van de beschrijvingen, van het volgen van het spel van de
zinnen en de ontwikkeling van de gedachten.” Dat zegt het helemaal! Wat is genieten van muziek? Het
volgen van de verschillende muzikale lijnen, de afwisseling van herhaling en verrassing, van eenvoud en
complexiteit, het spel van het bekende en het onbekende. Wat is genieten van een bloem? Het volgen
van de delicate complexiteit van vormen en kleuren in een onbegrijpelijke pracht. Wat is genieten van
het bekijken van een dier, van een kind, van een man of van een vrouw...? Wat is genieten van seks?

Als je muziek niet hebt leren waarderen, kan je er uiteraard niet van genieten. Alsjje niet van'seks kan
genieten, is het omdat je het nooit als iets moois en waardevols hebt leren zien. Dat'heeft natuurlijk alles
te maken met je jeugd en je verleden. Misschien werd er op een bepaalde maniemeverseksigesproken
zodat je er bepaalde ideeén aan over gehouden hebt. Of misschien werder.op een bepaalde manier
nadrukkelijk juist niet over gesproken, zodat je er ook bepaalde ideeéh over meegenomen hebt of tot
bepaalde conclusies bent gekomen. Maar wat er in het verleden ook gebeurd is, je kan-altijd leren het
anders te zien, zoals je ook kan leren links te rijden in Engeland of zoals je kanleren een andere taal te
spreken. lemand vertelde me dat zij jarenlang een fobie voor water had gehad, maar nadat zij er
eenmaal ongevraagd en tegen haar zin ingeworpen was, had zij er juistieen speciale band mee
ontwikkeld...

Genieten van seks kan je leren zoals je van muziek kanlerendouden en zoals je van oesters en olijven
kan leren genieten. Genieten is het gevolg van waarderen'en waarderen is een gevolg van aandacht en
uiteindelijk overgave. Aandacht is een ander woord voer ‘zich interesseren’ en overgave is een ander
woord voor ‘zich openstellen’. Als je iets aandachtig bekijkt, kan je er de schoonheid en het mysterie van
leren zien. Schoonheid kan je leren zien, leren Wwaarderen, leren omhelzen, om je tenslotte over te geven
aan het mysterie ervan. Ook bij bloemen kunnen we leren stilstaan en met aandacht kijken om
uiteindelijk getroffen te worden door het mysteri€ van hun schoonheid. Dat geldt ook voor het bekijken
en waarderen van het eigen lichaam en hetlichaam van de ander, en voor het waarderen van het
bekijken en het bekeken worden. Missehien is het wel niet helemaal toevallig dat bloemen ook
voortplantingsorganen zijn.

Genieten van seks is uiteindelijk je overgeven aan het mysterie van het leven. Overgave is het
omgekeerde van centroleren, van kritisch zijn. Controle is: dit mag niet, dat kan niet, dit hoort niet, dat is
vies, zo.ver en niet verder... Dan is genieten totaal onmogelijk. Men moet afstappen van het idee dat
seksdets.dierlijks, vies enlonbehoorlijks is waaraan je alleen maar moet ‘toegeven’ omdat het zo hoort
om kinderen te hebben en de relatie niet in gevaar te brengen.

Het verlangen naar seks en naar contact met het lichaam van de ander is een uiting van de wil tot leven,
net zoals het verlangen naar voedsel of het verlangen naar sociaal contact. Zoals de wil tot leven
uiteindelijk een onbegrijpelijk en mysterieus ‘iets’ is dat we gewoon in onszelf aantreffen, zijn ook onze
andere verlangens onbegrijpelijk en mysterieus. Seks kan een intense en mystieke ervaring zijn, zoals ook
het leven een intense en mystieke ervaring kan zijn. Pas als we de spirituele, mysterieuze dimensie van
het leven begrijpen, kan ook seks een spirituele, mysterieuze ervaring worden in het grote geheel van
het leven. Oosterse mythologische voorstellingen bevatten vele afbeeldingen van paren in diverse
houdingen van seksuele vereniging als symbool van de mystieke vereniging met het leven en met het al.
Zo kan ook zelfs eten een spirituele ervaring worden als we begrijpen dat we daardoor deelnemen aan
het grote proces van het leven dat zichzelf voedt. Omgekeerd kan seks op een pornografische wijze
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bekeken en beleefd worden, net zoals eten op een pornografische wijze kan gebeuren. De
pornografische wijze is de wijze die alleen zoekt naar persoonlijke voldoening en persoonlijk genot. Het
is de wijze van de consument. (zie ook mijn boek ‘De Strategie van het Geluk’)
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6 SAMENLEVINGSPATRONEN

*** WELKOM IN DE SOCIALE MACHINE

De sociale clichés en meningen

die we voortdurend tegen elkaar en tegen onszelf herhalen
en die via sociale media verspreid worden,

hypnotiseren, formatteren en infecteren ons brein en onze geest,
creéren ons model van de werkelijkheid,

vormen ons verhaal over de werkelijkheid en over onszelf.

en bepalen ons welzijn en onwelzijn.

Zoals wij fysiek gevangen zijn in een lichaam,
zijn we geestelijk gevangen in een model van de werkelijkheid,
tenzij we ons bewust worden dat wijzelf er de architect van kunnen worden.

Levenskunst is de kunst het brein te leren gebruiken
in plaats van gebruikt te worden
door de patronen die er toevallig in zijn terechtgekomen.

6.1 Ik kan niet tegen onrecht...

Als mensen zeggen ‘niet tegen onrecht te kunnen’jdankan klinktdat op het eerste gezicht betrokken en
diepzinnig, maar uiteindelijk kan men daar alleemmaar eenbeetje meewarig om glimlachen... Als men
de wereld vergelijkt met een dorp van 100 inwoners, rekening houdend met alle bestaande volkeren,
dan ziet dit dorp er in grote lijnen als volgtuit:

57 Aziaten, 21 Europeanen, 14 Amerikanen (Noord en Zuid), 8 Afrikanen.
52 vrouwen, 48 mannen.

70 niet-blanken, 30 blanken.

70 niet-christenen, 30 christenen.

89 hetero's, 11 homo's.

6 personen zoudén 59%,vanide totale wereldrijkdom bezitten.
6 personen zouden de VS-nationaliteit hebben.

80 zouden dakloos zijn en 70 zouden analfabeet zijn.

50 zouden afhankelijk zijndvan iemand anders.

1 zou sterven.

2 zoudenygeboren worden.

1 zou een PChebben.

1 zou een diploma hebben.

Als je deze morgen wakker bent geworden en je bent niet ziek, dan ben je gelukkiger dan 1 miljoen
mensen die in de komende dagen zullen sterven.

Als je nooit oorlog, eenzaamheid, honger of het lijJden van gewonden hebt meegemaakt, dan ben je
gelukkiger dan 500 miljoen mensen in de wereld.

Als je naar de kerk kan gaan zonder je bedreigd te voelen, zonder gearresteerd te worden of zonder dat
je gedood wordt, dan ben je gelukkiger dan 3 miljard mensen in de wereld.
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Als je eten in de koelkast hebt, gekleed bent, een dak en een bed hebt, dan ben je rijker dan 75% van de
inwoners van de wereld.

Als je een bankrekening hebt, een beetje geld in je portefeuille of een beetje kleingeld in een doosje, dan
hoor je bij de 8% rijkste mensen van de wereld.

Als je dit kan lezen dan hoor je niet bij de 2 miljard mensen die niet kunnen lezen.

Wij besteden enorme sommen geld, verbranden miljoenen liters kostbare fossiele brandstoffen en
verwoesten grote stukken van onze kostbare planeet voor futiel amusement terwijl een groot stuk van
de wereld in mensonwaardige omstandigheden leeft. Bovendien doen wij alsof dit altijd zo zal blijven en
altijd zo zal kunnen doorgaan. Als anderen zich daar niet bij neerleggen en proberen bij ons een stukje
van de rijke koek te komen bemachtigen, noemen we dat illegalen en criminelent

Toch is juist de wereldwijde, schrijnende onrechtvaardigheid de voedingsbodem voor veeligedrag dat wij
misdadig en crimineel noemen. Martin Luther King zei: “Elke onrechtvaardigheid ergens, isieen
bedreiging voor rechtvaardigheid overal.” (Injustice anywhere is a thre@at to justice gverywhere.) Niet
zelden zijn mensen getraumatiseerd en angstig nadat zij in hun chique villa’s'vol'kostbare meubelen,
apparatuur en dure uitrusting en voorzien van omheiningen en bewakingscameras, ‘slachtoffer’ zijn
geworden van een overval of een homejacking door (meestal buitenlandse) criminele bendes.
Uiteindelijk zijn zij alleen maar ‘slachtoffer’ geworden van de onrechtvaardigheid in de wereld. Zij
hebben het geluk gehad gebaren te zijn in een land met

Elke onrechtvaardigheid ergens, is een zoveel rijkdom enzeveel mogelijkheden. Zij hebben ook het
bedreiging voor de rechtvaardigheid ongeluk gehad geboren te zijn in een land met zoveel rijkdom
overal. en zoveel mogelijkheden. Zij zijn alleen hun illusie van
MARTIN LUTHER KING onbeperkte en @naantastbare bezittingen, veiligheid en
zorgeloosheidkwijtgeraakt. Zij zijn wakker geworden in de

realiteitivan deze wereld en hun vroegere onbezorgde
leventje komt nooit meer terug, a0k niet metimeer blauw op straat of meer militairen aan de grenzen
van Europa. Wij vermijden over deze realiteitte dénken en erover te praten, zoals we ook vermijden
over ziekte en over de dood te denken en teypraten. Het is een probleem van de ‘anderen’, niet van ons.
Problemen van ziekte en gezondheid‘moeteh maar door artsen en therapeuten opgelost worden en dat
mag bij voorkeur niets kosten. Het probleem van de onrechtvaardigheid moet maar door politici en door
de mensen in hun eigen land opgelost worden en daar mogen wij geen hinder van ondervinden. Wij
moeten alleen maar genieten en ons amuseren.

