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

MARTIN LUTHER KING

Ook in een kamer die jarenlang in het duister is geweest,
duurt het aansteken van een kaars maar een fractie van een se-
conde.
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WOORD VOORAF

door Herman Van Rompuy, minister van staat
en voormalig voorzitter van de Europese Raad

De auteur, Gerbert Bakx, is met dit inspirerende boek niet aan zijn
proefstuk toe want reeds eerder publiceerde hij twee veelgelezen
boeken over geluk en levenskunst. Daarbij kenmerkt hij zich steeds
door een zeer ruime benadering van het onderwerp, die zowel de
filosofie als de psychologie en de wetenschap omvat. Volgens de
auteur zijn geluk en levenskunst niet alleen individueel belangrijk,
maar ook maatschappelijk. Alleen ongelukkige mensen die lijJden
veroorzaken immers ook lijden bij anderen. Omgekeerd zijn het
gelukkige en tevreden mensen die anderen hoop geven. In elk
geval is goed zijn voor anderen de weg naar het geluk. Het Ego
maakt niet gelukkig,

In een tijd waar de cijfers voor depressie, verslaving en zelfdoding
onrustwekkend stijgen en epidemische proporties lijken aan te ne-
men, is de enig werkelijke preventie het tot stand brengen van een
samenleving die enthousiast maakt en hoop geeft. Die maken wij
samen. De zin van het leven is samen leven. Onze scholen en uni-
versiteiten mogen geen loutere diplomafabrieken zijn, waar men
wel de nodige kennis en vaardigheden opdoet om een plaats te ver-
overen op de arbeidsmarkt en waarin ziel en zingeving ontbreken.
Geluk is ook een werkwoord. Geluk en liefde in al zijn vormen
gaan samen.



Gerbert Bakx stelt dat een duurzaam geluk niet athankelijk kan zijn
van omstandigheden of gebeurtenissen, maar een actieve creatie
van de mens zelf is. Zijn uitgangspunt is dat de mens niet passief
geleid wordt door oorzaken of factoren, maar door betekenissen
in de vorm van intenties, angsten en hoop. Hij legt dan ook de na-
druk op een existentié€le, begrijpende, eerder dan op een exact we-
tenschappelijke, causaal verklarende benadering. De mens kan en
mag inderdaad niet gereduceerd worden tot een wetenschappelijk
verklaarbaar systeem dat een voorspelbaar gedrag zou vertonen.
De individuele mens is principieel onkenbaar en onvoorspelbaar
omdat hij over een vrijheid beschikt. Dit boek geeft dan ook geen
gemakkelijke gelukstips of ‘escapism’, maar baseert zich op de in-
spirerende inzichten van de grote wijsheidsstelsels die de mensheid
in de loop van de tijd heeft ontwikkeld en die nog altijd bronnen
van inspiratie zijn. Het geeft geen pasklare antwoorden maar zet
aan tot reflectie en geeft richtingen om tot een solide en doordach-
te levenskunst te komen. De kunst om het goede leven te leiden.
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INLEIDING

Het is uiteraard een cliché als een auteur beweert het boek ge-
schreven te hebben dat hij zelf graag had willen lezen. Toch is dat
het enige argument dat ik kan aanvoeren als excuus om nog maar
eens een boek over levenskunst te schrijven. Levenskunst gaat nu
eenmaal over de vragen die de mens zich te allen tijde gesteld heeft
en die, zij het in een ander jasje, steeds weer opduiken. Het gaat in-
derdaad over de kunst van het leven, en over kunst is men nu een-
maal nooit uitgedacht of uitgepraat. Anders dan in de wetenschap
zijn er immers geen definitieve antwoorden die de vorige antwoor-
den irrelevant zouden maken. Wie zich in kunst wil verdiepen zal
onvermijdelijk nog steeds kennis moeten nemen van de antieke
Griekse en Romeinse kunst die nog altijd relevant blijft. Zo zal ook
wie zich over levenskunst wil buigen, kennis moeten nemen van de
verworvenheden van denkers uit vroeger tijden.

Niets is zo praktisch als een goede theorie. Een theorie moet ons
helpen inzicht te verkrijgen en op die manier onze vrijheid te ver-
groten. De theorie in dit boek is dan ook bedoeld als praktische
filosofie, een reflectie over de belangrijke levensvragen die ook in
mijn vorige boeken al aan de orde waren. In vele gevallen gaat het
om het ontmantelen van vormen van magisch en mythisch denken,
vaak verpakt in een wetenschappelijk vocabularium. Bewustzijn,
taligheid, vrijheid en volwassenheid zijn belangrijke thema’s, even-
als de verhouding tussen cultuur en natuur, tussen rede en intuitie,
tussen wetenschap en poézie, tussen objectiviteit en subjectiviteit,
tussen rationaliteit en emotie, tussen begrijpen en aanvaarden, tus-
sen eenvoud en complexiteit, en tussen beheersing en overgave.

11



De wereld die er voor de mens echt toe doet is niet de afstandelijke
wereld van de wetenschap, maar de leefwereld van betekenissen en
waarden. De metaforen van de levensreis, van de relatie met het
leven en van de existentiéle dans zijn dan ook nooit ver weg,

Als we het leven vergelijken met een reis, dan zijn twee elemen-
ten belangrijk: een gemotiveerde reiziger en een bruikbare kaart.
Filosofie toont een algemene kaart van de mogelijke wegen en be-
stemmingen in het leven. Maar filosofie kan niet zeggen waar men
naartoe moet of welke wegen men dient te bewandelen. Dat is een
keuze die elk mens voor zichzelf moet maken aan de hand van zijn
persoonlijk waardenkompas. Niemand kan uw pad bewandelen.
Niet zelden wordt mij voor de voeten geworpen dat ik de dingen
wel erg eenvoudig voorstel en dat het leven toch wel ingewikkelder
in elkaar zit. Dat is een begrijpelijke opmerking. Toch gaat het niet
over eenvoudige oplossingen voor complexe problemen. Het gaat
er niet om de complexiteit te ontkennen, maar om ze inzichtelijk
te maken. Om bruikbaar te zijn moet een kaart eenvoudig genoeg
zijn om de reis door de complexe realiteit mogelijk te maken. Een
kaart kan niet de dagelijkse moeilijkheden oplossen, maar dient
een heldere kijk op de mogelijkheden te bieden zodat te allen tijde
de richting in de complexiteit duidelijk blijft en men keuzes kan
maken met behulp van het kompas van de persoonlijke waarden.
Dat is van oudsher de bedoeling van filosofie. Psychologie daaren-
tegen gaat over het individu, over de particuliere reiziger en over
de vele redenen, alibi’s of excuses die reizigers kunnen bedenken
om van mening te zijn dat deze of gene weg al dan niet mogelijk
of wenselijk is.

Wie in deze tijd als reiziger verdwaalt, krijgt echter al snel te ho-
ren dat het probleem bij hemzelf ligt en dat hij of zij ‘professi-
onele psychologische’ hulp moet zoeken. Er wordt gesuggereerd
dat problemen, die in feite existentiéle problemen zijn, het gevolg
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zouden zijn van een probleem in het brein. We leven inderdaad in
een door wetenschap en techniek gedomineerde wereld en bij de
huidige stand van zaken is het veel gemakkelijker en bevredigen-
der het brein wetenschappelijk en objectief te onderzoeken, dan
te proberen de eindeloos complexe en steeds onvatbare individu-
ele subjectieve beleving van het leven te begrijpen. Toch is precies
de subjectieve beleving de echte werkelijkheid van de mens en in
vele gevallen gaat het er om dat de reiziger niet over een goede
kaart beschikte. Als iemand met een kaart van zijn geboortedorp
in Parijs rondwandelt en verdwaalt, is er niets verkeerd met die
persoon als dusdanig en moet hij beslist niet naar een psycholoog
of psychiater. Zijn probleem is ook niet dat hij te veel wandelt (of
‘te veel denkt’ zoals niet alleen door sommige pati€énten maar ook
door bepaalde ‘professionelen’ wordt beweerd). De oplossing is
idioot simpel: hij heeft een betere kaart nodig. Vele mensen reizen
met een ontoereikende kaart, gewoon omdat ze in hun jeugd geen
betere kaart hebben meegekregen. Bovendien zijn er tegenwoordig
vele gelegenheden om zich tijdens de reis lekker te ontspannen,
heerlijk te eten of zich goed te amuseren. Dat draagt echter niet bij
tot een meer waardevolle reis.

Door zijn bewustzijn heeft de mens zich weten te bevrijden van de
dwingende greep van de omgeving. Hij is niet langer afhankelijk
van een bepaalde omgeving, Hij zet de omgeving naar zijn hand en
kan daardoor nagenoeg overal overleven. Dat betekent echter ook
dat hij zijn welzijn of onwelzijn niet langer aan die omgeving kan
toeschrijven. Hij wordt zelf verantwoordelijk. Datzelfde bewust-
zijn wordt als het ware de interne omgeving die zijn beleving zal
bepalen. Vandaar de behoefte aan levenskunst, de kunst om een
waardevolle interne omgeving te creéren waarin het goed leven is.

Dit boek gaat dan ook niet over maatschappijverandering of -ver-
betering. Het gaat er niet om de omstandigheden of de anderen te
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veranderen zodat we gelukkig kunnen zijn. Dat zou makkelijk zijn,
maar is in de meeste gevallen geen optie. Het gaat veeleer om het
beleven van geluk in de omstandigheden zoals ze zijn. Dit boek is
zeker ook geen systematisch handboek, maar een reis door het uit-
gestrekte gebied van de levenskunst. Bepaalde opmerkenswaardige
elementen worden daarbij vanuit verschillende invalshoeken steeds
weer opnieuw bekeken, zoals in een symfonie dezelfde thema’s
steeds weer opnieuw voorgesteld worden.

Schrijven over geluk en levenskunst is als het leggen van een puz-
zel. We kunnen niet anders dan de stukjes een voor een bekijken en
beoordelen, maar het resultaat, het totale beeld wordt pas duidelijk
als alle stukjes op hun plaats zijn gevallen. De puzzel gaat boven-
dien over de moeilijkste dingen die er zijn terwijl de taal steeds
weer onvolmaakt en ontoereikend is, zodat zowat elke uitspraak
aanleiding kan zijn tot discussie en controverse. Ik moet de lezer
dan ook om mededogen en welwillendheid vragen. Levenskunst is
a never ending story

Kunnen we mensen gelukkig maken? Kar/ Popper merkte op dat
mensen die de hemel op aarde wilden brengen, onveranderlijk de
hel hebben gebracht als gevolg van ‘intolerantie, religieuze ootlo-
gen en het redden van zielen door de inquisitie.” Hij stelde dat het
onze plicht is mensen te helpen die hulp nodig hebben, maar dat
het niet onze plicht kan zijn ze gelukkig te maken want dat ligt niet
in onze macht en zal vaak leiden tot het binnendringen in de privé-
sfeer van de mensen waarvoor we dergelijke nobele bedoelingen

hebben.

Mijn betrachting is dan ook niet zozeer de lezer te overtuigen, maar
wel helder te zijn en inspirerende ideeén te voor te stellen die de
lezer uiteraard op grond van eigen inzicht al dan niet mee kan ne-
men. Niet alleen kan een inzicht in de werkelijkheid op zich al een
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bron van geluk zijn, maar wie begrijpt, kan ook spelen en variéren.
Pas als men de noten en de vingerzettingen van een muziekstuk
beheerst, kan men zich aan frasering, stijl en interpretatie wijden.
Ik hoop dat de lezer aan het spel evenveel plezier beleeft.

In Dee/ 7 wordt beschreven waarom leven en ovetleven zo uitda-
gend, verwarrend en moeilijk lijkt. Een gelukkig leven is inderdaad
niet vanzelfsprekend, omdat dat in de evolutie gewoonweg niet
belangrijk was. De mens werd genadeloos en onverbiddelijk ge-
selecteerd op overleving en voortplanting, niet op het vinden van
rust, waarheid of geluk.

Deel 2 beschrijft het tragische leven. Tragiek is het lijden dat goede
mensen treft. Dat is precies de reden dat het noodzakelijk is levens-
kunst te bestuderen en te beoefenen. De bron van het onwelzijn
ligt in de evolutie en daardoor ook in onszelf. Een bijzondere vorm
van eigentijds onwelzijn is de honger van de ziel.

Deel 3 behandelt levenskunst in termen van een waardevol en ge-
lukkig leven. De eerste stap naar welzijn is gemoedsrust, vrede van
de geest. In dit deel worden ook een aantal concrete vormen van
levenskunst en zorg voor de ziel besproken zodat dit deel ook als
een bron van inspiratie kan worden beschouwd. Een filosofisch of
humanistisch levenskunstproject gaat over het goede leven zon-
der beroep te doen op miraculeuze tussenkomsten, een religieus
betekeniskader of door god geopenbaarde waarheden. Het heeft
dan ook een plaats in het bredere cultuurhistorische kader van
de westerse filosofie. De aandacht gaat daarbij vooral naar de lijn
van de antieke Griekse filosofie, via de verlichting met Spinoza,
tot Nietzsche, het existentialisme en het laatmodernisme. Ook
het boeddhisme komt kort ter sprake. De hedendaagse neolibe-
rale samenleving lijkt daarentegen moeite te hebben om, behalve
het consumentisme, een inhoud en een richting te bepalen. De
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gemaakte keuze is noodzakelijkerwijze zeer onvolledig en bijgevolg
buitengewoon betwistbaar, maar werd hoofdzakelijk geleid door
de praktische relevantie voor een levenskunst voor de moderne
mens. In het laatste hoofdstuk wordt levenskunst beschreven als
een existenti€le dans.

De inzichten uit mijn eerdere boeken zijn verder gerijpt en uitge-
werkt, maar ook in dit boek heb ik, zoals Montaigne het zo mooi zei,
vele bloemen bij elkaar gebracht die ik bij anderen gevonden heb,
in een tuil waarvan alleen het touwtje van mij is!

Ik dank mijn echtgenote, Mia Jansen, voor het eindeloze geduld bij
mijn onbeschikbaarheid tijdens het werk aan dit boek. Verder ben
ik dank verschuldigd aan Lieve De Brabandere, Veerle Tibax, Bart
De Meutter, Gert Cluyts, Veerle Follens, Ives De Saeger en Saskia
du Rosel de Saint Germain voor de nuttige op- en aanmerkingen
bij de gehele of gedeeltelijke lezing van het manuscript. Ik dank
ook de uitgever, Dirk Demuynck, voor het vertrouwen en om mij
steeds weer aan te moedigen het boek af te werken.

Gerbert Bakx, Leuven, 2019
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Deel 1
OVER LEVEN EN OVERLEVEN

The mind is the master over every kind of fortune:
it acts in both ways,

being the cause of its own happiness and misery.
LUCIUS ANNAEUS SENECA

Happiness and suffering are dependent upon your mind,
upon your interpretation.

They do not come from outside, from others.

All of your happiness and all of your suffering are created by you,
by your own mind.

LAMA ZOPA RINPOCHE
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Geluk is ongetwijfeld het hoogste goed, de ultieme waarde van de
mens. Al wat de mens doet, zowel individueel als collectief, is uit-
eindelijk een uiting van zijn wil tot leven en zijn streven naar geluk.
De wil tot leven is geen persoonlijke keuze, het is een vaststelling,'
Al wat leeft wil leven en wie leeft, wil ook ‘goed leven’. Goed leven
of ‘gelukkig zijn’ is een intrinsieke waarde, een doel op zich, geen
middel om nog iets anders te bereiken. Men wil gelukkig zijn om
geen enkele andere reden dan om gelukkig te zijn.

Het lijkt dan ook paradoxaal dat al wat de mens in de loop van de
geschiedenis heeft verwezenlijkt, wel tot steeds meer inzicht, ken-
nis, technologisch kunnen en, als gevolg daarvan, tot steeds meer
materi€le welstand en comfort heeft geleid, maar niet tot meer
duurzaam geluk. De boodschap die onze samenleving ons geeft
over de manier om gelukkig te worden, blijkt vrijwel nooit waar te
zijn. Om dat in te zien, volstaat het kennis te nemen van de steeds
maar stijgende cijfers voor depressie, levensmoeheid, verslaving,
zelfmutilatie en suicide. Ook de vele vormen van maatschappelijk
ongewenst en zelfs delinquent gedrag, zijn uiteindelijk het gevolg
van ongelukkige mensen.

Het feit dat de mwenselzjke geschiedenis in alle tijden gekenmerkt is ge-
weest door arrogantie, corruptie, fraude, seksisme, racisme, hek-
senjachten, kruistochten, slavenhandel, deportatie, kolonialisme,
imperialisme, uitbuiting, onderdrukking, genocides, oorlogen en
andere vormen van machtsuitoefening, dominantie en geweld die in alle
culturen steeds weer opduiken en voor onnoemelijk menselijk leed
zorgden en nog steeds zorgen, wijst op de onuitroeibare, evoluti-
onaire aard van deze fenomenen. Gigantische bedragen worden
uitgegeven en enorme middelen worden ingezet voor bewapening,
Bij elke zogenaamde ‘overwinning’, zowel in een oorlog als bij po-
litieke manifestaties of recreatieve bezigheden als voetbal of lied-
jeswedstrijden, ziet men dan ook steeds weer dezelfde primitieve
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taferelen van hysterisch opgehitste joelende en krijsende menigten,
gezwaal met gebalde vuisten en andere niet mis te verstane agres-
sieve lichaamstaal. Zowel op het voetbalveld (vechten om te ‘win-
nen’), als bij ziekte (het bestrijden en ‘overwinnen’ van kanker) en
zelfs bij het levenseinde (‘vechten voor zijn leven’ of ‘de strijd ver-
liezen’) is de vechtmetafoor en de militaire retoriek zelden afwezig;
We kunnen er niet omheen: geweld fascineert.

Vergelijkbare vormen van arrogantie, dominantie, exclusie en uit-
buiting kan men ook aantreffen bij vele mannen ten aanzien van
vrouwen, bij vele blanken ten aanzien van niet-blanken, bij vele
bevoorrechte, welgeboren en gegoede burgers met geld en macht
(die ze ‘eerlijk verdiend’” zouden hebben door ‘hard werken’) ten
aanzien van minder welgeboren, onfortuinlijke en arme medebur-
gers (‘losers’ die de ‘schuld’” maar bij zichzelf moeten zoeken), en
in de houding ten aanzien van ouderen, zieken en de zwaksten in
de samenleving, Eenzelfde patroon is aanwezig in de houding van
bevoorrechte rijke landen en regio’s ten aanzien van armere lan-
den en regio’s, van het rijke westen ten aanzien van uitbuiting en
slavernij elders in de wereld, ten aanzien van planten en dieren en
ten aanzien van de planeet. Wat zijn de patronen die dit mogelijk
maken?

Leven was inderdaad altijd leven in concurrentie om beperkte midde-
len; niet alleen in concurrentie met andere vormen van leven maar
ook in concurrentie met individuen van de eigen soort. Naarmate
een soort succesvoller is en er dus meer individuen van zijn, wordt
de concurrentie om de beperkte middelen alleen maar heviger.
Dat geldt in het bijzonder voor de mens, de toppredator die geen
natuurlijke vijanden heeft behalve zichzelf en die niet gebonden
is aan een bepaalde biologische niche maar vrijwel overal kan le-
ven. Dat verklaart dat een kapitalistische economie voor de mens
natuurlijk en haast onvermijdelijk aanvoelt, maar ook dat zij vaak
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gepaard gaat met geweld. Het kapitalistische model is gekenmerkt
door een obsessie voor eindeloze groei, privé-eigendom, competi-
tie, concurrentie, exploitatie van goedkope werkkrachten en over-
productie van goedkope en overbodige wegwerpproducten, met
als gevolg verspilling van grondstoffen en een toename van afval
en vervuiling. Dat heeft geleid tot een toestand waar een minder-
heid vrijwel alles in handen heeft terwijl velen zo goed als niets
hebben, met de noodzaak van het inzetten van politie en militairen
om te beletten dat de armen van de rijken zouden pakken. Van het
bezit van anderen moet men immers afblijven, tenzij men het on-
gestraft kan pakken. Als rijken van armen of van de samenleving
stelen, heet dat immers “zaken doen’. Maar als armen stelen van
rijken, heet dat ‘misdaad’, zoals Victor Hugo in Les Misérables heeft
beschreven. In werkelijkheid komt de mens nochtans naakt en met
niets ter wereld en zal hij die wereld ook naakt en met niets weer
verlaten. Daartussen gelooft hij in de merkwaardige illusies van
groei, winst, eigendom en bezit. Zou dat niet beter kunnen?

De mens komt naakt en met niets ter wereld

en zal die wereld ook naakt en met niets weer verlaten.
Daartussen gelooft hij in de merkwaardige illusie van winst,
eigendom en bezit.

Mensen nemen dan ook vaak hun toevlucht tot de fantasiewereld
van consumptie en amusement, omdat ze de echte wereld maar
moeilijk onder ogen kunnen zien. Gelukkig zijn er ook tekenen
van ontvoogding en emancipatie uit de wet van de jungle met het
recht en de dominantie van de sterkste, in de richting van een meer
menselijke beschaving op basis van de unicke menselijke waarden
van sereniteit, mededogen, tolerantie en vrede.
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1. Het brein en het bewustzijn

Wat de mens onderscheidt van de wereld van de dieren, waaruit hij
ontstaan is, is zijn unieke mogelijkheid van gelukkig en ongelukkig
zijn. Dieren zijn op een bepaalde manier van nature gelukkig. De
mens lijkt dit eenvoudige, natuurlijke geluk evenwel verleerd te zijn.
Dat is kennelijk echter een gevolg van het feit dat de mens in wer-
kelijkheid iets heeft bijgekregen, met name het bewustzijn. Door
dat bewustzijn heeft de mens ongekende vermogens verworven
die hem vele mogelijkheden geven die voor dieren onbereikbaar
zijn, maar het heeft hem ook in staat gesteld op een unieke wijze
zowel gelukkig als ongelukkig te zijn. Dat unieke bewustzijn heeft
te maken met zijn unieke brein. Wie zich voor welzijn en onwelzijn
interesseert, zal zijn onderzoek dan ook daar moeten beginnen.

HET WETENSCHAPPELIJKE VERHAAL

Beschrijvingen van de realiteit die empirisch bevestigd (of althans
voorlopig niet tegengesproken) kunnen worden, worden weten-
schap genoemd. Het wetenschappelijke verhaal gaat over de her-
senen, het brein en over wat binnen de wetenschappelijke logica
op basis van objectief onderzoek kan worden vastgesteld. Weten-
schappelijke disciplines die zich met het brein bezighouden omvat-
ten anatomie, neurologie, neurofysiologie, elektro-encefalografie
(EEG) en het zich snel ontwikkelende gebied van de medische
beeldvorming (hersenscans).

»
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» Het oude brein: de automatische piloot

Alvorens Homo Sapiens te worden is de mens bijna vijthonderd
miljoen jaar een ongewerveld dier geweest, ongeveer drichonderd
miljoen jaar een zoogdier en pas vijfenzestig miljoen jaar een pri-
maat. De mens is dus al veel langer een dier geweest dat bezig
was met overleven en zich voortplanten, dan een dier dat praat en
concepten produceert. De mens is dan ook drager van een aan-
zienlijk evolutionair erfgoed. Het oudste gedeelte van het menselijk
brein (het dierlijke, subcorticale brein) is geévolueerd, geselecteerd
en geprogrammeerd als antwoord op de problemen van overleving
en voortplanting in de natuur. Het beschikt daartoe over evolu-
tionair beproefde en ingebouwde (hard-wired) reactiepatronen en
strategieén als het gekende vechten, vinchten of verstijven (fight, flight or
freeze)®. De leefwereld van de mens was immers vol vijanden: wol-
ven, honger, koude, naburige stammen. Die strategieén zijn ook
bij de moderne mens nog aanwezig en verklaren verschijnselen als
spreekangst of sociale fobieén, maar ook blozen of kippenvel, als
voorbeelden van automatische reacties die wijzen op emotionele
opwinding. Deze strategieén hoeven bijgevolg niet aangeleerd te
worden: ze manifesteren zich vanzelf. Het is dit gedeelte van het
brein dat ons steeds weer aanzet tot vechten en oorlog voeren,
maar ook tot bijvoorbeeld toenadering zoeken met mogelijke part-
ners met het oog op de noodzakelijke voortplanting, Bij heel wat
diersoorten krijgt het dominante mannetje overigens alle vrouwtjes
van de groep terwijl de andere mannetjes niets krijgen. Ook dat
kan oorzaak zijn van heel wat strijd en agressie.

Het oude brein is als een automatische piloot, die in de meeste gevallen
bijzonder handig en betrouwbaar is en het leven aanzienlijk verge-
makkelijkt. Het leven bestaat immers voor 90% of meer uit steeds
weerkerende routinehandelingen die geen bijzondere aandacht
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vergen. In de oudste gedeelten van het brein is dan ook heel wat in-
telligentie en denkcapaciteit opgeslagen, waarvan wij ons evenwel
niet bewust zijn en die wij dan ook niet zonder meer bewust kun-
nen beinvloeden. In de volksmond wordt deze intelligentie vaak
toegeschreven aan ‘het onbewuste’, ‘het lichaam’ of ‘de intuitie’.
Het oude brein kan bovendien nzeuwe patronen en vaardigheden ver-
werven door conditionering, imitatie, ervaring en herhaling (#7a/
and error): men leert bepaalde plaatsen, personen of activiteiten te
vermijden en andere op te zoeken. Men leert ook fietsen, tenissen
of pianospelen. Men leert een taal door de woorden na te zeg-
gen. Men leert dansen door de bewegingen van een dansmeester te
imiteren. Dit ‘doen alsof’ gaat door herhaling steeds echter lijken
en wordt uiteindelijk automatisch en onbewust. Yox fake it until yon
make it

Assume a virtue, if you have it not.

WILLIAM SHAKESPEARE

» Het nieuwe brein: van teken tot taal

De mens beschikt evenwel niet alleen over een evolutionair oud
brein (reptielenbrein, zoogdierenbrein), waarover ook dieren be-
schikken, maar ook over een evolutionair niemwer brein (primaten-
brein, de cortex, vooral de prefrontale cortex). Het is deze nieuwe
structuur die de mens in wezen onderscheidt van de dieren en
waarmee hij volstrekt nieuwe mogelijkheden krijgt als taal, nuance,
logica, communicatie, abstract denken, argumentatie, overleggen
en plannen.
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Als de tijdschaal van de culturele evolutie vergeleken wordt met die
van de natunrlijke evolutie, dan rijst de vraag hoe de buitengewoon
snelle, bijna explosieve ontwikkeling van culturele verworvenhe-
den als wetenschap, techniek en kunst ooit mogelijk is geweest.
De meeste onderzoekers zijn het erover eens dat de za/ hierbij een
doorslaggevende rol heeft gespeeld. De taal en het schrift hebben
het immers mogelijk gemaakt kennis en inzichten steeds verder te
ontwikkelen door voort te bouwen op de kennis en inzichten die
in vorige generaties werden verworven en mondeling of schrifte-
lijk werden doorgegeven. Men is het er doorgaans ook over eens
dat de menselijke taal ontwikkeld moet zijn uit de tekentaal van de
dieren, hoewel niet duidelijk is hoe deze mutatie begrepen moet
worden. Dieren hebben namelijk geen echte taal maar communi-
ceren met tekens. Ook de menselijke lichaamstaal is geen taal, maar
is een systeem van tekens. Tekens zijn boodschappen met het doel
hier en nu iets te bereiken of te verkrijgen. Een teken zit als het
ware vastgeplakt op het ding dat wordt aangeduid. Een rood licht
is een teken dat aangeeft dat hier en nu gestopt moet worden. Het
is een fenomeen van stimulus en respons zoals bij de hond van
Pavlov. Een echte taal bestaat echter uit woorden die symbolen zijn.
Zij zijn méér dan een signaal om iets te doen, zij verwijzen naar iets
dat niet noodzakelijk hier en nu fysiek aanwezig is en waarnaar dus
niet gewezen kan worden, maar waarover wel gedacht en gespro-
ken kan worden. De sprong van teken naar symbool markeert de
overgang van aap naar mens, van natuur naar cultuur, van voeding
naar gastronomie en van paringsgedrag naar erotiek.

Taal is een voorbeeld van een emergent fenomeen, dat wil zeggen een
fenomeen waarvan de eigenschappen niet begrepen kunnen wor-
den uit de eigenschappen van de samenstellende bestanddelen, zo-
als de eigenschappen van H2O niet begrepen kunnen worden uit
de eigenschappen van de elementen H en O.* Taal is weliswaar ont-
staan uit de wereld van de tekens, maar kan daaruit niet begrepen
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worden. Het gaat om een mutatie naar een hoger niveau. Bij een
woord is er een mentale afstand tot het ding dat wordt aangeduid,
een ruimte waarin het ding kan worden verbeeld en onderwerp van
een verhaal kan worden. Door de ontwikkeling van de gearticuleerde,
symbolische taal ontstond een heel nieuwe ruimte en een heel nieuw
vermogen, namelijk het buitengewone wvoorstellingsvermogen van het
nieuwere brein. In deze ruimte worden dingen opgeroepen en
voorgesteld door bepaalde woorden te denken of uit te spreken.
Het beeld van de Eifeltoren kan oproepen worden door het woord
‘Eifeltoren’ te denken en de naam van een vriend volstaat om een
samenzijn voor de geest te halen. Op die manier ontstond, naast de
materi€le, objectieve wereld van de aanwezige dingen, een geheel
nieuwe subjectieve wereld van ingebeelde, interne voorstellingen,
als een soort afspiegeling van de buitenwereld. De mens kan de
externe omgeving als het ware importeren (‘downloaden’) in de
vorm van een virtuele, ingebeelde, interne omgeving, Dat gebeurt
evenwel nooit ‘zuiver’ werkelijkheidsgetrouw, maar gaat onvermij-
delijk altijd gepaard met een zekere kleuring, een zekere vervor-
ming en zelfs vergissingen. Hij kan zich zelfs voorstellingen maken
van de hele kosmos. Hij kan ook diverse elementen bij elkaar bren-
gen door woorden bij elkaar te brengen tot verhalen. Het menseljjke
bewustzin is bijgevolg een talig bewustzijn.

De gearticuleerde, symbolische taal, die samen met Homo Sapiens
ca 150.000 jaar geleden zou zijn ontstaan’, is bovendien onvoort-
stelbaar flexibel. Op basis van een beperkt aantal klanken kan een
nagenoeg oneindig aantal woorden en zinnen worden gevormd.
Dat maakt het mogelijk een enorme en bijna onoverzichtelijke
hoeveelheid informatie te benoemen, te ordenen en te categorise-
ren door ze aan woorden te verbinden. Ook abstracte concepten
als verleden of toekomst kunnen op die manier opgeroepen en
met elkaar gecombineerd worden. Daardoor kan de betreffende
informatie buitengewoon gemakkelijk voor de geest gehaald en
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met andere woorden en concepten verbonden worden tot scena-
ri0’s en verhalen in de veilige omgeving van het bewustzijn. Onze
belangrijkste verhalen hebben uiteraard te maken met de overle-
ving, de samenleving, relaties en samenwerking. Dat is het proces
van het denken. De mogelijkheid om nieuwe oplossingen voor pro-
blemen te bedenken is de basis van fictie en creativiteit. Zo heeft
de mens doelbewust werktuigen bedacht en ontworpen in plaats
van ze, zoals dieren, door #rzal and error toevallig te ontdekken. De
mens heeft mechanische werktuigen en hulpmiddelen bedacht als
uitbreiding van de eigen ledematen, motoren als uitbreiding van de
eigen kracht en een informatietechnologie als uitbreiding van het
eigen informatieverwerkend denkvermogen. Door zijn grote ver-
nuft en zijn mogelijkheid tot efficiént samenwerken heeft de mens
zich aan de greep van de natunrlijke omgeving kunnen onttrekken. In
tegenstelling tot dieren kan hij dan ook nagenoeg overal overleven.

Dieren leren collectief doordat de minst aangepaste individuen sim-
pelweg om het leven komen. Zij worden opgegeten of komen
om het leven. Zo worden stadskatten als groep slimmer omdat de
minst slimme overreden worden, zodat alleen diegene die het be-
grepen hebben overblijven. Dat is een ijzeren evolutionaire logica.
Maar dat is ook een uitermate langzaam proces omdat dieren on-
der elkaar slechts een zeer beperkte informatie kunnen doorgeven
en dus niet noemenswaardig van elkaar kunnen leren.

De mens kan echter zndividueel leren. In tegenstelling tot dieren, die
altijd opnieuw moeten beginnen en dezelfde fouten moeten ma-
ken, kan de mens niet alleen leren van de eigen fouten maar ook
van de fouten van anderen en van vorige generaties omdat hij de
kennis die door voorgangers of door tijdgenoten werd verworven,
dankzij de taal zeer gemakkelijk en snel in zijn interne omgeving
kan opnemen en integreren. Daardoor is de mens in staat tot o/
tunr. Cultuur is een cumulatief proces, een bouwwerk dat door
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opeenvolgende generaties wordt verdergezet. Dat verklaart, zoals
eerder gezegd, de haast exponentieel snelle culturele evolutie na
een lange tijd van langzame natuurlijke evolutie. Volgens Confucins
zijn er dan ook drie manieren van leren: door imitatie, dat is de
gemakkelijkste; door ervaring, dat is de bitterste; door nadenken,
dat is de nobelste. Michelangelo zei: ‘Tk zag de engel al in het marmer
en ik moest alleen maar het overtollige marmer weghalen om hem
te bevrijden.” Hemingway zei: ‘Je moet niet alle fouten zelf maken,
geef de anderen ook eens een kans” De grote wetenschapsfilo-
soof Karl Pgpper merkte op dat de mens een bewustzijn heeft opdat
zijn ideeén, voorstellingen en scenario’s zouden kunnen sneuvelen
zonder dat hij zelf moet sneuvelen, zoals een piloot leert vliegen in
de veilige omgeving van een fight simulator.

