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De Tao waarover men spreekt, 

Is niet de eeuwige Tao. 

 

~ LAO-TSE  

 

 

Wie de kracht van de woorden niet begrijpt, 

kan de mens niet begrijpen. 

 

~CONFUCIUS 

 

 

Ook in een kamer die jarenlang in het duister is geweest,  

duurt het aansteken van een kaars maar een fractie van een seconde.  

 

~CONFUCIUS 

 

 

Darkness cannot drive out darkness; only light can do that. 

Hate cannot drive out hate; only love can do that. 

 

~MARTIN LUTHER KING 
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Inleiding 
 

Levenskunst is de kunst het leven te begrijpen en vorm te geven met het oog op een 

gelukkig en vervuld leven. Kunst is iets wat met meer aandacht wordt gedaan dan strikt 

nodig is om te overleven. Kunst staat tegenover wetenschap vanwege het ontbreken van 

vaste, logische regels om het resultaat te bereiken. Het is duidelijk dat vele mensen in de 

hedendaagse samenleving die kunst niet of maar zeer ten dele beheersen. Aandacht voor 

het vermeerderen van welzijn en het verminderen van onwelzijn heeft nochtans van in de 

oudheid deel uitgemaakt van het bewuste denken van de mens over zichzelf en over het 

leven. Deze aandacht is als een brede stroom doorheen de hele filosofie gemeanderd en is 

uitgemond in een brede delta van zowel academische als min of meer populaire, 

pseudowetenschappelijke en modieuze filosofische ideeën, spirituele vluchtheuvels, 

tegeltjeswijsheden en zelfhulpboeken met tips en tricks voor persoonlijke ontwikkeling.  

 

In de klassieke oudheid zocht de mens inspiratie in de kosmos, in kennis en in de 

redelijkheid. De mens poogde zich te emanciperen uit een magisch-mythisch bewustzijn 

door op eigen kracht, met eigen denkwerk, zonder tussenkomst van hogere machten of 

bovennatuurlijke wezens, tot een goed en gelukkig leven te komen. Beroep doen op 

bovennatuurlijke Goden om dingen te verklaren is immers proberen dingen die men niet 

begrijpt, te verklaren door te verwijzen naar dingen waar men nog veel minder van begrijpt. 

Van in de oudheid wendden filosofen zich dan ook niet tot de Goden voor kennis en inzicht, 

maar tot de menselijke denkkracht. Het meest fascinerende aan de mens is en blijft immers 

zijn bewustzijn en zijn voorstellingsvermogen, waardoor hij aan het hier en nu kan 

ontsnappen en niet alleen lessen kan trekken uit het verleden maar ook, als enig levend 

wezen, kan leren uit de toekomst.  

 

De op die manier verworven levenskunst en wijsheid werd in de middeleeuwen evenwel 

overschaduwd en gedomineerd door het religieuze denken van het christendom dat zich 

met de politieke macht had verbonden en waarbij denken en onderzoek vaak hardhandig 

vervangen werd door openbaring en gehoorzaamheid, kennis door geloof, inzicht door 

genade, en vorming van de wil en de persoonlijkheid door onderwerping aan de wil van een 

opperwezen. Dit religieuze bewustzijn werd echter gevolgd door een steeds moeilijker te 

stuiten wetenschap. Men geloofde en gelooft niet meer echt in een almachtige God die 

wonderen verricht en het goed met ons voorheeft, maar men kon ook nog niet echt geloven 

in het wonder van de mens en van zijn buitengewoon soepele en krachtige bewustzijn. De 

belangstelling voor de antieke filosofische wijsheid werd door de renaissance even in ere 

hersteld, maar kwam vervolgens al spoedig in de schaduw te staan van de wetenschap, de 

geneeskunde en de verlichting, Vele mensen raakten dan ook in de ban van een haast 

religieus geloof in de almacht van de beginnende wetenschap. Dit culmineerde uiteindelijk in 

de verlichting en de Franse Revolutie, op haar beurt gevolgd door het antropocentrisme van 

de romantiek en later door het individualistische hedonisme van het kapitalisme en het 

marktconsumentisme met als gevolg nieuwe vormen van ongelijkheid en onderdrukking. De 

antieke wijsheid is nooit ten volle teruggekeerd, hoewel zij niets van haar emanciperende 

kracht verloren heeft.  

 



De moderne wereld wordt beheerst door de wetenschap die door velen als de ultieme bron 

van kennis en wijsheid wordt beschouwd. Maar wetenschap neemt ook de poëzie uit het 

leven weg. Zij maakt van mysteries opgeloste raadsels en ziet levensproblemen als medische 

problemen die in aanmerking komen voor behandeling. De wetenschap vervult voor de 

gemiddelde, niet-wetenschappelijk of filosofisch geschoolde mens dan ook de rol die eertijds 

door de religie werd vervuld. De uitspraken van de wetenschap lijken wel heilig en priesters 

in witte jassen dienen aan de gelovigen helende middelen toe als sacramenten onder het 

prevelen van bezwerende diagnoses, magische formules en onbegrijpelijke bezweringen.  

 

Levenskunst gaat over het nadenken over een goed, verantwoord en creatief gebruik van de 

menselijke mogelijkheden om het leven op een niet-miraculeuze wijze tot een meer 

vervullende ervaring te maken. Het is een kunst die vergeleken kan worden met het leren 

produceren van mooie, bezielde muziek op een zielloos, materieel ding als een viool of een 

piano. Filosofisch nadenken over en onderzoeken van het menselijk leven leidt tot resultaten 

in de vorm van wijsheid en persoonsvorming. Dat is in de huidige samenleving, helaas, maar 

zelden een onderwerp van openbaar debat en komt ook in opvoeding en onderwijs 

nauwelijks ter sprake. Filosofie, eertijds in de schaduw van de theologie, staat in de 

hedendaagse wereld in de schaduw van de wetenschap en van een markt met een overvloed 

aan modieuze, plezierige mogelijkheden tot futiel commercieel amusement en instant 

wellness die te koop zijn voor iedereen die er geld wil voor betalen. Het lijkt alsof geld 

hebben volstaat om tot een gelukkig leven te komen en vele mensen kennen van alles de 

prijs maar van niets de waarde. In geval van problemen is er altijd nog de hulpverlening. 

Iedereen heeft immers ‘recht’ op geluk. De schamele resultaten van de wetenschap voor het 

verklaren en behandelen van ongewenst menselijk gedrag zijn nochtans onmiskenbaar.  

 

 

Deze tekst is een poging te navigeren tussen een strikt materialistische benadering die alles 

terugbrengt tot interacties tussen fysische elementen, een biologische benadering in de 

vorm van het evolutionaire denken, en een ‘spirituele’ benadering die uitgaat van het 

bestaan van een immateriële, ‘geestelijke’ werkelijkheid. Dit laatste is een wereld van 

immateriële, abstracte entiteiten als concepten, woorden, gedachten, voorstellingen, 

oordelen, angsten en verlangens die niet verklaard kunnen worden door een onderzoek van 

het brein dat er nochtans de materiële drager van is, zoals muziek niet verklaard of begrepen 

kan worden door een onderzoek van het gebruikte muziekinstrument. Op dezelfde manier is 

ook een dans immers een abstract patroon dat niet begrepen kan worden door een 

onderzoek van de botten en de spieren. Hoewel het juiste verband tussen de geest en het 

brein dus nog steeds volstrekt onbegrepen is, is er toch geen enkele aanwijzing dat er sprake 

zou zijn van een ‘bovennatuurlijke realiteit’ die de mens zou moeten vereren of waaraan de 
mens zich zou moeten onderwerpen. 

 

Deze tekst is ook een poging in een heldere, duidelijke en soepele taal, met vermijding van 

diepzinnig klinkende maar verwarring creërende concepten en weinigzeggende clichés, na te 

gaan hoeveel ik zelf, na een leven van het bestuderen van de gedachten en inzichten van 

wetenschappers en filosofen en op grond van de eigen therapeutische praktijk en van het 

eigen leven, van het concrete mens-zijn heb begrepen. Daardoor is deze tekst ook een 

oefening in zelfreflectie. De onvermijdelijke onvolkomenheden en onjuistheden zijn dan ook 

geheel voor mijn rekening.    



Hfst. 1 Tussen verleden en toekomst  
 

Bij de oerknal, de ‘big bang’ die ca. 13,8 miljard jaar geleden het begin van het universum 

betekende, is het niets gesplitst in een positief ‘iets’ en een negatief ‘iets’, die samen nog 
altijd niets zijn.1 Zoals de Franse filosoof Jean d’Ormesson het zei: “Het niets is het alles, en 

het alles is het niets.”2 De onvoorstelbare energie die bij de oerknal is vrijgekomen, is als in 

een gecontroleerde explosie geleidelijk afgekoeld en omgezet in materie in de vorm van 

elementaire deeltjes, gassen, nevels, sterren en sterrenstelsels. Daarnaast waren er ook 

immateriële krachten die deeltjes naar elkaar dreven of uit elkaar stuwden, alsof deeltjes 

elkaar aantrokken of elkaar wilden afstoten. In het heelal worden sterren geboren, leven 

hun leven en sterven. Sterren die sterven geven de materialen die in hun binnenste gevormd 

werden vrij aan het heelal. Ontploffende supernova’s en zwarte gaten vormen de dynamiek 
van deze kosmische productie van sterrenstof. Het is ook uit dat materiaal dat vervolgens 

nieuwe sterren geboren kunnen worden als grote wolken van gas en stof in elkaar klappen. 

Ook de zon is op deze manier ontstaan. De planeten in ons zonnestelsel zijn resten, 

brokstukken die niet in de zon terecht zijn gekomen. Bij het ontstaan van het heelal waren er 

maar twee chemische elementen: waterstof en helium. Alle chemische elementen uit de 

tabel van Mendeljev, behalve waterstof en helium, zijn door sterren gemaakt. Alles is dus 

wel degelijk gemaakt uit sterrenstof. De auto waarmee we rijden, de koffie die we drinken, 

de smartphone die we gebruiken en ook de hele natuur en het lichaam waarin we leven, 

zaten allemaal ooit in een ster. 

 

Bij een zekere mate van ordening van deze materie ontstond, ca 3,5 miljard jaar geleden op 

deze aarde het leven. Het leven is een emergent fenomeen, d.i. een fenomeen dat niet 

begrepen of verklaard kan worden door een analyse van de samenstellende bestanddelen, 

zoals de eigenschappen van water niet begrepen kunnen worden uit de eigenschappen van 

zuurstof en waterstof. Het geheel is niet gelijk aan de som van de delen. Het leven is een 

fenomeen dat gedurende deze 3,5 miljard jaren in een duizelingwekkende en 

adembenemende evolutie geëvolueerd is van de eenvoudigste ééncellige organismen tot de 

vele wonderlijke en fascinerende vormen waarin het zich nu voordoet. Al deze vormen van 

leven - micro-organismen, planten, dieren en mensen - bestaan uit dezelfde materiële 

bestanddelen die alleen maar op een andere manier geschikt en geordend zijn, zoals een 

huis alleen maar bestaat uit stenen die op een welbepaalde manier op elkaar gezet zijn. 

Essentieel voor het leven is evenwel de communicatie , d.i. uitwisseling van informatie, en 

samenwerking tussen de verschillende samenstellende bestanddelen, waardoor het geheel 

méér is dan de som van de delen, zoals een symfonie méér is dan de som van de individuele 

partijen. Leven is in wezen informatie en communicatie, aanvankelijk door chemische en 

 

 
1 Materie, antimaterie, energie, negatieve energie. 
2 Jean d’Ormesson in ‘Comme un Chant d’Espérance’ 



andere signalen, later door genen, door neurologische structuren en uiteindelijk door taal. 

Daardoor verliep communicatie ook steeds sneller en soepeler en konden organismen zich 

steeds beter en sneller aanpassen aan veranderende omstandigheden. Als de interne 

communicatie en de stroom van informatie stopt, stopt ook het leven. Bij de dood van een 

organisme verandert er immers niets materieels, maar stopt de interne communicatie 

waardoor het geheel niet meer kan functioneren. Zonder communicatie en uitwisseling van 

informatie komt de levenssymfonie tot stilstand.3  

 

De evolutie van het leven is een fascinerend verhaal van moeizaam en geduldig 

experimenteren met opbouw en ontwikkeling waarbij op een wonderlijke manier uit chaos 

een toenemende orde ontstaat. Daarmee lijkt het leven in te gaan tegen de fundamentele 

natuurwet volgens dewelke de natuur altijd naar chaos evolueert.4 Het lijkt haast alsof ‘het 
leven’ een bedoeling en een wil tot leven heeft. De bioloog William Calvin vergeleek het 

leven dan ook met een rivier die opwaarts tegen een berg stroomt5 en de evolutiebioloog 

Richard Dawkins schreef een boek met als titel Climbing Mount Improbable.6 Eens een 

zekere orde werd bereikt, wordt het wel steeds makkelijker om bijkomende of nieuwe orde 

te creëren. Dat verklaart dat de evolutie uiterst langzaam begonnen is, maar daarna steeds 

sneller is gaan verlopen. Het creëren van orde gaat echter altijd ook ten koste van een 

zekere mate van wanorde (warmte, afval, vervuiling), waardoor toch aan de tweede wet van 

de thermodynamica wordt voldaan.  

 

1.1 De mens: een kind van de biologische evolutie  
 

De mens is nauwelijks enkele miljoenen jaren geleden op het evolutionaire toneel 

verschenen. Als de levensduur van de aarde op een klok van 24 u wordt voorgesteld, 

gebeurde dat om 20 seconden vóór middernacht. De mens is dus een absolute nieuwkomer. 

Om de God te kunnen vinden door wie de mens geschapen was, moesten we de God 

verlaten die door de mens zelf geschapen was. De mens bleek inderdaad geen doelgerichte 

creatie te zijn van een almachtige, bovennatuurlijke schepper die het beste met ons 

voorheeft, maar is een rare tweevoeter op een merkwaardige planeet in een oneindig niets, 

het resultaat van volstrekt toevallige, blinde processen van natuurlijke variatie en selectie, 

van een ‘schitterend ongeluk’.  

 

 
3 Kanker is het gevolg van een cel zich aan de communicatie en de uitwisseling van informatie met de rest van het 

organisme  onttrekt, zich ongebreideld vermenigvuldigt en als een einzelgänger of een terrorist haar eigen gang gaat zonder 

‘verbinding’ met het grotere geheel. De moeilijkheid bij de behandeling van kanker is precies dat kankercellen in vele 

opzichten eigenlijk normale cellen zijn die alleen maar een abnormaal gedrag vertonen. 
4  De tweede wet van de thermodynamica of de wet van toenemende entropie. Zo zal uit een roerei nooit weer een heel ei 

ontstaan, maar voor een levende kip is dat een koud kunstje. 
5 Calvin, William H. De rivier die tegen de berg opstroomt. Een reis naar de oorsprong van de aarde en de mens. 

Amsterdam: Bert Bakker, 1993. 
6 6Dawkins, Richard. Climbing Mount Improbable. Vertaald als Het toppunt van onwaarschijnloijkheid. 



 

Helemaal ‘toevallig’? Helemaal ‘blind’? Toch niet: de selectie was immers helemaal niet blind 

en toevallig, maar was juist zeer selectief, strikt en onverbiddelijk en het selectieproces was 

het leven zelf aangezien alleen wat kon overleven ook effectief bleef overleven. Er was geen 

sprake van actieve aanpassing aan de omgeving (zoals Lamarck dacht), maar van passieve 

selectie door de omgeving. Het ogenschijnlijke ‘doel’ bleek uiteindelijk alleen maar een 
selectiecriterium. Dat was wat door Charles Darwin in zijn publicatie uit 1859 werd 

aangetoond en waarmee hij in één klap het aanschijn van de wereld en de positie van de 

mens definitief veranderde. Hij toonde immers aan dat ook de mens een kind van de 

biologische evolutie is en bijgevolg de gedragspatronen van de evolutionaire logica in zich 

draagt. Het verleden, meer bepaald het onmenselijke of vóórmenselijke verleden, is in elke 

mens aanwezig in de vorm van genetische informatie.7 De evolutie berust inderdaad niet op 

het doorgeven van materie of energie, maar op het doorgeven van immateriële informatie 

in de vorm van orde. Men kan het leven, met name dat van de mens, dan ook niet goed 

begrijpen zonder dit evolutionair-historische bewustzijn. Volgens de Britse evolutiebioloog 

Richard Dawkins kan de mens, zoals alle levende wezens, zelfs gezien worden als niet meer 

dan een vehikel om genetische informatie naar een volgende generatie over te brengen.8 De 

menselijke grammatica en veel menselijk gedrag wordt in deze onverbiddelijke en vaak 

bikkelharde genetische logica en strategie meer begrijpelijk. 

 

 

De evolutie berust niet 

op het doorgeven van materie of energie 

maar op het doorgeven van informatie. 

 

De onverbiddelijke logica van de evolutie is het optimaal gebruik van de mogelijkheden die 

op een bepaald moment in een bepaalde omgeving aanwezig zijn om te overleven. Het leven 

is dus radicaal opportunistisch en gericht op eigenbelang. Orde creëren en onderhouden 

vereist immers energie en al wat leeft moet zich dan ook voeden. Daarbij ontstaan uiteraard 

onmiddellijk conflicten want het gebruik van de een is het misbruik van de ander. De ene 

zijn dood is de ander zijn brood. Wat goed is voor de spin is een drama voor de vlieg en wat 

fijn is voor de vogel is een ramp voor de worm. Deze conflicten zijn de drijvende kracht, de 

stuwende dynamiek van de evolutie. De piramide van het leven bestaat uit levende wezens 

die andere levende wezens als bouwstenen voor het eigen organisme gebruiken. Zij eten of 

worden gegeten. Grote vissen eten de kleinere, die op hun beurt de nog kleinere eten. 

Alleen de allereenvoudigste levende wezens voeden zich met niet-levende materie. De 

 

 
7 Dat verklaart ook de genetisch bepaalde voorliefde voor suiker, vet, zout en alcohol, die door de moderne technologie 

echter in veel grotere hoeveelheden en concentraties beschikbaar zijn dan in het verre verleden het geval was. De 

voorliefde voor zout heeft te maken met het feit dat de mens zoute oceaan waarin alle leven ontstaan is, met zich 

meedraagt in de vorm van het bloed waarin alle cellen en organen baden.  
8 Dawkins, Richard. The Selfish Gene. Oxford: Oxford University Press, 1976. 



keiharde vraag is dan ook: kan ik die ander op mijn menu zetten of sta ik op zijn menu. Foute 

inschattingen zijn fataal.  

 

De mens is in wezen dan ook niet beter of niet slechter dan andere vormen van leven. Hij 

maakt gewoon deel uit van dezelfde evolutionaire logica en ecologie in een buitengewoon 

complex netwerk waarin alle levende wezens, van de allerkleinste tot de allergrootste, 

afhankelijk zijn van elkaar, maar ook voortdurend in concurrentie zijn met elkaar en 

daardoor een delicaat weefsel en een delicaat ecologisch evenwicht in stand houden. Ook de 

mens leeft voortdurend tussen oorlog en vrede en bij de mens kan de oorlog zelfs 

buitengewoon extreme en gruwelijke vormen aannemen.  

 

 

Het onmenselijke zit in elke mens. 

 

1.2 Evolutionaire patronen 
 

De evolutionaire logica lijkt een vermeerderingslogica te zijn, een onverbiddelijke ‘winner 
takes all’-logica. Méér lijkt altijd beter: als een territorium goed is, dan is een groter 

territorium nog beter. Als één vrouwtje goed is, dan zijn twee vrouwtjes nog beter. In de 

dierenwereld komen vele mannetjes dan ook nooit aan een territorium of aan een vrouwtje 

toe, omdat het meest dominante mannetje gewoon alle territorium en alle vrouwtjes 

neemt. Het kapitalisme, het eigendomsbeginsel, de statusdrang, de ratrace, de graaicultuur 

en de afkeer van bijdragen aan de samenleving (belastingen) zitten in ons en mensen offeren 

vaak heel wat welzijn en vrijheid op voor een begeerd materieel bezit, trendy activiteiten, 

status of prestige. In de dierenwereld gaat het om voedsel, territorium (vastgoed), status of 

wijfjes. In de moderne mensenwereld geldt dat evenzeer, maar gaat het daarnaast ook 

steeds meer om het verzamelen van informatie en het creëren van verwarring en chaos door 

het verspreiden van fake news.  

 

Ook de kuddelogica, de drang om bij de kudde te horen, is een zeer sterke drijfveer en is een 

vorm van nastreven van eigenbelang. De kudde biedt immers anonimiteit en veiligheid. In de 

kudde kan men zich verschuilen en onzichtbaar worden voor roofdieren, want hoge bomen 

vangen veel wind en wie boven de andere dieren uitsteekt, wordt makkelijk een prooi. Ook 

mensen willen erbij horen en willen zijn zoals de anderen. Dat verklaart het succes van 

massa-evenementen (voetbal, concerten, festiviteiten, politieke of religieuze 

bijeenkomsten). Omgekeerd is er de statusdrang, de drang om bijzonder te zijn en hogerop 

te klimmen op de sociale ladder, wat de gevoeligheid van mensen voor de mening van 

anderen verklaart. Er is dan ook een wankel evenwicht tussen erbij horen (maar niet zozeer 

dat men een grijze muis wordt en oplost in de massa) en opvallen (maar niet zozeer dat men 

er niet meer bij hoort). Abraham Maslow noemde dit respectievelijk de ‘sociale behoeften’ 
en de ‘egobehoeften’. Ook hiervoor offeren mensen vaak heel wat dagelijks welzijn en 



vrijheid op in ruil voor een leven van doffe saaiheid met de opwinding van een hamster in 

een hamsterwiel. Vaak wordt daarbij beweerd dat bepaalde keuzes nu eenmaal door de 

samenleving geëist, opgelegd of afgedwongen zouden worden. In werkelijkheid doet de 

samenleving niets van dat alles, maar zijn het de mensen zelf die erbij willen horen en willen 

hebben en doen als de anderen. De kudde zit in ons. Belangrijk is op te merken dat deze 

evolutionaire patronen altijd in het verleden ontstaan zijn en dus ook altijd naar een 

(evolutionair en soms individueel) verleden verwijzen. Wat geleerd werd verwijst altijd naar 

het verleden.  

 

 

Wat geleerd werd verwijst altijd naar het verleden. 

 

Evolutionaire patronen kunnen verrassend complex zijn en kunnen de grenzen tussen 

soorten overschrijden. De fundamentele dynamiek is altijd leven en voortplanten, 

eigenbelang dus. Zo planten bomen zich voort door pollinisatie door insecten gevolgd door 

het produceren van zaden. Als die zaden echter zonder meer naar beneden vallen, komen zij 

in de eigen schaduw van de boom terecht, waar zij minder kans hebben om te ontkiemen en 

in competitie komen met de boom zelf. Maar als de zaden verpakt worden in een sappige 

vrucht, zullen apen en andere dieren gretig van de lekkere vruchten komen eten en zullen zij 

de zaden op een andere plaats samen met wat voedzame uitwerpselen deponeren, 

waardoor de verspreiding en de ontkieming van de zaden bevorderd wordt. Een voorbeeld 

van samenwerking tussen species. Apen zijn dol op rijpe vruchten die veel suiker bevatten 

en dus veel energie leveren. In de natuur is suiker schaars en moet gegeten worden als hij 

beschikbaar is. In de natuur wijst iets lekkers altijd naar iets goeds waar iedereen beter van 

wordt. Ook de mens is dol op suiker, hij is er zelfs verslaafd aan. Maar de mens leeft in een 

cultuur waar suiker geconcentreerd en commercieel geproduceerd wordt en altijd in 

overvloed beschikbaar is en waar iets lekkers zeker niet altijd iets goeds is, zoals blijkt uit 

allerhande gezondheidsproblemen als obesitas en diabetes.  

 

In de natuur weten organismen ook altijd slim gebruik te maken van de kansen die er zijn en 

zij hebben geen enkel probleem met bedrieglijke praktijken en eigenbelang. Zo is er een 

bepaalde boom die het klaar gespeeld heeft om een vrucht te produceren met nepsuiker: 

een makkelijk te vervaardigen middel dat heel zoet smaakt en heel aantrekkelijk is voor 

apen, maar dat heel weinig energie bevat. Als een apenvrouwtje te veel van die vruchten 

eet, kan zij zelfs zodanig ondervoed raken dat zij niet voldoende energie heeft om jongen te 

kunnen hebben. Dat is dus een voorbeeld van een drug in de natuur een middel dat heel 

lekker smaakt maar weinig of geen energie bevat en dus geen nut heeft. Dat is precies wat 

ook de mens doet: middelen produceren die wel plezier opleveren maar geen enkel reëel 

voordeel hebben. Drugs geven een plezierige ervaring maar hebben verder geen enkel nuttig 

effect en kunnen zelfs behoorlijk schadelijk zijn. Maar het gaat nog verder: gisten zetten 

suiker om in alcohol. Dieren worden dus aangetrokken door de geur van alcohol want dat 

betekent dat er rijpe vruchten in de buurt moeten zijn die energie leveren. De hoeveelheid 



alcohol in vruchten is echter zo laag dat dieren er doorgaans niet dronken van worden, 

behalve als ze drinken van een plas vergist vruchtensap. Maar dat verklaart wel het 

wijdverbreide gebruik van alcohol door de mens die ook weer over commercieel 

geproduceerde alcohol in hoge concentraties kan beschikken. Ook dit is een voorbeeld van 

de scheiding van plezier en nut.  

 

Een bepaalde vorm van leven bestaat altijd in een broos evenwicht en samenspel met een 

omgeving. Op de vraag waarom een bepaalde soort bestaat of waarom krokodillen, zebra’s 
of giraffen in een bepaalde omgeving voorkomen, kan slechts één antwoord worden 

gegeven: omdat ze in die omgeving weten te overleven, omdat ze er vinden wat ze nodig 

hebben om te overleven. Als de omgeving verandert, verandert ook de populatie en als de 

omgeving verdwijnt, verdwijnen ook de bewoners van die omgeving. Ook de mens past in 

deze overlevingslogica en ook de mens leeft in evenwicht met zijn omgeving. In het geval 

van de mens is dat niet zozeer de natuur maar vooral de samenleving, de cultuur. Op de 

vraag hoe bepaalde mensen met bepaalde beroepen of bepaalde levenswijzen kunnen 

bestaan, kan dan ook maar één antwoord worden gegeven: omdat deze mensen in de 

samenleving vinden wat ze nodig hebben om te overleven.  

 

De evolutionaire logica gaat over biologisch overleven en de betrokken gedragspatronen 

(competitie, boosheid, agressie, vechten, strijden, oorlog) zijn aangeboren en komen als 

vanzelf. De evolutionaire logica gaat niet over moreel overleven of over geestelijke waarden 

als rechtvaardigheid, eerlijkheid, mededogen, vriendelijkheid, waardigheid, eerbaarheid, 

zingeving of moraliteit. Geestelijke waarden zijn dan ook niet aangeboren maar kunnen 

alleen door imitatie en opvoeding aangeleerd worden. Alleen daardoor wordt men een 

beschaafd mens. Daartoe zullen volwassenen, het opvoedingssysteem en de hele 

samenleving deze waarden moeten aanleren en zichtbaar voorleven zodat zij jongeren tot 

meer beschaving kunnen inspireren.9  

 

Uit dit alles blijkt dat de mens geen uitverkoren heerser of eigenaar van de planeet is. Hij is 

ook geen drager van een bijzondere natuur of ‘essentie’, hij ‘zit niet op een bepaalde manier 
in elkaar’. Hij is niet met een bepaald doel geboren en is nergens voor ‘gemaakt’. Hij moet 

niet worden wie hij is: hij is wie hij wordt. Zijn ‘essentie’ ontstaat en wordt gevormd door zijn 

‘existentie’.10 Hij is een medereiziger, een bezoeker, een passant, een huurder zoals alle 

andere vormen van leven. Wellicht zal hij ooit het pand weer verlaten.  

 

1.3 Het bewustzijn: de geconstrueerde werkelijkheid  
 

 

 
9 Zie bv. Vlerick, Michael, 2024, Waarom we niet gelukkiger zijn. Tielt: Lannoo 
10 Om het met de gevleugelde woorden van J.P. Sartre te zeggen. 



De mens is niet alleen als soort in de evolutie een volkomen nieuw verschijnsel, ook elk 

individu is een nieuw en uniek verschijnsel. Het essentieel nieuwe en het belangrijkste 

verschil met andere vormen van leven, waardoor hij van barbaarsheid naar beschaving kan 

evolueren, is het wonderlijke en mysterieuze bewustzijn. Dieren denken ook, maar zijn zich 

niet bewust van hun denken. Zij ondergaan hun denken, d.i. de activiteit van hun hersenen, 

zoals zij de activiteit van andere organen ondergaan. In dieren wordt gedacht met het oog 

op de eigen, individuele overleving. Alleen de mens kan actief over zichzelf en anderen 

nadenken. De mens bestaat niet alleen, hij wéét dat hij bestaat. Hij denkt niet alleen, hij 

wéét dat hij denkt en hij denkt over zijn denken.  

 

Het ontstaan van het bewustzijn wordt niet alleen in het christelijke mythische 

scheppingsverhaal maar ook in verschillende andere mythologische, religieuze of 

metaforische verhalen als de diepere oorzaak van het gekwelde bestaan van de mens 

gezien. Van een eenvoudig leven, geleid door instinctieve oriëntaties, zette de mens door 

het eten van de vruchten van de boom van de kennis van goed en kwaad een stap naar een 

leven van verlangen naar ‘begrijpen’ en ‘voorspellen’ met het oog op het beheersen van de 

toekomst, met als gevolg het zoeken naar patronen en het construeren van verklarende 

verhalen. Van daaruit was geen terugkeer naar een eenvoudiger, ‘gelukkiger’ toestand meer 

mogelijk. De mens werd als het ware verjaagd uit een paradijslijk maar vóórmenselijk 

bestaan en kwam terecht in een leven van tragische gespletenheid tussen instincten en 

rede, waar hij moet werken om te leven en waar hij moeizaam en in pijn kinderen ter wereld 

moet brengen, niet omdat hij ‘slecht’ of ‘zondig’ was, maar omdat hij kennis had verworven 

en zich door zijn bewustzijn geëmancipeerd had van een goddelijk opperwezen en zelf 

goddelijk was geworden. In het moderne, wetenschappelijke verhaal, de hedendaagse 

manier van ‘begrijpen’, is het bewustzijn een logische stap in het proces van de evolutie. In 

de evolutionaire logica is deze stap ‘logisch’ omdat hij een zeer soepele en snelle 

aanpasbaarheid mogelijk maakt in vergelijking met de veel langzamer genetische evolutie. 

Genen kunnen een bepaalde oriëntatie bepalen, maar het bewustzijn bepaalt het gedrag. 

Daardoor wordt de overleving van de betrokken individuen aanzienlijk bevorderd, zij het dat 

dit gepaard gaat met het prijskaartje van talloze mogelijkheden om zichzelf onwelzijn te 

bezorgen.  

 

 

Genen kunnen een bepaalde oriëntatie bepalen,  

maar het bewustzijn bepaalt het gedrag.  

 

In het wetenschappelijke verhaal is bewustzijn een emergent fenomeen, d.i. een fenomeen 

met eigenschappen die niet begrepen kunnen worden uit een onderzoek van de 

bestanddelen, zoals de eigenschappen van natriumchloride (keukenzout) niet begrepen 

kunnen worden uit de eigenschappen van natrium en chloor. Zo kan het bewustzijn niet 

begrepen worden door een onderzoek van het brein dat er de materiële drager van is. Ook 



onderzoek van de neurofysiologie en van het gedrag van neurotransmitters of het 

bestuderen van hersenscans leidt niet tot meer inzicht in het bewustzijn.11  

 

De biologische realiteit is dat planten zich voeden door het opnemen van levenloos 

anorganisch materiaal, terwijl levende wezens zich voeden en in stand houden door het 

opnemen (eten) van andere levende wezens, wat gepaard gaat met veel competitie, bedrog, 

misleiding, verraad, agressie en strijd. Wezens met een bewust, mentaal leven voeden zich 

daarenboven door het ‘eten’ van de ideeën, het bewustzijn en de geest van anderen, d.i. 

door zich te inspireren aan anderen. Dat gebeurt met name tijdens de opvoeding, maar ook 

in de vele vormen van beïnvloeding door de samenleving. De voeding van het lichaam is 

buitengewoon belangrijk, maar de voeding van de geest is zo mogelijk nog belangrijker. De 

mens is immers wel vrij om zich te voeden zoals hij wil, maar hij is niet vrij van de gevolgen 

van die voeding in zijn lichaam en in zijn geest. Zoals er gezonde en toxische voeding voor 

het lichaam is, is er ook gezonde en toxische voeding voor de geest.   

 

1.4 Wakker worden 
 

Bewustworden is als wakker worden uit een slaap, een gebeuren dat zich voor de mensheid 

ergens in de loop van de evolutie moet hebben voorgedaan en dat zich voor de meeste 

mensen elke ochtend opnieuw voordoet als een klein mirakel. Tijdens de slaap was men er 

even niet, maar plots is men er weer. Men weet weer dat men er is. Het bewustzijn blijft een 

onbegrepen fenomeen waarover Aristoteles zich al het hoofd brak en waar noch de filosofie, 

noch de wetenschap tot dusver een afdoende verklaring voor hebben kunnen vinden.  

 

Het idee van bewustzijn als wakker worden spreekt sterk tot de verbeelding. Mythologische 

verhalen gaan doorgaans over het wakker worden van een held en in de meeste religieuze 

denksystemen gaat het om wakker worden tot de waarheid. Het boeddhisme en andere 

filosofische stromingen spreken van wakker worden tot de werkelijkheid. De allegorie van de 

grot van Plato kan gelezen worden als een verhaal over wakker worden uit een fictieve 

wereld van illusie en begoocheling. Immanuel Kant (1724-1804) schreef dat hij door de 

lectuur van David Hume (1711-1776) uit zijn dogmatische slaap werd gewekt en Hegel 

(1770-1831) maakte van het wakker worden het basisprincipe van zijn dialectische 

benadering van de ontwikkeling van de filosofie. Wakker worden is nochtans zeker niet altijd 

onverdeeld aangenaam. In het bijbelse genesisverhaal leidt het wakker worden van Adam en 

Eva, hun bewustwording van goed en kwaad en van hun naaktheid, tot hun verjaging uit het 

 

 
11 Hebben dieren dan geen bewustzijn? Dieren en zelfs planten zijn zich natuurlijk bewust van hun omgeving, zij hebben er 

weet van. Zonnebloemen ‘weten’ waar de zon staat en leeuwen ‘ween’ waar hun prooien zijn. Zij ‘weten’ ook dat zij hun 
eigen  Maar zij hebben geen ‘weet’ van zichzelf. Dieren denken ook, of liever: in dieren wordt ook gedacht. Zij hebben 

echter geen weet van hun denken en kunnen dus niet nadenken over hun denken. Zij hebben geen taal waarin dat denken 

geuit zou kunnen worden.  



paradijs. Volwassen worden betekent voor vele mensen inderdaad een verjaging uit een 

kinderlijke, paradijselijke onwetendheid, uit een fijne kinderdroom, hoewel het voor 

sommigen ook het ontwaken uit een nachtmerrie kan zijn.  

 

Volgens René Descartes (1596-1650) zou alles een illusie kunnen zijn en kan aan alles 

getwijfeld worden, behalve aan het bewustzijn dat men twijfelt. Maar, hoewel vele filosofen 

er zich sindsdien het hoofd over gebroken hebben,12 blijft het bewustzijn zelf, de geest, 

onvatbaar. Volgens Descartes bestaat de mens dan ook uit twee substanties: een ruimtelijke 

substantie, het lichaam, en een denkende substantie, de geest. Daarbij rijzen twee vragen: 

hoe kan een materiële substantie (het lichaam, de hersenen) een immaterieel bewustzijn tot 

stand brengen? En omgekeerd: hoe kan het immateriële bewustzijn het materiële lichaam 

beïnvloeden en doen bewegen? Dat laatste is bijvoorbeeld het geval bij het zogenaamde 

placebo-effect waarbij een lichamelijk genezingsproces op gang wordt gebracht door het 

geloof in een behandeling. Omgekeerd kan het lichaam ook de geest beïnvloeden: hevige 

pijn kan de geest gijzelen. Hoe de twee-eenheid van lichaam en bewustzijn gedacht kan 

worden, is volkomen onduidelijk: danst men omdat de spieren bewegen of bewegen de 

spieren omdat men wil dansen? Leibniz (1646-1716) vergeleek lichaam en ziel met twee 

gelijklopende klokken. Voor Spinoza (1632-1677) was er maar één substantie die zich op 

twee wijzen kon tonen, als een klok met één mechanisme maar twee wijzerplaten. Roger 

Penrose (1931 - ) wees op een gelijkenis met elementaire deeltjes die zich soms als golven 

en soms als deeltjes tonen. Wel duidelijk is dat het lichaam zonder het bewustzijn kan 

bestaan, maar dat het bewustzijn niet zonder het lichaam kan bestaan.  

 

Het bewustzijn is immaterieel en bestaat uit louter informatie in de vorm van beelden, 

ideeën, betekenissen en narratieven. Pogingen om het te lokaliseren of terug te brengen tot 

fysieke processen in het brein zijn tot dusver vruchteloos gebleken. Het bewustzijn kan 

alleen maar omschreven worden als de ongrijpbare, immateriële, virtuele ruimte waarin de 

werkelijkheid als verbeelding, als geconstrueerde werkelijkheid verschijnt, inclusief de 

werkelijkheid die de mens zelf is. De mens kan deze geconstrueerde werkelijkheid met meer 

aandacht onderzoeken. Aandacht is als een lichtbundel die gericht kan worden waardoor 

verschijnselen duidelijker worden. Het bewustzijn is dan ook de virtuele plaats van waaruit 

de mens aandacht kan hebben voor de wereld en voor de anderen, maar ook voor zichzelf, 

zijn denken, zijn emoties en zijn leven.13  

 

Het bewustzijn kan als dusdanig niet waargenomen worden tenzij als bewustzijn van iets. 

Men wordt zich bewust van ‘iets’ zonder dat duidelijk wordt wat datgene is dat zich bewust 
wordt. Het is ook onmogelijk te achterhalen of een ander persoon wel degelijk over een 

 

 
12 Zie o.a. het werk van David Chalmers (1966- ), John Searle (1932 - ), William Calvin (1939 -), Antonio Damasio (1944 -) en 

Daniel Dennett (1942-2024) 
13 Tegenwoordig aandachtstraining of ‘mindfulness’ genoemd. 



bewustzijn beschikt en geen robot is14 en het is al even onmogelijk te weten of de inhoud 

van het bewustzijn van een ander persoon overeenstemt met de inhoud van het eigen 

bewustzijn en zelfs of de inhoud van het eigen bewustzijn wel overeenstemt met een 

uitwendige realiteit. Mijn ervaring van ‘rood’ kan een heel andere zijn dan die van een 
vriend. Het is dus ook niet mogelijk iemand te ‘begrijpen’ omdat men ‘hetzelfde’ zou hebben 
meegemaakt. Men heeft immers nooit ‘hetzelfde’ meegemaakt en men ‘kent’ altijd alleen 
maar de eigen ervaring. Ervaringen van anderen kan men onmogelijk kennen of begrijpen.  

 

1.5 Leren van de toekomst 
 

Door de mogelijkheid van verbeelding kan de mens zich in grote mate onttrekken aan de 

beperkingen van de onmiddellijke materiële omgeving en zelfs van de automatische piloot 

van de evolutionaire of individuele emotionele programmering en dus van het verleden. Het 

bewustzijn is immers niet gebonden aan ruimte of tijd, maar kan zich virtueel overal en in 

alle tijden bevinden, ongeacht waar het lichaam zich bevindt. Dat is een unieke mogelijkheid 

en een belangrijk evolutionair voordeel. Planten kunnen zich immers niet aan hun omgeving 

onttrekken. Dieren hebben een grotere vrijheid en kunnen zich in hun omgeving 

verplaatsen. De mens heeft een nog veel grotere vrijheid omdat hij zich niet alleen naar een 

andere omgeving kan verplaatsen, maar zich bovendien in de tijd kan verplaatsen en als het 

ware een omgeving kan onderzoeken en verkennen alvorens zich er lijfelijk in te begeven, als 

een verkenner die hij voor zich uitstuurt in het onbekende gebied van de toekomst. Een 

probleem is dat het verbeelden van de toekomst altijd gebeurt aan de hand van patronen 

die afkomstig zijn uit het verleden. Daarbij maakt het brein vaak vergissingen, onder meer bij 

het toeschrijven van oorzaken en gevolgen. Zodra zich iets onverwachts voordoet, gaat het 

brein op zoek naar een ‘oorzaak’ en het vindt die vaak in een voorafgaande gebeurtenis die 
dan gemakkelijk (intuïtief) als ‘oorzaak’ wordt bestempeld, maar die in feite geheel aan het 
toeval te wijten kan zijn.15 16 

 

Daardoor is de mens het enige levende wezen dat niet alleen kan leren uit het verleden, 

zoals alle dieren, maar dat ook het unieke vermogen bezit te kunnen leren uit de toekomst 

en oplossingen te kunnen bedenken voor mogelijke toekomstige problemen. Karl Popper zei 

dat de mens een bewustzijn heeft opdat zijn ideeën zouden kunnen sneuvelen vóór hij dat 

zelf moet doen. Het bewustzijn is als een flight simulator, een virtuele leeromgeving waarin 

de mens een proefvlucht in de toekomst kan maken. Dat is een stuk handiger dan het blinde 

 

 
14 Dat geldt overigens ook voor computers! 
15 De bekende uitspraak is: ‘Correlatie is geen causatie’. Het is niet omdat een fenomeen na een ander komt, dat het erdoor 
veroorzaakt wordt.  
16 Dat is ook de oorsprong van complottheorieën. Uit angst een gevaar over het hoofd te zien door iets onterecht als toeval 

te beschouwen, gaat het brein op zoek naar patronen die op een bewuste intentie zouden kunnen wijzen. Sommigen 

spreken van een ‘Agency Detection Module’ in het brein.  



trial and error waartoe dieren veroordeeld zijn.17 De mens heeft de unieke mogelijkheid zich 

te bevrijden uit de greep van het evolutionaire of individuele verleden en een geheel nieuwe 

toekomst met nieuwe mogelijkheden, beschaving en cultuur te bedenken en te creëren. Zo 

heeft de mens, ca 1,8 miljoen jaar geleden, het vuur leren beheersen, wat het mogelijk heeft 

gemaakt meer energierijk voedsel op te nemen met als gevolg een spectaculaire groei van 

zijn brein,18 van zijn cognitieve mogelijkheden en van de hele technologische evolutie.19 De 

mens kan niet alleen luisteren naar de stem van het verleden maar ook naar die van de 

toekomst. 