Maar als wij niet collectief uit eigen beweging tot het bewustzijn komen dat deze scheefgetrokken
situatie ook'éns probleem’is, als wij niet goedschiks bijdragen tot het verminderen van het onrecht in de
wereld/ dan zal*het kwaadschiks moeten gebeuren. Zolang anderen honger hebben, zullen zij als
roofdieren rond onze rijke samenleving cirkelen en naar kansen speuren. Desnoods met nog meer
‘crisissen’,enzelfs oorlogen.
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6.2 Wat doe je dan met het onrecht in de wereld?

Recht en onrecht zijn menselijke concepten en waarden die in de natuur niet voorkomen. Als een leeuw
een Thomson-gazelle bespringt en verslindt, als een vogel een aardworm opeet, als de Neanderthaler
door de Homo sapiens werd verdrukt, zijn dat allemaal voorbeelden van wat wij recht of onrecht zouden
kunnen noemen, afhankelijk van waar onze sympathie naar uitgaat. De natuur gaat niet over recht of
onrecht, maar over overleven.

De mens kan er echter naar streven de concepten en waarden van recht en onrecht in de samenleving te
bevorderen om op die manier tot een betere wereld te komen waar het voor iedereen beterileven zou
zijn. Dit model van een ideale wereld bestaat evenwel nog lang niet. De waardenvan recht en onrecht
zijn nog slechts zeer ten dele gerealiseerd in een klein gedeelte van de wereld en in‘een klein gedeelte
van de samenleving. Het is zoiets als volwassen zijn. Volwassen zijn is een ideaal.medel, maamals iemand
niet aan dit ideale model voldoet, moeten we de betrokkene niet als ‘slecht’ bestempelen‘of bestraffen,
maar moeten wij het als onze taak zien die mens naar meer volwassenheid te begeleiden. Die mens is
immers in zekere zin nog als een kind die een aantal dingen van het leveninog niet.begrepen heeft, en
een kind ga je niet bestraffen maar ga je betere zienswijzen bijbrengen.

Ondanks het vele onrecht in de wereld dat wij vrijwel iedere dag kunnen vaststellen, kan toch gezegd
worden dat het onrecht in de samenleving in de loop van de geschiedenis'geleidelijk verminderd is (de
afschaffing van de slavernij, de verklaring van de rechten van démeas, de oprichting van de Verenigde
Naties, van het Internationale Gerechtshof, enzi))maar,dat'‘hét ideaal nog lang niet bereikt is. Dat hoeft
geen reden tot cynisme of pessimisme te zijn, maahis eenleproep tot meer bewust worden en mee
bijdragen tot het verminderen van het onrecht in de wereld. Men kan het onrecht namelijk niet
‘bestrijden’, net zoals men de onwetendheid niet kan ‘bestrijden’. Men kan zich alleen inzetten voor
meer recht en men kan ijveren voor mindér onwetendheid. Men kan het duister niet ‘bestrijden’, het is
doeltreffender een kaars aan te steken.

Dit proces heeft dus ook te maken'met individueel en maatschappelijk bewustzijn. Mensen met een
beperkt bewustzijn zien vooral het lokale.onrecht in hun onmiddellijke omgeving, het onrecht dat
henzelf of hun onmiddellijke naastbestaanden treft. Bovendien zien zij vooral het ‘onrecht’ dat in hun
nadeel uitvalt, niet;het ‘onrecht’ dat maakt dat zij zoveel méér hebben gekregen dan vele anderen.
Vooral mensendn de rijke landen leven met een dergelijk beperkt bewustzijn. Het is alsof onze welstand,
rijkdom en luxe ons geweten inslaap sussen en de mensen aanzetten tot onnadenkendheid en
kortzichtigheid. Mensen met een groter bewustzijn zien dat dit lokale onrecht alleen maar een
afspiégeling isyvan het wereldwijde gigantische onrecht.

Volgens Immanuel Kant moet je zo leven dat je gedrag als universele regel voor alle mensen zou kunnen
gelden. Jaap Kruithof stelde dan ook dat een manier van leven waarvan je met zekerheid weet dat ze
niet voor iedereen mogelijk is, als immoreel moet worden beschouwd. De huidige wereld is dus nog ver
verwijderd van dit ethische ideaal. Wij leven immers in een wereld waarin:

e het ondanks de hoge vlucht van de wetenschap en de techniek, niet haalbaar lijkt te zijn te
voorkomen dat mensen elkaar martelen, vermoorden of laten verhongeren,

e een klein percentage van de wereldbevolking de overgrote meerderheid van de middelen en van
de energievoorzieningen in handen heeft,
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een groot gedeelte van de wereldbevolking nauwelijks over drinkbaar water beschikt terwijl de
rijke landen er zo veel van hebben dat ze er hun behoefte kunnen in doen en het vervolgens
overvloedig kunnen doorspoelen,
een klein percentage van de wereldbevolking in een zonder meer obscene luxe leeft (op gewone
spaarboekjes bij de Belgische banken staat op het ogenblik van dit schrijven meer dan 200
miljard euro) terwijl de overgrote meerderheid van de wereldbevolking in mensonwaardige
omstandigheden leeft,

e de Amerikaanse golfspeler Tiger Woods 78 miljoen dollar per

I can calculate the motion jaar verdiende, d.i. 148 dollar per minuut, terwijl wereldwijd één op
of heavenly bodies, but not | \iif mensen met minder dan één dollar per dag moet rondkomen en
the madness of people. om de 2 seconden ergens een mens van honger stetft,
ISAAC NEWTON

e elke koe in de Europese Unie door de Common Agricultural
Policy per dag met 2 euro wordt gesubsidieerd; d.i. méémndan wat
75% van alle Afrikanen per dag heeft om van te leven (volgens desWereldbank.krijgen Japanse
koeien zelfs 7,5 dollar per dag),
elke dag vele duizenden kinderen van honger en ontbering sterventerwijhdebevolking in de
rijke landen (wij dus) in luxe baadt en een groot deel vangzijn inkomen, uitgeeft aan zaken en
bezigheden die niet essentieel zijn voor het leven of voor de gezondheid; aangezien het hier om
vermijdbare overlijdens gaat, moet dit als moord worden beschouwd; algemeen protest en
betogingen tegen dit onrecht zijn alsnog uitgebleven,
mensen bezorgd en ongerust zijn over de ‘crisis’, over enkele,procenten koopkrachtvermindering
en over een zogenaamd ‘ondraaglijke onzekerheid ‘over destoekomst’, terwijl miljoenen mensen
in grote delen van de wereld niet aan hunelementaire’behoeften kunnen voldoen en over geen
enkele vorm van onderwijs, medische zorg of'sociale zekerheid kunnen beschikken,
mensen zich zorgen maken over hun pensioen dat hen in staat moet stellen nog vele jaren
comfortabel te leven zonder.enige arbeid teimoeten verrichten terwijl in grote delen van de
wereld iemand die niet werkt ook gewoon niets te eten heeft,
miljarden worden uitgegeven aanluxegoéderen, luxerestaurants (waar massaal voedsel
weggegooid wordt), modieuze klerenj luxewoningen, luxevakanties en citytrips, duur en
energieverslindend speelgoedVeor kinderen en volwassenen (dure uitrustingen voor sport of
andere hobby’s, ddre motorfietsen, auto’s, boten...), festivals, luxueuze dure
sportinfrastructuren en spartevenementen, dure en futiele vrijetijdsbestedingen, dure en
overbodige medischejingrepen, terwijl elders in de wereld mensen in mensonwaardige
omstandigheden [even en sterven,
mensen in derijkedanden zich opwinden over winnaars van (euro)songfestivals of miss-
verkiezingen en‘aver zinloze sportuitslagen of olympische spelen waar niemand beter van wordt
(sportuitslagen zijn frontpaginanieuws en elke nieuwsuitzending eindigt steevast met
spertuitslagen alsof die even belangrijk zouden kunnen zijn dan de menselijke drama’s en het
menselijke leed in de wereld); het zijn evenzovele symbolen van de futiliteit, de onverschilligheid
en het cynisme van het rijke westen tegenover de reéle problemen in de wereld,
mensen in de rijke landen het normaal vinden en er een punt van maken zo veel mogelijk van
hun bijeengegaarde vermogen aan hun erfgenamen te geven en zo weinig mogelijk aan de
overheid (de fiscus) af te staan (‘Geef zo veel mogelijk aan uw kinderen! Geef geen euro te veel
aan de fiscus!’), hoewel het systeem van erfenissen structureel de ongelijkheid in stand houdt en
vergroot terwijl de overheid de enige instantie is die structureel iets zou kunnen bijdragen aan
het wegwerken van de schrijnende ongelijkheid in de samenleving en in de wereld,
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e individuen en bedrijven verkiezen hun geld te stoppen in luxegoederen, luxe-evenementen, dure
gebouwen en consumptiepaleizen om zo weinig mogelijk belasting te ‘moeten’ betalen. Vaak
worden nog perfect bruikbare goederen weggeworpen of worden gebouwen afgebroken om
nieuwe te kopen of te bouwen. In onze comfortabele woningen in onze comfortabele steden en
samenlevingen geven wij ons geld kennelijk liever aan ons eigen speelgoed en vermaak dan aan
het lenigen van de nood van anderen of het verzekeren van een menswaardig bestaan voor
iedereen.