Daardoor is de mens het unicke levende wezen dat zich aan de
biologisch bepaalde wetmatigheid van het recht van de sterkste kan
onttrekken. Hij kan bewust de overgang maken van het argument
van de kracht (overwinnen) naar de kracht van het argument (over-
tuigen). Door zijn unieke brein is de mens immers in staat tot het
bewust nastreven van waarden als rechtvaardigheid, mededogen,
tolerantie, verantwoordelijkheid, vrede en liefde, die in de natuur
niet voorkomen. Liefde is inderdaad een waarde, in tegenstelling
tot verliefdheid die een emotie is. Liefde is een functie van het
nieuwere brein, in tegenstelling tot verliefdheid dat een functie is
van het oude brein (ook dieren vertonen verliefdheidsgedrag) .

De mens kan de overgang maken
van het argument van de kracht
naar de kracht van het argument.
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» De imaginaire orde

Door de hoger beschreven ontwikkeling van de symbolische taal en
het ontdekken van een bijzonder soort entiteiten, namelijk abstrac-
te entiteiten die alleen in de imaginaire ruimte van de verbeelding
bestaan, ontstond een haast eindeloos uitgestrekte wereld van fictse.
Deze omvat mythen, goden, religies, naties, wetten, mensentech-
ten, eigendom, grenzen, huwelijk, geld, naamloze vennootschap-
pen en talloze andere concepten en narratieven. Materiéle objecten
hebben een objectief bestaan, of men erin gelooft of niet. Ima-
ginaire objecten hebben een subjectief bestaan: ze bestaan alleen
voor wie ze doet bestaan door erin te geloven.” Zo worden ook ab-
stracte concepten als wonden, kwetsuren, kwetsbaarheid, littekens,
beledigingen, schade aan de ziel, maar ook wilskracht, veerkracht
of (zelf)vertrouwen® als entiteiten met een zeker realiteitsgehalte
beschouwd, die niet zelden zelfs als oorzaken van bepaalde ge-
dragingen worden aangezien.” Dat is een bijzonder opmerkelijke
vorm van magisch denken, handig verpakt in een soort wetenschap-
pelijk vocabularium.

De mens kan zich echter ook voorstellingen maken van dingen, ge-
beurtenissen of personen die er al lang niet meer zijn of die er nog
helemaal niet zijn geweest. Hij kan zich inbeelden dat hij zich niet
hier en nu maar elders, in het verleden of in de toekomst bevindt.
Daardoor kan de mens wat geen enkel ander dier kan: ontsnappen
aan de rechtstreekse greep van de onmiddellijke externe omgeving.
Het grote evolutionaire voordeel is dat de mens als in een fight si-
mulator mogelijke gevaren en risico’s kan voorzien en dat hij allerlei
scenario’s en strategieén kan bedenken en virtueel uitproberen of
inoefenen zonder ze in de realiteit te moeten testen.
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De keerzijde is echter dat de mens het rechtstreckse contact met
de obyjectieve, externe realiteit kan vetliezen en in een subjectieve, imagi-
naire, interne realitert kan gaan leven, terwijl het oude brein toch altijd
overtuigd blijft in de externe realiteit hier en nu te leven. Daardoor
kan hij in de greep komen van een cu/turele omgeving die hij zelf ge-
creéerd heeft. In het arme oude brein ontstond dan ook een groze
verwarring. Het oude brein was namelijk geselecteerd om snel en
efficiént te reageren op beelden die in het verleden altijd atkom-
stig waren uit de buitenwereld. Het oude brein was lange tijd de
enige ‘bewoner’ van de hersenen. Maar nu kreeg deze bewoner er
plots een bovenbuur bij die voortdurend allerlei berichten, verha-
len en beelden naar de benedenbuur begon te versturen. Die werd
dus plots overspoeld door verhalen en beelden, waarvan sommige
‘fake news’ bleken te zijn. Dat was een volkomen nieuw gegeven
waarop het oude brein volstrekt niet was voorbereid. Het oude
brein kon alleen maar verder doen wat het gedurende miljoenen
jaren al gedaan had, namelijk reageren zoals het altijd had gedaan:
hier en nu. Het oude brein was immers helemaal niet uitgerust
om een onderscheid te kunnen maken tussen het beeld van een
aanstormende mammoet in de omgeving en het beeld van een
aanstormende mammoet in de ingebeelde, virtuele binnenwereld.
Daardoor wordt de bovenbuur, de interne omgeving voor het
oude brein de meest ‘echte’ realiteit die de emoties en het gedrag
zal bepalen."” De meeste emoties die wij ervaren zijn dan ook géén
primaire overlevingsemoties als gevolg van een externe dreiging, maar
cognitieve emoties als gevolg van een voorstelling in de interne ruimte.
Voor het oude brein is de voorstelling van een dreigende scheiding
of een nakend faillissement even bedreigend als een aanstormende
mammoet. Het oude brein reageert altijd hier nu en kan niets met
abstracte concepten als ‘elders’, ‘verleden’ of ‘toeckomst’. Het oude
brein is als een kind waaraan men zegt dat ‘het geen pijn zal doen’.
Wat het kind hoort is: ‘Opgepast! Pijn! Hier en nu!’
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Door zijn nieuwere brein is de mens in staat tot soepele samenwerking
in veel grotere groepen dan in de natuur mogelijk was. Dieren ver-
tonen alleen samenwerkingsgedrag met individuen die zij ‘kennen’
en ‘herkennen’ omdat ze ermee zijn opgegroeid. De mens kan ech-
ter verhalen en narratieven'' bedenken waarin grote groepen men-
sen kunnen gaan geloven en waardoor ze zich verbonden kunnen
voelen (bv. religieuze of maatschappelijke projecten), zodat een
groot samenwerkingsverband (cultuur) mogelijk wordt. De histo-
ricus Yuval Noah Harari (°19706) schrijft in Homo Sapiens: ‘De cogni-
tieve revolutie, dat is het vermogen om met woorden een zwaginaire
realiteit te creéren en te geloven, stelde de mens in staat zijn gedrag
zeer snel te veranderen en aan te passen. Mensen met dezelfde ge-
netische basis kunnen, zelfs onder vergelijkbare omstandigheden,
heel verschillende imaginaire realiteiten creéren. Individuen, fami-
lies en groepen kunnen in grotere verbanden samenwerken door
een mythische verbondenheid (gemeenschappelijke mythen, narratie-
ven, imaginaire orde).”’* De mens kan samenwerken met mensen
die hij nooit ontmoet heeft en mogelijk ook nooit zal ontmoeten,
maar waarmee hij zich toch ‘verbonden’ kan voelen door een ge-
meenschappelijk verhaal. Zo werkten duizenden mensen aan het
Apollo-project dat een mens op de maan heeft gebracht. Dat is één
van de sleutels van het succes van de mens als soort. Naast deze
mogelijkheid om samen te werken en geweld te bedwingen, kan de
interne samenhang in de groep echter ook versterkt worden door
verhalen die ‘de ander’, ‘de vreemde’, ‘de ongelovige’ beschrijven
als een vijand bezield met duivelse bedoelingen, die bijgevolg be-
streden en vernietigd moet worden. Daardoor is de mens niet al-
leen de meest succesvolle, maar ook de mees gewelddadige soort
geworden.

De mens wordt een eerste maal geboren als biologisch wezen en
een tweede maal als mens door het vermogen tot denken en tot

het creéren van en geloven in verhalen en narratieven. Daardoor
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is de mens in een soort evolutionaire katapult gestapt die hem in
vergelijking met de andere dieren ver vooruit heeft geschoten. De
Franse filosoof Jean d’Ormesson (1925-2017) schrijft in Comme un
chant d’espérance: ‘Het ontstaan van het denken is zeer zeker de be-
langrijkste gebeurtenis in de geschiedenis van het universum sinds
het uit het niets is ontstaan. Men mag zeggen dat de wereld voor

13 Daardoor is er voor de mens

de tweede maal geschapen werd.
voortaan ook geen natunrlijke levenswijze meer. Er zijn alleen nog cul-
turele mogelijkheden en de mens heeft altijd te maken met twee
realiteiten: de fysicke en de imaginaire. Er is geen uitweg uit de

imaginaire orde!

De beroemde allegorie van de grot van Plato (zie p. xxx) krijgt hier
dan ook zijn volle betekenis. De mens is immers als opgesloten
in zijn belevingswereld die als een grot is waarin op de wanden
projecties te zien zijn, die ten dele afkomstig zijn uit de buitenwe-
reld, maar die vaak afkomstig zijn uit de voorstellingsruimte van de
bovenbuut. De mens leeft mentaal in een bubble, in een virtuele
ruimte. Dat verklaart vele van de later te bespreken toestanden van
onwelzijn.

Door al die unieke mogelijkheden en vaardigheden heeft de mens
een cultuur gecreéerd waardoor op lange termijn echter niet al-
leen zijn eigen overleving, maar ook die van andere vormen van
leven en dat van de planeet, in het gedrang kunnen komen. Steeds
meer mensen gaan verontrustende verschijnselen vertonen zoals
de vele beschavingsproblemen, niet alleen van lichamelijke aard als
cardiovasculaire aandoeningen, diabetes of obesitas, maar van psy-
chische aard als burn-out, verslaving, depressie en zelfdoding. Het
gebruik van het nieuwe, cognitieve brein blijft inderdaad moeilijk
en hoewel de mens in bepaalde gevallen inderdaad in staat blijkt tot
uitzonderlijke vormen van redelijkheid en samenwerking, laten de
archaische, egocentrische, biologische impulsen van het oude brein
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zich in vele omstandigheden toch nog duidelijk gelden. De mens is
in de evolutie immers niet geselecteerd om in overvloed en gemak-
kelijkheid te leven of om hogere waarden als geluk en waarheid na
te streven, maar om in moeilijke en uitdagende omstandigheden
te overleven en zich voort te planten. Mensen blijken de huidige
omstandigheden met een overvloed van tijd, aandacht, macht, geld
en comfort vaak dan ook maar moeilijk aan te kunnen. Hun geest
wordt er onrustig door en ze regresseren helaas al te vaak tot ar-
chaisch gedrag gekenmerkt door angst of arrogantie en dominan-
tie. Ook in een toestand van stress wordt vaak overgeschakeld op
de beproefde, snelle strategieén van het oude brein. Stress wordt
immers als een gevaar voor de overleving geinterpreteerd waarbij
geen tijd verspild kan worden aan de genuanceerde meer langzame
denkprocessen van het nieuwe brein. De mens lijkt vaak op een
zelfrijdende auto, uitgerust met een brein, een automatisch sys-
teem, dat evolutionair perfect uitgerust is om de mens in leven te
houden en ter bestemming te brengen, maar dat er niet op gericht
is de mens ook een aangename rit te bezorgen. De mens kan zich
redelijk gedragen, maar hij is niet redelijk van nature.

De mens kan zich redelijk gedragen,
maar hij gedraagt zich niet redelijk van nature.

» Een dynamisch evenwicht

Daniel Kabneman' gebruikt de neutralere termen ‘systeem 17 en
‘systeem 2’ voor respectievelijk het oude en het nieuwe brein. Bei-
de systemen verwerken informatie en ‘denken’ dus, als denken ge-
definieerd wordt als informatieverwerking. Systeenz 1 werkt als een
soort beschermend immuunsysteem. Het scant, evalueert en inter-
preteert voortdurend de omgeving op tekens van mogelijk gevaar
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en onheil, maar ook op onverwachte mogelijkheden. Daarbij wor-
den ook voortdurend voorspellingen gemaakt op basis van vroe-
gere ervaringen, wat bijvoorbeeld tot fobische reacties kan leiden.
Vandaar dat de aandacht voortdurend, op willekeurige wijze heen
en weer schiet tussen vetrleden, toekomst en heden, als een dier
dat voortdurend zijn territorium verkent om zowel vijanden als
prooien op te sporen.” Systeem 1 doet dat buitengewoon snel en
onvermoeibaar en kan niet worden uitgeschakeld. U kunt systeem
1 ervaren als u merkt dat u bijvoorbeeld niet kunt beletten dat u
de woorden begrijpt die u leest of die tegen u gesproken worden.
Systeem 1 werkt echter onbewust en deelt het resultaat van zijn
informatieverwerking mee in de vorm van impulsen, neigingen en
gewaarwordingen (gevoelens) die ons aanzetten tot bepaalde ge-
dragingen. Ook emoties zijn dus een vorm van denken en (voor)
oordelen en zijn beslist nzet irrationee/ maar hebben hun eigen ratio-
naliteit die gericht is op overleving en voortplanting. Emoties gaan
gepaard met lichamelijke gewaarwordingen die ‘gevoelens’ worden
genoemd, net zoals pijn, kou, of honger lichamelijke gewaarwor-
dingen of gevoelens zijn. Emoties kunnen ook louter talig en cog-
nitief zijn, zonder enige lichamelijke gewaarwording, bijvoorbeeld
bij wrok. Emoties zijn de motor van onze gedragingen en sturen
ons het grootste gedeelte van de tijd.

Ook emoties zijn een vorm van denken.
Emoties zijn niet irrationeel, maar hebben hun eigen rationaliteit.

In complexe situaties waarbij het automatische systeem 1 zich geen
raad weet (bijvoorbeeld in een plotse onverwachte situatie, een mo-
reel dilemma of een existentiéle vraag) wordt de bovenbuur, het
nieuwere systeerz 2 ter hulp geroepen. Systeem 2 is veel langzamer,
maar is bewust. Het is ook vermoeibaar en zelfs uitschakelbaar. U

33



kunt systeem 1 ervaren als u merkt dat u niet kunt beletten dat u
de woorden begtijpt die u nu leest (systeem 1). U kunt systeem 2
ervaren als u merkt dat u wel kunt weigeren er verder over na te
denken, omdat u bijvoorbeeld te moe bent of gewoon geen zin
hebt. Kabneman geeft zelf het voorbeeld van de berekening 17 x
24. U kunt niet beletten dat u de symbolen herkent, u kunt ook
niet beletten dat u ‘weet’ dat u die berekening zou kunnen maken,
maar u kunt wel beslissen het niet te doen omdat u geen zin hebt
in zoiets ‘vermoeiends’. Systeem 2 is wat men doorgaans ‘denken’
noemt. Men is zich immers niet bewust is van het niet-bewuste
‘denken’ van systeem 1 en mensen denken dus vaak - ten onrechte
- dat emoties iets anders zijn dan denken. Ook dieren ‘denken’,
maar alleen de mens is zich bewust van zijn denken, dat wil zeggen
dat hij kan denken over zijn denken. Bewustzijn is dus een soort
meta-denken.

Beide systemen zijn ook duidelijk te merken in de beroemde mzarsh-
mallow-test die door Walter Mischel in de jaren 1960 werd ontwik-
keld." Een kind krijgt een marshmallow (‘spekje’) aangeboden en
mag kiezen om dit onmiddellijk op te eten of even geduld te oefe-
nen en er dan twee te krijgen. Kinderen blijken daartoe in staat te
zijn vanaf de leeftijd van ca 4 jaar. Verder onderzoek laat zien dat
de vaardigheid om de onmiddellijke behoeftebevrediging (systeem
1) wit te stellen, cruciaal is voor een succesvol en plezierig leven.
Zelfbeheersing (een functie van systeem 2) is niet alleen voorspel-
lend voor goede schoolprestaties en sociaal functioneren, het helpt
ook bij alledaagse uitdagingen zoals het omgaan met stress of pijn-
lijke emoties, op gewicht blijven, stoppen met roken, liefdesver-
driet en pensioenplanning. Het leven stelt ons voortdurend voor
dergelijke keuzes waarbij we telkens het kind in ons (systeem 1) of
de volwassene (systeem 2) kunnen laten overwegen.
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In het brein is er dus een dynamisch evemwicht tussen beide syste-
men, tussen de continue alertheid van systeem 1 en de cognitieve
vermogens van systeem 2. Systeem 1 kan gewoon niet anders dan
voortdurend, 24/7, alert te zijn. Dat is zijn functie. In bepaalde
gevallen kan systeem 1 evenwel het hele brein ‘kapen’. Zoals ge-
zegd heeft de mens een cultuur gecreéerd, een kunstmatige om-
geving met een overvloed aan prikkels, waarop zijn brein, meer
bepaald systeem 1, niet is voorzien. Het reageert evenzeer op het
piepje van een binnenkomend bericht op onze smartphone als op
het geritsel van een roofdier in het struikgewas. Systeem 1 wordt
bovendien ook voortdurend geprikkeld door beelden en verhalen
in de imaginaire ruimte, wat oorzaak kan zijn van de ervaring van
stress. Stress 1s gunstig om snel en passend, zonder tussenkomst
van het langzame systeem 2, op de omgeving te kunnen reageren.
Systeem 2 wordt op dat moment dan ook in stand-by gezet. Zoals
de meeste dieren kan de mens zonder probleem omgaan met na-
tuurlijke, kortdurende stress zoals die in de natuur voorkomt, maar
niet met de langdurige cognitieve stress waarmee de mens in de
moderne wereld te maken kan hebben en waarvan hij vaak zelf de
bron is. (zie p. xx) Chronische stress leidt niet alleen tot onwelzijn
maar uiteindelijk ook tot uitputting van de stress-reflex. Dat is de
burn-ont. Traumatische ervaringen kunnen tot een verkramping van
systeem 1 leiden met als gevolg fobische reacties en een permanen-
te toestand van stress. Dat zijn de posttraumatische stressreacties.

» Bewuster omgaan met het brein

Inzicht in de tweeledige structuur van het brein maakt duidelijk
dat er twee mogelijke benaderingen zijn om het brein en de onmiddel-
lijke ervaring te beinvloeden. Enerzijds kan het brein tot bedaren
worden gebracht door het creéren van rust in het lichaam en in de
omgeving zodat het immer waakzame systeerz 1 gaat geloven dat er
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geen dreiging meer is. Dat is mogelijk door een bewuste actieve
ontspanning van de spieren en het bewust vertragen van de adem-
haling, vooral de uitademing die het parasympathisch zenuwstelsel
stimuleert. Dat gebeurt bij praktijken als meditatie, mindfulness, tai
chi of yoga, maar ook bij meer gewone activiteiten als wandelen in
de natuut. Door het lichaam doelbewust in een toestand van rust
en ontspanning te brengen, geeft het lichaam aan systeem 1 als het
ware een nonverbale boodschap van vrede en ontspanning. Ook li-
chamelijk contact in de vorm van aanraking, streling of omhelzing
van mensen of zelfs van dieren, heeft een onmiddellijk rustgevend
effect.

Anderzijds kan systeerz 2 actief gestimuleerd worden, bijvoorbeeld
door het bewust waarnemen en benoemen van de aanwezige emo-
ties. Het verbinden van een naam aan een emotie is immers een
functie van het talige systeem 2. Door het stimuleren van systeem
2 gaat er tijdelijk minder aandacht naar het ervaren van die emotie.
Dat gebeurt ook bij het beoefenen van praktijken als zen of mind-
fulness. Door bewust de houding van waarnemer aan te nemen
zonder te oordelen, wordt een interne ruimte van sereniteit gecre-
eerd, een omgeving van stilte en rust, en wordt tevens systeem 2
gestimuleerd. Flke vorm van bewustwording is immers een vorm
van ‘denken’ en vereist de tussenkomst van systeem 2. Opmerkelijk
genoeg stimuleert bewustwording van het lichaam of van de emo-
ties dus de cognitieve functies van systeem 2 waardoor het even-
wicht in het brein verschuift en de continue alertheid van systeem
1 afneemt. (zie verder p. xxx)

Men kan dus leren actief in te spelen op dit evenwicht. Om een
aangename, gewenste ervaring vast te houden en er ‘in te blijven’,
moet men vermijden erover te denken of te spreken. Als men an-
derzijds uit een onaangename of ongewenste ervaring wil komen,
bijvoorbeeld omdat het een pijnlijke herinnering aan een trauma-
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tisch gebeuren is, is het nuttig de ervaring onder woorden te bren-
gen en tot een verhaal te maken. Daarbij moet zo mogelijk een ver-
haal gemaakt worden dat rust en sereniteit brengt, niet een verhaal
dat op zich een pijnlijke en traumatiserende ervaring onderhoud.

De vaak genoemde maar ogenschijnlijke tegenstelling tussen rede
en emotie, is dan ook terug te voeren op de aanwezigheid van twee
vormen van denken, twee soorten van gedachten of oordelen in
dezelfde persoon. Er is het snelle, onbewuste denken en het lang-
zame, meer doordachte denken. Emoties kunnen een weg tot be-
wustwording zijn omdat zij verwijzen naar onderliggende gedach-
ten en denkpatronen, want waar een gevoel is, moet een gedachte
zijn geweest waar dat gevoel een reactie op is. Als er rook is, moet
er een vuur zijn. Er zijn dan ook geen irrationele emoties, maar wel
irrationele gedachten. Marcus Aurelius zei: ‘Laat het oordeel ‘ik ben
beledigd’ vallen en de belediging is verdwenen’ en daarmee ook de
‘gekwetstheid’.

TerzIJDE 1: OVER DUALITEITEN'/

De mens is dus een buitengewoon complex wezen. Enerzijds
is hij, in de mate dat hij ook een materiéle, lichamelijke dimensie
heeft, zelf ook een objectieve werkelijkheid die door de wetenschap
onderzocht kan worden, anderzijds is er de dimensie van de talige,
subjectieve belevingswereld van de betekenissen die aan weten-
schappelijk onderzoek ontsnapt. Hij is zowel aap als mens, zowel
natuur als cultuur. Wie wil, kan er het eeuwenoude Yin en Yang ver-
haal in zien.” In het verleden werd er vaak een normatief verhaal
van gemaakt, alsof het lichaam en de emoties slecht en de rede en
de ziel goed zouden zijn. Tegenwoordig wordt het door sommigen
dan weer omgekeerd voorgesteld. Voor de wetenschap is het li-
chaam in ieder geval ‘echt’en is de ziel ‘alleen maar inbeelding’
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Deze voorstelling van de dubbele aard van de mens vertoont
een opmerkelijke analogie met de huidige opvattingen over de ma-
terie. Ook over de materie zijn we immers nog steeds aangewezen
op twee beschrijvingen, twee verhalen, twee theorieén'®: enerzijds
de relativiteitstheorie en anderzijds de kwantumfysica. De eerste be-
schrijft de macroscopische wereld van de zwaartekracht. De twee-
de beschrijft de wereld van de elementaire deeltjes. Beide verhalen
vertonen een grote interne coherentie en hebben een grote ver-
klarende kracht. Zij zijn dan ook buitengewoon bruikbaar gebleken
en hebben voor talloze wetenschappelijke en technologische door-
braken gezorgd.

Toch is deze situatie intellectueel onbevredigend omdat beide
theorieén onderling incompatibel zijn. Ze zijn onverenigbaar. Ze
kunnen niet allebei waar zijn. We gaan er immers vanuit dat er maar
één realiteit kan zijn. Ook bij het begin van het heelal, bij de Big
Bang, was er maar één realiteit en moet alles dus één zijn geweest.
Onze verhalen kunnen dus niet allebei waar zijn. Het zijn eerder op-
vattingen, verhalen, een soort gedichten, haiku’s over een realiteit
die even ongrijpbaar blijkt als de steeds terugwijkende horizon. Het
is alsof we mensen een spel zien spelen dat we niet kennen. De zet-
ten lijken chaotisch en onbegrijpelijk. Pas als we de regels van het
spel doorhebben, wordt het patroon plots duidelijk en begrijpelijk.
Vooralsnog beschikken wij echter niet over adequate begrippen
om de werkelijkheid te denken en te beschrijven. Fysici als Stephen
Hawking (1942-2018) zochten en zoeken dan ook nog steeds naar
een zogenaamde Unificatietheorie, een Theorie van Alles.

Deze duadliteit in het denken over de materiéle werkelijkheid
wordt op merkwaardige wijze weerspiegeld in de dualiteit in het
denken over de mens. Ook over de mens hebben wij immers altijd
twee verhalen: een materieel, biologisch, wetenschappelijk verhaal,
en een geestelijk, spiritueel, existentieel verhaal. Het wetenschap-
pelijke verhaal is gericht op causaal verklaren, het existentiéle op
betekenis en beleving. Het wetenschappelijke verhaal gaat over
de aarde die rond haar as draait, het existentiéle verhaal gaat over
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onze ‘beleving’ dat de zon opgaat en ondergaat. Concreet kunnen
we de realiteit en dus ook de mens als wetenschapper of als dichter
bekijken.? In beide gevallen hanteren we een andere theorie, een
andere zienswijze, en zullen we dus ook iets anders ‘zien' Er is geen
probleem met de werkelijkheid, er kan alleen een probleem zijn
met onze beschrijving van de werkelijkheid. Als we anders naar de
dingen kijken, is het alsof we naar andere dingen kijken.

Als we anders naar de dingen kijken
veranderen de dingen waar we naar kijken.

WAYNE DYER

Toch is ook de mens een ondeelbare realiteit en hebben we
ook maar één enkele ervaring. Maar zodra we die ervaring nader
willen onderzoeken of er iets over willen meedelen, komen we in
de conceptuele dualiteit omdat we noodgedwongen één van beide
begrippenkaders moeten gebruiken: het wetenschappelijke be-
grippenkader van de neurofysiologie en de neurotransmitters of
het existentiéle begrippenkader van de voorstellingen en de sub-
jectieve ervaring. Dat leidt tot respectievelijk een verhaal over neu-
rotransmitters en receptoren of een verhaal over taal, intenties en
verlangens. Net als voor de natuur, beschikken wij voor de mens
vooralsnog niet over adequate begrippen om op een niet-duale
manier te denken en moeten we ons behelpen met formuleringen
als ‘de invloed van het lichaam op de geest’ of ‘de invloed van de
geest op het lichaam'. In werkelijkheid weten we niet eens hoe we
ons ‘het lichaam’ of ‘de geest’ zouden moeten voorstellen, net zoals
de fysica niet eens weet hoe men zich de materiéle werkelijkheid
eigenlijk kan voorstellen. De historicus Yuval Noah Harari (°1976)
schrijft dan ook dat wetenschap vooral leidde tot de ontdekking
van de onwetendheid, in tegenstelling tot de alwetendheid van een
religieus geloof.?’
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De wetenschap zoekt uiteraard ook de existentiéle realiteit
van de mens te verklaren en suggereert, zoals verder nog zal wor-
den besproken, dat deze het gevolg is van objectief waarneembare
en meetbare verschijnselen. Het is onmiskenbaar zo dat subjectieve
belevingen en gedragingen van de mens altijd gepaard gaan met
neurofysiologische verschijnselen. Dat geldt zowel voor gemoeds-
toestanden als voor tennissen, vioolspelen of tangodansen. Maar
het is niet duidelijk in welke richting de causaliteit moet worden
gezocht. Met andere woorden, het is niet duidelijk wat oorzaak en
gevolg is. Een correlatie is immers nog geen causaliteit. Toch is dit
het uitgangspunt van de biologische psychiatrie, die poogt mense-
lijk gedrag te begrijpen en zelfs te voorspellen op grond van we-
tenschappelijk vast te stellen neurofysiologische gegevens. Dat is
ook de basis om bepaalde ongewenste ervaringen en gedragingen
als angst, depressie of verslaving als ziekten te beschouwen en met
geneesmiddelen te ‘behandelen’, (zie verder p. xx)

TERZIIDE 2: DE PLASTICITEIT VAN DE HERSENEN22

Een betrekkelijk recente neurologische ontwikkeling is de
ontdekking van de plasticiteit van de hersenen. Zo blijkt dat van de
ca. 100 miljard (1011) neuronen die bij de geboorte aanwezig zijn,
slechts ca. 10% geconnecteerd is. Op volwassen leeftijd zal elk neu-
ron verbinding maken met ruim 10.000 neuronen (104) zodat er in
totaal 1 miljoen miljard (1015) verbindingen of synapsen zullen zijn,
waarvan ca. 90% na de geboorte werd gevormd.?®* Zo is bekend dat
het zicht van een baby zeer beperkt is en pas rond de leeftijd van 5
jaar vergelijkbaar is met dat van een volwassene. Daarbij is de sti-
mulatie van het oog door de omgeving essentieel. Bij kinderen met
vroegtijdig cataract verloopt deze ontwikkeling dan ook zeer onvol-
ledig. Het is ook bekend dat verwaarloosde kinderen in Roemeense
weeshuizen een grote mentale achterstand bleken te vertonen. Het
blijkt dus dat de bijdrage van de natuur en van de cultuur onmoge-
lijk te onderscheiden zijn. Zo bestaat in gevallen van ernstige, on-
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behandelbare epilepsie bij kinderen de enige tot dusver gekende
behandeling uit het wegnemen van een hersenhemisfeer. Deze
kinderen ontwikkelen zich meestal nochtans tot normaal functio-
nerende volwassenen. Ook dit toont de enorme plasticiteit van het
brein. Ook de hersenen van taxichauffeurs, maar ook van bv. pianis-
ten en wiskundigen, vertonen typische kenmerken, wat aantoont
dat de neuronale plasticiteit tot op hoge leeftijd behouden blijft.
In Frankrijk werd bij toeval een geval ontdekt van een volwassene
die als kind met een hydrocefalie (waterhoofd) geboren was en
die als volwassene slechts een dunne laag hersenweefsel rond een
enorme vochtophoping bleek te bezitten. Toch functioneerde deze
persoon volkomen normaal, wat aantoont dat de anatomie van de
hersenen (zichtbaar met bv. NMR) niets zegt over de functionaliteit
(zichtbaar met bv. fNMR). De oorsprong van bepaalde functionele
bijzonderheden of problemen kan dus ook niet zonder meer tot de
structuur van de hersenen worden herleid. De vaardigheid tot tan-
godansen kan niet op een hersenscan (NMR of fNMR) worden be-
oordeeld en dat geldt bij uitbreiding ook voor levenskunst. Ook de
aantoonbare verschillen tussen mannen en vrouwen, zeggen niets
over de oorsprong (natuur? cultuur?) van deze verschillen. De ideo-
logie van het biologisch determinisme wordt bijgevolg door recent
onderzoek niet bevestigd. Vrijheid is gefundeerd in bewustzijn, in
de mogelijkheid om de aandacht te richten en mogelijke scenario’s
te onderzoeken.

HET EXISTENTIELE VERHAAL

Een bijdrage aan de discussie over psychologie als wetenschap
werd gepubliceerd in het vakblad Nature Human Behavionr door
Michael Muthukrishna, psycholoog aan de London School of Eco-
nomics, en Joseph Henrich, antropoloog aan Harvard University in
de VS.* Het probleem, zo stellen deze auteurs, is dat de psycho-
logie een fundamentele theorie mist, die niet alleen verklaringen
achteraf geeft, maar ook voorspellingen kan doen die getoetst
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kunnen worden zoals in de natuurwetenschappen. ‘Als we zonder
theorie blijven werken, komen we niet verder dan het voorspellen
van de toekomst op basis van de resultaten in het verleden. Dat is
hetzelfde als de positie van een planeet voorspellen op basis van
zijn vorige posities. Wat we nodig hebben is iets als een mechanica
van de hemellichamen waarmee toekomstige planeetposities pre-
cies kunnen worden uitgerekend.” Een dergelijke theorie is er tot
dusver niet. Psychologie is vooralsnog essentieel een descriptieve
discipline die op basis van statistisch onderzoek wel kan zeggen
wat een meerderheid van de mensen zal doen, maar die niet kan
voorspellen wat een bepaald individu zal doen. Dat is eerder een
begin van wetenschap, een protowetenschap, dan een echte weten-
schap.”® Zo werd ‘wetenschappelijk’ vastgesteld dat mannen groter
zijn dan vrouwen. Toch betekent dat niet dat alle mannen groter
zijn dan alle vrouwen en er zijn heel wat vrouwen die groter zijn
dan vele mannen. De wetenschap kan dus niets zeggen over de
grootte van een bepaald individu. Zo kan wetenschappelijke infor-
matie, hoe buitengewoon interessant en boeiend ook, niets zeggen
over de individuele subjectieve ervaringswereld.

Wie wil leren tangodansen, is dan ook niet geholpen met een we-
tenschappelijke uiteenzetting over de spieren en de gewrichten.
Net zo heeft wie levenskunst wil leren, geen boodschap aan een
wetenschappelijke uiteenzetting over biologie of neurologie, maar
wel aan een existentieel verbaal en een reflectie over subjectieve bete-
kenissen en waarden. Een existentieel verhaal gaat, in tegenstelling
tot een wetenschappelijk verhaal, niet over het brein maar over
de geest of de ziel. Het brein bevindt zich in onze schedeldoos,
de geest kan zich overal bevinden. Wij ervaren niet ons brein, wij
ervaren onze geest. De relatie tussen beide is moeilijk in te zien
zolang men blijft denken in de gebruikelijke termen van entiteiten
die elkaar beinvloeden of die iets aan elkaar doen. De moeilijkheid
verdwijnt zodra men inziet dat de geest géén ding is, géén orgaan,

42



géén ‘lets’ dat men causaal-wetenschappelijk zou kunnen begrij-
pen, maar een gebeuren, een momentane ervaring die men alleen
kan ‘vatten’ op de manier zoals men een gedicht of een symfonie
kan ‘vatten’ omdat men er wordt door aangesproken. Het gaat niet
om verklaren in termen van causaliteit, maar om begrijpen in de
zin van betekenisgeving. De geest is geen ding, maar is de ervaring
van de activiteit van het brein, zoals een dans géén ding is, maar de
ervaring van de activiteit van de spieren. Zoals men met dezelfde
spieren vele dansen kan dansen, kan men met hetzelfde brein vele
talen spreken en vele geesten ervaren.

Dit inzicht ordent het onderzoeksperspectief. Uiteraard kan er
zonder spieren geen sprake zijn van een dans. Zo kan er ook zon-
der brein geen sprake zijn van een geest. Maar gezonde spieren
volstaan niet om ook een groot danser te zijn, net zoals een goed
werkend brein niet volstaat voor een grote geest of een geslaagde
dans met het leven. Wie niet goed kan dansen, kan altijd denken
dat het waarschijnlijk om een probleem van de spieren gaat. In de
meeste gevallen zal dat nochtans niet het geval zijn. Zo kan ook ie-
mand die er niet in slaagt elegant met het leven om te gaan, denken
dat er een probleem met het brein moet zijn. Dat kan zelfs door
professionelen gesuggereerd worden door de concepten ‘oneven-
wicht’ of ‘een ontbrekend stofje’. Dat is zeker niet onmogelijk,
maar in de meeste gevallen zal dat toch niet zo zijn.