 

 

De mens kan niet alleen luisteren naar de stem van het verleden 

maar ook naar die van de toekomst. 

 

In de evolutie is dus, lang vóór er sprake was van de mens, een echte virtuele werkelijkheid 

ontstaan! Wat een ongelooflijke evolutionaire ontwikkeling! Wat een veld van ongekende 

creatieve mogelijkheden! Dat vergroot uiteraard aanzienlijk zijn overlevingsvaardigheden en 

zijn mogelijkheid om zich soepel en snel aan veranderende omstandigheden aan te passen. 

Door de mogelijkheid en de vrijheid zich in de geest te verplaatsen of er zich in terug te 

trekken (zoals men kan opgaan in een boek of in een film) biedt het bewustzijn ook een 

zekere psychische immuniteit en bescherming tegen de onmiddellijke omgeving. (zie 6.2) 

Dat is vooral nuttig als die onmiddellijke omgeving onaangenaam of vijandig is. De omgeving 

kan immers wel het lichaam treffen, maar niet de geest. De geest is immaterieel en 

onkwetsbaar. De mens kan zich in de geest op een heel andere plaats bevinden en kan zijn 

waardigheid en zijn waarden behouden, ongeacht de feitelijke omgeving. Hij kan zich zelfs 

een leven na de dood indenken, iets wat doorgaans tot de spiritualiteit wordt gerekend.20 

Indrukwekkende voorbeelden zijn Socrates, Nelson Mandela, Viktor Frankl, Edith Eva Eger, 

Alexeï Navalny en anderen.21   

 

1.6 Twee vormen van bewustzijn 
 

 

De boom waardoor sommigen tot tranen toe worden bewogen, 

is in de ogen van anderen  

alleen maar een groen ding dat in de weg staat. 

 

 
17 Dieren leren dan ook niet individueel maar collectief: wie toevallig de foute keuze maakt, houdt simpelweg op er te zijn 

zodat alleen de individuen die toevallig de juiste keuze hebben gemaakt, overleven.  
18 Een volwassen brein bevat ca 100 miljard neuronen (1011) die elk ca 10.000 (104) connecties maken met andere 

neuronen. In totaal zijn dat dus een miljoen miljard (1015) verbindingen. Als men dit onvoorstelbare aantal zou willen tellen 

en men zou één verbinding per seconde tellen, dan zou men 100 miljoen jaar aan het tellen zijn.  
19 Ca 300.000 jaar geleden is de taal ontstaan, 12.000 jaar geleden vond de landbouwrevolutie plaats, 300 jaar geleden is 

wetenschap, techniek en industrialisatie ontstaan. 
20 Spiritualiteit is letterlijk het geestelijk leven, het leven van de geest. Niet te verwarren met spiritisme dat het geloof in 

geesten is. 
21 Een belangrijke les van Christus lijkt ook te zijn dat hij trouw is gebleven aan zijn waarden ondanks wat men hem 

aandeed. Daarmee toonde hij de onkwetsbaarheid van de geest. Zie ook 7.4 (On)kwetsbaarheid 



~ William Blake (1757-1827)  

 

Wat de romantische dichter William Blake hier schrijft, wijst op twee vormen van 

bewustzijn: enerzijds het bewustzijn ergens bij te horen, er deel van te zijn, anderzijds het 

bewustzijn iets te observeren en te onderzoeken, ergens tegenover te staan. Dat is enerzijds 

het rationeel, wetenschappelijk, beschouwende bewustzijn, anderzijds het artistiek, intuïtief, 

belevende bewustzijn. Deze ambivalentie in het bewustzijn komt bijvoorbeeld ook tot uiting 

in de ervaring enerzijds een lichaam te ZIJN, en anderzijds een lichaam te HEBBEN. 

 

Andere begrippenparen om dit onderscheid aan te geven zijn  

            kunst – wetenschap 

          overgave – kritisch denken  

                 ervaren – onderzoeken  

                  behoren tot – staan tegenover 

deel uitmaken van – observeren 

          subjectief - objectief  

      minnaar - arts 

                     zijn - hebben 

       waarde - prijs 

 

ZIJN is een ervaring die niet vergeleken of gedeeld kan worden. Over een ervaring kan wel 

gesproken worden, maar zij kan niet gedeeld worden. Zodra over een ervaring gesproken 

wordt, deelt men immers alleen maar woorden OVER die ervaring, niet de ervaring zelf. Die 

woorden zijn altijd abstracte begrippen die naar mentale ervaringen verwijzen en die bij een 

ander persoon een heel andere ervaring kunnen oproepen, zelfs als men denkt dat men 

elkaar begrijpt. Ook dat begrijpen valt namelijk onmogelijk te controleren.  

 

Over iets dat alleen maar 'ervaren' kan worden, kan onmogelijk gediscussieerd worden, 

want ervaring is strikt persoonlijk en subjectief. Elke ervaring is gekleurd door subjectiviteit. 

Men kan de ervaring van anderen dan ook niet kennen en anderen kunnen de eigen ervaring 

niet kennen. De gustibus et coloribus non est disputandum: over smaken en kleuren valt niet 

te twisten. Daar schiet taal gewoon tekort en kunnen we dus alleen gedichten of schilderijen 

of muziek bij maken... die ieder dan weer op zijn subjectieve manier kan 'ervaren' of 

'waarderen'. Dat gaat ook niet over waarheid of over echt of onecht, maar over smaak en 

betekenissen. Zowel Kant als Wittgenstein begrepen: Waarover we niet kunnen praten, 

daarover moeten we zwijgen. Of gedichten schrijven, die sommigen zullen ontroeren en 

door anderen onzin kunnen worden gevonden. Zo schreef Guido Gezelle over de perenboom 

in bloei dat hij zijn bruidsjurk had aangetrokken. Pablo Neruda schreef: ‘Ik wil met je doen 
wat de lente met de kersenbloesem doet’. En Samuel Beckett zei: ‘Dichters zijn de zin, 
filosofen zijn de wijsheid van de mensheid.’ 
 



Het enige wat mensen redelijk met elkaar kunnen delen, is de objectiviteit. Daar kan over 

gepraat en geargumenteerd worden om tot een gedeelde en voorlopig aanbevolen visie te 

komen. Consensus en universaliseerbaarheid zijn een betere garantie voor waarachtigheid 

en objectiviteit dan persoonlijke ervaring. Kant baseert zijn moraliteit dan ook op 

universaliseerbaarheid en ook de wetenschap doet dat. Dat is juist haar kracht. Redelijkheid 

leidt tot beschaving en vrede.  

 

Om stress en conflicten te vermijden moeten we proberen zo objectief mogelijk te zijn, dat 

wil zeggen zo redelijk en universeel mogelijk. Daartoe moeten we in communicatie met 

anderen bewust worden van de eigen subjectiviteit om ze te overstijgen en op die manier 

tot meer algemene, objectievere inzichten te komen. Dat is de filosofische houding en 

methode en is ook die van de wetenschap, die een onderdeel van de filosofie is. Dat is ook 

wat de Boeddha gedaan heeft. Zijn meditatie, contemplatie en zelfonderzoek leidde tot 

inzichten die voor elk redelijk denkend mens niet alleen aannemelijk en bruikbaar maar zelfs 

onontkoombaar waar zijn. Dat is de basis van wijsheid en levenskunst. Hoe men tot een 

bepaald inzicht gekomen is, doet er verder niet toe. Dat kan een intuïtieve gedachte zijn, een 

‘inval’, een droom, een meditatie of wat dan ook. Eens iemand iets bedacht en redelijk 

verwoord en gerechtvaardigd heeft, wordt het voor iedereen duidelijk en vraagt men zich af 

waarom mensen er niet eerder aan gedacht hebben. Dat was niet alleen voor de Boeddha 

zo, maar ook voor Newton, Kant, Darwin en Einstein.22 Alleen objectiviteit kan tot een 

gemeenschappelijke visie en waarden leiden waarover mensen het eens kunnen worden. 

Objectiviteit leidt tot redelijkheid, waarachtigheid, beschaving en vrede.  

 

Maar uiteraard zijn er vele dingen buiten de redelijkheid en de objectiviteit. Het 

bovenstaande is dan ook absoluut geen pleidooi tegen subjectiviteit. Subjectiviteit is het 

domein van kunst. Kunst beoogt geen waarheid te verkondigen, maar emotie, passie en 

ontroering op te roepen die het leven kruiden en waardevol maken. Kunst brengt ons het 

hoogste en diepste qua raffinement, verfijning, intensiteit en ontroering. Men denke aan de 

muziek van Bach, Haydn, Mozart of Beethoven evenals aan de vele schilders, dichters en 

schrijvers. Maar subjectiviteit is individueel. Men kan er eindeloos over discussiëren zonder 

het ooit eens te worden.  

 

 

The road to heaven feels like hell. 

The road to hell feels like heaven. 

 

Maar emotie kan ook tot het laagste en meest verwerpelijke leiden in de vorm van angst, 

boosheid, hebzucht, stress, competitie, agressie, evenals tot het allerlaagste: geweld en 

oorlog.  

 

 

 
22 Wetenschapsfilosoof Karl Popper sprak van de ‘logic of discovery’ en de ‘logic of justification’. 



1.7 Niet alleen maar voordelen 
 

Het wonderlijke bewustzijn heeft niet alleen voordelen, er zijn ook keerzijden. Een eerste 

gevolg is dat de mens zich niet langer bewust is van de werkelijkheid als dusdanig, maar 

alleen van de werkelijkheid zoals ze in zijn bewustzijn verschijnt in de vorm van een 

voorstelling. En omdat het bewustzijn een talig en narratief bewustzijn is, is ook die 

voorstelling altijd talig en narratief, dat wil zeggen in de vorm van een verhaal. De mens 

heeft niet langer rechtstreekse contact met de werkelijkheid. De Boeddha zei dat de taal als 

een sluier tussen de mens en de werkelijkheid is en de eerste zin van de Tao Te Ching, het 

boek van het taoïsme, luidt: “De Tao waarover men spreekt is niet de eeuwige Tao.”23 Men 

zou kunnen zeggen: de werkelijkheid waarover men spreekt is niet de echte werkelijkheid, 

het is een verhaal over de werkelijkheid. Zodra men over een ervaring spreekt, is men 

immers niet meer in de ervaring maar in het spreken over de ervaring. Plato beschreef 

hetzelfde in zijn beroemde allegorie van de grot en Immanuel Kant (1724-1804) deed de 

beroemde uitspraak: “Das Ding an sich ist ein Unbekanntes.” Ook voor Kant is de wereld die 

we waarnemen slechts een voorstelling, een afbeelding van de echte wereld. Over de aard 

van die echte wereld, het ‘Ding an sich’, kunnen we volgens hem niets zeggen omdat we er 

buiten staan en er geen toegang toe hebben. Arthur Schopenhauer (1788-1860), sterk 

geïnspireerd door Kant, dacht echter dat er één ‘Ding an sich’ is waar we wél toegang toe 

hebben, dat we wél van binnenuit kunnen ervaren, namelijk onszelf. Volgens Schopenhauer 

kunnen we het ‘Ding an sich’ in onszelf vinden door introspectie. Dan ervaren we onze eigen 

innerlijke wil en Schopenhauer concludeerde hieruit dat wij in essentie ‘wil’ zijn. Ons fysieke 

lichaam is slechts hoe de wil zichzelf voordoet aan de buitenwereld: het is een voorstelling 

en een uiting van de wil. Schopenhauer kwam hierdoor tot de conclusie dat zowel de mens 

als de wereld in essentie ‘wil’ is. De wil, de bewuste ervaring, ligt ten grondslag aan alles. De 

fysieke wereld die we waarnemen is slechts de manier waarop de wil zich in al zijn facetten 

aan ons presenteert. Al wat er is, is een manifestatie van die ene, alomvattende oerwil. De 

filosoof Bernardo Kastrup (1974- ) gaat nog een stapje verder en stelt dat individuen 

‘dissociaties’ zijn van de alomvattende geest. Bij het overlijden zou de individuele geest weer 

opgenomen worden in het grotere geheel en alle persoonlijke herinneringen, gedachten en 

ervaringen zouden dan deel worden van het algemene bewustzijn.24 De realiteit is in wezen 

 

 
23 Het Chinese Taoïsme heeft, samen met het Confucianisme een grote invloed gehad op het uit Indië afkomstige 

boeddhisme en heeft in China geleid tot het Chan-boeddhisme, dat in Japan het Zen-boeddhisme is geworden. 

Zie Lao Tsu, Tao Te Ching. London: Wilhouse House Ltd, 1972. Lao Tsu, Tao Te Ching. London, Arkana, 1990. John Bright-

Fey, The whole heart of Tao. Crane Hill Publishers, 2006. Patricia De Martelaere. Taoïsme. De weg om niet te volgen. 

Amsterdam : Ambo, 2006. 
24 Volgens Kastrup is dit ‘objectief idealisme’ eigenlijk aannemelijker dan het materialisme, de opvatting dat alles teruggaat 
op een materiële realiteit. Volgens Descartes zijn we namelijk zeker dat er een bewustzijn bestaat en is de fysieke realiteit 

buiten het bewustzijn een aanname. Aangezien we zo weinig mogelijk aannames willen doen (het zogenaamde scheermes 

van Ockham) zou deze visie de voorkeur verdienen. 

 



neutraal. Het is onze voorstelling, ons bewustzijn dat ons gelukkig of ongelukkig kan maken. 

(zie verder) 

 

Een tweede gevolg van het bewustzijn heeft te maken met de tijdsbeleving. De mens kan 

zich niet alleen bevrijden van het hier en nu, hij laat zich vaak door zijn overijverige 

bewustzijn ook onnadenkend weghalen uit het nu. Daardoor ontstaan ongekende nieuwe 

mogelijkheden om onwelzijn en stress te creëren en te ervaren. De mens kan zich immers 

niet alleen voorstellingen en verhalen over het verleden voor de geest blijven halen en er 

mogelijk onjuiste lessen uit trekken of er emotioneel op blijven reageren, maar kan zich ook 

een problematische en beangstigende toekomst kan verbeelden. Het emotionele brein is 

niet geselecteerd om onderscheid te kunnen maken tussen ‘echte’ beelden en louter 

ingebeelde, geconstrueerde ‘beelden’ en zal op beide op dezelfde wijze reageren. In de 

virtuele ruimte van het bewustzijn is alles uiteindelijk immers ‘inbeelding’, simulatie en 

constructie en lijkt alles dus even ‘echt’. Zo kan de mens niet alleen met stress of lijden 

reageren op gebeurtenissen die er al lang niet meer zijn of die er nog helemaal niet zijn, hij 

kan ook gemakkelijk voorbijgaan aan het heden dat er wel degelijk is. Andere vormen van 

leven zijn veroordeeld tot leven in het nu, de mens vindt het juist moeilijk in het nu te leven 

en er te wonen. Hij moet het moeizaam leren en het kan helpen te beseffen dat elk moment 

een bijzonder moment is dat maar één keer geleefd kan worden.  

 

1.8 Utopische verlangens, dystopische neigingen 
 

Al wat leeft - schimmels, bacteriën, planten, insecten, dieren, de mens… - lijkt te ‘willen’ 
leven en lijkt gekenmerkt door een levenswil, een verlangen naar méér, beter en gelukkiger 

leven, zoals bomen altijd naar boven lijken te ‘willen’ groeien, tegen de zwaartekracht in. 

Alleen wat dood is, verlangt niet meer. Ook de mens is gedreven door verlangen. Zo willen 

mensen, eens aan hun basisbehoeften is voldaan, altijd méér, namelijk méér bezit, méér 

aanzien, méér kennis, méér macht, méér welzijn en méér geluk.25  

 

Volgens Plato (427-347 v. Chr.), bij monde van Socrates (469-399 v. Chr.), verlangt de mens 

naar schoonheid omdat schoonheid de belofte lijkt in te houden van waarheid en wijsheid 

en dus van volmaaktheid. Dat zijn de utopische verlangens. Ook Aristoteles (384-322 v. 

Chr.) begreep dat al wat mensen doen, uiteindelijk gedreven wordt door het onstuitbare 

verlangen naar schoonheid en geluk. De mens verlangt naar de volmaaktheid die de ziel 

volgens Plato in de wereld van de ideeën ooit gekend heeft, maar die zij bij haar terugkeer 

op aarde weer vergeten is. Een ziel zonder ideeën is als een vogel zonder vleugels: nog 

steeds een vogel maar zonder iets wezenlijks om gelukkig te zijn. We worden verliefd omdat 

 

 
25 Of de levenswil echt bestaat, is een punt van eindeloze discussie. Maar het is een voorbeeld van de ‘intentionele 
houding’, besproken in 8.6. Het maakt het mogelijk het onbegrijpelijke enigszins te ‘begrijpen’.  



de schoonheid van de geliefde persoon naar volmaaktheid verwijst. Ook religie is uiteindelijk 

een menselijke projectie van volmaaktheid. Dichter bij ons zei filosoof Ernst Bloch (1885-

1977) in een interview: "Ik ben tot de bevinding gekomen dat het verlangen de enige eerlijke 

eigenschap van de mens is. In alles kan een mens liegen. In alles kan iets onechts sluipen. 

Liefde kan voorgewend zijn, hoffelijkheid alleen een kwestie van opvoeding. Helpen kan uit 

egoïstische motieven gebeuren, maar het verlangen kan een mens niet manipuleren. De 

mens is zijn verlangen." Leven en geluk zijn het goede. Wat in de richting van het leven, van 

het verlangen en van het geluk gaat, ervaren wij als het goede. Het leven is dus het 

uiteindelijke criterium, de ultieme maatstaf voor het moreel goede.  

 

 

Elk individueel leven is een geschenk van het leven.  

Wat wij met dat leven doen, is ons geschenk aan het leven.  

 

Leven is dus verlangen, maar leven is ook lijden, want zodra het verlangen tegenwerking en 

weerstand ondervindt, ontstaat een onaangename spanning, een stress, een conflict, een 

verkramping die als lijden wordt ervaren. In morele termen is lijden de ervaring van het 

kwade. De ervaring van het kwade laat een heel andere kant van de mens zien. Een peuter 

die zijn zin niet krijgt, kan zich behoorlijk boos maken. Hij kan zich op de grond werpen en 

krijsen, hij kan ook zijn mama een schop geven. Dat gedrag, dat overal ter wereld en in alle 

tijden hetzelfde is, ontstaat automatisch. Het hoeft niet aangeleerd te worden. Ook 

adolescenten en zelfs volwassenen kunnen zich gefrustreerd tonen en kunnen, aangevuurd 

door emoties, bouderen, pruilen, zich boos maken of wild om zich heen schoppen. Geweld 

en oorlog zijn nooit veraf. Dat zijn de dystopische neigingen.  

 

Zowel het goede als het kwade zijn geen substanties, entiteiten of krachten met een 

onafhankelijk bestaan, maar zijn ervaringen in het bewustzijn. De mens is uniek omdat hij 

over zijn ervaring en zijn gedrag kan denken en bewust keuzes kan maken. De mens ‘is’ niet 

alleen zoals de dingen ‘er zijn’, hij ‘bestaat’, hij is bewust, hij weet dat hij bestaat. hij 

existeert. Het Latijnse woord ‘existere’ betekent buiten zichzelf zijn, te voorschijn komen, 
worden. Existeren is geen statische toestand maar een dynamisch proces. De mens moet 

niet worden wie hij is, hij is wie hij wordt.  

 

 

De mens moet niet worden wie hij is, 

hij is wie hij wordt. 

 

Door zijn grote en soepele brein en door zijn bewustzijn kan de mens leren zijn natuurlijke, 

evolutionair bepaalde strevingen en verlangens te onderzoeken en te richten om tot meer 

bewustzijn, vrijheid en geluk te komen. Dat is de basis van beschaving en cultuur. Een 

kleuter dient zijn spieren te leren beheersen en gebruiken. Een adolescent dient zijn 

emoties, zijn verlangens te leren beheersen en richten. Een volwassen mens dient de 

aandacht te leren beheersen en sturen. Met de leeftijd nemen niet alleen de lichamelijke 

kracht en de schoonheid van de jeugd geleidelijk af, maar ook de dwalingen en de 



onbezonnenheid, terwijl de kennis, de innerlijke verdieping en de geestelijke rijping en 

verrijking toenemen. Volgens Cicero bestaat de kunst van het ouder worden eruit op elk 

ogenblik de lichamelijke en geestelijke mogelijkheden te aanvaarden en te gebruiken die er 

zijn.  

 

 

De kunst van het ouder worden is  

op elk ogenblik de lichamelijke en geestelijke mogelijkheden  

te aanvaarden en te gebruiken die er zijn. 

~ Cicero 

 

De spanning, het conflict, de dissonantie tussen verlangen en redelijkheid, tussen lichaam en 

geest, tussen natuur en cultuur blijft echter altijd een uitdaging. Daardoor is en blijft de 

mens fundamenteel een tragisch, gespleten wezen.  

 

Dit wordt wellicht nergens beter uitgebeeld dan in de film ‘Damage’ uit 1992 van Louis 

Malle, waarin een succesvol, rijk en gevierd hoofdpersonage (gespeeld door Jeremy Irons), 

met een mooi gezin en een succesvolle carrière als minister, alles op het spel zet en 

uiteindelijk ook alles verliest als gevolg van een tragische en fatale aantrekking tot het liefje 

van zijn zoon (gespeeld door Juliette Binoche). De buitengewoon beklijvende slotscène van 

deze tijdloze en aangrijpende tragedie, toont hoe het hoofdpersonage alles verloren is en 

geheel alleen, totaal desolaat en door iedereen verlaten in een armzalig hutje woont.  

  

Voor wie niet in een goddelijk opperwezen gelooft, komt de mens van nergens en gaat naar 

nergens. Het leven gaat dus van nergens naar nergens. De Schotse filosoof David Hume 

(1711-1776) schreef dat na het beëindigen van het leven, de elementen waaruit zijn 

organisme bestond, gewoon terug zullen keren naar het grote geheel en dat ze daar even 

nuttig zullen zijn als in zijn organisme en deel zullen gaan uitmaken van weer andere 

organismen.  

 

 

 

DE TWEE PARELS 
 

'Een zeer godvruchtige rabbijn leefde heel gelukkig met zijn gezin: zijn echtgenote 

die hij zeer bewonderde en zijn twee kinderen van wie hij veel hield.  

Op zekere dag moest hij op reis voor zijn werk. Toen hij juist vertrokken was, 

kwamen zijn beide kinderen om bij een ernstig auto-ongeluk. Hun moeder, die 

alleen was, leed in stilte.  

Omdat ze een sterke vrouw was en steun vond in haar geloof en in het vertrouwen 

op God, droeg ze het verdriet waardig en moedig.  

Maar hoe moest ze haar man het droevige nieuws vertellen? Ook hij was iemand 

met een groot geloof, maar in het verleden had hij hartproblemen gehad en de 

vrouw was bang dat het bericht zijn dood zou worden.  

Er bleef haar niets anders over dan te bidden, in de hoop dat God haar zou 

influisteren wat ze het beste kon doen.  



Daags voor haar man zou terug komen, bad ze lang en ontving ze de genade van 

een antwoord.  
 

De volgende dag kwam de rabbijn thuis, ze omhelsden elkaar en hij vroeg waar de 

kinderen waren. Zijn vrouw zei dat hij eerst een bad moest nemen en moest 

uitrusten. Hij moest zich niet ongerust maken.  

Een paar uur later gingen de twee aan tafel voor het eten. Ze vroeg hem 

honderduit over de reis, hij vertelde alles wat hij had meegemaakt, had het over 

Gods barmhartigheid en vroeg opnieuw naar de kinderen. 

De vrouw antwoordde ongemakkelijk: 'Laat die kinderen nou maar, dat is iets voor 

straks. Ik heb je hulp nodig, want ik heb een probleem.’ 
Bezorgd vroeg haar man: 'Maar wat is er dan gebeurd? Ik vond je al zo bedrukt! 

Vertel wat er aan de hand is en ik weet zeker dat wij er samen met Gods hulp wel 

uit zullen komen, hoe moeilijk het ook is. 
 

''Toen je weg was, kwam een vriend van ons op bezoek en die liet twee kostbare 

juwelen met een onvoorstelbare waarde bij mij achter om te bewaren. Ik had nog 

nooit zoiets gezien. Hij komt ze ophalen, maar ik wil ze niet teruggeven, want ik 

ben er inmiddels aan gehecht. Wat vind jij?’ 
'Hoor eens, vrouw, ik begrijp jouw gedrag niet! Je bent nooit ijdel geweest!’  
'Maar ik heb nog nooit zulke prachtige juwelen gezien. Dat ik ze voorgoed zou 

verliezen, daar kan ik niet tegen!’ 
De rabbijn reageerde streng: 'Je kunt niet verliezen wat nooit van jou is geweest. 

Ze houden, zou gelijk staan aan diefstal! We geven ze terug en ik help je over het 

verlies heen te komen. We doen het samen, vandaag nog.‘ 
'Goed liefste, jouw wil geschiede. De schat wordt teruggegeven.  

Maar in feite is het al gebeurd. Die kostbare juwelen waren onze kinderen. God 

gaf ze aan ons in bewaring, en is ze tijdens jouw reis komen halen. Ze zijn...’  
De rabbijn begreep het. Hij sloeg zijn armen om zijn vrouw heen en samen huilden 

ze vele tranen - maar hij had de boodschap begrepen en vanaf die dag zijn ze 

samen het verlies te boven gekomen.  

 



Hfst. 2 Emoties: de stem van het verleden 
 

Emoties zijn de evolutionair oudste vorm van informatieverwerking, d.i. van onbewust 

denken, oordelen en handelen met het oog op het oplossen van overlevingsproblemen. 

Emoties werken als een soort boordcomputer met onbewuste denkpatronen als biologische 

algoritmes die tot gewaarwordingen leiden (‘voelen’, ‘intuïtie’, ‘ervaring’), in tegenstelling 

tot de recentere, bewuste, symbolische vorm van denken die berust op het gebruik van taal. 

Emoties zijn concrete, non-verbale signalen en geen echte symbolische taal.26  

 

 

Emoties zijn manieren van denken, oordelen en zijn. 

 

2.1 Oorzaken, gedachten, bedoelingen? 
 

Emoties zijn onbewuste, snelle oordelen of iets ongunstig of ongunstig is voor de overleving. 

Het zijn actiegerichte neigingen, tendensen en spanningen die ontstaan en ook gewoonweg 

weer ophouden te bestaan als de aanleiding verdwijnt, zoals men onnadenkend een vuist 

kan maken als men zich boos maakt. Die vuist houdt gewoon op te bestaan zodra men 

ophoudt zich boos te maken. De vuist zelf gaat nergens naartoe en wordt nergens 

opgeslagen, zij verdwijnt gewoon.  

 

Emoties hebben géén oorzaken, maar zijn oordelen met een intentie, een bedoeling. Het 

zijn actiegerichte gemoedstoestanden die iets lijken te ‘willen’, namelijk een probleem 

oplossen of ingaan op een mogelijkheid. Zij zijn als dusdanig dan ook niet positief of negatief. 

Zij geven gewoon een richting aan. Door te ‘luisteren naar emoties’ en ze te ondervragen 
kan men het verhaal en het doel van de betrokken emotie op het spoor komen. Wat lijkt 

deze emotie te ‘willen’? Zegt zij: “Hier wil ik graag méér van” of: “Hier wil ik liever minder 

van”? Aangename (zogenaamd ‘positieve’) emoties lijken te zeggen: “Ja, hier wil ik méér 

van! Hier word ik groter en beter van!”. Onaangename (zogenaamd ‘negatieve’) emoties 

(stress) lijken te zeggen: “Nee, hier word ik niet groter of beter van! Hier wil ik minder van!” 

 

Dit alles wordt volkomen helder bij het bekijken van de TED-talk van de Amerikaans-

Nederlandse bioloog en etholoog Frans de Waal, vooral waar het gaat over het experiment 

met de twee kapucijnaapjes en hun reactie op een ongelijke behandeling. Het experiment 

wordt uitgevoerd met twee aapjes die allebei geleerd hebben de onderzoeker een steentje 

te overhandigen in ruil voor een stukje komkommer. De aapjes worden in twee aparte 

kooien naast elkaar geplaatst maar kunnen elkaar zien. Op een bepaald moment wordt aan 

 

 
26 Zie hoofdstuk 5 



één van de twee aapjes een veel lekkerder druif gegeven in plaats van een stukje 

komkommer. Het andere aapje ziet dat, kan zijn ogen niet geloven en reageert onmiddellijk 

met ongenoegen en woede.27  

Hetzelfde patroon van lijden en boosheid ziet men bij kinderen die een snoepje niet krijgen 

en bij volwassenen die hun zin niet krijgen. 

Het interessante van dit experiment is dat het duidelijk maakt dat de boosheid in het aapje 

zelf ontstaat naar aanleiding van een extern gebeuren dat als ongewenst wordt beschouwd. 

Het is duidelijk dat de emotie niet op magische wijze door de onderzoeker, door de kooi, 

door de komkommer of door de druifjes kan zijn veroorzaakt. De emotie heeft dus geen 

enkele externe oorzaak maar is uitsluitend het gevolg van een intern proces van 

betekenisgeving in het aapje zelf. Belangrijk is ook op te merken dat het aapje hier zeker 

niet bewust over heeft nagedacht. Het is geen bewuste strategie maar een automatisch, 

evolutionair proces. Het experiment werd met verschillende andere diersoorten herhaald en 

kan ook bij de mens worden gezien zodat geconcludeerd moet worden dat ook bij de mens 

emoties het gevolg zijn van een interne betekenisgeving. Een verdere conclusie moet zijn dat 

de mens, door zijn vermogen om bewust te zijn of te worden en redelijk na te denken over 

zijn betekenisgeving, zijn betekenisgeving en dus zijn emoties bewust kan reguleren. 

 

Emoties, vooral de zogenaamd ‘negatieve’ emoties zoals angst of boosheid, waren essentieel 

voor de overleving en ontstaan dan ook zeer snel en gemakkelijk, zodat intuïtief28 de indruk 

kan ontstaan dat ze door externe omstandigheden veroorzaakt worden. Zij lijken haast als 

vanzelf, zonder enig voorafgaand denkproces, uitgelokt (‘getriggerd’) te worden door 

bepaalde beelden. Die haast automatische koppeling van emoties aan beelden kan bewust 

beïnvloed worden door er het licht van de aandacht op te richten en redelijk na te denken 

over de bedoeling van die emotie in de huidige realiteit. Dat is het doel van meditatie, 

mindfulness of aandachtstraining die bestaat uit het oefenen van het observeren en bewust 

antwoord geven in plaats van automatisch (onbewust, spontaan, intuïtief, vanuit ‘de buik’ of 

‘het hart’) te reageren. Een reactie die bepaald wordt door een bepaald gebeuren (een 

zogenaamde ‘trigger’) is immers niet vrij. Een respons of antwoord als resultaat van 

aandacht en redelijke reflectie is dat wel. Het weer kan men niet kiezen, maar men kan wel 

kiezen welke kleren men zal dragen.  

 

 

Een reactie is niet vrij maar wordt bepaald door de actie. 

Een respons of antwoord is vrij en is het resultaat van een reflectie. 

 

Een van de meest intuïtieve en hardnekkige ideeën is dat emoties zoals angst, boosheid of 

stress, door bepaalde omstandigheden of personen ‘veroorzaakt’ of ‘gegeven’ zouden 
worden. In de evolutie Hadden emoties namelijk als functie te reageren op gebeurtenissen 

 

 
27 Het zogenaamde eerlijkheidsexperiment, https://youtu.be/meiU6TxysCg  
28 Een intuïtief idee is een zogenaamd nulde-orde idee, dat is een eerste idee dat nog niet nader onderzocht is. Intuïtieve 

ideeën zijn dat de aarde plat is en dat de zon om de aarde draait. Intuïtie wordt soms ook ‘gezond verstand’ genoemd. 

https://youtu.be/meiU6TxysCg


en omstandigheden in de buitenwereld. Dat is bij dieren nog steeds zo. Bij de mens liggen de 

zaken echter enigszins anders en een waarlijk Copernicaans inzicht is dat emoties bij de 

mens door niets of niemand ‘veroorzaakt’ of ‘gegeven’ worden. Bij de mens zijn emoties 

inderdaad meestal geen reactie op externe feitelijkheden of omstandigheden maar op de 

interne, geconstrueerde werkelijkheid in de vorm van beelden, voorstellingen, oordelen en 

verhalen over de huidige, verleden of toekomstige externe werkelijkheid.  

 

 

Emoties zijn een respons op voorstellingen in de binnenwereld. 

 

Zoals hoger gezegd, voert het brein inderdaad op elk ogenblik een simulatie van de 

werkelijkheid uit. De mens leeft in een geconstrueerde werkelijkheid. Het brein is een 

beeldgenerator die beelden en voorstellingen in het brein genereert, net zoals de huidige AI 

(artificiële intelligentie) beeldgeneratoren beelden in de samenleving verspreiden. De 

gegenereerde beelden en voorstellingen hebben dus wel enig verband met de werkelijkheid 

- althans in waaktoestand - maar er is geen enkele zekerheid dat zij waarheidsgetrouw 

zouden zijn. Dat is evenwel een bedenking die door het emotionele brein niet gemaakt kan 

worden en het emotionele brein reageert op de beelden alsof zij uit de buitenwereld 

afkomstig zouden zijn. De beelden van die interne beeldgenerator kunnen in het brein dan 

ook evenveel onheil en verwarring zaaien als de artificiële beelden op sociale media in de 

samenleving. Dat betekent ook dat we niet mensen moeten beoordelen maar wel de 

beelden en verhalen die zij genereren en voor de werkelijkheid houden. 

 

 

We moeten niet de mensen beoordelen 

maar de beelden en verhalen die zij voor de werkelijkheid houden. 

 

Emoties zijn altijd ook de stem van het verleden, van ons evolutionaire en/of individuele 

verleden, want dat is waar emotionele reactiepatronen aangeleerd werden. Wie éénmaal 

door een hond werd gebeten, kan het hele leven angstig blijven voor honden. Emoties zijn in 

de evolutie immers niet geselecteerd om de waarheid te onthullen of om de mens 

gelukkiger te maken, maar om de overleving te bevorderen. Dat doen zij dan ook uitstekend, 

als een goed geprogrammeerde automatische piloot.  

 

Emoties hebben dus niets te maken met het hart of met de buik, maar worden door het 

emotionele brein geproduceerd. Al wat wij ‘ervaren’ of ‘voelen’ is het eigen brein. Als wij 

een bepaalde realiteit – een overlijden, een scheiding, een ontslag - een ‘verlies’ noemen, 
zullen wij reageren alsof er een verlies was. In werkelijkheid was er geen verlies want er was 

geen bezit. Er was alleen een (al dan niet gewenste) verandering. Emoties zeggen dan ook 

vrijwel niets over de feitelijke werkelijkheid en al zeker niet over de toekomst, maar wel over 

de interne werkelijkheid, met name over de onbewuste emotionele reactiepatronen op de 

(echte of ingebeelde) externe werkelijkheid.  

 



Stel dat u geniet van een wandeling in de natuur. Plots wordt u opgeschrikt door een slang 

die vóór u in het gras ligt. Misschien is het een giftige slang. Meteen is er de angst dat het 

dier u zal bijten. U ervaart stress. Maar bij nader toezien, blijkt de slang een stuk touw te 

zijn. Wat gebeurt er met uw emotie? Met uw stress? De angst en de stress verdwijnen in één 

klap en in de plaats ontstaat opluchting. Uw ervaring is meteen totaal veranderd. Waar 

kwam uw angst vandaan? Van de slang? Zeker niet, want er was geen slang! De angst 

ontstond uitsluitend in uw zelf en werd uitgelokt door uw idee dat er een slang was. Waar 

gaat de angst naartoe? Naar nergens! Wordt zij opgeslagen voor toekomstig gebruik? Zeker 

niet. Die emotie heeft gewoon opgehouden te bestaan, zij is er niet meer als ware zij 

verdampt. De Boeddha maant ons dan ook aan om altijd nog een tweede keer te kijken 

alvorens te reageren.  

 

 

Een monnik besloot alleen te gaan mediteren, weg van zijn klooster.  

Hij nam een bootje naar het midden van het meer, legde het vast, sloot zijn ogen 

en begon te mediteren. 

Na een paar uur ongestoorde stilte voelde hij plotseling de aanraking van een 

andere bootje dat tegen het zijne opbotste. 

Met zijn ogen nog gesloten, voelde hij zijn woede opkomen, en toen hij zijn ogen 

opende, was hij klaar om uit te varen tegen de man die zijn meditatie zo ruw 

had verstoord. 

Maar toen hij zijn ogen opende, zag hij dat het bootje leeg was.  

Het was waarschijnlijk losgeraakt en was leeg naar het midden van het meer 

gedreven. 

Op dat moment had de monnik een belangrijk inzicht. Hij begreep dat zijn woede 

in hem was; de aanvaring had ze alleen uitgelokt. 

Vanaf dat moment, wanneer iemand hem irriteerde of zijn woede uitlokte, 

herinnerde hij zichzelf eraan dat de andere persoon als een leeg bootje is. De 

woede zit altijd alleen maar in hemzelf. 

 

2.2 Gevoeligheid, gevoelerigheid 
 

Alle mensen hebben een vergelijkbaar aangeboren palet van basisemoties waaruit evenwel 

talloze andere emoties gecomponeerd kunnen worden, net zoals door menging van slechts 

drie basiskleuren miljoenen kleuren kunnen worden verkregen.29 In feite zijn er zoveel 

emoties als men woorden kan vinden om ze te omschrijven. Emoties zijn namelijk géén 

dingen, géén substanties, hoewel dit door het gebruik van substantieven in de taal 

(naamwoorden als angst of woede) gesuggereerd wordt. Emoties zijn mentale toestanden 

die géén ruimte innemen, géén gewicht hebben en zich niet op een bepaalde plaats 

 

 
29 Ekman, Paul. Emotions revealed. New York: Owl Books, 2007. Goleman, Daniel. Emotionele Intelligentie. Olympus 

pockets, 1999. 



bevinden, hoewel zij wel tot bepaalde lichamelijke reacties kunnen leiden (bv in het hart, de 

darmen of de ademhaling) waardoor de indruk kan ontstaan dat zij uitingen van ‘het 
lichaam’ zouden zijn. Emoties zijn altijd hier en nu kunnen niet ‘opgeslagen’ worden en ook 
niet ergens ‘vastzitten’ en weer ‘bovenkomen’ of ‘losgemaakt’ worden. Waar zouden ze wel 
kunnen ‘vastzitten’? 

 

Het enige wat kan ‘vastzitten’ zijn beelden, voorstellingen, gedachten, herinneringen en 

oordelen waarover men zich telkens weer kan opwinden en met dezelfde emoties kan 

reageren. Bij een bepaalde gedachte of herinnering kan men ook telkens weer een vuist 

maken. Dat is geen oude vuist, dat is telkens een nieuwe vuist. Zo zijn ook emoties altijd in 

het nu. Er zijn geen ‘oude emoties’, net zo min als er ‘toekomstige emoties’ zijn. Uit dit alles 

volgt dat men ook alleen maar de eigen emoties en de eigen stress kan voelen.  

 

Gevoeligheid is aandacht en eventueel bezorgdheid voor de emoties van zichzelf of van 

anderen. Niemand kan immers de emoties of de stress van anderen voelen. Emoties of 

stress van anderen kan men zich alleen maar inbeelden of voorstellen, men kan er aandacht 

voor hebben, maar men kan ze niet voelen. Daarentegen komt gevoelerigheid, 

sentimentalisme of emotionele incontinentie erop neer dat men zich door de eigen emoties 

of die van anderen laat meeslepen. Dat is geen teken van bijzondere gevoeligheid, maar van 

een gebrek aan inzicht in het emotionele gebeuren. 

 

Emoties leiden vaak tot competitie, polarisatie, extremisme, hysterie, conflict, emotionele 

terreur en oorlog. Dat is de logica van de jungle en van barbaarsheid. Dat verklaart de 

huidige toestand van de wereld met de talloze langdurige conflicten, oorlogen en de 

ongebreidelde toename van bewapening. Dat is het omgekeerde van een toenemende 

redelijkheid en beschaving. Het is een toestand van toenemende emotie (woede, wrok, 

haat), barbaarsheid, verruwing en verwildering (Fr. ‘ensauvagement’) van de samenleving 

door een toename van technologische macht zonder adequate toename van filosofische en 

morele ontwikkeling. Emoties vertegenwoordigen het verleden, de redelijkheid creëert 

toekomst. 

 

 

De Boeddha vertelt wat er gebeurt wanneer je in een kop water een handvol zout 

strooit: het water wordt zo zout dat iemand die dorst heeft het niet meer kan 

drinken. 

Maar gooit iemand dezelfde hoeveelheid zout in de zee, dan gebeurt er iets heel 

anders: de hoeveelheid zout is nog steeds dezelfde maar de zee is zo groot dat het 

water er niet door beïnvloed wordt. 

Zorg dus dat uw gemoed zo groot is als de zee! 

 

 

 

2.3 Emoties, stress en burnout 
 



Emoties zijn mentale spanningen en spanningen betekenen stress. Alle emoties zijn dus 

bronnen van stress. Dat kan een aangename stress zijn in geval van de verwachting of de 

hoop op een aangename gebeurtenis (een huwelijk, een geboorte…), of een onaangename 

stress in geval van de verwachting of de vrees voor een onaangename gebeurtenis 

(overlijden, ontslag, scheiding, ziekte…). Een aangename spanning kan uiteindelijk tot een 

piekervaring of flow leiden, maar met stress wordt doorgaans de laatste, onaangename 

variant bedoeld.  

 

Net als emoties niet door de externe feitelijkheid ‘gegeven’ worden, is ook stress niet het 

gevolg van de feitelijke omstandigheden, maar van de inwendige reactie op die 

omstandigheden. Als men een sinaasappel perst dan wordt het sinaasappelsap niet 

‘veroorzaakt’ door het persen. Het is duidelijk dat het persen van de sinaasappel alleen maar 

het sap kan doen verschijnen dat al in de vrucht aanwezig was en dat geen enkele 

hoeveelheid druk kan maken dat er plots citroensap zou verschijnen. Zo is ook het gedrag 

van een mens bij stress niet het gevolg van de feitelijke gebeurtenissen, maar van de 

oordelen en gedachten van de betrokken persoon.   