Toch zouden volgens deskundigen voor nog geen 1% van het inkomen van de rijkste landen de ergste
gevolgen van armoede aanzienlijk kunnen worden beperkt. Mensen zouden dan genoeg te eten hebben,
basisbehoeften zoals gezondheidszorg en onderwijs zouden voor iedereen toegafikelijkeazijn,@rzouden
minder baby’s sterven en volksziekten zouden in grote mate onder controle kunnentworden gebracht. **°
De filosoof Peter Singer stelde ooit een gedachte-experiment voor dat samengevat als,volgt gaat: stel u
voor dat u op de splitsing van een treinspoor staat en dat u de wissel kunt bedienef. U ziet in de verte
een trein aankomen, die u zowel naar het linkse als naar het rechtse spoar kunt'sturen: Op het ene spoor
staat uw splinternieuwe dure wagen. Op het andere spoor zit een kind te spelen. U kunt dat kind niet
meer weghalen, maar u kunt wel de wissel bedienen. Waar zult u de trein naartée sturen?

De meeste mensen zullen het kind willén redden, zelfs ten koste van hun dure

leder van ons kan wagen. Maar dan herinnert Peter Singerer ons'aan dat dat precies de positie is

één of meer waarin wij ons concreet bevinden. Alleen zijn de kinderen waar het om gaat zo

kinderlevens ver weg dat het gemakkelijk is de‘ogén tesluiten en het niet te weten. Ook wij
redden. zijn elke dag in de gelegenheid om kinderlevens te redden. Op grond van

plausibele ramingen enfhet raadplegen van deskundigen kwam de filosoof Peter

Unger tot de conclusie'dat 200'dollar voldoende is (rekening houdend met alle
kosten) om van een ziek tweejarig kind een gezend zesjarig kind te maken. Op grond van deze informatie
kan ieder van ons, met dezelfde creditcardwaarmee hij of zij een skivakantie boekt, ook een bijdrage
leveren aan Unicef, aan het Rode Kruis ofilaan‘een@ndere humanitaire organisatie om een kind te
redden. '*°

Een ethisch leven is een leven van verantwoordelijkheid, niet alleen voor de eigen gedachten, emoties
en daden, maar ook vooride gevolgen daarvan op andere mensen, op andere vormen van leven en op
het milieu, zowel'in onze.onmiddellijke levenssfeer als in het grotere kader van de hele aarde. Een
ethisch leven zou'niet alleen bijdragen tot een betere, een meer humane en een gelukkiger wereld, maar
zou ook individueeltot een gelukkiger en meer bevrediging schenkend leven leiden dan een leven dat
geleid wordtidoor de prin€ipes van de consumptiemaatschappij. Zoals hoger gezegd, heeft een
volwassene het'nodig te weten dat zijn leven een waardevolle bijdrage heeft geleverd. Plezier en
vermaak'kunnénvoor geld gekocht worden maar alleen een ethisch leven kan een gelukkig leven zijn.

119 Bron: Jessica Williams, Feiten die de wereld moeten veranderen, Amsterdam: Bert Bakker 2006. Zie ook: Jean

Ziegler, De Haat tegen het Westen, Balans, 2010.
120 peter Singer, Een Ethisch Leven, Utrecht: Spectrum, 2001
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6.3 Wat te denken van (levens)lange gevangenisstraffen?

De vraag kan gesteld worden: is het een goed idee om mensen, kinderen en volwassenen, bloot te
stellen aan pijn, geweld, publieke vernedering als een manier om emotionele ontwikkeling en goed
gedrag te bevorderen?

Heeft deze vraag een antwoord dat er toe doet?

De notie fysieke gezondheid is niet gedefinieerd en is veranderlijk. Ze is open.

Maar ze is niet zinloos: het onderscheid tussen een gezond persoon en een dood persoon is duidelijk.
Er kunnen verschillende manieren zijn om gezond en gelukkig te zijn.

Denk over voedsel: is er één juist voedsel om te eten?

Maar er is toch een duidelijk onderscheid tussen voedsel en gif.

Toch zullen we niet zeggen dat er geen duidelijke waarheden zijn.

Kunnen we zeggen dat liegen verkeerd is, hoewel er uitzonderingen zijn waar liegen juist is?

In een schaakspel is het een regel de koningin niet te verliezen, maar in sommige omstandigheden kan
het opgeven van de koningin een briljante zet zijn.

Er zijn culturen waar als je dochter verkracht wordt, de eerste impuls is haar te vermoorden.

In onze cultuur zijn overal bijna naakte vrouwenlichamen te zien.

Is dit een piek in de beschaving?

Misschien is er een evenwicht tussen deze twee uitersten.

De manier waarop een samenleving omgaat met mensendie een'fout hebben begaan, is een maat en
een test voor de graad van beschaving en mededogenian die samenleving. Net zoals voor individuen,
geldt ook voor samenlevingen immers dat moeilijke omstandigheden de ware aard onthullen. In zijn

daden heeft een dader getoond wie hij is, in haar reactie op die daden toont de samenleving wie ze is.

Het idee van schuld en bestraffing heeftiets van-het archaische, oud-testamentische beeld van een op
wraak beluste god. Ons zogenaamde ‘rechtsgevoel’ is vaak inderdaad niet veel meer dan een
wraakgevoel. lemand die ons heeft doen.lijden, willen wij evenzeer doen lijden, opdat wij ons ‘voldaan’
zouden kunnen voelen. Daarbij gebruiken mensen geen objectieve maatstaven maar een soort
emotionele intensiteitsschaal, een ‘intensity matching’*?*, zodanig dat de opgelegde straf even ‘zwaar’
aanvoelt als het'misdrijfyongeveer zoals bij primitieve ruilhandel de waarde van een goed vergeleken
wordt met een ander goed.Onsioude brein wil vergelding, genoegdoening op de barbaarse wijze,
desnoods.met een ouderwetse volksjury. Wij willen de dader zien lijden. Als aan de benadeelden (de
‘slachtoffers"wordt gevirdagd of zij wel genoegen kunnen nemen met de straf (d.i. het lijden) die de
dader heeft gekregen, zal dat vaak niet het geval zijn. Sommige misdrijven kunnen immers door geen
enkeleystraf goed worden gemaakt. Het principe ‘oog om oog, tand om tand’ was aanvankelijk dan ook
een cultureel principe van matiging en beperking, d.w.z. dat de wraak niet zwaarder mocht zijn dan het
aangedane leed.

Het nieuwe testament brengt, net zoals bijvoorbeeld het boeddhisme, een boodschap van mededogen.
Medemensen die een misstap hebben begaan, verdienen veeleer ons mededogen en onze zorg, dan
onze woede en onze straf. Als een kind naar je toe komt en je een pijnlijke schop geeft, ga je toch geen
wraak nemen en een schop teruggeven? Je gaat daarentegen uitleggen waarom een dergelijk gedrag

121 7ie Daniel Kahneman. Thinking, Fast and Slow. New York: Farrar, Straus and Giroux, 2011. Ned. Vert: Ons

feilbare denken. Amsterdam: Business Contact, 2011.
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niet kan. Voor kinderen lijkt ons dat begrijpelijk en normaal, maar op volwassenen reageren wij helemaal
anders. Toch zijn ook volwassenen die een misstap begaan, ergens als kinderen die nog niet beter weten.
Zij handelden uit onwetendheid en uit onmacht. “Niemand wil bewust het kwade,” zei Socrates al. In die
zin is zelfs de vraag naar de ‘toerekeningsvatbaarheid’ een onmogelijke vraag waar ook psychiaters vaak

niet uitkomen zodat een volksjury dan maar moet ‘beslissen’.