Een existentieel verhaal gaat niet over feiten, maar over betekenissen
en waarden. Mensen, objecten, handelingen, plaatsen en tijden zijn
niet alleen wat zij objectief zijn, maar hebben ook een subjectieve
betekenis, dat is een betekenis ‘voor mij’. De gezinswoning is een
bijzondere plaats en rouwen is een bijzondere activiteit met een
bijzondere betekenis. De Berlijnse muur of de Romeinse ruines
zijn geen hopen stenen maar bijzondere ‘historische plaatsen’. Dat
is de leefwereld. De mens is niet alleen een rationeel wezen, zoals
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Aristoteles stelde, maar een wezen van betekenissen en verhalen, van
mythen en riten.”® De mens is een symbolisch dier. Hij leeft veel méér
in en met de imaginaire leefwereld dan met de objectieve realiteit.
Wij leven niet met de realiteit, wij leven met onze voorstelling van de
realiteit en met de bijbehorende betekenissen, intenties, angsten en
verwachtingen. Wij leven niet met een partner, wij leven met onze
voorstelling van die partner. Wij leven zelfs niet met onszelf, maar
met een bepaalde voorstelling van onszelf die we identiteit noemen.
Het zijn de voorstellingen, verhalen en betekenissen die onze reac-
ties en emoties bepalen.

Wat wij ervaren is in werkelijkheid onze geestestoestand

naar buiten geprojecteerd op een scherm genaamd ‘de wereld'.
Het ego projecteert films van angst, conflict en oorlog.

Liefde projecteert films die verenigen en verbinden.

GERALD G. JAMPOLSKY

» Het brein als voorstellingsmachine

De mens kan zich de wereld niet alleen voorstellen zoals hij denkt
dat ze is (de feitelijke uitspraken van de wetenschap), maar ook
zoals ze volgens hem zou moeten 2in. Hij kan daarbij allerlei nor-
matieve oordelen en waarden formuleren en verwachtingen koes-
teren. Kinderen hebben de intuitieve verwachting dat alles om hen
draait en dat de wereld er zal voor zorgen dat ze alles krijgen wat ze
wensen. Ook de mensheid heeft lang het idee gehad dat de aarde
en met name de mens in het centrum van het heelal stond en dat
alles daaromheen draaide.

De waarneming van een bepaald fenomeen is dan ook geen syno-
niem van objectieve kennis van de aard van dat fenomeen. Een stok

44



in het water kan gebroken lijken hoewel hij perfect recht is en een
blad aan een boom kan de kop van een slang blijken te zijn. Een
tafel kan solide lijken, hoewel de wetenschap weet dat zij uit mo-
leculen bestaat die overwegend leeg zijn. Betrouwbare kennis van
de werkelijkheid kan dan ook alleen maar verkregen worden door
een kritisch onderzoek van de waarneming en door het samen-
brengen van een groot aantal waarnemingen en ervaringen in goed
opgezette studies. Wetenschap is geen dogmatisch systeem maar
een methode om degelijke, objectieve kennis te verkrijgen. Weten-
schap kan zich evenwel niet uitspreken over de particuliere, subjec-
tieve betekenis van een gebeurtenis. Vele mensen met de ervaring
van een levensgebeurtenis (verslaving, depressie, burn-out, rela-
tiebreuk, overlijden van een naastbestaande) denken daarmee ook
objectieve kennis over de aard van die gebeurtenis zelf te hebben
verworven. Zij noemen zich ‘ervaringsdeskundige’ en zijn vaak van
mening dat anderen terzake geen adequate kennis kunnen hebben.
Hun ‘deskundigheid’ slaat evenwel alleen op de eigen ervaring op
een bepaald moment en zegt niets over de ervaring van anderen.
De betekenissen van anderen kunnen als dusdanig nooit ‘begre-
pen’ worden, zij kunnen alleen aanvaard worden. Dat is de mense-
lijke logica van mededogen en liefde.

» Zelfbewustzijn en het ‘ik’

Vanaf een bepaald niveau van organisatie en complexiteit van de her-
senen lijkt de ervaring van zelfbewustzijn mogelijk te worden, dat
is de mogelijkheid om zichzelf en het eigen denken te observeren.
Zelfbewustzijn kan dus, zoals taal, beschouwd worden als een ezzer-
gente eigenschap die niet begrepen kan worden uit de eigenschappen
van de samenstellende bestanddelen, net zoals een schilderij niet
begrepen kan worden uit de eigenschappen van de verf of een
symfonie uit de eigenschappen van de noten in de partituur. Zelf-
bewustzijn is een volstrekt nieuw en wonderlijk verschijnsel in de
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evolutie van het leven en is nog steeds één van de grote onbeken-
den in de menselijke kennis.”” Wij verbazen er ons alleen maar niet
over omdat we het zo gewend zijn en zo gewoon zijn gaan vinden.
Zelfbewustzijn is immers de dagelijkse ‘ervaring’ dat onze hande-
lingen lijken uit te gaan van een denkbeeldig personage in ons dat
‘ik” wordt genoemd en dat een zekere ‘wil” heeft. Ook van mede-
mensen nemen wij zonder meer aan dat zij over een vergelijkbaar
zelfbewustzijn met een Gk’ en een ‘wil’ beschikken, zonder daar
evenwel bewijzen voor te hebben. Zelfs verschijnselen en gewaar-
wordingen in het lichaam worden toegeschreven aan ‘hét lichaam’
alsof ook dat een soort persoon zou zijn met een eigen bewustzijn,
eigen intenties en een eigen wil.

Hetzelfde intuitieve denken verklaart ook dat complexe verschijn-
selen in de natuur als vulkaanuitbarstingen of aardbevingen vroe-
ger aan de ‘wil’ van goden of hogere machten werden toegeschre-
ven en dat wij een haast onweerstaanbare neiging hebben om aan
bepaalde min of meer complexe apparaten een soort zelfbewust-
zijn en zelfs een eigen wil toe te schrijven. Zo zeggen wij dat een
computer niet ‘wil” printen of dat een auto niet ‘wil’ starten. Ook
aan dieren schrijven wij gemakkelijk menselijke emoties of inten-
ties toe. Dat zijn voorbeelden van antropomorfisme, zoals een kind
dat zegt dat de tafel hem pijn heeft gedaan of volwassenen zeggen
dat jonge kinderen hen ‘willen uitdagen’. Dat laatste is dan een
vorm van adultomorfisme.

Zelfbewustzijn is geen ding, geen ‘ets™
lijke entiteit met een bepaalde lokalisatie in het brein, maar een

, geen vaste, onverander-

veranderlijk en dynamisch gebeuren, een proces dat zowel in de
loop van de menselijke evolutie als in de loop van een mensenleven
op een bepaald moment is ontstaan. Op hersenscans is te zien dat,
als in bepaalde omstandigheden voldoende zones van de hersenen
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geactiveerd worden, waaronder de taalzones, de ervaring van ge/f-
bewunstzijn ontstaat. Het bewustzijn zntegreert inderdaad de gegevens
afkomstig van de verschillende zintuigen en van het voorstellings-
vermogen in één enkel verhaal en in één enkele ervaring die onze
aandacht in beslag neemt als in een intern theater.

Het is echter ook mogelijk de aandacht bewust te richten op beelden
uit de omgeving waarmee via de zintuigen een permanente intet-
actie plaatsvindt, of op lichamelijke gewaarwordingen. Er is inder-
daad een soort permanente ‘conversatie’ met het lichaam dat zich
uit (‘spreekt’) in gewaarwordingen, gevoelens, neigingen en ge-
dragspatronen. Dat is het zogenaamde ‘luisteren naar het lichaam’,
vergelijkbaar met het luisteren naar de natuur. De aandacht kan
ook op het nieuwere brein gericht worden, dat ‘spreckt’ in herinne-
ringen, beelden en gedachten. Vele waarnemingen en informatie-
verwerkingsprocessen zullen echter de drempel tot het bewustzijn
niet overschrijden, maar door automatisch verlopende routines af-
gehandeld worden, meestal zonder problemen. Het bewustzijn, de
aandacht wordt pas actief bij plotse, onverwachte gebeurtenissen
waarbij men als het ware wakker schiet.

Het zeltbewustzijn is een subtiel en altijd verandetlijk gebeuren op
basis van een netwerk van gedachten, opvattingen en narratieven.
Het is een verhalenvertellende instantie als een soort metastruc-
tuur, een soort tweede-orde-denken naast het intuitieve eerste-
orde-denken. Het is dus een proces, een work in progress en kan als
dusdanig niet ‘gekwetst’, ‘gebroken’ of ‘beschadigd” worden, net
zoals een dans een gebeuren is en dus niet gekwetst of beschadigd
kan worden. Men kan ook denken aan de vlam van een kaars. Ook
dat is een proces dat niet beschadigd of gekwetst kan worden. De
vlam kan wel gedoofd worden, maar ze kan ook telkens weer aan-
gestoken worden en brandt dan weer even helder.
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Wel kunnen onder invloed van bepaalde omstandigheden, erva-
ringen of contexten (on)gewenste of (on)productieve conclusies
of narratieven min of meer vaste gewoonten worden die een min
of meer blijvende verkleurende, beperkende of juist stimulerende
visie op het leven in stand kunnen houden, net zoals verkeerd aan-
geleerde danspassen een hardnekkige gewoonte kunnen worden.
Dergelijke automatische of onbewuste narratieven kunnen een
zeer ingrijpende invloed hebben. Zo kunnen kinderen in de buurt
van volwassenen en buiten het weten of de bedoeling van deze
laatsten, beelden en gedachten over henzelf en over anderen op-
vangen, uiteraard zonder zich daarvan bewust te zijn. Voor een
kind is het heel anders te horen dat het ‘even koppig is als zijn
vader’ of dat het ‘een even grote doorzetter is als zijn vader’. Dat
leidt tot een heel andere ‘identiteit’ en kan verklaren waarom be-
paalde omstandigheden bij bepaalde personen tot een disempowe-
rende visie en posttraumatische stress leiden en bij anderen tot een
empowerende visie en posttraumatische groei.

» Met welk ‘ik’ heb ik de eer?

De hoger besproken structurele tweeledigheid van het menselijke
brein komt ook tot uiting in de opmerkelijke ervaring van een dub-
bele persoonlijkheid, zoals blijkt uit merkwaardige uitspraken als:

1k zon wel willen (bijvoorbeeld stoppen met roken) ... maar ik kan bet niet.’
1k weet wel dat mijn gedrag (bijvoorbeeld mijn fobie) inloos is, maar het is
sterker dan mezelf.’

Toen ik dat deed, was ik niet mezelf’ of Tk ben op g0ek naar mezelf.’

1k moet nog aan mezelf werken.’

In deze voorbeelden lijken er duidelijk zwee verschillende ik -instanties
aan het woord te zijn, namelijk een ‘ik’ dat blijkbaar iets wil wat
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door een ander ik’ juist niet wordt gewild.*” Op grond van de eet-
der gegeven beschrijving kan dit begrepen worden als het ‘ik’ van
het oude brein en het ik’ van het nieuwe brein. Soms wordt dit
ook respectievelijk ‘het kind” in ons en ‘de volwassene’ in ons ge-
noemd. De volwassene in ons, het ik’ van het nieuwe brein, ‘weet
wel” dat roken idioot is of dat een fobie onzin is, maar dat heeft
geen noemenswaardige invloed op het kind in ons, het ‘ik’ van
het oude brein. Het oude brein (systeem 1) begrijpt namelijk geen
taal en is dus niet vatbaar voor talige rede, argumentatie of lo-
gica. Het nieuwe brein (systeem 2) kan dus wel redelijk inzien dat
bepaalde gedragingen ongewenst of zelfs contraproductief zijn,
maar dat zal het oude brein niet kunnen beletten die gedragspatro-
nen (bijvoorbeeld addictieve lustbeleving of fobisch gedrag) toch
onverstoorbaar verder te zetten.” Het oude brein manifesteert zich
immers niet alleen door gewaarwordingen, verlangens en gevoe-
lens, maar in sommige gevallen ook door symptomen als fobisch
gedrag, verslavingsgedrag of posttraumatisch probleemgedrag. In
de volksmond zegt men dat het lichaam ‘spreekt’. Bovendien is er
nog een zelfbewustzijn dat op dit hele gebeuren kan toekijken.

De dubbele aardvan de mens wordt treffend gevat in het onder meer
door Plato beschreven beeld van de wagenmenner die zijn paarden
probeert te sturen. (zie Afbeelding 1) De paarden stellen daarbij
het oude brein voor, de wagenmenner het nieuwe brein. Een paard
is uiteraard veel sterker dan een mens, maar een mens is potentieel
veel slimmer. Hij kan zijn paard dan ook makkelijk om de tuin lei-
den door het allerlei (imaginaire) wortels voor te houden en het op
die manier toch in de door hem gewenste richting te laten lopen.
Plato wees er dan ook op dat paarden prachtige dieren zijn waar
we veel plezier aan kunnen beleven. Maar, zo zei hij: ‘er is één ding
dat je niet moet doen en dat is je paarden laten beslissen waar je
naartoe gaat.” Paarden zijn goede dienaren maar slechte meesters.
Volgens Jonathan Haidt (°1963), moraalpsycholoog en hoogleraar
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Ethisch Leiderschap aan de universiteit van New York, is het idee
dat gevoelens een betrouwbare gids in het leven zijn, één van de
grote dwalingen. (zie p. xxx) Het is ook opmerkelijk dat mensen
die zelfs olifanten voor zich kunnen laten werken en in staat blij-
ken enorme machines (vrachtwagens, treinen, enorme vliegtuigen,
gigantische schepen) te besturen en daar zelfs plezier in vinden, in
vele gevallen niet in staat blijken zichzelf, hun eigen interne paar-
den, te besturen en dat als ‘moeilijk’ bestempelen. Bepaalde pro-
blemen (depressie, burn-out, verslaving, suicide) raken niet opge-
lost omdat ze als ziekten worden beschouwd, die bijgevolg tot het
terrein van de medische wetenschap worden verwezen, in plaats
van als aan te leren vaardigheden. Het is bekend dat wat bijvoor-
beeld roken betreft, een voldoende sense of urgency in vele gevallen
maar ontstaat als zich een kanker voordoet waarna het stoppen
plots mogelijk blijkt.

Afbeelding 1 - De wagenmenner stuurt de paarden.
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Ook hier valt weer een opmerkelijke gelijkenis op tussen het indi-
viduele leven en het maatschappelijke gebeuren. Net zoals de rede
het vaak moeilijk heeft om het organisme in de gewenste richting
te leiden en te sturen (‘I& wil wel... maar ...’), heeft de politiek, met
name de democratie, het moeilijk de dynamiek van het geglobali-
seerde kapitalisme en van de mondiale markteconomie in goede
banen te leiden en te sturen. Ook deze lijken haast een eigen wil te
hebben. De manier waarop wij maatschappelijk succes meten, via
groei en bruto binnenlands product, leidt duidelijk niet noodzake-
lijk tot een verbetering van de individuele levenskwaliteit en houdt
geen rekening met de schade aan het milieu. Bepaalde problemen
blijven buiten het economische blikveld en leiden niet tot een seznse
of urgency. Zo lijkt ook de wijze waarop wij individueel succes me-
ten, via roem en rijkdom, niet noodzakelijk tot een gelukkig leven
te leiden.

» Verhalen: orde in de chaos

Bewustwording moet aanvankelijk een onvoorstelbaar verwarrende
ervaring zijn geweest. Hoe immers betekenis te geven en om te gaan
met de enorme complexiteit die de mens om zich heen aantreft en
waarvan hij zich bewust wordt? Hoe om te gaan met de talloze, on-
begrijpelijke natuurverschijnselen en met andere levende wezens?
Met de kosmos? Maar ook: hoe om te gaan met het eigen lichaam,
met ziekte, met de dood? Wat betekent het allemaal??!

In het bewustzijn moet bijgevolg de behoefte ontstaan zijn aan een
handleiding, een logische structuur, een bruikbare mentale kaart van
de werkelijkheid in de vorm van een consistent, structurerend en
richtinggevend verhaal. Het brein gaat dan ook als een bezetene
aan de slag om in de chaos patronen en wetmatigheden te ontdekken,
net zoals men in een Rorschachtest alletlei patronen kan zien.”” De
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eerste resultaten van die zoekactiviteit worden intuities genoemd.”
Een intuitie is een soort eerste begrijpen, een eerste benadering,
een eerste verhaal. Intuities kunnen interessante denkpatronen op-
leveren maar moeten altijd kritisch geévalueerd worden. Het brein
lijkt bijvoorbeeld zonder al te veel moeite in staat te zijn de onder-
staande nonsens-teksten te ‘lezen’:

D323 MS3D3D3LING L44T J3 213N TOT W3LK3 GROT3
PR35T4T135 ON23 H3R53N5N TN 5T44T 21JN. TN H3T 83GIN
W45 H3T 23K3R NOG MO31L1JK D323 T3K5T T3 L323N, M44R
NU K4N J3 H3T W44R5CHTINLTIK 4L W4T 5N3LL3R L323N
20ND3R J3 3CHT 1IN T3 5P4NN3N. D4T KOMT DOOR H3T 3NORM3
L33RV3RMOG3N V4N ON23 H3R53NS5.

Vigones een oznrdeeok op een Eglnese uvinretsiet mkaat het neit
uit in wlkee vloogdre de lItteers in een wrood saatn, het einge wat
blegnaijrk is, is dat de eretse en de ltaatse ltteer op de jiutse patals
saatn. De rset van de Itteers mag wllikueirg gpletaast wdoren en je
knut vrelvogens gwoeon Izeen wat er saatt. Dit kmot odmat we neit
ekle Itteer op zcih Izeen maar het wrood als gheeel.

Het brein zoekt niet alleen een patroon achter de feiten, maar gaat
er vaak ook prat op een patroon achter het patroon, een spel achter
het spel, een intentie achter de intentie te herkennen en dus méér
inzicht te hebben dan andere spelers.” Sommige van die patronen
kunnen hallucinaties worden, omdat het brein ook patronen zal
willen zien waar er helemaal geen zijn, bijvoorbeeld in het geval
van sensori€le deprivatie. Zo kan men achter bepaalde fenomenen
een boosaardig intentie, een vijandig bewustzijn of het werk van
magische krachten ‘zien’. Aangezien ons brein op overleving en
voortplanting is geselecteerd en niet op bijvoorbeeld het vinden
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van de waarheid, blijft een kritisch onderzoek altijd aangewezen.
Het brein is namelijk niet alleen in staat om van nonsens een begrij-
pelijke realiteit te maken, maar ook om van de realiteit volstrekte
nonsens te maken.” Mensen kunnen zich immers heel gemakkelijk
allerlei dingen in het hoofd halen, ook dingen die bij nader onder-
zoek nergens op slaan. Gaat de zon op omdat de haan kraait? Of
kraait de haan omdat de zon opgaat? De mensheid heeft lang ge-
dacht dat de aarde plat was en dat zij het middelpunt van het heelal
was waarrond alles draaide. Dergelijke intuities kunnen bijzonder
hardnekkig zijn omdat ze zo goed aansluiten bij de onweerstaan-
bare ‘waarneming’ dat wij stilstaan en dat alles om ons heen draait.
Z.0 is er ook de intuitie dat het universum door een soort boven-
natuurlijke intelligentie bestuurd moet worden en dat er diep in ons
een kern, een solide ik’ moet zijn. Intuities kunnen het begin zijn
van een creatief proces en kunnen tot belangrijke ontdekkingen
leiden, maar kunnen net zo goed een totaal verkeerde voorstelling
van de werkelijkheid geven. De eerder genoemde Kar/ Popper zei
dat betrouwbare kennis, dit is wetenschap, ontstaat uit het kritisch
onderzoek van intuities en mythen.

Weinig mensen zullen erin
slagen in nevenstaande figuur
géén vierkant te zien. Noch-
tans bestaat dit vierkant alleen
in de voorstelling. Iemand
die niet zou weten wat een
vierkant is, zou het ook niet
zien. Toch is het een krach-
tige en niet-te-onderdrukken
intuitie, vergelijkbaar met de
intuitieve idee van een ‘ik’ in
ons of van de vrijheid van de
mens. Zo is het ook onmo-
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gelijk niet te zien’ dat de zon opgaat en weer ondergaat, dat is im-
mers onze ‘waarneming’, ook al ‘weten’ we dat het in feite de aarde
is die om haar as draait. Wij zijn er altijd van overtuigd dat wij zien
wat er is, alles wat er is en alleen maar wat er is. Dat kan ons be-
hootlijk op een verkeerd spoor zetten.

Dat geldt in het bijzonder voor het virtuele personage dat we ik’
noemen. Dat is de ik’ waarmee we ons identificeren, de hoger be-
schreven ‘ik’ die kan toekijken op de gedachten en de emoties die
zich in ons kunnen voordoen, die verhalen over onszelf en over
anderen kan vertellen en die bewust kan besluiten tot een bepaald
gedrag. Het ik’ werd door de Amerikaanse filosoof Danzel Dennett
omschreven als ons centrum van narratieve Zwaartekracht. Het K’ is,
net als een fysisch zwaartepunt, altijd virtueel en tegelijk uiterst
nuttig. Door zijn bewustzijn kan de mens immers bewust ingtijpen
in zijn gedragspatronen, in zijn gewoonten of zelfs in zijn versla-
vingen. Hij kan een nieuwe taal en nieuwe gedragspatronen leren.
Daardoor kan de mens zich herprogrammeren en onderscheidt hij
zich van dieren die vaste en nagenoeg onveranderlijke gedragspa-
tronen vertonen. Hij kan bewust gewenste keuzes bevorderen en
ingaan tegen ongewenste gewoonten. Daardoor is de mens de al-
lernieuwste overlevingsmachine in de evolutie geworden. Zo is de
mens, als programmeerbare soort, de enige soort die niet aan een
biologische niche gebonden is maar zich overal kan vestigen en
overleven.

Het ik’ is een abstracte entiteit die niet positief omschreven of ge-
definieerd kan worden. Het ik’ kan alleen negatief benaderd wor-
den door alles weg te denken wat ‘niet-ik’ is zoals de geboorteplaats,
het verleden, bepaalde gebeurtenissen, het lichaam, de opvoeding,
de taal, de categorieén, de narratieven, de overtuigingen, de emo-
ties of de gedragspatronen.” Wat na deze spirituele oefening nog
rest, is het zuivere zijn, het zuivere bewustzijn, de waarnemer zelf.
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Aangezien dit geen substantie is, maar een abstractie, kan er geen
sprake zijn van ‘beschadiging’ of ‘gekwetst worden’ door anderen
of door gebeurtenissen. Wat men is, kan men niet verliezen en
kan door niemand gekwetst, beschadigd of weggenomen worden.
Deze inzichten leiden tot een grotere mentale transparantie en tot
het bewustzijn van de radicale contingentie van elke identiteit. Wat men
is, is immers historisch ontstaan en geen noodzakelijkheid. Er wa-
ren alternatieven en alles wat men nu is, had men ook niet kunnen
zijn. Het inzicht in deze contingentie vormt de basis voor echte
tolerantie en mededogen.

Wat je in werkelijkheid bent, je geest, je ziel,

kan niet beledigd, vernederd of gekwetst worden.

Het bewustzijn is onaantastbaar als een spiegel die niet bezoedeld
of aangetast kan worden door wat hij weerspiegelt.

Het enige wat beledigd of gekwetst kan worden is je ego, d.i. wie je
DENKT dat je bent.

ONBEKEND

Verhalen creéren ervaringen. Zij vormen de interne context die onze
ervaring bepaalt. Zij hypnotiseren ons. Zij brainwashen ons. Er-
varingen worden aan de werkelijkheid toegeschreven maar zijn in
werkelijkheid het gevolg van een verhaal over de werkelijkheid. Wij
zijn angstig als we bepaalde voorstellingen over de toekomst ma-
ken. Wij zijn boos als we bepaalde voorstellingen over het verleden
maken. Wij zijn zwaarmoedig als we aan een onaangename gebeur-
tenis denken en wij zijn opgetogen als we aan vakantie denken. In
al deze gevallen zijn het onze voorstellingen en verhalen die onze
eigen, interne bron van welzijn of onwelzijn aanspreken (zie ver-
der). De aldus gecreéerde ervaring wordt op haar beurt beschouwd
als het ‘bewijs’ van de impact van de werkelijkheid. Op die manier
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heeft men dus altijd ‘gelijk’. Men denkt immers de werkelijkheid te
‘voelen’. Men denkt te ‘weten’ uit ervaring. De werkelijkheid doet
zich voor in de buitenwereld en gaat voorbij, het verhaal in de
binnenwereld blijft. Vaak zijn deze voorstellingen in werkelijkheid
bepaalde conclusies die we als kind uit bepaalde gebeurtenissen en
ervaringen hebben getrokken en die in ons brein zijn blijven ‘plak-
ken’. In sommige gevallen kan een bestaand verhaal echter zoda-
nig ontwricht en ontregeld worden dat een nieuw verhaal gezocht
moet worden om bepaalde ervaringen te ordenen en zogenaamd te
kunnen ‘plaatsen’. Vaak spreekt men dan over ‘wonden’ en ‘kwet-
suren’ maar in werkelijkheid gaat het om een bepaalde interpretatie
van de realiteit. Er zijn namelijk helemaal geen echte ‘wonden’ of
‘kwetsuren’”” De herinnering aan pijn kan weliswaar pijnlijk zijn,
maar is uiteraard geen pijn. Feiten zijn onveranderlijk, verhalen
zijn veranderlijk. Ervaringen kunnen gedeconstrueerd, veranderd
en zelfs getransformeerd worden door de voorstelling te verande-
ren.”® Zo kan een bepaalde ‘traumatiserende’ ervaring achteraf als
een belangrijk inzichtmoment worden geduid.

Veel problemen met de werkelijkheid zijn dan ook veeleer proble-
men met onze beschrijving van de werkelijkheid. Er is het ‘ik’ dat
de wereld ervaart en het ik’ dat verhalen vertelt over die wereld.
In Figuur 1 wordt getoond hoe de subjectieve ervaring meer be-
paald wordt door het verhaal over de externe context dan door
de externe context zelf. Mensen kunnen bijvoorbeeld geloven dat
ze waardeloos en geen liefde waard zijn en kunnen daardoor een
moeilijk en ongelukkig leven leiden. Dergelijke verhalen kunnen
als archeologische fossielen in onze psychische bodem blijven zit-
ten. Het vergt inzicht en aandacht om de werkelijkheid enigszins
‘realistisch’ te benaderen. Een handige regel is dat de werkelijkheid
is wat overeind blijft als men ophoudt erin te geloven. Slechts door een
proces van bewustwording kan men zich rekenschap geven van de
formatterende, verkleurende en vertekenende invloed van opvat-
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tingen en overtuigingen. Dat is het doel van filosofie en van vele
spirituele praktijken.

Figuur 1 - De subjectieve ervaring wordt niet bepaald door de obA
ectieve externe context,
maar door een verhaal over die externe context.

De werkelijkheid is wat overeind blijft als je er niet langer in gelooft.

Een moeilijkheid is dat eens de mens een plausibel verhaal, een
bruikbare mentale kaart heeft gevonden, hij zich daaraan vast-
klampt als een drenkeling aan een stuk wrakhout. Sterker nog: de
mens identificeert zijn ik’ met bepaalde narratieven en definieert
zich aan de hand van een taal, een geboorteplaats, een beroep, een
religie, een sportclub of een groep. Een dergelijke cognitieve fixatie
kan leiden tot een ‘wij’-tegen-‘zij’-denken. Zoals in het verhaal van
het leeuwenjong dat verloren gelopen was en zich bij een kudde
geiten had aangesloten. Daar ging het geloven dat het een geitje
was zoals de anderen. Toen er een leeuw opdook, gingen alle gei-
ten lopen, ook het leeuwenjong. Toen de leeuw aan het jong vroeg
waarom het ging lopen, antwoordde het dat geiten nu eenmaal
gaan lopen van leeuwen.
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Narratieven kunnen vaak inderdaad bijzonder hardnekkig en moei-
lijk te wijzigen zijn, niet alleen in het persoonlijke leven maar zelfs
in de wetenschap. In zijn Novum Organum (1620) identificeerde de
Engelse filosoof Francis Bacon (1561-1626) vier idolen ‘die niet al-
leen de menselijke geest bewonen zodat de waarheid er nauwelijks
nog plaats vindt, maar die zich ook actief tegen de waarheid verzet-
ten.” Deze vier idolen waren de idolen van de stam (het ‘normale’
beperkte begrip van de wereld), de idolen van de grot (aangeleerde
overtuigingen) , de idolen van de markt (in hedendaagse termen:
nadruk op voortdurende groei, winst en consumptie eerder dan op
welzijn en duurzaamheid) en de idolen van het theater (religieuze
dogma’s, wetenschappelijke ‘inzichten’). Dat ondervond ook Ga-
lileo Galilei (1564-1642) toen hij zijn heliocentrisch model van het
heelal voorstelde, Semmelweis (1818-1865) toen hij de oorzaak van
kraamvrouwenkoorts had ontdekt, Darwin (1809-1882) toen hij de
evolutieleer publiceerde en Wegener (1880-1930) toen hij de theorie
van de tektonische platen en de continentendrift voorstelde. Ook
Pastenr, Koch en Einstein stuitten op heel wat weerstand bij het be-
kendmaken van de resultaten van hun onderzoekingen.

In al deze gevallen was er een conflict tussen een nieuw narra-
tief en een bestaand narratief. Dat is een cognitieve dissonantie”, een
wanklank in het bewustzijn, een toestand van psychische spanning
die als uiterst irritant en hinderlijk wordt ervaren en die men kan
proberen op te lossen door het nieuwe narratief lachwekkend of
ongeldig te verklaren en te verwerpen. Slechts na een min of meer
lange periode van tegenstand kan het nieuwe narratief uiteindelijk
doordringen. Dat gebeurt niet zonder slag of stoot. We zijn na-
melijk niet zo goed in het herkennen van de fouten in ons eigen
verhaal. Daartoe hebben we goede tegenstanders en debatpartners
nodig die begrijpen dat het niet gaat om gelijk hebben en de elkaar
afmaken maar om gezamenlijk tot een betere visie komen. Mensen
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zijn immers meesters in het vinden van excuses en er zijn goede
argumenten en motivaties nodig om een verandering van narratief
voor zichzelf en voor anderen aanvaardbaar te maken.*’ Zo gaat
de wetenschap langzaam vooruit. Hetzelfde doet zich voor bij poli-
tieke en sociale veranderingen. Zo is het feodale samenlevingsmo-
del bij de Franse revolutie vervangen door het republikeinse model
op basis van mensenrechten. Zo was het bezit van slaven ooit heel
normaal, terwijl dat nu niet meer als aanvaardbaar wordt gezien.
Ook de hedendaagse politieke debatten over de klimaatcrisis, de
vluchtelingencrisis, armoedebestrijding of kernenergie, gaan over
narratieven.

Wij drinken met volle teugen de leugen die ons behaagt
en wij drinken met kleine slokjes een waarheid die ons bitter is.

DENIS DIDEROT (1713-1784)

» Don Quichot heet u welkom!

Harry Mulisch (1927-2010) beschreef de wereld als een soep en ons
denken, dat is onze taal, als een vork. Een andere metafoor stelt
de werkelijkheid voor als een oceaan waarin wij vissen. Afhankelijk
van het net dat wij uitwerpen, zullen wij andere vissen vangen,
maar wij zullen nooit de oceaan zelf kunnen vatten. De werkelijk-
heid blijft onbekend. Immannel Kant (1724-1804) zei wat filosofi-
scher dat wij de werkelijkheid kennen door onze mentale catego-
rieén maar dat de werkelijkheid op zich altijd onbekend blijft. Niet
alleen zijn er de gewone optische illusies, de stok in het water die
gebroken lijkt, er zijn ook de dubbelzinnigheden in de waarneming
waarbij niet uitgemaakt kan worden wat er nu ‘echt’ is terwijl men
toch zou zweren gezien te hebben wat er is. Intuitief zijn wij er im-
mers altijd van overtuigd alleen maar te zien wat er is en alles wat er
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is. Dat wordt nochtans ronduit tegengesproken door nader inzicht
en onderzoek. Onze waarneming wordt niet alleen beinvloed door
onze behoeften (wie hongerig is ziet plots overal voedsel en res-
taurants), maar ook door een groot aantal vervormende effecten,
beschreven als cognitive bias: cognitieve dissonantie, negativity bias, confir-
mation bias, consistency bias, premature cognitieve fixatie, competentie-illusie,
willful ignorance of het Pygmalion-effect.”!

Het Don Quichot-effect is het opmerkelijke gegeven dat het verhalen-
de zelf ongemerkt de plaats inneemt van het ervarende zelf, zoals
verteld in het beroemde verhaal van Cervantes. Hoewel een beval-
ling voor het ervarende zelf een buitengewoon pijnlijke gebeurte-
nis is, ‘herinnert’ het verhalende zelf zich de bevalling niet als een
pijnlijk, traumatisch gebeuren maar als een gelukkige gebeurtenis.
Het is als een omgekeerd trauma. Daarentegen ‘herinnert’ het zich
de beslissing van een partner om een relatie te verbreken niet als
de keuze van een vrij mens, maar als een ‘verlies’, een ‘verraad’, een
‘dolk in de rug’ of een ‘wereld die instort’. Ook ideologische verha-
len leiden tot blikvernauwing. De sociale blik ziet in een verslaatde
een slachtoffer. De conservatieve blik ziet een mislukkeling en een
slappeling. De medische blik ziet een ziek persoon. De aard van de
blik bepaalt de waarneming, (Afbeelding 2)

Afbeelding 2 - De aard van de blik bepaalt de waarneming. Als wd
anders naar de dingen kijken,
veranderen de dingen waar we naar kijken.
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Zo is er ook het opmerkelijke en vaak lachwekkende Dunning-Kru-
ger-effect of competentie-illusie: wie het minst gehinderd is door parate
kennis, spreekt met de meeste stelligheid terwijl mensen met meer
kennis zich met meer voorzichtigheid uitlaten.*” Incompetente
mensen missen namelijk ook het metacognitieve vermogen om
hun incompetentie in te zien terwijl competente mensen hun com-
petentie vaak onderschatten. Charles Bukowski zei: ‘Het probleem
met de wereld is dat intelligente mensen één en al twijfel zijn, ter-
wijl dwaze mensen vol zelfvertrouwen zijn.” Umberto Eco zei: ‘Men-
sen die heel weinig gestudeerd hebben zijn geen probleem, zij we-
ten dat zij niets weten. Mensen die heel veel gestudeerd hebben
zijn ook geen probleem, zij weten ook dat zij niets weten. Het pro-
bleem zijn de mensen daar tussenin: diegenen die iets gestudeerd
hebben en denken dat ze alles weten.