 

Als de lichamelijke spanning ontladen kan worden in een actie, bv door te vechten (oorlog of 

geritualiseerde oorlog zoals sport) of te vluchten, is er verder niet veel aan de hand. Het 

lichaam van de mens, zoals dat van alle dieren, kan een acute, kortdurende, functionele 

stress probleemloos aan. Bij dieren verdwijnt de stress evenwel zodra de aanleiding voorbij 

is. Als een zebra de achtervolging door een tijger overleefd heeft, staat het dier enkele 

minuten later weer rustig te grazen. De mens is het enige dier dat in langdurige stress kan 

leven, niet alleen als gevolg van bepaalde moeilijke en langdurige toestanden, maar vooral 

als gevolg van bepaalde gedachten, verhalen of voorstellingen. De mens kan zich steeds 

weer opwinden en zich verkrampen over nare gebeurtenissen in het verleden of over 

mogelijke ongewenste gebeurtenissen in de toekomst. In de moderne samenleving zijn er 

bovendien steeds meer ‘gevaren’ waar de mens angstig en dus gestresseerd kan voor zijn, 
waaronder armoede, kritiek, uitgesloten worden, ontslag, scheiding of ziekte.  

 

In de huidige samenleving moeten mensen vaak, in een poging tot ‘multitasking’, vele taken 

en opdrachten tegelijk uitvoeren: professionele taken, relationele verwachtingen, 

huishoudelijke taken, zorg voor kinderen, sociale verwachtingen, ontspanning. Mensen die 

tewerkgesteld zijn in bedrijven en instellingen zijn niet alleen genoodzaakt steeds weer 

nieuwe vaardigheden aan te leren maar worden ook voortdurend onderbroken door 

‘dringende’ vragen van collega’s en klanten via mail of via sociale media. Door de 

toenemende bereikbaarheid wordt ook steeds meer een onmiddellijke reactie verwacht.  

 

Dan is er nog de stress die mensen zichzelf bezorgen door persoonlijke bezorgdheden: “Doe 

ik het wel goed? Ben ik wel een goede ouder? Ben ik wel liefde waard? Waarom is deze of 

gene ervaring mij overkomen?” Vragen waarop doorgaans geen afdoend antwoord kan 



worden gegeven en die daarom als ‘unfinished business’ in het bewustzijn aandacht blijven 

opeisen en onrust blijven veroorzaken omdat de geest (soms de monkey mind genoemd) van 

probleem naar probleem blijft springen. Soms ligt dit ook aan de basis van zogenaamd 

uitstelgedrag of procrastinatie.  

 

Dit alles kan tot professionele, relationele of gezinsgerelateerde uitputting of burnout 

leiden. Mensen kunnen blijven geloven dat de omgeving hen stress ‘gegeven’ heeft en 

kunnen maar moeilijk aanvaarden of zelfs maar geloven dat niets hen stress kan ‘geven’ en 

dat de stress altijd uit henzelf komt en dat men naar het verleden of naar de toekomst ook 

met meer gelijkmoedigheid, mededogen en sereniteit zou kunnen kijken en redelijke 

maatregelen of oplossingen zou kunnen bedenken.  

 

Hoewel het brein slechts 2% van het lichaamsgewicht uitmaakt, eist het niet minder dan 20% 

van de energie op. Niets is dan ook meer uitputtend dan chronische, langdurige stress die 

niet alleen het brein overactief (en dus wakker) houdt, maar ook slopend is voor het 

lichaam. Het lichaam verkrampt en wordt als een vuist. Het gaat als het ware permanent in 

een toestand van waakzaamheid en verkramping, bereidt zich permanent voor op vechten 

of vluchten en komt niet meer tot rust. Probeert u maar eens met gestrekte arm een glas 

water vóór u in de lucht te houden. Uw spieren raken al snel uitgeput en creëren een 

pijnlijke gewaarwording. Als dat in het lichaam het geval is, worden de normale functies van 

rust, onderhoud, herstel en immuniteit in waakstand gezet. Op langere termijn kan dat tot 

vermoeidheid, slapeloosheid, uitputting, depressie en uiteindelijk tot uitgeblustheid of 

burnout leiden. Vele medische aandoeningen worden weliswaar niet rechtstreeks door 

stress veroorzaakt, maar worden er wel ongunstig door beïnvloed. 

 

In verband met stress en ontspanning wordt dan ook vaak gezegd dat men emoties als angst 

of boosheid moet leren ‘loslaten’. Het begrip 'loslaten' is nochtans best een moeilijk begrip, 
want wat heeft men eigenlijk 'vast' en hoe moet men dat dan 'loslaten'? Het is niet duidelijk 

hoe men dat zou moeten doen, zodat makkelijk een idee van machteloosheid en frustratie 

kan ontstaan. Het lijkt dan ook beter en duidelijker de zaken anders te formuleren en te 

denken in termen van desidentificatie en waarden. In plaats van te zeggen: 'Ik ben boos', 

zou men beter zeggen: 'er is boosheid in mij'. In plaats van te zeggen: 'Ik ben ontgoocheld', 

zou men beter zeggen: 'er is ontgoocheling in mij'. In plaats van te zeggen: 'Ik ben 

gestresseerd', zou men beter zeggen: 'ik merk stress in mij'. Op die manier identificeert men 

zich niet langer met de emotie, maar wordt men een waarnemer, wat meteen een andere 

ervaring is. Door waarnemer te worden, creëert men immers een afstand tot de emotie 

waardoor die meteen veel minder macht heeft. Als waarnemer kan men zich vervolgens 



identificeren met volwassen waarden als wijsheid, mededogen, onverstoorbaarheid en 

sereniteit.30 

 

2.4 Trap it, map it, zap it 
 

Er zijn geen emoties zonder gedachten en beelden in het eigen brein. Als u uw gedachten 

nooit in vraag stelt, geeft u ze dan ook vrij spel over u en uw emoties! 

Als u uw emoties leert terug te brengen tot de onderliggende gedachten, hebt u meer kans 

om ze al in een vroeg stadium te kunnen bijsturen. 

Dat inzicht leidt tot de benadering van de Rational Emotive Therapy, ontwikkeld door Albert 

Ellis (in navolging van Seneca en Marcus Aurelius): tussen de feitelijke gebeurtenis en de 

ervaring staan oordelen en het zijn niet de feiten maar de oordelen die de ervaring bepalen. 

Door de oordelen te onderzoeken en zo nodig te wijzigen, kan dus ook de ervaring gewijzigd 

worden. Door bijvoorbeeld in te zien dat een bepaalde uitspraak als een grapje kan worden 

gezien in plaats van als een belediging, verandert meteen de ervaring.31  

 

Een zelfde benadering is die van Byron Katie: neem een oordeel over wat er is, onderzoek 

dat oordeel aan de hand van vier vragen (Kan ik zeker zijn? Wie ben ik als ik dat oordeel 

geloof?) en keer het om! De omkering is radicaal en veroorzaakt een radicale verschuiving in 

de beleving. In plaats van bijvoorbeeld te zeggen: hij/zij heeft mij beledigd, kan men een 

omkering proberen: ik heb mezelf beledigd.32  

 

Dat leidt tot de nog kortere ‘trap it, map it, zap it’-benadering van ongewenste, 

onaangepaste of verstorende emoties: identificeer het moment dat de emotie zich begint te 

manifesteren, herken de achterliggende gedachte … en wijzig die.  

Vraag u af wat er echt gebeurt, wat de feiten zijn en of dit uw aandacht en uw tijd wel waard 

is. Zo ja: wat gaat u eraan doen? Zo nee, laat de gedachte weer los en vervang ze door een 

andere gedachte!  

Een overlijden is een feit maar een ‘verlies’ is een oordeel.  
Dit oordeel zou vervangen kunnen worden door de gedachte dat de overledene geen bezit 

was dat men kon ‘verliezen’ maar een geschenk waar men dankbaar voor kan zijn en blijven. 
 

  

 

 
30 Zie bv het verhaal van meester Hakuin op het einde van hoofdstuk twaalf.   
31 Rationeel Emotieve Therapie of RET. Zie bv Ellis Albert, 1988, How to stubbornly refuse to make yourself miserable about 

anything, yes anything!  New York: Carol Publishing Group. Ned. Vertaling: Moeten maakt gek. Anthos, 1991. 
32 Zie Byron, Katie. Vier vragen die je leven veranderen. Amsterdam: De boekerij, 2003. Zie ook Byron, Katie. Katie’s Tao. 

Doe niets, laat niets ongedaan. Amsterdam: Forum, 2006. 

 



Hfst. 3 Redelijkheid: de stem van realiteit  
 

De mensheid is, evolutionair gezien op een geologische schaal, nog een bijzonder jonge 

soort. Als de levensduur van de aarde op een klok van 24 uur wordt voorgesteld, is de mens 

pas om 20 seconden vóór middernacht verschenen. De mensheid moet in vele opzichten dan 

ook nog leren behoorlijk om te gaan met zijn opmerkelijke vermogens. De mensheid is als 

een adolescent die al wel zijn spieren, zijn emoties en zijn toenemende mondigheid heeft 

leren gebruiken, maar nog niet zijn bewustzijn en zijn redelijkheid. De mens is dan ook niet 

alleen een kind van de biologische evolutie, maar is inzake bewustzijn en redelijkheid ook 

een kind van de verschillende beschavingen die in de loop van de geschiedenis van de 

mensheid zijn ontstaan. Beleefdheid, hoffelijkheid en beschaafdheid zijn een soort rem die 

de mens moet leren op zijn natuurlijk, dierlijk gedrag te zetten om de samenleving mogelijk 

te maken. Het is als een nieuwe taal leren: men moet leren bepaalde woorden niet en 

andere juist wel te gebruiken. Het is een mentale gymnastiek. Men kan dat zien als een rem, 

als een belemmering, men kan dat ook zien als een streefdoel, als een ideaal van beschaving, 

verfijning, schoonheid, wijsheid en volmaaktheid. Niemand wordt als volwassen en 

beschaafd mens geboren en sommigen slagen erin de beschaving meer te integreren dan 

anderen. 

 

3.1 Van barbaarsheid naar beschaving 
 

Dieren gedragen zich op onveranderlijke, door de evolutie bepaalde patronen die ook in de 

mens aanwezig zijn. Mens worden betekent zich bevrijden van de door de evolutie bepaalde 

emotionele dictatuur en zich dus NIET laten leiden door emoties maar door redelijkheid. 

Emoties kunnen in de richting van een bepaald gedrag wijzen, maar redelijkheid bepaalt de 

uiteindelijke keuze van dat gedrag. Redelijkheid ontstaat niet uit zichzelf, maar moet 

aangeleerd worden en vergt aandacht en bewustzijn. De mens wordt niet dwaas geboren, 

maar wel onwetend. De mens kan alleen maar dwaas worden door te geloven in dwaze 

ideeën. Volwaardig mens worden betekent ook zich emanciperen van de door de opvoeding 

en de samenleving meegegeven magisch-mythische denkpatronen, met name van het geloof 

in bovennatuurlijke krachten en machten en van het geloof in bepaalde overgeleverde 

mythen en verhalen. Deze processen leiden tot beschaving. 

 

Redelijkheid is geen automatisch of intuïtief gegeven. Een kind is vaak niet redelijk maar ook 

volwassenen zijn dat lang niet altijd. Redelijkheid is een lastig te omschrijven concept. Iets 

wordt redelijk genoemd als het billijk, gepast, aanvaardbaar lijkt: “Dit lijkt een redelijke prijs 
voor deze fiets”. “Moeder en kind stellen het redelijk.” Redelijk denken is niet onmiddellijk 
met alle nieuwe ideeën meelopen, ook niet koppig vasthouden aan voorbijgestreefde 

ideeën, maar bereid zijn na een kritisch en redelijk (!) onderzoek zijn mening bij te stellen.  



 

Redelijkheid is niet hetzelfde als ‘gezond verstand’ (soms ook gezond boerenverstand 

genoemd). Zogenaamd “gezond verstand” is een eerste, intuïtieve benadering van de 

werkelijkheid, zoals zij op het eerste gezicht, zonder verder onderzoek, lijkt te zijn. Voor het 

gezond verstand is de aarde plat en gaat de zon ’s ochtends op en ’s avonds onder. Dat is 
echter niet redelijk gezien de gegevens van de wetenschap.  

 

Redelijkheid is ook niet helemaal hetzelfde als rationaliteit. Zuiver rationeel gezien is er geen 

reden waarom men de poten van een insect niet uit zou mogen trekken of de staart van een 

kat niet in brand zou mogen steken. Toch zullen weinig mensen dit redelijk vinden. 

Redelijkheid staat dichter bij wijsheid, waarmee over het algemeen het geheel van inzichten 

wordt bedoeld dat niet alleen het resultaat is van waarneming en onderzoek maar ook van 

tijdens het eigen leven en dat van anderen opgedane ervaringen en van door de wetenschap 

meegedeelde inzichten. Weten wat je moet doen omdat je het geleerd hebt, vergt geen 

bijzondere intelligentie zijn. Wijsheid is juist wat je doet als je niet weet wat te doen. 

Wijsheid is de kennis die nodig is om het leven en het welzijn in eigen hand te nemen en te 

onderhouden. Een wijs mens zal om vele dingen glimlachen waar anderen zich druk om 

maken. Wijsheid is zoiets als weten wanneer je appelen of pruimen moet plukken: niet te 

vroeg, maar ook niet te laat.  

 

Redelijkheid betekent zeker niet dat emoties opzijgeschoven of ‘onderdrukt’ zouden moeten 
worden, maar wel dat ze redelijk onderzocht moeten worden op hun relevantie in een 

concrete situatie. (zie ook 2.2) Misschien is er helemaal geen goede reden om zich druk te 

maken of boos te zijn. Dat is eenvoudig maar niet gemakkelijk omdat men er domweg niet 

aan denkt op momenten dat het nodig is. Als men een vuist opmerkt, kan men ze makkelijk 

ontspannen en laten verdwijnen, maar als men een vuist IS, zit ook de redelijkheid in die 

vuist. Als men een emotie opmerkt, kan men ze makkelijk weer laten verdwijnen. Maar als 

men een emotie IS, is de redelijkheid zoek. Redelijkheid komt neer op de vraag: ‘Is dit wel zo 
erg en dramatisch als mijn emoties mij willen doen geloven? Moet ik mij wel zo druk of boos 

maken? Kan ik er niet beter om glimlachen?’ (zie ook 6.2) 
 

Redelijkheid moet zich dan ook altijd weer handhaven en ingaan tegen een emotioneel 

zwaartekrachtveld zoals een boom altijd naar boven groeit, tegen de zwaartekracht in. 

Redelijkheid is het gebruik van de hoogste menselijke vermogens en komt neer op het 

stellen van één enkele vraag: ‘Is dit wel waar of geloofwaardig?’ Alleen redelijkheid leidt tot 

echte vrijheid, niet alleen de (negatieve) vrijheid van beperkingen en betutteling of van de 

dwang van toevallige grillen of emoties, maar ook de (positieve) vrijheid tot het ontwerpen 

van een redelijke toekomst.33 Hevige emoties (shock, trauma, sideratie) kunnen het 

 

 
33 Zie 8.5 voor de begrippen negatieve en positieve vrijheid. 



vermogen tot redelijkheid echter tijdelijk overspoelen. Omgekeerd kan het stimuleren van 

de redelijkheid een emotionele storm bedaren (bv. de 6C-methode bij acuut trauma). Dat is 

de logica van menselijkheid, levenskunst, vrijheid en beschaving.  

 

 

Alleen redelijkheid leidt tot echte vrijheid. 

 

Redelijkheid heeft uiteindelijk geleid tot de wetenschap en tot de verlichting. De periode in 

de geschiedenis die men de Verlichting noemt, was een poging om door rationeel denken 

een oplossing te vinden voor de problemen van het leven, naar het voorbeeld van Galilei en 

Newton. De uitwas van rationaliteit die in de twintigste eeuw tot de nieuwe barbaarsheid 

van de wereldoorlogen en de nazipraktijken heeft geleid, heeft echter heel wat twijfel en 

verzet doen ontstaan. Op de Verlichting is dan ook al spoedig een reactie gekomen van de 

romantiek en het idealisme, die stelden dat vele van de belangrijkste vragen van de mens 

niet rationeel begrepen of benaderd kunnen worden. Het is immers duidelijk dat er over het 

menselijk gedrag geen causaal-verklarende wetenschap bestaat. Dat geldt met name voor 

esthetische ervaringen en het reeds genoemde verlangen naar volmaaktheid, maar ook voor 

het denken over moraliteit en samenleving.  

 

3.2 Moreel bewustzijn: verlicht eigenbelang 
 

Hoewel de mens in wezen niet beter of slechter is dan andere vormen van leven, is hij in 

staat tot het hoogste en het laagste. Hij is in staat tot de meest nobele daden van 

zelfverloochening, mededogen, moraliteit en sublieme creativiteit, maar hij kan ook de 

meest gruwelijke en onmenselijke oorlogen voeren en weerzinwekkende slachtpartijen 

aanrichten. De Russische dissident Alexander Soljenitsyn (1918-2008) zei dan ook dat de 

grens tussen goed en kwaad niet tussen volkeren of tussen naties loopt, maar door het hart 

van elk mens.34 

 

 

De grens tussen goed en kwaad loopt niet tussen volkeren of naties,  

maar door het hart van elk mens.  

~ Alexander Soljenitsyn 

 

Dieren kennen geen onderscheid tussen goed en kwaad. Zij kennen alleen een strikt 

eigenbelang, ook als zij hun jongen verzorgen of andere individuen helpen. Goed en kwaad 

zijn menselijke begrippen. Dieren kunnen nooit het kwade doen en kunnen derhalve ook 

niet voor een rechtbank ter verantwoording worden geroepen. Maar door zijn bewustzijn 

ontstaat bij de mens de vrijheid en de mogelijkheid om na te denken over zijn handelen en 

over goed en kwaad. Aangezien de mens vrij kan kiezen en tot niets verplicht is, kan hij 

 

 
34 Soljenitsyn, Alexander, De Goelag Archipel.  



alleen zelf verantwoordelijk nemen voor zijn gedrag. De uiteindelijke drijfveer blijft ook bij 

de mens weliswaar het eigenbelang, de eigen overleving, maar de mens kan het enge, 

primaire eigenbelang overstijgen, niet door zelfverloochening of zelfopoffering, maar door 

een verlicht eigenbelang, dat is het redelijke besef dat het eigenbelang, de eigen overleving 

en het eigen welzijn het best gediend wordt als ook het belang van anderen gediend wordt. 

Dat is een moraliteit op basis van redelijkheid, met waarden als gemeenschapszin, 

medeleven en verantwoordelijkheid. En aangezien de mens het kán, wordt het ook van hem 

verwacht en is het zelfs een verplichting, zo niet kan hij ter verantwoording worden 

geroepen. Vrijheid gaat immers altijd gepaard met verantwoordelijkheid voor het eigen 

gedrag. Zoals redelijkheid neerkomt op de ene vraag: ‘Is dit wel waar?’ komt moraliteit neer 

op één enkele vraag: ‘Is dit wel het goede?’.  
 

Het goede is wat de levenswil, het verlangen om te leven ondersteunt, bevordert en doet 

groeien. Zo is kinderen opvoeden en begeleiden naar volwassenheid, het goede. Het goede 

doet men noch voor zichzelf, noch voor anderen, maar omdat het goed is, omdat er iemand 

beter van wordt. Het goede is zowel het goede voor zichzelf als voor anderen. Als men voor 

zichzelf het licht aansteekt, hebben de anderen ook licht, en omgekeerd. Het goede willen 

en nastreven is de essentie van redelijkheid en van welwillendheid of liefde. 

 

Het kwade is wat de levenswil, het verlangen om te leven verzwakt, bemoeilijkt of 

vernietigt. Daarom is oorlog het absolute kwaad, maar ook andere vormen van conflict en 

destructie, zoals het geval kan zijn bij erfeniskwesties of vechtscheidingen, zijn het kwade. 

Het ‘kwade’ bestaat niet als dusdanig. Het heeft geen onafhankelijk bestaan, maar is een 

afwezigheid van het ‘goede’, zoals de gaten in een kaas niet bestaan, ze zijn letterlijk ‘niets’, 
ze zijn alleen maar een afwezigheid van kaas. Men kan de gaten niet wegnemen of 

bestrijden, men kan alleen zorgen voor meer kaas. Zo kan men ook het kwade niet 

wegnemen, bestrijden of uitroeien, men kan alleen het goede bevorderen en vergroten.  

 

 

Men kan het kwade niet bestrijden of uitroeien. 

Men kan alleen het goede vergroten. 

 

Dat leidt tot een moreel bewustzijn. Een moreel bewustzijn gaat over waarden en 

toekomstig gedrag. De mens kan zich de morele vraag stellen of wat hij zich voorneemt te 

gaan doen, ook goed is om te doen, of het een meerwaarde heeft, of er iets of iemand beter 

van wordt. Hij kan zich de vraag stellen of wat hij zinnens is te doen, iets goeds in de wereld 

tot stand brengt en dus ook een richtlijn, een norm voor iedereen zou kunnen zijn. Met 

andere woorden: of het wenselijk en goed zou zijn als iedereen in een (utopische) toekomst 

zou doen wat hij zich voorneemt nu te doen.  

 

Morele vragen zijn geen rationele, wetenschappelijke vragen. Het gaat niet om de oplossing 

van een wiskundige vergelijking of om een causaal-wetenschappelijk onderzoek. Er is geen 

wetenschap van het menselijk gedrag. De zogenaamde ‘menswetenschappen’ zijn 



beschrijvende en geen verklarende wetenschappen. Zij gaan niet over verklarend begrijpen 

maar eerder over een invoelend begrijpen dat meer een soort mededogend inleven in de 

beleving van anderen is op grond van onze gemeenschappelijke menselijkheid. Men kan wat 

een ander persoon ervaart ‘begrijpen’ (maar niet kennen of ‘verklaren’) door te denken aan 
eigen ervaringen in vergelijkbare omstandigheden. Men kan de boosheid of het verdriet van 

anderen ‘begrijpen’ (maar niet kennen of ‘verklaren’) aan de hand van eigen ervaringen van 

boos of verdrietig zijn.  

 

Morele vragen zijn dan ook altijd moeilijke vragen zonder eenduidig of dwingend antwoord 

zodat de mens steeds weer moet ingaan tegen de evolutionaire zwaartekracht die ons 

telkens weer aanzet om de ‘intuïtie’, de automatische piloot te volgen, onnadenkend te 

doen wat ‘goed’ aanvoelt en gewoon gebruik te maken van de mogelijkheden die er zijn, 
zoals alle andere levende wezens doen. 

 

 

De mens moet steeds weer ingaan 

tegen de evolutionaire zwaartekracht in. 

 

Socrates zei dat niemand bewust het kwade wil. Zoals Hannah Arendt in haar boek naar 

aanleiding van het proces tegen Adolf Eichmann betoogde, bestaat het echte ‘kwaad’ dan 
ook uit onnadenkendheid, het zonder meer meelopen met anderen.35 De mens kan zich niet 

als Adolf Eichmann op zijn onwetendheid beroepen.  

 

 

Niemand wil bewust het kwade. 

~ Socrates 

 

Er loopt een hele dunne lijn, nauwelijks een grens te noemen, tussen moraliteit en naïviteit. 

In een immorele samenleving is het immers niet mogelijk volkomen moreel te zijn zonder 

zichzelf of zijn naastbestaanden te benadelen. Wie zich al te moreel opstelt, wordt al snel 

een makkelijke prooi voor anderen, een hapklare brok voor gewiekste en gewetenloze 

individuen.  

 

 

Er loopt een hele dunne lijn tussen moraliteit en naïviteit. 

 

3.3 Mentale gezondheid 
 

Gezondheid is een complex begrip en is méér dan de afwezigheid van ziekte. Het is geen 

statische toestand maar veeleer een vorm van optimaal functioneren. Mentale gezondheid 

of mentale hygiëne zou omschreven kunnen worden als nuttige lessen trekken uit het 

 

 
35 Hannah Arendt, Eichmann in Jeruzalem. 



verleden, utopisch denken over de toekomst, en pragmatisch handelen in het heden. De 

ultieme les is volwassenheid, het besef van de eigen kracht en vrijheid om een eigen 

antwoord te bepalen op de onvoorspelbare gebeurtenissen van het leven en niet afhankelijk 

te zijn van toevallige omstandigheden of meningen van anderen.  

 

Socrates zei dan ook dat het niet-onderzochte leven het leven niet waard was.  

Hij heeft het met zijn eigen leven moeten bekopen. 

 

 

Het niet-onderzochte leven is het leven niet waard. 

~ Socrates 

 

De menselijke eigenschappen en gedragspatronen werden in de evolutie immers niet 

geselecteerd om wetenschappelijke, logische of morele problemen op te lossen en al zeker 

niet om de mens gelukkig te maken of beschaving te creëren, maar vanwege hun nut bij het 

oplossen van praktische problemen in verband met het in stand houden en doorgeven van 

genetische informatie. Het leven gaat niet over materie of energie, maar over informatie. 

Alleen abstracte, immateriële informatie wordt doorgegeven en blijft bestaan. De mens kan 

dat probleemoplossend vermogen evenwel op verrassende manieren inzetten voor 

doeleinden waar het niet voor was bedoeld, bv voor levenskunst, net zoals hij zijn spieren 

kan gebruiken om viool of piano te spelen of om te dansen, hoewel zij daar zeker niet voor 

bedoeld waren.  

 

 

De vrouw van Chuang Tzu was gestorven en zijn vriend Hui Tzu ging hem bezoeken 

om hem te troosten.  

Hij trof Chuang Tzu vrolijk zingend aan.  

Hui Tzu sprak: ‘Jullie hebben als man en vrouw geleefd, zij heeft je kinderen 
geschonken en ze opgevoed. Bij haar overlijden zou het toch het minste zijn dat je 

tot tranen bewogen zou zijn eerder dan op te zingen. Dit hoort niet!’ 
Chuang Tzu sprak: ‘Toen zij pas overleden was,  
heb ik zeker gerouwd zoals iedereen.  
 

Maar toen dacht ik terug aan haar geboorte en aan de wortels van haar zijn, nog 

vóór ze geboren was.  

Niet alleen vóór ze geboren was, maar aan de tijd nog vóór haar lichaam gevormd 

was.  

En niet alleen aan de tijd vóór haar lichaam gevormd was, maar nog vóór de 

oorsprong zelf van haar levensadem.  
 

Haar levensadem onderging een transformatie en zij had een lichaam.  

Haar lichaam onderging een transformatie en zij werd geboren.  

Nu is er opnieuw een transformatie en is zij dood.  

Zij is als de vier seizoenen, als lente, zomer, herfst en winter die elkaar opvolgen. 

Zij ligt nu vredig op haar kamer.  

Als ik zou snikken en huilen, zou het lijken alsof ik de gang van het leven niet zou 

begrijpen. Daarom ben ik gestopt.’  



Hfst. 4 Het wonder van de symbolische taal 

4.1 Denken en spreken 
 

Door het buitengewoon krachtige en complexe inbeeldingsvermogen van het brein kan de 

mens door het gebruik van symbolische taal eindeloos veel beelden, voorstellingen, 

ervaringen en intenties in het bewustzijn oproepen alsof ze ‘echt’ aanwezig waren, ook als zij 

niet, niet meer of nog niet fysiek aanwezig zijn, als huisdieren die tevoorschijn komen als 

men ze roept door hun naam uit te spreken. De naam is een symbool dat naar een realiteit 

verwijst maar er niet op lijkt. Het woord ‘zee’ lijkt helemaal niet op een zee, die in het Grieks 

trouwens ‘thalassa’ wordt genoemd en in het Frans ‘la mer’.36 Woorden hebben op zich 

immers geen betekenis en mensen gebruiken dan ook heel verschillende woorden voor 

eenzelfde realiteit. Er is geen intrinsieke of vaste verbinding tussen een woord en de realiteit 

waarnaar het verwijst, alleen een louter toevallige, conventionele associatie. De betekenis 

van een woord wordt bepaald door het gebruik dat de mensen ervan maken en mensen die 

min of meer dezelfde woorden met dezelfde betekenissen gebruiken nemen volgens 

Wittgenstein deel aan eenzelfde taalspel. Symbolische taal is een wonderlijk vermogen 

waarover mensen zich alleen maar niet verwonderen omdat ze het zo normaal, zo gewoon 

vinden. Wij kunnen ons niet voorstellen hoe het leven zou zijn zonder dit vermogen. Door dit 

vermogen kunnen wij bovendien niet alleen naar bestaande realiteiten verwijzen, maar 

kunnen wij zelfs beelden oproepen die naar niet-bestaande realiteiten verwijzen. Wij 

kunnen spreken over de koning van Frankrijk, over een roze olifant of over een gouden 

boom, alsof het om werkelijkheden ging. Dit zorgt voor heel wat emotionele verwarring. 

Emoties doen immers wat ze al miljoenen jaren hebben gedaan, namelijk reageren op 

beelden, ongeacht of het gaat om voorstellingen die uit de buitenwereld afkomstig zijn of 

om beelden die in de binnenwereld zijn ontstaan. Ook emoties en ervaringen kunnen dus 

gemakkelijk opgeroepen worden door hun naam uit te spreken. Als wij ons een 

onaangename ervaring voor de geest halen, hebben we een onaangenaam gevoel. Als we 

ons een aangename ervaring voor de geest halen, hebben we een aangenaam gevoel. 

 

Daardoor staat symbolische taal tegenover zogenaamde non-verbale taal, zogenaamde 

lichaamstaal of de zogenaamde ‘taal’ van dieren. Non-verbale taal is geen ‘echte’ taal omdat 
zij niet bestaat uit abstracte symbolen (woorden) maar uit tekens, gebaren en signalen die 

altijd strikt beperkt zijn tot hier en nu, vaak lijken op iets uit de werkelijkheid, maar vaak ook 

bijzonder onduidelijk zijn. Men kan er geen complex verhaal mee vertellen. Zo zijn het 

blaffen van een hond, het huilen van een baby of koorts in het lichaam tekens die aangeven 

 

 
36 Van het grieks σύμβολον (symbolon), van bállein (werpen, vgl ballistiek) met het voorvoegsel syn- (samen). Zie ook de 

linguïstische theorie van Ferdinand de Saussure. 

https://nl.wiktionary.org/wiki/syn-


dat er hier en nu iets aan de hand is, maar die geen concrete verdere informatie verschaffen. 

Ook het schenken van bloemen of een rood verkeerslicht zijn signalen. Tekens en signalen 

zijn geen duidelijke taal waarmee men aan de hand van abstracte concepten zoals ‘gisteren’ 
of ‘morgen’ een genuanceerd verhaal kan brengen.37 Men kan met een beweging van de 

hand in de richting van de mond wel te kennen geven dat men wil eten, maar men kan niet 

aangeven dat men de maaltijd van gisteren uitstekend vond en men die morgen graag 

opnieuw wil eten. De beweging van de hand lijkt op de activiteit van het eten, in 

tegenstelling tot het woord ‘eten’ dat niet op het nuttigen van voedsel lijkt, zoals het woord 

‘hond’ niet op een hond lijkt. In een andere taal zijn er overigens andere woorden voor 
dezelfde realiteit. Ook emoties zijn geen taal, maar zijn non-verbale signalen die alleen maar 

naar de eigen huidige gemoedstoestand verwijzen.  

 

Mensen tonen hun denken, hun logica, hun kijk op de wereld in hun taal en meer bepaald in 

hun woordkeuze. Een rijke en genuanceerde taal wijst op een rijk, verfijnd en bloemrijk 

inwendig landschap terwijl een arme, ruwe taal met veel stereotypen en clichés op een 

schrale denkwereld wijst. Woorden en verhalen, zogenaamde memen, verspreiden zich door 

de infosfeer als genen in de biosfeer. Zij verspreiden zich als zaadpluisjes in de wind, als 

virussen van brein naar brein. In de hedendaagse newspeak gaan zij letterlijk ‘viraal’.  
 

4.2 Communicatie 
 

Door hun wonderlijke taalvermogen kunnen mensen bovendien in communicatie hun 

bewustzijn en hun inzichten met elkaar delen en zich inspireren aan de inzichten van 

anderen. Door het mirakel van het geschreven woord, kunnen mensen zelfs in contact 

treden met de geest van mensen die al honderden jaren overleden zijn. Men kan de geest 

van Socrates, Plato of Marcus Aurelius ontmoeten in hun geschriften. Door aandachtig, 

zonder in te vullen, als een Sherlock Holmes naar de taal van een gesprekspartner te 

luisteren, vindt men een pad naar zijn innerlijk en naar zijn denken.  

 

Dat is de basis voor samenwerking, menselijkheid, vrede en beschaving. Beschaafde mensen 

bekogelen elkaar immers niet met modder, stenen of technologische projectielen, maar 

richten het woord tot elkaar.  

 

 

Beschaafde mensen bekogelen elkaar niet met modder,  

stenen of technologische projectielen,  

maar richten het woord tot elkaar.  

 

 

 
37 Wie hieraan mocht twijfelen kan altijd eens proberen een nieuwsjournaal in non-verbale taal te brengen.  



In isolatie, in een droom of in een illusie leeft iedereen in een eigen wereld, maar door 

communicatie kunnen wij wakker worden en vaststellen dat verschillende mensen 

verschillende meningen en ideeën hebben die niet allemaal waar kunnen zijn. Op die manier 

kunnen de onvermijdelijke individuele voorkeuren, vooroordelen, vertekeningen, 

veralgemeningen, overdrijvingen, onwetendheden, vergetelheden, tunnelvisies, 

verdraaiingen, vergissingen, begoochelingen en blinde vlekken aan het licht komen en 

geneutraliseerd en gecompenseerd worden. Daardoor kan een meer rationele en objectieve 

benadering van de werkelijkheid ontstaan. 

 

Zo is de mens bijvoorbeeld een evolutionair zwartkijker. Het brein is er gedurende 

miljoenen jaren op geselecteerd om vooral op te merken wat de overleving in gevaar zou 

kunnen brengen. Voor de overleving was het immers buitengewoon belangrijk mogelijke 

dreigingen en gevaren snel op te merken en de omstandigheden te onthouden. De 

psycholoog Rick Hanson schreef dan ook dat het brein als teflon is voor fijne ervaringen en 

als velcro (klittenband) voor onaangename ervaringen.  

 

Door communicatie met anderen, zowel door het gesproken als door het geschreven woord, 

kunnen mensen niet alleen hun eigen leven ervaren, maar kunnen zij vele andere virtuele 

levens leven en kunnen zichzelf en de wereld anders en beter leren kennen en tot redelijke, 

algemeen geldende, universele uitspraken komen. Alleen wat door alle waarnemers wordt 

waargenomen, kan immers tot de objectieve feitelijkheid worden gerekend.38 Daarom zal de 

wetenschap zich ook nooit baseren op de bevindingen van één enkel onderzoeker of 

onderzoeksgroep, maar wel op een consensus in de gemeenschap van wetenschappelijke 

onderzoekers. Voor Immanuel Kant was universaliteit ook het criterium voor moraliteit (de 

categorische imperatief). Zo zijn ook de rechten van de mens universeel, is de rechtspraak 

geen persoonlijke aangelegenheid maar een opdracht voor de gemeenschap en is een 

parlementaire democratie een betere en meer morele staatsvorm dan een dictatuur.  

Universaliteit en gemeenschapszin leiden tot een samenleving met een hoger moreel 

gehalte dan particularisme, sentimentalisme en individualisme.  

 

4.3 Discussie, dialoog en vrede 
 

Gedachtewisseling is dus noodzakelijk en dient te berusten op een dialoog, niet op een 

discussie. In elke communicatie zijn er namelijk altijd drie houdingen of perspectieven 

mogelijk. 

 

 
38 In ‘The ABC of Relativity’ uit 1925 schreef Bertrand Russell dan ook dat de benaming ‘Relativiteitstheorie’ in feite 
misleidend was. Alleen percepties kunnen relatief zijn en Einstein toonde juist aan hoe daar rekening mee te houden. De 

feitelijkheid en de wetten van de fysica zijn niet relatief.  



Het eerste perspectief is het ik-perspectief: "Ik vind... , voor mij…, mij komt het over als..., 
naar mijn gevoel..." 

Het tweede perspectief is het jij-perspectief: "wat vind jij..., wat is jouw mening…, hoe komt 
het voor jou over..., hoe is het voor jouw gevoel..." 

Het derde perspectief is het filosofische perspectief, het Socratische perspectief: "Wat 

betekent dit of dat begrip eigenlijk, hoe komt men eraan, wat zijn de argumenten vóór of 

tegen... waartoe leidt het als we zo denken..., hoe zouden we anders kunnen denken..." 

 

De twee eerste perspectieven zijn subjectieve gesprekken met vaak eindeloze discussies. In 

een discussie gaat het om subjectieve waarheden tussen tegenstanders die gelijk willen 

halen. Dat past in de logica van de rechtbank, van beschuldigen en verwijten, van strijd en 

oorlog en leidt tot winnaars en verliezers. 

Daartoe kunnen niet alleen argumenten maar ook retorische middelen worden gebruikt. 

Een van de populaire retorische middelen die in feite op macht berusten, is het reduceren 

van de tegenpartij tot etiketten, labels, diagnoses en hokjes als ‘niet waar’, ‘niet eerlijk’, 
‘egoïstisch’, ‘narcistisch’, ‘pervers’, ‘manipulatief’, ‘niet empathisch’, ‘dom’, ‘onvolwassen’, 
‘neurotisch’, ‘borderline’, ‘autistisch’, ‘pathologisch’, ‘psychopathisch’ en andere 
psychologiserende categorieën. In bepaalde autoritaire regimes werden/worden politieke 

dissidenten als psychiatrische patiënten behandeld. Oordelen is altijd makkelijker dan 

redelijkheid en begrijpen.  

Dat is de betekenis van de vaak verkeerd begrepen uitspraak “L’enfer c’est les autres” van  

Jean-Paul Sartre. Het gaat hier over de anderen die je als mens reduceren tot bepaalde 

vaste eigenschappen en kenmerken, tot een vermeende ‘essentie’. Dat is de basis van 
uitsluiting, racisme, seksisme en andere vormen van discriminatie. Immers, als ‘de waarheid’ 
absoluut wordt, wordt de mens relatief.  

 

De twee eerste perspectieven zijn vaak alleen maar twee monologen. Alleen het derde 

perspectief leidt tot een gesprek, tot een dialoog die naar meer helderheid en het inzicht 

van het grote belang van woorden en begrippen leidt. Een dialoog overstijgt de subjectieve 

perspectieven en monologen en berust op een redelijke, welwillende, belangstellende 

houding. Daarbij is er uiteraard wel aandacht voor de mens en voor zijn onvermijdelijk 

subjectieve lezing van de werkelijkheid. Men gaat ervan uit dat beide partijen subjectief een 

punt hebben en men probeert elkaar te begrijpen en samen wijzer te worden. Daartoe moet 

men wel spreken om gehoord te worden en luisteren om te begrijpen. In een welwillende 

relatie of dialoog gaat men ervan uit dat beide partijen vanuit hun perspectief gelijk hebben 

en hanteert men een ja-logica: “Ja, ik heb je gehoord”, aangevuld met onderzoekende 
vragen als: “Kan je me helpen te begrijpen wat je juist bedoelt, wat je denkt en voelt?”, “Wat 
is het punt dat je wil maken?” of “Welke zienswijze/informatie heeft je tot deze gedachte 
gebracht?”  
In een echt Socratisch gesprek wordt veel aandacht besteed aan de taal, die letterlijk 

genomen wordt, zonder invullen voor de ander, en worden abstracte concepten 



voortdurend ondervraagd op hun concrete inhoud. Vragen en antwoorden volgen elkaar in 

een vloeiende beweging. In een dialoog zijn er géén ’winnaars’ of ‘verliezers’, maar ‘winnen’ 
beide partijen en ‘wint’ de relatie en de vrede. Als de mens absoluut wordt, wordt de 

waarheid relatief. 

 

 

Wees vriendelijk voor anderen, 

niet omdat zij dat zijn, maar omdat jij dat bent.  

 

Vrede en groeien in wijsheid is het uiteindelijke doel en zou dan ook de basisvisie, de 

grondhouding van een volwassen mens moeten zijn. Vele problemen, zowel individueel als 

maatschappelijk, zijn het gevolg van onvolwassen gedrag bij mensen die door hun plaats in 

het maatschappelijke systeem een grote macht hebben gekregen. Vrede is nochtans niet 

zich zonder meer volgzaam neerleggen bij de mening van de ander. Niet passiviteit, 

gehoorzaamheid of adoratie maar tegenspraak en contradictie zijn de dynamiek van een 

intellectueel leven. Maar vrede berust op de kracht van het argument, terwijl oorlog berust 

op het argument van de kracht. 

 

 

Vrede berust op de kracht van het argument. 

Oorlog berust op het argument van de kracht. 

 

4.4 Samenwerking en relaties 
 

Communicatie maakt ook relaties, gemeenschapsdenken en ruimere samenwerking 

mogelijk. Samenwerking is voordelig en in sommige gevallen zelfs noodzakelijk voor de 

overleving. De meeste dieren doen dat instinctief, maar de mens kan, door het vertellen van 

aantrekkelijke en inspirerende verhalen, met veel méér individuen in véél grotere groepen 

overleggen en samenwerken dan dieren, wat mede het grote evolutionaire succes van de 

mens verklaart. Dieren werken samen met andere dieren die ze kennen omdat ze tot 

dezelfde groep behoren. Maar de mens moet de anderen niet kennen om ermee te kunnen 

samenwerken, hij moet alleen eenzelfde verhaal kennen en geloven. Men kan niet veel 

mensen persoonlijk kennen, maar miljoenen mensen kunnen wel dezelfde religieuze, 

ideologische of politieke verhalen kennen en erin geloven.39 De persoon van Jezus heeft in 

zijn tijd wellicht enkele honderden mensen beïnvloed, maar het verhaal over Jezus heeft in 

de loop van tweeduizend jaar vele miljoenen mensen beïnvloed. Hetzelfde geldt voor de 

Boeddha, Socrates of Mohammed. Men voelt zich ‘verbonden’ door eenzelfde verhaal.  

 

In de moderne samenleving is iedereen van iedereen afhankelijk en wordt aan belangen 

doorgaans meer waarde gehecht dan aan waarden zodat belangenconflicten onvermijdelijk 

 

 
39 Zie bv Yuval Noah Harari in Homo Sapiens, Homo Deus en vooral het meer recente Nexus. 



zijn. Dieren kunnen alleen maar vechten om dergelijke conflicten ‘op te lossen’, maar door 

de mogelijkheid tot communicatie kan de mens boven die barbaarse ‘oplossing’ uitstijgen en 

zowel individueel als collectief tot een meer beschaafde oplossing komen. Mensen die 

echter al te geïsoleerd leven, zonder voldoende communicatie, kunnen gemakkelijk in een 

verhaal of een waan blijven geloven. Dictators en autocratische leiders blijven vaak in hun 

waanbeelden geloven, omdat niemand ze nog durft tegen te spreken.  