In een beschaafde rechtsstaat is de individuele wraak vervangen door een proces dat niet alleen dient
om de misdaad en de dader vast te stellen en volgens maatschappelijk geldende normen te bestraffen,
maar dat ook een manier is om orde op zaken te stellen en aan iedereen duidelijk te maken wat in een
beschaafde en ordelijke samenleving kan en wat niet kan. Het is tevens een poging om te begrijpen, niet
alleen hoe de dader tot zijn misdaad is gekomen, maar ook hoe de samenleving zo geévolueerd,is dat de
misdaad mogelijk is geworden. Het proces van de misdaad en van de dader, is inderdaad ook het proces
van de samenleving. Zoals hoger gezegd'??, proberen wij met onze intuitieve neiging tot éenvoudig,
lineair, causaal denken, altijd een duidelijke ‘schuldige’ voor een bepaald.gedrag te vindenyBehalve in
uitzonderlijke omstandigheden kan het individu uiteraard nooit geheel'onschuldig pleiten omdat hij altijd
keuze had. Maar ook het gezin en de samenleving dragen een verantwoordelijkheid‘emdat zij een
maatschappelijk krachtenveld vormen waarbinnen een bepaald gedrag mogelijk is. Als u van een trap
valt, is het altijd omdat u een verkeerde stap hebt gezet, maar die Verkeerde stap gebeurde binnen de
context van de zwaartekracht die gemaakt heeft dat u naar benédenhent gevallen. Wie is dan ‘schuldig’:
uzelf, die de verkeerde stap heeft gezet, of de zwaartekracht, die u naarbeneden heeft getrokken? Op
de ‘eenvoudige’ vraag naar de schuld is vaak geen eenvoudig ahtwoerd te geven en advocaten zullen,
naargelang zij de ene of de andere partij ‘verdedigen’, altijdsaar het'individu of naar het gezin (de
moeilijke jeugd) en de maatschappelijke context verwijzen, =

Wat kan de betekenis en de bedoeling zijn van de straf?Het kan niet de bedoeling zijn ‘genoegdoening’
te geven aan de benadeelden, want dat is @nmogelijk. Als iemand het leven verloren is of levenslang
benadeeld is, zal de bestraffing vafide dader.ifi de ogeh van de benadeelden nooit genoeg kunnen zijn,
wat de blinde haat en de lynchmentaliteitierklaart. Maar het veroorzaakte leed kan nu eenmaal niet
ongedaan worden gemaakt en ‘genoegdoening’ is onmogelijk. Zo lang de benadeelde betrokkenen
zichzelf niet uit hun geestelijke gevangenis van de haat en wrok hebben kunnen bevrijden, zullen ze niet
kunnen verdragen dat de daders uit hun stenen gevangenis worden bevrijd.

In een rechtsstaat moetide straf dan'ook bepaald worden door de aard van de misdaad en niet door de

intensiteit van hetlijden. Het lijden is in principe immers even groot bij een ongewild ongeval met de

dood tot gevolg als hij een moord met voorbedachte rade. De straf moet dan ook gericht zijn op het
bijsturen, het corrigeren van de dader, zodat hij tot een nieuwe levenshouding

De straf mag niet met meer verantwoordelijkheid kan komen. De ‘straf’ moet, naast de evidente
bepaald worden bescherming van de samenleving, een opvoedende en waar mogelijk
door het lijden of de herstellende functie hebben. Zij moet een uiting zijn van de wijsheid van de
woede van de samenleving en mag niet bepaald worden door het lijden en de woede van de
benadeelden. benadeelden (de ‘slachtoffers’). Daarom kan de straf geen persoonlijke zaak

zijn. In de straf benadrukt de samenleving haar normen en waarden. Suzanne
van Well schrijft in haar boek met de brieven aan Hans van Themsche: “Een straf die gekozen wordt

122 7ie vraag 3.1, p. 112, over de oorzaak van ons gedrag

123 Strafpleiter Walter Van Steenbrugge verklaarde in een opiniestuk op deredactie.be op 2 augustus 2012 in verband met de
vrijlating van Michelle Martin: “Ik word vaak geconfronteerd met mensen die destijds luid om vergelding schreeuwden, maar die
later, in mijn wachtkamer, bij eigen fouten of die van hun kinderen, het hardst argumenten aandragen over wat vroeger
allemaal fout liep met hen of met hun kinderen.” http://opinie.deredactie.be/2012/08/02/een-kwestie-van-sociaal-verweer/
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vanuit het standpunt van het slachtoffer ligt gevaarlijk dichter bij de wraak dan een straf die uitgaat van
de verantwoordelijkheid en de natuur van de dader.”*** Prof. Dirk De Schutter verklaarde op de televisie
over de gebeurtenissen in het kinderdagverblijf in Dendermonde in 2009*%: “Bij deze gebeurtenissen is
iedereen slachtoffer: niet alleen de kinderen die gedood werden, hun ouders en hun familie, maar ook
de ouders van Kim de Gelder, en ook Kim de Gelder zelf. Ook Kim de Gelder is een medemens die onze
medemenselijkheid moet oproepen." Uiteindelijk is de gehele samenleving betrokken en moeten wij
gezamenlijk nadenken over de samenleving waarin dat soort dingen zich kunnen voordoen. ledereen
lijdt immers. Lao-Tse zei reeds: “Behandel goede mensen goed. Behandel niet-goede mensen ook goed.
Zo komt het goede tot stand.”

Gelukkige mensen veroorzaken geen lijden. Alleen mensen die lijden zijn in staat¢ot wanhooepsdaden die
lijden bij anderen veroorzaken. De enige duurzame mogelijkheid om het lijden te veeminderen; zowel bij
de slachtoffers als bij de daders, is dan ook het bewustzijn te vergroten, de onwetendheidite
verminderen en de levenskunst, d.i. de vaardigheid tot gelukkig zijn te vergroten. Niemandwwordt er
beter van als mensen zonder meer voor lange tijd in een gevangenis worden opgeslotenyAls wij lijden
met lijden vergelden, hebben we nog geen goed doen ontstaan. Twee keer lijdembetekent niet dat er
meer gelukkige mensen zijn. Maar hoewel wij misschien wel boeddhistisch of.nieuwtestamentisch
zouden willen denken, zijn onze gevoelens al te vaak nog barbaars én oudtestamentisch. En ook daar
kunnen we dan alleen maar met mededogen naar kijken en vaststellen,dat de huidige samenleving (d.i.
wijzelf) en de huidige volksjury’s nog niet verder zijn gekomen ...

Om tot meer mededogen te komen, kan het nuttig zijn evente denken aan omstandigheden waar we al
mededogend waren. Dat is vaak het geval in verband metikinderen. Als kinderen zich misdragen, zijn wij
doorgaans vanzelf mededogend. Wij zoeken geefiwraak. Wij gaan ervan uit dat het kind in kwestie geen
monster is maar gewoon niet beter kon omdat het nog niet'beter wist. Wij nemen als vanzelf een
welwillende, niet-veroordelende houding aan."Als wij ons dan indenken dat vele volwassenen in feite als
kinderen zijn, wordt het makkelijkér om mededogend-te zijn.

Hoger werd gezegd dat het goede'doen betekent zo te handelen dat wat dankzij ons gebeurt, beter is
dan wat aan ons is gebeurd."® In de Thdrukwekkende roman Les Misérables van Victor Hugo ontmoet
Jean Valjean, die na het stelen van een brood voor zijn kinderen veroordeeld werd, in een strafkamp
terecht is gekomen en eén leven als misdadiger is gaan leiden, de priester Myriel. Het opmerkelijke,
hoogstaande gedrag vandieiman isvoor Jean Valjean een morele schok en een voorbeeld. In een
dramatisch moment van ommekeer neemt Valjean zich voor ook zelf een moreel hoogstaand mens te
worden. Dit prachtige verhaal illustreert dat een voorbeeld effectiever kan zijn om mensen tot andere
gedachten tesbrengen dan straffen. Door te straffen bevestigt de samenleving niet alleen dat geweld een
legitiem middellis om een doel te bereiken, maar bovendien leidt straffen doorgaans niet tot een meer
hoogstaand gedrag maar tot mensen die gewoon behendiger zijn in het ontlopen van de straf. Straffen
spreekthet kind.in de mens aan, met als gevolg verzet en rebellie. Straffen leidt misschien wel tot het
juiste gedrag,"maar niet om de juiste redenen. Het is veel doeltreffender de volwassene in de ander aan
te spreken en wakker te maken.'?’ Dat wordt ook geillustreerd door het volgende prachtige verhaal:

124 suzanne van Well. Hans. Na de dodentocht van Van Themsche. Antwerpen/Amsterdam: Houtekiet, 2008. p. 112

Op 23 januari 2009 vermoordde de 20-jarige Kim de Gelder in het kinderdagverblijf “Fabeltjesland” in Sint-Gillis
bij Dendermonde 2 baby’s en 1 begeleidster en verwondde 12 anderen.

126 Zie vraag 1.13, p. 50, over het goede

Strafpleiter Walter Van Steenbrugge in hetzelfde opiniestuk op deredactie.be op 2 augustus 2012: “Kwaad met
kwaad bestrijden helpt niet, dat is wetenschappelijk nu al lang bewezen. Studies hebben dit het meest frappant
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“Dood hem!”, zei de broer. Zijn gezicht was als uit steen gehouwen. “Dood hem!”, riep de moeder door
haar tranen heen. “Dood hem!” zei ook de zuster, met trillende stem.

Bij het kampvuur waar de vergadering plaatsvond, kreeg ieder familielid de kans zich uit te spreken. Er
moest een oordeel geveld worden over het leven van een jongeman die buiten, geboeid en met een
angstige blik in de ogen, wachtte op de dingen die gingen komen. Moord is een verschrikkelijke daad. De
moord op een vriend is een nog verschrikkelijker daad. Daar zat hij, met het bloed van zijn vriend nog aan
zijn handen, in afwachting van zijn lot.

“Laten we dit goed overdenken”, zei de grootvader zacht. De tragedie waar zijn familie in was
gedompeld, maakte de rimpels op zijn toch al doorgroefde gezicht nog dieper. Hij sprak met de stem van
vele generaties.

“Zal onze jongen terugkomen als we deze man hebben omgebracht?”