VRIJHEID EN DE MENSELIJKE NATUUR

De eindeloze wetenschappelijke en filosofische discussies over de
‘ware natuur’ van de mens en de vraag of die goed, altruistisch en
nobel is, maar door de samenleving bedorven wordt zoals door
sommige filosofen wordt beweerd, dan wel of hij slecht en ego-
istisch is en door de samenleving juist tot het goede gedwongen
moet worden zoals andere filosofen beweren, zijn eindeloos en
uiteindelijk zinloos omdat de mens geen ‘ware natuur’ heeft. Popu-
laire essentialistische aannames over ‘de ware natuur van de mens’
zijn meestal dan ook religieus of ideologisch geinspireerd.

De ware natunr van de mens is dat hij geen ware natuur heeft —
tenzij de biologische wil om te overleven en zich voort te planten
— maar dat hij over een grote waaier aan mogelijkheden beschikt.
Onze keuzes en onze beslissingen komen tot stand als gevolg van
de werking van vele invloeden en factoren van evolutionaire, socia-
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le, intellectuele, affectieve, neurologische, moleculaire, atomaire en
misschien zelfs kwantumfysische aard. Op zichzelf kunnen al deze
factoren deterministisch van aard zijn terwijl het resultaat toch
onvoorspelbaar is. Het werpen van een dobbelsteen is een geheel
van volkomen deterministische processen, net zoals het weer het
gevolg is van een enorm aantal deterministische processen. Deze
processen zijn echter zo complex dat het geheel volstrekt onvoor-
spelbaar wordt. Bij de mens ‘ervaren’ en bestempelen we dit door-
gaans als ‘vrije keuze’.

Vrijheid is geen absolunt gegeven, geen zwart-wit-fenomeen, geen
eigenschap of kwaliteit die de mens al dan niet zou bezitten. In
verband met vrijheid denkt men op de eerste plaats aan keuzevrij-
heid, datis een bewustwording die in de loop van een mensenleven
ontstaat zoals ze in de loop van de evolutie van de mensheid is
ontstaan. Op elk ogenblik van het leven worden er, door de be-
trokkene zelf of door anderen, al dan niet bewust keuzes gemaakt
die min of meer definitief kunnen zijn en die bijgevolg later niet
meer gemaakt kunnen worden. Zo is er ooit ‘beslist’ of iemand een
man of een vrouw zou zijn, bij welke ouders hij/zij geboren zou
wotden, welke opvoeding hij/zij zou krijgen, welke school hij/zij
zou bezoeken en nog vele dingen meer. Er is ook ‘beslist’ hoe oud
hij/zij nu is. Al deze keuzes zijn bijgevolg niet meer vrij te maken.
Maar op elk ogenblik zijn er nog altijd tal van keuzes te maken.
Ook die vrijheid is niet absoluut: men kan alleen de keuzes maken
die men kent. Een boek dat men niet kent, kan men niet kiezen.
Een straat die men niet gezien heeft, kan men niet inslaan. Hoe
breder en hoe bewuster bijgevolg het blikveld, hoe meer vrijheid
iemand heeft. Een kind heeft weinig keuze, een volwassene heeft
veel keuze. Toch geldt altijd dat men wel vrij is om te doen wat men
wil, maar niet om te willen wat men wil. Vrijheid betekent hier ‘onge-
hinderd zijn’ zoals een steen in ‘vrije val’ ongehinderd kan vallen,
maar niet valt uit vrije wil. Met andere woorden, men is vrij om te
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handelen zoals men wil, maar men handelt niet uit vrije wil. Hoe
zou men immers iets anders kunnen doen dan wat men wil? Hoe
zou men iets anders gewild kunnen hebben dan wat men wilde?

De mens kan zich bewust worden van zijn mogelijkheden en
van de samenleving en kan zich op die manier in grote mate be-
vrijden van de formatterende invloed van de opvoeding en van de
samenleving. Hij kan zijn leven op vele wijzen vorm geven en zijn
mogelijkheden ontplooien. Daarin ligt zijn vrzjheid. De keerzijde is
dat hij ook de daarmee gepaard gaande verantwoordelijkheid niet
kan ontlopen. Hij kan niet blijven doen alsof hij geen keuze had.
Een aantal keuzes is uiteraard door de opvoeding in de jeugd al
gemaakt. Daarover heeft een kind nooit keuze. Een kind onder-
gaat. Maar een volwassene is, in de woorden van Jean-Panl Sartre
(1905-1980) ‘veroordeeld tot vrij zijn’, dat wil zeggen tot keuzes
maken. Zelfs niet kiezen is een keuze, de keuze om het toeval te
laten beslissen. De enige keuze die men niet kan maken, is de keuze
om niet vrij te zijn. Vrijheid is, nog steeds volgens Sartre: ‘Dat wat
wij doen met wat ons wordt gedaan.” Daarmee herhaalt hij een
levenswijsheid die reeds door de stoicijnen werd verkondigd maar
die pas met de Renaissance weer aandacht heeft gekregen.” In een
andere beroemd geworden formule zegt Jean-Paul Sartre: ‘De exis-
tentie gaat vooraf aan de essentie” De mens leert zijn mogelijk-
heden kennen in omstandigheden en contexten waarin ze aange-
sproken worden. De mens is authentiek als hij beseft dat hij geen
vaste essentie heeft. Zijn essentie, zijn authenticiteit is zijn vrijheid
en zijn verantwoordelijkheid (zie verder: Existentialistische levens-
kunst, p. xxx). Niemand kan zichzelf dus helemaal kennen want
niemand kan beweren dat hij zich in alle contexten begeven heeft.
Men kan alleen weten welke mogelijkheden van zichzelf men tot
dusver heeft leren kennen, maar men kan niet weten welke moge-
lijkheden er nog kunnen zijn. Niemand kan weten welke talen hij
zou kunnen spreken. Men weet alleen welke talen men tot dusver
heeft leren spreken.
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Gregory Bateson (1904-1980) zei het als volgt: ‘Als ik een steen een
schop geef, zal hij een eind vliegen. Hoever hij vliegt, kan ik precies
berekenen en wordt volkomen bepaald door de energie van mijn
schop. Als ik een hond een schop geef, kan hij ook een eind vlie-
gen. Mijn schop is ook dan de oorzaak van die fysische gebeurtenis.
Maar als de hond zich vervolgens omkeert en woedend terugkeert
om mij te bijten, dan is dat niet door de energie van mijn schop
maar door zijn ezgen energie. Mijn schop is niet de oorzaak van het
agressieve gedrag, maar alleen de aanlezding. De hond had namelijk
ook kunnen gaan liggen of gaan lopen. Agressie is geen fataliteit.
Een steen heeft geen keuzevrijheid. Een hond heeft een beperkte
keuzevrijheid. De mens heeft een grote keuzevrijheid. Een steen
reageert passief op de krachten die op hem inwerken. Een mens
reageert niet, maar ageert vanuit een keuze en een eigen energie, hij
handelt op basis van intenties, verlangens en waarden, hij geeft een
antwoord (een respons) op de omstandigheden van het leven. Een
steen ondergaat, een mens onderneemt. Zijn gedrag heeft geen
oorzaak, maar een bedoeling,

Viktor Frankl (1905-1997), de Oostenrijks-Britse psychiater en
Holocaust-overlever, schreef: “Tussen stimulus en respons is er een
ruimte. In die ruimte ligt onze mogelijkheid om ons antwoord te
bepalen. In ons antwoord ligt onze mogelijkheid tot groei. Dat is
onze vrijheid”* En elders schreef hij: ‘Alles kan een mens ontno-
men worden, behalve één ding, de laatste menselijke vrijheid: de
keuze van zijn houding tegenover de gegeven levensomstandighe-
den, de keuze van zijn eigen manier. Wij moesten ophouden te vra-
gen naar de zin van het leven en in de plaats daarvan bedenken dat
wij door het leven werden ondervraagd, elke dag en elk uur. Ons
antwoord moet niet uit woorden en meditatie bestaan, maar uit
de juiste handelingen en het juiste optreden. Leven betekent uit-
eindelijk de verantwoordelijkheid nemen om het juiste antwoord
te geven op de problemen en de taken te vervullen die aan elk
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individu voortdurend worden gesteld. Logotherapie® ziet verant-
woordelijkheid als de echte essentie van het menselijke bestaan. De
scheiding tussen goed en kwaad, die door elke mens loopt, reikt tot
in de grootste diepte en wordt duidelijk zelfs op de bodem van de
afgrond van het concentratiekamp.’

Woorden en verhalen creéren werkelijkheden. Dat is de zoge-
naamde performatieve modus van taal. Sommige handelingen bestaan
zelfs uitsluitend uit woorden, dat zijn de zogenaamde speech acts
of taalhandelingen.* Voorbeelden zijn: Tk verklaar de zitting voor
geopend’ of Ik verklaar u man en vrouw.” Het uitspreken van de
woorden brengt de werkelijkheid tot stand. De woorden zijn de
daad zelf. Een huwelijk komt tot stand door het uitspreken van
woorden, net zoals de onathankelijkheid van een land tot stand
komt door het uitspreken van een onafthankelijkheidsverklaring,
Woorden hebben dus een scheppende kracht. Het oervoorbeeld is de
in de bijbel beschreven Goddelijke scheppingsdaad: In den begin-
ne was het woord. De schepper brengt de schepping tot stand door
het uitspreken van de woorden. Ook in de sacramenten worden
alleen maar woorden uitgesproken: ‘Uw zonden zijn u vergeven.’
Een ander voorbeeld is een belofte. Ook daar ontstaat een reali-
teit door het uitspreken van woorden. Een bijzonder voorbeeld
is een vraag: ‘Weet u hoe laat het is?” De vraag zelf brengt iets
teweeg in het bewustzijn van de ander. Omgekeerd zijn er ook
daden met een symbolische betekenis, waarbij een overtuiging kenbaar
wordt gemaakt zonder dat woorden worden gesproken. Voorbeel-
den zijn: optochten, manifestaties, bepaalde kleding, stil protest,
het verbranden van boeken. het tonen of verbranden van vlaggen
of andere symbolen.

Dat illustreert de sociale dimensie van individuele gedragspatronen.
De hoger genoemde Gregory Bateson zei: ‘Als je tegen een voorbij-

vliegende steen iets roept, zal zijn beweging daardoor niet veran-
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deren. Maar als je tegen een voorbijlopende mens iets roept, zal hij
daarop reageren.” Het menselijk brein reageert kennelijk op woor-
den die worden uitgesproken. Als dit inzicht wordt doorgetrokken,
volgt daaruit dat als het brein gevoelig is voor de stem van anderen,
het ook gevoelig moet zijn voor de eigen stem en ook voor de ei-
gen innerlijke stem, dat wil zeggen voor gedachten. De mens kan
zijn brein sturen door het bewust formuleren van intenties en het
geven van opdrachten, dat wil zeggen door gedachten, woorden en
zinnen te formuleren en al dan niet hardop uit te spreken.*” Dat is
de basis van de menselijke vrijheid.

Wat wij zeggen heeft een performatieve invloed op de aandacht en het
gedrag van anderen en wat anderen doen en zeggen heeft invloed
op onze aandacht en gedrag, hoewel dat onze vrijheid nooit hele-
maal kan wegnemen.” Men kan dus niet zomaar om het even wat
publiekelijk verkondigen en vervolgens beweren dat anderen daar
niets bij mogen ervaren omdat het ‘niet onze bedoeling was’. De
bedoeling is maar één kant van een communicatie. De betekenis
voor de ontvanger is de andere. Mensen kunnen zich bijvoorbeeld
door woorden of gedrag verstoord of zelfs beledigd verklaren.
Men kan zich niet om het even hoe gedragen en beweren dat dat
op anderen geen effect mag hebben omdat dat ‘niet de bedoeling
was’ en men het ‘alleen voor zichzelf’ deed. Taal, kleding, hou-
ding en andere non-verbale tekens zijn dragers van een betekenis
volgens een semiotiek, een sociale en culturele code die niet privé
maar publiek is. Het zijn statements die iets uitdrukken en men
kan ze niet doen betekenen wat men wil. Men kan niet zonder
meer beweren dat dingen alleen maar betekenen wat ze ‘voor mij’
betekenen. Wij zijn niet Humpty Dumpty die doodleuk stelde: ‘Als
ik een woord gebruik, betekent het precies wat ik wil dat het bete-
kent, niets meer, niets minder.*
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2. Levenspatronen

Het leven gaat over mogelijkheden en werkelijkheden. Het is
een proces van zich voortdurend ontvouwende en zich verwer-
kelijkende mogelijkheden. Op elk ogenblik is er een veelheid aan
mogelijkheden, waarvan slechts enkele ook werkelijkheid kunnen
worden. Men is als man of als vrouw geboren, bij bepaalde ouders,
op een bepaalde plaats en tijd, men heeft een bepaalde taal geleerd
en een bepaalde opvoeding gekregen, men heeft bepaalde studies
gedaan, men is bepaalde mensen tegengekomen, men is al dan niet
gehuwd. Bij elke verwerkelijking worden talloze andere mogelijk-
heden uitgesloten (men heeft bepaalde ouders niet gehad, men
heeft bepaalde talen niet geleerd, men is geen architect of musicus
geworden, men is vele mensen niet tegengekomen). Maar bij elke
verwerkelijking ontstaan ook weer nieuwe mogelijkheden (elke taal
biedt mogelijkheden, alle studies bieden mogelijkheden). Volgens
AN. Whitehead (1861-1947) zijn er alleen bij de dood geen verdere
mogelijkheden meer: de dood is op elk ogenblik ‘de mogelijkheid
van de onmogelijkheid van verdere mogelijkheden’.

MOGELIJKHEDEN EN WERKELIJKHEDEN

Leven is geen evenwicht, geen rust en geen onbewogenheid. Leven
is essentieel onevenwicht, onrust en bewogenheid. Leven is een
dynamisch gebeuren, een eindeloze dans van mogelijkheden en werke-
lijkheden. Dat verklaart de moeilijkheid of zelfs de onmogelijkheid
van een wetenschap van het leven en a fortiori van een wetenschap
van het geluk. Wetenschap gaat immers over onveranderlijke, voor-
spelbare wetmatigheden terwijl het leven altijd veranderlijk is en
beter beschreven kan worden met concepten en beelden als een
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spel of een dans. Een dans is een dynamisch evemwicht tussen afstand
en nabijheid. De mens danst met mogelijkheden en werkelijkhe-
den en zoekt zich al dansend op elk ogenblik een weg tussen de
oneindigheid van de gedroomde mogelijkheden en de eindigheid
van de ervaren werkelijkheid. Levenskunst beschouwt vanop een
soort hoger standpunt dit stromen en ademen van het leven tus-
sen existentiéle ervaringen, tussen vrijheid en bepaaldheid, tussen
afstandelijkheid en gehechtheid, tussen be-tovering en ont-tove-
ring, tussen ascese en extase. Het plezier is juist de aangename
afwisseling tussen het vertrouwde en het nieuwe, tussen droom
en werkelijkheid. Een leven met te veel werkelijkheid en te weinig
mogelijkheden leidt tot de ervaring van saaiheid en van gevangen
zijn in eindigheden en beperktheden. Dat kan tot een vorm van
existenti€le teleurstelling, desillusie, depressie en uiteindelijk exis-
tenti€le dood leiden. Dat is wat in het medische jargon een ‘depres-
sie’ wordt genoemd. De mens wordt inderdaad meer bepaald door
zijn dromen en ideeén over toekomstige mogelijkheden dan door
feitelijke gebeurtenissen in het heden of het verleden.

Wie niet beweegt
voelt de ketens niet

ROSA LUXEMBURG (1871-1919)

Mogelijkheden wekken enthousiasme en passie en mobiliseren vi-
tale energie. Verliefdheid is een vorm van enthousiasme als gevolg
van de voorstelling van aantrekkelijke mogelijkheden op grond van
een in wezen eerder banale werkelijkheid. Maar men kan zich ook
verliezen in een overmaat aan mogelijkheden, in utopische dro-
men, in transcendente fantasieén zonder voeling met de realiteit.
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Ook dat kan een gevangenis worden, die in het medische jargon als
‘psychose’” wordt geduid.

Gebeurtenissen van het leven doen zich voor als de omstandighe-
den zodanig zijn dat zij zich voordoen. Zij zijn niet ‘positief” en niet
‘negatief’. Zij doen zich niet voor om ons gelukkig of ongelukkig
te maken. Zij zijn geen ‘verlies’ en geen aanslag op ons persoonlijke
welzijn. Het zijn geen beledigingen en geen ‘tegenslagen’. Het zijn
gebeurtenissen van het leven. Onze voorouders hebben ze meege-
maakt. Overal ter wereld maken mensen ze mee. Zij zijn in wezen
neutraal. Waarom kunnen bepaalde gebeurtenissen voor sommige
mensen dan een bron van lijden zijn? Omdat de mens, zoals hoger
gezegd, nooit alleen maar een neutrale waarnemer is, maar ook een
betekenisgever. Waarnemingen gaan voor de mens niet alleen over
feiten en gebeurtenissen, maar krijgen altijd een bepaalde beteke-
nis. Naargelang de gebeurtenissen al dan niet tegemoetkomen aan
een verlangen of een behoefte, krijgen ze de betekenis van iets dat
gunstig en wenselijk is of iets dat juist niet gunstig en ongewenst
is. Doordat gebeurtenissen dus verwelkomd of afgewezen worden,
ontstaan emotionele en gedragsmatige patronen. Emoties kunnen
gezien worden als symbolische gedragspatronen die de interne
aanzet geven tot de uiterlijke gedragspatronen.

ERVARINGSPATRONEN

Ervaringen en emoties worden doorgaans als zeer persoonlijk be-
schouwd, maar wie nader toekijkt, stelt al snel vast dat emoties zich
doorgaans in vaste, geijkte patronen blijken voor te doen. Alle mensen
kunnen lachen of huilen. Alle mensen die boos of angstig zijn,
zeggen in grote lijnen hetzelfde. Alle mensen met een depressief
gedrag zeggen nagenoeg hetzelfde en ook alle verliefde mensen
doen zeer vergelijkbare uitspraken. In al deze gevallen gaat het om
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min of meer stereotiepe gedragspatronen als reactie op gebeurtenissen,
net zoals koorts, niezen of allergie reactiepatronen zijn. Een kind
dat tegen een tafel aanloopt en zich bezeert, denkt dat de tafel hem
pijn heeft gedaan. Een volwassene begrijpt dat de tafel helemaal
niets heeft gedaan en dat de pijn een lichamelijk reactiepatroon
is als gevolg van het feit dat men er onzacht tegenaan is gelopen.
De bron van de pijn ligt in de persoon zelf. De tafel was alleen
de aanleiding, de context waardoor dat reactiepatroon zich heeft
voorgedaan. Dergelijke reactiepatronen hoeven niet aangeleerd te
worden: ze zijn van bij de geboorte aanwezig. We hoeven een kleu-
ter niet aan te leren hoe hij moet lachen of huilen, angstig moet
zijn of zich boos moet maken. Het gaat kennelijk om evolutio-
naire patronen die in ieder mens als mogelijkheid aanwezig zijn en
in bepaalde omstandigheden met een eigen dynamiek en een eigen
energie tot uiting kunnen komen. Het feit dat mensen in gelijkaar-
dige omstandigheden heel verschillend kunnen reageren, toont aan
dat die reacties veel meer met de betrokkene zelf te maken hebben
dan met de toevallige externe omstandigheden of gebeurtenissen.
Figuur 2 illustreert hoe aan gebeurtenissen of voorstellingen bete-
kenissen worden gegeven, die aanleiding zijn tot het activeren van
de diverse reactiepatronen van de mens.”

Emoties zijn reactiepatronen naar aanleiding van gebeurtenissen
in de buitenwereld, waarbij de betekenisvorming, het denken dus,
zo snel verloopt dat het lijkt alsof er niet gedacht is en de emotie
rechtstreeks uitgelokt werd door de buitenwereld. Dat is zeker nut-
tig in geval van een re€el gevaar. Maar in vele gevallen zijn emoties
reacties op voorstellingen in de imaginaire ruimte. Dat zijn cog-
nitieve emoties. Alle emoties die men zich als mogelijkheid kan
indenken, kan men ook ervaren en in principe kan men op elk mo-
ment elke gewenste emotie ervaren door zich de omstandigheden
in te denken waarin die emotie zich zou voordoen. Emotionele pa-
tronen worden geactiveerd door voorstellingen en verhalen. Voor-
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1guur 2 — Gebeurtenissen, zowel 1n de buitenwereld als 1n de bin-
henwereld,

krijgen betekenissen die aanleiding zijn tot het activeren van vaste
reactiepatronen.

stellingen creéren ervaringen. Zo kunnen mensen zich opvallend
of bijzonder ‘voelen’ door zich te identificeren met bezittingen,
functies, overtuigingen, verenigingen, religies of naties. Zij kun-
nen zich indrukwekkend en belangrijk ‘voelen’ omdat zij een in-
drukwekkende woning of een indrukwekkende auto, motorfiets of
boot bezitten of omdat zij een belangrijke functie uitoefenen. Zij
kunnen zich euforisch en een machtige overwinnaar ‘voelen’ om-
dat hun sportclub of hun politicke partij ‘gewonnen’ heeft en zij
kunnen zich een meelijwekkende verliezer ‘voelen’ als hun sport-
club of hun politieke partij ‘verloren” heeft.

Voorstellingen creéren ervaringen.
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Het idee dat emoties reactiepatronen zijn die als mogelijkheid altijd
in de mens aanwezig zijn, druist in tegen het intuitieve idee dat zij
ons van buitenaf ‘gegeven’ worden of dat de omstandigheden ze
‘maken’, zoals de zon ons haar warmte ‘geeft’ of de regen ons nat
‘maakt’. Het idee van ‘geven’ en ‘maken’ is even intuitief maar even
onjuist als het idee dat de zon om de aarde draait en dat wij ze bij-
gevolg zien ‘opgaan’ en ‘ondergaan’.

Zoals eerder gezegd, gaat het in vele gevallen waar de mens emoti-
onele patronen als angst of boosheid ervaart, om reacties op voor-
stellingen, ingebeelde realiteiten in de imaginaire ruimte. Voorstel-
lingen zijn abstract en kunnen uiteraard helemaal niets ‘geven’ of
‘maken’. Ze kunnen alleen reacties in ons wakker maken. Seneca zei
reeds: ‘Er zijn meer dingen die ons beangstigen dan die ons schade
berokkenen en wij lijden meer in de verbeelding dan in de realiteit.
De Amerikaanse auteur en humorist Mark Twain (1835-1910) zei:
‘Mijn leven is gevuld geweest met drama’s, waarvan de meeste zich
nooit hebben voorgedaan.” Ook het verleden bestaat uitsluitend als
voorstelling van bepaalde gebeurtenissen in het bewustzijn, terwijl
de toekomst nog niet bestaat tenzij als voorstelling in het bewust-
zijn. Soms worden de daardoor opgewekte emoties dan ook weg-
gewuifd als ‘alleen maar inbeelding’ Dat is een ernstige misvatting;
Zoals hoger gezegd, kunnen emoties (het oude brein) nu eenmaal
geen onderscheid maken tussen echze realiteiten die hier en nu aan-
wezig zijn en zngebeelde realiteiten die ‘alleen maar’ in als voorstelling
in de verbeelding bestaan. De emoties zelf zijn echter altijd echt.
Beangstigende inbeeldingen leiden tot ‘echte’ angst en erotische
inbeeldingen leiden net zo goed tot erotische opwinding als ‘echte’
situaties. Voor ons oude brein en dus voor onze emoties zijn inge-
beelde realiteiten net zo ‘echt’ als ‘echte’ realiteiten. Dat verklaart
bepaalde emotionele reacties als bepaalde voorvallen uit het verle-
den of bepaalde mogelijkheden in de toekomst in ons bewustzijn
opduiken. Voorstellingen van gebeurtenissen in het verleden of in

72



de toekomst gaan immers altijd gepaard met bepaalde betekenis-
sen en verhalen, en het zijn die betekenissen die oorzaak zijn van
het emotionele patroon, niet de feitelijkheid als dusdanig;

Mijn leven is gevuld geweest met dramad’s,
waarvan de meeste zich nooit hebben voorgedaan.

MARK TWAIN (1835-1910)

HET BEELD VAN DE MENS

Het complexe verschijnsel mens kan niet eenvoudig beschreven
worden. Daarom is het handig en bijna onvermijdelijk metaforen
te gebruiken. Metaforen zijn elegante manieren om complexe ver-
schijnselen op een eenvoudige manier begrijpelijk en inzichtelijk te
maken door ze te vergelijken met een eenvoudiger systeem. Maar
vergelijkingen gaan altijd mank en metaforen gaan maar gedeelte-
lijk op. Ze bevatten altijd wel iets van waarheid, maar ze worden
ook altijd absurd als men ze te strikt doortrekt. Uit het voorgaande
komt het beeld naar voren van de mens als een geheel van alge-
meen menselijke ervaringspatronen en mogelijkheden die in be-
paalde omstandigheden en contexten tot uiting kunnen komen.

Als wij, zoals hoger gezegd, de mens zien als een mugiekinstru-
ment met de ervaringspatronen als de snaren, dan zijn de taal en
de voorstellingen als de strijkstok waarmee die patronen worden
aangestreken. Het bewustzijn is de speler die de strijkstok hanteert,
en de geproduceerde muziek is de ervaring zelf. Is het beperkte
aantal snaren een beperking? Kennelijk niet, want voor een instru-
ment als de viool met slechts vier snaren, zijn er al eindeloos veel
melodieén gecomponeerd en de mogelijkheden zijn nog lang niet
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uitgeput. Nog steeds worden nieuwe melodieén geschreven. Zo
kunnen ook op basis van slechts drie kleuren miljoenen kleuren
worden aangemaakt en met een alfabet van slechts 26 letters kan
een eindeloos aantal woorden, zinnen en verhalen worden geschre-
ven. Op dezelfde manier kunnen wij op basis van een beperkt aan-
tal onveranderlijke emotionele basispatronen, toch een nagenoeg
eindeloos aantal levenservaringen componeren. In de mate dat wij
ons hiervan bewust worden, verwerven wij een emzotionele vrijheid en
maturiteit en hoeven wij anderen of omstandigheden niet langer
te beschuldigen of verantwoordelijk te stellen voor onze emoties
en onze levenservaringen. Sommigen zullen dat gemakkelijker ‘in
de vingers krijgen’ dan anderen. Niet iedereen is een virtuoos in de
levenskunst. Het volstaat immers niet over een goed muziekinstru-
ment te beschikken om ook mooie muziek te kunnen maken! Maar
iedereen kan leren zijn mogelijkheden bewuster, verstandiger en
beter te gebruiken. Wij ervaren immers altijd alleen maar onszelf,
onze eigen mogelijkheden en realiteiten, de gevolgen van onze ei-
gen inkleuring van gebeurtenissen.

Zelfs uw ergste vijand
kan u niet zo diep kwetsen als uw eigen gedachten.

DE BOEDDHA

Dat hoger gemelde beperkingen gelden uiteraard ook voor de me-
tafoor van het muziekinstrument met snaren. De mens is immets
geen onveranderlijk materieel instrument maar een altijd evolu-
erend biologisch organisme. Andere metaforen zijn dan ook het
apenbrein en het mensenbrein, het kind en de volwassene, de spie-
ren en de danser, de paarden en de wagenmenner van Plato, de rei-

ziger en de mentale kaart, of het ervarende zelf en het verhalende
zelf.
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Een interessante metafoor is ook de vergelijking met een leidingge-
vende instantie en een uitvoerende instantie, een executive force. Het
bewustzijn is immers als een leidinggevende, die echter machteloos
is zonder zijn medewerkers. De medewerkers zijn het lichaam, de
spieren, de organen, maar ook de emoties, de gewoonten. De me-
dewerkers proberen ons altijd van dienst te zijn en aan onze wensen
te voldoen. Zij willen altijd het beste voor ons. Slechts heel af en
toe is er protest of wordt er gestaakt. Onze medewerkers beschik-
ken over uitstekende overlevingsvaardigheden, maar begrijpen de
moderne wereld niet zo goed. Daarom hebben zij een bekwame
leiding nodig. Deze metafoor maakt duidelijk dat het belangrijk
is zorg te dragen voor en te ‘luisteren’ naar de medewerkers, maar
dat het even belangrijk is visie, leiding en sturing te geven en te
begrijpen dat onze medewerkers steeds naar ons luisteren. Zij zijn
namelijk géén dragers van diepere waarheden. Helaas zijn wij niet
altijd bewust van de boodschappen die wij geven. Als wij bewust
of onbewust boodschappen van gevaar en dreigend onheil uitstu-
ren, zullen onze medewerkers onmiddellijk passende maatregelen
nemen in de vorm van stress. Als wij daarentegen boodschappen
van vrede uitsturen, zullen onze medewerkers zich ontspannen
en zich met nuttige en heilzame activiteiten kunnen bezighouden,
waaronder herstel en onderhoud van het lichaam.

Ook de metafoor van het voertuig wordt vaak gebruikt, waarbij
de mens kan gezien worden als de bestuurder van een bus, met de
figuren en gebeurtenissen van het verleden als de passagiers die
proberen de bestuurder te beinvloeden. Jean D’Ormesson beschrijft
het leven als een trein waarop men zich bevindt, zonder dat men
weet hoe men er gekomen is of waar de trein naartoe rijdt. In zijn
roman Nachttrein naar Lissabon beschrijft Pascal Mercier, auteursnaam
van de filosoof Peter Bierz, het leven als een treinreis:
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‘lk woon nu in mijzelf als in een rijdende trein. Ik ben niet vrijwillig
ingestapt, had geen keus en weet niet waar we naartoe gaan. Op een
dag in het verre verleden werd ik wakker in mijn coupé en voelde de
trein rijden. [...] Ik kan de spoorbaan en de richting niet veranderen.
Ik bepaal niet het tempo. lk zie de locomotief niet en weet ook niet
of de machinist te vertrouwen is.[...] De reis duurt lang. Er zijn dagen
waarop ik hoop dat de reis eindeloos zal zijn. Dat zijn zeldzame,
kostbare dagen. Er zijn andere dagen waarop ik blij ben met de we-
tenschap dat er een laatste tunnel zal zijn waarin de trein voor altijd
tot stilstand komt.’®!

Geen van die metaforen is geheel bevredigend en in een betoog
kiest men uiteraard altijd een metafoor die het betoog ondersteunt.
Maar omdat géén van die metaforen helemaal waar is, is er altijd
discussie mogelijk als mensen zich richten op het absurde in plaats
van op wat door de metafoor inzichtelijk wordt gemaakt.

ERVARINGSPATRONEN AAN HET WERK

Evolutionair gezien is de mens, zoals alle andere dieren, ingesteld
op overlevingsreacties als vluchten, vechten of verstijven. Bij die-
ren zijn die reactiepatronen, de zogenaamde fight or flight-reacties,
altijd klaar om snel geactiveerd te worden. Dat is begrijpelijk: een
dier dat niet angstig genoeg was, maakte in de szruggle for /ife niet
veel kans. Een te zachtzinnige of vredelievende aanpak kon tot een
fatale les leiden. Overleven is door de evolutie dan ook ingesteld
als de default instelling, de fabrieksinstelling.”* De strijdbijl ligt altijd
klaar.

Deze archaische, evolutionaire patronen, die ook bij de mens als archeo-
logische fossielen in de psychische bodem aanwezig blijven, wor-
den soms aangeduid met de metafoor van ‘het kind” in ons. Voor
‘het kind’ in ons krijgt elk probleem al snel de betekenis van een
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bedreiging voor de overleving. Een kind reageert bijvoorbeeld met
een patroon van paniek als mama de kamer verlaat en het kan die
‘stoute mama’ zelfs een schop geven als ze terugkomt. Voor een
kind is verlaten worden immers een bedreiging voor de overleving,
Een kind bevindt zich inderdaad in een toestand van reéle afthan-
kelijkheid en kan onmogelijk alleen overleven, net zoals een jong
dier niet kan overleven als het uit het nest wordt gestoten. Een kind
lacht en is blij als het krijgt wat het wil en is boos als het niet krijgt
wat het wil. Mama is lief of mama is stout. Hoewel deze patronen
ons bijzonder dienstig waren om te overleven in de natunrizjke om-
geving, dragen ze niet bij tot het geluk als volwassene in een cu/turele
omgeving.

Vohvassen worden betekent dan ook de ingeboren patronen anders
leren bespelen. Het betekent de kinderlijke patronen van angst, be-
hoeftigheid, onwetendheid, vooroordelen en agressiviteit overstij-
gen om te komen tot een leven op basis van redelijkheid, verlicht
door mededogen en liefde. Het is als het verlaten van de archaische
grot om met de metafoor van Plato te spreken. (zie p. xxx) Een
volwassene dient tot het inzicht te komen dat hij niet meer athan-
kelijk is van anderen en dat hij niet in de natuur leeft maar in een
cultuur die doorgaans uiterst beveiligd en verzekerd is. Het is dan
ook aangewezen de default instelling aan te passen en te ‘personalise-
ren’. De strijdbijl kan begraven worden.