 

Individualisme daarentegen leidt tot willekeur, ongelijkheid en onrechtvaardigheid. Zo is het 

bijzonder onrechtvaardig dat sommige kinderen toevallig in een welgestelde familie ter 

wereld komen terwijl andere even toevallig in armoede geboren worden. Deze ongelijkheid 

wordt in grote mate veroorzaakt en in stand gehouden door de ongebreidelde privatisering 

van de winsten en de socialisering van de verliezen, evenals door het erfsysteem waardoor 

grote fortuinen en bezittingen in bepaalde families geconcentreerd blijven. Zou het niet 

rechtvaardiger zijn dit erfsysteem te verlaten en er gewoon van uit te gaan dat alle bezit en 

rijkdom bij het overlijden gewoon terugkeert naar de samenleving waarin en dankzij 

dewelke men die rijkdom heeft kunnen vergaren? Het is ook buitengewoon onrechtvaardig 

en schrijnend dat sommige kinderen geboren worden in een milieu waar ze emotioneel en 

intellectueel opgevoed, ontwikkeld en geïnspireerd worden, terwijl andere opgroeien in 

gezinnen van materiële rijkdom en verwenning maar geestelijke en emotionele armoede en 

nog andere te maken krijgen met verwaarlozing, miskenning en zelfs trauma. Zou het niet 

rechtvaardiger zijn als kinderen in een soort collectieve voorziening de best mogelijke 

opvoeding van de meest ontwikkelde en wijze mensen uit de samenleving zouden krijgen in 

plaats van deze uitermate belangrijke taak over te laten aan de willekeur van de mensen 

waarbij ze toevallig ter wereld zijn gekomen?  

 

Relaties zijn samenwerkingsverbanden of samenlevingsverbanden tussen twee of meer 

personen. Zij kunnen gebaseerd zijn op verwantschap (familierelaties), gemeenschappelijke 

belangen (zakelijke, contractuele relaties), gemeenschappelijke projecten (huwelijk, 

kinderen, een woning), gemeenschappelijke waarden of een gemeenschappelijk verhaal 

(religieuze, ideologische, politieke, spirituele relaties), of op gedeelde emoties 

(liefdesrelaties). Volgens Socrates heeft men een persoon pas echt lief als men met die 

persoon ook graag filosofeert. Filosofie is immers de liefde voor de waarheid. Die liefde komt 

tot uiting in het filosoferen en filosoferen is onmogelijk zonder de liefde. 

 

Elke relatie, ongeacht de concrete vorm, berust op uitwisseling van informatie in de context 

van een gedeeld verhaal, en is te vergelijken met een ingewikkelde dans, een afwisseling 

tussen leiden en geleid worden. Ook zogenaamde liefdesrelaties hebben in de praktijk niet 

alleen met zuivere liefde te maken (welwillendheid, het goede willen voor de ander), maar 

ook met de praktische problemen van het leven zoals macht, dominantie en strategie. In 

elke relatie stelt zich dan ook al vroeg, al dan niet expliciet, de vraag met betrekking tot het 

machtsevenwicht, de beslissingsbevoegdheid en de strategieën die daartoe aangewend 



worden. Daarbij is er onvermijdelijk altijd een partij die aan de relatie méér waarde hecht 

dan de andere waardoor deze laatste de facto al meteen méér macht heeft dan de eerste. 

Als men de macht eenmaal uit handen geeft of laat nemen, krijgt men ze zelden terug.  

 

Als men als een vriendelijk antropoloog vanop de zijlijn toekijkt, ziet men alleen maar 

mensen met wensen, die strategieën aanwenden en keuzes maken en goedschiks of 

kwaadschiks de gevolgen van die keuzes aanvaarden en ondergaan. Dat leidt niet zelden tot 

bittere klachten en verwijten en tot tragische situaties.  

 

4.5 Verliefdheid, liefde, volmaaktheid 
 

Verliefdheid is een emotie. Het is het krachtige verlangen, de begeerte iets te bezitten. 

De begeerte kan, zoals René Girard schreef, gewekt worden door wat de ander bezit. Dat is 

de zogenaamde mimetische begeerte. Wat de ander bezit wordt daardoor ook in de eigen 

ogen begerenswaardig. Zo ziet men niet zelden dat een partner in een relatie weer 

begerenswaardig wordt, omdat men merkt dat anderen haar of hem begeren.  

 

Liefde is een eerder onduidelijk begrip dat zowel op een houding als op een praktijk, een 

handelswijze kan wijzen. Als houding is liefde een gevolg van het verlangen naar 

volmaaktheid, het is een houding van bewondering, een esthetische ervaring voor iets wat 

als volmaakt wordt gezien, als het ultieme ware en schone. Men wil zo dicht mogelijk in de 

buurt zijn van wat als het volmaakte wordt gezien, men is er vol van, men wil er alles van 

kennen, men stroomt ervan over. Deze houding leidt tot een praktijk van welwillendheid. 

Liefde is géén behoeftigheid, het is niet hopen dat de ander de eigen tekortkomingen invult. 

Liefde is ook géén teambuilding. Men heeft de ander niet lief omdat men hem/haar nodig 

heeft of omdat hij/zij bepaalde kwaliteiten of vaardigheden bezit. Men wil bij de ander zijn 

om bij een bron van schoonheid en volmaaktheid te zijn. Men heeft de ander lief zoals men 

een roos liefheeft: omdat zich in die roos iets van schoonheid en volmaaktheid onthult. Een 

roos vraagt niets en geeft niets. Men heeft ze lief omdat zij er ‘is’ en men er bij mag zijn.  
Liefde leidt tot zorgzaamheid en welwillendheid, ‘het goede willen voor de ander’, (Fr 
bienveillance, En benevolence). Het goede willen voor de ander betekent zeker niet altijd 

doen wat die ander goed vindt. Het goede doen voor kinderen is zeker niet ze altijd maar 

hun zin geven.  

 

Medelijden wordt vaak verward met liefde (het is immers ook een gevoel), maar is dat 

helemaal niet. Wat als zwak of zielig wordt gezien, kan men niet bewonderen maar leidt 

hoogstens tot mededogen en uiteindelijk niet zelden tot medelijden. Dit laatste leidt dan al 

snel tot misprijzen dat ontstaat zodra men merkt dat de betrokkene zelf niets onderneemt 

om aan zijn toestand iets te verbeteren. Handelen uit medelijden of uit schuldgevoel is ook 

niet noodzakelijk het moreel goede en de ander wordt daar lang niet altijd beter van. 



Iemand die honger heeft elke dag een vis geven, is een daad van medeleven en medelijden, 

maar maakt de ander niet beter, maar juist afhankelijk. Echte liefde, zoals opvoeding en 

hulpverlening, moet erop gericht zijn de ander meer onafhankelijk en volwassen te maken 

door hem te leren vissen.  

 

 

Als je op een mooie bloem verliefd bent, wil je ze plukken. 

Als je van een mooie bloem houdt, geef je ze water. 

~ de Boeddha 

 

 

 

  



Hfst. 5 Taal ontsluit en begrenst de wereld  
 

Vanaf het begin van de twintigste eeuw zijn filosofen hun aandacht steeds meer op de taal 

gaan richten. Dat was de zogenaamde linguistic turn. Omdat ons denken fundamenteel talig 

is, kan het bewustzijn inderdaad veel gemakkelijker onderzocht worden door het bestuderen 

van de taal dan door een onderzoek van het altijd ongrijpbare bewustzijn zelf. Taal is een 

veel concreter onderzoeksproject dan mentale toestanden.  

 

5.1 Taal, bewustzijn en mindset 
 

Kinderen leren denken aan de hand van verhalen en ook volwassenen proberen de wereld te 

‘begrijpen’ aan de hand van de verhalen die ze erover vertellen. Mensen zoeken als een 

detective naar interessante verhalen, patronen en verbanden die de waargenomen feiten in 

de realiteit kunnen verklaren. Het denken en onderzoeken van de wereld is wat men 

filosofie noemt: het verlangen naar kennis. Filosofie ontsluit dus de wereld en maakt ze 

kenbaar en bewoonbaar. De tak van de filosofie die zich met de materiële realiteit 

bezighoudt en daarbij empirisch verifieerbare wetmatigheden, causaliteiten en 

voorspelbaarheden vaststelt, wordt wetenschap genoemd. Newton noemde zijn onderzoek 

dan ook ‘Philosophiae Naturalis’, de filosofie van de natuur. Sommigen wijden er hun hele 

leven aan. Wetenschap in strikte zin is alleen mogelijk in de materiële wereld, de wereld 

waarin alles gedetermineerd is en geen vrijheid bestaat. De levende, biologische wereld is er 

echter een zekere vrijheid. Zij is dus minder gedetermineerd en leent zich dan ook al veel 

minder voor wetenschappelijk onderzoek. De wereld van het bewuste leven, van de 

menselijke geest, is gekenmerkt door een grote mate van vrijheid en valt dan ook helemaal 

buiten het bereik van de wetenschap. De wereld van het bewustzijn behoort tot het domein 

van de speculatie, van de filosofie, niet van de wetenschap. Levenskunst en 

levensproblemen behoren dan ook tot het onderzoeksdomein van de filosofie. Sommige 

mensen zoeken ook patronen, wetmatigheden of betekenissen in verband met hogere, 

diepere, bovennatuurlijke, mythische of metafysische realiteiten. Dat is het domein van 

religie, spiritualiteit of kunst. Ook daaraan kunnen sommige mensen hun hele leven wijden.  

 

 

De boom waardoor sommigen tot tranen toe worden bewogen, 

is in de ogen van anderen alleen maar een groen ding dat in de weg staat. 

~ William Blake (1757-1827) 

 

De ‘werkelijkheid’ die wij menen waar te nemen, is niet absoluut, maar is altijd een 

perspectief, een voorstelling van de werkelijkheid in ons bewustzijn, een geconstrueerde 

werkelijkheid. Die voorstelling wordt al te vaak als de enige ware voorstelling gezien en stolt 

dan als het ware tot een mindset, een min of meer vaste ingesteldheid van het bewustzijn 

die niet zelden als een identiteit wordt gezien. We kunnen de wereld bekijken als een 



wetenschappelijk onderzoeker of als een dichter. We kunnen een mens bekijken als een arts 

of als een minnaar. Zowel de ene als de andere bewustzijnsingesteldheid of mindset geeft 

een waardevolle kijk, maar de ‘echte’ werkelijkheid blijft onbekend. Zij blijft een mysterie. 

De ‘waarheid’ die wij geloven, is niet absoluut, maar is een zienswijze, een met woorden 

opgebouwd verhaal. Niemand heeft dan ook een monopolie op ‘de waarheid’. De bekende 

allegorie van de grot van Plato blijft sterk tot de verbeelding spreken en is in de geschiedenis 

van de filosofie altijd aanwezig geweest. Zij werd door vele filosofen hernomen en kan 

gezien worden als een voorstelling van de virtuele realiteit waarin wij leven. Wij kennen 

inderdaad alleen de voorstellingen, de verschijningen, de fenomenen in het bewustzijn. 

Immanuel Kant maakte duidelijk dat de werkelijkheid als dusdanig niet gekend kan worden 

en Ludwig Wittgenstein zei: “De grenzen van mijn taal zijn de grenzen van mijn wereld.” 
Taal is bovendien altijd ook een publieke taal met woorden, betekenissen, clichés en 

narratieven van de ander, van de samenleving. Een privé-taal met ‘eigen woorden’ is een 
contradictie. 

 

Zoals de Boeddha al zei, is de taal immers altijd ook als een sluier tussen de mens en de 

realiteit. De werkelijkheid komt niet rechtstreeks in ons bewustzijn terecht maar is 

gemedieerd, gefilterd, gevormd en vervormd door taal. Zo suggereert taal een soort 

vastheid en onveranderlijkheid in een nochtans altijd veranderende en stromende 

werkelijkheid. Er is dan ook alle ruimte voor misverstanden omdat de aandacht gemakkelijk 

getrokken wordt door de sluier, door de woorden en niet door de werkelijkheid zelf. Zodra 

men een ervaring of een emotie benoemt, is men immers niet meer in de ervaring of de 

emotie, maar is men in een gedachte over de ervaring of de emotie.  

 

In de hersenen wordt inderdaad op elk moment een simulatie, een replica, een analoog 

model van de werkelijkheid gemaakt. In de verschillende studierichtingen aan de 

hogescholen en universiteiten worden verschillende modellen van de werkelijkheid 

aangeleerd en worden de betreffende deskundigen en specialisten gevormd. Aan de hand 

van dat analoog model worden de beelden en voorstellingen geproduceerd die in het 

bewustzijn verschijnen, die wij een naam geven en die wij voor ‘echt’ houden. Aan de hand 

van die namen kunnen de bijbehorende beelden gemakkelijk weer opgeroepen worden. 

Zoals de hersenen echter zonder probleem ook beelden kunnen produceren die naar een 

niet-bestaande realiteit verwijzen, zo kunnen wij ook zinnen produceren en uitspraken doen 

die diepzinnig lijken, maar uiteindelijk zinloos zijn. Wij kunnen ons zonder moeite een roze 

olifant of een gouden boom indenken. Deze gesimuleerde beelden zijn immers niet bedoeld 

om waarheidsgetrouw te zijn, maar om te overleven.  

 

5.2 Taal creëert de ervaring 
 



Er zijn maar weinig woorden die niet emotioneel gekleurd en beladen zijn. Er zijn bovendien 

veel meer woorden die negatief emotioneel beladen zijn dan woorden met een positieve 

lading. Zoals gezegd hebben woorden een ongekende, bijna magische kracht om beelden in 

het bewustzijn op te roepen. Wij roepen het beeld van een persoon op door zijn naam uit te 

spreken zoals wij het beeld van een stad oproepen door de naam van die stad uit te spreken. 

Op dezelfde wijze roepen wij het beeld van een belediging op door iets een ‘belediging’ te 
noemen, en samen met het beeld roepen wij ook de ervaring op en voelen wij ons beledigd. 

Als wij iets een ‘verraad’ noemen, dan ‘voelen’ wij ons ook verraden. Als wij iets ‘kwetsend’ 
noemen, dan ‘voelen’ wij ons gekwetst. Als wij iets een ‘klap in het gezicht’ of een ‘stomp in 
de maag’ noemen, dan ‘voelen’ wij ons geslagen of gestompt. Dat geldt ook voor meer 

abstracte gegevens: als we iets ‘moeilijk’ noemen, dan creëren we de ervaring van moeilijk, 
lastig en moeizaam. Als we iets ‘onaanvaardbaar’ noemen, dan voelen we dat ook zo. 
Woorden en verhalen roepen emoties en ervaringen op die wij vervolgens als gewenst of 

ongewenst, mooi of niet mooi, interessant of oninteressant beoordelen. Omgekeerd, als we 

iets interessant, merkwaardig of uitdagend noemen, voelen we ons nieuwsgierig en 

geprikkeld. De Britse taalfilosoof John Austin sprak van een performatief taalgebruik dat in 

wezen neerkomt op hypnotische injuncties waardoor ervaringen gecreëerd worden.40 

Mensen beseffen dit alleen niet voldoende en worden voortdurend begoocheld door 

woorden en zij kijken daar alleen maar niet van op omdat ze het zo gewend zijn.  

 

 

Al onze emoties en ervaringen komen uit onszelf. 

 

Hoewel mensen de werkelijkheid dus zeer onvolmaakt en vervormd waarnemen en 

allesbehalve rechtlijnig denken, houden de meeste mensen hun verhaal, hun narratief, toch 

voor de werkelijkheid en het is belangrijk een vertrouwde zienswijze of verhaal niet te 

verwarren met de waarheid.  

 

De taal waarmee de tekst van de werkelijkheid gelezen wordt, is dus niet neutraal maar 

omvat al een zeker gunstig of ongunstig oordeel en kan dus zowel onthullen als verbergen, 

zowel bevrijden als beperken. Mensen denken dat zij hun emoties en hun ervaringen in 

woorden beschrijven en beseffen niet voldoende dat zij door hun woorden hun ervaring in 

feite oproepen en creëren. Als men een bepaalde uitspraak vanuit een negatieve lezing een 

belediging noemt, dan voelt men zich ook echt beledigd. Maar als men plots inziet dat het 

om een grapje ging, voelt men zich opgelucht.  

 

 

Life is a tragedy for those who feel, and a comedy for those who think.  

~ Horace Walpole 

 

 

 
40 Austin, J.L. How to do things with words. Oxford: Oxford University Press, 1975 



Eenzelfde realiteit kan altijd bekeken worden vanuit een negatief of een positief verhaal, 

vanuit een vriendelijke, mededogende of vanuit een vijandige, afwijzende ingesteldheid. 

Men kan een glas altijd als half vol of als half leeg zien. Als iemand excuses aanbiedt kan men 

die welwillend aanvaarden of men kan ze smalend afdoen als een poging om zich ‘eruit te 
praten’. Men kan klagen dat rozen doornen hebben, of men kan blij zijn dat doornenstruiken 

rozen dragen. Geen van deze uitspraken is waar of onwaar. Het zijn gewoon zienswijzen, 

lezingen van de werkelijkheid. Het ‘lichaam’ luistert altijd naar de intentie en probeert er 

gevolg aan te geven. Zo is de taal ook een brug tussen geest en lichaam, tussen intentie en 

uitvoering, tussen abstract concept en concrete handeling, tussen rede en emotie, en tussen 

oordeel en gevolg.  

 

 

Wie de kracht van de woorden niet kent, kan de mens niet begrijpen. 

~ Confucius 

  

5.3 Ook de media creëren de ervaring 
 

Tussen de werkelijkheid en ons bewustzijn staat niet alleen de sluier van de taal, maar ook 

de filter van de media. Zoals het licht van een ster tijd nodig heeft, soms miljarden jaren, om 

tot bij ons te komen, zodat wat wij zien in feite de ster is zoals ze in een ver verleden was, zo 

komt de realiteit vaak ook tot ons via de media en met een aanzienlijke vertraging, vooral de 

pers en de televisie maar meer en meer ook de nieuwere technologieën, de zogenaamde 

‘sociale media’. Via het scherm dat we bekijken, overstijgen we de tijd en de plaats waar we 

zijn, het hier en nu, en bekijken we voorstellingen van een tijd en een plaats waar we niet 

zijn. Soms, zoals in een film, bekijken we zelfs voorstellingen van dingen die helemaal niet 

gebeurd zijn. Als gedachten die door het bewustzijn zweven. Gedachten weerspiegelen niet 

alleen de realiteit, maar geven er ook betekenis aan.  

 

Media worden vaak verantwoordelijk gesteld voor het gedrag van mensen. Maar ook media 

weerspiegelen niet alleen de realiteit, maar geven er ook betekenis aan. Ze zijn een vorm 

van ‘verwerking’. Als we populaire shows bekijken als Friends, Thuis of Famile, zien we niet 

alleen de waarden en codes van de samenleving waar ze uit voortkomen, de kapitalistische 

consumptie van shoppen, daten, fast sex, fast fashion, geld en luxe, maar zien we ook een 

bespreking en een analyse van diezelfde samenleving. Met andere woorden, dergelijke 

programma’s bekijken is niet alleen een valkuil, maar ook een sleutel om eraan te 
ontsnappen. Als columnisten en commentatoren bijvoorbeeld beweren dat tv-kijken tot 

geweld in de samenleving leidt, kan het argument ook omgekeerd worden: het is een manier 

om na te denken over geweld en de gevolgen ervan. 

 

Marshall McLuhan (1911-1980), de filosoof van de media, zegt dat de media méér 

communiceren dan de inhoud van de boodschappen. Zij communiceren ongemerkt ook 

woorden en taal en bijgevolg de manier van denken van de kijkers. Vandaar zijn beroemde 



uitspraak:  “The medium is the message”, of, in een latere versie: “The medium is the 
massage.” De argeloze kijker kijkt immers niet naar een televisietoestel, maar naar een 

programma en is er zich niet bewust van het grotere plaatje en de grotere bedoeling de 

kijker vast te houden en te beletten dat hij zich met de echte realiteit zou gaan bemoeien. 

 

Wie dit wel begrepen had, was George Orwell (1903-1950) die in zijn in 1949 gepubliceerde 

boek 1984 de televisie als een zoethouder beschouwde die het mogelijk maakte de energie 

van de kijker (verontwaardiging, woede, angst, agressiviteit) binnenshuis en buiten de 

publieke ruimte te houden. Daardoor krijgt de televisie in zekere zin een bewakingscamera 

die de kijker in de gaten houdt zoals in de dystopische roman van Orwell. Big Brother is 

watching you. Waarom wordt onze aandacht zo getrokken door een scherm? Iedereen kent 

de aantrekkingskracht van schermen in een bar of een luchthaven, ook al probeert men niet 

te kijken. Het toont de grote aantrekkingskracht van bewegende beelden. 

Communicatiedeskundigen beweren dat 80% van de communicatie visueel is. Van een louter 

verbale, niet-interactieve lezing zou slechts 20% meegenomen worden. Een scherm 

produceert beelden die zich gemakkelijk in het bewustzijn nestelen. Maar er zijn niet alleen 

de beelden. Beelden van zowel feiten als fictie, documentaires of films, worden voorzien van 

commentaar die neutraal of dramatisch kan zijn en de beelden normaliseert of hun kracht 

ondersteunt. Het geheel wordt vanuit de zetel handig en comfortabel gecontroleerd door 

een afstandsbediening als symbool van de controlelogica van de moderne tijd en als 

verlengde van onszelf, van onze intelligentie en van onze macht over de realiteit. Onze 

gedachten kunnen we vaak moeilijk ‘controleren’, maar de televisie wel.  
  



Hfst. 6 Het leven: tragedie of komedie?  
 

Het leven is een geschenk, een uitnodiging, een avontuur, een loterij, een reis vol 

ongevraagde verrassingen, met onbekende bestemming, vaak in de mist, die men 

uiteindelijk altijd alleen maakt. Het is soms ook als een boek lezen dat in een onbekende taal 

geschreven is.  

 

Elk mens is een uniek en onvervangbaar wezen, een singulariteit, die op een unieke wijze 

zijn of haar aangeboren, algemeen menselijke eigenschappen en mogelijkheden aanwendt 

om te overleven en in de mate van het mogelijke gelukkig te zijn. Een volwassen mens zit 

niet ‘op een bepaalde manier in elkaar’, hij gelooft alleen bepaalde verhalen en leeft in een 

geconstrueerde werkelijkheid. Ook elke gedachte en elk verhaal is een volkomen nieuw, 

onvoorspelbaar, singulier feit dat niet causaal verklaard kan worden door al dan niet 

voorafgaande gebeurtenissen of ‘factoren’. Het leven is niet causaal-deterministisch. De 

mens begint van zodra hij geboren is, en misschien zelfs nog vroeger, aanvankelijk onbewust 

en vervolgens geleidelijk meer bewust, op elk moment zichzelf te construeren. Hij kan echter 

ook op elk moment tot een nieuw inzicht en een nieuw verhaal komen, dat een nieuw begin 

en een nieuwe richting kan betekenen. Daardoor valt de mens buiten de wetenschappelijke 

logica. Hij blijft een levend mysterie. Zogenaamd ‘wetenschappelijke studies’ zijn dan ook 
niet meer dan statistische onderzoeken die aangeven welk percentage van een populatie op 

een bepaalde wijze reageert, maar die voor een individu geen enkele voorspellende waarde 

hebben.  

 

Gebeurtenissen zijn onvoorspelbaar en doen zich gewoon voor omdat de voorwaarden zijn 

vervuld waarbij zij zich voordoen. Zij zijn in wezen neutraal en hebben geen bedoeling. Zij 

doen zich niet voor om ons gelukkig of ongelukkig te maken. Het zijn geen zware slagen, 

opdoffers, tegenvallers of meevallers. Het zijn gewoon gebeurtenissen, vragen, uitdagingen 

die ons door het leven worden gesteld.  

 

6.1 Gebeurtenissen, omstandigheden 
 

Mensen beoordelen het leven echter volgens menselijke categorieën (gewenst, ongewenst, 

leuk, niet-leuk, rechtvaardig, onrechtvaardig, goed, slecht…) en proberen het te begrijpen, te 
‘controleren’ en te voorspellen. Zij vragen zich af waarom bepaalde gebeurtenissen hen zijn 

overkomen en of men dat al dan niet ‘verdiend’ heeft. Zij proberen een oorzaak te vinden, 

méér nog: zij proberen een schuldige te vinden: de ouders, de opvoeding, hun trauma’s, hun 
genen, hun leidinggevende, hun collega’s of de economische crisis. Zij vertellen vaak een 

lijdensverhaal, voelen zich ‘slachtoffer’ en gedragen zich als ‘klachtoffer’. 
 



De ervaring van het leven wordt echter niet bepaald door gebeurtenissen en 

omstandigheden, maar door onze reactie op die gebeurtenissen en omstandigheden. De 

omstandigheden kunnen we nauwelijks beïnvloeden, maar onze ‘reactie’, of beter nog: ons 
‘antwoord’, kunnen we wel degelijk kiezen. De vraag is niet zozeer waar en hoe we in het 

verleden dat antwoord geleerd hebben, de vraag is waarom we dat antwoord in het heden 

nog steeds blijven geven.  

 

 

Het leven bestaat voor 10% uit dingen die gebeuren 

en voor 90% uit onze reacties op de dingen die gebeuren. 

 

Het leven wordt vaak vergeleken met een bus. Men is bestuurder van een toevallige bus die 

‘leven’ heet. Tijdens de reis zijn allerlei toevallige passagiers opgestapt: herinneringen, 

trauma’s, lichamelijke gewaarwordingen, gewoonten, geconditioneerde emoties, 

geprogrammeerde gedachten, behoeften uit het verleden, angst, verdriet, depressie, een 

gering zelfbeeld… Sommige passagiers zijn sympathiek, andere helemaal niet. Pogingen de 

onsympathieke passagiers te doen uitstappen of hun gedrag te veranderen, ze te vermijden, 

ze niet te zien, of ze hun zin te geven, hebben meestal weinig succes, maar maken wel dat 

de bus ondertussen stilstaat. Een leven van verzet tegen bepaalde passagiers is geen leven, 

maar als men de passagiers (bijvoorbeeld angst) de richting laat bepalen, is men het gezag 

over de bus kwijt. Het enige alternatief is accepteren in plaats van vermijden. Men kan niet 

beletten dat gebeurtenissen of gedachten zich voordoen, men kan alleen veranderen hoe 

men erop reageert. 

 

De menselijke geest werkt door optelling, door bijleren, niet door aftrekking, vergeten of 

doen verdwijnen. Men kan de passagiers niet doen verdwijnen maar men kan leren zich er 

niet door te laten verstoren. Men kan zich afvragen welke richting men uit wil, welke 

waarden en levensrichtingen men wil kiezen en men kan leren de aandacht te richten op het 

stuur, op de weg en op het landschap, niet ondanks de passagiers, maar mét de passagiers. 

 

 

De menselijke geest werkt door optelling, niet door aftrekking.  

 

De belangrijkste keuze is de keuze om op te houden met het zoeken naar oorzaken of 

schuldigen en op te houden met slachtoffer of klachtoffer te zijn door niet langer het verhaal 

achter het lijden te geloven. Men kan in de plaats daarvan de keuze maken om te 

ontspannen, vrede te maken, te glimlachen en naar mogelijkheden en opportuniteiten te 

kijken: “Wat kan ik hieruit leren? Welke kans krijg ik hier? Hoe kan ik deze gebeurtenis 

gebruiken om te groeien?” Elke ontmoeting en elke gebeurtenis kan immers gezien worden 

als een kans, een les, een geschenk. Keuzes worden gemaakt op basis van overwegingen, 

waarden, verlangens, enthousiasme, kortom van motivatie. Wie gemotiveerd is, vindt altijd 

een manier. Wie niet gemotiveerd is, vindt altijd een excuus. 

 



 

We maken tijd voor dingen die we willen  

en excuses voor dingen die we niet willen.  

~ Marcus Antonius 

 

Bewust leven, bewust omgaan met wat ons overkomt, komt uiteindelijk neer op een bewust 

antwoord geven op een vraag die ons door het leven wordt gesteld, het maken van een 

bewuste keuze op basis van een bepaalde visie, van een bepaald verhaal.  

 

Men kan stellen: 

 

 
Door de grote keuzevrijheid van de mens - in tegenstelling tot die van planten of dieren - is 

individueel menselijk gedrag altijd onvoorspelbaar en moeten veralgemenende narratieven 

op grond van een individuele ervaring of van vergelijking altijd kritisch onderzocht worden.  

Daardoor is er over de mens ook geen bruikbare wetenschap maar wel een filosofie. 

Filosofie is afstand nemen van individuele, subjectieve verhalen ten gunste van een meer 

algemeen verhaal. Filosofie is als een kaart die de mogelijkheden in het leven toont zoals een 

stadsplan de straten en bezienswaardigheden in een stad toont en aangeeft hoe je van A 

naar B kan komen.   

 

 

Als iemand zich zonder uw toestemming van uw lichaam  

zou willen bedienen, zoudt u verontwaardigd zijn. 

Maar als u aan anderen of aan omstandigheden  

de macht over uw emoties geeft, vindt u dat heel normaal  

en vindt u dat zelfs een teken van een bijzondere ‘gevoeligheid’.  
~ Epictetus, 50-138 na J.-C. 

 

6.2 Veerkracht en psychische immuniteit 
 

Zoals het lichaam, onder invloed van de omgeving, een zekere immuniteit tegen infecties 

ontwikkelt, verwerft ook de geest, de psyche, onder invloed van levensmoeilijkheden een 

zekere immuniteit. De kleine moeilijkheden in de jongere jaren zorgen voor veerkracht in 

het omgaan met de grotere problemen in het latere leven. Wie in de jongere jaren echter, 

om wat voor reden dan ook - traumatische gebeurtenissen, verwaarlozing of verwenning - 

niet voldoende veerkracht en levensvaardigheden heeft kunnen verwerven, blijft 

‘kwetsbaar’ en zal de nodige stevigheid en wijsheid alsnog op latere leeftijd moeten leren, 

doorgaans met (veel) meer moeite en zelfs collaterale schade bij anderen.  



Zo kunnen mensen min of meer onbewust gaan geloven dat ze niet goed genoeg zijn, niet 

bekwaam zijn of geen zorg, respect of liefde waard zijn. Een dergelijk geloof kan zelfs 

vertrouwder en ‘echter’ aanvoelen dan een meer positieve visie. Anderen kunnen dan weer 

gaan geloven meer waard te zijn en meer rechten te hebben dan anderen.  

Mensen kunnen ook ‘overgevoelig’, angstig of ‘fobisch’ (allergisch) reageren op bepaalde 
omstandigheden die aan vroegere moeilijke situaties of ervaringen kunnen herinneren en 

kunnen vermijdingsgedrag of controlezucht gaan vertonen.  

Dat kan weliswaar vervelend of pijnlijk ‘aanvoelen’ alsof er beschadigingen, wonden of 
kwetsuren zouden zijn, maar in werkelijkheid zijn er alleen maar verhalen en een 

geconstrueerde werkelijkheid.  

 

 

Grote geesten praten over ideeën. 

Middelmatige geesten praten over gebeurtenissen. 

Kleine geesten praten over mensen. 

~ Eleanor Roosevelt 

 

  



Hfst. 7 Traumatische ervaringen 
 

Sommige gebeurtenissen of veranderingen kunnen als bijzonder schokkend en ingrijpend 

worden ervaren en worden dan trauma’s genoemd. Het belangrijkste bij dergelijke 

gebeurtenissen is niet zozeer de feiten zelf, die - hoe ernstig en verwerpelijk ze ook geweest 

kunnen zijn - immers voorbij zijn, evenmin als de vermeende ‘wonden’ of ‘kwetsuren’, die 
immers louter fictief zijn, maar wél het bewustzijn, het verhaal dat men over zichzelf, over 

het leven en over de samenleving is gaan geloven, met andere woorden: de conclusies, de 

betekenissen, de onbeantwoorde vragen, de geconstrueerde werkelijkheid en het gedrag 

dat daarvan het gevolg is. Telkens de film van de gebeurtenissen in de herinnering wordt 

afgespeeld, kan hij echter of minder echt, dichterbij of verderaf, zwaarder of lichter lijken en 

kan de betekenis scherper of zachter worden.41 Je bent het resultaat van alle verhalen die je 

over jezelf geloofd en verteld hebt. En je kan altijd een nieuw verhaal beginnen. 

 

Ook de vaak aanzienlijke tijd die in het verleden opgegaan is aan het ontwikkelen van 

overlevingsvaardigheden en die bijgevolg niet besteed kon worden aan meer waardevolle 

activiteiten, aan opvoeding en aan persoonlijke ontwikkeling, is een belangrijk gegeven. 

Verloren of zinloos bestede tijd kan immers nooit meer ingehaald of goedgemaakt worden. 

 

Tussen de feiten en de beelden of de film van de feiten enerzijds en het verhaal óver de 

feiten anderzijds is er wel een correlatie, maar geen causaliteit. Een fenomeen dat zich na 

een bepaald ander fenomeen voordoet, is daar niet noodzakelijk een gevolg van, hoewel het 

intuïtief zo kan lijken. Het is niet omdat de zon opgaat als de haan kraait, dat de zon opgaat 

omdat de haan kraait. Er is met andere woorden geen causaal verband, maar wel een 

existentieel verband, een oordeel, een interpretatie, een keuze op grond van een bepaalde 

narratieve lezing van de tekst van de werkelijkheid, met andere woorden een bewustzijn in 

de vorm van een verhaal, een denkpatroon, een cognitief schema. De feiten zelf zijn voorbij 

en hebben geen enkele macht meer, alleen het verhaal blijft, althans zolang men het voor 

waar houdt en erin gelooft. Vele levens gaan verloren in zinloos lijden en vele talenten, 

kansen, mogelijkheden, tijd en energie blijven onbenut vanwege het verhaal dat mensen 

over zichzelf vertellen en geloven.  

 

 

Vele levens gaan verloren in zinloos lijden  

en vele talenten, kansen en mogelijkheden blijven onbenut  

vanwege het verhaal dat mensen over zichzelf vertellen. 

 

 

 
41 Dat biedt uiteraard therapeutische mogelijkheden. NLP gaat hier expliciet over, maar ook PRI en EMDR berusten op dit 

gegeven. 



Het traumatische zit niet in de objectieve feiten, maar in de subjectieve ervaring, in het 

bewustzijn. Wie door een ongelukkige beweging ten val komt en een botbreuk oploopt, kan 

zich beklagen en kan zich slachtoffer noemen. Maar wie een ernstig verkeersongeval 

overleeft en er een gebroken been aan over houdt, zal zich gelukkig prijzen dat hij ‘alleen 
maar’ een gebroken been heeft. Niet de feiten bepalen de ervaring, maar wel het verhaal 

óver de feiten. Als we anders naar het verleden kijken, verandert het verleden waar we naar 

kijken.  

 

Feiten en ervaringen kunnen niet ‘doorgegeven’ worden, maar verhalen kunnen eindeloos 

herhaald en doorgegeven worden en kunnen daarbij telkens meer of minder traumatiserend 

worden. Alleen de betrokkene zelf heeft toegang tot het eigen bewustzijn en kan de kracht 

van het bewustzijn ervaren. Alleen de betrokkene zelf kan beslissen het leven in eigen 

handen te nemen en het niet langer te laten afhangen van het verleden, van verhalen, van 

deskundigen of van sociale clichés. 

 

 

Het belangrijkste is niet wat u overkomen is, 

maar wat in u gebeurd is als gevolg van wat u overkomen is. 

- Gabor Maté 

 

Voor vele vrouwen is een bevalling een buitengewoon pijnlijke gebeurtenis. Toch zullen 

maar weinig vrouwen dat als een lijden of als een trauma beschouwen dat hun leven 

‘getekend’ of ‘verwoest’ heeft. Een bevalling wordt immers als een positieve gebeurtenis 

gezien en wordt als een prestatie beschouwd. Men kijkt ernaar uit en men wordt door de 

omgeving aangemoedigd en toegejuicht. Men wordt ervoor gefeliciteerd en vele vrouwen 

zullen de ervaring zelfs bewust willen herhalen.  

 

Daarentegen kan een volstrekt pijnloze gebeurtenis als een belediging, een kritiek, een 

ontslag, een afwijzing of gepest worden, toch als traumatisch worden ervaren en kan 

oorzaak kan zijn van veel psychisch lijden. Wie door een geliefd persoon onverwacht en 

zonder enige uitleg verlaten wordt42, blijft doorgaans achter met frustratie, onbegrip en veel 

onbeantwoorde waarom-vragen. Het zogenaamde ‘liefdesverdriet’ bij een relatiebreuk is in 

feite een mini-trauma met alle kenmerken van een ‘echt’ trauma: de frustratie, de boosheid, 
de machteloosheid, het pijnlijk mentaal ‘herbeleven’ van bepaalde gebeurtenissen, de 

onmogelijkheid om te ‘aanvaarden’, het obsessieve zoeken naar antwoorden, de halsstarrige 

twijfel over de eigen bijdrage of schuld, het negatieve zelfbewustzijn, de zelfafwijzing en de 

mogelijke ‘conclusies’ en veralgemeningen over de liefde, over relaties, over personen van 

het andere geslacht of over de mens en het leven in het algemeen.  

 

 

 
42 In het huidige dating-jargon ‘ghosting’ genoemd.  



Zelfs een ogenschijnlijk ‘goede’ en ‘onbezorgde’ jeugd sluit posttraumatische reacties en een 

‘posttraumatische mindset’ niet uit. Een ‘goede’ jeugd met ‘goede’ maar overdreven 

angstige, overbezorgde of overmatig toegeeflijke ouders kan tot angstige kinderen met een 

tekort aan eigenwaarde en een negatief zelfbewustzijn leiden. Verwenning leidt tot een 

tekort aan structuur en zelfredzaamheid. Ouders die zich opwinden, zich boos maken of 

angstig zijn, geven de boodschap dat opwinding, boosheid en stress normale reacties zijn. Er 

kan ook sprake zijn van onuitgesproken afkeuring en afwijzing waardoor bij de kinderen toch 

een vaag idee van ‘niet goed genoeg zijn’ kan ontstaan. Zonder positief model van 

eigenwaarde, zelfbewustzijn, onverstoorbaarheid, zelfzekerheid, elegantie en waardigheid, 

zal het voor kinderen moeilijk zijn deze waarden te ontwikkelen.  

 

Men kan en mag een mens dan ook niet reduceren tot zijn verleden of tot bepaalde 

gebeurtenissen. Net zoals een mens ook niet gereduceerd mag worden tot een bepaald 

gedrag, ook niet als dat een ontoelaatbaar gedrag is. Een mens is geen dief, leugenaar of 

moordenaar, maar is een mens die een diefstal heeft gepleegd, die een leugen heeft verteld 

of die een moord heeft begaan. Zo is een mens ook geen slachtoffer, maar een mens die een 

ongewenste en onaangename ervaring heeft meegemaakt en zich daar op een bepaalde 

manier toe verhoudt.  

Mensen worden niet bepaald door ‘sporen’ in het brein of in het lichaam, door 

neurotransmitters, door genen of door hormonen, door wonden, door kwetsuren of door 

‘emoties die vastzitten’, maar door de tunnelvisie (de mentale dwangbuis) van de 

geconstrueerde werkelijkheid die bestaat uit gedachten en verhalen. Telkens een bepaald 

verhaal in het bewustzijn opduikt, wat onvermijdelijk is, kunnen dezelfde clichématige 

emotionele reactiepatronen opgewekt worden. De feiten in het verleden kunnen niet 

verdwijnen want feiten verdwijnen niet en de tijd doet op zich niets. Het enige wat men aan 

het verleden kan veranderen, is de manier om ernaar te kijken, al dan niet met begeleiding 

van een ander persoon in de vorm van een gesprek of een boek. Dan kan de mens ophouden 

zich als slachtoffer te zien en zich veeleer als overlever gaan zien. 

 

Niet zelden hoort men mensen echter beweren dat bepaalde gebeurtenissen in het verleden 

hen zo of zo ‘gemaakt’ hebben, bijvoorbeeld angstig, kwaad, wantrouwig, of dat dit hun 
leven vergald of verwoest heeft of hen in een diepe depressie heeft gestort. Men kan daar 

mededogen voor opbrengen en er in meegaan, maar strikt genomen is het gewoon 

onmogelijk. De mens wordt immers niet bepaald of op een bepaalde manier ‘gemaakt’ door 

het verleden of door gebeurtenissen of gedragingen van anderen, maar wel door zijn 

bewustzijn, door zijn antwoord op die gebeurtenissen, door het verhaal dat hij daarover 

vertelt en gelooft, zoals de koers van een schip niet bepaald wordt door de wind of door de 

golven maar door de stand van de zeilen en van het roer.  

 

 

De koers van een schip  

wordt niet bepaald door de wind of door de golven 

maar door de stand van de zeilen en van het roer. 



 

 

 

7.1 De posttraumatische mindset 
 

Verhalen kunnen klein beginnen maar kunnen uitgroeien tot grotere verhalen en uiteindelijk 

tot gigantische theorieën over het leven. Ongeacht de feiten waarop dergelijke verhalen 

betrekking lijken te hebben en ongeacht hoe of waar ze geleerd of opgepikt werden, kunnen 

ze zowel empowerend en inspirerend als disempowerend, depressogeen en zelfs toxisch 

zijn. Zij kunnen een uitnodiging tot groei zijn of een levenslang excuus worden. Zij kunnen de 

mens groter of kleiner maken. In beide gevallen kunnen zij overdreven of obsessief zijn en 

kunnen gaan over soepelheid en veerkracht of over beschuldigingen en kwetsbaarheid, over 

mogelijkheden of over onmogelijkheden, over lijden onder het verleden, over hoe 

verschrikkelijk het was en hoe gevaarlijk de wereld is, of over vergeven, over het heden en 

over het ontwerpen van een toekomst. Met andere woorden, zij kunnen gaan over 

posttraumatische stress of over posttraumatische groei. Hoewel aan het laatste veel minder 

aandacht wordt besteed, zijn er toch talloze voorbeelden van.   

 

 

The mind, once stretched to a new idea,  

never returns to its original dimensions.  

~ Ralph Waldo Emerson 

 

Posttraumatische verhalen gaan vaak over ongewenste ervaringen in het verleden en 

bevatten dan ook vaak het woordje ‘niet’: “ik wil niet meer…”, “Ik zou niet willen dat…”, “ik 
hoop dat ik niet meer moet meemaken dat…”, “ik hoop dat mijn kinderen niet moeten 
meemaken dat…”. Het woordje ‘hopen’ roept echter onvermijdelijk angst op. Hopen dat iets 

niet zal gebeuren, wijst immers op de angst dat het wél zal gebeuren. Bovendien wordt 

daarbij veelal niet begrepen dat het woordje ‘niet’ een taalconstructie is die voor het 

emotionele brein niets betekent. Het wijst op niets in de realiteit. Het is een abstract 

concept waar het emotionele brein zich niets bij kan voorstellen. In werkelijkheid wordt dat 

wat men niet wil, dan ook juist in het bewustzijn opgeroepen. Een bekend grapje bij 

psychologen is: “Probeert u maar eens niet aan een roze olifant te denken.” Onvermijdelijk 
denkt men aan een roze olifant. Zo proberen mensen ook vruchteloos niet aan sigaretten of 

alcohol te denken. Met het voorspelbare gevolg dat wat men niet wil, waar men zogenaamd 

tegen ‘vecht’, door die aandacht juist extra aanwezig is. Ook pogingen het verleden te 

‘verwerken’ door het te analyseren, te verklaren, te begrijpen of te pogen het te vermijden 

of te vergeten, richten de aandacht op het verleden dat men niet wil. Het is dan ook veel 

doeltreffender en effectiever de aandacht te richten op wat men wél wil. Door de aandacht 

op gewenste veranderingen te richten (bv door zogenaamde positieve affirmaties en 

visualisaties) draagt men actief bij tot het creëren van een meer gewenste toekomst.  