“Nee, nee, nee.” Dit woord bewoog zich langzaam door de kring van gepijnigden. Soms werd het
gefluisterd, soms gemompeld, een enkele keer vol rancune uitgesproken.

“Als we deze man ombrengen, zal er dan meer voedsel zijn voor onze gemeenschap?”, vroeg de oude
man, strak voor zich uitstarend.

Weer klonk het: “Nee, nee, nee.’

“Mijn broer spreekt ware woorden”, nam de oudoom het woord. ledereen wendde zich tot hem. Een
traan biggelde langs zijn wang.

“Laten we deze zaak heel zorgvuldig bekijken.”

En dat deden ze. Ze discussieerden de hele nacht, en brachten toen de man naar het kampvuur om het
oordeel uit te spreken.

“Zie je die tipi?”, vroegen ze hem, wijzend naar de tent van de man die hij had vermoord. De moordenaar
knikte.

“Die is nu van jou.”

“En zie je die paarden?” Ze wezen naar de dieren die van de vermoorde man waren geweest. De dader
knikte opnieuw.

“Ook die zijn nu van jou. Je bent van nu af aan een bloedverwant, je bent onze zoon. Je zult de plaats
innemen van diegene die je hebt gedood.”

De man op zijn knieén keek omhoog, naar de gezichten van de aanwezigen. Zijn nieuwe leven was
begonnen. En ook de stam begon aan een nieuwe episode.

Bruine Beer zat tegenover me aan tafel.
“Dit gebeurde aan het einde van de achttiende eeuw”, zei hij. “Ze hadden hem kunnen doden. Het

aangetoond in Amerika, waar in tal van staten de doodstraf nog bestaat en waar het talio principe (oog om oog,
tand om tand) onverkort wordt toegepast. De graad van herval neemt daar niet af. De afschrikking en de vergelding
bereiken het doel van het terugdringen van het hervallen niet. “An eye for an eye makes the whole world blind”
(Gandhi). Daarnaast hebben onderzoeken universeel aangetoond dat preventie, heropvoeding en reclassering de
recidiefcijfers wel aanzienlijk beinvloeden. De individuele woede van het slachtoffer mag dan wel bekoeld worden
als hij de dader op de elektrische stoel ziet creperen, maar op termijn en binnen een ruimere maatschappelijke
context lost dit niets op. Geen elektrische stoelen, noch ijzeren tralies, maar sociale vangnetten behalen
maatschappelijk de beste resultaten.” http://opinie.deredactie.be/2012/08/02/een-kwestie-van-sociaal-verweer/
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stamrecht bood hen die mogelijkheid.”

Het verhaal maakte diepe indruk op me. Ik liet de woorden van Bruine Beer me inwerken. Een
moordenaar die wordt opgenomen door de familie van het slachtoffer, was zoiets mogelijk?

“Deze jongeman werd een zeer toegewijde zoon”, vervolgde Bruine Beer. “Toen hij stierf, was hij voor
alle stammen in Noord-Amerika het schoolvoorbeeld van een liefhebbende, toegewijde zoon.”

Uit Gary Zukav, Verhalen van de ziel. (met dank aan Catherine Paulus)
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6.4 Wat te denken van psychopaten?

Een bekend psychiater, die ooit liet verstaan dat iedereen wel kenmerken van borderline vertoont,
verklaarde onlangs in een interview dat er waarschijnlijk veel meer psychopaten in de samenleving
rondlopen dan men graag zou denken. Dat hoeft niet echt te verrassen. Misschien bestaat er naast
‘hooggevoeligheid’, die inmiddels een robuust burgerrecht verworven heeft, ook zoiets als
‘laaggevoeligheid’ en misschien is dat dan wel de voedingsbodem voor psychopaten. Zoals voor alle
menselijke kenmerken gaat het immers om een continu spectrum en niet om een zwart-wit onderscheid.

Psychopathie is bovendien allesbehalve een klare en duidelijke diagnose. Men behelpt zich onder meer
met een in 1991 opgestelde checklist van criteria, de ‘Hare Psychopathy ChecklistRevisited" (PCL=R). De
checklist bevat 20 kenmerken die bij een bepaald persoon in meerdere of mindere mate aanwezig
kunnen zijn. Psychopathie is dan wat met deze checklist wordt gemeten. Dat leidtitot een merkwaardige
cirkelredenering: “Waarom vertoont iemand een bepaald gedrag? Omdatshij een psychopaat is! Wat is
dan een psychopaat? lemand die dat bepaalde gedrag vertoont!” Dat is een gelijkaardige
cirkelredenering als beweren dat iemand ongehuwd is omdat hij celibatainis of overgéwicht vertoont
omdat hij aan obesitas lijdt. Deze werkwijze is nochtans gebruikelijk voor de'meeste psychiatrische
ziekten, vroeger ook geestesziekten genaamd.

Los van die methodische en diagnostische bedenkingen, rijst echter de vraag of alle psychopaten
noodzakelijk ook criminelen zijn? Gegevens uit 0.a. Nederland tonemaan dat slechts zeer weinig
psychopaten een moord begaan en dat de meeSte psyehopaten nigt opgesloten zijn maar zich vrij in de
samenleving bewegen. Men kan ze dus overal tegenkomen. Hét:Zijn doorgaans onopvallende
medeburgers of wellicht gerespecteerde chirurgen ofstrafpleiters. Het zijn soms een beetje moeilijke
mensen, met af en toe een wat grotere neiging tot gewelddadigheid. Uit onderzoek blijkt anderzijds ook
dat de meeste moordenaars geen psychopaten zijn.\De meeste moorden gebeuren in een emotionele
opwelling.

Psychopaten zouden, naar algemeen wordt@angenomen, als dusdanig geboren worden en
onbehandelbaar zijn. Zouden er dan bijvoorbeeld ook psychiaters of advocaten zijn die kenmerken van
psychopathie vertonen? Emjuryleden? Een van de kenmerken van psychopathie is een gebrek aan
inlevingsvermogensAls men een ander mens (in dit geval een ‘dader’) als ‘monster’ afschildert, hoe zit
het dan met het inlevingsvermogen? En de ‘slachtoffers’ die de gerechtszaal uitlopen zodra er iets
gezegd wordt dat'hiet strookt met hun idee van ‘monster’, getuigen die dan van veel inlevingsvermogen?
En hoe kan er sprakezijn van ‘vreugde’ en ‘opluchting’ bij de bestraffing van de dader? Een bestraffing is
toch&en.vorm,van opgelégd lijden, waarover we ons toch niet kunnen verheugen? Lijden kan toch niet
weggenomen worden door ander lijden? Zouden ingetogenheid en ingekeerdheid niet gepaster zijn? Is
er nietiergens eenmoordenaar in elke mens en een mens in elke moordenaar? Is dat ‘monster’
uiteindelijk niet.een ongelukkig mens? Zouden gelukkige mensen dergelijke feiten plegen? En wie van
ons weet zo zeker hoe hij zich zou gedragen als hij langdurig uitzichtloos ongelukkig zou zijn? Vele
mensen zeggen dat ze ‘niet weten hoe ze zouden reageren’ als een bepaalde feitelijkheid (echtscheiding,
verlies van baan, overlijden van kinderen of andere naastbestaanden...) zich in hun leven zou voordoen.
In hoeverre kan dat dan als ‘normaal’ beschouwd worden? Is het niet zo dat alleen mensen die zelf
lijden, ook anderen doen lijden en dus kwaad doen? Mensen die van dichtbij met misdadigers te maken
hebben, zeggen toch dat zij alleen maar ongelukkige mensen zien? Het prototype van het lijden dat tot
kwaad leidt, is toch een kind dat zich niet goed voelt en zijn onwelzijn, zijn angst of zijn kwaadheid, van
zich af probeert te zetten door zonder onderscheid tegen alles en iedereen te schoppen? Ook de
volkswoede (Londen, Athene... ) gedraagt zich vaak als een boos kind en koelt zijn woede op openbare
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bezittingen. Maar nogmaals: als een ongelukkig kind u een pijnlijke schop zou geven, zou u het dan een
‘verdiende’ schop teruggeven of zou u het in de gevangenis stoppen en zou u 'verheugd' en 'opgelucht’
zijn omdat dit kind eindelijk zijn ‘verdiende straf’ heeft gekregen?

De enige manier om dergelijke misdaden te voorkomen is niet nog strengere straffen in te voeren of
meer gevangenissen te bouwen, maar te ijveren voor een samenleving met meer liefde en mededogen,
waarin verhalen worden verteld over mensen die om één of andere reden (het ‘lot’) gedwongen werden
een comfortabele uitgangssituatie te verlaten om een probleemsituatie door te maken waar zij als
wijzere en meer volwassen mensen uit te voorschijn komen. Alle vroegere mythologieén bevatten
dergelijke verhalen, men denke aan Odysseus of aan het inferno van Dante. Ook ‘De Toverfluit’ van
Mozart is een verhaal over het doormaken van moeilijkheden als initiatie en leerprocescomtot.de
volwassenheid toe te treden. De samenleving is minder gediend met verhalen overkwetsbaarheid en
zwakte en over mensen die 'slachtoffer’ zijn en opvang en zorg nodig hebben om.te overléven.