Om tot een duurzaam geluk te komen, is het nodig op een meer
volwassen wijze met de bestaande existenti€le reactiepatronen om
te gaan en tot een modus vivend; te komen. Deze patronen zullen
immers niet verdwijnen en kunnen altijd weer de kop opsteken.
Een volwassene kan leren inzien dat verlaten worden niet meer
levensbedreigend is, dat hij niet meer op dezelfde manier athan-
kelijk is, en dat hij in wezen altijd alleen is. Een volwassene is al
verlaten. Volwassen worden is leren alleen zijn en leren kinderlijke
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behoeften niet langer als eisen of voorwaarden te zien, maar als
verlangens. Niemand is op de wereld gekomen om aan andermans
behoeften te voldoen. Zelfs in een intieme relatie, is men in wezen
altijd alleen. Een volwassene moet leren meer mature ervaringen
op te wekken. Deze moet hij als een existentiéle muziek leren com-
poneren, leren tot bestaan brengen, net zoals hij liefde moet leren
‘maken’ (faire l'amonr, to make love) in plaats van te wachten tot hij
erdoor overvallen wordt (Zomber amourenx, to fall in love). Een kind
wacht tot het liefde krijgt. Een volwassene creéert liefde. Een vol-
wassene begrijpt dat de werkelijkheid niet ‘lief” en niet ‘stout’ is.
De tafel heeft hem geen pijn gedaan, hij is er gewoon tegenaan
gelopen. Een volwassene begrijpt dat ook verdriet en pijn reactie-
patronen zijn en dat hij zich in principe altijd goed kan voelen. Wie
in liefde leeft, kan zich altijd goed voelen, zonder iets of iemand te
moeten veranderen.

De overgang van een kinderlijk wereldbeeld naar een meer vol-
wassen wereldbeeld kent in normale omstandigheden een geleidelijk
verlogp, waarbij kinderlijke reactiepatronen stap voor stap ingeruild
worden voor meer volwassen patronen. Elke opgroeiende volwas-
sene zal uiteindelijk moeten doen wat René Descartes (1596-1650)
voor de mensheid heeft gedaan: opnieuw beginnen, aan alles twij-
felen en zich afvragen wat hij nog kan geloven. Zo ontdekt een
kind geleidelijk dat mama er niet altijd voor hem alleen is en dat
sinterklaas niet bestaat. Hoewel deze ontdekkingen en ontwikke-
lingen zachtaardig of meer brutaal kunnen verlopen, kunnen zij
toch altijd gepaard gaan met onwelzijn en lijden. In het beste geval
zal een kind bij de verwerking van deze vervelende realiteiten kun-
nen rekenen op begeleiding door volwassenen. Dan ontstaat wat
men een vezlzge hechting noemt, met een voldoende dosis vertrouwen
in de goedheid van anderen en van het leven.
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Als de overgang van kinderlijke naar volwassen patronen echter
(te) bruusk en ontregelend verloopt, zonder adequate begeleiding
door welwillende en wijze volwassenen, zodat het kind aan zichzelf
wordt overgelaten, kan de verwerking problematisch zijn en kun-
nen allergische, fobische of zelfs traumatische patronen optreden.
Deze zogenaamde ‘wonden’ en ‘kwetsuren’ zijn als Pavloviaanse
reacties. In werkelijkheid zijn er geen wonden of kwetsuren, maar
wel bepaalde denkgewoonten en cognitieve patronen. Een kind dat
door een hond werd gebeten, kan blijven geloven dat alle honden
gevaarlijk zijn en kan angstig blijven. Een kind kan ook gaan gelo-
ven dat de anderen, de volwassenen of de hele wereld een vijandig
gebied zijn waar voortdurend gevaar dreigt. Een dergelijk kind zal
zich als een angstig dier gedragen. Dat is de zogenaamde onwvezlzge
hechting. Dan zal op latere leeftijd het nodige vertrouwen alsnog
opgebouwd moeten worden. Lessen die op latere leeftijd moeten
worden geleerd, zijn doorgaans veel moeilijker en pijnlijker.

De overgang van kinderlijke naar volwassen patronen kan echter
ook bemoeilijkt worden omdat het kind door overbeschermende
ouders en door de samenleving ‘beschermd’ werd tegen alle pro-
blemen, waardoor ook alle leerkansen werden ontnomen. Als het
kinderlijke wereldbeeld niet voldoende werd uitgedaagd en ver-
stoord, kunnen zich alletlei zmmaturiteitssyndromen voordoen als
neurotisch gedrag of borderline. Dat zijn doorgaans dan ook kin-
derlijke denkgewoonten en gedragspatronen die tot op volwassen
leeftijd zijn blijven bestaan.”

Inzicht in het bestaan van emotionele reactiepatronen en hoe zij
geactiveerd kunnen worden, vergemakkelijkt aanzienlijk het leren
er op een andere, meer volwassen manier mee om te gaan. Het
geeft ons de mogelijkheid auteurschap voor het leven op te nemen.
Hoewel het logisch lijkt te proberen woede of angst te ‘onderdruk-
ken’, te ‘bestrijden’ of zelfs te ‘overwinnen’, zijn strijd en verzet
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een soort negatieve aandacht die de woede of angst alleen maar
zal vergroten. Als men een jengelend kind probeert te ‘bestrijden’
of te ‘overwinnen’, zal dat alleen maar meer gaan jengelen. Uit-
eindelijk zal men het kind moeten aanvaarden en het de nodige
aandacht schenken. Pas dan zal het kind zich gehoord voelen en
niet langer moeilijk doen. Ook onze emoties kunnen we alleen tot
rust brengen door ze te aanvaarden en er de nodige aandacht aan
te besteden (het zogenaamde ‘luisteren naar emoties’).

Mijn wolken, treurend in het duister,
vergeten dat zij het zelf zijn die de zon verborgen houden.
RABINDRANATH TAGORE (1861-1941)

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

ONBEKEND

DE LOGICA VAN WELZIJN EN ONWELZIJN

Men kan het hart niet veranderen
zonder een ander verhaal te vertellen.
MARTHA NUSSBAUM (°1947)

Hoger werd al gewezen op het evolutionair volkomen nienwe gegeven dat
het oude brein plots te maken krijgt met beelden en verhalen waar-
bij het geen onderscheid kan maken tussen ‘feiten’ in de ‘echte’
wereld en ‘feiten’ in de imaginaire wereld. Voor het oude brein zijn

80



beide even echt. De ‘echte feiten’ zijn vaak al lang voorbij of heb-
ben zich nog niet eens voorgedaan. De imaginaire feiten worden in
het bewustzijn opgeroepen door woorden en verhalen. Zoals reeds
gezegd, zijn een dreigende scheiding of een dreigend faillissement
voor het oude brein even bedreigend als een aanstormende mam-
moet. Daarmee zijn we bij de echte bronnen van welzijn en on-
welzijn, waarvan de Boeddha al wist dat ze diep in onszelf liggen,
maar waarvan de sleutel zich de hoogste regionen van het brein
bevindt, met name in de imaginaire ruimte van het bewustzijn. Het
is in deze ruimte dat de taal en de logica van lijden en liefde aan
het werk zijn, waardoor vervolgens de overeenkomstige emoties
en ervaringspatronen ontstaan.”* (Figuur 3)

1guur 3 - Ontstaan van welzijn en onwelzyn. De cirkel links stelf
de emoties voor, de structuur rechts het bewustzijn met de denk-
processen. Gebeurtenissen in de buitenwereld kunnen in een Jal-
logica of in een Neen!-logica verwerkt worden en leiden dan tof
vrede en welzijn of tot stress en onwelzijn.

81



Zelfs uw ergste vijand kan v niet zoveel leed berokkenen
als uw eigen onbezonnen gedachten.

Maar eens u ze beheerst, kan niemand v beter helpen,
zelfs niet uw vader of uw moeder.

DE BOEDDHA

De bron van lijden en onwelzijn wordt altijd in werking gesteld door
een bewust of onbewust verhaal, een filosofie, een ideologie van
niet-aanvaarding, van afwijzing, verzet, conflict, wrok, haat, oorlog.
Alle lijden is het gevolg van een verhaal met een NEEN!-logica
naar aanleiding van een gebeurtenis, een verandering of een ver-
rassing die men niet wil of kan aanvaarden. Om de oorzaak van
lijden te kennen, moet men zich afvragen waarmee men in conflict
is, wat het is wat men weigert te aanvaarden, wat men denkt niet
te kunnen aanvaarden of waarmee men in oorlog is. Dat kan gaan
om iets in het heden (een collega, een familielid, een buur), om iets
uit het verleden (een gebeurtenis, een persoon) of om iets dat men
zich voorstelt in de toekomst (een overlijden, een ontslag, het einde
van een relatie). Vele mensen zijn ook in conflict met zichzelf, met
hun lichaam, met hun emoties of met bepaalde gedachten.

De bron van welzijn kan bewust of onbewust geactiveerd worden
door verhalen van aanvaarding, vrede, mededogen, tolerantie, verge-
ving en liefde. Dat zijn verhalen met een JAl-logica. Daarbij is het
belangrijk voor ogen te houden dat ‘aanvaarding’ niet hetzelfde is
als ‘goedkeuring’. Aanvaarden is alleen maar zonder verzet kennis
nemen van het gegeven dat er mensen zijn die dingen doen waar
men het niet noodzakelijk eens mee is en dat er gebeurtenissen zijn
die niet noodzakelijk welgevallig zijn. Het is zonder verzet ken-
nis nemen van de wereld zoals ze is, niet in onverschilligheid of
gelatenheid maar met interesse, mededogen en betrokkenheid. De
wereld is vol schoonheid, al is dat vaak een tragische schoonheid.
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De keuze voor ene of de andere bron wordt vaak gemaakt door het
bewust of (vaak) onbewust uitspreken of denken van één enkel woord
om het gebeuren te benoemen. Vaak gaat het om veelgehoorde
woorden en sociale clichés als ‘verlies’, ‘belediging’, ‘mislukking’
of ‘tegenslag’, die onnadenkend gebruikt worden en onvermijde-
lijk de bijbehorende ervaring oproepen. Mensen zijn daarbij vaak
overtuigd dat het om de beschrijving van een feit gaat, maar in
werkelijkheid gaat het om een mening of een oordeel. Over feiten
is geen discussie mogelijk. Feiten bestaan, of men erin gelooft of
niet. Zij zijn niet afhankelijk van ons geloof. Als het regent, dan
is dat een feit. Iedereen zal het er over eens zijn. Maar of dat ook
‘slecht weer’ is, daarover is wél discussie mogelijk. Voor mensen
met een tuin kan regen immers juist goed weer zijn. Iets waarover
men van mening kan verschillen, kan geen feit zijn maar is een
mening, een betekenis ‘voor mij’. Een overlijden is een feit. Dat kan
door bepaalde mensen als een verlies worden gezien en door ande-
ren als een opluchting, Een ‘verlies’ is dus geen feit, maar een me-
ning, Dat geldt ook voor ‘belediging’, ‘mislukking’ of ‘tegenslag’.
Wij hebben geen keuze over de woorden of gedachten die zich in
ons voordoen, maar we hebben wél keuze over het antwoord dat
we op die gedachten geven. Men kan altijd kiezen om te glimlachen
om iets wat men vroeger geloofd heeft, maar wat men nu niet meer
gelooft. Zo kan men leren glimlachen naar gedachten van tegen-
slag, verlies of mislukking. Men kan leren die gedachte te vervan-
gen door andere gedachten, die andere ervaringen oproepen.

Wie bijvoorbeeld een prachtige cruise langs schitterende eilanden
in de Egeische zee of in de Stille Zuidzee heeft gemaakt, gelooft
op het einde van die cruise toch niet dat hij ‘zijn reis kwijt’ is, dat
men ze hem ‘heeft afgepakt’ of dat hij “ze heeft moeten afgeven’?
Integendeel: vele jaren later denkt hij nog altijd met dankbaarheid
terug aan de mooie reis. Een reis is immers geen bezit dat men
kan verliezen, maar een ervaring die men nooit kan verliezen. Het
zou een grote stap zijn als men ook mensen als een ervaring, een
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geschenk zou leren zien. De feiten zijn voorbij, alleen verhalen
blijven en bepalen de ervaring;

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

WILLIAM SHAKESPEARE, RICHARD Ill, ACT I, SCENE 3

De ware aard van /Jjden en het verschil met pijn is ook duidelijk in
bepaalde rituele contexten en imwijdingsceremonién waar bijzonder pijn-
lijke ingrepen worden uitgevoerd, met inbegrip van ingrijpende
lichaamsverminkingen. Ook bepaalde sportieve prestaties zijn bij-
zonder pijnlijk. Toch wordt dat doorgaans niet als een lijden en
als traumatisch beleefd, omdat men er een positieve betekenis aan
geeft. Men wordt erop voorbereid, men kijkt ernaar uit, men is er
trots op en men wordt er door de omgeving om geprezen. Om
dezelfde reden is een bevalling, die toch een bijzonder pijnlijke,
ingrijpende en verscheurende ervaring is, geen lijden en geen trau-
matische ervaring. Er wordt, behalve in eerder uitzonderlijke geval-
len, geen traumatiserend verhaal bij verteld. De ervaring van het
pijnlijke gebeuren vervaagt. Alleen de herinnering blijft en de her-
innering is een verhaal van een blijde gebeurtenis en dankbaarheid
om het nieuwe leven. Iemand die getuige zou zijn van een bevalling
zonder te begrijpen wat er gebeurt, zou verontwaardigd zijn over
zoveel haast onmenselijk lijden. Als een onvoorbereid, niet-om-
ringd, niet-begrijpend persoon een dergelijk gebeuren zou overko-
men, zou dat zonder meer een ernstig trauma zijn. Maar vrouwen
worden er lang op voorbereid, ze kijken ernaar uit, ze worden om-
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ringd door een enthousiaste omgeving, ze krijgen geschenken en
ze worden gefeliciteerd. Zo zijn er vele verhalen van mensen die in
onmenselijke omstandigheden, toch een positief verhaal wisten te
behouden. Men kan denken aan bekende voorbeelden als Nelson
Mandela en Viktor Frankl. Feiten gaan voorbij, verhalen blijven.

Feiten gaan voorbij, verhalen blijven.

Het is dan ook verstandig en belangrijk meer bewust te worden
van de verhalen die we onszelf vertellen, want ons ‘ik’ luistert al-
tijd mee. Wayne Dyer zei: ‘Als je gelooft dat iets zal lukken, zal je
kansen zien. Als je gelooft dat iets niet zal lukken, zal je obstakels
zien. Geloof geeft ook realiteitswaarde aan abstracte concepten
als kwetsbaarheid of veerkracht. Mensen kunnen geloven in het
bestaan van wonden of kwetsuren die hen kwetsbaar maken zoals
zij kunnen geloven in een ‘muur’ of een ‘harnas’ dat hen moet be-
schermen tegen de ‘aanvallen’ van de vijandige buitenwereld.

Vele mensen geloven het verhaal dat geluk bereikt kan worden
door te voldoen aan bepaalde voorwaarden: materi€le voorwaar-
den als geld en bezittingen, of meer existenti€le voorwaarden als
aanvaard, erkend of bemind worden. Die voorwaarden zijn geba-
seerd op het onjuiste geloof dat de mens uit zichzelf niet in staat
zou zijn gelukkig te zijn. Die overtuiging gaat mogelijk terug op de
eerste ervaringen als baby die zich angstig en behoeftig voelt als
hij alleen wordt gelaten. Het idee dat mensen zich uit zichzelf niet
goed kunnen voelen maar zich alleen goed kunnen voelen door de
aandacht en de liefde van een ander persoon, vormt in vele geval-
len de kern van het zelfbeeld en van de eigenwaarde of het gebrek
eraan. Het is dus belangrijk bewust te worden van deze automati-
sche patronen die telkens gericht zijn op het krijgen van erkenning
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en het voorkomen van afwijzing. Deze patronen kunnen niet ‘be-
streden’ worden en zullen niet verdwijnen. Men kan wel inzien dat
die patronen niet definiéren wie we werkelijk zijn.

De werkelijke bevrijding is het zich identificeren met wat we wer-
kelijk zijn. Wat we werkelijk zijn kunnen we alleen op het spoor
komen door alles weg te denken wat we niet zijn: onze bezittin-
gen, onze status, onze vrienden, ons lichaam waarvan de cellen
voortdurend vernieuwd worden, onze gedachten die komen en
gaan, onze emoties die komen en gaan, onze gedragspatronen. Wat
rest is het loutere bewustzijn, het loutere bewuste-zijn. Volgens
het boeddhisme zijn we alleen een ‘kennende ruimte’. Het woord
‘ruimte’ geeft aan dat er geen beperking is en ‘kennen’ is het enige
waarvan men kan zeggen dat het onmiskenbaar is. Dat is wat we
werkelijk zijn: bewustzijn. Dat is de echte spirituele dimensie.

Er zijn overigens steeds meer overtuigende aanwijzingen dat woor-
den en verhalen nog altijd de meest directe en de meest krachtige ma-
nieren zijn om de neurofysiologie van de hersenen te beinvloeden.
Vriendelijke woorden of vriendelijke gedachten hebben een on-
middellijk effect op het welzijn en doen méér voor het onmiddel-
lijke geluksgevoel dan antidepressiva.” Het regelmatig bedenken
van de vele redenen om dankbaar te zijn, blijkt de concentratie van
het stresshormoon cortisol te doen dalen, de stemming te verbe-
teren, de veerkracht en de energie te verhogen en angst te vermin-
deren. Neurowetenschapster Elisabeth Grimand schrijft in haar boek
bean, bien, bon dat voorstellingen van het mooie, het goede en het
aangename, gevolgd worden door een verhoogde afscheiding van
de welzijnshormonen dopamine, oxytocine, serotonine en endorfines, op
een manier die veel doeltreffender, doelgerichter en goedkoper is
en gepaard gaat met veel minder bijwerkingen in vergelijking met
psychofarmaca.”” Deze vorm van ‘behandeling’ wordt al ecuwen-
lang toegepast in vele vormen van meditatie®® en spirituele praktij-
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ken. De filosoof Prerre Hadot (1922-2010), hoogleraar aan het Col-
lege de France en specialist van de oudheid, schreef: ‘Een volgeling
van Epicurus weet zijn gedachten te beheersen om zich hoofdza-
kelijk aangename dingen voor de geest te halen, om herinneringen
aan vroegere genoegens op te halen, en om te genieten van de
genoegens van het heden. Wij moeten inzien hoe intens en bevre-
digend dergelijke onmiddellijke genoegens zijn, en bewust kiezen
voor ontspanning en sereniteit. We zouden moeten leven in diepe
dankbaarheid jegens de natuur en het leven, die ons voortdurend
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genot en vreugde bieden — als we ze weten te vinden.

Omgekeerd leidt de aanwezigheid in het bewustzijn van verhalen
en voorstellingen van het //jke (haat, woede, wrok, oorlog, vech-
ten, strijden, vijandigheid, afschuw, afgunst, verlies, pijn, lijden
...), het kwade (wat oorzaak is van pijn, lijden of dood), het zinloze
(betekenisloosheid, cynisme, wanhoop) en het onaangename (onaan-
gename ervaringen en gewaarwordingen), tot een daling van de
afgifte van welzijnshormonen en een toename van de afgifte van
stressgerelateerde hormonen, met als gevolg onwelzijn, depressie
en mogelijk zelfs suicide. Dat is de grot van het lijden. Cultuurpes-
simisme, evenals een slachtoffer- en kwetsbaarheidscultuur, zijn
alomaanwezig, Negatief zijn over anderen, over de samenleving,
over de politiek of over het leven, zelfs als dat terecht en gerecht-
vaardigd lijkt, zaait negativiteit in de eigen geest. Zelfs in de buurt
verkeren van negatieve en klagende mensen, heeft een invloed op
het eigen welzijn. Net zoals niet alleen actief roken, maar ook pas-
sief roken voorspellend is voor kanker, is ook actieve en zelfs pas-
sieve negativiteit voorspellend voor psychisch onwelzijn. Wat men
herhaaldelijk doet, maakt een spoor in de hersenen. Let dus op wat
je jezelf vertelt, want je luistert.
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MAAR IK BEN ZO NEGATIEF

Wat u verstoort, is er om u geduld te leren.

Wie u verlaat, is er om u te leren op eigen vleugels te vliegen.
Wat v irriteert, is er om u mededogen en vergeving te leren.
Wat u haat, is er om v liefde te leren.

Wat u vreest, is er om u moed te leren.

Wat u niet kunt controleren, is er om u aanvaarding te leren.
Wat een macht heeft over v, is er om u te leren uw eigen macht
terug te nemen.

JACKSON KIDDARD

Soms denken mensen dat ze negatieve gedachten hebben omdat
ze zo ‘negatief zijn’. Dat is het idee dat een ervaring het gevolg
zou zijn van een abstracte, imaginaire eigenschap die men zou
‘hebben’, namelijk ‘negatief-zijn’. Maar als men zich vervolgens af-
vraagt waaruit dan wel blijkt dat men die eigenschap heeft, wordt
weer naar het gedrag gewezen. Dat is een voorbeeld van het pa-
troon dat eruit bestaat een gedrag te verklaren door een abstracte
eigenschap, die op haar beurt verklaard wordt door het gedrag: Tk
doe zo omdat ik zo ben, en ik ben zo omdat ik zo doe.” Dit soort
cirkelredenering wordt in de sfeer van de menselijke psyche en de
geestelijke zorg met grote regelmaat aangetroffen, o.a. bij depressie
en verslaving. (zie p. xx) Het enige wat zinvol gezegd kan worden
is: ‘Tk doe zo omdat ik nog niet geleerd heb, of besloten heb, of ge-
motiveerd ben om anders te gaan doen.” Het gaat om een patroon
dat alleen ‘doorbroken’ kan worden door een nieuw patroon als
gevolg van het besluit anders te gaan doen.

Zoals eerder gezegd, is het brein evolutionair inderdaad voorge-
gezegd, g
programmeerd op negativiteit omdat dat de overlevingskansen

88



in de natuur verhoogde. Gelukkig kan het brein actief getraind en
geformatteerd worden op positiviteit door het bewust herhalen van
gewenste patronen. Al wat herhaaldelijk wordt gedaan, zal name-
lijk een nieuw patroon worden. Socrates zei al, later nagevolgd door
o.a. William James (1842-1910) en Buckminster Fuller (1895-1983), dat
men geen oude gewoonten moet bestrijden maar alle energie moet
besteden aan het creéren van nieuwe patronen. Om in termen van
de metafoor van de grot van Plato te spreken (zie p. xxx): men
moet niet de oude grot afbreken, men moet gewoon een nieuwe
grot bouwen met nieuwe projecties. Een eenvoudige manier is om
elke dag of meermaals per dag stil te staan bij het goede in het ei-
gen leven, bij voorkeur niet alleen bij gemakkelijke dingen als bloe-
men, zonsondergangen of jonge katjes, maar bij concrete punten
die relevant of moeilijk zijn voor het eigen leven zoals het nu is.
Als iemand op uw zenuwen werkt, kunt u uw aandacht richten op
uw persoonlijke macht die niet gecontroleerd kan worden door
die persoon. Als een tragisch gebeuren uw aandacht trekt, kunt u
bedenken dat er nu mogelijkheden zijn die er in het verleden niet
waren. Als u zich niet gewaardeerd voelt, kunt u denken aan uw
vrijheid om waardevol te leven in plaats van te proberen populair
te zijn. Als u eetproblemen hebt, kunt u denken aan het lekkere
voedsel dat u zult kunnen nemen als u werkelijk honger hebt en
het geluk dat u hebt uw voedsel te kunnen kiezen. Als u zich een-
zaam en afgescheiden voelt, kunt u denken aan de vele manieren
waarop u elke dag met mensen verbonden bent. U hebt de vrijheid
om op elke gewaarwording een waardig en volwassen antwoord te
geven dat uw welzijn verhoogt. Als u dit bijvoorbeeld gedurende
zes weken, driemaal per dag doet, zal dat de automatische piloot
onvermijdelijk herprogrammeren. Het is evenwel belangrijk voor
ogen te houden dat ook dit gepaard kan gaan met een zekere angst.
De oude patronen zijn namelijk dienstig geweest voor de overle-
ving en wijzigingen kunnen dan ook als bedreigend worden erva-
ren. De oefening kan enigszins vergeleken worden met de oosterse
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praktijk van Tonglen voor het loslaten van negatieve gedachten door
het actief en bewust inademen van negativiteit (ik ben niet ge-
noeg opgeschoten met mijn werk, mijn baas is onuitstaanbaar, mijn
partner had geen tijd voor mij ...), gevolgd door het bewust weer
uitademen van al die gedachten terwijl men vriendelijkheid en me-
dedogen stuurt naar alle ‘oorzaken’ van dat onwelzijn.

Bovenstaande oefeningen kunnen aanvankelijk ongemakkelijk en
‘onecht’ overkomen. De oude denkpatronen kunnen immers doen
denken dat dit toch niet kan opwegen tegen de reéle negativiteit
in de wereld. Maar na een zekere tijd zullen de positieve patronen
even echt gaan aanvoelen als de negatieve. Dat wordt dan de nieu-
we grot, de nieuwe bubble, het nieuwe bewustzijn. Het is ook be-
langrijk voor ogen te houden dat het niet gaat om een zogenaamde
dankbaarheidsoefening, evenmin als om een ontspanningsoefe-
ning, hoewel deze beide zeer waardevol zijn. Maar men moet niet
dankbaar of ontspannen zijn om de oefening te kunnen doen en
het hoeft ook niet leuk of plezierig te zijn. Het gaat om het creé-
ren van nieuwe levenspatronen met het doel de levenskwaliteit te
verhogen.

Let op uw gedachten, want ze worden woorden;
let op uw woorden, want ze worden daden;

let op uw daden, want dat worden gewoonten;

let op uw gewoonten, want dat wordt uw karakter;
let op uw karakter, want dat wordt uw leven.

LAO TZE

Het oude brein en het lichaam zijn onze naaste medewerkers. Zij pro-
beren ons altijd dienstig te zijn en gevolg te geven aan onze bood-
schappen en intenties. Vaak begrijpt men deze medewerkers echter
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niet goed, omdat men zich niet voldoende bewust is van de aard en
de impact van de boodschappen die aan deze medewerkers werden
gegeven. Veel van de woorden en verhalen die we onszelf vertel-
len, zijn cultureel ingeprent en zijn door de herhaling sociale cli-
chés geworden. Woorden als gevaar, onveiligheid, vijand, monster,
verlies, mislukking, fout, breuk, belediging, wonde, kwetsuur, ver-
nedering en andere, hebben op het oude brein het effect van een
alarmsignaal. Het oude brein en dus het lichaam reageert dan ook
met een aangepaste respons in de vorm van stress, angst of woede.
Vaak wordt gezegd dat men naar het lichaam moet luisteren. Dat
is zeker een verstandig advies maar men mag toch vooral niet uit
het oog verliezen dat het oude brein, en dus het lichaam, altijd naar
ons luistert en altijd reageert op de woorden en boodschappen die
wij geven of die wij ongewild in ons aanwezig laten zijn. Als wij
een bepaalde gebeurtenis een mislukking of een verlies noemen,
zal het oude brein daarop reageren.

Het lichaam luistert altijd naar ons
en reageert op de woorden en boodschappen die wij geven.

Welzijn en onwelzijn hangen dus af van de aard en de kwaliteit van de
verhalen die we onszelf vertellen. Ludwig Wittgenstein (1889-1951)
zei dat een gelukkig mens de wereld op een heel andere manier ziet
dan een ongelukkig mens, ook al zijn de feiten voor beiden precies
hetzelfde. Het is dan ook een goede gewoonte zich een vorm van
zelfobservatie en mindfulness eigen te maken en zich voortdurend
af te vragen welke verhalen men vertelt en welke boodschappen
men zichzelf geeft. Zelfs iets ‘moeilijk’ noemen, één van de meest
banale automatische reacties, geeft een belangrijke boodschap en
cre€ert de ervaring van “zwaar’, ‘vermoeiend’ en ‘lastig’.
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Welzijn en onwelzijn hangen af van de kwaliteit van de verhalen.

Een zeer godsvruchtige rabbijn leefde heel gelukkig met zijn echtge-
note, die hij zeer bewonderde, en zijn twee kinderen, van wie hij veel
hield.

Op zekere dag moest hij voor zijn werk op reis. Toen hij juist ver-
trokken 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
in God, droeg ze haar verdriet waardig en moedig. Maar hoe moest
ze haar man het droeve nieuws vertellené 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
terugkomen, 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 uifrusten, 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 en hij vertelde over wat hij had
meegemaakt, had het over Gods barmhartigheid en vroeg opnieuw
naar de kinderen.

De vrouw antwoordde ongemakkelijk: ‘Dat is voor straks. Eerst
heb ik je hulp nodig want ik heb een probleem. Terwijl je weg was
kwam een vriend van ons op bezoek en liet twee kostbare juwelen
bij me achter om te bewaren. De juwelen hebben een onvoorstelbare
waarde. Ik had nog nooit zoiets moois gezien. Hij komt ze later weer
ophalen, maar ik wil ze niet teruggeven want ik ben er inmiddels aan
gehecht. Wat vind jijé’

De rabbijn reageerde: ‘Hoor eens, vrouw, ik begrijp jouw gedrag
niet! Je bent toch nooit ijdel geweest!’

De vrouw antwoordde: ‘Maar ik heb ook nog nooit zulke prach-
tige juwelen gezien. lk kan niet aanvaarden dat ik ze voorgoed zou
verliezen!’

De rabbijn was streng: ‘Je kunt niet verliezen wat nooit van jou is
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geweest. Ze houden, zou gelijk staan aan diefstal. We geven ze fe-
rug en ik help je over het verlies heen te komen. We doen het samen,
vandaag nog!’

De vrouw sprak: ‘Goed liefste. De schat wordt teruggegeven. Maar
in feite is het al gebeurd. Die kostbare juwelen waren onze kinderen.
God gaf ze ons in bewaring en is ze tijdens jouw reis komen terug-
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 hebben ze samen het verlies gedragen.

(Naar Paulo Coelho in Als een rivier, gedachten en impressies. 1998-
2005, De Arbeiderspers)

INGRIJPENDE ERVARINGEN

Gebeurtenissen die objectief met weinig of geen lichamelijke pijn
gepaard gaan, zoals een scheiding, een ontslag, of het overlijden
van een naastbestaande, kunnen toch gepaard gaan met jarenlang
lijden en als een #rauma worden beleefd. Mensen kunnen in lijden
blijven zitten, als in een bubble. Hun bewustzijn is als een grot van
Plato (zie p. xxx) waar telkens opnieuw traumatiserende verhalen
over nog niet geheelde wonden en kwetsuren worden geprojec-
teerd waardoor de bijbehorende ervaringen worden opgeroepen.
Niet eens zo heel lang geleden maakte de dood van één of meer
kinderen deel uit van het normale leven, terwijl het nu als een ‘on-
overkomelijk lijden” wordt beschouwd. De ervaring van Monica
Lewinsky was waarschijnlijk objectief niet buitengewoon pijnlijk,*
maar bleek achteraf toch als traumatisch en als een lijden te wor-
den beleefd.”" In dergelijke gevallen gaat ook de omgeving zorge-
lijk kijken, men vraagt zich af of men zelf geen schuld heeft, of
men het had kunnen vermijden, men hoort verhalen over schade,
wonden en kwetsuren en men vraagt zich af of men nog wel nor-
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maal is en nog wel een toekomst heeft. Het verleden is traumati-
serend zolang men een catastrofaal, traumatiserend verhaal wordt
bij verteld. Woorden en verhalen creéren de subjectieve beleving,
Feiten gaan voorbij, verhalen blijven.

Vaak wordt het bewustzijn dan gekaapt door zogenaamd ‘nega-
tieve’ gedachten in de vorm van beangstigende of bedreigende
beelden en verhalen waar het oude brein met angst of woede op
reageert alsof het om echte realiteiten ging. Mensen die zeggen te
lijden onder hun verleden, lijden in werkelijkheid onder de reactie
van hun oude brein op beelden en verhalen over hun verleden. De
feiten zelf zijn immers al lang voorbij. Wat blijft, zijn de beelden
en verhalen in de herinnering, Beelden of verhalen kunnen niet
‘uitgewist’, ‘uitgeroeid’” of ‘overwonnen’ worden. Zij kunnen daar-
entegen eindeloos vastgehouden worden.

Toch zijn verhalen niet onveranderlijk en mensen gaan zich na ver-
loop van een zekere tijd altijd beter voelen. Eerder werd al gewezen
op het ervarende zelf versus het verhalende elf. (zie p. xx) Herinnerin-
gen, dat wil zeggen de verhalen van het verhalende zelf, veranderen
met de tijd. Dat wordt gezien als de ‘tijd die zijn werk doet’. In
werkelijkheid doet de tijd op zich nochtans helemaal niets. Het gaat
om de herinnering en in dit verband klopt de veel gebruikte me-
tafoor van het ‘opslaan op de harde schijf’ helemaal niet. Telkens
een herinnering wordt opgehaald, gaat het in werkelijkheid altijd
om een reconstructie van de feiten, dat wil zeggen: een verhaal
over de feiten. Bij het weer opbergen van de herinnering worden
niet de feiten weer opgeborgen maar wel de laatste versie van het
verhaal over de feiten. Daardoor zal de emotionele lading in de
meeste gevallen geleidelijk verminderen. Men kan dit vergelijken
met het spelletje ‘Chinese telefoon’, waarbij een verhaal telkens aan
een volgende persoon wordt doorverteld en daardoor uiteindelijk
volkomen onherkenbaar wordt. Hetzelfde gebeurt met herinnerin-
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gen. Van deze eigenschap wordt nuttig gebruik gemaakt in diverse
trauma-, rouw- of fobieverwerkingstherapieén, zoals de Past Reality
Integration (PRI) van Ingeborg Bosch, EMDR (Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing) , EFT (Emotional Freedom Technique) of
zelfs het gebruik van bepaalde farmaca. Deze methoden berusten
op het gegeven dat het niet mogelijk is de aandacht op twee dingen
tegelijk te richten. Als de aandacht tijdens het weer opbergen van
een eerder opgehaalde herinnering op iets anders wordt gericht,
bijvoorbeeld op de bewegende vinger van de therapeut bij EMDR
of het bekloppen van bepaalde lichaamsdelen bij EFT, vermindert
de activiteit van het emotionele brein en wordt een minder emoti-
oneel geladen versie van het verhaal opgeslagen. Een gelijkaardig
effect lijkt bereikt te kunnen worden door bij het weer opbergen
van de herinnering op het juiste moment een bepaald geneesmid-
del toe te dienen. Zelfs het spelen van een computerspelletje als
Tetris zou een dergelijk effect hebben.