 



Verhalen, zowel negatieve als positieve, zowel beperkende als verruimende, kunnen het 

hele verdere leven kleuren en bepalen. Zij kunnen stollen tot een posttraumatische mindset, 

tenzij men ze heel bewust op hun redelijkheid onderzoekt en men er bewust afstand van 

neemt. Verhalen over vernedering, afwijzing, miskenning, pesten, zich slecht voelen en lijden 

kunnen een vertrouwde en verslavende comfortzone worden en het is zeer belangrijk een 

vertrouwd verhaal niet te verwarren met de werkelijkheid. Comfort is als een drug: het voelt 

zo behaaglijk dat men geen enkele behoefte ervaart om nog iets anders te willen. Verstoring 

van het comfort prikkelt de geest om na te denken over de existentie en op zoek te gaan 

naar andere antwoorden. In de comfortzone is er helaas geen groei. Om te groeien en 

verder te komen, zal men de comfortzone moeten inruilen voor een aanvankelijk minder 

comfortabele groeizone.  

 

 

Comfort is the worst addiction.  

~ Marcus Aurelius 

 

Een geest die zijn verhaal niet kan loslaten, kan eraan ten onder gaan zoals een slang die er 

niet in slaagt een oude huid af te werpen. In geval van trauma gaat het vaak om een 

beangstigend of verontwaardiging wekkend verhaal en de betrokkenen sluiten zich niet 

zelden op in risicovermijdend gedrag, veralgemeend wantrouwen, negativiteit, rigiditeit, 

teruggetrokkenheid, zelfverloochening, eenzelvigheid, controledwang, vermijdingsgedrag, 

bindingsangst of andere intuïtieve schema’s en toxische patronen. De angst of de onwil om 

over de gebeurtenissen te praten wordt vaak toegeschreven aan een vermeend 

maatschappelijk taboe. Ook wie het nodig heeft altijd zijn zin te krijgen en alles onder 

controle te hebben, leeft vaak nog in de schaduw van het verleden en is niet echt vrij. Deze 

patronen zijn geen gevolg van de traumatische gebeurtenissen als dusdanig, maar van de 

reactie van de betrokkene op die gebeurtenissen, meer concreet van het verhaal, van de 

geconstrueerde realiteit. In plaats van een taboe gaat het in werkelijkheid vaak veeleer om 

een mythe. Hoewel dergelijke schema’s of verhalen ogenschijnlijk uitingen van een vrije, 

weerbare en onafhankelijke geest kunnen lijken, kunnen zij ook de tralies van een mentale 

gevangenis zijn waarin men uiteindelijk ‘veilig’ en ‘vrij’ maar eenzaam wegkwijnt. Een 

traumatisch verleden lijkt vaak op een oorlog en mensen met een dergelijk verleden blijven 

niet zelden in een permanente staat van oorlog leven.  

 

 

Wie het nodig heeft alles onder controle te hebben,  

is niet echt vrij. 

 

Dergelijke verhalen, die het hele verdere leven vastgehouden, meegenomen en steeds 

opnieuw herhaald kunnen worden, zijn als een verdediging tegen een vijand die er al lang 

niet meer is, als een regenscherm tegen de regen die al lang is opgehouden. Deze verhalen 

zijn overigens vaak overgenomen van al dan niet ‘deskundige’ anderen of zijn opgebouwd uit 

sociale clichés en (voor)oordelen. De mens is geen insect dat een schild nodig heeft om zich 

te beschermen, de mens heeft een ruggengraat: zijn bewustzijn en zijn waarden.  



 

7.2 Verwerking, aanvaarding, loslaten en bevrijding 
 

Het verleden kan niet verdwijnen en kan niet uitgewist of vergeten worden, maar een 

verhaal over het verleden kan altijd redelijk onderzocht en gewijzigd worden waardoor ook 

de emotionele reacties en de tunnelvisie veranderen en er weer een toekomst mogelijk 

wordt. Dat is de zogenaamde verwerking. Zo lijkt het zinvol te zeggen dat men het verleden 

of bepaalde emoties een ‘plaats moet geven’, moet ‘loslaten’, moet ‘achter zich laten’, moet 
‘overstijgen’ of dat men ‘uit’ een lijden of een depressie moet raken. Maar als men zich 

afvraagt welke boodschap, welke hypnotische opdracht men zichzelf daarmee in feite geeft, 

dan kan men makkelijk inzien dat dit moeilijke en zelfs onmogelijke opdrachten zijn die tot 

een idee van machteloosheid en zelfs verlamming kunnen leiden. Hoe kan men immers iets 

‘loslaten’ wat men niet ‘vast heeft’? Hoe kan men iets ‘een plaats geven’ wat al een plaats 
heeft, of iets ‘achter zich laten’ dat al achter zich is? Het probleem is immers niet dat men 

het verleden een ‘plaats moet geven’, want het heeft al een plaats, namelijk het verleden. 
Het probleem is niet dat men het verleden moet ‘loslaten’, want het is al los. Het probleem 
is niet dat men het verleden moet ‘verwerken’, want het is al (op een negatieve wijze) 

verwerkt.  

 

Het lijkt dan ook beter en duidelijker de zaken anders te formuleren en dus anders te 

denken, met name  in termen van identiteit, waarden en toekomst. Wie wil ik voortaan zijn?  

Vervolgens kan men zich gaan identificeren met waarden als vriendelijkheid, waardigheid, 

onverstoorbaarheid, mededogen, rechtvaardigheid, vergevingsgezindheid, eerbaarheid, enz. 

Op die manier geeft men het brein een haalbare, realistische en toekomstgerichte opdracht. 

Het is beter een nieuw verhaal te bedenken dan te proberen van een oud verhaal ‘af te 
komen’. Een nieuw verhaal kan aanvankelijk als raar of zelfs onmogelijk of onzinnig 

overkomen, maar wie gemotiveerd is vindt altijd een manier, wie niet gemotiveerd is vindt 

altijd een excuus. 

 

 

Er liepen eens een oude en een jonge Zen-monnik langs een weg. 

Op een gegeven moment kwamen ze bij een rivier, die ze moesten oversteken. 

Op de plek waar de weg en de rivier elkaar kruisten, stond een jonge vrouw die 

overstuur was omdat ze de stroom niet kon oversteken. Zij vroeg of de monniken 

haar konden helpen bij het oversteken. 

De oude Zen-monnik aarzelde geen moment, nam haar in zijn armen, droeg haar 

naar de overkant en zette haar daar neer.  

De jonge monnik was daardoor zo geschokt dat zijn mond openviel van verbazing 

maar hij durfde niets vragen.  

Zwijgend vervolgden de monniken hun weg. 

's Avonds laat toen ze onderdak hadden gevonden in een tempel kon de jonge 

monnik zich niet langer bedwingen en vroeg: 

"Wij Zen-monniken mogen ons niet met vrouwen bemoeien, laat staan ze 

aanraken. Waarom heb jij dat dan toch gedaan?"  



De oudere monnik antwoordde: 

"Ik heb die vrouw opgepakt, ik heb haar naar de overkant gedragen, haar daar 

neergezet en weer losgelaten. 

Jij draagt haar kennelijk al de hele dag met je mee en hebt haar nog niet 

losgelaten." 

 

Genezen betekent het verminderen van symptomen, bijvoorbeeld in de vorm van angst, 

verslaving, depressie of suïcidaliteit of in de vorm van een traject als psychiatrisch patiënt. 

Helen daarentegen betekent 'heel' worden, dat wil zeggen: het bewustzijn verruimen, 

beseffen dat de geest onaangetast, heel en compleet is. Het betekent de tunnelvisie en de 

rigide identificatie met vermeende schade, wonden, kwetsuren en andere reactiepatronen 

opgeven en zich soepel verbinden met de talloze andere zijnsmogelijkheden die door de 

dominante tunnelvisie op de achtergrond waren geraakt, maar die er uiteraard nog steeds 

zijn. Dit kan bijvoorbeeld blijken tijdens een ontspannen moment of tijdens een vakantie.  

 

Mensen slagen er vaak echter niet in zich van het verleden te bevrijden omdat ze het 

verleden niet kunnen of niet willen aanvaarden en koppig blijven vasthouden aan oordelen 

als ‘onaanvaardbaar’ en ‘onbegrijpelijk’. ‘Aanvaarden’ wordt niet zelden ook verward met 

‘goedkeuren’, wat indruist tegen hun moreel bewustzijn. Vaak denken mensen ook dat ze 

eerst de feiten moeten achterhalen en moeten ‘begrijpen’ waarom de dingen gebeurd zijn 
zoals ze gebeurd zijn. Dat leidt tot de gekende eindeloze ‘waarom’-vragen, waarop nooit een 

afdoend antwoord komt. Gebeurtenissen en het gedrag van mensen zijn in wezen immers 

onbegrijpelijk en onverklaarbaar. Als ze begrijpelijk zouden zijn, zou het ‘aanvaarden’ geen 
probleem zijn. Aanvaarden wat men kan begrijpen, is immers niet moeilijk. De pijn van een 

bevalling ‘aanvaarden’ is niet moeilijk. De moeilijkheid is juist te ‘begrijpen’ dat vele 
gebeurtenissen gewoon niet ‘te begrijpen’ zijn, in de zin van causaal verklaarbaar, dat zij zich 

toevallig hebben voorgedaan, zoals het weer zich toevallig voordoet, maar dat zij 

desondanks toch ‘aanvaard’ kunnen worden. Wat zich heeft voorgedaan, is immers 
aanvaard door de realiteit, ook al kan men het hardnekkig ‘onaanvaardbaar’ blijven noemen. 

Het leven houdt geen rekening met wat wij al dan niet aanvaardbaar vinden. Door iets wat 

gebeurd is ‘onaanvaardbaar’ te blijven noemen, creëert men een cognitieve dissonantie in 

het bewustzijn, als een meubelstuk waar men blijft tegenaan lopen omdat men het geen 

plaats gegeven heeft. Gebeurtenissen doen zich voor, of men ze aanvaardbaar noemt of 

niet. Men heeft gewoon niet de keuze de werkelijkheid al dan niet te aanvaarden. De 

werkelijkheid vraagt niet om onze aanvaarding. Men heeft alleen de keuze in hoe men ze 

gaat aanvaarden: met lijden, als een stampvoetend kind, of met de wijsheid en de sereniteit 

van een volwassene. 

 

De geschiedenis toont talloze voorbeelden van gebeurtenissen die we volkomen 

onbegrijpelijk en onaanvaardbaar vinden, maar die we toch aanvaard hebben zonder ze 

daarom ook goed te keuren. Aanvaarden betekent uiteindelijk gewoon ‘er in vrede mee 

leven’, zoals we in vrede leven met het weer en met de seizoenen. Geen enkel verleden kan 



u beletten in vrede te zijn. Vrede behoort tot de persoonlijke bevoegdheid. Door van het 

verleden kennis te nemen, het te aanvaarden en er in vrede mee te leven, stapt men uit het 

lijden en de stress. Door over het verleden een nieuw, vredevol, mededogend en 

toekomstgericht verhaal te maken, geeft men zichzelf de kans op een nieuw heden en een 

nieuwe toekomst. Door op te houden te herhalen wat men niet wil en na te denken over wat 

men wél wil, creëert men een toekomst.  

 

 

Een man ging een wijze meester opzoeken en vroeg: “Meester, wat kan ik doen 
om het verleden los te laten en het een plaats te geven?” 

Maar in plaats van een antwoord te geven, sprong de meester op, liep naar een 

pilaar en riep: “Verlos mij van deze pilaar! Verlos mij van deze pilaar!”  
De man die de vraag had gesteld, dacht dat de meester gek was geworden en zei: 

“Ik denk dat u gek bent geworden. Ik ben naar u toegekomen om een antwoord te 
krijgen. U ziet toch wel dat die pilaar u niet vasthoudt, u houdt die pilaar vast! U 

kunt hem toch gewoon weer loslaten!” 

De meester sprak: “Als u dat begrepen hebt, dan hebt u uw antwoord.” 

 

Het probleem is dat mensen zich, uit al dan niet morele overwegingen, vaak niet kunnen (of 

willen) toestaan zich te bevrijden en dus in de schaduw van het verleden blijven leven. Het 

probleem is dat zij zich niet ontspannen en vrede creëren in het heden, geen nieuw begin 

maken en geen toekomst projecteren, omdat zij zich hardnekkig ‘slachtoffer’ blijven noemen 
en zich blijven identificeren met een verhaal over het verleden. Zij beseffen niet dat zij zich 

altijd goed kunnen voelen, niet omdat de omstandigheden goed zijn of waren, maar omdat 

zij zelf goed kunnen zijn, ondanks de omstandigheden. Geen enkel verleden kan u beletten 

goed, rechtvaardig, waardig en wijs te zijn.  

 

 

Ik ben niet wat mij overkomen is,  

ik ben wie ik gekozen heb te zijn. 

~ C.G. Jung 

 

Mensen zijn vrij om te geloven, te zeggen en te doen wat zij willen, maar zij zijn niet vrij van 

de gevolgen van wat zij geloven, zeggen of doen voor hun geest en hun verdere leven. Zoals 

zij ook vrij zijn om te eten wat ze willen, maar niet vrij zijn van de gevolgen van wat zij eten 

voor hun toekomstige lichaam. Alleen door een verhaal op zijn realiteitswaarde te 

onderzoeken, het Socratisch te ondervragen,43 zoals Descartes de methodische twijfel toe te 

passen44 en meningen en oordelen te vervangen door feiten, kan men tot een meer 

realistische visie komen. De mens is niet het product van een verleden dat hij moet 

‘loslaten’, hij is het product van een verhaal óver het verleden, van een geconstrueerde 

werkelijkheid, net zoals hij niet het product is van het land of de cultuur waarin hij geboren 

 

 
43 Socrates (479-399 v.o.t.) werd door het orakel van Delphi de wijste mens van Athene genoemd. Hij kon die uitspraak 

aanvaarden omdat hij, in tegenstelling tot vele anderen, wist dat hij niets met zekerheid kon weten.  
44 Descartes (1594-1650) paste de methodische twijfel toe om tot ware uitspraken te komen. Het enige uitgangspunt 

waarvan hij zeker kon zijn was zijn twijfel. Vandaar zijn uitspraak: “Ik twijfel, dus ik denk, dus ik ben.”  



is. Hij kan beide achter zich laten en groter worden zonder ze evenwel te ontkennen. 

Verhalen zijn immers geen onveranderlijke structuren maar zijn patronen in het bewustzijn 

die soepel en snel veranderd kunnen worden. De mens kan stoppen met in de 

achteruitkijkspiegel naar het verleden te kijken, kan naar de toekomst kijken en kan 

besluiten wie hij in de toekomst wil zijn, door te besluiten welke waarden hij voortaan wil 

cultiveren en uitstralen. Geen enkel verleden kan iemand beletten voortaan mededogend, 

onverstoorbaar, vriendelijk en sereen te zijn. 

 

7.3 Posttraumatische groei 
 

Elke feitelijke gebeurtenis of verandering in het leven, te beginnen bij de geboorte, kan door 

sommigen als een trauma en door anderen als een leermoment worden benoemd. Het gaat 

immers niet om een gebeurtenis met objectieve eigenschappen die iets aan de mens zouden 

doen, maar om een relatie tussen een gebeuren en een betrokkene die op basis van een 

beoordeling tot het gebeuren verhoudt en er een antwoord op geeft. Dat verklaart dat een 

gebeurtenis, die door de publieke opinie en door de meeste betrokkenen als een trauma zal 

worden beschouwd, door sommigen toch als een leerervaring kan worden gezien. Sommige 

mensen geven niet op maar staan juist op.  

 

De Latijnse auteur Horatius schreef: ‘Problemen doen talenten ontluiken die anders nooit 
ontwaakt zouden zijn.’ Bloemen hebben zon EN regen nodig om te groeien. Problemen 

kunnen ‘out of the box’ denken stimuleren en kunnen tot een meer waardengericht leven 

leiden in plaats van te zoeken naar gemakkelijkheid en het ‘bewaken van grenzen’. Zolang 

men anderen, omstandigheden of het verleden de schuld blijft geven en verantwoordelijk 

blijft houden voor het heden, blijft men in een slachtoffer-mindset en is er altijd wel een 

excuus om verdrietig, bezorgd, angstig of boos te zijn en te lijden.  

 

Maar ook lijden is altijd in het nu en men lijdt dan ook niet onder het verleden, men lijdt 

onder het verhaal óver het verleden en de betekenissen die men er nu aan geeft. Maar men 

kan ook altijd een andere keuze maken en kiezen voor een groei-mindset. Traumatische 

gebeurtenissen bieden immers altijd ook positieve mogelijkheden en zijn altijd ook een kans 

om tot een nieuw narratief te komen dat groei inluidt. Wat men al kent, lijkt altijd 

gemakkelijk en is comfortabel omdat men doet wat men kent, maar leidt niet tot groei. Wat 

men niet kent is verstorend of schokkend, maar nodigt tevens uit het domein van 

competentie uit te breiden en dus echt te groeien. Het komt er niet op aan vol te houden tot 

de storm voorbij is, het komt erop aan te leren dansen in de regen. Weinigen worden groot 

in de gemakkelijkheid.45  

 

 
45 In de ecologische wetenschappen groeit het inzicht dat een regelmatige verstoring van een ecosysteem tot een grotere 

weerbaarheid leidt omdat het systeem zich regelmatig aanpast. In een opvallend artikel in Nature toont een team 



 

 

Wie moet winnen om te winnen is geen echte winner, 

Een echte winner wint altijd.  

 

Om met het verleden in het reine te kunnen komen, moet men op de eerste plaats 

aanvaarden dat het definitief voorbij is. Ongeacht hoe vaak men erover denkt, erover 

piekert, het analyseert, het betreurt, er ‘erkenning’ voor zoekt of eronder lijdt, het verleden 

is onherroepelijk voorbij. Het heeft gewoon geen macht meer en kan geen oorzaak van 

lijden meer zijn. Op de tweede plaats komt het erop aan de blik resoluut op het heden en op 

de toekomst te richten. Nelson Mandela schreef dat hij om in de gevangenis te overleven, 

precies hetzelfde moest doen als buiten de gevangenis: elke dag iets vinden om 'JA' tegen te 

zeggen. 

 

 

Al wat je ergert, is er om je geduld te leren. 

Iedereen die je verlaat, leert je om op eigen benen te staan. 

Al wat je boos maakt, is er om je compassie en vergeving te leren. 

Al wat macht over je heeft, is er om je te leren je kracht in eigen handen te nemen. 

Al wat je haat, is er om je onvoorwaardelijke liefde te leren. 

Alles waar je bang voor bent, is er om je moed en zelfvertrouwen te leren.  

Alles wat je niet kan controleren, is er om je te leren los te laten. 

 

Het huidige denken over trauma lijkt zich echter te vernauwen tot clichés en slogans als: “Dit 
of dat in het verleden heeft mij zo of zo gemaakt” en “Als dit of dat gebeurt, dan word ik 

weer zo of zo.” De nadruk lijkt met andere woorden te liggen op hoe men ongewild gemaakt 

werd of hoe men ongewild geworden is, in plaats van op hoe men gekozen heeft te zijn. Het 

is alsof het individu de gebeurtenissen alleen maar passief heeft ondergaan en over geen 

enkele vrijheid beschikte. Dat verklaart ook dat veel minder aandacht wordt besteed aan het 

minder bekende fenomeen van posttraumatische groei waarbij mensen na een ingrijpende 

gebeurtenis melding maken van gunstige gevolgen op het vlak van persoonlijk functioneren, 

relaties en levensbeschouwing. Het verleden verandert daardoor volstrekt niet, maar wel de 

interne beleving in het heden. Er ontstaat weer ruimte en vrijheid en men kan weer kiezen 

hoe men wil leven. Het belangrijkst is niet wat ons overkomen is, maar wat we gaan geloven 

zijn door wat ons overkomen is. Elke gedachte die men denkt, draagt bij aan het creëren van 

een toekomst. 

 

 

Het belangrijkste is niet wat ons overkomen is, 

maar wat we zijn gaan geloven door wat ons overkomen is.  

 

Ernst Bohlmeijer, hoogleraar geestelijke gezondheid aan de universiteit te Twente, verklaart: 

‘Als je iets traumatisch meemaakt, wordt je wereldbeeld opgeschud. Het is een 

 

 

antropologen en archeologen in een studie aan dat dit principe ook geldt voor de weerbaarheid van 

mensenmaatschappijen. Zie Knack nr 31 van 31 juli 2024. 



aardverschuiving in je denken, in hoe je naar het leven kijkt.’ 46 Het belangrijkste is niet wat 

je overkomen is, maar wie je geworden bent en wat je bent gaan geloven door daar 

doorheen te gaan, dat is je mindset. Ben je een ‘slachtoffer’ of ben je een ‘persoon met een 
verleden van’? Wat men gelooft, wordt mede of zelfs grotendeels bepaald door de gangbare 

sociale opvattingen en narratieven inzake trauma. Uit recent onderzoek in Nederland blijkt 

dat ruim 71% van de bevolking in de loop van het leven te maken krijgt met minstens één 

potentieel traumatische gebeurtenis zoals verkeersongevallen, seksueel misbruik of 

mishandeling. Toch krijgt slechts 7% van de bevolking de diagnose PTSS. Dat wijst op de 

natuurlijke veerkracht van de mens en van het leven, zoals bomen altijd naar boven groeien!  

 

Bij de ramp met de Herald of Free Enterprise op 6 maart 1987 die op weg van Zeebrugge 

naar Dover kapseisde, kwamen 193 van de 539 opvarenden om het leven. In een onderzoek 

door Stephen Joseph, hoogleraar aan de universiteit van Nottingham en onderzoeker aan 

het Institute of Psychiatry, bleken velen melding te maken van Posttraumatische Stress, 

maar niet minder dan 43% meldde een positieve verandering!47 

 

 

Het is niet wat de gebeurtenissen met ons doen,  

het is wat wij met de gebeurtenissen doen. 

 

Nelson Mandela bracht niet minder dan 27 (!) jaar in gevangenschap door, vaak in 

erbarmelijke omstandigheden. In zijn autobiografie The long March schreef hij: ‘Om in de 
gevangenis te overleven, moest ik hetzelfde doen als buiten de gevangenis: elke dag iets 

vinden om JA tegen te zeggen!’ Dit kan gemakkelijk uitgebreid worden tot: ‘Om met een 

trauma te leven moet je hetzelfde doen als om zonder trauma te leven: elke dag iets vinden 

om JA tegen te zeggen!’ 
 

Viktor Frankl, psychiater, overleefde de nazi-kampen. Hij schreef in ‘Man’s search for 
meaning’: ‘De laatste vrijheid, die niemand u kan ontnemen, is het bepalen van uw 

antwoord op de omstandigheden.’ Hij vond de hoogste menselijke motivatie in betekenis en 

zin. Daaruit ontwikkelde hij zijn logotherapie. 

Edith Eva Eger overleefde eveneens de Holocaust, werd later psychologe en schreef in haar 

boek De Keuze: ‘Je kan niet je hele leven in iemands schaduw blijven hangen en vervolgens 
klagen dat je de zon nooit ziet. Slachtofferschap is de focus buiten jezelf leggen, buiten jezelf 

op zoek gaan naar iemand die je de schuld kunt geven voor je huidige omstandigheden en 

die je jouw leven laat bepalen.’ Bij Oprah Winfrey zei ze dat slachtofferschap een keuze is: ‘Ik 
ben geen slachtoffer. Wat mij is aangedaan, is niet mijn identiteit.’ In een interview met Dr. 

Rangan Chatterjee zei ze: “Auschwitz was an opportunity. […] It was an opportunity to 

 

 
46 Dat biedt ook een mogelijke verklaring voor de gunstige gevolgen van het gebruik van psychedelica of elektroshocks, die 

beide een soort aardverschuiving in de rigide structuur van het denken veroorzaken. 
47 Stephen Joseph: ‘What Doesn't Kill Us: The New Psychology of Posttraumatic Growth’ 



discover another opportunity: the opportunity to decide whether we want to remain in 

hatred and whether we want to be a victim or a survivor.”48  

Nietzsche zei: wie weet waarvoor hij leeft, kan met alles leven. 

Borus Cyrulnik, psychiater en hoogleraar, die als kind het verlies van zijn ouders aan de nazi-

waanzin overleefde, sprak van ‘het verlangen om te begrijpen, dat zich transformeerde tot 

het plezier van te begrijpen.’ 49 

 

Het Oostenrijkse meisje Natascha Kampusch werd in 1998 op 10-jarige leeftijd door 

Wolfgang Priklopil ontvoerd en werd gedurende acht jaar gegijzeld gehouden. Zij werd 

opgesloten in een kleine kelder, misbruikt en als slavin behandeld. Pas in 2006, op 18-jarige 

leeftijd, slaagde zij erin te ontsnappen. In haar boek schreef ze over haar ervaring: “Ik vergaf 
hem op het moment dat hij het deed. Ik wilde mijn waardigheid niet verliezen.” En verder: 
“Sommigen konden niet verdragen dat ik was zoals ik was, zij wilden mij méér slachtoffer 

maken dan ik was.” En nog: “Ik richt mij nu op de toekomst!”50 

 

 

Elk obstakel voor groei, kan ook bijdragen tot groei. 

 

De echtgenote van Mohamed El Bachiri (°1980) kwam bij de aanslagen in Brussel, in maart 

2016, om het leven. Toch schreef hij (met David Van Reybrouck) Een Jihad van Liefde. In De 

Odyssee van Mohamed schreef hij: “Ik heb geweigerd om verblind te raken door woede. Bij 

mij waren er altijd mijn nieuwsgierigheid en mijn liefde voor geschiedenis en filosofie die 

mijn gedachten voedden’ 
 

Toen Philippe Croizon (°1968) in 1994, in zijn woonplaats Saint-Rémy-sur-Creuse in Frankrijk, 

op een metalen ladder stond om aan zijn televisieantenne te werken, kwam hij in aanraking 

met een hoogspanningskabel en kreeg 20.000 volt door zijn lichaam. Zijn vier ledematen 

waren ernstig beschadigd en moesten geamputeerd worden. Tijdens zijn revalidatie zag hij 

een programma over een vrouwelijke zwemster die het Kanaal overzwom. Dat inspireerde 

hem dermate dat hij besloot hetzelfde te doen. Hij experimenteerde met verschillende 

prothesen en trainde gedurende twee jaar 35 uur per week. Op 18 september 2010, op de 

leeftijd van 42 jaar, zwom hij in minder dan 14 uur het kanaal over van Folkestone in 

Engeland naar Cap Griz-Nez in Frankrijk. Hij verloor nooit het vertrouwen dat het hem zou 

lukken. 

 

 

 
48 https://www.youtube.com/watch?v=EAhvBAeN9fc 
49 “… le désir de comprendre, qui c’est transformé en plaisir de comprendre.” 
50 Natasha Kampusch. 3096 Tage Gefangenschaft. (Vertaald als De diefstal van mijn jeugd) 



Laurence Calhoun en Richard Tedeschi van de Universiteit van North Carolina, onderzochten 

de gevolgen van ingrijpende gebeurtenissen zoals het overlijden van kinderen, ernstige 

wonden of invaliditeit na een ongeval, kanker, seksuele aanranding, evenals bij  

oorlogsveteranen en gevangenen. Vele betrokkenen beschreven gunstige gevolgen op het 

vlak van persoonlijke sterkte, relaties met anderen, levensbeschouwing en spiritualiteit. 

Sommigen vergeleken het met het effect van een slijpschijf op zandsteen of op ruwe 

diamant: een zandsteen wordt verpulverd maar een ruwe diamant wordt gepolijst en gaat 

schitteren.  

 

Mensen worden méér bepaald door hun idee van de toekomst dan door hun verhaal over 

het verleden. Men wordt niet wanhopig of depressief door de gebeurtenissen in het 

verleden, maar door de vermeende afwezigheid van een toekomst. Er is uiteraard altijd een 

toekomst, maar wie zijn aandacht naar het verleden blijft richten, is niet bezig een 

waardevolle toekomst op te bouwen. Wie naar de toekomst kijkt, geeft vanzelf minder 

aandacht aan het verleden. Niets kan u beletten naar de toekomst te kijken. Een trauma kan 

een nieuwe geboorte zijn, een nieuw hoofdstuk, een nieuwe richting met nieuwe waarden 

en prioriteiten. Men heeft geen veerkracht nodig om een toekomst te creëren, in tegendeel: 

veerkracht is het gevolg van enthousiasme als gevolg van het creëren van een toekomst. De 

Poolse psycholoog en psychiater Kazimierz Dabrowski (1902-1980) formuleerde in dit 

verband de theorie van een Positieve Desintegratie (TPD): geen wetenschap maar een 

humanistische persoonlijkheidstheorie, een kaart van het leven, net als de meer bekende 

behoeftepiramide van Abraham Maslow.  

 

Velen zijn juist groot geworden in de moeilijkheden. Ingrijpende gebeurtenissen doorbreken 

het steriele cliché-denken, het saaie ‘bewaken van grenzen.’ Zij maken de geest soepel en 

lenig, als yoga, als een ode aan de vrijheid van de geest! Dat was ook het geval bij Ludwig 

von Beethoven, Franz Schubert, Frida Kahlo, Friedrich Nietzsche, Franz Kafka, Maya Angelou, 

Nelson Mandela, Eve Ensler, Viktor Frankl, Edith Eva Eger, Boris Cyrulnik, Marina 

Abramović en vele anderen.  

 

 

Heb nooit spijt over een dag in je leven. 

Goede dagen geven je geluk, 

minder goede dagen geven je ervaring. 

De ergste dagen geven je lessen 

en de beste dagen geven je herinneringen. 

 

7.4  (On)kwetsbaarheid? 
 

‘Kwetsbaarheid’ en ‘durven zich kwetsbaar op te stellen’ zijn in de volkspsychologie en in de 
courante omgangstaal modieuze clichés geworden, naast abstracte begrippen als psychische 

schade, wonden en kwetsuren. Vaak wordt gedacht dat men een pantser of een schild moet 



ontwikkelen of op een soort eenzame hoogte moet gaan staan, beschermd, beveiligd en 

geïsoleerd van alles en iedereen om ervoor te zorgen dat men niet meer gekwetst wordt en 

dat men zich helemaal moet afzonderen om onkwetsbaar te kunnen zijn.  

 

De Romeinse filosoof Lucius Annaeus Seneca (4 v.C.- 65 n.C) was het daar alvast helemaal 

niet mee eens: “Wat getuigt van grotere sterkte? Onoverwinnelijk zijn of nooit worden 
uitgedaagd? Dat lijkt me duidelijk. Onbeproefde krachten blijven dubieus, terwijl iets 

robuusts waarop alle aanvallen stuklopen, terecht als volkomen zeker geldt. Je moet jezelf 

dus juist blootstellen aan beproevingen, of het nu gaat om kwetsende commentaren, 

beledigingen of juist lofbetuigingen.“ 

 

Met andere woorden: je moet jezelf trainen om je niet te laten leiden door wat anderen van 

je vinden. Laat andermans mening je niet raken. Daartoe dient men zich alleen maar te 

realiseren dat de geest in werkelijkheid altijd al onkwetsbaar was. Zelfs zij die je haten, 

kunnen je niet kwetsen, tenzij je boos wordt of ze gaat haten en dan kwetst je jezelf. Wat in 

de geest gebeurt, kan immers nooit bepaald worden door anderen maar wordt uitsluitend 

bepaald door het eigen oordeel en door het eigen verhaal en is dus altijd de eigen vrijheid en 

verantwoordelijkheid.  

 

 

Zelfs zij die je haten, kunnen je niet kwetsen 

tenzij je hen gaat haten, maar dan kwetst je jezelf.  

 

Onbewogen blijven als mensen kwetsende opmerkingen maken lijkt op het eerste gezicht 

moeilijk haalbaar. Toch moet daar ook volgens Seneca het antwoord gezocht worden. Door 

een rotsvast bewustzijn van zichzelf (zogenaamd ‘zelfvertrouwen’), van het eigen oordeel en 
van de eigen waarden te ontwikkelen, wordt men zich ook bewust van het gegeven dat men 

letterlijk onkwetsbaar is: “De geest, het bewustzijn is vrij, onschendbaar. Onbeweeglijk en 
onwrikbaar. (…) Een wijs mens kan narigheid rustig verdragen en in voorspoed matig zijn, 
zonder te bezwijken onder het eerste of te steunen op het tweede. De omstandigheden 

veranderen, maar hij blijft een en dezelfde. Niets beschouwt hij als ‘van hem’ behalve 
zichzelf. En dan nog alleen zijn betere kant.” 

 

 

Verander uw definitie van belediging en er is geen belediging. 

~ Seneca  

 

Moet men op een belediging of een ‘aanval’ wel reageren? Seneca vond alvast van niet: “Dat 
is juist heel kinderachtig. Wie de strijd met een ander aangaat, wordt een tegenstander. 

Zelfs als je wint, heb je je daarvoor wel eerst tot hetzelfde niveau als de ander moeten 

verlagen.” Maar laat men daarmee niet gewoon over zich heen lopen? Nogmaals Seneca: 

“Vrijheid is niet: niet over je heen laten lopen. Vrijheid is geestelijk boven onrecht staan. 

Jezelf tot je enige bron van vreugde maken.” In uiterste gevallen heeft men nog altijd een 

antwoord achter de hand: humor en zelfspot. Toen een dame tegen Winston Churchill zei: 



“Mijnheer, als ik uw echtgenote was, zou ik vergif in uw koffie doen”, antwoordde Churchill: 

“Mevrouw, als ik uw echtgenoot was, zou ik die koffie drinken.”  Nogmaals Seneca: “Tegen 
brutale types die leuk willen doen door jou te beledigen heb je een wapen. Je maait ze het 

gras voor de voeten weg door er zelf mee te beginnen. Een mens met zelfspot valt niet uit te 

lachen.” En verder: “Ben je nog niet volmaakt? Weegt het oordeel van anderen je nog 
zwaar? Houd dan dit voor ogen: je bent omringd door onrecht en belediging, dat is 

onvermijdelijk. Wees op alles voorbereid.”  

 

Voor Socrates waren beledigingen het wapen van losers zonder argumenten en toen een 

leerling hem vroeg waarom hij door een bepaalde uitspraak niet beledigd was, antwoordde 

hij: “Wat die man zegt, slaat niet op mij.” Toen iemand Epictetus wilde beledigen, probeerde 

deze zich niet eens te verdedigen maar lachte: “Iemand die mij kent zou veel erger dingen 
gezegd hebben.” En toen een man de Boeddha beledigde en hem zelfs in het gezicht 

spuwde, zei de Boeddha rustig: “Hij heeft niet op mij gespuwd, hij kent mij niet eens, maar 

hij moet iets over mij gehoord hebben. In werkelijkheid heeft hij op zijn idee over mij 

gespuwd. Eigenlijk heeft hij op zijn eigen geest gespuwd.” Een belediging bezoedelt immers 

alleen diegene die haar uitspreekt, niet diegene tot wie ze gericht is. 

  



Hfst. 8 Identiteit: wie je denkt te zijn  
 

Wie men is, is heel eenvoudig: men is op elk ogenblik zichzelf zoals men op dat ogenblik is! 

Een bevriende actrice verklaarde ooit dat ze het meest zichzelf was als ze op de planken 

stond. Dat is een wel heel paradoxale uitspraak want dat betekende dat ze het meest 

zichzelf was als ze een rol speelde en dus juist niet zichzelf was. Toch is dat een juiste 

omschrijving van de werkelijkheid: men is altijd zichzelf en toch speelt men altijd een rol. 

Men speelt namelijk altijd zichzelf in een bepaalde rol. Wie zich daarvan bewust is, is altijd 

zichzelf. Wie zou men wel zijn als men niet zichzelf zou zijn? Maar wie zich daarvan niet 

voldoende bewust is, kan hopeloos op zoek zijn naar zichzelf en  kan makkelijk gaan geloven 

dat hij is wat anderen van hem zeggen of denken of hoe ze hem beoordelen of behandelen.  

 

 

Men speelt altijd zichzelf. 

 

Wie of wat is dat ‘zelf’? Het intuïtieve idee dat er in de mens toch een ‘ik’ moet zijn, een 
‘persoon’, een diepe kern, een centrale instantie, een essentie, een ‘echte’ versie van 

zichzelf, lijkt even verleidelijk en onontkoombaar als het intuïtieve idee dat er in het 

universum toch een ‘god’ moet zijn, een soort centraal bureau van waaruit alles beheerd en 
bestuurd zou worden. Niet alleen de Boeddha en andere oosterse denkers, maar ook 

westerse denkers als de Schotste verlichtingsfilosoof David Hume, stelden echter vast dat als 

men in zichzelf op zoek gaat naar dat zelf, naar die kern, die essentie, dat ‘ik’, men dat nooit 
vindt. Zowel het ‘ik’ als die ‘god’ blijken onvatbaar en onvindbaar. Men vindt alleen een 

steeds wisselende stroom van gedachten, herinneringen en gewaarwordingen. 

 

Net als de ‘God’ in de natuur lijkt ook het ‘ik’ in onszelf niet positief gedefinieerd te kunnen 

worden door het opnoemen en optellen van kenmerken en eigenschappen, maar alleen 

negatief, door aftrekking, als dat wat overblijft als men alles weglaat, wegdenkt of loslaat 

wat men niet is. Men is niet: het verleden, trauma’s, psychiatrische diagnoses, opvoeding, 
religieuze of seksuele voorkeuren, gewoonten, emoties, gedachten, meningen, het lichaam, 

bepaalde lichamelijke kenmerken, de huidskleur, bepaalde daden, het geboorteland enz.51 

Wat ben je dan wel? Wat rest er dan? Alleen maar een ‘er zijn’52, een veld van nog te 

realiseren mogelijkheden. 

 

Bij het zoeken naar een ‘ik’ lijken er bovendien altijd twee ‘ikken’ in het geding te zijn: een 

‘ik’ die spreekt en een ‘ik’ waarover gesproken wordt. Wie is de ‘ik’ die spreekt tegen of over 

 

 
51 Al wat men NIET is maar wel DENKT te zijn zou men het “ego” kunnen noemen. Dit woord creëert vaak echter meer  
verwarring dan helderheid. 
52 Door Heidegger het ‘dasein’ genoemd. 



de ‘ik’ die de ‘echte’ ik zou zijn? En zodra gesproken wordt over een ‘ik die spreekt’ is er 
weer een andere ‘ik die spreekt over een ik die spreekt’, en zo kan men een hele tijd 
doorgaan… 

 

8.1 Essentie en existentie 
 

Essentialisme is het intuïtieve idee dat er in de mens een vaste kern moet aanwezig zijn, die 

men zou moeten vinden en waaraan men trouw zou moeten zijn. Dat zou dan authentiek 

leven zijn. Dergelijke intuïtieve ideeën leiden ertoe dat de mens gereduceerd wordt tot 

bepaalde ‘essentiële’ kenmerken en gegevenheden als zijn verleden, zijn herkomst, zijn 
biologisch geslacht, zijn land van geboorte, zijn huidskleur, zijn geloofsovertuiging, 

professionele activiteiten, psychiatrische diagnoses of bepaalde daden. Dat is juist de basis 

van ongewenste verschijnselen als racisme, seksisme en uitsluiting. De mens is op de eerste 

plaats een mens, dat wil zeggen een bewustzijn en dus een vrijheid, een veld van 

mogelijkheden waarbinnen hij zich situeert en keuzes maakt.  

 

Een meer plausibele en aanvaardbare visie is dan ook dat de mens niet als een afgewerkt, 

voltooid wezen met een onveranderlijke kern, essentie of natuur ter wereld komt, maar dat 

men mens wordt door te leven. Dat wordt kort en bondig uitgedrukt door de beroemde 

formule van J.-P. Sartre volgens dewelke het leven, de existentie vooraf gaat aan de 

essentie.  Simone de Beauvoir schreef dat men niet als vrouw geboren wordt maar dat men 

vrouw wordt. De ‘natuur’ van de mens lijkt te zijn dat hij geen vaste ‘natuur’ heeft maar 

keuzes maakt. 

 

 

Existentie gaat vooraf aan essentie. 

~ J.-P. Sartre 

 

De mens is inderdaad geen wezen met een vaste, statische essentie of identiteit, maar is een 

wezen in voortdurende wording dat op elk moment soepel en snel kan veranderen onder 

invloed van nieuwe inzichten en voornemens. Men is wie men besluit te zijn. Men is wie 

men wordt. Ons gedrag toont op elk ogenblik wie wij op dat ogenblik zijn en is altijd onze 

verantwoordelijkheid. Dat is de les van grote voorbeelden als Socrates, Christus, Nelson 

Mandela, Viktor Frankl, Edith Eger en, dichter bij ons, Alexeï Navalny.  

 

De mens kan ook nooit gereduceerd worden tot een gebeurtenis of een verleden. In wat 

mensen doen (of niet doen), tonen zij wie zij op dat moment zijn en wat hun waarden zijn. In 

onze reactie op wat mensen doen, tonen wij wie wij (willen) zijn en wat onze waarden zijn. 

Vaak proberen mensen hun gedrag te verklaren door naar het verleden te verwijzen en te 

beweren dat zij door een bepaalde gebeurtenis of een bepaalde omstandigheid geworden 

zijn wie zij zijn. Dat is een ernstige misvatting. Door welke magische krachten of invloeden 

zouden omstandigheden of gebeurtenissen kunnen bepalen wie of wat men is? Men zou ten 



hoogste kunnen stellen dat men op een bepaalde gebeurtenis op een bepaalde manier 

gereageerd heeft en een bepaald antwoord gegeven heeft. Dat antwoord kan spontaan, 

intuïtief of aangeleerd zijn en kan berusten op traditie, op sociale overtuigingen of op een 

bewuste visie van de toekomst. Bepaalde reactiepatronen kunnen door herhaling 

gewoonten zijn geworden, die een eigen bestaan met een eigen dynamiek zijn gaan leiden. 