Het komt erop aan een meer beschaafde en meer caring samenlevingdot stand te brengen, met minder
groei in economische en materiéletermen, maar met meer

Een humane samenleving is streng groei in termen van geestelijke waakden, wijsheid en

voor de misdaad maar mededogend volwassenheid, en met meer mededogén en meer liefde, vooral

voor de mens die de misdaad heeft voor diegenen die dat Het meest nodig hebben. Dat zijn vooral
gepleegd. kinderen, 66k als die kinderen eenvolwassen leeftijd hebben

bereikt en er uiterlijk-als volwassenen uitzien maar nog niet tot
volwassen gedrag zijn gekomen. Een humane, velwassen samenleving is streng voor de misdaad maar
mededogend voor de mens die de misdaad heeft' gepleegd. Mededogen betuigen met vriendelijke
mensen is gemakkelijk. Mededogen betuigen mebmensen die een misstap hebben gezet, is heel wat
lastiger maar toont wel de graad van beschaving en volwassenheid van een samenleving. Dat vergt een
samenleving die wakker is geworden tot eén Rieuwe humanisme. **

128 Zie vraag 5.6, p. 158, over het nieuwe humanisme
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6.5 Wat is de betekenis van de huidige crisis?

Elke crisis is een uitdaging om ons niet vast te klampen aan oude denkbeelden maar opnieuw te denken
en uit eventueel gemaakte fouten te leren. De huidige ‘crisis’ zou daarom beter als een begin van
financiéle een economische correctie van de bestaande onevenwichten in de wereld kunnen worden
gezien. Het is als het openbarsten van een abces. Het abces van de ongelijkheid en de
onrechtvaardigheid in het grote lichaam van de mensheid. Als ergens in het lichaam van de mensheid
geleden wordt, lijdt het hele lichaam...

Wij hebben al te lang gedacht dat wij ongestoord van onze nooit eerder geziene welvaart en'onze
overdadige luxe zouden kunnen blijven genieten, terwijl anderen ondertussen in‘de meest
mensonwaardige omstandigheden moeten leven en sterven en nauwelijks in hun meest elementaire
behoeften kunnen voorzien. Terwijl wij ons opwinden over onze spaargelden en.onze koopkracht,
sterven elders ter wereld elke dag kinderen van de honger, worden vrouwen verkracht en‘seksueel
verminkt en sterven mensen aan de cholera zoals in de middeleeuwen. Dat wij daar onverschillig voor
blijven, werpt een smet op onszelf.

De huidige welvaart heeft niet tot meer welzijn en geluk en tot een ‘caring society’ geleid, maar wel tot
een toenemende graaicultuur en individualisme met steeds meer cynisme en depressiviteit. Hoe kunnen
wij ons druk maken over wie een beker of een medaille op de olympische'of andere spelen of een titel in
één of andere miss-verkiezing of een song-festival ‘in de wacht sleept’, terwijl ondertussen elke dag
kinderen sterven bij gebrek aan water en voedsel? Is dit nietzonder meer obsceen en pornografisch?
Hoe lang zullen wij nog denken dat dit ongestoordzal kunaen‘dedrgaan?

Als u zes kinderen zou hebben, waarvan er vier bijha stervenvan de honger, zou u zich dan in ernst
kunnen opwinden over wie van de twee anderen een ‘Beatty contest for kids’ zou kunnen winnen?
Zouden uw prioriteiten dan niet een beetjé anders liggen?

De moderne communicatiemogelijkhedénimakenddat steeds meer mensen over de hele planeet kunnen
meemaken hoe wij, in onze rijke landen, onze tijd en onze koopkracht besteden aan futiele bezigheden
in de vorm van enorme geld- en energieverslindende sportmanifestaties en -infrastructuren, muziek- of
kunstfestivals en andere verkmakelijkheden en luxegoederen. De hele wereld kan er kennis van nemen
hoeveel spaartegoeden wij op onze banken hebben en kan toekijken hoe wij ons druk maken over de
vermindering van onze overdadige koopkracht.

De enige.mogelijke logica kan nochtans zijn dat onze spaartegoeden verder zullen verminderen en dat
onzefkoopkraeht verderizal afnemen om het enorme onevenwicht op de planeet enigszins in de richting
van meer evenwicht te sturen. Als wij niet bereid gevonden worden dit goedschiks te doen, zal het
kwaadschiks moeten gebeuren. De ‘have-nots’ zullen bijgevolg verder ‘terroristische aanslagen’ plegen
op de ‘haves’, dat'wil zeggen op ons...

Is dit een boodschap van hoop? Ja! Als wij het vertrouwen herstellen in de mogelijkheden van elke mens
en van de mensheid om steeds weer nieuwe oplossingen te vinden. En die zullen er komen. Het voordeel
van problemen is dat zij de creativiteit en het denken stimuleren en oplossingen aantrekken. Net zoals
de zich wijzigende toestand inzake energievoorziening, soms ook energiecrisis genoemd, nu reeds vele
individuen en bedrijven ertoe aanzet nieuwe oplossingen te bedenken, zo zal ook de zich wijzigende
toestand in de financiéle en economische wereld, mensen en bedrijven ertoe aanzetten nieuwe
oplossingen te bedenken.
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Daniel Dennett schreef dat de weg naar wijsheid, zowel voor een individu als voor de mensheid,
eenvoudig te duiden is: fouten en nog eens fouten, maar steeds minder en minder. Fouten zijn gewoon
correcties op ons denken.

Is dit een boodschap van geluk? Ja! Als we beseffen dat geluk niet bestaat uit een accumulatie van fijne
en aangename gebeurtenissen en ervaringen, maar uit het deelnemen aan een proces dat groter is dan
onze persoon en ons ego. Zoals elke cel in ons lichaam betekenis heeft omdat zij deelneemt aan een
groter iets, zo heeft ons leven betekenis omdat wij bijdragen tot iets dat groter is dan wijzelf.

tussen plezier en geluk. Plezier berust vaak immers op het verwerven en consu envan
bezittingen en het deelnemen aan aangename ervaringen. Geluk daarentegen berust.op een
existentiéle en spirituele ingesteldheid. Voor deze laatste is bovendien niet veel
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6.6 Wat is het nieuwe humanisme voor de 21¢ eeuw?

Zonder al te zeer buiten het bestek van dit boek te treden, kan zeer in het algemeen en zeer schematisch
gesteld worden dat de mens in de geschiedenis van de mensheid eerst (in de oudheid) houvast gezocht
heeft in een kosmisch principe. Zo waren de stoicijnen, in tegenstelling tot onze moderne opvatting, van
mening dat niet de mens een zin diende te geven aan een op zich lege kosmos, maar dat de mens zich
leeg diende te maken om zich te openen voor de zin die in de kosmische orde reeds gegeven was. Later,
in de middeleeuwen, werd dit kosmologische principe vervangen door een theologisch principe volgens
hetwelk de mens onderworpen is aan een almachtige god, om ten slotte in de moderne tijd tot een
humanistisch project te komen. Het eerste humanisme was gebaseerd op de verlichting, die
culmineerde in de verklaring van de rechten van de mens in 1789. De verlichting Was een filosofie die
gericht was op het leven van een goed leven zonder dominante religieuze dimensie."Het was de
emancipatie van de mens die zich ontvoogde van een betuttelende godsdienst ommvoortaanineg alleen
op zijn eigen denken en inzichten voort te gaan. Zoals de grote verlichtingsfilosoof Immanuel Kant (1724-
1804) het zei: “Verlichting is het bevrijden van de mens uit zijn onmondigheid, waaraan hij zelf schuld
heeft. Onmondigheid is het onvermogen zijn verstand te gebruiken zonderléiding\wan‘een ander. Deze
onmondigheid is eigen schuld wanneer de oorzaak ervan niet lighin een gebrek aan verstand, maar wel
in een gebrek aan moed en wilskracht. Heb de moed je eigen verstand te gebruiken!” De uitspraak
‘Sapere aude!” (durf te weten) is aldus de kernspreuk van de Veflichting geworden.'*

De daardoor ontstane mentaliteit van rationaliteit, de idedlogigwanidominantie en onderwerping, van
voorrecht en onderdrukking, van macht en geweld, van,het.objectiveren van het subject, van het
reduceren van het leven tot een productieproces en'de daaruitwolgende mensonterende gebeurtenissen
van de 20° eeuw zijn mede aanleiding geweest tot'eengrote ontgoocheling en desillusie over de
mogelijkheden van de redelijkheid van de mens ‘en over gt verlichtingsproject als dusdanig.'*° Dit leidde
tot het zogenaamde postmodernisme en et zogenaamde deconstructie-denken, met filosofen als Jean-
Paul Sartre, Francois Lyotard, Michel Foucault, Gilles Deleuze, Jacques Derrida en anderen, mede
geinspireerd door o0.a. Nietzsche en Heid@ggern:>

Het eerste humanisme was er een vanirechten en plichten. Van de drie principes van de Franse
Revolutie: vrijheid, gelijkheid en broederlijkheid, werden vooral de eerste twee benadrukt door politieke
bewegingen van respectievelijk liberale en sociale strekking. De derde waarde, de broederlijkheid, werd
echter enigszins stiefmoederlijk behandeld in een staat waarin vooral rechten en plichten op de
voorgrond stonden. Daardoor Zzijn we stilaan in een kafkaiaanse consumptiemaatschappij
terechtgekomen, eemizogenaamd neoliberale samenleving'**. De twee kankers van deze samenleving
heten vermarkting en competitie. De eerste ondermijnt de moraliteit, de tweede ondermijnt de sociale
verhoudingen.