ONMIDDELLIJK WELZIJN

Het is opmerkelijk dat mensen zich wel buitengewoon scherp on-
aangename, traumatische ervaringen kunnen herinneren en er vaak
zelfs ongewild aan herinnerd worden in zogenaamde flashes, maar
dat ze veel meer moeite hebben om aangename momenten voor
de geest te halen. De herinnering aan aangename momenten wordt
uiteraard ook niet als hinderlijk ervaren en verdwijnt kennelijk snel
weer uit het bewustzijn. Mensen worden er in ieder geval niet door
geplaagd en klagen er niet over. Toch zijn dergelijke herinneringen
belangrijk.

Elk moment van goed-voelen, in het heden of in het verleden, ook
al is het van korte duur geweest, verwijst immers naar onze znferne
bron van welzin, want niets kan ons die ervaring ‘geven’. Net zoals
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‘warme kleren’ ons geen warmte kunnen ‘geven’. We ervaren altijd
onze eigen lichaamswarmte. Zo kunnen ook omstandigheden of
anderen ons geen goed gevoel ‘geven’. Het goede gevoel is altijd
afkomstig van de eigen, interne bron van welzijn. Zich een mo-
ment van welzijn terug voor de geest halen, kan dan ook helpen
om deze bron weer aan te spreken. Deze bron is er immers altijd,
ook als men gaan geloven is dat men ze verloren is of dat ze opge-
droogd is. Niets of niemand kan ze van u wegnemen.

Als men zich een dergelijk moment levendig voor de geest haalt,
kan men ook de bijbehorende emotie weer geheel aanwezig laten
zijn en beleven. Als men vervolgens, terwijl men de ervaring vast-
houdt, de context en de omstandigheden geleidelijk laat vervagen
en verdwijnen, blijft alleen het zuivere goede gevoel over. Dat is de
bron!

Wij kunnen ons, om in de metafoor van Plato te blijven (zie p.
xxx), altijd naar onze interne geluksgrot begeven. We hoeven niet
te wachten tot wij nog eens toevallig in een context komen waar wij
een moment van welzijn mogen ervaren, maar wij kunnen het uit
onszelf doen ontstaan. Een volwassene heeft in principe de emo-
tionele intelligentie en de emotionele onafthankelijkheid om zich
altijd goed te voelen. (Zie verder, evenals mijn eerdere boek De
strategie van het geluk.*)

Op die manier wordt gelukkig zijn een persoonlijke competentie
die men altijd ter beschikking heeft en overal kan gebruiken, on-
geacht de omstandigheden, de anderen of de context. De metho-
de van het oproepen van een goed gevoel kan ook therapeutisch
goede diensten bewijzen bij mensen met angst of een fobie, zoals
spreekangst, examenangst of angst voor eenzaamheid.
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CONCRETE INSPIRATIE

Diep in de winter leerde ik eindelijk
dat er in mij een onoverwinnelijke zomer aanwezig was.
ALBERT CAMUS (1913 - 1960)

Uiteraard kan men zich altijd spiegelen aan voorbeelden als de Da-
lai Lama, Nelson Mandela, Mahatma Ghandi, Martin Luther King
of Kahlil Gibran. Men kan echter ook aan de slag gaan met meer
abstracte modellen of kaarten van de realiteit, die men zich tel-
kens voor de geest kan halen als mogelijke bron van inspiratie. Vier
dergelijke modellen of kaarten zullen hier besproken worden. Het
zijn in zekere zin stappenplannen, algoritmes die men kan door-
lopen. Maar als u zich afvraagt of dit methodes zijn die ook voor
u zullen ‘werken’, dan zult u teleurgesteld worden. Dit zijn beslist
géén methodes die voor u zullen werken! Niets zal immers voor u
werken, geen enkele ‘methode’ en geen enkele therapeut. Alleen u
kunt voor uzelf werken!

Er is ook geen te bereiken doel. Er is alleen een te bewandelen pad.
Het doel van het beluisteren van muziek is de muziek zelf, niet het
bereiken van de laatste noot. Het doel van het dansen is het dansen
zelf. Het doel van het leven is het leven zelf.

» Existentiéle posities

Dit model is atkomstig uit de wereld van de zogenaamde Transac-
tionele Analyse, een eenvoudige en zeer toegankelijke persoonlijk-
heidstheorie ontwikkeld door de Canadese psychiater Eric Berne

(1910-1970) om menselijk gedrag te verklaren op basis van men-
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selijke interacties. Tegen de altijd terugkerende opwerping dat de
werkelijkheid toch complexer is, kan worden ingebracht dat een
eenvoudige kaart het juist mogelijk maakt die complexe werkelijk-
heid inzichtelijk te maken en er zich in te oriénteren. Dat is juist de
functie van een kaart. Dat is ook de functie van een theorie. Niets
is praktischer dan een goede theorie.

Het model bestaat uit twee assen die samen een soort existentieel
speelveld vormen.® De verticale as gaat over de eigen persoon, de
horizontale as gaat over de anderen. Zowel voor de eigen persoon
als voor de anderen geldt dat een houding van 9a” of van ‘neen’
kan worden ingenomen, in de zin van aanvaard of niet aanvaard
zijn, er mogen zijn of er niet mogen zijn. In het oorspronkelijke
model werd dat OK of NIET-OK genoemd. Daardoor ontstaan
vier kwadranten die existentiéle posities in het speelveld vormen.
Het gaat hier niet om onveranderlijke persoonseigenschappen,
maar om existenti€le posities waarin mensen komen door wat zij
geloven over zichzelf en over de anderen. Het zijn posities waar de
betrokkenen een identiteit kunnen aan ontlenen.

1guur 4 — De vier existentiéle posities
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In het &wadrant linksonder bevinden zich mensen die ervan ovet-
tuigd zijn dat zij zelf niet veel waard zijn, maar de anderen al even-
min. Dan blijft er natuurlijk niet veel over om zin in te hebben. Dat
is de depressieve positie.

In het kwadrant rechtsonder bevinden zich de vele mensen die gaan
geloven zijn dat zij zelf niet zo veel waard zijn, maar dat de an-
deren veel beter zijn. Dat werd traditioneel een inferioriteitscomplex
genoemd. Het zijn de mensen die twijfelen aan hun recht om er te
zijn en die ‘vooral niet willen storen’ en anderen ‘niet willen kwet-
sen.” Deze mensen worden in onze samenleving vaak geprezen.
Men vindt ze in dienende beroepen: onderwijs, zorg, dienstver-
lening. Het zijn mensen die vaak enthousiast zijn en zich inzetten
voor hun werk. Zij hebben echter een dubbel agenda: zij hebben
hun werk nodig om de erkenning en de aanvaarding te krijgen die
ze zichzelf niet kunnen gunnen. Zij hopen dat zij door hun inzet
en hun goed gedrag toch een zeker bestaansrecht zullen verwerven.
Deze inferioriteitspositie leidt tot een vrijwel permanente stress,
waardoor zij vaak kandidaat zijn voor een burn-out. Het interne
vuur van het enthousiasme wordt een uitslaande brand waarin ze
zelf ten onder gaan.

Het kwadrant linksboven zijn mensen die er heel anders over denken.
Deze mensen hebben helemaal geen twijfel over hun eigen be-
staansrecht, maar wel over dat van de anderen. Zij gaan er veeleer
vanuit dat zij het recht hebben over anderen naar goeddunken te
beschikken en ze voor eigen doeleinden te gebruiken. Dat is na-
tuurlijk het gedrag dat we openlijk kunnen vaststellen bij dictators
van het slag Mao, Hitler, Stalin, Ceaucescu en anderen. Het is ook
het gedrag dat beschreven wordt bij zogenaamde psychopaten.
Maar het is, dichter bij ons, ook het gedrag dat we kunnen aantref-
fen bij onszelf en bij anderen op momenten dat wij ons kwaad
maken. Wie zich kwaad maakt, gaat er immers impliciet van uit
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dat hij juist is en de ander fout, dat hij het bij het rechte eind heeft
en dat hij de ander moet corrigeren of een lesje moet leren. Dat is
een wij-zij-logica, tegenwoordig polarisering of zelfs stigmatisering
genoemd. Dat is superioriteitsgedrag.

Deze kaart maakt duidelijk dat mensen die in het kwadrant rechts-
onder spelen, heel makkelijk kunnen overgaan naar het kwadrant
linksboven. Zoals gezegd hebben mensen rechtsonder een dubbele
agenda: enerzijds de dienstbaarheid, maar anderzijds de eis tot er-
kenning van hun bestaansrecht. Als dit laatste uitblijft, kunnen zij
de anderen gemakkelijk gaan beschuldigen van ‘profiteren’ en van
‘misbruik’. Met andere woorden, zij maken zich kwaad en komen
daardoor in het kwadrant linksboven terecht.

Anderzijds hebben ook mensen in het kwadrant linksboven een
dubbele agenda: zij stellen zich superieur op omdat zij eigenlijk bang
zijn dat zij niet goed genoeg zijn en afgewezen zullen worden. De
volksmond weet dat grote bullebakken vaak een ‘klein hartje’ heb-
ben. Mensen kunnen bijvoorbeeld thuis in het kwadrant linksboven
spelen en op het werk in kwadrant rechtsonder. Of omgekeerd.
Dat illustreert dat het niet om vaste kenmerken van de persoon
gaat, maar om existenti€le posities die mensen kunnen innemen.
Aangezien mensen tussen de kwadranten linksboven en rechtson-
der zo makkelijk heen en weer kunnen bewegen, kunnen deze twee
kwadranten in feite als één enkel speelveld beschouwd worden: het
veld van wat eertijds het neurotische gedrag werd genoemd en wat
tegenwoordig met de term ‘borderiing wordt beschreven. Het ge-
meenschappelijke element is de dubbele agenda en de twijfel over het
bestaansrecht. Vanwege deze nooit afdoende beantwoordde vraag
is het leven in dit veld dan ook een buitengewoon moeilijke en slo-
pende bezigheid. Er is altijd de angst en dus de stress om niet goed
genoeg te zijn en niet aanvaard te zullen worden. Deze emotionele
stress vergt heel wat energie en deze mensen klagen dan ook regel-
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matig van de last en de vermoeidheid van het leven. Zij zijn beide
kandidaat voor een burn-out.

Daardoor wordt ook duidelijk dat de depressieve positie voor
velen een uitweg biedt, een oplossing voor een leven dat als een
‘dagelijkse strijd” wordt gezien. Vele van deze mensen zullen het
uiteindelijk opgeven. Sommigen zeggen dat ook letterlijk: Tk heb
me zo ingespannen, zo opgeofferd, ik heb zoveel aan de anderen
gegeven, nu ben ik leeggegeven en moeten de anderen maar eens
voor mij zorgen. Het is duidelijk dat dit geen aanbevolen ‘oplos-
sing’ kan zijn.

De aanbevolen oplossing ligt in het &wadrant rechtsboven. Dat is het
kwadrant van de vrede, de wijsheid en de levenskunst. Het berust
op een gezond respect voor alle leven, inclusief het eigen leven,
zonder oordelen en veroordelen. Mensen in het kwadrant rechts-
boven aanvaarden en waarderen zichzelf en kunnen ook de ande-
ren aanvaarden en waarderen. Zij begrijpen dat er op de vraag naar
het bestaansrecht geen definitief antwoord kan gegeven worden,
tenzij het antwoord dat men recht van bestaan heeft door het lou-
tere feit dat men geboren is. Op deze plaats vinden we de Boeddha
en andere wijzen en levenskunstenaars.

» Van dramadriehoek naar groeidriehoek

Ook het model van de dramadriehoek is afkomstig uit de wereld
van de Transactionele Analyse. Het model werd voorgesteld door
Stephen Karpman, leerling van de geestelijke vader van de analytische
psychologie Carl Gustav Jung. Hij publiceerde dit uiterst bruikbare
model in 1968 en won daarmee de Eric Berne Memorial Scientific
Award. Het is een enigszins andere kaart, die een enigszins ander
licht werpt op dezelfde realiteit.
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De dramadriehoek is een eenvoudige voorstelling van de complexe
dynamiek van menselijke communicatie, vooral van de disfunctio-
nele, niet-geweldloze soort. Het eenvoudige maar zeer doeltreffen-
de idee is dat vele gevallen van misverstand, discussie en conflict
begrepen kunnen worden als een interactie tussen drie basisrollen
of scripts die op een driechoek kunnen worden voorgesteld. (Fi-
guur 5) De drie hoeken van de dramadriechoek worden ingeno-
men door de rollen van het slachtoffer, de redder en de aanklager,
vervolger of bestraffer. Deze rollen zijn als maatpakken die men
maar hoeft aan te trekken. Het gaat dus niet om persoonskenmer-
ken maar om rollen die mensen kunnen spelen, zoals een acteur
verschillende rollen kan spelen. Kenmerkend voor de rollen in de
dramadriehoek is dat géén van de deelnemers een ethiek van de
verantwoordelijkheid huldigt. Ieder verwijst naar iemand anders,
waardoor een vicieuze cirkel van misverstanden en miscommuni-
caties in stand wordt gehouden.

1guur 5 - De dramadriehoek. Geen enkele positie leidt tot welzin.
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Slachtoffers voelen zich, zoals de naam al aangeeft, onterecht bena-
deeld en ‘bestraft’ door het optreden van (meestal) één of meer
andere personen, van gebeurtenissen of van hetleven. Slachtoffers
zoeken een schuldige voor hun onwelzijn. Zij klagen, lijden, zijn ge-
kwetst en omschrijven zich als kwetsbaar, hulpeloos en hopeloos.
Zij hebben de indruk geen keuze te hebben (disempowerment) in
een toestand waaraan zij geen schuld hebben (deresponsabilise-
ring). Zij voelen zich vaak gepest. ‘Ja, maar ik heb geen keuze’ en
‘Daar kan ik niets aan doen’ zijn uitspraken die bij de slachtofferrol
passen. Ook kinderen spelen spontaan, zonder het te moeten aan-
leren, de slachtofferrol. Een kind dat zich bezeert, zal altijd eerst
rondkijken of iemand het gezien heeft, anders heeft huilen geen
zin. Slachtoffers zijn overigens niet altijd de klassieke eeuwige kla-
gers, maar kunnen ook de rol van het miskende genie (‘Als ze maar
eens naar mij wilden luisteren!’) of van de ‘schlemiel’ spelen. Deze
laatste variant is de schrik van hulpverleners en bestaat uit een uit-
dagende en soms zelfs spottende houding tegenover de hulpver-
leners die hen proberen te helpen en waarvan ze de fundamentele
onmacht genadeloos aan de kaak stellen (‘Probeer mij maar eens
te helpen!’). Slachtoffers noemen zich vaak ook ‘overgevoelig’ en
klagen aan dat anderen dat niet erkennen en hen niet met passende
voorzichtigheid (empathie) benaderen. Dat is de manipulatieve lo-
gica van hun lijden die kan gaan tot dreigen met zelfmutilatie of
zelfdoding, Uiteindelijk krijgen slachtoffers altijd gelijk: niemand
kan hen ‘helpen’ (zie ook bij verslaving, p. xxx).

Redders willen anderen ‘alleen maar helpen’ en proberen oplossin-
gen voor de problemen aan te dragen. Zij denken dat de ander niet
in staat is verantwoordelijkheid voor zichzelf op te nemen en zelf
de problemen op te lossen. Maar wie een hongerig medemens al-
leen maar een vis geeft en nalaat hem te leren vissen, creéert athan-
kelijkheid. Deze rol wordt vaak gespeeld door mensen in helpende
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en dienstverlenende beroepen. Als zij merken dat zij niet slagen in
hun goede bedoelingen, kunnen zij overschakelen op de aankla-
gersrol of uiteindelijk zelfs op de slachtofferrol.

Aanklagers of vervolgers zijn verontwaardigd, ontevreden, geirri-
teerd, boos en oordelend. Zij willen de ander ‘corrigeren’ en ‘een
lesje leren’. Zij willen het onrecht, de ‘rotte appel’ aanpakken. Zij
zijn agressief, dominant, beledigend of kwetsend. Door de an-
deren (de ‘slachtoffers’, de ‘gepesten’) wordt dat vaak pestgedrag
genoemd. Ook aanklagers die niet slagen in wat zij als hun taak
beschouwen, kunnen de slachtofferrol aannemen.

Zoals elk spel, heeft ook dit spel een beloning die tevens verklaart
waarom de deelnemers het spel blijven spelen. Het is inderdaad een
verslavend spel waarvan de roes, de beloning bestaat uit aandacht
en een zekere identiteit: slachtoffers voelen zich bijzonder vanwe-
ge hun heroisch gedragen lijden, redders voelen zich bijzonder als
zendelingen van het goede in een kwade wereld, bestraffers voelen
zich bijzonder als machtige en legitieme vertegenwoordigers van
het ‘recht’. Zij willen het onrecht aanpakken en ‘rotte appels’ uit de
samenleving elimineren.

In de huidige kwetsbaarheidscultuur heeft vooral de slachtoffer-
rol een grote aantrekkingskracht. Zelfs lijden heeft immers zijn
voordelen. Wie zich als slachtoffer kan presenteren, kan daar een
zekere morele superioriteit uit putten. Zodra iemand of een groep
zich ‘beledigd’, ‘gekwetst’, ‘niet gerespecteerd’ of ‘gepest’ kan noe-
men, wordt het gedrag en de vrijheid van meningsuiting van an-
deren ter discussie gesteld. ‘Stigmatiseren’ en ‘polariseren’ zijn de
nieuwe stopwoorden om elk verder gesprek onmogelijk te maken.
Uit naam van het ‘respect’ kan niet meer vrijuit gesproken worden
want niemand mag zich ongemakkelijk, geschoffeerd of bezeerd
voelen. Verder argumenteren wordt dan overbodig. Deze vorm
van dictatuur van de middelmaat, die steeds meer de regel wordt,
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is een illustratie van wat Nietzsche bedoelde met de omkering van
de moraal® (zie p. xxx).

Lijden kan ook een evolutionair (onbewust) gedragspatroon zijn
om de ander of de samenleving te treffen en te straffen. Het is
als zeggen: ‘Kijk eens wat je mij hebt aangedaan, hoe je mij doet
lijden, hoe je mijn leven hebt verwoest.” Ophouden met lijden, zou
dan betekenen dat het allemaal zo erg niet was en dat men de an-
der er ongestraft mee laat wegkomen. Dat is onaanvaardbaar. Dat
kan ook een deel van de verklaring zijn van bepaalde vormen van
automutilatie, anorexie of boulimie. In werkelijkheid lijdt men zelf
nochtans het meest.

Het ‘plezier’ op korte termijn wordt inderdaad al snel overscha-
duwd door de armoede, het ongemak en de impasse van de dis-
functionele communicatie op lange termijn. Kenmerkend voor het
spel, zoals voor elke verslaving, is immers dat er geen gelukkige
afloop is. Niemand wordt gelukkiger, wijzer of groter door klagen
of anderen bestraffen. Het spel eindigt doorgaans dan ook in ont-
goocheling of conflict.”” Daardoor wordt ook duidelijk dat het een
spel was. Vooral in relationele of hulpverlenende situaties kan het
spel haast eindeloos worden doorgespeeld. Mensen die om één of
andere reden een aantrekkelijke partij zijn (mooie vrouwen of suc-
cesvolle, rijke mannen) vinden inderdaad altijd wel een partner die
hen wil ‘redden’. Daardoor leren zij niet hun eigen verantwoorde-
lijkheid te nemen en kunnen zij in een kinderlijke slachtofferlogica
blijven ‘vastzitten’. Zolang men hetzelfde verhaal blijft vertellen,
zal men immers dezelfde ervaring creéren, die dan gezien wordt
als ‘bewijs’ van de juistheid van het verhaal. Men heeft dus altijd
‘gelijk’. Dat is het patroon in vele gevallen van relatieverslaving,
maar ook van vele andere verslavingen (zie p. xxx).

Z.owel de rol van de redder als die van het slachtoffer en de aan-
klager, zijn vaak uitingen van het patroon van co-dependentie (zie p.
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xxx) waarbij men ogenschijnlijk de ander wil helpen, maar in wer-
kelijkheid handelt vanuit de eigen behoefte om aanvaard en erkend
te worden. Met die behoefte is op zichzelf niets verkeerd. Het
probleem zit hem alleen in de dubbele agenda, in het ingewikkelde
en manipulatieve spel van ogenschijnlijk iets doen voor de ander
terwijl het in feite om een eigen behoefte gaat. Het is eenvoudiger
en eerlijker ervan uit te gaan dat mensen in werkelijkheid altijd van-
uit een eigen logica, vanuit een eigen beboefte handelen. Zelfs als men
beweert iets voor de ander te doen, handelt men toch omdat men
het zelf belangrijk vind dat voor die ander te doen.

In alle tijden en alle culturen lijken mensen zich onbewust in deze
stereotype sociale rollen of patronen te kunnen nestelen. Zelfs
kinderen lijken deze patronen moeiteloos aan te nemen, zonder
dat het nodig is ze dit aan te leren. De rol die mensen spelen is geen
vast persoonskenmerk maar is een gedrag dat, naargelang van de
omstandigheden en de behoeften, gedurende jaren aangehouden
kan worden maar dat ook min of meer snel kan wisselen. Zo kun-
nen mensen zich in een gesprek met de partner als redder opwer-
pen en even later in de werksituatie de slachtofferrol aannemen.
Maar zelfs in de loop van één enkele interactie kunnen de rollen
wisselen. Dat toont juist aan dat het om ‘rollen’ gaat die ‘gespeeld’
worden en niet om vaste kenmerken van de betrokken personen.
Het inzicht dat rollen ‘gespeeld’” worden, betekent niet dat het ook
‘leuk’ zou zijn maar betekent alleen maar dat het om een gestructu-
reerde interactie gaat, zoals een schaakspel. Voor de betrokkenen
gaat het om echte ervaringen die tragisch kunnen zijn en waar zij
doorgaans onder lijden. Lijden is altijd echt.

Life is a tragedy for those who feel
and a comedy for those who think.

HORACE WALPOLE (1717-1797)
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Een typisch voorbeeld van een dergelijke disfunctionele interac-
tie is een patiént die zich tot een therapeut wendt omdat hij zich
slachtoffer voelt van het gedrag van anderen of van gebeurtenissen
in het verleden. De therapeut, vol goede bedoelingen om de pati-
ent te helpen (te ‘redden’), geeft een advies. De patiént ‘probeert’
dit advies op te volgen, maar zonder veel succes, met als gevolg
een nieuwe consultatie en een nieuw advies. Ook dit lukt niet echt
(‘Ik heb het geprobeerd maar het werkt niet!’). Zoals in vele versla-
vingssituaties, houden de betrokkenen vol wel te willen maar niet
te kunnen. Als dit een tijdje doorgaat, wordt één van beide partijen
ongeduldig en boos. De patiént (het ‘slachtoffer’) kan de therapeut
(de ‘redder’) ervan beschuldigen onbegrijpend of onkundig te zijn.
Daardoor wisselt het ‘slachtoffer’ van rol en wordt ‘vervolger’ van
de therapeut. Deze laatste is nu geen ‘redder’ meer maar wordt
zelf ‘slachtoffer’ en kan zich bij zijn collega’s gaan beklagen over
de ondankbaarheid van de patiént waarvoor hij toch alleen maar
het beste wilde. Het is juist deze wisseling van rollen die duidelijk
maakt dat het om ‘rollen’ ging in een disfunctioneel drama of neu-
rotisch spel. Een neurotisch spel kan gedefinieerd worden als een spel
waarin een gespeelde rol verward wordt met de werkelijkheid, zoals
een acteur die zou gaan geloven dat hij echt Hamlet is. Neurotische
spelen eindigen altijd in conflict en onwelzijn.

Deze kaart of theorie toont duidelijk de valkuil van elke hulpver-
lening en het verschil tussen een neurotische redder en een echte red-
der. Een neurotische redder neemt de verantwoordelijkheid van
de ander over. Hij neemt een betuttelende houding aan waardoor
de ander in een positie van afhankelijkheid en minderwaardigheid
wordt geplaatst: ‘Jij kunt dat niet aan.” De hulpverlener blijft zich-
zelf nodig maken en de hulpverlening sleept eindeloos aan. Wie
alleen maar een vis geeft aan iemand die honger heeft, creéert af-
hankelijkheid, want de volgende dag heeft die weer honger. Vroeg
of laat zal de ander daartegen in opstand komen. De redder krijgt
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dan een schop in plaats van dank. Vele ouders stellen zich op als
redders van hun kinderen en merken niet tijdig dat hun hulp niet
langer nodig of welkom is. Zij krijgen dan ook vaak een schop.
Een interactie die met verwijten, conflicten en onaangenaamheden
eindigt, was kennelijk een foute interactie.

Niet elke hulpverlening is neurotisch. Goede hulpverlening is gericht
op het vergroten van de verantwoordelijkheid van de ander en op
zichzelf overbodig maken. Het is niet alleen een vis geven aan ie-
mand die honger heeft, maar hem ook leren vissen. Dat is zeker
niet altijd gemakkelijk, vooral niet als betrokkenen niet zomaar be-
reid zijn hun identiteit als slachtoffer of als redder op te geven. Po-
gingen om de betrokkene te responsabiliseren worden gemakkelijk
als ‘victim blaming’ en ‘theorie’, ‘onbegrip’ of ‘gebrek aan empa-
thie’ benoemd. Daardoor wordt het slachtoffer in feite vervolger
en dreigt de helper zelf slachtoffer te worden. Ouders of hulp-
verleners hebben het vaak moeilijk zichzelf overbodig te maken
omdat zij daarmee de ‘zin in hun leven’ zouden kunnen verliezen.
Zoals gezegd, is elke interactie die met verwijten eindigt, een neu-
rotische interactie. Het probleem is dat dit een criterium achteraf
is. Het zou handig zijn in een vroeger stadium over een criterium te
beschikken om onderscheid te kunnen maken tussen een disfunc-
tionele, neurotische en een functionele, niet-neurotische interactie.
Helaas zijn daarvoor geen duidelijke criteria voorhanden en zal het
in alle gevallen om een individuele beoordeling moeten gaan.

Het nut van de dramadriehoek is het herkennen van rolpatronen
en scripts. De enige boodschap komt erop neer deze te vermijden
aangezien er geen gelukkig afloop is. Tegenover de dramadriehoek,
met zijn ethiek van onverantwoordelijkheid, staat echter als een
positief spiegelbeeld, de zogenaamde winnaarsdriehoek of succes-
driehoek, ook groeidriehoek genoemd (Figuur 6). Deze berust op een
ethiek van verantwoordelijkheid.
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Tegenover het slachtoffer staat het spiegelbeeld van de levenskunste-
naar. Daar waar het slachtoffer ondergaat, is de levenskunstenaar
een ondernemer, een creator. Hij ontwerpt en creéert zijn existen-
tie. Hij leeft met enthousiasme en sereniteit maar ook met mede-
dogen en dankbaarheid. Zijn kracht is zijn wijsheid en zijn besef
van onkwetsbaarheid. Zijn veerkracht is zijn leerkracht, of beter
nog zijn leerkunst: de kunst om in elke omstandigheid iets te leren
en dus te groeien. Hij neemt verantwoordelijkheid en stuurt zelf
zijn leven vanuit een visie voor de toekomst.

Tegenover de vervolger staat de #itdager. Dat zijn de anderen of
de samenleving die ons Irriteren, en ons ‘evenwicht’ verstoren. Het
zijn onze ‘vergissingen’ en ‘mislukkingen’ die ons uit onze com-
fortzone halen en ons aanzetten tot zelfoverstijging, Een ‘misluk-
king’ is een uitnodiging om voortaan minder onwetend te zijn.

Tegenover de redder staat de cwach, de mentor, de leraar. Een
coach luister en is betrokken en empowerend. Zijn vraag is: ‘Ik ben
benieuwd hoe ;77 dat gaat oplossen!” Daardoor is hij inspirerend,
emanciperend en responsabiliserend. Een coach stelt vragen die de
geest openen in plaats van adviezen en instructies. Op die manier
stimuleert hij groei en groter denken. Hij herinnert er voortdurend
aan dat je altijd kan leren!

1guur 6 - Van dramadriehoek naar groeidriechoek. Tegenover elke
positie in de dramadrichoek, staat een positie in de groeidrichoek.
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» Byron Katie en de kracht van omkering

In haar boek Ier vragen die je leven veranderen beschrijft Byron Katie
een zuiver cognitieve benadering. De vier vragen van Byron Katie
zijn bedoeld om verhalen en hersenspinsels op de juiste manier te
benaderen en uiteindelijk tot meer rust en welzijn te komen. De 4
vragen van Byron Katie zien er op het eerste gezicht heel eenvou-
dig uit, maar kunnen tot een diepgaande verandering in het leven
leiden:

Het uitgangspunt is om het even welke onaangename gedachte.
Vraag je dan af:

Is het waar?
Is het waar dat je buurvrouw je haat?
Is het waar dat
Is het waar dat

]
je collega een luie donder is?

je partner je wil verlaten?

Is het waar dat je kwetsbaar of overgevoelig bent?
Is het waar dat je nog lijdt onder het verleden?

Is het waar dat je nog wonden en kwetsuren uit het verleden draagt?

Kun je absolunt zeker weten dat het waar is?

Wil je geliefde inderdaad bij je weg? Hoe kun je dat met absolute
zekerheid weten? Je kunt niet in zijn of haar hoofd kijken, dus hoe
kun je absoluut zeker weten dat het waar is?

Is het waar dat je nog wonden uit het verleden draagt? De kans is
groot dat je zult denken: ‘Dat voel ik toch!” Als je je dan afvraagt
waarom je voelt wat je voelt, denk je wellicht: ‘Omdat ik nog won-
den uit het verleden heb!” Dat soort gedachtegang is vergelijkbaar
met: Tk drink omdat ik alcoholist ben.” Men verklaart een gedrag
uit een abstracte eigenschap, die op haar beurt verklaart wordt
door dat gedrag (zie ook bij Verslavingsgedrag, p. xxx). Dat is ui-
teraard een cirkelredenering en helemaal geen bewijs dat er won-

110



den zouden zijn! In werkelijkheid zijn er alleen maar onaangename
gewaarwordingen als gevolg van bepaalde gedachten.

Wie ben je als je die gedachten gelooft?

Hoe voel je je als je gelooft dat je collega rustig naar buiten zit te
kijken zonder hard aan de slag te zijn? Maak je je dan boos, jaloers
of gefrustreerd? De kans is groot dat je jezelf onnodig aan het
opjutten bent, over iets waar je geen invloed op hebt of zelfs niets
mee te maken hebt.

Hoe voel je je als je gelooft dat je wonden en kwetsuren hebt, dat
je overgevoelig bent of dat je kwetsbaar bent?

Wie zou je zijn onder dat verhaal?

Hoe zou je je voelen als je zou geloven dat die collega alleen lui
lijkt op het moment dat jij even langs loopt, maar je in de resultaten
nergens een bewijst voor luiheid kan vinden? Misschien zat hij diep
na te denken?

Hoe zou je je voelen als je zou geloven dat je geen wonden of
kwetsuren hebt maar dat je heel en intact bent?

Wie zou je zijn als je zou geloven dat je niet kwetsbaar of overge-
voelig bent en dat je dus niet bang hoeft te zijn voor de anderen?

Vervolgens komt de strategische omkering: Hoe zou het zijn om
dat verhaal om te keren?

Als ik geloof dat de ander meer wijsheid nodig heeft, dan heb ik
misschien meer wijsheid nodig. ..

Als ik geloof dat de ander mij niet voldoende respecteert, dan res-
pecteer ik misschien mezelf niet

Hoe zou het zijn om te geloven dat ik niet kwetsbaar ben?

»
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» De ‘strategie van het geluk’

In mijn eerdere boek werd een ‘strategie van het geluk’ voorgesteld
als een concreet stappenplan voor het omgaan met moeilijke erva-

ringen en het overgaan van een NEEN-/gica naar een [A-logica.*

(Figuur 7)

Stap 1: Er is een probleem, een verstoring, een lijden. Mensen gaan
doorgaans pas echt nadenken of hulp zoeken als er een probleem
is. Een probleem schudt ons wakker.

Stap 2: Om welke emotie gaat het? Het kan gaan om angst, woede,
wrok, verdriet ...

Stap 3: Welke gedachten of voorstellingen hebben deze emotie
opgewekt en/of houden ze in stand? Wat is het narratief? Waar
is de afwijzing, het verzet, het niet-aanvaarden, de ‘Neen’-logica?
Waarmee ben ik in oorlog? Waar is de cognitieve dissonantie? De
‘neen’-logica is als een harde muur waar de realiteit tegenaan botst.

Stap 4: Hoe kan ik in de plaats daarvan een narratief van aanvaar-
ding, mededogen en vrede bedenken? Elke vorm van verwerking
van trauma, verlieservaring, ingrijpende gebeurtenissen of verge-
ving, komt neer op de overstap van een neen-logica naar een ja-lo-
gica. Hoe kan ik aanvaarding, mededogen, sereniteit, liefde voorop
stellen als uitgangspunt? Lao-Tse (604-507 v. Chr.) zei: ‘Geef het
kwade niets om zich tegen te richten, en het zal vanzelf verdwij-
nen.” Het probleem is dit nieuwe narratief niet alleen te bedenken
en verstandelijk te accepteren, maar het ook eigen te maken en er
even sterk in te gaan geloven als in het oude narratief. Dat nieuwe
narratief moet niet alleen ‘ergens’ op de harde schijf opgeslagen
worden als iets dat ik ‘wel weet’, maar moet deel gaan uitmaken van
het operating system, het besturingssysteem van het leven, zodat het
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doorwerkt en actief is in het hele leven. Dat vereist oefening en
herhaling, Maar er is géén andere manier!

Stap 5: Wie ben ik met dit nieuwe narratief? Welke emotie ervaar
ik dan?

Stap 6: 1k ben in vrede, er is welzijn!