Een bepaalde gebeurtenis of omstandigheid in het verleden is echter niet de oorzaak van die 

reactiepatronen, het was alleen de context, de aanleiding, de uitlokkende gebeurtenis en 

verklaart niet het voortbestaan van die gewoonte.  

 

 

Door welke magische krachten of invloeden  

zouden omstandigheden of gebeurtenissen  

kunnen bepalen wie of wat men is? 

 

De echte oorzaak van het voortbestaan van een problematische gewoonte is dan ook dat de 

betrokkene vooralsnog geen voldoende reden heeft gezien en niet adequaat gemotiveerd is 

geweest om die gewoonte te wijzigen. Als iemand rookt of drinkt, is het niet omdat zijn 

vader rookte of dronk, of omdat hij aan een rare ziekte lijdt, maar omdat hij nog geen 

voldoende reden heeft gezien om dat gedrag te wijzigen. Als iemand op een zonnige dag een 

regenscherm meeneemt omdat ‘men kan nooit weten’, is dat niet omdat die persoon aan 

een angststoornis lijdt, maar omdat hij nog niet door heeft dat zijn gedachten niet de 

werkelijkheid zijn. Als iemand met een open regenscherm blijft lopen hoewel de regen al 

uren gestopt is, is de oorzaak van dat bizar/komische gedrag niet dat het enkele uren 

geleden regende, maar dat de betrokkene nog altijd gelooft dat het regent en niet door 

heeft (of niet wil zien) dat de regen al lang gestopt is. Heeft die persoon dan een psychisch 

probleem, lijdt hij aan een posttraumatische stoornis of leeft hij nog in het verleden? Of is hij 

zich alleen maar niet bewust en heeft hij niet begrepen dat het al lang niet meer regent? 

 

De betrokken reactiepatronen zijn dan ook niet ‘wie men is’ of ‘hoe men in elkaar zit’, maar 

zijn min of meer toevallig ontstane gedragingen die gewoonten, automatische 

gedragspatronen zijn geworden. De mens kan door zijn unieke bewustzijn echter op elk 

moment waarnemer worden van zijn denken, zijn voelen en zijn gedrag en kan op elk 

moment beslissen zich voortaan anders te gaan gedragen. Op die manier gebruikt hij zijn 

aandacht en zijn keuzevrijheid, neemt zijn verantwoordelijkheid en wordt auteur, architect, 

choreograaf van het eigen leven in plaats van ‘slachtoffer’ of ‘product’ van het verleden. 

Deze grote soepelheid en aanpasbaarheid is juist de vrijheid die de mens verschillend maakt 

van alle andere vormen van leven en verklaart zijn spectaculaire evolutionaire succes. De 

evolutie berust immers op de overleving van de best aangepaste.53  

 

 

 
53 Survival of the fittest. 



De belangrijkste menselijke eigenschap is dan ook de haast eindeloze mogelijkheid tot leren, 

problemen oplossen en zich soepel aanpassen aan omstandigheden. Men leert op elk 

ogenblik zijn momentane, tijdelijke ‘ik’ kennen zoals men de werkelijkheid leert kennen: 

door het observeren van het gedrag in verschillende contexten en omstandigheden, evenals 

door communicatie met anderen. Anderen hebben vaak immers een meer objectieve kijk op 

wie men is dan men zelf heeft.  

 

8.2 Zijn en worden 
 

In het levenslange proces van wording kan men zich inspireren aan mensen die men 

bewondert en waarvan men zich de levenswijze en de waarden geheel of gedeeltelijk eigen 

wil maken. Omgekeerd kan men zich ook afzetten tegen mensen die men afkeurt en 

waarvan men de levenswijze en de waarden beslist niet wil overnemen. In de jonge jaren, 

tijdens de opvoeding, gebeurt dat grotendeels onbewust. In het ideale geval zijn de ouders 

ook wijze en inspirerende personen waar men op rijpere leeftijd kan naar opkijken. Op latere 

leeftijd gebeurt dat steeds meer bewust door ‘ja’ te zeggen tegen bepaalde waarden en 
‘neen’ tegen andere waarden. Om een volwassen persoon te worden moeten kinderen leren 

zowel ‘ja’ als ‘neen’ te kunnen zeggen. Men wordt geen volwassen persoon door altijd ‘ja’ te 
zeggen en het iedereen naar de zin te willen maken, maar ook niet door alles af te wijzen en 

voortdurend te rebelleren. Volwassen worden houdt in zich af te scheiden, een individu te 

worden en te beseffen dat men altijd alleen is, maar in voortdurende communicatie en 

samenwerking met anderen.  

 

Wat we echt zijn, blijft onvatbaar, ondefinieerbaar en kan uiteindelijk alleen maar negatief 

gedefinieerd worden: wij zijn wat blijft als wij alles wegdenken wat wij niet zijn. Al wat we 

kunnen waarnemen, kunnen wij zeker niet zijn want om iets te kunnen waarnemen is een 

zekere afstand tussen de waarnemer en het waargenomene nodig. Op die manier kunnen 

wij gemakkelijk begrijpen wat wij niet zijn: wij zijn niet ons lichaam, niet onze emoties, niet 

onze verlangens, niet ons verleden, niet onze opvoeding, niet onze ervaringen, niet onze 

trauma’s, niet onze gedachten, niet onze gewoontes …  
Wat we wel zijn, is onze geest, onze interne ruimte, ons narratieve centrum, onze waarden, 

ons verhalende, vragen stellende en keuzes makende zelf. Het is de waarnemer in ons (of de 

waarnemer van de waarnemer…). Onze geest is soepel en veranderlijk en kan niet aangetast 

of beschadigd worden. De geest is immers immaterieel en dus onkwetsbaar, als een spiegel 

die niet wordt aangetast door wat hij weerspiegelt.  

Wat ‘kwetst’, wat ons raakt en ons onaangenaam of pijnlijk treft, is onze zelftwijfel. Een 

afwijzing of een belediging raakt de zelftwijfel: men vreest immers dat de ander gelijk zou 

kunnen hebben, dat men doorzien is, dat men dom, lui of slecht is en geen liefde waard is.  

 



8.3 Waarden, belangen, grenzen en normen  
 

Waarden zijn geen doelstellingen, geen grenzen, geen verplichtingen en geen geboden of 

verboden, maar zijn algemene, normatieve oriëntaties. Waarden zijn geestelijke wegwijzers, 

richtlijnen voor de toekomst die bijdragen tot volwassenwording en tot beschaving zoals 

rechtvaardigheid, moraliteit, mededogen, tolerantie, verantwoordelijkheid, vriendelijkheid, 

vrede en welwillendheid. Hoewel waarden abstracte ideeën zijn, kunnen zij in elke concrete 

omstandigheid aangeven hoe men zich dient te gedragen, ongeacht de omstandigheden en 

ongeacht hoe anderen zich gedragen. Waarden gaan dus over moraliteit. Omgekeerd gaan 

morele vragen over waarden. Waarden die geen vorm krijgen door concreet gedrag zijn lege 

concepten en gedrag dat niet gestuurd wordt door waarden is betekenisloos.  

 

Waarden zijn als een moreel kompas dat op elk moment gebruikt kan worden om een 

concrete richting aan het gedrag te geven. Zij bepalen uiteindelijk wie men is en vooral: wie 

men voortaan wil zijn, ongeacht hoe men zich in het verleden gedragen heeft. Daarom is het 

belangrijk na te denken over de waarden die men in het leven wil nastreven. De antieke 

filosofen spraken over ‘deugden’ en beschouwden een ‘deugdzaam’ leven als een 
voorwaarde tot geluk. De ultieme waarde is het leven zelf. Waarden en het nadenken over 

waarden vereisen redelijkheid en vervullen bij een volwassen mens de rol die intuïties en 

emoties bij minder volwassen mensen spelen. Emoties zijn altijd uitingen van het verleden, 

maar waarden zijn toekomstgericht en leiden tot waardevol gedrag. 

 

Waarden mogen vooral niet verward worden met belangen. Belangen zijn concrete 

doelstellingen, vaak van economische aard, die doorgaans op emotie berusten. Belangen 

zijn de belangrijkste reden van conflicten en oorlogen en vereisen vooral tactiek en strategie, 

en niet zelden ook manipulatie, zowel op internationale schaal tussen landen en regio’s, als 
tussen individuen waar men dezelfde gedragingen ziet bij echtscheidingen of 

erfeniskwesties. Alleen beschikken individuen niet over legers, tanks en raketten. In de 

huidige consumptiewereld gaat het hoofdzakelijk om belangen en als belangen absoluut 

worden, worden waarden en uiteindelijk de mens relatief.  

 

Waarden mogen ook niet verward worden met grenzen. Grenzen zijn fictief en zijn altijd 

potentiële conflict- en oorlogsgebieden. Waarden daarentegen geven richtingen aan, gaan 

over gedrag en kunnen je niet ontnomen worden. Normen zijn minimale vereisten, zoals niet 

liegen, niet stelen en anderen geen schade toebrengen. 

 

Of een waarde, een grens, een norm of een doelstelling ook moreel goed is, kan beoordeeld 

worden aan de hand van de categorische imperatief van Kant: zou deze waarde, deze grens, 

deze norm of deze doelstelling voor iedereen als leefregel kunnen gelden? Wat is de 

meerwaarde en wie wordt er een beter mens van?  

 



8.4 Zelfrespect, eigenwaarde, waardigheid 
 

_*Zelfrespect*_ of _*eigenwaarde*_ zijn begrippen die te maken hebben met respect voor 

het eigen leven. Dat leven heeft men niet zelf tot stand gebracht, maar is een geschenk dat 

men in zich draagt. Zelfrespect is een relatie met het eigen, unieke leven in het bewustzijn 

dat elk leven op zich waardevol en uniek is en dat men dus niet méér maar ook niet minder 

waardevol is dan anderen. Elk mens mag er zijn, zoals elk dier en elke plant. Niemand is ter 

wereld gekomen om aan de behoeften van anderen te voldoen. Anderen zijn niet ter wereld 

gekomen om aan de eigen behoeften te voldoen. Men is ook niet ter wereld gekomen om te 

zijn als de anderen. Men is, geheel volgens de evolutionaire logica, ter wereld gekomen om 

uniek te zijn en een unieke bijdrage aan het leven te leveren.  

Zelfrespect is nauw verwant aan begrippen als zelfbeeld, zelfvertrouwen, zelfstandigheid en 

eigenwaarde. Zelfrespect, of het gebrek daaraan, is het verhaal dat men over zichzelf en 

over het eigen leven gelooft en vertelt. Zelfrespect gaat niet over ‘grenzen bewaken’ of het 

opleggen van de eigen waarden aan anderen, maar over bewust leven volgens eigen 

waarden. Wie dit als kind niet geleerd heeft, zal het alsnog als volwassene moeten leren. 

 

Zoals men zichzelf toont en behandelt, volgens de eigen waarden (of de afwezigheid 

daarvan), zal men ook door anderen gezien en behandeld worden. Men moet inderdaad niet 

verwachten door anderen méér gerespecteerd te zullen worden dan men zichzelf 

respecteert. Een gebrek aan zelfrespect in de vorm van zelfkritiek, zelftwijfel, zelfafwijzing of 

overdreven plichtsbesef en dienstbaarheid aan anderen, is een van de belangrijkste bronnen 

van stress en onwelzijn. Mensen met weinig zelfrespect durven niet ten volle leven en 

worden voortdurend gekweld door zelftwijfel en door de angst anderen te storen of ‘tot last 
te zijn’. Zij durven zich doorgaans tegenover anderen niet voldoende assertief te gedragen 

en werken de frustratie daarover vaak uit op hun naaste omgeving. Wie zichzelf als een 

voetveeg gedraagt, kan er zich aan verwachten dat de anderen hun voeten zullen vegen. Wie 

een koning(in) wil ontmoeten, zal zich als een koning(in) moeten gedragen. 

 

_*Zelfvertrouwen*_ is de rustige overtuiging dat men, wat er ook gebeurt en wat anderen 

ook denken, zeggen of doen, altijd met waardigheid, volgens de eigen waarden, met 

intelligentie en elegantie, een volwassen antwoord zal kunnen geven. Dat is ook het enige 

vertrouwen dat nodig en mogelijk is omdat men alleen voor het eigen gedrag 

verantwoordelijk kan zijn. Het zogenaamde vertrouwen in anderen kan alleen maar 

neerkomen op _*verwachtingen*_ over het gedrag van anderen. Dat kan echter een illusie 

blijken te zijn. Maar ‘vertrouwen’ in anderen is niet iets dat ‘geschonden’, ‘beschadigd’, 
‘gebroken’ of ‘hersteld’ kan worden, maar is een besluit om anderen op elk ogenblik te 

nemen zoals ze zijn, zonder oordeel en zonder teleurgesteld of ontgoocheld te zijn. Ook dit 

zullen vele mensen nog op volwassen leeftijd moeten leren. 

 



_*Waardigheid*_ is zich niet als een kind laten leiden door angst, boosheid of andere 

vormen van sentimentalisme, maar door een volwassen redelijkheid. Het is bv niet zeggen: 

“Ik ben boos of angstig”, maar “ik merk boosheid of angst in mij”. Waardigheid is ook zich 

niet door gelijk wie laten verstoren of zich van zijn stuk laten brengen door de meningen van 

anderen. Een diamant blijft altijd zijn waarde behouden. Wie zich voldoende bewust is van 

de eigen waarde en waardigheid, kijkt rustig toe, als een antropoloog, hoe anderen zich 

gedragen en opwinden, maar laat hen niet de eigen emotionele ruimte bepalen. Wie u boos 

kan maken, wordt uw meester, aldus Epictetus. Waardigheid is rustig, met humor en 

sereniteit handelen vanuit eigen waarden en inzichten.  

 

 

 Wie u boos kan maken, wordt uw meester.  

~ Epictetus 

 

Zelfzorg is niet het modieuze maar goedkope ‘zichzelf plezier doen’. Geluk is geen 
aaneenrijging van plezierige ervaringen maar is zorgzaam omgaan met het leven dat u is 

toevertrouwd en dat u met u meedraagt. Dat leven hoort u immers niet toe. U hebt het 

gekregen van een eindeloze reeks voorgangers en u zult het aan een eindeloze reeks 

nakomelingen doorgeven. Een belangrijk aspect van zelfzorg is het cultiveren van het 

bewustzijn van onkwetsbaarheid (zie ook 7.4) evenals het ontwikkelen en maximaal 

ontplooien van de eigen geest en de gekregen kansen, mogelijkheden, vaardigheden en 

talenten.  

 

 

Elke dag schrijft u aan het boek van uw leven. 

Als u sterft, wordt het boek gesloten maar niet vernietigd. 

Zorg dat het inspirerende lectuur is voor wie na u naar wijsheid zoekt. 

~ Alfred North Whitehead 

 

De Indiase jezuïet en psychotherapeut Anthony de Mello schreef dat er twee manieren zijn 

om zichzelf een plezier te doen: de eerste is zichzelf een plezier doen door zichzelf een 

plezier te doen; de tweede is zichzelf een plezier doen door anderen een plezier te doen. 

 

In India kent men een metafoor om het belang van zelfzorg te duiden: men vertelt dat je een 

kom hebt. Als je voor anderen zorgt, geef je ze water uit je kom. Als je voor jezelf zorgt, vul 

je je kom met water. Mensen die heel veel voor anderen zorgen, beseffen op een keer dat 

hun kom helemaal leeg is. Wat je dan te doen hebt, is zo goed voor jezelf zorgen dat je kom 

weer helemaal vol is en zelfs overloopt. Alles wat over de rand van je kom vloeit, gaat 

immers automatisch naar anderen 

 

8.5 Vrijheid: de stem van de toekomst 
 

Vrijheid is een van de belangrijkste waarden, maar de vraag rijst of de mens wel vrij is? 

Bestaat vrijheid wel? Zowel filosofen als wetenschappelijke onderzoekers hebben zich over 



deze vraag al eeuwenlang het hoofd gebroken en velen hebben de vrijheid gewoon ontkend. 

Voor de wetenschap kan vrijheid sowieso niet bestaan omdat wetenschap naar causale 

verbanden zoekt en de vrijheid dus domweg niet eens kan waarnemen. Wetenschap gaat 

namelijk uit van de aanname dat alles bepaald wordt door een voorafgaande oorzaak. 

Wetenschap kan dan ook alleen maar de afwezigheid van een waarneembare oorzaak 

vaststellen. Voor de wetenschap is vrijheid onvatbaar en onbegrijpelijk en wat niet 

waarneembaar, begrijpelijk, causaal verklaarbaar en voorspelbaar is, is voor de wetenschap 

onbestaand. Maar afwezigheid van bewijs is geen bewijs van afwezigheid. Vrijheid is een 

abstract concept en betekent niet alleen afwezigheid van verklaarbaarheid en 

voorspelbaarheid, maar is een concept met een positieve inhoud.  

 

Veel neurowetenschappers zijn er zeker van: de vrije wil bestaat niet. We denken dat we ons 

leven zelf vormgeven, maar in werkelijkheid zijn onze keuzes het resultaat van processen in 

ons brein, van de neurofysiologie en van neurotransmitters waarover we geen controle 

hebben. Zo toont neurologisch onderzoek aan dat de relevante hersendelen al oplichten 

voordat we een bewuste keuze hebben gemaakt.54 De wetenschap leidt dan ook 

onvermijdelijk tot de conclusie dat de mens niet vrij is omdat hij bepaald wordt door iets wat 

hij niet is. Dat geldt dan natuurlijk ook voor de Guernica van Picasso en voor de 

Mattheuspassie van Bach. Maar daardoor wordt de vraag alleen maar verschoven, want wat 

is dan de mysterieuze oorzaak van het gedrag van die neurotransmitters of van de cellen die 

die neurotransmitters produceren? Bepalen onze neurotransmitters ons denken of bepaalt 

ons denken onze neurotransmitters? Dansen wij omdat onze spieren zijn gaan bewegen of 

gaan onze spieren bewegen omdat wij wilden dansen? We stuiten hier weer op de 

onvermijdelijke Cartesiaanse kloof: in het ene geval is de vraag hoe uit de materiële spieren 

iets immaterieels als een dans kan ontstaan, in het andere geval is de vraag hoe iets 

immaterieels als de wil om te dansen de materiële spieren in beweging kan zetten.  

 

 

Bestaat een zwaartepunt? Het zwaartepunt van een willekeurig object is het 

fictieve punt waarin de massa van het object virtueel geconcentreerd zou zijn en 

waarop de zwaartekracht zou inwerken. 

Het is een fictief punt want als men het object uit elkaar neemt, het doorsnijdt of 

het fijnmaalt, vindt men op geen enkel ogenblik een bijzonder punt dat het 

‘zwaartepunt’ zou zijn. 
Het is een nuttige fictie voor het uitvoeren van berekeningen. 

Men zou kunnen zeggen dat het zwaartepunt niet bestaat, maar er wel is.  

 

Bestaat een huwelijk? Een huwelijk is een verhaal, een fictie, een ‘band’ die niet 
bestaat maar er wel is zolang beide betrokkenen erin geloven. 

Het is een nuttige fictie voor het organiseren van de samenleving. 

 

 

 
54 Zie de beroemde experimenten van Benjamin Libet 



Vrijheid is inderdaad een abstract en geen wetenschappelijk concept. De wetenschap is er 

blind voor, zoals de wetenschap ook blind is voor schoonheid of liefde die ze niet kan 

waarnemen, hoewel dit voor de meeste mensen buitengewoon belangrijke ervaringen zijn. 

Vrijheid ‘bestaat’ dan wel niet zoals een object ‘bestaat’, in die zin dat zij voor iedereen 
objectief waarneembaar zou zijn, maar vrijheid ‘is’ er wel als subjectieve ervaring. Vrijheid 

‘is’ er voor wie ze ervaart. Wij ervaren onze keuzes als vrij als ze bepaald worden door 

onszelf - door ons karakter, onze voorkeuren en onze gevoelens - en niet door iemand 

anders of door externe factoren. We denken dus dat we een vrije wil hebben als onze keuzes 

bepaald worden door dat wat we ervaren als onszelf, door ons innerlijke mentale leven. Zijn 

mensen die rechts rijden zoals de wet het voorschrijft, vrij? Hebben zij niet de vrije keuze 

gemaakt om de wet te volgen of heeft de wet hun gedrag bepaald? Als zij niet vrij waren om 

deze keuze te maken, zouden zij toch chaotisch door elkaar rijden? Het gegeven dat zij 

blijkbaar een keuze voor onvrijheid hebben gemaakt, toont juist hun vrijheid. Het gegeven 

dat de meeste mensen ervoor kiezen wetten en afspraken na te komen, maar dat sommigen 

dat juist niet doen, wijst erop dat zij keuzevrijheid hebben. Ook schoonheid of liefde zijn 

voor de wetenschap onvatbaar en onverklaarbaar, maar ‘zijn’ er wel degelijk voor wie ze 
ervaart. Wie beweert dat vrijheid niet bestaat, maakt alvast gebruik van de vrijheid om te 

beweren dat vrijheid niet bestaat. Wellicht heeft die persoon gewoon niet de vrijheid om er 

anders over te denken.  

Ook filosofen weten met vrijheid geen raad en hebben het vaak over de vrije wil zonder 

duidelijk te definiëren wat ze ermee bedoelen. Een veelvoorkomende opvatting is dat we 

geen vrije wil hebben als onze keuzes vooraf bepaald zijn. Dat zou betekenen dat een vrije 

keuze nergens door bepaald is. Een vrije keuze zou dan een willekeurige, random keuze zijn. 

Maar dat kan ook weer niet: we zouden toch nooit zeggen dat we een vrije wil hebben als 

onze keuzes willekeurig zouden zijn? Vaak gaat het over de vrijheid om ‘op elk ogenblik te 

doen wat men wil’ en alles ‘onder controle’ te hebben of te doen ‘wat goed aanvoelt’ zonder 
enige beperking. Maar is dat wel vrijheid? Op elk moment kunnen doen wat men wil, is geen 

vrijheid maar oeverloosheid en stuurloosheid. Het wijst op afhankelijkheid van toevallige 

emoties en grillen, maar zeker niet van de persoon zelf. Het is de vrijheid van een dier of van 

een kind. Want wat bepaalt ‘wat men wil’? Kan men wel willen wat men wil? Is die wil dan 
wel vrij? Waar komt die vandaan? Het: “Ik doe wat ik wil” betekent vaak alleen maar: “Ik doe 
wat in mij gewild wordt” en dat is allerminst vrijheid. Ook ‘alles onder controle’ willen 
hebben is al evenmin vrijheid, maar is controlezucht. Wie het nodig heeft alles ‘onder 
controle’ te hebben of alleen maar te doen ‘wat goed aanvoelt’, is allerminst vrij maar is 

afhankelijk van omstandigheden en toevalligheden. Wie inziet dat roken gevaarlijk is, maar 

het toch doet ‘omdat hij er zin in heeft’, is helemaal niet vrij omdat hij niet handelt volgens 
de rede maar bepaald wordt door emotie.  

 

Schopenhauer stelde dan ook een nog fundamentelere vraag. Want ook al is men vrij om te 

doen wat men wil, dan is het nog de vraag of men ook vrij is om te wíllen wat men wil. En 

dan is het antwoord heel anders. Men is immers niet vrij om te bepalen op wie men verliefd 



wordt, wat men mooi of boeiend vindt of waar men betekenis uit haalt. Als men kon willen 

wat men wil, zou nooit nog iemand ongelukkig zijn. Wat er ook gebeurt, zou men eenvoudig 

kunnen willen wat er gebeurt. Iemand die beledigd of afgewezen wordt, zou dat gewoon 

kunnen willen. Iemand die verkracht wordt, zou dat gewoon kunnen willen. Zelfs iemand die 

een levenslange gevangenisstraf uitzit, zou gewoon kunnen ‘willen’ dat hij in de gevangenis 

zit. Maar zo werkt het gewoonweg niet! Men wil wat men wil omdat men is wie men is. Men 

kan gewoon niet anders.  

 

Het debat gaat bovendien doorgaans over zogenaamde negatieve vrijheid, de vrijheid van 

dwang, van bevoogding, van betutteling, van beperkingen. Veel belangrijker is echter de 

zogenaamde positieve vrijheid: de vrijheid om een eigen houding te bepalen, een eigen 

zienswijze, eigen keuzes te maken, een eigen verhaal te schrijven en volgens de eigen 

redelijkheid en de eigen waarden te leven en een toekomst te creëren. Wie vaart is niet vrij 

van de wind en de golven, maar is wel vrij om de stand van zijn zeilen en van zijn roer te 

bepalen. De mens is niet vrij van de zwaartekracht en van de wind, maar is wel vrij om de 

zwaartekracht en de wind voor zich te laten werken. Dat is niet alleen de stem van de 

redelijkheid, het is ook de stem van de toekomst. Spinoza spreekt over autonomie, dat wil 

zeggen het eigen leven niet laten bepalen door factoren van buitenaf, door het verleden of 

door blinde passies, maar door de eigen rede. Wie inziet dat roken gevaarlijk en verkeerd is 

en op grond daarvan van het roken afziet, is een vrij mens omdat hij bepaald wordt door het 

hoogste in zichzelf, namelijk de redelijkheid. De vraag is niet of het moeilijk of gemakkelijk is 

en of het wel goed aanvoelt, de vraag is of het wel redelijk is, wat de meerwaarde is en of 

men er beter van wordt. 

 

Dat was de les in vrijheid van mensen als Socrates, Seneca, Viktor Frankl, Nelson Mandela, 

Etty Hillesum, Alexeï Navalny en zovele anderen. Het is de vrijheid om een eigen antwoord 

te geven op wat ons wordt aangedaan, om het met Sartre te zeggen.  

 

 

Vrijheid is wat wij doen met wat ons wordt gedaan. 

~ J-P Sartre 

 

Ook die vrijheid is uiteraard niet absoluut want de keuze wordt beperkt door wat men als 

mogelijke keuzes kan zien. Men kan immers niet kiezen wat men niet kent of niet ziet en 

men kan niet vrij zijn van het verleden, van de ouders, van de opvoeding, van de keuzes die 

in het verleden gemaakt zijn. Vrijheid is dan ook geen zwart/wit-gegeven. Zij is nooit totaal. 

De vraag is dan ook niet of de mens al dan niet vrij is. De vraag is hoeveel vrijheid men 

verworven heeft. Vrijheid is een keuze, een mogelijkheid die de mens door zijn bewustzijn 

kan verwerven, waar hij naartoe kan groeien. De groei van het bewustzijn is ook de groei 

naar vrijheid. Het leven kan gezien worden als een groei naar bewustzijn en dus naar 

redelijkheid en naar vrijheid. Het is ook het bewustzijn van de vrijheid van anderen, want de 



eigen vrijheid eindigt waar die van anderen begint. Eens men die vrijheid verworven heeft, 

kan men ze niet meer verliezen en kan ze niet worden afgenomen.  

 

 

Alles kan een mens ontnomen worden, behalve één ding: de laatste menselijke 

vrijheid, zijn mogelijkheid om in elke omstandigheid een eigen houding te kiezen. 

~ Viktor Frankl 

 

 

De pruimenbloesem geeft zijn geur 

ook aan de hand die hem breekt. 

~ Japans gezegde 

 

 

Een meester zag een schorpioen die in het water aan het verdrinken was en 

probeerde hem te redden. Toen hij dit deed werd hij door de schorpioen gestoken. 

Door de pijn liet de meester het dier los zodat dit opnieuw in het water viel en 

dreigde te verdrinken. 

De meester probeerde hem opnieuw uit het water te redden en de schorpioen 

stak hem opnieuw. 

Een jonge leerling die het gebeuren gadesloeg, zei tot de meester: "Meester, 

waarom dringt u zo aan? Begrijpt u niet dat de schorpioen u zal steken telkens u 

probeert hem uit het water te halen?“ 

De meester antwoordde: "De aard van de schorpioen is van te steken maar dat zal 

geen invloed hebben op mijn natuur die is van te helpen.“ 

De meester dacht even na en gebruikte een blad van een boom om de schorpioen 

uit het water te halen en zijn leven te redden.  

Toen sprak hij tot zijn jonge leerling: 

“Laat wie u bent niet afhangen van het feit dat iemand u pijn doet. Neem alleen 
de nodige voorzorgen. 

Als het leven u duizend redenen geeft om te huilen, toon dan dat u duizend 

redenen hebt om te glimlachen." 

 

8.6 Volkspsychologie en de intentionele houding 
 

Volkspsychologie of volkswijsheid (de zogenaamde boerenwijsheid) is de aangeboren 

(‘intuïtieve’) neiging om louter toevallige verschijnselen in de buitenwereld te interpreteren 
als waren het doelbewuste handelingen van instanties, agenten met bepaalde bedoelingen, 

met andere woorden als uitgaande van bewuste levende wezens met bepaalde 

doelstellingen.55 Vooral dingen die op onverwachte wijze gebeuren, beschouwen we 

gemakkelijk als bewust gewilde voorvallen. ‘Onbegrijpelijke’ voorvallen zijn voor het brein 

onverdraaglijk en de waarom-vraag weigert weg te gaan. Bij een ontslag, een afwijzing of 

een scheiding blijft men dan ook verhalen verzinnen om te verklaren waarom de ander 

gedaan heeft wat hij gedaan heeft.  

 

 
55 Het is de basis van complottheorieën en van religie. Iedereen ‘weet’ toch dat zoiets complex als de natuur alleen maar 
door een God geschapen kan zijn.  



 

 

Volkspsychologie is zoiets als volkswetenschap: iedereen ‘weet’ dat dingen naar beneden 
vallen of rollen, dat grote voorwerpen doorgaans zwaar zijn en dat vuur ons zal verbranden. 

Zo ‘weet’ en ‘begrijpt’ ook iedereen dat het ‘normaal’ is dat je boos wordt als je beledigd 
wordt en verdrietig als je wordt afgewezen. We ‘weten’ ook dat we anderen kunnen 
misleiden of erdoor misleid kunnen worden. Men spreekt soms van een agency detection 

module of van een theory of mind. Zo kan men in de bewegingen van een blad ten onrechte 

de kop van een slang zien56 of kan men van een printer zeggen dat hij niet ‘wil’ printen en 
wie tegen een computer schaakt, zal allicht denken dat de computer slimme zetten heeft 

bedacht. Sommige gebeurtenissen lijken zo onwaarschijnlijk dat ze wel moeten bedacht zijn 

door een vijandig brein.  

 

Ook het gedrag van de mens proberen we op die manier te ‘begrijpen’ en te voorspellen. Dat 
is best een opmerkelijke bezigheid want dan gebruiken we het brein om het brein te 

begrijpen. Als we begrijpen dat men met het oog alles kan zien behalve het oog zelf, dan rijst 

de vraag of het brein wel in staat is zichzelf te begrijpen? Bovendien, stel dat we het brein op 

een bepaald moment zouden begrijpen, dan zou de toestand van het brein daardoor alweer 

veranderd zijn, zodat we het brein opnieuw niet zouden begrijpen. Einstein zou ooit gezegd 

hebben dat als het brein zo eenvoudig zou zijn dat we het konden begrijpen, het zo 

eenvoudig zou zijn dat we het brein er niet mee zouden kunnen begrijpen. Strikt genomen 

weten we niet eens met zekerheid of wijzelf of onze gesprekspartners wel over zoiets 

immaterieels en ongrijpbaars als een bewustzijn beschikken dat ongeveer als het onze 

werkt. Beleefdheidshalve en gemakkelijkheidshalve gaan we daar doorgaans wel van uit en 

denken we spontaan dat iedereen denkt of redeneert zoals wij, hoewel we niet in het hoofd 

van de ander hebben kunnen kijken en we ons daarbij behoorlijk kunnen vergissen. Kinderen 

leren ook maar geleidelijk inzien dat niet iedereen weet of denkt wat ze zelf weten of 

denken. Wat we over anderen zeggen of denken of ‘normaal’ vinden, zegt dus veeleer iets 
over onze eigen manier van denken. Ook de wetenschap slaagt er vrijwel nooit in het gedrag 

van anderen te verklaren of te voorspellen en zogenaamd wetenschappelijke denkmodellen 

(behaviourisme, cognitivisme, psychoanalyse e.a.) zijn vaak verklaringen achteraf.  

 

Alleen filosofen verwonderen zich over ‘normale’ dingen die iedereen ‘weet’. Iedereen weet 
dat appelen vallen, maar alleen Newton vroeg zich af hoe dat kwam. De 

standaardverwachting is dat wij allemaal hetzelfde zien, hetzelfde horen en hetzelfde 

denken. Men gaat ervan uit dat de bestuurders van de tegenliggers ook in leven willen 

blijven en dus rechts zullen rijden. Men vertrouwt dus op de redelijkheid en de kennis van de 

andere weggebruikers. De meeste mensen ‘begrijpen’ ook onwillekeurig de betekenis van 

 

 
56 Wie een blad van een boom als een slang interpreteert, maakt een fout maar overleeft. Wie de kop van een slang voor 

een blad van een boom aanziet, bekoopt zijn fout met zijn leven. 



gebaren, glimlachen en omstandigheden. De meesten onder ons zijn blijkbaar heel erg goed 

in volkspsychologie, dat wil zeggen in de aanname dat de ander een bewustzijn heeft dat op 

het onze lijkt.57 In de filosofie noemt men dat de intentionele houding: de strategie om het 

gedrag van een entiteit (een persoon, een dier, een systeem, de Kerstman…) te behandelen 
alsof het om een rationeel agens zou gaan dat zijn ‘keuze’ voor een bepaalde ‘actie’ laat 
bepalen door een ‘afweging’ van ‘overtuigingen en ‘verlangens’ die op de onze lijken. Voor 
veel fascinerende zaken (zoals hersenen, de evolutie, het onderbewuste, computers… ) 
werkt de intentionele houding opvallend goed, ook al is er geen sprake van een geest. Zo 

zeggen we gemakkelijk dat de evolutie een bepaald kenmerk gekozen of in de hand gewerkt 

heeft of daarmee een bepaalde bedoeling heeft gehad 

 

Andere mogelijke houdingen zijn de fysische houding die geldt voor fysische dingen die 

onderworpen zijn aan de fysische wetten. De fysische houding veronderstelt kennis van de 

fysische wetten. Om te verklaren waarom een steen naar beneden valt of waarom een 

waterval van boven naar beneden stroomt, volstaat elementaire fysische kennis. Maar 

verklaren waarom een bepaalde letter op een computerscherm verschijnt als een bepaalde 

toets op het computerklavier wordt ingedrukt, is onbegonnen werk. Dan is een andere 

houding veel praktischer: de ontwerphouding. De computer werkt zo omdat hij zo is 

gemaakt. Om te verklaren waarom een eenvoudig systeem als een uurwerk de juiste tijd 

aangeeft of waarom een motor start als de startknop wordt ingedrukt, volstaat in principe 

de fysische houding, maar is de ontwerphouding toch veel praktischer: het uurwerk geeft de 

tijd aan en de motor start omdat ze zo ontworpen zijn. Ik hoef daartoe de fysische wetten 

niet te kennen wat een enorm gemak is.  

 

In verband met de mens is de fysische houding, het begrijpen hoe de pakweg honderd 

miljard neuronen in het brein en hun miljoen miljard onderlinge verbindingen tot een 

bepaalde gedachte komen, totaal onmogelijk58. De ontwerphouding leidt onvermijdelijk tot 

de gedachte aan een schepper of het idee van ‘intelligent design’. Als men die houding niet 
wenst te aanvaarden - omdat men dan iets dat men niet begrijpt probeert te verklaren door 

iets dat men nog veel minder begrijpt - dan blijft nog de intentionele houding die een 

bepaald gedrag ‘verklaart’ vanuit een interne dynamiek, vanuit mentale toestanden als 
‘overtuigingen’, ‘verlangens’, ‘beweegredenen’, ‘intenties’, ‘rationaliteit’ of ‘vrijheid’. Deze 
mentale toestanden worden als zelfstandige entiteiten beschouwd en als dusdanig met 

substantieven (‘de angst’, ‘de boosheid’) benoemd. Deze houding, die we ook vaak bij dieren 
of complexe systemen aannemen, is uiteraard een vorm van antropomorfisme die beroep 

 

 
57 Een van de herkenbaarste symptomen van autisme is juist een probleem met volkspsychologie. Mensen met autisme 

moeten moeizaam leren de kenmerken van een vriendelijke begroeting te onderscheiden van een bedreiging en moeten 

leren onderscheid te maken tussen beloften, grappen, beledigingen en leugens.  
58 Het volwassen brein zou naar raming honderd miljard (1011) neuronen bevatten die elk minstens ca tienduizend (104) 

verbindingen met andere neuronen maken, wat tot een miljoen miljard verbindingen (1015) zou leiden.  



doet op een soort ‘rationaliteit’: als ik dit doe, doet het systeem dat en als het dat niet doet 
is het omdat het niet ‘wil’.  
 

Dat alles verklaart de eindeloze discussies over de ‘vrijheid’ van de mens. Volgens Spinoza is 

de mens niet vrij omdat alles in de mens causaal verklaarbaar is, maar zo ontzaglijk 

ingewikkeld is dat de fysische houding totaal onmogelijk is. Hij neemt een soort 

ontwerphouding aan, waarbij de ontwerper de natuur zelf is. Voor Spinoza is God geen 

persoon maar het geheel van het universum. Spinoza kende natuurlijk de evolutietheorie 

niet. Toch ontstaat daaruit een volkomen onvoorspelbaar gedrag dat we alleen vanuit een 

ontwerphouding (d.i. een bovennatuurlijke schepper) of vanuit een intentionele houding 

kunnen ‘begrijpen’. Die intentionele houding berust op mentale toestanden en noemen we 
vrijheid. Maar wat is het verschil tussen een materieel systeem dat dermate complex is dat 

we de werking niet vanuit fysische principes kunnen begrijpen en een systeem dat 

verondersteld wordt vrij te zijn, maar waarvan we de vrijheid evenmin kunnen begrijpen? 

Wat is het verschil tussen iets dat we niet kunnen begrijpen en niets?  

  



Hfst. 9 Handelen: vanuit een eigen verhaal 
 

Mensen handelen altijd vanuit een eigen verhaal. Men kan immers onmogelijk iets doen dat 

men niet wil of minstens passief toelaat. Zelfs als men onder dwang handelt, handelt men 

toch om erger (bv de dood) te voorkomen.  

Ook als men iets doet ‘voor anderen’, doet men dat om de eigen redenen, vanuit de eigen 
waarden en vanuit een eigen verhaal.  

De belangrijkste eigen reden is de verwachting dat men zich daardoor beter of gelukkiger zal 

voelen of althans te vermijden zich slecht (schuldig, beschaamd) te voelen als men het niet 

zou doen. 

Als men gelooft dat men dingen doet omdat men ‘moet’, dan trapt men in een fuik en is het 
tijd om te ‘ontmoeten’. Het woordje ‘moeten’ past in het vocabularium van een slaaf of een 
soldaat, maar niet in dat van een vrij mens. Als het woordje ‘moeten’ geschrapt zou worden 

en vervangen zou worden door het woordje ‘willen’, dan zou het leven een heel andere 
kleur krijgen. Volwassenen ‘moeten’ namelijk helemaal niets. Zij ‘willen’ alleen bepaalde 
dingen: bepaalde kleren, een baan, een woning, een mooie tuin, een keurige auto, een 

citytrip, een kind, erbij horen, geliefd zijn … 

 

Al wat men doet, bevestigt een bestaand gedragspatroon en een bepaald verhaal of is het 

begin van een nieuw gedragspatroon en een nieuw verhaal. Wat men zegt of doet, is een 

statement over het verhaal dat men gelooft of wil geloven. 

De belangrijkste vorm van handelen voor de mens is denken en spreken. Immers, wat in de 

bescheidenheid en het verborgene wordt gedaan, zelfs als het moreel goed is, heeft slechts 

een heel beperkt effect, maar door te spreken of te schrijven kunnen goede ideeën verspreid 

en uitgezaaid worden en kan het bewustzijn van vele mensen aangestoken en besmet 

worden.  

 

9.1 De interne context 
 

De echte oorzaak van elk handelen (ook als men denkt iets voor een ander persoon te doen) 

is altijd de interne context: de eigen wil, het eigen belang, de eigen waarden, de eigen 

motivatie, het eigen verhaal. Moraliteit is nadenken over de eigen ‘mores’, het eigen gedrag. 
We willen ook onze kinderen opvoeden tot eerbare en waardige burgers. We willen dat ze 

het goede doen, maar we willen ook dat ze het goede doen om de juiste redenen en zolang 

de prefrontale cortex niet voldoende ontwikkeld is, is dat de verantwoordelijkheid van de 

ouders. Zij moeten de plaats van die onvolwassen prefrontale cortex innemen. Angstige, 

onzekere, al te toegeeflijke ouders hebben een negatieve invloed op de ontwikkeling van 

kinderen. Verwenning wordt als een vorm van kinderverwaarlozing beschouwd. Verwende 

kinderen krijgen immers niet waar ze recht op hebben: een degelijke begeleiding naar 



volwassenheid. Kinderen moeten leren dat ze niet altijd hun zin kunnen krijgen en zij 

moeten leren omgaan met de gevolgen van hun keuzes. Dat is moeilijk voor ouders die alle 

moeilijkheden van hun kinderen willen wegnemen, maar permissiviteit is geen teken van 

liefde maar van zwakte.  

 

Op basis van de ontwikkelingstheorie van de Zwitserse psycholoog Jean Piaget beschreef de 

Amerikaanse psycholoog Lawrence Kohlberg in 1958 zes stadia in de morele ontwikkeling en 

in het denken over het eigen gedrag. Deze zijn opeenvolgend: gehoorzaamheid en het 

vermijden van straf of negatieve gevolgen; eigenbelang; behoud van persoonlijke relaties; 

behoud van de sociale orde; sociaal contract en individuele rechten; en universele morele 

principes. Hij maakte verder onderscheid tussen preconventioneel denken (kinderen, 3-7 

jaar, gebaseerd op straf en beloning), conventioneel denken (jongeren, 8-13 jaar, sociale 

moraal) en postconventioneel denken (volwassenen, persoonlijke moraal). 

 

9.2 De externe context 
 

De externe context, de omstandigheden kunnen alleen maar een aanleiding tot handelen 

zijn, maar kunnen nooit de oorzaak zijn. Op de vraag waarom iemand op een bepaalde 

manier heeft gehandeld, is maar één antwoord mogelijk: omdat de betrokkene in een 

bepaalde tunnelvisie, een bepaald verhaal geloofde en (alsnog) geen reden had om dat 

verhaal in twijfel te trekken en te vervangen door een ander verhaal.  