129 |mmanuel Kant. Wat is Verlichting? (Beantwortung der Frage: Was ist Aufklarung, 1784)

Zie bijv. de scherpe kritiek op de moderniteit van Horkheimer en Adorno. Zie ook H. Marcuse, E. Fromm en
anderen van de zgn. Frankfurter Schule, evenals Max Weber en Morris Berman.

13! Zie: Luc Ferry, Apprendre & vivre. Traité de philosphie & I'usage des jeunes générations. Paris: Plon, 2006. Ned.
vert.: Beginnen met filosofie, Amsterdam: Arbeiderspers, 2007.
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132 De term neoliberalisme stamt uit de jaren dertig van de twintigste eeuw en was bedoeld om afstand te nemen

van zowel het 19° eeuwse laissez-faire als van het verregaande overheidsingrijpen van de jaren dertig.
Tegenwoordig wordt de term vooral op negatieve wijze gehanteerd als politieke slogan of 'politiek scheldwoord',
waarbij vaak onduidelijk is wat er precies mee bedoeld wordt.
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Het vrijemarktdenken ondermijnt de moraliteit omdat in een marktgestuurde samenleving waar alles te
koop is, het handelen van mensen veel meer bepaald wordt door de prijs van de dingen dan door morele
overwegingen of door intrinsieke waarden. Dat leidt tot een morele leegte en tot een technocratische
managementpolitiek die de samenleving overheerst. Het gevolg is onder meer een toenemende sociale
ongelijkheid en de huidige graaicultuur waarin mensen meer door geld en bezit worden gedreven dan
door menselijke waarden als respect voor anderen, voor zichzelf of voor het leven. Ook de mens is
immers een handelswaar en een kostenfactor in het productieproces geworden. Hebzucht haalt het
slechtste in de mens naar boven. Uit studies van o.a. Wilkinson is gebleken dat sociale ongelijkheid ook
in belangrijke mate bijdraagt tot sociale problemen.**

Competitie en concurrentie liggen aan de basis van een sociaal darwinisme waar@de marktals
selectiemechanisme de plaats heeft ingenomen van de natuur. Het principe blijft evenwel hetzelfde: de
survival of the fittest. Wij leven in een maatschappelijk krachtenveld waarin sociale verhoudingen meer
door prestaties en sociale status worden bepaald dan door intrinsieke menselijke waarden:, Mensen
worden voortdurend geévalueerd en beoordeeld als winners of losersé®* Datbeginft al inshet onderwijs
dat in toenemende mate op de arbeidsmarkt gericht is. Daardoor verliezen mensen huh identiteit en
voelen zich snel waardeloos. Dat leidt tot angst om te falen en tot problemen,als stress, depressie en
zelfdoding.

De burger wordt ook steeds minder uitgenodigd tot nadenken over moreleé vragen aangezien alles in
regels en wettelijke kaders is gegoten. Men hoeft niet meér na'te denken, het volstaat zich aan ‘het
boekje’ te houden en vooral ‘het boekje niet teduiten te gaan’. Als ergens nog geen wetten en regels
voor zijn, dan wordt dat als een onhoudbaar juridisch vacuimibeschouwd dat zo snel mogelijk verholpen
moet worden zodat iedereen weer weet waaraafizichite houden. Mensen die het moeilijk hebben om de
regels te aanvaarden, worden niet zelden gediagnosticeerdials bijv. autisme, ADHD, ‘disruptive disorder’
of ‘oppositional defiant disorder’ (ODD). In eendergelijke samenleving houdt men zich misschien wel
aan de regels, maar niet om de goéde reden. Men komt de regels na uit angst voor de straf, niet uit
betrokkenheid bij de samenleving of uitdurgerzind Een dergelijke samenleving werkt kortzichtigheid en
gedachtenloosheid in de hand. Zoals ook in“De Strategie van het Geluk’ werd beschreven, leidt dit tot
een samenleving zonder menselijk gelaat en tot de voorwaarden voor delinquent gedrag.

Het nieuwe humanisme Zou er dan ook een moeten worden van broederlijkheid, verbondenheid en
liefde. De liefdeds immers het enige'dat in het leven van de moderne mens nog een richtinggevend
principe kan zijn."Als duidelijk geworden is dat god, het vaderland of de revolutie geen motiverende
concepten meer zijndat bezittingen, status, rijkdom en haast onbeperkte toegang tot plezier en
amusémentiet tot eenygelukkig leven leiden, wat is er dan nog dat de mens kan motiveren? Wat is nog
sacraal? Wat is‘hog heilig en onaantastbaar?

De Franse filosoof Luc Ferry geeft hier een bijzonder inspirerend antwoord dat aan duidelijkheid niets te
wensen overlaat: het enige dat ons nog kan motiveren, is de zorg voor onze kinderen, en bij uitbreiding
voor het leven van onze kinderen, dat wil zeggen ook voor het milieu waarin onze kinderen zullen

133 Richard G. Wilkinson, hoogleraar epidemiologie aan de Universiteit van Nottingham, erehoogleraar aan

University College London en Visiting Professor aan de Universiteit van York, is best gekend voor zijn boek The Spirit
Level uit 2009 waarin hij stelt dat in samenlevingen met een meer gelijke inkomensdistributie minder sociale
problemen voorkomen zoals geweld, druggebruik, tienerzwangerschappen, mentale aandoeningen, eetproblemen
en andere in vergelijking met samenlevingen met een grotere kloof tussen rijk en arm.

%% Zie: Verhaeghe, Paul. Identiteit. Amsterdam: De Bezige Bij, 2012
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moeten leven en waarin tenslotte alle kinderen en alle toekomstige generaties zullen moeten leven. Het
gaat hier niet alleen om een individueel principe, maar om een principe van openbare orde, van politiek.
Het is een concrete vorm van de zorg voor het leven, een concrete uiting van de wil tot leven. Liefde is

immers niets anders dan een uiting van de wil tot leven en de enige zin van het leven is het leven zelf.**®

Dit humanisme komt uiteindelijk neer op redelijkheid. Als in een gezin van zes kinderen, twee kinderen
alle aandacht en zorg zouden krijgen, overladen zouden worden met speelgoed, zouden kunnen
studeren en op vakantie en naar popfestivals zouden kunnen gaan terwijl de 4 andere kinderen zouden
omkomen van ontbering, ziekte en honger, dan zouden we dat niet redelijk en niet aanvaardbaar vinden.
We zouden ons verzetten tegen dat onrecht. Toch is dat de toestand van de wereld waarin we leven.
Alleen leven de mensen die honger lijden aan de andere kant van de wereld, verbuitenconsblikveld en
ons bewustzijnsveld. Wij leven in een zorgeloze onwetendheid alsof het bovendien-altijd zo zalkunnen
blijven doorgaan.

Volgens de Tsjechische econoom Tomas Sedlacek, voormalig adviseur&an Vaclav Havel, door de Yale
Economic Review uitgeroepen tot één van de ‘Five Hot Minds in Economi¢s’en auteumvan De Economie
van Goed en Kwaad,"® is een markteconomie zonder moraal een zombiesysteem dat een spoor van
verwoesting achterlaat. Hij verwijst naar Adam Smith, één van de yaders van deimoderne economie, en
houdt een pleidooi voor meer moraal in de economie. Volgens Sedlacek dient de economie op drie
pijlers te berusten: moraal, competitie en concurrentie, en regulering door de staat. Een samenleving die
gebaseerd is op hebzucht zonder moraal leidt tot anarchié. In'de dialectiek tussen vooruitgang en
tevredenheid, tussen verlangen en bevredigingatussen vraag®en aanbod, heeft het westen gekozen voor
een hedonistische oplossing die gericht is op het vergroten,vanhét aanbod en de illusie dat alles binnen
het bereik lag. Dat streven naar voortdurende economische groei lijkt in de huidige crisis te zijn
vastgelopen. Hij pleit dan ook voor een tegengestelde oplessing die meer aansluit bij de benadering van
de antieke stoicijnen die vrijheid en tevredenheid trachtten te bereiken door het verminderen van de
behoeften en van de vraag. Volgefs Aristoteles moet economie over het goede leven gaan en kan alleen
minder hebzucht tot meer geluk leiden.

Zoals hoger gezegd™’ stelt het lijden in de Wereld een ernstige beperking aan ons geluk. De filosoof
Emmanuel Levinas stelt dat het gelaativan de ander een onontkoombaar appel op ons doet.
Volwassenen kunnen er nigt onverschillig voor blijven. Als je alleen in je eigen tuin kijkt, is het geen
probleem als je denkt datide aarde plat is. Maar als je verder kijkt, zie je dat de aarde rond is en dat aan
de andere kantaian die'aarde,mensenh wonen, die onze broers en zusters zijn. Zolang mensen in de
wereld lijden, kunnen wij'ans dus niet helemaal gelukkig voelen. Het lijden van anderen knaagt aan ons
welzijn, zoals wij onsiook lichamelijk niet volmaakt goed kunnen voelen als onze kleine teen pijn doet.
Als één orgaan in het lichaam kanker heeft, dan lijdt het hele lichaam. Als één plek in het lichaam van de
mensheid lijdt, dan lijdt de hele mensheid.