Het hele proces doet denken aan de RET van Albert Ellis, aan
de eerder genoemde Byron Katy, aan Nelson Mandela, aan Viktor
Frankl, maar ook aan wat in NLP (neurolinguistisch programme-
ren) ‘reframing’ of ‘herkaderen’ wordt genoemd. Dat is uiteindelijk
een eerder geruststellend gezelschap!

1guur 7 - De strategie van het geluk. Elk onwelzijn kan het be-
oinpunt zijn voor een reflectie die tot meer welzijn leidt. De cirkell
links stelt de emoties voor, de structuur rechts het bewustzijn en|
het denken. Elke trauma- of verliesverwerking is de overgang van|
een neen-narratief naar een ja-narratief.
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Bij elke levenservaring of beleving van een gebeuren kan men zich
de vraag stellen: hoe ben ik erin geslaagd, hoe heb ik het aan boord
gelegd om mij zo te voelen als ik mij nu voel? Hoe heb ik dit voor-
val een kleur en een betekenis gegeven? Welk plaatje heb ik in mijn
hoofd gehad waardoor ik mij zo ben gaan voelen? Wat heb ik ge-
dacht, wat heb ik mij ingebeeld en voorgehouden? Wat was mijn
verhaal? Welke film heb ik geprojecteerd? Gaat deze film over het
heden of over het verleden of de toekomst?

Vervolgens kan men zich afvragen hoe men over het gebeuren een
ander verhaal zou kunnen formuleren om tot een meer gewenst
resultaat in termen van beleving te komen. Dat is de omgekeerde
weg dan de gebruikelijke. In plaats van op grond van een bepaalde
beleving te gaan zoeken naar een oorzaak (of ‘schuldige’) in de
buitenwereld, wordt een intern proces op gang gebracht om tot
een ander en meer gewenst resultaat te komen. Daarbij is het goed
om te beginnen met een soort neutrale houding. Beschouw uzelf
als een bezoeker aan deze planeet, als een onderzoeker van deze
soort, als een antropoloog. Een antropoloog kijkt met verwondering
en belangstelling naar de anderen. Een goed antropoloog zal zich
echter niet gekwetst of afgewezen voelen bij wat die anderen doen.
Het gaat namelijk niet om zijn emoties maar om het begrijpen van
anderen. Hij is geinteresseerd, onderzoekt en vraagt zo nodig toe-
lichting.

Als we gedachten en gevoelens kunnen gewaarworden
zonder afkeer en zonder gehechtheid,

kunnen ze door ons bewegen zoals het weer dat verandert.
We zijn dan vrij om ze te voelen

en we kunnen verder bewegen als de wind.

JACK KORNFIELD (°1945)
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In een verdere fase kan een soort strategie van reverse-engineering
toegepast worden waarbij de gewenste ervaring als uitgangspunt
wordt genomen. Daarbij kan het boeddhistische idee voor ogen
worden gehouden dat lijden altijd het gevolg is van onwetendheid,
van een misverstand. Volgens het boeddhisme lijdt een wijs mens
namelijk niet. Dat is overigens ook de benadering van het herka-
deren (reframing) in NLP. Er is namelijk altijd een manier (een
‘kader’) om een gebeuren zodanig te bekijken en te ‘kaderen’ dat
er op zijn minst een interessante en leerzame beleving ontstaat in
plaats van een lijden. Als die manier van kijken bestaat, dan moet
ik ze ook kunnen vinden. Kahlil Gibran zei: ‘Pijn is het breken van
de schaal rond uw begrijpen.” Met andere woorden: pijn kan altijd
gezien worden als een geestelijke bevalling waarbij een nieuw in-
zicht wordt geboren. Een bevalling wordt ervaren als een pijnlijk
moment, maar een geboorte wordt herinnerd als een gelukkige ge-
beurtenis.

Dergelijke gedachten en vragen brengen het brein in een creatieve
modus en stimuleren het brein tot het zoeken van antwoorden, in
tegenstelling tot oordelen die het brein doen indutten. Als men op
een bepaalde gebeurtenis het etiket ‘tegenslag’, ‘trauma’ of ‘verlies’
kleeft, dan heeft het brein immers verder niets meer te doen. Het
oordeel is geveld, de zaak is afgehandeld en afgesloten. Maar als
men de hoger beschreven vragen stelt (‘Hoe heb ik het aan boord
gelegd om...?”) dan prikkelt men het brein om een antwoord te
gaan zoeken. Dat opent de nieuwsgierigheid en de creativiteit. Vra-
gen activeren verschillende hersengebieden, stimuleren de fanta-
sie, oefenen het geheugen en verhogen de tegenwoordigheid van
geest. Als we de vraag stellen ‘Wie is de schuldige die mij dit heeft
aangedaan?’ dan hoort het brein de opdracht een schuldige te gaan
zoeken. Het brein zal dat waarschijnlijk ook doen en zal al spoedig
met een antwoord voor de dag komen. Als we echter de vraag stel-
len: ‘Hoe heb ik het klaargespeeld om...?” Dan zal het brein een
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ander antwoord zocken en vinden. Een oorzaak (of ‘schuldige’) in
de buitenwereld zocken lijkt ‘intuitiever’ en is altijd gemakkelijker
dan in eigen boezem te kijken. Maar daarmee doen we zoals de
man die zijn verloren sleutel onder de verlichtingspaal ging zocken
omdat het daar licht was, hoewel hij wel wist dat hij de sleutel in
een donkere steeg verloren was ...
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DEEL 2
Het tragische bewustzijn

Eeuwige liefde is even absurd en even ondraaglijk als eeuwige lente
of eeuwige muziek.

Juist de wisseling van de seizoenen maakt het jaar boeiend,

en voor de muziek zijn de stilten even belangrijk als de klanken.
AUTEUR ONBEKEND

Er zijn twee manieren om het leven te leiden:

de eerste is om te denken dat niets een wonder is,
de tweede is om te denken dat alles een wonder is.
Ik geloof in de laatste.

ALBERT EINSTEIN (1879-1955)

Een bepaalde loop van de gebeurtenissen wordt ‘tragisch’ ge-
noemd als daardoor bij goede, zogenaamd onschuldige mensen
lijJden en onwelzijn wordt veroorzaakt. In die zin is elk mensenle-
ven om diverse redenen tragisch te noemen. Op de eerste plaats
wordt elk kind geboren op een plaats die het niet gekozen heeft, in
een lichaam dat het niet gekozen heeft, bij volwassenen en in een
samenleving die het niet gekozen heeft maar waar het toch op aan-
gewezen is en geheel athankelijk van is. Het zal ook een taal leren
spreken die het niet gekozen heeft. Bij de tweede geboorte, dat is
bij het ontluiken van het bewustzijn, ontdekt de mens in zichzelf
dan ook vele fossielen uit het verleden in de vorm van overtui-
gingen, verhalen en herinneringen die hij niet zelf gekozen heeft.
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Ook al is hij er niet ‘schuldig’ aan, toch zal hij er de gevolgen van
moeten dragen en er verantwoordelijkheid voor moeten nemen. In
het verdere leven zullen vaak keuzes moeten worden gemaakt op
grond van onvolledige en onvolmaakte inzichten. Ook daarvan zal
de mens de gevolgen moeten dragen, ook al treft hem geen schuld.

De Griekse tragedies of treurspelen gingen over de vraag of de
mens zijn eigen lot in handen kon nemen en hoe nobele mensen
met het lot omgingen. Bekend is de tragedie van Koning Oedipus
van Sofocles. Oedipus, Koning van Thebe, die ongewild en onwe-
tend zijn vader Laius vermoordde en zijn moeder Iocaste huwde,
onderging daarmee een tragisch lot waaraan hij geen enkele schuld
had. Toen hij zich hiervan door het orakel van Apollon en na tus-
senkomst van de ziener Tiresias bewust werd, nam hij desalniet-
temin de verantwoordelijkheid voor de gevolgen. Hij stak zich de
ogen uit, zeggende: “Ziende was ik blind. Nu ik blind ben, zie ik’
Freud baseerde zich op deze tragedie voor de formulering van zijn
beroemde oedipuscomplex.

De pijn van het zijn

Zoals gezegd kunnen dieren alleen maar vechten en strijden om
belangenconflicten te beslechten. Agressie is een van de basispa-
tronen van het leven en zit dan ook diep in ons brein verankerd.
Hoewel de mens beter kan, zien we ook bij de mens vaak agressie
verschijnen. Een kind dat zijn zin niet krijgt gaat gefrustreerd en
woedend om zich heen schoppen en roept dat mama stout is. Maar
ook bij volwassenen kan frustratie en woede makkelijk opflakkeren
als men niet krijgt wat men wil of als men juist iets wél krijgt wat
men niet wil. Dat is de basis van alle agressief gedrag en, bij uit-
breiding, van elk conflict en elke oorlog. Elke vorm van lijden, van
niet-aanvaarden van de realiteit, kan de aanleiding zijn van conflic-
ten met mogelijke agressie.
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DE STRIJD OM HET BESTAAN

Het leven verloopt altijd in een context van beperkte middelen.
Het beschikbare territorium, het beschikbare voedsel en het aantal
beschikbare partners zijn beperkt. Het leven is dan ook als het op-
lossen van een vergelijking voor evolutionair succes:

Evolutionair succes = overleven x voortplanten

Als één van beide factoren in deze vergelijking nul wordt, zal ook
het evolutionaire succes nul zijn. Evolutionair succes betekent im-
mers het hebben van nakomelingen. Evolutionair gezien heeft
overleven zonder nakomelingen namelijk geen enkele zin. Aange-
zien de middelen voor overleving beperkt zijn, is geweld een voor
de hand liggende oplossing van deze vergelijking. De ander wordt
gezien als een vijand voor de eigen overleving. Alleen wie zich
dominant en sterk toont en anderen voldoende kan intimidetren,
verwerft territorium, voedsel en aanzien en is aantrekkelijk voor
partners. Leven is dan ook vaak brutaal en gewelddadig en ook bij
de mens is agressie van alle tijden. Hij is er zelfs een meester in.
Volgens Jonathan Haidt (°1963), moraalpsycholoog en hoogleraar
Ethisch Leiderschap aan de universiteit van New York, is de reto-
riek van strijden en vechten nog steeds één van de grote menselijke
dwalingen. (zie p. xxx) Vele vormen van ‘ontspanning’ en ‘recre-
atie’, van de Romeinse gladiatoren tot de Spaanse stierengevechten
en moderne ‘spelen’ als voetbal, maar ook vele boeken en films,
spelen in op de fascinatie voor strijd en geweld.

Apngst is een noodoplossing van de vergelijking voor evolutionair
succes. In geval van een te sterke tegenstander, kan vluchten im-
mers levensreddend zijn. Maar voor een dier dat in het nauw wordt
gedreven en niet meer kan ontsnappen, rest alleen agressie. Ook bij
de mens is angst een veelvoorkomende oorzaak van agressie. De
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politicke retoriek is in grote mate een polariserende retorick van
vechten en strijden. In de populaire media verschijnen verhalen
over goede en slechte mensen, mensen die je energie wegzuigen en
mensen die je energie geven, en over rotte appels die een gevaar
zijn voor de goede appels.

Aan de basis van elk dominantie-patroon (seksisme, racisme, koloni-
alisme en andere -ismen...) ligt dit archaisch-patriarchale patroon:
grote vissen eten kleinere vissen, de kip op de hoogste stok doet
het op de koppen van de lager gezeten kippen en dominante man-
netjes krijgen alle vrouwtjes. In al deze gevallen gaat het om een
evolutionair ingeprogrammeerd onde-brein-gedrag, een automatisch com-
petitiegedrag, een ik-ben-beter-dan-jij-behoefte die zich ook bij
de mens manifesteert in de mate dat dit maatschappelijk niet al-
leen getolereerd maar zelfs beloond en bekrachtigd wordt. In ieder
mens schuilt een Abel en een Kain en de broedertwist, de discordia
fratrum (Ovidius) lijkt haast onvermijdelijk.

In tegenstelling tot bepaalde romantische ideeén, is dominantie en
agressie dus géén cultureel aangeleerd gedrag maar is in elk mens
als mogelijkheid aanwezig. Iedereen kan in bepaalde omstandig-
heden boos en agressief worden. Agressie begint altijd vanuit het
bewuste of onbewuste oordeel: Tk heb gelijk, de ander heeft on-
gelijk. Ik ben goed, de ander is slecht.” Vaak is een dergelijk oordeel
verpakt in wetenschappelijk klinkende psychologische diagnoses
als narcistisch, manipulerend, pervers, psychopathisch ...

ONGELIJKHEID EN COMPETITIE

Ongelijkheid of tekort leidt al snel tot ongenoegen, conflict en
agressie. De Griekse schrijver Aesopus schreet in de 6e eeuw voor
Christus een fabel over een onenigheid tussen de organen van het
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lichaam. De voeten vonden namelijk dat zij belangrijker waren dan
de buik. Keer op keer schepten ze op dat zij verreweg de belang-
rijkste waren omdat zij de buik konden dragen. Daarop antwoord-
de deze: “Zeg hoor eens, dat zouden jullie nooit kunnen als ik jullie
niet van voedsel voorzag.’ Vele auteurs, waaronder Shakespeare, La
Fontaine, Brecht, Marx en anderen hebben deze fabel in diverse
vormen hernomen. In een beroemd geworden experiment met
twee kapucijnaapjes heeft Frans de Waal aangetoond dat agressie
ontstaat zodra één van de twee aapjes merkt dat het andere aapje
voor dezelfde opdracht een betere beloning krijgt dan hijzelf.*®

Competitiegedrag in de vorm van de grootste mammoet jagen, de
beste knollen kweken, het hardste lopen, het hoogste springen, het
meeste geld verdienen, maar ook de Elisabethwedstrijd winnen of
literaire prijzen binnenhalen of de grootste kathedraal bouwen, lij-
ken evidente aanleidingen tot onvrede en agressie. Ons brein heeft
nog geen manier gevonden om goed om te gaan met het observe-
ren van anderen die het beter doen of er beter uitzien dan wijzelf.
De mens zit kennelijk zo in elkaar dat we ons slechter voelen door
de successen van anderen, zelfs als we die anderen alleen maar op
een scherm zien.

Daarentegen stelde de filosoof John Hobbes (1588-1679) dat juist
gelijkheid, die zijn intrede deed met de verlichtingsfilosofen, bijna
noodzakelijkerwijs tot agressie moet leiden. In zijn boek Leviathan
or the Matter, Form and Authority of Governement (1651) onderwerpt
Hobbes de mens en zijn motieven aan een nietsontziende kritiek.
Hij begint zijn antropologische analyse met een uiterst modern
klinkende gedachte: ‘De mensen zijn van nature gelijk, zowel in
hun lichamelijke als in hun geestelijke aanleg” De consequentie die
hij uit dit gelijkheidspostulaat trekt, is echter opmerkelijk: ‘Uit deze
gelijkheid in aanleg vloeien dezelfde verwachtingen voort om een
doel te bereiken. Zo worden twee mensen elkaars vijanden zodra
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ze beiden proberen iets te bereiken wat slechts voor één van hen
bereikbaar is. Om toch hun doel te bereiken streven ze ernaar de
ander te vernietigen of hem aan zich te onderwerpen.® Hobbes
herleidt de wedijver tussen mensen dus juist tot hun gelijkheid,
met andere woorden tot het gegeven dat alle mensen naar gewin,
zekerheid en aanzien streven. Hij zag de mens evolueren in het
emotionele gravitatieveld van de begeerte.”

In 2009 publiceerden wetenschappers Richard Wilkinson en Kate Pic-
kett onderzoek dat aantoonde dat maatschappijen met meer gelijk-
heid op alle vlakken beter functioneren.” Zij stellen dat de omvang
van de inkomensongelijkheid de kwaliteit van de sociale relaties
en de mate van angst bepaalt. In een samenleving met grote inko-
mensongelijkheid vergroot de angst om door anderen ongunstig
geévalueerd te worden. Ongelijkheid schept niet alleen afstand,
minder contact en minder vertrouwen, maar uiteindelijk ook wrok
en haat. Onderdrukte groeperingen en volkeren gaan vroeg of laat
opstaan en de onderdrukkers haten. Als deze haat vermengd wordt
met of gerechtvaardigd wordt door religieuze motieven spreekt
men van fundamentalisme of radicalisme of zelfs van terrorisme.

De zon en de maan vergelijken niet,
zij schijnen als hun tijd gekomen is.

ONWELZIJN EN COGNITIEVE DISSONANTIE

Ongelijkheid, onheuse behandeling, beledigingen... zijn aanlei-
dingen tot stress, onvrede en onwelzijn. In tegenstelling tot wat
vaak wordt gedacht, zijn deze omstandigheden nochtans niet de
oorzaak van agressie. De echte oorzaak is immers niet gelegen in
de omstandigheden als dusdanig maar in de reactie van de mens
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op deze omstandigheden. Seneca (4-65 n.C.) zei al: ‘Het zijn niet de
omstandigheden die ons verstoren, maar onze reactie erop.” Zoals
lichamelijke pijn een reactie is van het lichaam, is psychische pijn
(lijden, verdriet) een reactie van de psyche, dat wil zeggen een cog-
nitief patroon.

De echte bron van stress, onvrede en /Jjden is altijd een wrijving,
een spanning tussen twee onverzoenbare gedachten, twee onver-
enigbare bewustzijnsinhouden, een beetje alsof men in een auto
tegelijk op het gaspedaal en het rempedaal zou trappen. Enerzijds
is er het bewustzijn, de voorstelling, de beschrijvende gedachte aan een
bepaald gebeuren of een bepaalde stand van zaken. Iets waarvan
men zich niet bewust is, kan immers onmogelijk lijden veroorzaken.
Anderzijds is er het oordeel, de normatieve gedachte dat dat gebeuren
of die omstandigheid ongewenst is en er niet zou mogen zijn. Dat
is een conflict, een afwijzing, een verzet, een interne ‘Neel’. Het feit
dat deze twee bewustzijnsinhouden niet tegelijk waar kunnen zijn,
leidt tot een onaangename spanning, een wanklank, een disharmo-
nie, een cognitieve dissonantie. Stress en onwelzijn zijn altijd het gevolg
van een intern conflict tussen twee voorstellingen: er is iets (in de
wereld, in mijn verleden, in mijn lichaam, in mezelf... ) dat er (vol-
gens mij) niet zou mogen zijn of er zou (volgens mij) iets moeten
zijn (in de wereld, in mijn verleden, in mijn lichaam, in mezelf...)
dat er niet is. Wij zijn van streek als bepaalde personen zich niet ge-
dragen zoals we hadden verwacht, als omstandigheden onze plan-
nen dwarsbomen of als we zelf dingen doen waarvan we weten
dat we ze beter niet zouden doen (bijvoorbeeld roken). Wij zijn van
streek als het beeld dat we van onszelf hebben niet overeenstemt
met het beeld dat we denken dat anderen van ons hebben. Wat ons
van streek maakt, zijn niet die personen of die omstandigheden,
maar onze gefrustreerde verwachtingen. Bij personen waarbij we
geen verwachtingen hebben (waarmee we geen zogenaamd ‘emoti-
onele band” hebben) voelen we ons veel minder snel van streek. De
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cognitieve spanning werkt als een alarmsignaal dat in het oude brein
een automatische fight-or-flight-respons oproept die als stress wordt
ervaren. We ervaren bijvoorbeeld boosheid. Ook als mensen liegen
is er sprake van een cognitieve dissonantie tussen de waarheid die
men kent en de leugen die men vertelt. Ook dat is oorzaak van de
stress die kan aangetoond worden met een leugendetector. Zolang
het interne conflict niet wordt weggenomen, zullen de stress en
het onwelzijn blijven duren, zoals ongewenst (on)kruid zal terug-
groeien zolang de wortel niet is weggenomen. Het enige duurzame
antwoord op onwelzijn, zal dan ook het creéren van innerlijke vre-
de zijn, dat is cognitieve harmonie.

Het prototype van bet lijden is een kind dat niet krijgt wat het wil en
dat zich krijsend op de grond werpt of tegen de meubelen en tegen
de omstaanders gaat schoppen. Het kan zelfs zijn mama schop-
pen en ‘stoute mama’ roepen. Dat kind is geen slecht kind, geen
psychopaat. Het probeert alleen maar van zijn onwelzijn, zijn cog-
nitieve dissonantie af te komen door te doen verdwijnen wat hij
als de oorzaak van zijn frustratie en van zijn lijden ziet, namelijk
de externe context. Het lijden is echter geen gevolg van de externe
context, maar van het feit dat het kind iets wil en dat zijn verlangen
wordt gedwarsboomd.

‘Wie heeft u gekwelst?’
‘Mijn eigen verwachtingen.’

In sommige gevallen kan de externe aanleiding van frustratie en
onwelzijn inderdaad verwijderd worden. Een tijger die in u zijn
volgende maaltijd ziet, kunt u misschien op de vlucht jagen of u
misschien kunt u het zelf op een lopen zetten. Dat waren bijzon-
der nuttige strategieén in de natuur waar de mens ontstaan is, maar
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in de samenleving zal dat vaak niet mogelijk zijn. In vele geval-
len zullen wij immers moeten samenleven met individuen waar wij
ons aan kunnen ergeren maar die wij niet kunnen verdrijven. Ook
ongewenste levensomstandigheden of ingrijpende gebeurtenissen
als een ontslag, een scheiding, het einde van een relatie of een
overlijden, kunnen wij niet doen verdwijnen, hoezeer wij ons ook
verzetten of ertegen ‘vechten’. Ook het idee van ‘vechten’ tegen
een terminale ziekte, tegen het nakende levenseinde of tegen ‘lets
in zichzelf’ is in wezen destructief. Het is precies de botsing met de
realiteit, het verzet, het vechten, het niet-aanvaarden, dat de bron
van het lijden is, niet de werkelijkheid op zich. Vele volwassenen
gedragen zich in dergelijke omstandigheden nochtans als een ge-
frustreerd kind. Zij proberen te bemachtigen wat zij denken nodig
te hebben en zij proberen uit hun leven te verjagen wat zij als de
oorzaak van hun frustratie zien. Zij schoppen in het rond. Daar-
door verstoren zij de maatschappelijke orde en wordt hun gedrag
als verstorend en ongewenst of in sommige gevallen zelfs als mis-
dadig gezien.

LIJDEN ALS STRAF

Mensen die de maatschappelijke orde verstoren of lijden veroor-
zaken, willen wij szraffen. Wij willen dat zij op hun beurt lijJden. Ze
moeten boeten. Fouten en misstappen mogen niet ongestraft blij-
ven. We zijn tevreden, blij of opgelucht als iemand zijn verdiende
straf krijgt. Onze samenleving lijkt wel geobsedeerd door straffen,
alsof straffen het enig mogelijke antwoord is op ongewenst ge-
drag. Het bestraffen van ongewenst gedrag doet het veroorzaakte lijden
nochtans niet verdwijnen. Geen enkele juridische procedure of
gerechtelijke tussenkomst kan aangericht leed verzachten. Levens-
lang leed verdwijnt niet of kan niet beter ‘verwerkt’ worden door
levenslange opsluiting van de veroorzaker.” Straffen is bovendien
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geen leerschool of motivatie voor gewenst gedrag. Vele mensen
die worden opgesloten zijn geen onverbeterlijke criminelen, maar
gewone mensen die een misstap hebben begaan. Maar de gevan-
genis is vaak een kweekvijver voor antisociaal gedrag. Als straffen
opvoedkundige waarde zou hebben, zou er al lang geen ongewenst
gedrag meer zijn. Geweld als antwoord op geweld is immers nog
geen vrede en het pedagogische nut van het huidige rechtssysteem
lijkt dan ook uitermate beperkt. Rumi (1207-1273) zegt dat planten
regen nodig hebben om te groeien, geen donder.

Straffen bevestigt bovendien impliciet dat geweld een aanvaardbare
methode is om te krijgen wat men wil als men voldoende macht
heeft. Op die manier wordt het zaad van het geweld verder ver-
spreid. Is dat de boodschap die wij willen geven? Zijn wij dan mo-
reel beter dan de dader? Willen wij burgers die regels volgen uit
angst voor straf of willen wij burgers die handelen op basis van
ethische waarden en verantwoordelijkheid? Wat zegt het over ons
als wij onmenselijk gedrag met onmenselijk gedrag beantwoor-
denr Is reintegratie in de samenleving mogelijk na een jarenlange
opsluiting en exclusie uit die samenleving waarbij de betrokkene
voortdurend gereduceerd wordt tot zijn daderschap? De gevange-
nis is het vuilnisvat van de samenleving en velen zijn van mening
dat men op die manier tijJdbommen creéert met verder geweld tot
gevolg. Men kan inderdaad individuen opsluiten of straffen, maar
niet ideologieén. Men kan wel terroristen opsluiten, maar niet ter-
rorisme of haat. Men kan racisten bestraffen, maar niet racisme
of domheid. Men kan koorts bestrijden, maar zolang de oorzaak
niet wordt weggenomen, zal de koorts terugkeren. De oorzaak van
ongewenst gedrag is een samenleving met onwelzijn en lijden. Al-
leen mensen die zelf lijden, veroorzaken ook lijden bij anderen.
Gelukkige mensen veroorzaken geen lijden. Straffen is lijden be-
antwoorden met lijden. Op die manier wordt de cyclus van lijden
en geweld in stand gehouden.”
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Seneca schrijft dat het geen zin heeft boosheid met boosheid te
beantwoorden. Wie boos wordt, gedraagt zich als een onwetend
mens. Het is zinloos een ezel terug te schoppen of een hond terug
te bijten. Alleen een onwetend kind denkt dat de tafel hem pijn
heeft gedaan en geeft een schop. Een volwassene weet beter. De
Boeddpa vertelde het volgende verhaal: ‘Stel dat u op een mooie
dag in een bootje op een prachtig meer aan het roeien bent en
enorm geniet van de ervaring. Plots wordt uw bootje langs achte-
ren aangevaren door een ander bootje. Geschrokken, geérgerd en
boos keert u zich naar het loeder in het andere bootje om hem te
vragen wat hem bezielde en hem op zijn onaanvaardbaar gedrag
te wijzen. Maar dan stelt u vast dat het bootje leeg is! Het was een
stom toevall Wat gebeurt er dan met uw boosheid? Vele mensen
zijn als een leeg bootje. Ze zijn onwetend. Ze hadden het niet op u
gemunt maar waren gewoon op drift en zijn automatisch, zonder
nadenken, tegen u aangebotst omdat u toevallig daar was.

Bovendien stelt zich bij straffen onvermijdelijk het probleem van
het bepalen van de s#rafiraat. Aangezien er geen objectieve maat-
staven zijn om lijden te beoordelen, kan dit alleen op grond van
een emotionele afweging, door het ‘gevoel” dat de ander (de dader)
‘voldoende’ is gestraft. Deze emotionele afweging wordt doorgaans
gerechtigheid genoemd en mensen worden zonder probleem tot
jaren opsluiting veroordeeld. In werkelijkheid gaat het om emoti-
onele genoegdoening, een mooi woord voor wraak. Maar in geval-
len waar onherstelbaar leed werd aangericht, kan geen enkele straf
‘voldoende’ zijn om de emotionele pijn te lenigen. Het heeft dan
ook geen zin aan de benadeelde partij (de ‘slachtoffers’) te vragen
of zij wel ‘tevreden’ zijn met de toegekende straf. Dat zal vaak im-
mers niet het geval zijn want wraak is eindeloos en leidde in het
verleden dan ook tot de schandpaal en de lynchpartij. Het principe
‘oog om oog, tand om tand’ was aanvankelijk juist een principe
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van matiging. Het betekende dat men bij de dader niet méér lijJden
mocht veroorzaken dan men zelf had ondergaan.

Het lijkt dan ook noodzakelijk niet alleen repressieve maar ook
pedagogische maatregelen te nemen, met name voor het bevorderen
van sociaal wenselijke waarden en gedrag. We moeten niet alleen
rook wegblazen, we moeten ook het vuur blussen dat de rook ver-
oorzaakt. Een gefrustreerd en boos kind heeft geen straf nodig,
maar moet leren anders om te gaan met onwelzijn en frustratie.
Juist individuen die onze zorg, onze menselijkheid en onze liefde
het minst lijken te verdienen, hebben ze het meest nodig. In Les
Misérables van Victor Hugo (1802-1885) is het niet het verblijf in de
gevangenis, maar wel de ontmoeting met bisschop Myriel die Jean
Valjean doet inzien dat hij méér kan zijn dan een dief, dat een an-
der leven mogelijk is, en die hem doet besluiten ook voor hemzelf
een dergelijk leven te willen nastreven. Goethe (1749-1832) zei: ‘Als
je iemand behandelt zoals hij is, maak je hem slechter. Als je hem
behandelt zoals hij zou kunnen worden, maak je hem beter.” Te-
genover het strafrecht lijkt berstelrecht dan ook een interessante stap
in de goede richting. Het gaat daarbij niet alleen om het herstel van
de aangerichte schade, maar ook om het herstel van het zelfbeeld
en de eigenwaarde van de dader, die niet alleen maar een dader
is, maar een mens met complexe gedachten, emoties en drijfve-
ren. Ook een dader moet verder leven met het bewustzijn van zijn
daad. Pedagogische en herstelgerichte maatregelen behoren tot het
domein van de vaderljjke functie waar volgens vele onderzoekers en
auteurs in de opvoeding en in onze op consumptie en snel plezier
gerichte samenleving onvoldoende aandacht aan wordt besteed.”
In de kerk werd gezegd: ‘Men moet hard zijn voor de zonde, maar
zacht voor de zondaar.’

Als voorbeeld van een alternatieve aanpak kan het gevangenisei-
land Bastgy in het Oslofjord in Noorwegen vermeld worden. Het
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eiland is slechts drie km lang met een omtrek van 7,5 kilometer.
De gevangenis werd in 1982 geopend en omvat naast hoogopge-
leide witteboordencriminelen ook dealers, junks, bankovervallers,
zedendelinquenten, geweldplegers en moordenaars. Om het eiland
staat geen hek, maar vluchtpogingen zijn zeldzaam. Elke werkdag
om 15 uur verlaat het personeel het eiland. De gevangenen blijven
dan achter met slechts vijf bewakers. Ook in de weekenden zijn de
gevangenen zelf verantwoordelijk voor de gang van zaken op het
eiland. De meeste gevangenen wonen in groepjes van zes in vrij-
staande huizen. Ze hebben een eigen kamer die ze zelf inrichten en
waar ze zelf de sleutel van hebben. Er is een gemeenschappelijke
woonkamer, evenals een sauna, tennisterreinen en een manege. Het
uitgangspunt van de gevangenis is dat de meeste misdadigers kun-
nen en willen veranderen mits men hen eigen verantwoordelijkhe-
den geeft en het aandurft hen als gelijken te behandelen. In de elf
jaar dat de gevangenis bestaat, zijn slechts twee mannen gevlucht.
Het recidiefpercentage van Bastoy bedraagt 16 procent tegen een
Europees gemiddelde van 70 procent. In 2014 kreeg de gevange-
nis van het Helsinki Committee de Blanche Major Reconciliation
Prize voor het ‘bevorderen van menselijke waarden en tolerantie’.

Dat alles is uiteraard geen pleidooi om niet passend op te treden bij
onbehoorlijk of ongepast gedrag, Het is immers niet alleen nood-
zakelijk het betrokken individu tot betere gedachten te brengen,
maar ook de samenleving te beschermen. Daartoe kan het gebruik
van gepast geweld zelfs noodzakelijk zijn, met inbegrip van vrij-
heidsberoving in hardnekkige gevallen. Maar beschermen is heel
iets anders dan straffen. Bescherming is een redelijke overweging
die tot passende maatregelen leidt, geen emotionele reactie die tot
straffen leidt. Naast de zonet besproken pedagogische maatregelen
zijn dus ook beschermende maatregelen noodzakelijk.

Dit wordt geillustreerd in het volgende verhaal:
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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 weer los zodat dit opnieuw in het
water viel en dreigde te verdrinken.

De meester probeerde hem opnieuw uit het water te redden maar de
schorpioen stak hem opnieuw.

Een jonge leerling die het gebeuren gadesloeg, zei tot de meester:
‘Meester, waarom dringt u toch zo aan? Begrijpt u dan niet dat de
schorpioen u zal steken telkens u probeert hem uit het water te haleng’
De meester antwoordde: ‘De aard van de schorpioen is van te ste-
ken 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.’

Wie aandacht wil hebben voor de ander, moet beginnen met luis-
teren en niet met oordelen of de ander wel ‘goede bedoelingen’
had. De bedoeling van de ander heeft altijd met hem/haarzelf te
maken. Zelfs als de ander probeert u onderuit te halen, is dat om-
dat hij denkt dat hij zich daardoor beter zal voelen. Hij toont altijd
iets van zichzelf. Als men een citroen perst, krijgt men citroensap.
Dat citroensap is niet het gevolg van de druk van buitenaf, maar
was reeds in de citroen aanwezig. Als men een sinaasappel perst,
krijgt men sinaasappelsap. In de Zen-traditie zegt men: ‘De prui-
menbloesem geeft zijn geur, ook aan de hand die hem breekt.” De
pruimenbloesem geeft zijn geur niet omdat de ander dat verdient,
maar omdat hij een gevend wezen is.
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MAATSCHAPPELIJK ONWELZIJN

In gevallen van collectief geweld en delinquent gedrag richt de pu-
blicke aandacht zich al te gemakkelijk op bepaalde individuen en is
er onvoldoende aandacht voor de onderliggende dynamicken die
kunnen verklaren hoe gewone, ‘normale’ mensen stap voor stap
kunnen verglijden op een continuiim waarbij geweld uiteindelijk
als een legitiem middel voor een bepaalde politiek, religie of ideo-
logie wordt beschouwd. Al vele jaren wordt historisch en sociolo-
gisch onderzoek gedaan naar collectief geweld als de Holocaust,
genocides en terrorisme. Steeds weer blijkt dat het niet gaat om één
dader die een duivel, een intrinsick kwaadaardig onmens of een
psychopaat zou zijn, maar dat daderschap veel meer het resultaat is
van een proces, een evolutie waarbij talloze mensen radicaliseren in
hun standpunten, hun maatschappelijke posities en hun uiteinde-
lijke handelen. In tijden van angst en malaise verkrampen mensen,
zien ze talloze bedreigingen en zoeken ze steun en geruststelling
bij een sterk leiderschap.