 

Tegenover dergelijke verhalen en narratieven, van zichzelf of van anderen, past geen 

boosheid of gekwetstheid, geen kinderlijke terugtrekking op zichzelf, maar past een 

volwassen socratische houding, een houding van redelijkheid, onderzoek en open 

bevraging.59 Welk geloof, welk verhaal ligt aan de basis van dit gedrag? Hoe waar, 

waarachtig of geloofwaardig is dit verhaal? Hoe weet ik dat? Wat zijn de bronnen van dat 

verhaal en wat zijn de argumenten om dat verhaal al dan niet te geloven? En vooral: wie ben 

ik als ik dit verhaal geloof en wie zou ik zijn als ik een ander verhaal zou geloven?60 

 

Verhalen waaraan niet langer geloof wordt gehecht, verdwijnen niet, maar worden mythen. 

De meeste volwassenen geloven niet meer in sinterklaas, de kerstman, de paashaas of de 

superioriteit van het blanke ras. Ze kijken er glimlachend op terug.  

In geval van ongewenst gedrag van zichzelf of van anderen dient men dan ook na te denken 

 

 
59 ‘Waarom’-vragen zijn meestal negatieve oordelen verpakt in iets dat op een vraag lijkt (Waarom ben je niet gekomen? 

Waarom heb je dat niet eerder gedaan?). Gesloten vragen beginnen meestal met een werkwoord en zijn vaak een 

suggestief statement in de vorm van een vraag (Vindt je ook niet dat…? Zou je niet…?). Open, socratische vragen beginnen 
meestal met een vraagwoord (Wie? Wat? Waar? Welke? Wanneer? Hoe? Waartoe?). 
60 Dat is ook de methode van bv Albert Ellis, auteur van het ABC-model van de Rational Emotive Therapy of RET, en van 

Byron Katie, auteur van Vier vragen die uw leven veranderen.  



over het verhaal dat tot dat gedrag heeft geleid en dient men dat verhaal te beoordelen in 

plaats van de vermeende aard, aanleg of natuur van de betrokken persoon.  

De mens is niet goed of slecht, hij gelooft alleen verhalen met een gewenst of ongewenst 

gevolg.  

 

9.3 Maatschappelijke mythen, individuele gevolgen 
 

Zoals een individu gedreven wordt door persoonlijke mythen, overtuigingen en verhalen, 

wordt ook een samenleving in grote mate gestuurd door collectieve verhalen, waarvan vele 

‘fake myths’ zijn die in stand worden gehouden door grote en machtige financiële 
belangengroepen.  

 

Zo was en is er nog steeds de tabaksindustrie die, tegen alle wetenschappelijke evidentie in 

en tot in het parlement en de rechtbank, bleef volhouden dat nicotine niet verslavend was 

en dat het verband tussen roken en kanker niet was aangetoond. Toen dat niet langer 

houdbaar bleek en een aantal maatregelen genomen werden, zijn zij hun producten gaan 

promoten in landen die het niet zo ernstig namen met de gezondheid van hun ingezetenen. 

In Europa werd de mode van het ‘vapen’ gelanceerd en de ‘fake myth’ dat ‘vapen’ zou 
bijdragen tot het stoppen met roken.  

Ook wordt de ‘fake myth’ onderhouden dat stoppen met roken moeilijk zou zijn en dat men 
daarbij de hulp van psychologen, tabakologen, addictologen of farmacologische middelen 

nodig zou hebben terwijl gewoon gezond verstand ruimschoots volstaat.  

Een bijkomende ‘fake myth’ is dus dat het om een persoonlijk psychisch probleem (‘ziekte’) 
zou gaan terwijl het in feite om een maatschappelijk probleem gaat dat individueel tot uiting 

komt. 

De tabaksindustrie streeft geen hoge maatschappelijke of morele waarden na, maar 

probeert haar gigantische winsten veilig te stellen door in te spelen op de onwetendheid en 

de goedgelovigheid van de vele mensen die blijven roken en denken dat niet te kunnen 

stoppen.  

 

Vergelijkbare maffiapraktijken worden ook aangewend door de agroindustrie (Cargill, 

Nestlé, Kellogg’s, Coca-Cola, MacDonalds…). Tegenover de sinds 1970 toenemende plaag 
van obesitas die wereldwijd epidemische vormen begint aan te nemen, houden zij de ‘fake 
myth’ in stand dat obesitas het gevolg zou zijn van te weinig bewegen. Bovendien houden zij 

de mythe in stand dat de zogenaamde ‘light’-producten beter zouden zijn voor de 

gezondheid. Ik feite werd in die producten wel het vetgehalte verlaagd, maar werden meer 

suikers toegevoegd. De combinatie van vet en suiker in ‘fake food’ is bijzonder verslavend, 
maar de machtige agroindustrie blijft in alle toonaarden ontkennen dat er een verband zou 

zijn met obesitas en blijft hameren op het belang van bewegen. Maar om het effect van één 

pizza door bewegen te compenseren, zou men maar liefst 2,5 uur moeten lopen.  



Ook de agroindustrie probeert haar gigantische winsten veilig te stellen door haar 

suikerhoudende producten, haar ‘junk food’ en haar ‘malbouffe’ op de markt te brengen in 
landen die minder strikte normen hanteren. Zij verrijkt zich op de rug van de onwetendheid 

en de goedgelovigheid van de gebruikers die zij geacht zijn te dienen en brengt ondertussen 

onherstelbare schade toe aan het milieu en aan gevoelige ecosystemen. 

Ook hier is er de ‘fake myth’ dat het om een persoonlijk psychisch probleem (‘ziekte’, gebrek 
aan wilskracht) zou gaan, terwijl het in feite om een obesogene samenleving gaat, om een 

maatschappelijk probleem dat individueel tot uiting komt.61 

 

Gelijkaardige maffieuze praktijken worden gehanteerd door de farmaceutische industrie die 

het verhaal onderhoudt van depressie als ‘ziekte’ als gevolg van een serotonine-tekort. Dit 

‘wetenschappelijke’ verhaal werd enorm populair bij zowel artsen als patiënten. Voor artsen 

was het een opluchting dat zij eindelijk een gemakkelijke en wetenschappelijk onderbouwde 

behandeling hadden voor deze mysterieuze ‘ziekte’, voor patiënten kwam het als een 
opluchting dat zij er zelf niets aan konden doen. Er was maar één nadeel: het verhaal bleek 

niet te kloppen. Het is een mythe. Toch werden en worden op basis van deze mythe massaal 

antidepressiva voorgeschreven. Ook hier wordt, tegen alle wetenschappelijke evidentie in, 

bij artsen en patiënten een winstgevende mythe in stand gehouden. Artsen vrezen immers 

patiënten te verliezen of beschuldigd te worden van onprofessioneel gedrag en patiënten 

zijn bang hun behandeling te stoppen uit angst om te ‘hervallen’. De farmaceutische 
industrie verrijkt zich door de onwetendheid van de gebruikers die zij geacht zijn te dienen. 

Ook hier is er sprake van een ‘fake myth’, namelijk dat het om een persoonlijk psychisch 
probleem (een ‘ziekte’) zou gaan, terwijl het in feite om een depressogene samenleving gaat, 

om een maatschappelijk probleem dat individueel tot uiting komt.  

Uiteraard gebied de eerlijkheid ons om er ook op te wijzen dat de farmaceutische industrie 

ontegenzeggelijk ook veel goeds heeft gedaan en enorm belangrijk is geweest voor de 

verbetering en het behoud van de volksgezondheid.  

 

Een gelijkaardig verhaal zou gehouden kunnen worden over bv de sportindustrie, de 

ontspanningsindustrie of de toerisme-industrie en zelfs voor de wellness-industrie , de 

voedingssupplementenindustrie en de alternatieve-geneeskunde-industrie. Het patroon is 

steeds hetzelfde: grote financiële belangengroepen creëren mythen die inspelen op de 

wensen, noden en behoeften van de massa. Daarbij gaat het helaas niet om het promoten 

en nastreven van hoge maatschappelijke en geestelijke waarden maar steeds meer in de 

richting van oppervlakkigheid en gemakkelijkheid met als gevolg een normvervaging en een 

toenemende verruwing en hufterigheid (‘ensauvagement’) van de samenleving. Het gaat 
steeds meer om de gemakkelijke emotie en steeds minder over diepgaande reflectie, steeds 

meer om materiële belangen en steeds minder om moraliteit en andere geestverheffende 

 

 
61 Zie bv het boek ‘Muiterij. Hoe onze wereld kantelt’ van Peter Mertens. 
 



waarden. In dit verband is het ook een ontnuchterende vaststelling dat de samenleving 

steeds meer bepaald en gedomineerd wordt door jongeren en dat ouderen er het zwijgen 

toe doen als ze het zwijgen al niet opgelegd worden (cfr de afschaffing van de senaat).  

Een sprekend voorbeeld is ook de mode-industrie en de fast-fashion-industrie die steeds 

weer nieuwe trends en modes blijft lanceren om vooral bij onwetende en beïnvloedbare 

jongeren nieuwe noden en verlangens te creëren en kuddegedrag te bevorderen. Het gaat 

daarbij om volwassenen die genadeloos inspelen op de onwetendheid en de kuddegeest van 

jongeren om gigantische winsten te maken en daarbij niet terugdeinzen voor maffieuze 

praktijken en het uitbuiten van moderne slaven in minder begoede landen en 

samenlevingen.  

 

9.4 Arbeiden, werken, handelen 
 

Hannah Arendt (1906-1995) wijst op drie vormen van activiteit die samen het actieve leven, 

de vita activa van de mens uitmaken: arbeid, werk en handelen.  

 

‘Arbeid’ (Fr. travail, En. labour) heeft te maken met het biologisch overleven en met het 

levensonderhoud. In de moderne samenleving wordt vooral over werk of ‘jobs’ gesproken, 
wat in de visie van Arendt eigenlijk over ‘arbeid’ gaat en op de onderste trap staat. Onder 

arbeid verstaat zij immers de activiteit die de mens gemeen heeft met de dieren en die 

nodig is en bepaald wordt door de biologische noodzakelijkheid. Arbeid gaat over productie 

van consumptiegoederen en kan in zekere mate ook door anderen, door dieren of door 

machines gedaan worden. In de oudheid hebben bijvoorbeeld de Grieken de arbeid veelal 

afgeschoven op vrouwen en slaven, zodat de beter bedeelden de handen vrij hadden voor 

andere activiteiten.62 

 

‘Werk’ daarentegen (Fr. œuvre, En. work) is voor Arendt het vervaardigen van duurzame 

goederen zoals gebruiksvoorwerpen, artistieke voorwerpen of gebouwen. Dat zijn creaties 

van de mens (ambachtslieden, architecten, kunstenaars) die niet bedoeld zijn voor 

consumptie maar om te blijven en die de menselijke, dat wil zeggen de niet-natuurlijke 

wereld vormen. Het is de stempel van de mens en plaatst hem tegenover de natuur. Werk 

heeft te maken met de onnatuurlijkheid van het menselijke bestaan. Werk wordt vaak in 

eenzaamheid gedaan en kan niet overgenomen worden door anderen. Het is onnatuurlijk in 

die zin dat het de bestaande natuur wijzigt en transformeert.  

 

De massaproductie van consumptieartikelen rekent Arendt dan ook tot arbeid en niet tot 

werk. De activiteit van een arbeider in een fabriek wordt bepaald door het ritme van de 

 

 
62 Slavernij werd pas in de 19e eeuw officieel afgeschaft. 



machines. Een arbeider is niet creatief bezig maar neemt deel aan het productieproces om in 

zijn onderhoud te kunnen voorzien. Het product van zijn inspanningen zijn 

consumptiegoederen met een beperkte levensduur. De moderne tijd is in Arendts ogen 

gekenmerkt door een enorme uitbreiding van arbeid ten koste van werk.  

Dat verwijst onmiddellijk naar het denken van Karl Marx (1818-1883) die, een eeuw vroeger, 

de gevolgen van de industrialisatie, de toenemende massaproductie en massaconsumptie, 

en het groeiende kapitalisme met veel argwaan aanschouwde. In tegenstelling tot Hegel 

(1770-1831) zag hij de motor van de geschiedenis niet in het wakker worden van de geest, 

maar in de ontwikkeling van de productiemiddelen.63 Hij zag hoe de arbeiders systematisch 

onderbetaald werden voor hun arbeid terwijl de patroons systematisch overbetaald werden 

en bonussen opstreken voor hun (nauwelijks bestaande) arbeid. Eens op die manier een 

zeker kapitaal werd verworven (‘verdienen’ is een ongepast woord), vermeerdert dit 

zichzelf. Dat is de onvermijdelijke dynamiek van het kapitalisme en van de markt en op die 

manier ontstaat een onderscheid tussen de arbeidende klasse en de bezittende klasse, een 

kloof die volgens Marx uiteindelijk tot een revolutie zou leiden zodra de arbeidende klasse 

wakker zou zijn geworden en bewust zou zijn geworden van hun macht. Hij had er allicht 

onvoldoende rekening mee gehouden dat revoluties alleen maar gemaakt worden door wie 

niets te verliezen heeft en dat zodra mensen iets te verliezen hebben (een hypotheeklening, 

een woning, allerlei bezittingen en goederen) het revolutionaire élan al snel verdwijnt.  

 

‘Handelen’ (Fr. action, En. action) is volgens Hannah Arendt de hoogste menselijke activiteit. 

Mensen zijn verschillend en zijn in haar visie uniek. In het handelen geeft een mens 

uitdrukking aan zijn eigenheid. Handelen wordt niet voorgeschreven door de natuur (zoals 

arbeid) en is ook geen eenzame aangelegenheid (zoals werk), maar gebeurt in de publieke 

ruimte. Spreken is een vorm van handelen en in de sfeer van het spreken en handelen tonen 

mensen wie zij zijn en onthullen zij hun persoonlijkheid. In die sfeer is pas echt sprake van 

vrijheid en onvoorspelbaarheid. Door te spreken en te handelen verlaat de mens de 

veiligheid van het privé-domein en stelt hij zich bloot aan de wereld. Daar is een zekere 

moed voor nodig. Men kan leven zonder te arbeiden of te werken (als een uitbuiter of een 

parasiet), maar een leven zonder spreken of handelen is volgens Arendt ‘dood voor de 
wereld.’ Arendt waarschuwt voor een moderne maatschappij waarin consumeren en 

produceren een doel op zich wordt. Wie opziet tegen spreken in het openbaar, kan moed 

putten uit de bedenking dat spreken en handelen volgens Arendt de ‘hoogste’ van de 
menselijke activiteiten is.  

 

9.5 Zijn mensen wel te vertrouwen? 
 

 

 
63 Vandaar de benaming: ‘historisch materialisme’ tegenover het ‘idealisme’ van Hegel.  



Als iedereen om eigen redenen, uit eigen belangen en vanuit een eigen verhaal handelt, kan 

men dan nog wel iemand vertrouwen?  

Dat ligt er helemaal aan wat met ‘vertrouwen’ wordt bedoeld. Als het de bedoeling is het 

gedrag van anderen controleerbaar of voorspelbaar te maken, moet het antwoord 

ontkennend luiden. In die zin is namelijk niemand te ‘vertrouwen’. Alleen een machine kan 
men vertrouwen want die kan niet anders dan altijd hetzelfde doen. Ook mensen kan men 

vertrouwen maar dan in die zin dat zij altijd volgens hun beste inzichten, belangen, principes, 

waarden en verhaal zullen handelen. Levende wezens zullen op elk moment de kansen 

afwegen en gebruiken die zich voordoen. Men kan alleen dat gedrag niet controleren of 

voorspellen en men kan er niet op rekenen dat anderen vanuit dezelfde waarden en 

hetzelfde verhaal zullen handelen of dat zij zullen handelen zoals uzelf het zou doen. Men 

kan daar met realisme, met wijsheid en met de glimlach op toekijken in plaats van zware 

emotionele, sprekende maar onzinnige uitlatingen te gebruiken als misbruik, belediging, 

verraad, laten vallen, in de steek laten, een klap in het gezicht verkopen, een mes in de rug 

steken, afslachten e.a. 

 

Het gedrag van anderen kan u immers niet aantasten of kwetsen. Dergelijke uitspraken of 

oordelen over anderen of over hun gedrag, zetten niet veel zoden aan de dijk. Wat wel 

zoden aan de dijk zet, is het eigen gedrag. Een mens heeft geen schild nodig om zich te 

beschermen want een mens is geen insect. Een mens heeft een ruggengraat: zijn waarden. 

Niemand en geen enkel gedrag van anderen in het heden, in het verleden of in de toekomst 

kan u uw waarden, de richtlijnen voor uw gedrag, uw moreel kompas ontnemen. U bepaalt 

volkomen zelf hoe u zich gedraagt. Dat is uw vrijheid en dat is ook het enige waar u 

verantwoordelijk voor bent. In hun gedrag tonen de anderen wie ze zijn. In uw antwoord 

toont u wie u wil zijn. Waarom zou u dan vrezen door mensen ‘misbruikt’ te worden? 
Waarom zou u vrezen in uw vertrouwen beschaamd te worden? Wie anderen misbruikt of 

hun vertrouwen beschaamt, bezoedelt toch vooral zichzelf en niet de persoon die misbruikt 

wordt? Net zoals een belediging toch vooral diegene bezoedelt die de belediging uit en niet 

diegene tegen wie de belediging gericht was? Is het dan niet beter te veel te vertrouwen dan 

te weinig? Is het niet beter te vrijgevig te zijn met vertrouwen dan te krenterig? 

 

In feite moet men dan ook maar één persoon echt ‘vertrouwen’, namelijk zichzelf. Men 
moet en kan alleen zichzelf vertrouwen dat men, wat zich ook voordoet, altijd met 

intelligentie, volwassenheid, onverstoorbaarheid, elegantie en waardigheid zal kunnen 

onthalen en aanvaarden en dat u altijd glimlachend zult kunnen toekijken hoe anderen zich 

gedragen, zoals een spiegel alles, het hoogste en het laagste, weerspiegelt zonder er ook 

maar in het minst door aangetast te worden. 

 

 

De Boeddha zat onder een boom te onderrichten toen iemand op hem afkwam, 

hem beledigde en hem in het gelaat spuwde.  

De Boeddha veegde zijn gezicht af, bleef onbewogen en vroeg: “Wat wil je nog 
meer zeggen?” 



De leerlingen maakten zich kwaad en Ananda, de beste leerling, zei: “Dit is toch te 
veel! Dit kunnen we toch niet toelaten! Als we deze man niet straffen, zal weldra 

iedereen dit gaan doen!” 

De Boeddha zei: “Zwijg! Deze man heeft mij niet beledigd, maar jij beledigt mij!  
“Deze man kent mij niet maar moet iets over mij gehoord hebben. Hij spuwt niet 
op mij, maar op zijn idee over mij.  

“Als je dieper nadenkt, heeft hij op zijn eigen geest gespuwd.  Ik ben daar geen 
deel van.  

“Maar ik kan zien dat deze man iets wil zeggen maar niet over voldoende taal 
beschikt. Daarom vraag ik: Wat wil je nog meer zeggen? 

En tot zijn leerlingen zei de Boeddha : “Ik ben méér beledigd door jullie want jullie 
leven met mij en jullie kennen mij!” 

 

De man ging geheel verward en van zijn stuk gebracht weer naar huis maar kon de 

hele nacht de slaap niet vatten. 

De volgende ochtend kwam hij weer naar de Boeddha en wierp zich aan zijn 

voeten. 

De Boeddha zei opnieuw: “Wat wil je nog zeggen? Ook dit is een manier om iets te 
zeggen waarvoor geen woorden zijn!” 

De man zei: “Vergeef mij, heer!” 

De Boeddha zei: “Vergeven? De man waarop je gisteren gespuwd hebt, is er niet 
meer, dus wat is er te vergeven? 

“En ook u bent niet meer de man die gisteren gespuwd heeft. Die man was kwaad 
terwijl deze man om vergeving vraagt.  

Hoe kan dat dezelfde man zijn? 

“Kom dus dichterbij en laat ons over iets anders spreken!” 

  



Hfst. 10 Welzijn en onwelzijn in de eigen 

geest  
 

Welzijn en onwelzijn zijn geen feitelijkheden, geen substanties, maar zijn ervaringen in de 

geest, bewustzijnstoestanden, relaties met het leven die op elk moment ontstaan als gevolg 

van momentane oordelen en concrete narratieven. Lijden ontstaat als gevolg van het 

verlangen, de wil tot leven. Telkens het levensverlangen, de levenswil een echte of 

vermeende moeilijkheid of weerstand ontmoet - concreet: men wil iets dat er niet is of er is 

iets dat men niet wil - ontstaat als vanzelf een toestand van verkramping, stress, boosheid 

en lijden. Boosheid en lijden zijn dan ook gemakkelijk. Iedereen, zelfs het kleinste kind, kan 

het. 

 

10.1 Welzijn en onwelzijn 
 

Welzijn is een teken van optimaal mentaal functioneren, zoals gezondheid een teken van 

optimaal lichamelijk functioneren is. 

Existentiële ervaringen (levenservaringen) zijn als de existentiële muziek die men produceert 

door het bespelen van het evolutionaire instrument, d.i. het eigen organisme. Dat 

instrument heeft zowel welzijnssnaren als onwelzijnssnaren die door het bewustzijn 

bespeeld kunnen worden. Welke snaren op een bepaald moment bespeeld worden, wordt 

niet bepaald door anderen of door omstandigheden maar door het eigen bewustzijn, door 

de aandacht en de vaardigheid in het bespelen van het eigen instrument en door 

gewoonten, denkpatronen of schema’s die zich, vaak ongemerkt, in het bewustzijn hebben 

genesteld. De muziek wordt ook niet bepaald door de kwaliteit van het instrument want 

sommige spelers weten op een instrument van mindere kwaliteit toch een buitengewone 

muziek te ontlokken terwijl anderen op een perfect instrument niet meer dan een banale 

muziek kunnen produceren. Het instrument kan men niet veranderen of inruilen. Ook de 

kwaliteit van de opleiding die men gekregen heeft, of de afwezigheid ervan, kan niet 

veranderd worden. De enige vrijheid die men heeft, is de keuze in hoe men voortaan dat 

instrument wil gaan bespelen, welke muziek men voortaan wil gaan maken.  

 

De muziek is niet het instrument en de levenservaring is niet het brein. Dat is echter niet de 

mening van de aanhangers van de biologische psychiatrie, die er nog steeds vanuit gaan dat 

de kwaliteit van de muziek vooral bepaald wordt door het instrument. Concreet betekent dit 

dat er wordt vanuit gegaan dat moeilijkheden en levensproblemen te maken hebben met 

stoornissen in het functioneren van het brein die ‘behandeld’ kunnen worden met 
geneesmiddelen of manieren van beïnvloeding van het brein. Alles heeft inderdaad met het 

brein te maken, maar proberen de existentiële beleving te beïnvloeden door het brein op 



welke manier dan ook te beïnvloeden, lijkt zoiets als proberen iemand viool te leren spelen 

of tango te leren dansen door de spieren te beïnvloeden. Hoewel dit in principe mogelijk 

lijkt, lijkt het toch veel eenvoudiger gewoon te leren viool te spelen of tango te dansen. Het 

bewustzijn, en derhalve het woord en de taal, lijkt nog steeds de meest directe en veruit de 

gemakkelijkste manier om het functioneren van het brein te beïnvloeden, met als enige 

mogelijke hinderpaal een gebrek aan medewerking en motivatie van de betrokkene zelf, niet 

zelden beïnvloed door sociale verhalen en clichés. 

 

Welzijn en onwelzijn zijn dus ook keuzes tussen manieren van zijn. Is men niet op elk 

moment zo gelukkig of zo ongelukkig als men zichzelf verklaart te zijn?  

Men is gelukkig als men verklaart: “Ik ben gelukkig.” 

Men is ongelukkig als men verklaart: “Ik ben ongelukkig.” 

Het toespreken van zichzelf is een buitengewoon krachtige mogelijkheid om keuzes zelf te 

maken en niet te laten afhangen van omstandigheden.  

 

 
Men kan de eigen keuze, het eigen oordeel, het eigen verhaal kritisch beoordelen en het 

handhaven of wijzigen. Op die manier neemt men de leiding over het eigen leven, over de 

eigen geest.  

 

 

Geluk in het leven wordt bepaald door de kwaliteit van de gedachten. 

~ Marcus Aurelius  

 

10.2 Lijden: een misverstand  
 

Lijden is, net als geluk, een ervaring, een manier van zijn, een existentiële muziek met een 

structuur, een architectuur, een interne dynamiek en een choreografie, als een dans. 

Ervaringen worden niet veroorzaakt door personen of omstandigheden, maar door verhalen 

over personen of omstandigheden met het oog op een doel, een intentie in een existentieel 

landschap van betekenissen en verlangens. Niemand of niets kan ‘oorzaak’ zijn van lijden of 

geluk. Er zijn alleen contexten waarin men de eigen gewoonten, mogelijkheden, 

vaardigheden en verhalen kan leren kennen. 

 

Het wordt tijd dat we de werkelijkheid onder ogen gaan zien en afstappen van de sprookjes, 

de mythen, de cognitieve fixaties en de sociale clichés over het lijden dat ons door anderen 



zou zijn aangedaan of dat door omstandigheden zou zijn veroorzaakt. We zouden immers al 

lang beter moeten weten. In de buitenwereld zijn er alleen maar veranderingen en 

verrassingen. In de binnenwereld zijn er alleen maar keuzes en gevolgen van keuzes. 

Volwassenen moeten ophouden met klagen en moeten leren zelf verantwoordelijkheid te 

nemen voor het eigen gedrag. Het enige proces waar we doorheen moeten is geen 

verwerkingsproces, maar een proces van volwassen worden. Lijden hééft geen oorzaak, 

zoals doorgaans ten onrechte wordt aangenomen, maar is een mentale verkramping als 

gevolg van een cognitieve dissonantie, een conflict tussen twee verhalen, en is gericht op 

een doel of resultaat, namelijk iets verkrijgen of iets doen verdwijnen in een poging alsnog 

gelukkiger te worden. Dat kan gaan van pruilen en mutisme tot (dreigen met) zelfdoding. 

Lijden is altijd niet-aanvaarden, afwijzen, niet-in-vrede zijn met dat wat er nu is en wat als 

onwenselijk wordt beoordeeld. Er is geen lijden dat niet het gevolg is van een conflict met de 

werkelijkheid. Lijden is als willen dat een kat niet miauwt maar blaft. Hoezeer men ook lijdt, 

de kat blijft gewoon miauwen. Marcus Aurelius schreef dat lijden is als willen dat een 

vijgenboom geen sap naar zijn vijgen zou sturen. Zoals hoger reeds gemeld, merkte 

Schopenhauer echter op dat men wel kan doen wat men wil, maar dat men niet zonder 

meer kan willen wat men wil.64  

 

Het prototype, het basispatroon van alle lijden wordt duidelijk als men naar het gedrag van 

een kleuter kijkt die aan de kassa van de supermarkt een snoepje wil maar het niet krijgt en 

die zich vervolgens brullend en krijsend op de grond werpt. Hoewel dat kind niet plots ziek is 

geworden, geen verwondingen heeft opgelopen en geen lichamelijke pijn heeft, is het lijden 

toch heel echt. Het is echter zuiver psychisch van aard en heeft geen oorzaak in de 

buitenwereld. De buitenwereld is wel de aanleiding, maar de echte oorzaak is het 

gefrustreerde verlangen van het kind. Er is ook geen sprake van psychische wonden, 

kwetsuren of beschadiging, maar er is wel een achterliggend doel: de ander zodanig 

beïnvloeden en manipuleren dat alsnog aan het verlangen wordt voldaan. Zodra dat doel 

bereikt is, verdwijnt het lijden als sneeuw voor de zon. Het lijden blijkt een functioneel 

zelfmedelijden te zijn. Een vergelijkbaar schema zien we bij een kind dat valt en zich bezeert. 

Dat kind kijkt op de eerste plaats om zich heen of wel iemand het gezien heeft en vaak 

begint het pas te huilen als er iemand in de buurt is. Maar door zijn tranen heen houdt het 

kind de omgeving scherp in het oog of de anderen wel terdege merken hoeveel pijn het 

heeft. Dat gedrag wijst op een bijkomend doel: het bestraffen van diegenen die hem in zijn 

verlangen gedwarsboomd hebben. De ander tonen hoezeer men lijdt, is een symbolische 

wraakneming met als doel de ander schuldgevoelens te bezorgen en tot actie aan te zetten. 

Een kind kan ook gaan pruilen, d.i. zich verongelijkt terugtrekken en alle contact weigeren. 

Bij volwassenen wordt dat gedrag verdriet genoemd, een vorm van machteloze woede. Het 

feit dat deze gedragingen bij kinderen en volwassenen in alle tijden en in alle culturen 

 

 
64 Zie hiervoor ook het werk van filosofen als Harry Frankfurt, Charles Taylor en Peter Bieri. 



voorkomen en niet aangeleerd of voorgedaan hoeven te worden, wijst erop dat het niet om 

bewuste strategieën gaat, maar om onbewuste, aangeboren, evolutionaire patronen. Men 

vindt vergelijkbare gedragspatronen inderdaad ook bij dieren terug. In vele gevallen van 

lijden bij volwassenen, bijvoorbeeld bij verdriet of rouw om een overleden persoon, is er een 

zeker besef van machteloosheid en onomkeerbaarheid en lijkt het lijden er dan ook op 

gericht symbolisch wraak te nemen op het leven zelf. Rouwen is uiteindelijk leren 

aanvaarden dat het leven in grote mate toevallig is en geen aanslag op het persoonlijke 

welzijn pleegt. Sommige betrokkenen blijven langdurig verongelijkt en boos op het leven, 

andere zijn na een bepaalde gebeurtenis zodanig ontgoocheld en gefrustreerd dat het leven 

in hun ogen geen zin meer lijkt te hebben. Als dit gedrag langere tijd aanhoudt, wordt van 

depressie gesproken.65 Bewustwording van deze evolutionaire patronen kan hun greep 

verminderen en kan tot een bewuste keuze voor een ander gedrag leiden.  

 

Een toestand van lijden is niet alleen een mentale verkramping maar is ook voor het lichaam 

een krachtig signaal dat er een bedreiging of een gevaar is waartegen mogelijk opgetreden 

zal moeten worden. Daardoor gaat het lichaam, zoals in elke crisissituatie, in fight, flight or 

freeze mode, een toestand van dissonantie, spanning, verkramping en verzet of verlamming 

die als stress wordt ervaren. Langdurige stress heeft als gevolg dat alle niet-dringende 

functies in het lichaam, met name onderhoudsfuncties en herstelfuncties, zoals de 

spijsvertering en het immuunsysteem, in wachtmodus worden gezet. Lijden is leven in een 

lijdensverhaal, in een neen-logica, in een neen-bubbel, in een neen-narratief dat het leven 

kan overnemen. Mensen die lijden, doen ook anderen lijden.  

 

 

Alle lijden is het gevolg van onwetendheid. 

~ de Boeddha 

 

10.3 Therapie: de geconstrueerde werkelijkheid 
 

Het is merkwaardig en enigszins zorgwekkend dat ondanks het toenemende aanbod aan 

therapieën, therapeuten en coaches, de cijfers met betrekking tot mentaal welzijn 

ongunstiger lijken te worden. Betekent de toename van het aantal klachten over psychische 

stoornissen dan dat het zoveel slechter met ons gaat of zijn we eraan gewend geraakt alle 

levensproblemen en ongemakken als ‘stoornissen’ te framen? Denken we niet te veel in 

termen van beschadiging, wonden, kwetsuren, littekens, fouten, gebreken, zwakten, ziektes, 

stoornissen en in termen van reparatie, behandeling, herstel en genezing? Verwachten we 

niet te veel van de bemoeienissen van professionelen en onderschatten we niet de eigen 

veerkracht en zelfredzaamheid?  

 

 
65 Depressie werd lang als een ziekte beschouwd. Hoewel deze opvatting thans omstreden is, wordt nog altijd vaak een 

‘behandeling’ met antidepressiva voorgeschreven.  



 

Op iemand die kreupel is, wordt men niet boos, die probeert men te helpen. Ook op iemand 

die slecht ziet of slecht hoort, wordt men niet boos, men probeert hulp te bieden. Waarom 

zou dit ook niet gelden voor iemand die lijdt omdat hij of zij krom denkt of dingen gelooft die 

niet waar zijn? Het probleem is dat ‘helpen’ alleen mogelijk is in communicatie en dat men 

iemand die geen vraag stelt of geen twijfel heeft, uiteindelijk niet kan ‘helpen’. Men kan een 

paard naar het water brengen, maar men kan het niet doen drinken. Men kan een mens 

naar de kennis brengen, maar men kan hem niet doen denken. 

 

 

De mate waarin iemand kan groeien, 

is rechtstreeks evenredig met de hoeveelheid waarheid  

over zichzelf die hij kan aanhoren zonder weg te lopen. 

 

Mensen gaan meestal in therapie als ze ontmoedigd zijn geraakt en zich machteloos voelen 

om hun problemen zelf op te lossen. De realiteit is echter ontnuchterend: het effect van een 

therapie wordt doorgaans overschat. Onderzoek toont aan dat slechts een kwart van de 

mensen die in therapie gaan, daarmee beter af zijn dan zonder therapie, en bij degenen die 

er wel baat bij hebben, helpt het vaak ook maar een klein beetje. Misschien heeft dat ook te 

maken met het gegeven dat mensen vaak verwachten dat de therapie ‘iets voor hen zal 
doen’, zoals een geneesmiddel iets voor het lichaam doet. In tegenstelling tot een 

geneesmiddel ‘doet’ een therapie, ongeacht de ‘wetenschappelijke’ basis of de methode, 
echter niets tenzij de betrokkene zelf ‘er iets mee doet' door de aangeboden inzichten actief 
in zijn bewustzijn en in zijn manier van zijn op te nemen en in te bouwen.  

 

Naast verbeelding en creativiteit is dus vooral de motivatie van de betrokkene cruciaal. Die 

motivatie is vaak onvoldoende robuust in de huidige verwen- en zorgmaatschappij waar de 

meeste mensen ondanks bepaalde ongemakken toch vrij comfortabel leven en maar 

weinigen ondraaglijk lijden.  

 

 

Wie kan zeggen hoe hard hij brandt, 

die brandt niet erg. 

~ Horatius 

 

Niet zelden verbergen mensen een gebrek aan motivatie achter het cliché van het 

zogenaamde verschil tussen theorie en praktijk. Ze beweren dat de therapie ‘in theorie’ wel 
mooi en waar is, maar dat de praktijk toch anders is of dat ze daadkracht, discipline of 

zelfvertrouwen missen. Daarentegen hoort men mensen nooit klagen dat een vakantie ‘in 
theorie’ wel mogelijk en zelfs wenselijk is, maar dat de praktijk toch anders is of dat ze 

daadkracht, discipline of zelfvertrouwen missen. Ook het zo vaak gehoorde ‘proberen’ leidt 

doorgaans niet tot resultaat en laat de deur open voor ‘mislukken’. ‘Proberen’ is immers niet 

‘doen’ en er worden geen goede punten gegeven voor ‘proberen’, alleen voor ‘resultaten’. 
Wie dreigt te verdrinken ‘probeert’ niet maar grijpt kordaat elke mogelijke redding aan, ook 



al is het een strohalm. Wie zegt te zullen ‘proberen’, is niet echt gemotiveerd en creëert 

geen empowerende mindset, maar zaait twijfel in de eigen geest en creëert een probeer-

mindset, geen doe-mindset. Alleen een helder inzicht en een kordaat besluit kunnen tot 

resultaat leiden. Mensen ‘proberen’ ook niet op vakantie te gaan, ze doen resoluut het 

nodige en geen enkele moeilijkheid, drukte, wegomlegging of vertraging kan hen 

tegenhouden. Het inzicht dat men ‘beter’ niet zou drinken of roken is echter een ‘weetje’ en 
geen motivatie; het doet op zich dan ook niets tenzij men resoluut besluit om effectief te 

stoppen met drinken of roken. Dat besluit kan alleen door de betrokkene zelf worden 

genomen.  

 

 

Een leraar opent een deur, 

maar je moet wel zelf naar binnen gaan. 

~ Confucius 

 

10.3.1 Voor wie is ‘therapie’ nodig? 

Als een kind in Sinterklaas gelooft, die niet bestaat, is er dan sprake van een ‘psychisch 
probleem’ waarvoor een diagnose, therapie of behandeling nodig is? 

Als een volwassene in Sinterklaas gelooft of in een andere niet-bestaande ‘realiteit’, heeft 
die dan een ‘psychisch probleem’ waarvoor een diagnose, therapie of behandeling nodig is? 

Als bij een volwassene de gedachte aan Sinterklaas opkomt, heeft die dan een ‘psychisch 
probleem’ waarvoor een diagnose, therapie of behandeling nodig is?  

 

Als een kind angstig is, is er dan sprake van een ‘psychisch probleem’ waarvoor een 
diagnose, therapie of behandeling nodig is? 

Als een volwassene angstig is, heeft die dan een ‘psychisch probleem’ waarvoor een 
diagnose, therapie of behandeling nodig is?  

Als bij een volwassene beangstigende gedachten opkomen, heeft die dan een ‘psychisch 
probleem’ waarvoor een diagnose, therapie of behandeling nodig is?  
 

Als een volwassene gelooft dat hij wonden, een gekwetst kind of onherstelbare schade uit 

het verleden met zich meedraagt, is er dan sprake van een ‘psychisch probleem’ waarvoor 
een diagnose, therapie, behandeling of een opname nodig is?  

Als een volwassene voortdurend aan het verleden denkt of aan zelftwijfel, gebrek aan 

eigenwaarde, faalangst of angst voor de toekomst lijdt, heeft die dan een ‘psychisch 
probleem’ waarvoor een diagnose, therapie, behandeling of een opname nodig is?  

10.3.2 Therapie: behandeling of bevrijding? 

In verschillende meta-analyses werd aangetoond dat de ruim 250 vormen van 

psychotherapie, op basis van sterk uiteenlopende theorieën, technieken en rituelen, van 

psychoanalyse tot familieopstellingen en EMDR, meestal nagenoeg even effectief zijn. Dat 

wordt het Dodo-effect genoemd, naar het verhaal uit ‘Alice in Wonderland’ van Lewis Caroll: 



 

 

Alle dieren waren nat geworden in het meer van tranen dat Alice had geschreid. 

Daarom stelde de Dodo een wedstrijd hardlopen voor. De deelnemers mochten 

lopen waar ze maar wilden, ze mochten beginnen met rennen wanneer ze daar zin 

in hadden en ze mochten ook ophouden wanneer ze er genoeg van hadden. Na een 

half uur was iedereen weer droog en riep de Dodo dat de wedstrijd was afgelopen. 

Maar wie had er nu gewonnen? De Dodo dacht lang na en sprak toen: `Everybody 

has won, and all must have prizes.'  

 

Nieuwe, ‘wetenschappelijk onderbouwde’ behandelmodellen blijken bij onderzoek niet 
beter te zijn dan oudere modellen. Ook massage, yoga, acupunctuur, homeopathie, 

aromatherapie, energetische therapie, kinesiologie, bergkristallen, klankschalen, Bach-

bloesems en zelfs handoplegging, bomen knuffelen en duivelsuitdrijvingen hebben hun 

aanhangers en blijken in een aantal gevallen ook te ‘werken’. Het schoentje dat de ene past, 

knelt de ander, maar er zijn geen aanwijzingen dat het effect van een therapie te danken zou 

zijn aan de specifieke psychologische inzichten van de betrokken therapie. Het therapeutisch 

effect treedt vaak ook al na enkele sessies op, nog vóór de vermeende ‘therapie’ een effect 
kan hebben en zelfs vóór de cliënten behoorlijk geleerd hebben hoe ze bepaalde technieken 

moeten gebruiken. Dat is waarschijnlijk een gevolg van het feit dat de therapeut hun de 

hoop geeft dat hun toestand zal verbeteren.  

 

De meeste vormen van therapie, inclusief de zogenaamde lichaamstherapieën, danken hun 

werking aan het effect op de denkpatronen, de schema’s, de geloofssystemen, de verhalen, 

de cognitieve fixaties, de geconstrueerde werkelijkheden die mensen zichzelf voorhouden 

over zichzelf, over hun verleden en over hun toekomst, evenals over de samenleving en hun 

plaats in de samenleving. Dat is de basis van _*cognitief georiënteerde therapieën*_ als 

rationeel emotieve therapie, narratieve therapie, PRI of schematherapie, waarbij 

bijvoorbeeld een traumatisch verleden of een depressie benaderd wordt door de cliënt 

bewust te maken en hem te leren een observerende positie in te nemen en zich aldus te 

bevrijden van de negatieve werking (de negatieve hypnose) van rigide gedachtepatronen, 

denkschema’s, verhalen en _*cognitieve fixaties*_ die in bepaalde situaties automatisch 

kunnen worden opgeroepen en die tot stress en onwelzijn leiden. De therapeut probeert die 

automatische, disempowerende gedachten te herkaderen of te vervangen door meer 

volwassen, empowerende gedachten.66 In werkelijkheid gaat het dus niet om de 

‘behandeling’ van een vermeende ‘ziekte’ of ‘aandoening’ maar om een _*cognitieve 

bevrijding*_.  

 

 

 
66 Een van de meest directe benadering is de Rationeel Emotieve Therapie of RET. Zie bv Ellis Albert, 1988, How to 

stubbornly refuse to make yourself miserable about anything, yes anything!  New York: Carol Publishing Group. Ned. 

Vertaling: Moeten maakt gek. Anthos, 1991. 



De betrokkene wordt zich daarbij meer bewust van de toevalligheid en de relativiteit van 

gedachten, zowel negatieve als positieve. Hij wordt als het ware toeschouwer op zijn denken 

en zijn verhalen en leert er zich niet langer mee te identificeren. Dat is ook het geval bij 

Mindfulness en andere meer op het Oosten geïnspireerde benaderingen.67 Zelfs 

zogenaamde lichaamsgerichte rituelen gaan altijd gepaard met impliciete boodschappen en 

suggesties. Kijken naar of denken aan het onaangename, het pijnlijke, het lelijke of het 

kwade in het leven blijkt tot een afgifte van stresshormonen als cortisol en adrenaline te 

leiden, terwijl kijken naar of zelfs maar denken aan het aangename, het goede of het schone 

tot een aantoonbaar verhoogde afgifte van de neurotransmitters serotonine, dopamine, 

oxytocine en endorfines en tot een verhoogd welzijn blijkt te leiden.68 Dat verklaart allicht 

de gunstige invloed van meer filosofische benaderingen als stoïcisme, boeddhisme of 

taoïsme, maar ook van meer praktische benaderingen als wandelen in de natuur, meditatie, 

yoga of zelfs lachyoga.69 In de kliniek blijken optredens van Cliniclowns bij de behandeling 

van kinderen met ernstige aandoeningen tot meetbaar gunstiger resultaten te leiden. 

 

Dat geldt ook voor de meer existentieel gerichte therapieën waarbij mensen zich bewust 

worden van hun verhaal over het verleden en van de gevolgen voor de huidige situatie, maar 

ook van de mogelijkheden in het heden en van de mogelijke keuzes bij het ontwerpen en 

creëren van een betere toekomst. Mensen leren dus meer volwassen en redelijk te denken. 