133 Luc Ferry, La Révolution de I'amour. Pour une spiritualité laique, Paris: Plon 2010. Zie ook: Luc Ferry, De I'amour.

Une philosophie pour le XXle siécle. Paris: Odile Jacob, 2012

138 Sedlacek, Tomas. Economics of Good and Evil. The Quest for Economic Meaning from Gilgamesh to Wall Street.
Oxford University Press, 2011.

7 Zie vraag 1.3, p. 18
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6.7 Hoe komen we tot een samenleving met een menselijker
gelaat?

*** \We hebben niet minder individualisme nodig, we hebben juist méér individualisme nodig, maar
dan wel van de volwassen soort, niet van de infantiele soort van onze verkleuterende
consumptiemaatschappij..

De anonimiteit van de moderne maatschappij maakt dat het goede dat wordt gedaan haast @nzichtbaar
is geworden waardoor een belangrijke bron van geluk uit het bewustzijn is verdwenen. Onze
samenleving is immers in toenemende mate een geheel van onpersoonlijke en anenieme rechten.en
plichten geworden, een samenleving onder de dictatuur van het vanzelfsprekende emhet normale, een
samenleving zonder menselijk gelaat en zonder gevoel van verbondenheid. Zoalsthegergezegd,staan van
de idealen van de Franse revolutie vooral vrijheid en gelijkheid in de moderne neoliberale
consumptiesamenleving sterk op de voorgrond, terwijl de broederlijkheid - verbondenheid, empathie,
liefde, mededogen - eerder op de achtergrond is geraakt. Vrijheid en gelijkheid zijn vertaald in
georganiseerde, bureaucratische rechten en plichten terwijl de betekenis en‘de bijdrage van het
individuele bestaan aan de samenleving voor velen vrijwel onzichtbaar is geworden. De mens weet niet
meer waar zijn inspanningen en zijn inzet voor dienen en hij wardt er deor niemand voor bedankt. Hij
betaalt belastingen aan een anonieme fiscus (die niet zelden.als een dief wordt afgeschilderd) en krijgt
diverse uitkeringen en tegemoetkomingen van een anoniem stelsel'van sociale zekerheid, waar hij
niemand moet voor bedanken want het is zijn ‘fecht’«Hij voglt zichidan ook niet meer verbonden met
anderen en met de samenleving. Hoewel de democratie de belafte inhield van een door het individu zelf
bepaald en zelf gestuurd leven, lijken mensen steeds meer geleefd te worden door anonieme regels en
omstandigheden waarover ze geen keuze hebben; terwijl ze anderzijds blind zijn voor de echte
keuzemogelijkheden in de binnenwereld van het bewustzijn. De democratie is een dictatuur van de
normaliteit en van de middelmaat gewordens'een politiek spel dat op dezelfde commerciéle en
competitieve wijze opgevoerd wardt als'songfestivals, miss-verkiezingen of andere vormen van massa-
entertainment. Het zo vaak aangeklaagde individualisme in de
samenleving is in feite veeleer een vorm van onvolwassenheid. Een
onvolwassen individualisme ziet alleen het eigen belang, zoals een kind
alleen het eigen speelgoed en het eigen amusement ziet en daarvan
zeker niets wil verliezen'of delen met onbekenden. Een volwassen individualisme begrijpt dat het eigen
belang het best gediend is'doorhet bevorderen van het algemeen belang, en dat omgekeerd de zorg
voor zichzelf een belangrijke bijdrage is aan het algemeen belang. Een volwassen leven is dus een dans
tussen despolariteiten van eigen belang en algemeen belang. Een gelukkig mens is een weldaad voor zijn
omwereld. Omgekeerd is de zorg voor de omwereld voor een volwassen mens een bron van geluk. We
zijn nog niet tot een echte, volwassen vorm van individualisme gekomen, dat wil zeggen tot het inzicht
dat wat wij denkéen en doen - inclusief ons consumptie- en koopgedrag - gevolgen heeft voor alles en
iedereen en dat de zorg voor anderen, voor de natuur en voor de aarde, een wezenlijk onderdeel van het
eigen geluk is. Hoewel het in een dergelijk onvolwassen denkkader voor velen moeilijk wordt in de
zinvolheid van het bestaan te blijven geloven, leidt dit vooralsnog niet tot een voldoende vermindering
van de zucht naar materieel en maatschappelijk bestaanscomfort en tot een voldoende sense of urgency
om ernstige maatschappelijke veranderingen op gang te brengen.

Een gelukkig mens is een
geschenk voor de wereld

aw

Laten we even dromen: hoe zou de wereld eruit zien als mensen in de rijke westerse landen voor elke
euro die zij uitgeven aan niet-essentiéle diensten en producten (ontspanning, commerciéle
sportmanifestaties, popconcerten, city-trips, vakanties, modeshows, miss-verkiezingen,
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eurosongfestivals...) een gelijk bedrag aan het arme deel van de wereld zouden geven? En dit zolang
miljarden mensen nog in ronduit mensonwaardige omstandigheden leven en kinderen van honger
sterven, met andere woorden zolang armoede niet illegaal werd verklaard (zoals de slavernij in 1863
illegaal werd verklaard)? Op dit ogenblik halen we niet eens de afgesproken norm van 0,7% van het BNP
en als we zien hoe in eigen land moeilijk wordt gedaan over geld dat van de ene gemeenschap naar de
andere gaat, alleen maar omdat dat niet ‘die van ons’ zijn, dan zijn we daar nog ver van verwijderd.

De mens heeft altijd de keuze om iets goeds te doen. Op elk ogenblik, zelfs in moeilijke omstandigheden,
is er iets van waarde dat gedaan kan en moet worden. Deze uitspraak van Viktor Frankl is een basis voor
ethiek en morele educatie. Zij vormt de basis voor een volwassen geluk en houdt tevens een'morele
opdracht in met een maatschappelijk belang omdat de enige preventie van probleemgedragingen als
depressie, burn-out, zelfgekozen levensbeéindiging, druggebruik en andere verslavingen, zelfmutilatie
e.d. er alleen kan uit bestaan een samenleving met meer geluk tot stand te brengen. Het antwoord op de
vraag: “Waarom doen mensen dit?” wordt immers duidelijk als de vraag.anders wordt geformuleerd:
“Zouden gelukkige mensen dit doen?”

Verontwaardiging moet tot verandering leiden. Het is tijd om wakker te worden! Tijd voor verandering!
Tijd om aandacht te gaan besteden aan een gezonde voeding van de geest in defplaats van de op
consumptie en vermaak gerichte maar uiteindelijk ziek makendé geestelijke fast-food. Tijd om het
bewustzijn van jongeren en van de samenleving te voeden met inspirerende, zin-gevende, enthousiast-
makende beelden en projecten voor een volwassen sameflevihg emeen beschaving van de toekomst.
Tijd om de oproep van Karl Popper ter harte te naemen: ‘Optimism is a moral duty.’ Dat is de beste, zoniet
de enige, preventie van probleemgedrag als depressie enzelfdeding.

Bij je geboorte lacht iedereen en ben je de enige die huilt.
Zorg'ervoor datje je leven zo leeft dat als je sterft
iedereen huiltéen jij de enige bent die glimlacht.
CONFUCIUS
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Nawoord: Meester Hakuin

Zenmeester Hakuin werd door de mensen in zijn omgeving gezien als iemand die een zuiver en
onberispelijk leven leidde. Hij had een grote reputatie en vele mensen kwamen hem om advies
vragen.

In dezelfde straat woonde een knap meisje, dochter van de kruidenier. Op een gegeven ogenblik
bleek het meisje zwanger. De ouders waren daarover hevig ontsteld en wilden weten wie de vader
was, maar het meisje weigerde te zeggen wie de vader van het kind was. De ouders zetten haar
echter onder druk en uiteindelijk zwichtte het meisje en wees Hakuin als vader aan, hoewel hij niets
met de zaak te maken had.

De ouders van het meisje maakten woedend hun opwachting bij de meester: ‘Schande, dat een
man als u zich zo onberispelijk voordoet, en ondertussen de vader van het kind van onze dochter
blijkt te zijn!

‘Is dat zo?’, was alles wat de Zenmeester antwoordde.

De Zenmeester had bij iedereen zijn goede reputatie verloren, maar hij bekommerde zich daarom
niet in het minst. Het nieuws van het schandaal verspreidde zich tot buiten de stad en niemand
kwam hem nog om advies vragen. De meester bleef onbewogen.

Toen het kind geboren was, brachten de ouders het naar Hakuin: ‘U bent de vader, u moet er dan
ook voor zorgen.’ De meester nam de zorg voor het kind op zich. Melk en al wat het kindje nodig
had kocht Hakuin bij zijn buurman, de kruidenier.

Na een jaar kreeg de jonge moeder last van gewetenswroeging. Ze vertelde haar ouders wat er
werkelijk gebeurd was en wees de echte vader van haar kind aan.

De ouders van het meisje waren hevig ontsteld en wenden zich terug tot meester Hakuin. Zij
vroegen hem allernederigst om vergeving en putten zich uit in verontschuldigingen. ‘U bent een
zeer heilig man, dat u, ondanks uw onschuld, niettemin z6 voor het kind van onze dochter hebt
gezorgd!’, zeiden zij. Zij vroegen het kind ook terug om er verder voor te zorgen.

Het enige wat de Zenmeester zei, was: ‘Is dat zo?’

En hij gaf het kind, waar hij al die tijd liefdevol voor gezorgd had, gewoon terug.
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