De therapeut ontmoet een medemens in een gezamenlijk onderzoek van zijn unieke 

voorgeschiedenis, zijn verhaal, zijn huidige existentiële ervaring en zijn unieke 

mogelijkheden voor de toekomst.70 Dat kan een transformerende ervaring zijn, meer spel 

dan ‘hard werk’, maar in sommige gevallen ook een soort elektroshock. Essentiële 
elementen in een existentiële benadering van psychotherapie zijn nieuwsgierigheid, 

openheid, eerlijkheid, authenticiteit, empathie en geduld. Centrale thema’s zijn vaak angst, 

hoop, moed, dood, betekenis en zin van het leven. 

10.3.3 Welke therapeut? 

De persoonlijkheid van de therapeut lijkt dan ook veel belangrijker te zijn dan de gebruikte 

methode of 'techniek'. Zo blijken sommige therapeuten beduidend meer succes te hebben 

dan andere, maar dat blijkt nauwelijks verband te houden met de theorie die ze aanhangen. 

Men heeft ook niet kunnen vaststellen dat hun behandeling meer effect heeft naarmate ze 

beter zijn opgeleid of meer ervaring hebben. Uit onderzoek blijkt dat succesvolle 

 

 
67 Een zeer bijzondere en effectieve benadering gebaseerd op de radicale omkering van gedachten, oordelen en verhalen, is 

die van Byron Katie. Zie Byron, Katie. Vier vragen die je leven veranderen. Amsterdam: De boekerij, 2003. Zie ook Byron, 

Katie. Katie’s Tao. Doe niets, laat niets ongedaan. Amsterdam: Forum, 2006. 
68 Grimaud, Elisabeth Beau Bien Bon. Marabout 
69 Van Oenen, Flip Jan, 2019. Het misverstand psychotherapie. Amsterdam: Boom. 
70 Van Spronsen, M & Van Os, J. We zijn God niet. Pleidooi voor een nieuwe psychiatrie van samenwerking. Tielt: Lannoo 

2021 



behandelaars met placebo zelfs betere resultaten halen dan minder succesvolle therapeuten 

met echte medicijnen.71 

 

Therapeuten zijn niet zelden onderhevig aan zelftwijfel en zelfs aan imposter syndrome. De 

meesten beseffen immers ook dat het effect van hun bemoeienissen vaak zeer bescheiden 

is. Al te vaak schrijven zij dit echter toe aan het eigen onvermogen en in het licht van 

jubelende rapporten en artikels over steeds weer nieuwe therapeutische modellen, 

opleidingen en  certificeringen, hollen zij steeds weer achter de wortel van hét ultieme 

model dat eindelijk tot betrouwbare resultaten zal leiden. Theapeuten scholen zich dan ook 

opvallend veel bij. Therapeuten bevinden zich in de oncomfortabele situatie dat zij twijfelen 

aan het effect van hun bemoeienissen terwijl zij tevens beseffen dat zij om resultaat te 

bekomen juist overtuigend en zelfzeker moeten overkomen, ook naar collega’s en 
uiteindelijk naar zichzelf. 

10.3.4 Meer kunst dan wetenschap 

Dat alles bevestigt het eerder besproken inzicht dat de mens, als bewust handelend wezen, 

géén onderwerp van wetenschappelijk onderzoek kan zijn. Er zijn helaas geen deskundigen, 

specialisten of wetenschappers van de menselijke geest en van het menselijke gedrag. 

Wat de menselijke geest en het menselijke gedrag betreft, zijn er alleen maar amateurs. De 

mens heeft immers een vrijheid en is dus onverklaarbaar en onvoorspelbaar. In vergelijkbare 

omstandigheden zullen verschillende individuen verschillend reageren. Het lichaam kan men 

manipuleren en corrigeren, men kan er op inwerken en men kan het effect voorspellen. De 

geest, het bewustzijn daarentegen is immaterieel en onvatbaar en kan alleen door de 

betrokkene zelf gevormd en gestuurd worden. Het bewustzijn is niet onderworpen aan de 

strikte wetten van de logica of van de causaliteit. Het bewustzijn is immers een creatie, iets 

dat men doet met het brein zoals een tango iets is dat men doet met de spieren. Alleen de 

eigenaar van dat brein kan beslissen welk bewustzijn hij met zijn brein zal produceren en 

alleen de eigenaar van de spieren kan beslissen welke dans hij met zijn spieren zal uitvoeren. 

Psychotherapie is dan ook veel meer een kunst dan een wetenschap, meer subjectiviteit dan 

objectiviteit, meer aanvaarden dan begrijpen, meer correlatie dan causaliteit en meer 

creatie van toekomst dan oplossing van het verleden. Vaak is het dan ook absurdistan en is 

alle logica zoek. 

 

 

Psychotherapie is meer een kunst dan een wetenschap. 

 

Ook therapeuten zelf overschatten vaak het effect van hun interventie terwijl anderzijds de 

betrokken ‘hulpzoekers’ vaak en merkwaardig genoeg hun ‘identiteit’ als ‘slachtoffer’ lijken 
te willen verdedigen en daarmee de therapeut uitdagen. Een eerste reactie op aangeboden 

 

 
71 Van Oenen, Flip Jan, 2019. Het misverstand psychotherapie. Amsterdam: Boom. 



advies is niet zelden een of ander defensief en ontwijkend cliché: “Ja, maar dat is toch 
moeilijk”, “U begrijpt me niet”, “Ik ben zo geworden door wat ik meegemaakt heb”, “U kunt 
dat niet begrijpen, want u hebt het niet zelf meegemaakt”, of: “Ik zit zo niet in elkaar”. Als de 
betrokkene geen houding van onderzoek maar van afwijzing aanneemt, dan staat een 

therapeut inderdaad voor een onmogelijke opgave.  

 

10.3.5 Diagnosedrift 

Onder invloed van het dominante medische en wetenschappelijke causale model is onze 

samenleving gekenmerkt door een bijna obsessionele diagnosedrift. Diagnoses kunnen in 

eerste instantie tot opluchting leiden, maar maken mensen vervolgens tot slachtoffers door 

cliënten vast te pinnen (te ‘stigmatiseren’) op een aandoening of een stoornis. Een etiket 
blijft kleven en wordt vervolgens al te vaak als excuus gebruikt.  

 

Mensen lijken ook steeds meer amateur-psychologen te zijn geworden. Therapiepraat, 

psychobabble en psychoblabla zijn tot onze omgangstaal gaan behoren en op social media 

gaat het vlotjes over depressie, borderline, autisme, ADHD, trauma, PTTS, angststoornissen, 

hechtingsstijlen, verlatingsangst, bindingsangst, toxische relaties, narcisme, gaslighting, 

ghosting, triggers en andere diagnostische labels. Ook termen uit de wetenschap als 

neurotransmitters, serotonine, dopamine e.d. vallen met grote regelmaat. Klinische 

terminologie in de mond van doorgaans klinisch niet-opgeleide mensen dus. Bij dergelijke 

diagnoses wordt bovendien onvermijdelijk de suggestie gewekt dat professionele hulp en 

behandeling vereist is. De geestelijke gezondheidszorg is dan ook een voorbeeld van 

aangeleerde hulpeloosheid. 

 

Vele patiënten zijn in de war door de verschillende diagnoses die ze bij verschillende 

behandelaars of in de loop van een ‘behandeling’ krijgen en behandelaars zelf zijn niet 
zelden in de war omdat vele symptomen in verschillende ‘ziektebeelden’ passen terwijl vele 

behandelingen ook voor verschillende aandoeningen blijken te werken. Vele zogenaamde 

aandoeningen of stoornissen zijn ook uitvergrotingen van toestanden die ook bij normale 

mensen in normale omstandigheden voorkomen. Het gaat niet om zwart/wit-

onderscheiden, om aandoeningen die men al dan niet heeft maar om vloeiende 

verschuivingen op een schaal. Vaak wordt de diagnose dan ook bepaald door de toevallige 

toestand waarin de patiënt zich op het ogenblik van de diagnosestelling bevindt.  

 

Zijn diagnoses dan niet nodig voor een goede behandeling? Hoogleraar psychologie Ariane 

Bazan vindt alvast van niet: “In de geneeskunde is een diagnose een beginpunt, maar in de 
psychologie is het vaak een eindpunt: een diagnose zet iemand in zijn lijden vast. Een geest 

is geen lichaam en kan niet op dezelfde manier ‘behandeld’ worden. Het medische model 
staat haaks op wat we in de mentale gezondheidszorg nodig hebben. Doordat we dit model 



blijven toepassen, zal ons systeem compleet verzanden. Het is het failliet van onze mentale-

gezondheidszorg.”72  

 

10.3.6 Transdiagnostisch denken 

In tegenstelling tot de tabel van Mendeljev van chemische elementen, die de chemische 

elementen weergeeft op basis van objectieve kenmerken, is de lijst van psychiatrische 

aandoeningen, zoals vermeld in de DSM73 veeleer een manier van conceptualiseren dan een 

biologische waarheid.74 

Door verschillende auteurs en onderzoekers werd dan ook een heel andere benadering 

voorgesteld. In plaats van steeds meer verschillende criteria, hokjes, diagnoses en 

categorieën te bedenken, kan ook gedacht worden in termen van gemeenschappelijke 

onderliggende dysfuncties en dimensies waarop een individu hoger of lager kan scoren.  

 

- Een eerste dimensie zou een algemene neiging tot emotionele labiliteit en met name 

tot negatieve emotionele toestanden en herhaalde negatieve gedachten, 

bezorgdheden en piekeren zijn, evenals een lage tolerantie voor frustratie en stress 

en een neiging tot humeurigheid en bezorgdheid. Deze eigenschap wordt doorgaans 

‘neuroticisme’ genoemd en zou tot ‘stoornissen’ als angst en depressie kunnen 

leiden.75 

- Een tweede dimensie zou een verminderde impulscontrole zijn in de vorm van 

ongepast gedrag en emotionele overreactie op bepaalde gebeurtenissen en 

ervaringen. Dit zou het geval kunnen zijn bij ‘stoornissen’ als eetstoornissen en 
verslavingen. 

- Een derde dimensie zou een vermindering van de executieve functies kunnen zijn. Dit 

zijn de hogere corticale functies en mentale processen die belangrijk zijn voor 

aandacht en concentratie, het oplossen van problemen, het plannen van doelen, het 

nemen van gepaste keuzes en beslissingen die tot gedrag leiden, evenals 

responsinitiatie en -inhibitie. 

- Tenslotte is er in vele psychiatrische problemen een neiging tot ongewenst, 

irrationeel, magisch denken. Zo vinden personen met anorexie en met een gevaarlijk 

 

 
72 De Standaard, 4/5/2024 
73 Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. Een lijst van psychiatrische aandoeningen en de criteria om de 

betreffende diagnose te mogen stellen. De huidige vijfde editie vermeld meer dan 500 aandoeningen. 
74 Previous attempts to find causal mechanisms for mental-health conditions have run into difficulty. In 2013 the National 

Institute of Mental Health, an American government agency, made a heroic gamble to move away from research based on 

the dsm’s symptom-based categories. Money was funnelled into basic research on disease processes of the brain, hoping to 

directly connect genes to behaviours. Some $20bn of new research was funded but the idea failed spectacularly—most of 

the genes uncovered had tiny effects. Allen Frances, a professor of psychiatry at Duke University, calls the search for such 

biomarkers “a fascinating intellectual adventure, but a complete clinical flop”. https://www.economist.com/science-and-

technology/2024/04/24/many-mental-health-conditions-have-bodily-triggers 
75 Neuroticisme wordt ook gebruikt in het persoonlijkheidsmodel dat door Hans Eysenck werd voorgesteld. Zie: Eysenck, 

Hans, 2017, Dimensions of Personality, London and New York: Routledge.  



ondergewicht zichzelf toch dik en geloven vele personen met OCD dat zij 

gebeurtenissen als een overlijden kunnen voorkomen door bepaalde rituele 

handelingen uit te voeren. Mensen met depressie denken vaak dat zij waardeloos en 

geen liefde waard zijn.  

 

Bepaalde psychiatrische ziektebeelden zouden dan meer voorkomen bij personen met 

bepaalde combinaties van deze kenmerken waarbij ook bepaalde omstandigheden en 

gebeurtenissen een rol zouden kunnen spelen. Deze benadering zou ook de grote overlap 

tussen de verschillende psychiatrische aandoeningen kunnen verklaren.  

In een gelijkaardige gedachtegang gaat de hogergenoemde Ariane Bazan nog een stap 

verder en stelt dat veel mensen, ongeacht hun ‘diagnose’, in werkelijkheid aan dezelfde 

grote levensproblemen lijden: “Het menselijk onbehagen is vrij universeel en komt veelal 
neer op: mag ik er zijn en ben ik iemand om van te houden? Moderne diagnoses zeggen 

bitter weinig over het onderliggende psychische functioneren van de betrokkene.” Toch 
lijken mensen het graag bij labels te houden.76  
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Hfst. 11 Levenskunst I: van lijden naar 

vrede 
 

Het begrip levenskunst verwijst naar een semantische wolk van begrippen in verband met 

een dimensie van de realiteit die niet louter materieel is, maar die ook niet zogenaamd 

spiritueel of religieus is en dus geen beroep doet op vermeend hogere of bovennatuurlijke 

machten of instanties. 

Levenskunst is géén wetenschap en is geen bepaalde theorie, maar is de kunst de relatie met 

het leven vorm te geven met het oog op een goed en gelukkig leven.  

Een kunst kan men het beste leren bij een meester, iemand die die kunst al beheerst.  

Zeer algemeen moet elke levenskunst een antwoord geven op twee belangrijke vragen: Wat 

te doen met het lijden? En: Hoe vorm en richting te geven aan het leven? 

Deze twee vragen leiden tot de twee belangrijke bewegingen van dit en het volgende 

hoofdstuk. 

 

11.1 Uit het verleden: van lijden naar vrede 
 

Zoals in vorig hoofdstuk werd gezegd, is lijden gemakkelijk. Het is intuïtief, emotioneel en 

iedereen, ook het kleinste kind kan het. Als men eenmaal begrepen heeft dat alle lijden een 

niet-aanvaarden is, dan is aanvaarding de eerste stap naar het beëindigen van het lijden.  

 

 

“Wij lijden meer door onze verbeelding dan door de werkelijkheid” 

~ Seneca 

 

Ook zelfbeklag is menselijk, maar vergroot het lijden. Men kan stoppen met lijden door niet 

langer een negatieve hypnose, een lijdensverhaal te geloven, door niet langer de blik naar 

binnen te richten, door zich te bevrijden van de verkramping en het bekrompen perspectief 

van zelfbeklag en zelfmedelijden, door de aandacht op anderen of op de grotere context en 

het grotere geheel te richten, en door aandachtig de woorden “Ja, ik stop met lijden” uit te 
spreken.  

 

Marcus Aurelius (121-180), de Romeinse keizer-filosoof bedankt in het eerste boek van zijn 

'Overpeinzingen' de vele mensen aan wie hij zijn filosofische inzichten te danken heeft. Hij 

bedankt met name zijn leermeester Rusticus die hem uit zijn persoonlijke bibliotheek de 

werken van Epictetus te lezen gaf. 77 

 

 
77 Aurelius, Marcus, 2003. Overpeinzingen. Deventer: Ankh-Hermes. 



Epictetus (50-130) zei onder meer dat 'Wie om zichzelf kan lachen nooit een gebrek aan 

redenen om te lachen heeft.'  

 

 

Wie om zichzelf kan lachen heeft nooit een gebrek aan redenen om te lachen. 

~ Epictetus 

 

Men kan om deze uitspraak glimlachen als om een goede vondst, maar voor wie er dieper 

over nadenkt werkt ze als een electroshock: zou het werkelijk kunnen dat mensen alleen 

maar lijden omdat ze zichzelf zo doodernstig nemen en niet geleerd hebben om om zichzelf 

te lachen?   

Sluit dit niet naadloos aan bij de lachende Boeddha die niet lacht omdat hij zoveel rijkdom of 

roem heeft vergaard, maar die lacht omdat hij inziet dat hij zo dwaas en onwetend is 

geweest te geloven dat hij de oorzaak van welzijn of onwelzijn in de omstandigheden of het 

gedrag van anderen moest zoeken en omdat hij eindelijk wakker is geworden en zich van dat 

dwaze idee heeft bevrijd?  

Zijn de lach van Epictetus en  de glimlach van de Boeddha niet de tekens van ultieme 

vrijheid, wijsheid en levenskunst? 

Beseffen mensen dan niet dat zij niet in de werkelijkheid maar altijd in een verhaal over de 

werkelijkheid leven, dwz in een geconstrueerde werkelijkheid, een filosofie, en dat ze dat 

verhaal en die filosofie en daarmee hun kijk op henzelf, op de wereld en op de samenleving 

gemakkelijk kunnen wijzigen? 

 

 

“Men lijdt, tot men begrepen heeft dat lijden niet nodig is.” 

~ Eckhart Tolle 

 

11.2 Aanvaarding 
 

De stap uit het lijden is een stap naar aanvaarding, dat wil zeggen naar vrede. Aanvaarding 

betekent niet: goedkeuren of goedpraten. Het betekent wel: er laten zijn, erkennen dat het 

er is, er vrede mee nemen, niet langer hopen dat het anders zou zijn. Dat geldt met name 

voor het verleden, maar in zekere mate ook voor de toekomst. 

Aanvaarding ontstaat door aandachtig woorden als “Ja, ik aanvaard” uit te spreken.  
Aanvaarding is de bewuste overgang van een ‘neen’-verhaal naar een ‘ja’-verhaal door het 

beoefenen van waarden als redelijkheid, kritisch zelfonderzoek, bedachtzaamheid, 

gelijkmoedigheid, onverstoorbaarheid, moraliteit, aanvaarding, dankbaarheid, 

gemeenschapszin, vergevingsgezindheid, mededogen en welwillendheid.  

Dat zal vaak tegen de representaties van het dominante sociale discours ingaan. 

Het zal ook vaak ingaan tegen het intuïtieve, emotionele, egogerichte zwaartekrachtveld 

van het lijden en tegen het ‘verhaal over mezelf met ikzelf in de hoofdrol’, maar niets of 
niemand kan u beletten deze waarden, deze concrete vormen van het goede, te beoefenen. 

Baruch de Spinoza schreef: ‘Vrede is niet een afwezigheid van oorlog. Het is een deugd, een 



mentale ingesteldheid, het nastreven van welwillendheid, vertrouwen en rechtvaardigheid.’ 
Het is met andere woorden de aanwezigheid van beschaving. Laat lijden, het lijdensverhaal, 

de onvrede dus niet langer het laatste woord hebben maar creëer vrede door aandachtig de 

woorden: “Ja, ik ben… in vrede” uit te spreken. 
 

 

Vrede is niet de afwezigheid van oorlog, 

het is de aanwezigheid van beschaving. 

 

Vrede begint in de eigen geest en is een noodzakelijke voorwaarde en een basis voor een 

gelukkig leven. Dat leidt tot … 

  



Hfst. 12 Levenskunst II: van vrede naar 

welzijn 
Men kan zich om drie redenen goed of gelukkig voelen: om een goede reden (bv een fijne 

ervaring, een promotie, een nieuwe woning, een fijne vakantie), om een verkeerde reden 

(bv door gebruik van drank of drugs of door excessief gedrag), of zonder reden (als keuze, 

omdat men uitgenodigd is om te leven, onvoorwaardelijk, uit zichzelf).  

Als men zichzelf boos of ongelukkig kan maken, dan moet men zichzelf toch ook gelukkig 

kunnen maken? Dat kan inderdaad! 

 

 

“Mijn leven is gevuld geweest met drama’s,  
waarvan de meeste zich nooit hebben voorgedaan.” 

~ Mark Twain 

 

 

12.1 Geluk zonder reden 
 

Een geluk zonder reden is de meest rechtstreekse en de meest nobele vorm van geluk. In 

een samenleving waar alles een oorzaak en een remedie moet hebben, liefst eentje met een 

commercieel aspect, lijkt dat echter bijna onvoorstelbaar en onverdedigbaar.  

Geluk heeft nochtans géén oorzaak en heeft ook geen ander doel dan zichzelf, namelijk 

geluk.  

Geluk kan niet van buitenaf komen. Niets kan ons gelukkig maken. Bezittingen, status of 

activiteiten zijn alleen maar plezierige omwegen naar een echt geluk, dat alleen van 

binnenuit kan komen, ongeacht de plaats of de omstandigheden.  

Wie gelukkig is zonder reden kan op elke plaats en in elke omstandigheid geluk en vreugde 

(de zogenaamde ‘flow’) ervaren. Geluk is immers niet gebonden aan een bepaalde plaats 

maar is een bepaalde manier van zijn. Wie niet gelukkig kan zijn op de plaats waar hij/zij nu 

is, zal het ook op een ander moment of op een andere plaats niet zijn. 

Gelukkig zijn is immers een persoonlijke vaardigheid die men overal met zich meedraagt. 

Geluk is een gevolg van de stap van aanvaarding en vrede naar dankbaarheid en 

welwillendheid.  

Dankbaarheid is het omgekeerde van niet-aanvaarding en ontstaat door aandachtig de 

woorden “Ja, ik aanvaard” en “Ja, ik ben dankbaar” uit te spreken. Dankbaarheid is de 
koninklijke weg naar geluk en ontstaat als vanzelf als men de aandacht richt op het geschenk 

en het wonder van het leven.  

Welwillendheid ontstaat door aandachtig de woorden “Ja, ik wil het goede” uit te spreken. 
Geluk is de ervaring die ontstaat als iets goeds van ons uit naar de buitenwereld gaat in 

tegenstelling tot plezier dat de ervaring is van iets fijns, iets plezierigs dat ons vanuit de 



buitenwereld toevalt. Plezier is vluchtig, kortstondig en egogericht. Het is het geluk van 

kinderen en onwetenden.  

De gemakkelijkste manier om zich onmiddellijk goed te voelen is iets goeds te doen. Door 

het goede te doen overstijgt men zichzelf, de zelfgenoegzaamheid, de zelfbeperking en het 

zelfmedelijden, en komt men tot mededogen, welwillendheid, enthousiasme en liefde. 

Enthousiasme geeft zin om te leven en is het enig echte en ultieme antidepressivum.  

 

12.2 Drie ingrediënten 
 

Een gelukkig en vervuld leven is geen leven gevuld met plezierig maar futiel en ik-gericht 

vermaak en amusement, maar is een leven van geestelijke, morele waarden als -

enchantment (passie, intensiteit, enthousiasme, verrukking, vervoering, vervulling), 

empowerment (bewustzijn van de eigen handelingsbekwaamheid) en vooral zinvolheid, d.i.  

het bewustzijn iets te betekenen door de morele ambitie het goede te doen voor iets of 

iemand buiten zichzelf (kinderen, anderen, de samenleving, de natuur, kunst, wetenschap, 

filosofie, politiek…).  
Dat is niet alleen een recept voor een vervuld en gelukkig leven, het is ook het enige probate 

medicijn tegen een depressie die immers geen ziekte is maar een houding gekenmerkt door 

de exacte spiegelbeelden van de genoemde ingrediënten: disenchantment (verveling, 

ontgoocheling, leegte), disempowerment (het idee onmachtig te zijn) en zinloosheid (het 

idee dat niets zin heeft). 

 

 

Jouw leven is een geschenk van het leven. 

Wat je doet met je leven, is jouw geschenk aan het leven. 

 

De vraag naar de zin van het leven, is niet het antwoord op de filosofische vraag naar de zin 

van het leven als fenomeen in het algemeen. Die vraag blijft immers onbeantwoordbaar. Het 

gaat meer om het individuele leven. Maar als dat leven geen zin lijkt te hebben, is het dan 

niet omdat het leven zelf de zin is? Dat geldt immers ook voor geluk. Waarom wil men 

gelukkig zijn? Om gelukkig te zijn! Er is geen verder doel. Waarom wil men leven? Om te 

leven! Er is geen verder doel. Er valt niets te bereiken of te verwezenlijken.  

 

Men kan het leven dus absurd noemen. Dat deed de Franse filosoof Albert Camus, die 

tegelijk voorstelde het leven draaglijk te maken door de absurditeit te omarmen. Men kan 

het eigen leven immers ook zien als een geschenk, als een experiment, als een uitnodiging 

tot een spel, tot een dans. Een spel heeft immers geen ander doel dan het spel zelf. Als men 

er kritisch over denkt, vervreemdt men van het spel en is het absurd. Als men eist dat men 

moet ‘winnen’, is het frustrerend. Maar als men er met humor naar kijkt, eraan deelneemt, 

en er zich aan overgeeft, kan het een vervullende ervaring worden. Als men aan een piano 

gaat zitten, gebeurt er niets. Ook als men hoopt dat er muziek komt, gebeurt er niets. Pas als 

men na veel oefenen leert pianospelen, kan het een verheffende ervaring worden.  



 

De gemakkelijkste manier om aan het eigen leven betekenis te geven, is iets te betekenen, 

een geschenk te zijn voor iemand of iets: kinderen, anderen, de samenleving, de politiek, de 

kunst, de wetenschap, de filosofie. Daardoor ontstaat een deelname, een betrokkenheid bij 

iets buiten zichzelf: kinderen, anderen, de samenleving, de politiek, de kunst, de 

wetenschap. Wie alleen voor zichzelf leeft, kan niet gelukkig zijn. Het persoonlijke leven kan 

als zinvol en waardevol worden beleefd door het als een missie te beschouwen, als een inzet 

voor een nobel doel, als een engagement voor een hogere waarde (bv vrede, gelijkheid, 

broederlijkheid, tolerantie, mededogen, rechtvaardigheid, gelijkmoedigheid). De antieke 

Chinese filosofen spraken van een hemelse opdracht. Een dergelijke missie wordt dan de 

maatstaf om mogelijke acties op hun waarde te beoordelen: ‘Draagt deze actie bij tot mijn 
missie?’ Daarbij kan men zich inspireren aan de visie van mensen als Socrates, Marcus 

Aurelius, Viktor Frankl, Nelson Mandela, Alexeï Navalny en zovele anderen, evenals van bv 

Buckminster Fuller die in plaats van een einde te maken aan zijn in zijn ogen mislukte leven, 

besloot zichzelf voortaan als dienaar van het heelal te zien.78 Ook Marcus Aurelius zei iets 

dergelijks: “Denk aan jezelf als dood. Je hebt je leven geleefd. Neem nu wat nog rest en leef 
het zoals het hoort.” 

 

De inzet voor een waarde, voor een missie of voor een opdracht kan in alle omstandigheden 

richtlijnen en oriëntaties geven maar is als dusdanig een onbereikbare utopie. Ook de ideale 

mens en een ideaal leven zijn utopieën, doelen die men nooit kan bereiken, maar waar men 

toch altijd pragmatisch naar kan streven. 

 

 

“Denk aan jezelf als dood. Je hebt je leven geleefd.  
Neem nu wat nog rest en leef het zoals het hoort.” 

~ Marcus Aurelius 

 

 

 
78 Buckminster Fuller - geniaal uitvinder, architect en denker, vaak vergeleken met Leonardo da Vinci – speelde op 32-jarige 

leeftijd op een avond aan de oever van het meer van Michigan met de gedachte een einde aan zijn leven te maken. Na een 

reeks zakelijke mislukkingen en de dood van zijn dochtertje, meende hij dat hij zo’n puinhoop van zijn leven had gemaakt, 
dat hij maar beter van het toneel kon verdwijnen. Alles wat hij had geprobeerd of ondernomen was schijnbaar op niets 

uitgelopen, ondanks zijn ongelooflijke creativiteit en verbeeldingskracht. 

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. 

Overgenomen uit: Jon Kabat-Zinn, Wherever you go, there you are. New York: Hyperion, 1994 



12.3 Geluk hier en nu! 
 

Het vermogen om gelukkig te zijn is niet iets dat men heeft of niet heeft, maar is een 

vaardigheid, een manier van ‘zijn’ die geleerd moet worden. Toch geloven vele mensen dat 

geluk je te beurt moet vallen. Geluk is sterk verwant met liefde. Beide houdingen komen ook 

vaak samen voor. Ook het vermogen om liefde te creëren en te ervaren moet immers 

geleerd worden en bestaat niet uit het vinden van de juiste persoon. Liefde is een houding 

die niet beperkt is tot één persoon net zoals geluk een houding is die niet beperkt is tot één 

omstandigheid. Gelukkig zijn is niet identiek aan geluk hebben. 

 

De Duitse humanist, psycholoog en filosoof Erich Fromm (1900-1980) wees op deze 

vergissing: “Omdat je niet kunt zien dat liefde een activiteit is, een kracht van de ziel, 

geloven we dat je alleen het voorwerp moet vinden dat nodig is en dat daarna alles goed 

komt. Deze theorie kan worden vergeleken met die van een man die wil schilderen maar die 

in plaats van de kunst te leren beweert dat hij alleen maar moet wachten op het juiste 

object en prachtig zal schilderen zodra hij het vindt.” 

 

De ervaring van geluk kan nochtans vrijwel onmiddellijk opgewekt worden door aandachtig 

de woorden “Ja, ik ben een gelukkig mens” te denken of uit te spreken. Zichzelf toespreken 
is buitengewoon krachtig en alleen al door het denken of uitspreken van deze woorden stijgt 

de geluksthermostaat vrijwel onmiddellijk met enkele graden en wordt de natuurlijke bron 

van geluk geactiveerd. Eventueel kan men zich een moment indenken dat men om een 

welbepaalde reden gelukkig was, dat gevoel weer intens in zich laten opkomen en zich 

vervolgens indenken dat die reden verdwijnt maar dat men het gevoel behoudt.  

Men kan ook bewust enchantment opwekken door te leren de aandacht te richten op het 

mooie en het wonderlijke dat hier en nu aanwezig is. Dat is wat aandachtstraining of 

mindfulness doet.  

 

Wie gelukkig is, wil ook anderen gelukkig zien en alleen wie gelukkig en in vrede is, kan 

aandacht hebben en mentaal beschikbaar zijn voor anderen. Een gelukkig mens is een 

geschenk voor iedereen.  

Geluk begint in de geest, maar leidt ook tot welzijn in het lichaam. Daardoor kunnen de 

onderhoudsfuncties en de zelfherstellende vermogens van het lichaam beter werken. Dat 

gebeurt zelfs bij  een gedwongen glimlach.   

De onvolprezen Voltaire (1694-1778) zei dan ook: “J’ai choisi d’être heureux, c’est mieux 
pour la santé!” en dat was beslist geen grapje maar een uitspraak die getuigt van grote 
wijsheid.  

 

 

“J’ai choisi d’être heureux, c’est mieux pour la santé!” 

~ Voltaire 

 



Is dat geluk dan geen illusie? Ja, natuurlijk! Maar ongelukkig zijn is evenzeer een illusie!  

Daarom moet men utopisch denken en pragmatisch handelen. 

Wat is pragmatisch? Het is noch naïef, noch excessief zijn, maar beseffen dat men als 

individu niet geheel moreel kan zijn in een immoreel systeem, niet geheel eerlijk in een 

samenleving die in grote mate op ficties en leugens is gebaseerd, niet geheel geweldloos, 

welwillend en in vrede in een door emotie en eigenbelang gedreven samenleving, en niet 

geheel rechtvaardig in een wereldorde die zoveel onrechtvaardigheid laat bestaan. 

 

  



 

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 ook een knap meisje, de 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 wilde niet zeggen wie 

de vader van het kind was.  

De ouders zetten haar echter onder druk en uiteindelijk zwichtte het meisje en wees 

Hakuin als de vader aan, hoewel hij absoluut niets met deze toestand te maken had. 

De ouders van het meisje maakten woedend hun opwachting bij de meester. ‘Het is 
een schande dat een man als u, die zich zo onberispelijk voordoet, 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 en zeiden: ‘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 echter 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 opnieuw hevig ontsteld en gingen meester Hakuin 

opzoeken. Zij vroegen hem nu allernederigst om vergeving en putten zich uit in 

verontschuldigingen.  

‘U bent een zeer heilig man, dat u, ondanks uw onschuld, niettemin zó 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. 

 

  



Besluit 
 

In zijn bekende boek De Held met de Duizend Gezichten uit 194979 beschreef Joseph 

Campbell (1904-1989), Amerikaans hoogleraar en onderzoeker van mythen en religies, hoe 

grote denkers of wijzen, van de Boeddha tot Gandhi, altijd een spirituele reis maken en in 

drie grote stappen tot inzicht en wijsheid komen. De reis begint altijd met een verstoring, 

een breuk met een comfortabel leven, een val uit een aards paradijs. Die verstoring leidt tot 

een dystopische periode van moeilijkheden, zoeken, chaos, pijn, wanhoop en depressie die 

tot verdieping leiden, om uiteindelijk tot bezinning, inzicht, wijsheid en geluk te komen. 

Niemand kan immers groot worden in het comfort, de gemakkelijkheid en de 

oppervlakkigheid. Dat wordt gesymboliseerd in alle grote culturele mythen, in het verhaal 

van Odysseus, in het verhaal van de Boeddha, in het bijbelse verhaal van de zondeval, maar 

ook in De Toverfluit van Mozart en in het leven van zowel Darwin als Einstein. Het is het 

verhaal van elk mens. Het is het verhaal van het denken.  

Maar inzichten die niet tot in het dagelijkse denken en leven doordringen, zijn in wezen leeg 

en waardeloos. Een levenswijze die de verworven inzichten niet belichaamt en concretiseert, 

is al even leeg en waardeloos. De inzichten kunnen evenwel zo overweldigend en 

imponerend worden dat men de moed kan verliezen en van het pad kan raken. Daarom 

moet men leren ook over ernstige zaken een gevoel voor lichtheid en humor te bewaren.  

 

De mens is een onwaarschijnlijk product van de evolutie. Vóór de ophefmakende publicatie 

van Charles Darwin in 1859 was het ondenkbaar dat de aarde en de mens niet door een 

volmaakt opperwezen geschapen zouden zijn. De vraag rees dan ook waarom de schepping 

en met name de mens zo onvolmaakt kon zijn. Vele grote geesten hebben zich dan ook lang 

het hoofd gebroken over de vraag hoe het kwaad, de onrechtvaardigheid en het lijden in de 

wereld hiermee verzoend en verklaard kon worden en hoe de mens zo gevallen kon zijn. 

Darwin heeft de mens echter laten inzien dat het juist omgekeerd is. De mens is niet door 

een volmaakt opperwezen geschapen was en vervolgens gevallen, maar is uit lagere vormen 

van leven opgestaan. De mens is niet gevallen, hij is opgestaan. Die lagere vormen leven 

echter ook nu nog steeds in de moderne mens en de vraag moet dan ook heel anders 

worden gesteld: hoe is de mens desalniettemin zo mededogend, moreel en nobel kunnen 

worden? De vraag is niet waarom we op de weg van jungle naar beschaving nog niet verder 

zijn gekomen, maar wel hoe we al zo ver zijn kunnen komen? Het leven kan alleen maar 

door de achteruitkijkspiegel begrepen worden, maar het moet door de voorruit geleefd 

worden. Zo heeft de mens niet alleen grote beschavingen en een indrukwekkend corpus van 

wetenschap, filosofische levenswijsheid en schoonheid tot stand gebracht, maar hij heeft 

ook de Franse Revolutie ontketend, de slavernij afgeschaft en de Verenigde Naties opgericht. 

 

 
79 Campbell, Joseph. The Hero with a Thousand Faces. Princeton University Press, 1949. 



Hij heeft in vele delen van de wereld de armoede en de kindersterfte teruggedrongen en een 

systeem van sociale zekerheid ingevoerd. Toegegeven: allemaal heel onvolmaakte 

ontwikkelingen met af en toe zelfs perioden van terugval, maar toch op langere termijn 

stappen in een langzame maar gestage beweging naar meer moraliteit, die toch een zeker 

optimisme rechtvaardigen en die het zelfs, in de gevleugelde woorden van Karl Popper, tot 

een morele plicht maken.  

 

Op een meer individuele schaal proberen vele mensen het verleden of bepaalde 

gebeurtenissen te begrijpen om te verklaren waarom ze niet gelukkiger zijn. De enige reden 

dat men niet gelukkiger is, is nochtans niet dat er zoveel oorzaken of factoren zouden zijn 

die mensen ongelukkig zouden maken, maar wel dat men doorgaans te veel bezig is met 

emoties en ervaringen die de stem van het verleden zijn, en niet genoeg met redelijkheid, 

die de stem van het heden en van de toekomst is. Mensen zijn bang voor de pijn van het 

verleden in de toekomst, maar ook hier geldt dat we het leven alleen maar door de voorruit 

kunnen leven. Mensen hebben alleen maar nog niet voldoende de kunst geleerd om welzijn 

en geluk te creëren. Die kunst, die de echte levenskunst is, is eenvoudig eens men ze 

begrepen heeft, maar zij is niet gemakkelijk omdat ze berust op twee contra-intuïtieve 

inzichten. Op de eerste plaats dat wij niet in de werkelijkheid leven, maar in onze 

overwegend talige voorstelling, onze geconstrueerde werkelijkheid. Op de tweede plaats dat 

onze emoties en onze ervaring niet bepaald worden door gebeurtenissen en 

omstandigheden maar door onze voorstelling, ons verhaal over die gebeurtenissen en 

omstandigheden. Daardoor wordt meteen ook het buitengewoon belang van de talige 

voorstelling van de werkelijkheid duidelijk, dat wil zeggen van woorden en taal. Een ander 

verhaal leidt tot een andere ervaring. Wie dit inziet, kan toch alleen maar glimlachen over 

zoveel illusie en goedgelovigheid?  

 

Er is ook de diep gewortelde intuïtieve overtuiging dat ongelukkig zijn iets met het verleden 

te maken zou hebben. Dat is in zoverre waar dat de mens niet alleen door zijn evolutionaire 

verleden, maar ook door de individuele en collectieve opvoeding en andere ervaringen in de 

samenleving op een bepaalde manier geformatteerd wordt. Maar het inzicht dat de 

oorsprong van een probleem in het verleden ligt, betekent niet dat ook de oplossing van dat 

probleem in dat verleden zou liggen. Daarbij wordt immers over het hoofd gezien dat de 

mens over een bewustzijn beschikt dat hem de vrijheid geeft de omstandigheden en met 

name het verleden achter zich te laten en een toekomst te creëren. De echte vraag is niet 

waar en hoe een probleem is ontstaan, maar hoe het mogelijk is dat men er zich in het 

heden nog steeds niet van bevrijd heeft. De oplossing ligt niet in het begrijpen en oplossen 

van een verleden maar in het creëren van een toekomst. Vaak berust dat op het grijpen van 

een kans die toevallig voorbijkomt.  

 

In de huidige samenleving wordt bovendien vooral aandacht besteed aan een opvoeding en 

een onderwijs dat gericht is op het verwerven van een plaats op de arbeids- en 



consumptiemarkt, en wordt vrijwel geen aandacht besteed aan volwassenwording, aan 

persoonsvorming, aan morele waarden en aan de ontwikkeling van de wijsheid en het 

morele bewustzijn die tot persoonlijk welzijn zouden kunnen leiden. Met andere woorden: 

er wordt te veel aandacht besteed aan het verwerven van plezier en niet genoeg aan het 

creëren van geluk. Consumptie en plezier lijken belangrijker dan levenskunst en geluk. 

 

In onze moderne, vervrouwelijkende zorgmaatschappij wordt ook steeds meer aandacht 

besteed aan emoties, kwetsbaarheid en (over)gevoeligheden en niet voldoende aan 

sterkten, mogelijkheden en aan het leren redelijk omgaan met de realiteit. Met andere 

woorden, onze samenleving besteedt vooral aandacht aan de moederlijke functie en aan 

sentiment en onvoldoende aan de vaderlijke functie en aan redelijkheid. Het gevolg is dat 

jongeren steeds meer de samenleving gaan domineren en dat steeds meer remediërende 

vaderlijke functie moet worden uitbesteed aan de school, de psychiatrie, de zorgverlening 

en in laatste instantie aan het gerecht. De normale problemen en uitdagingen van het leven 

worden bovendien al te vaak als afwijkingen van een norm gezien, als medische problemen, 

als ‘stoornissen’ of ‘aandoeningen’ die met geneesmiddelen of professionele therapieën 

behandeld zouden moeten worden. Alleen meer inzicht in het leven en meer aandacht voor 

volwassenwording, persoonsvorming, morele waarden en wijsheid kan tot een meer 

duurzame oplossing leiden.  

 

Eerder in dit boek kwam de metafoor van de bus al ter sprake. Het leven kan ook gezien 

worden als wakker worden op een toevallig moment, op een toevallig theaterpodium, als 

acteur in een toevallig theaterstuk waarin men geacht wordt een toevallige rol te spelen. Je 

weet niet waar het stuk over gaat, wie de auteur is, wat de bedoeling is, welke rol men 

geacht wordt te spelen, wat de rol van de andere acteurs is of wie de toeschouwers zijn. Is 

het een tragedie? Een komedie? Een tragikomedie? Dat moet je dus zelf maar zien uit te 

vinden. Je verneemt bovendien, met ontzetting, dat het niet om een repetitie gaat maar om 

de definitieve vertoning. Ondertussen stel je niet zonder enige verwondering vast dat de 

andere acteurs een verhaal, een script in het hoofd lijken te hebben en blijkbaar weten wat 

hen te doen staat. Sommigen lijken dat met overgave te doen, met humor, lijken op te gaan 

in het spel en lijken er plezier en vervulling in te vinden. Sommigen zijn attent en vriendelijk. 

Anderen zijn nors, misnoegd, klagen over de rol die ze toegewezen hebben gekregen en over 

alles en nog wat en beoordelen en beschuldigen anderen of omstandigheden van hun 

ongenoegen. Je verzint uiteindelijk zelf een verhaal en naargelang van je verhaal, kijk je dat 

alles hoofdschuddend of glimlachend aan. Misschien voeg je je bij de misnoegden, misschien 

bij diegenen die vreugde vinden in het spel. Of je bekijkt het filosofisch, als een antropoloog. 

Horace Walpole (1717-1797) zei: “Life is a tragedy for those who feel and a comedy for those 

who think.” Het verhaal dat je jezelf vertelt, kun je mogelijks toeschrijven aan je toevallig 

genetisch patrimonium, aan de plaats of het land waar toevallig je wiegje stond, aan de 

mensen bij wie je toevallig ter wereld bent gekomen of aan de gebeurtenissen die je 

toevallig overkomen zijn. Je kunt echter ook beseffen dat je altijd zelf een heel nieuw verhaal 



kunt bedenken. De onvolprezen Voltaire (1694-1778) zei: ‘J’ai décidé d’être heureux. C’est 
mieux pour la santé.» Laten wij dus elkaar inspireren om nieuwe, positieve verhalen te 

schrijven.  
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