Socioloog en holocaustoverlever Zygmunt Bauman (1925-2017)
sprak van een ‘vloeibare samenleving’ gekenmerkt door een toene-
mende ‘vloeibare angst’. Alexander Solzjenitsyn (1918-2008) schreef
in De Goelag Archipel dat de scheiding tussen goed en kwaad niet
tussen staten, klassen of partijen loopt, maar door ieder menselijk
hart: “Was het maar zo dat er kwaadaardige mensen waren die et-
gens op verraderlijke wijze misdaden pleegden, dan hoefden we ze
alleen te scheiden van de rest en ze te doden. Maar de scheidslijn
tussen goed en kwaad loopt dwars door het hart van ieder mens.’
Als goed en kwaad in de wereld netjes gescheiden zouden zijn,
zouden de zaken veel gemakkelijker liggen. Maar goed en kwaad
zijn in ieder mens aanwezig: “Zelfs in een hart dat gevangen is in
de greep van het kwaad, houdt een bruggenhoofd van het goede
stand. Zelfs in het allerbraafste hart is er een hoekje met onuitge-

roeid kwaad.’
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Deskundigen als criminologen, sociaal-psychologen en sociologen
hanteren vaak het model van de 3 N’s: Noden, Narratieven en Netwer-
ken (Needs, Narratives and Networks).

Noden gaat om heel herkenbare en algemeen menselijke verlangens
als erkenning, identiteit, levenskwaliteit, verbondenheid of zin-
geving. Deze noden of behoeften werden door Abraham Maslow
(1908-1970) overzichtelijk in kaart gebracht in zijn bekende be-
hoeftepiramide. Het gaat om universele menselijke behoeften of
verlangens die evenwel op heel verschillende wijze ingevuld kun-
nen worden naargelang van de context en de mogelijkheden. Zo
hebben kunstenaars en delinquente jongeren vergelijkbare behoef-
ten, maar ze streven de invulling van deze behoeften op een heel
andere wijze na. Niet de behoeften zijn het probleem, wel de wijze
van invulling. In de context van de jaren twintig in Duitsland, wer-
den behoeften op een heel bepaalde wijze ingevuld. Dat wijst op
het belang van de andere elementen: narratieven en netwerken.
Narratieven gaat over de filosofie, de overtuigingen, de mentale
kaarten waarmee mensen een doel, dit is de invulling van een be-
hoefte, proberen te bereiken. De realiteit is immers te complex
om zonder meer in het bewustzijn opgenomen te kunnen worden.
De mens heeft een vereenvoudigde versie nodig, een narratief, een
theorie, een mentale kaart om zich in die complexiteit te kunnen
oriénteren. Dergelijke narratieven worden sociaal geconstrueerd.
Het zijn de, vaak onbewuste, grote en kleine verhalen die ons we-
reldbeeld, ons referentiekader, ons leesrooster opbouwen en uit-
eindelijk ons handelen bepalen en al dan niet aanvaardbaar maken.
Narratieven kunnen dan ook heel verschillend zijn naargelang van
de netwerken waarvan een bepaald individu deel uitmaakt.
Netwerken gaat over de kleine en grote sociale verbanden en struc-
turen (opvoeding, onderwijs, ontmoetingen, vrienden, clubs, werk-
omgeving, politieke partijen, sociale media...) waarin verhalen ge-
creéerd en met elkaar gedeeld worden. Meningen en overtuigingen
zijn als virussen waarmee mensen elkaar beinvloeden en besmet-
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ten en die een gedeelde ‘werkelijkheid’, een ‘normaliteit’ creéren,
vaak ten nadele van nuance, menselijkheid en mensenrechten.

Om bepaalde maatschappelijke verschijnselen en verschuivingen
als radicalisatie en deradicalisatie te begrijpen, moeten de onderliggen-
de Noden, Narratieven en Netwerken in beeld gebracht worden.
Mensen kunnen radicaliseren en kunnen ook deradicaliseren.” Ra-
dicalisatie wordt doorgaans begrepen als een gevolg van de nood
aan zingeving, erkenning en respect. Een deradicalisatie-program-
ma zal dan ook op deze noden een antwoord moeten bieden in
de vorm van een structurerend, zingevend maar niet-gewelddadig
narratief. Voorkomen dat bepaalde groepen of zelfs een grotere
massa afglijdt naar extremere vormen van denken en handelen,
vereist het onderkennen en inwerken op deze drie dimensies. Het
kwade zit hem immers niet in één persoon, ook al heeft een pu-
blicke figuur, een regeringsleider of een staatshoofd een grote
maatschappelijke impact. Het gaat om het geleidelijk afglijden van
het collectieve bewustzijn, weg van verantwoordelijkheid, mense-
lijkheid en mensenrechten, in de richting van autoritarisme. Het
gaat om het geleidelijke uiteenvallen van het sociale weefsel in een
polariserende wij-zij-dynamiek. Als Adolf Hitlerin 1933 niet aan de
macht was gekomen, zou vandaag niet de naam Hitler maar wel-
licht die van Himmler (SS) of Rdébm (SA) symbool staan voor het
ultieme kwaad. De onderliggende dynamieken, de Noden, Narra-
tieven en Netwerken zouden immers niet fundamenteel gewijzigd
zijn.

GEVOLGEN VAN ONWELZIJN

Dieren die zich in een omgeving van dreigende agressie niet vei-
lig voelen en voor hun overleving vrezen, eten niet, slapen niet
en paren niet. Zij zijn waakzaam, alert en gespannen. Zij zijn in

een toestand van stress, waarin dringende overlevingsfuncties geac-
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tiveerd worden terwijl minder urgente functies als eten, slapen of
voortplanten uitgesteld worden tot betere tijden. Gelukkig is die
stress in de natuur doorgaans van korte duur, van de orde van en-
kele minuten of uren, waarna het dier zich weer kan ontspannen.
In de natuur hebben dieren dan ook geen last van maagzweren.”

Zoals gezegd, leeft de mens evenwel niet zozeer in de externe, ob-
jectieve context, maar wel in een interne, subjectieve, imaginaire
context, waar hij voortdurend omringd kan zijn door ‘vijanden’ die
hij moet ‘bevechten’. Zo zijn vele mensen in een eindeloos conflict
verwikkeld met familieleden, buren of collega’s. Sommigen leven
bovendien ook in onmin met hun verleden of met bepaalde figu-
ren of gebeurtenissen uit hun verleden. Een dergelijke ‘strijd” of
oorlog kan haast eindeloos aanslepen. Het voortdurende ‘vechten’
en ‘strijden’ kost veel energie en eist een zware tol in de vorm van
langdurige stress die uitputtend is en een belangrijke oorzaak kan
zijn van prikkelbaarheid, angst, spijsverteringsstoornissen, chro-
nische pijn, concentratiestoornissen, chronische vermoeidheid en

* Burn-out is in vele gevallen inderdaad niet zozeer het

burn-out.
gevolg van fysieke overbelasting en uitputting, maar van emotio-
nele overbelasting en uitputting als gevolg van affectieve of relati-
onele conflicten. Het is alsof men vergeten was tijdig bij te tanken.
De voor de hand liggende uitweg, zowel voor ‘behandeling’ als
voor preventie, is dan ook méér inzicht en wijsheid op het gebied

van emotionele patronen.

In een poging aan de aanhoudende stress te ontsnappen, kunnen
mensen overgaan tot het gebruik van allerlei legale en illegale sub-
stanties en middelen. Zoals verder zal worden besproken (p. 107)
is men inderdaad niet zozeer verslaafd aan een middel of substan-
tie, dan wel aan het ontsnappen uit een realiteit die als ondraaglijk
wordt ervaren. Dat verklaart de vormen van verslaving waar hele-
maal geen substanties aan te pas komen als werk-, gok-, relatie- of
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seksverslaving. Mensen met een verslaving klampen zich vast aan
een laatste strohalm, in een ultieme poging aan de realiteit te ont-
snappen en een zekere vorm van welzijn te bereiken. Als ook dat
echter geen soelaas meer biedt en de betrokkene zich volkomen
gevangen voelt in een uitzichtloze strijd, kan het depressieve pa-
troon op de voorgrond komen. Een depressie is een gedragspatroon
dat bij mensen en zelfs dieren kan ontstaan als de overtuiging post-
vat dat niets nog zin heeft en elk handelen volkomen zinloos is.
Een laatste stap is uiteraard het besluit tot het beéindigen van het
leven. Dat zijn de onderwerpen van het volgende hoofdstuk.

4. De honger van de ziel

De welzinsparadox lijkt steeds duidelijker te worden: mensen in de
moderne, welvarende samenlevingen, waar zij alles lijken te heb-
ben om gelukkig te zijn, zijn depressiever en angstiger dan ooit. Angst,
agressie en depressie, naast eetstoornissen, verslavingen, zelfmuti-
latie en (pogingen tot) zelfbeéindiging van het leven staan hoog op
de maatschappelijke agenda. Cultuurpessimisme en cynisme zijn
deprimerende maatschappelijke verschijnselen geworden en elke
dag komen ontredderde en vereenzaamde mensen tot het ‘besluit’
dat er geen andere uitweg uit hun wanhoop meer is dan zich van
het leven te benemen. Zelfgekozen levensbeéindiging op jonge leeftijd is
uiteraard een extreme uiting van het wegvallen van elke levenswil
en van de onmacht om een zinvol leven te leiden.

DEPRESSIE

Depressie, in de oudheid welancholie genoemd en toegeschreven aan
een onevenwicht in de lichaamsvochten, werd in de middeleeuwen
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en nog lang daarna als een vorm van bezetenheid door de duivel
of door kwade geesten beschouwd. De behandeling bestond dan
ook uit respectievelijk aderlating of duiveluitdrijving. Nog steeds
zijn er vergelijkbare opvattingen. Zo sprak de Britse premier
Winston Churchill over de ‘big black dog’ die (als een soort dui-
vel) langskwam en niet zelden wordt de metafoor gebruikt van een
‘vijand’ die men wel kan bestrijden maar die men nooit helemaal
kan ‘overwinnen’. De psychiater Judith Orloff schreef in haar boek
Emotionele vrijheid dat depressiviteit een energie is die men mogelijk
zonder het te beseffen van anderen kan oplopen, bijvoorbeeld in
de bioscoop.”” Het gebruik van het begtip ‘energie’ klinkt uiteraard
moderner en wetenschappelijker dan ‘kwade geest’, zoals neuro-
transmitters moderner en wetenschappelijker klinkt dan lichaams-
vochten, maar de gedachtegang is in wezen even magisch.

In haar boek De depressie-epidemie laat psychologe en wetenschaps-
filosofe Trudy Debue zien dat de term depressie in de loop van de
geschiedenis diverse betekenissen heeft gehad en in verschillende
denktradities en paradigma’s was ingebed.” Zo is er het psycho-
dynamische model geweest waarin depressie gezien werd als een
reactie van de betrokken persoon op bepaalde belangrijke gebeur-
tenissen. In het hedendaagse biologische model wordt depres-
sie voorgesteld als het gevolg van een achterliggende biologische
stoornis, een ziekte die los staat van de persoon die erdoor getrof-
fen wordt en die er dus het ‘slachtoffer’ van is.

De moeilijkheid bij het definiéren van een depressie is dat het enige
wat vastgesteld kan worden, alleen maar een bepaald gedrag van
een bepaald individu in een bepaalde situatie is. In de medische
wereld werd afgesproken dat als dat gedrag aan bepaalde criteria
voldoet (zoals die van de DSM”), dat gedrag dan depressie mag wot-
den genoemd. Dat is echter niet meer dan een handige benaming,
een etiket dat artsen kunnen gebruiken om een bepaald gedragspa-
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troon aan te duiden, net zoals we een bepaald bewegingspatroon
een zango mogen noemen. Het feit dat een bepaald gedrag met de
term depressie kan worden benoemd, zegt echter niets over de oor-
zaken of de dynamiek van dat gedrag, Het gaat niet om een ge-
drag dat veroorzaakt zou worden door een ziekte die depressie zou
heten, net zoals de dansbewegingen niet veroorgaakt worden door
een tango. Het gedrag /s de depressie, net zoals de bewegingen de
tango zz#. Toch hebben mensen, ook professionelen, al te vaak de
illusie dat de benamingen uit de DSM op zzekzen wijzen zijn die de
oorzaak zouden zijn van de verschijnselen die worden beschreven.
De absurditeit van dit soort verwarring tussen beschrijving en oor-
zaak wordt duidelijker als iemand zou zeggen dat hij niet getrouwd
is omdat hij aan celibaat lijdt of dat hij in een toestand van celibaat
is terechtgekomen. Het is duidelijk dat ceibaat niet iets is wat je kan
hebben. Het gaat om het gedrag van een individu, dat daar allicht
zijn redenen voor heeft, en niet om het gevolg van een ziektetoe-
stand. Deze verwarring tussen een definitie of beschrijving van
fenomenen en de verklaring van de beschreven fenomenen, toont
de haast hypnotiserende kracht van ‘verklarende narratieven’ waar
zelfs professionelen vaak moeilijk helderheid in krijgen.

Spirituele tradities en mystici als Johannes van het Kruis beschouwden
depressie als een donkere nacht waar de ziel doorheen moet alvo-
rens weer licht te zien. Een depressie is dan de afwezigheid van
de ervaring van het mooie en het mysterieuze en de afwezigheid
van de ervaring deel uit te maken van een groter en inspirerend
geheel. Men heeft zich uit het web van menselijke interacties terug-
getrokken en men is als een lichaamscel die niet meer in relatie tot
het grotere geheel wil functioneren, maar die daardoor ook haar
reden van bestaan verliest en niet meer weet wat ze te doen heeft.
Dat soort cellen leidt uiteindelijk tot een proces dat kanker wordt

genoemd.
»
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» De wetenschappelijke logica

Wetenschappelijk onderzoek® lijkt te hebben aangetoond dat een
depressie te maken heeft met neuronen en met neurotransmitters
in de hersenen, meer bepaald met dopamine, serotonine en nos-
adrenaline. Vandaar het idee van de chemische onbalans of ‘het
ontbrekende stofje in het brein’. In advertenties voor antidepres-
siva tonen farmaceutische firma’s indrukwekkende grafische voor-
stellingen die inzoomen op hersenen, neuronen en synapsen, en
op de werking van neurotransmitters. Daarbij wordt gesuggereerd
dat men de ziekte zelf eindelijk in beeld heeft gekregen en lijkt
de remedie evident. Vaak wordt een vergelijking gemaakt met het
ontbrekende insuline bij diabetes. Het idee dat medicijnen kun-
nen ingrijpen op aandoeningen van de geest was een doorbraak.
Psychiatrische aandoeningen kwamen door deze ontdekkingen
uit de sfeer van de innerlijke conflicten en de psychoanalyse was
op slag gedateerd. Geestesziekten werden breinaandoeningen en
bleken behandelbaar. De neurotransmittertheorie suggereert bo-
vendien dat de hersenen van de betrokken personen fundamenteel
afwijkend zijn en dat pillen dan ook levenslang noodzakelijk zullen
zijn. De mens zelf evenals zijn interactie met de omgeving zijn bij
dit alles geheel uit het beeld verdwenen. Het geleefde leven en de
subjectieve beleving zijn wegverklaard. De wetenschappelijke be-
nadering betekent in wezen de dood van de mens als vrij denkend
en handelend wezen.

Soms wordt er nog aan toegevoegd dat de ontbrekende stof in
de hersenen te maken heeft met een ontbrekend stukje DNA, het
zogenaamde ‘serotonine-transporter-gen’. Na een ruchtmakende pu-
blicatie in het tijdschrift Seence in 2003, volgde zes jaar later een
overzichtsartikel van verdere studies, waarin het bestaan van een
dergelijk gen werd tegengesproken. Een artikel in het toonaange-
vende [AMA (Journal of the American Medical Association) kwam tot
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de conclusie dat alleen bepaalde omstandigheden mensen ongeluk-
kig maken. Volgens de auteurs speelt een vermeend depressiegen
‘noch op zichzelf noch in interactie met stressvolle gebeurtenissen’
een rol bij depressie en voor alle duidelijkheid werd er nog aan toe-
gevoegd: ‘niet bij mannen, niet bij vrouwen, en niet bij mannen en
vrouwen gezamenlijk’.®!

Is er dan geen ruimte voor een genetische invived? We worden al-
lemaal geboren met een genetische erfenis en onze genen spelen
vrijwel altijd een rol maar kunnen als dusdanig niet rechtstreeks
verantwoordelijk worden gesteld voor een bepaald gedrag. Genen
zijn immers geen dwang. Zij kunnen hoogstens een zekere voor-
beschiktheid doen ontstaan. Genen kunnen maken dat bepaalde
mensen gevoeliger zijn voor alcohol, maar kunnen een persoon
niet doen drinken. Genen kunnen bovendien door bepaalde om-
gevingsfactoren in- of uitgeschakeld worden. Zo zouden genen
ook tot een grotere waarschijnlijkheid van depressie kunnen lei-
den, maar alleen in bepaalde omstandigheden. Genetische aspec-
ten kunnen bijdragen aan angst en depressie, maar alleen als er
een bijkomende trigger is. Vroeger sprak men ook wel van een
endogene depressie die zuiver uit zichzelf zou ontstaan. Dit wordt
door deskundigen, waaronder Dr. Johanna Moncrieff en Dr. David
Healy (zie verder), zeer uiteenlopend beoordeeld, van onbestaand
tot zeer zeldzaam, van de orde van één op honderd. Het is dus
geen goed idee om mensen met een depressief gedrag te vertellen
dat het om een biologisch proces gaat.

Ook de neurotransmittertheorie is altijd al weinig overtuigend ge-
weest. Het feit dat een depressief gedragspatroon gepaard gaat met
veranderingen ter hoogte van de neurotransmitters en op hersen-
scans, betekent immers niet dat deze toestand daardoor ook wordt
veroorzaakt. Het is niet moeilijk in te zien dat een eventuele gebrek-
kige neurotransmissie of een chemische onbalans net zo goed een
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gevolg als een oorzaak van het probleem kan zijn. Het is inmid-
dels immers duidelijk dat a//es wat mensen doen gepaard gaat met
veranderingen ter hoogte van de neuronen en de neurotransmit-
ters. Dat geldt dus ook voor bijvoorbeeld tangodansen of verliefd
worden. Maar dat betekent niet dat die veranderingen ook de oor-
zaak van het tangodansen of van het verliefd worden zouden zijn.
Het feit dat vele mensen zich na gebruik van alcohol moediger en
sociaal ongeremder gedragen, betekent niet dat angstig of timide
gedrag het gevolg zou zijn van een tekort aan alcohol. De weten-
schap heeft ook aangetoond dat een glimlach alleen maar uit spier-
contracties bestaat, maar dat betekent niet dat de oorzaak van die
glimlach in de spieren moet worden gezocht. Als dat wel het geval
zou zijn, zou men bij iemand die niet meer kan glimlachen, de be-
trokken spieren moeten onderzoeken. Misschien zou men dan als
behandeling zelfs kunnen voorstellen een elektrische stimulator te
implanteren die de betrokken spieren van elektrische impulsen kan
voorzien zodat de persoon weer kan glimlachen. Vermoedelijk zul-
len maar weinig mensen deze gedachtegang willen volgen.

Tot op de dag van vandaag is de neurotransmittertheorie bij na-
der onderzoek dan ook nooit verder gekomen dan een hypothese
en de resultaten van onderzoek bleken steeds opnieuw niet her-
haalbaar. Zelfs het vaker aangevoerde argument van een verlaagde
serotoninespiegel bij mensen die voor de trein sprongen, is door
ander onderzoek weer weerlegd. De Amerikaanse psychiater Ro-
nald Pies, hootdredacteur van Psychiatric Times, schreet dan ook in
een redactioneel commentaar in 2011 dat hij zich enorm ergert aan
de theorie van een ‘ontbrekend stofje in het brein’ als verklaring
voor psychische problemen. De kritische Britse psychiater Joanna
Monerieff beschrijtt in The Myth of the Chemical Cure uit 2007 hoe de
neurotransmitterhypothese ertoe leidde dat serotonine-heropna-
meremmers als ‘antidepressiva’ werden beschouwd, waarna allerlei
soorten verdriet en hopeloosheid beschouwd werden als tekens
van een ziekte die ‘depressie’ werd genoemd.
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Bij de nieuwere middelen, de zogenaamde SSRI$¥, is er bovendien
het probleem dat de werking niet onmiddellijk is, hoewel de neu-
rofysiologische reactie zich wel meteen voordoet. Sterker nog, in
een recent overzichtsartikel van een halve eeuw onderzoek werd
gesteld dat neerslachtige en ongelukkige mensen juist een verhoogde
serotoninetransmissie vertonen in plaats van een verlaagde. Het artikel
van begin 2015% komt dan ook tot de conclusie dat het oorspron-
kelijke uitgangspunt voor de theorie van het ontbrekende stofje
onmogelijk kan kloppen. Volgens de auteurs bevorderen SSRI’s de
transmissie van serotonine immers helemaal niet maar verstoren zij
wel de energiebalans in het zenuwstelsel. Antidepressiva veroorzaken
dus een onbalans in plaats van deze te corrigeren. Het gunstige effect
dat in sommige gevallen kan worden vastgesteld, zou veeleer toe te
schrijven zijn aan de endogene herstelmechanismen die pogen de
schade als gevolg van de toegediende medicatie te compenseren.
Omdat het even duurt voor dit herstelmechanisme op gang komt,
verklaart dat waarom het effect van antidepressiva nooit meteen
optreedt en waarom patiénten zich aanvankelijk vaak nog ellendi-
ger kunnen voelen. Als de ‘behandeling’ later gestopt wordt, kun-
nen zich opnieuw problemen voordoen omdat het zenuwstelsel
het herstelmechanisme weer terug moet draaien. Dat alles werpt
uiteraard een heel ander licht op de vele patiénten die jarenlang
te maken hebben gehad met bijwerkingen als droge mond, ge-
wichtstoename, sutheid en erger bij gebruik van antidepressiva.
Misschien is de medicatie wel de oorzaak van deze problemen in
plaats van een oplossing ervoor.

In diverse studies, o.a. de studie van Irving Kirsch van de University
of Hull*!, werd inmiddels ook aangetoond dat antidepressiva, die
op de neurotransmitters inwerken, nauwelijks beter werken dan
placebo. In 1983 kwam het National Institute of Mental Health
(NIMH) tot de volgende conclusie: ‘Er is geen bewijs dat er iets
mis is met de serotoninehuishouding van depressieve patiénten.” In
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1996 publiceerde neurowetenschapper Szeven Hyman, hoofd van de
Harvard University, het wetenschappelijk artikel Inztiation and Adap-
tation: A Paradigm for Understanding Psychotropic Drugs.Nolgens Dr.
Hyman gaan onze hersenen, nadat ze een aantal compenserende
aanpassingen hebben ondergaan als gevolg van medicijngebruik,
reageren op een manier die zowel kwalitatief als kwantitatief an-
ders is dan normaal’. Het is dus belangrijk om te begrijpen dat deze
medicijnen géén stoffen zijn die de hersenen zouden normaliseren.
Het zijn juist ab-normaliserende stoffen, en als men dat eenmaal
begrijpt, begrijpt men ook hoe ze een manische periode kunnen
veroorzaken, of waarom ze in verband zouden kunnen worden
gebracht met seksueel disfunctioneren of bijvoorbeeld met geweld
en zelfmoord. In 2010 meldde Dr. Jeffrey Dach in het toonaange-
vende [AMA (Journal of the American Medical Association) dat uit een
studie van de gegevens over een periode van 30 jaar bleek dat SS-
RI’s in de meeste gevallen niet doeltreffender waren dan placebo.
De internationaal gerespecteerde Nederlandse arts en neurobio-
loog Dick Swaab, die in zijn bekende boek W7/ zin ons brein uit 2010
beschrijft hoezeer wij bepaald zijn door ons brein, schrijft: ‘De-
pressieve patiénten die werden behandeld met een placebo waren
na zes weken in dezelfde mate vooruitgegaan als patiénten die het
echte antidepressivum hadden gekregen. Hersenscans lieten zien
dat er een grote overeenkomst was in de activiteitsveranderingen in
hersengebieden tussen de groep die een placebo kreeg en de groep
die het echte antidepressivum ontving,’®

In 1976 schreef Ivan Lllich zijn Medical Nemesis. The expropriation of
health™, een door velen toen als vernietigend ervaren betoog te-
gen de narigheid die door artsen werd aangericht. De openingszin
luidde: ‘Het medische establishment is verworden tot een belang-
rijke bedreiging van onze gezondheid.” Dr. David Healy, hoogleraar
psychiatrie aan de Bangor University in Wales, schreef in Medscape
Medical News van 27 april 2015%, dat het concept dat depressie het
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gevolg is van verlaagde serotonineconcentraties in de hersenen
en dat selectieve serotonineheropname-inhibitoren (SSRI’s) een
doeltreffende behandeling zouden zijn, een mythe is. Volgens Dr.
Healy waren SSRI’s een bebandeling op 3oek naar een iekte en werden
artsen en patiénten door handige marketing verleid terwijl betere
behandelingen opzij werden geschoven. Dr. Healy: ‘Dit doet de
vraag rijzen naar het gewicht dat artsen en anderen toekennen aan
biologische en epidemiologische plausibiliteit. Hoe kan het dat een
plausibel (maar mythisch) verhaal over biologie en behandeling
maakt dat iedereen de klinische gegevens opzij schuift?” Dr. Healy
stelt dat het concept dat serotonineconcentraties bij individuen
met depressie verlaagd waren, in de jaren 1960 verworpen werd
en dat aangetoond werd dat SSRI’s minder doeltreffend waren dan
(de oudere) tricyclische antidepressiva. Vervolgens werd gepoogd
de SSRI’s op de markt te brengen als tranquilizers, maar ook daar-
voor voldeden zij niet. Zij vonden slechts een plaats op de markt
toen gesuggereerd werd dat depressie de ‘diepere ziekte’ achter
angst zou zijn. Dit beruste op het idee dat er in de hersenen een
‘chemisch onevenwicht’ in de serotonineconcentraties was, dat ge-
normaliseerd moest worden. Dr. Healy zegt dat dit idee bij het pu-
blieck aansloeg en aanvankelijk opgepikt werd door de alternatieve
gezondheidsmarkt en later ook door psychologen. De mythe werd
overgenomen door artsen en patiénten. Voor artsen was het een
handig verhaal in de communicatie met patiénten.* Voor patiénten
was het idee van het corrigeren van een afwijking een aantrekkelijk
verhaal met een grote morele kracht bij individuen die aarzelden
om tranquilizers te nemen, vooral door de bevrijdende boodschap
dat hun probleem niet het gevolg was van morele zwakte. ‘In de ja-
ren negentig wist niemand of SSRI’s het serotoninegehalte verlaag-
den of verhoogden en dat is nog steeds zo, aldus nog Dr. Healy.
‘Er is geen bewijs dat er tijdens de behandeling iets werd gecor-
rigeerd.” De arts en filosoof Ber? Keyzer vergelijkt geneeskunde met
het Vaticaan: ‘Enig idee wat je daar voor explosief onder moet
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schuiven zodat het de lucht in vliegt? Geneeskunde heeft daar im-

mers wel iets van weg?™’

Naast de ernstige implicaties van het nutteloze voorschrijven van
medicatie, is de theorie van het chemische onevenwicht ook scha-
delijk omdat zij het auteurschap van de patiénten ondermijnt. Wie
denkt dat de oorzaak van zijn depressie in een chemisch oneven-
wicht in de hersenen is gelegen, kan ook gaan denken dat medicatie
dan de enige optie is om beter te worden. Volgens Todd Kashdan,
hoogleraar psychologie aan de George Mason University in Virgi-
nia, leidt het geloof in een biomedische verklaring van depressie
ertoe dat: ‘patiénten pessimistisch werden over een mogelijk gun-
stige evolutie. Zij hadden minder vertrouwen in hun mogelijkheid
om met sombere stemmingen (die onvermijdelijk zijn) te kunnen
omgaan. Zij geloofden ook niet meer dat psychotherapie een ge-
loofwaardige of nuttige strategie voor het behandelen van hun de-
pressie zou zijn. In wezen werden zij minder flexibel in hun opties
ten aanzien van depressie en hebben er minder vertrouwen in dat
zij weer beter kunnen worden.”” Een studie uit 2014 bevestigde
inderdaad dat het toeschrijven van depressieve symptomen aan
een chemisch onevenwicht mensen meer pessimistisch stemt over
hun prognose en hen deed geloven dat medicatie meer doeltref-
fend zou zijn dan psychotherapie.” Het toeschrijven van de oot-
zaak aan een chemisch onevenwicht kan het uiteindelijke resultaat
zelfs minder goed maken in plaats van beter. Uit onderzoek blijkt
inderdaad dat personen die behandeld werden met medicatie een
minder gunstig langetermijnresultaat te zien gaven dan personen
bij wie dat niet het geval was.”

Pogingen om depressie als een ziekte volgens het medische model
te zien en als dusdanig te behandelen, dat wil zeggen door het op-
sporen van een ‘oorzaak’ en het wegnemen van die oorzaak, heb-
ben tot dusver dan ook grotendeels gefaald. Men kan wel de symp-
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tomen enigszins verlichten maar mensen worden er niet vrolijk of
gelukkig van. Een depressie is gewoonweg geen ziekte die men
zomaar kan oplopen of waar men zomaar kan ‘in terechtkomen’
of kan ‘invallen’. Er is dus ook geen sprake van ‘genezen’ of ‘her-
vallen’. Al deze termen schieten tekort om de existentiéle werke-
lijkheid te kunnen begtijpen of verklaren. Een depressie heeft ook
niets met een te grote gevoeligheid of te veel empathie of met een
sterke of zwakke persoonlijkheid te maken, en nog minder met een
gebrek aan wilskracht. Mensen met een depressief gedrag begrij-
pen meestal niet wat er aan de hand is en lijden onder hun onmacht
om iets aan hun toestand te veranderen. Dat lijden is altijd echt.

Wetenschapsbeoefenaars en zorgaanbieders doen er dan ook goed
aan zeer bescheiden te blijven. We weten voldoende om te weten
hoe weinig we weten. Zo is het, op andere terreinen, met alle kracht
van het wetenschappelijke denken, tot dusver ook niet mogelijk ge-
bleken economisch gedrag en economische depressies te voorspel-
len of te voorkomen. Het menselijk brein is nog véél complexer
en op het gebied van menselijk gedrag is het volstrekt onmogelijk
voorspellingen te doen. Men kan statistisch de invloed van tal van
‘factoren’ aantonen, maar men kan niet voorspellen welk effect zij
bij een bepaald individu zullen hebben of wie zich al dan niet de-
pressief zal gaan gedragen. We weten ook niet wat ‘factoren’ als
wonden, littekens, kwetsbaarheid, veerkracht of zelfvertrouwen ei-
genlijk betekenen. In het kielzog van de ‘wetenschappelijk onder-
bouwde’ behandelingen worden mensen daarnaast voortdurend
bestookt met allerhande alternatieve behandelingen, therapieén,
diéten, reinigings- of andere kuren, pop-psychologische zelthulp-
programma’s en diffuse do-it-yourself (pseudo)spirituele vluchtwe-
gen op de globale zingevingsmarkt. Wat daarbij minder duidelijk
is, is dat al deze benaderingen impliciet het geloof versterken dat
er iets mis is dat dringend gerepareerd of ‘geheeld’ moet worden.

145



Het ontnuchterende niemws is dus dat antidepressiva niet beter werken
dan een placebo. Het znteressante nienws is echter dat placebo’s (meest-
al) even goed werken als antidepressiva. Het kusje van mama op de
zere knie. Een arts die een patiént behandelt, doet in werkelijkheid
altijd twee dingen. Hij geeft een medicijn, dat meestal een bepaald
chemisch effect heeft in het lichaam. Dat is de wetenschappelijke
dimensie. Maar hij is als arts ook drager van een zekere, bijna pries-
terlijke autoriteit, hij voert een bepaald medisch ritueel uit en ver-
telt een verhaal over wat de behandeling zal doen. Dat is de symbo-
lische, rituele, existenti€le dimensie, waarover verder meer (zie: de
existenti€le logica, p. xx).” Hoe verbazend het ook lijkt, het verhaal
dat wordt verteld is vaak even belangrijk als het medicijn. Het is
bekend dat het vertellen van een verhaal in combinatie met een
volkomen onwerkzaam middel, vaak toch werkt.”* Dat betekent
dat het brein ongelooflijk goed werkt en er alles aan doet om ons
welzijn te bevorderen, net zoals ons spijsverteringsstelsel er alles
aan doet om uit wat wij in de mond stoppen, toch zo veel mogelijk
nuttige elementen te halen. In zijn eerder genoemde boek schrijft
Dick Swaab met een ontwapenende eerlijkheid: ‘Het placebo-effect
is het onbewuste zelfhelende vermogen van de hersenen.” De on-
overtroffen Io/taire (1694-1778) zei: ‘Geneeskunde bestaat eruit de
patiént te amuseren terwijl de natuur de ziekte geneest.’

Artsen en patiénten zijn systematisch verkeerd geinformeerd over
depressie. Dat heeft er ondertussen wel toe geleid dat vele mensen
veel meer vertrouwd zijn met de medische termen en opvattingen
dan met de ware, existenti€le aard van het probleem. Het geloof
in het idee van ziekte heeft tot gevolg gehad dat mensen zich als
patiénten zijn gaan gedragen die een behandeling door deskundigen
nodig hebben. Dat leidt tot een negatief zelfbeeld en tot een hou-
ding van machteloosheid, deresponsabilisering en disempowerment die op
hun beurt weer bijdragen tot de depressieve stemming, De betrok-
kenen gaan zich als machteloze slachtoffers gedragen die veront-
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waardigd en verongelijkt reageren als een responsabiliserende taal
wordt gesproken. Dat wordt dan als ‘theorie’ en als een ‘gebrek aan
‘empathie’ of zelfs als ‘victim blaming’ afgedaan, terwijl inzicht en
responsabilisering juist de enig mogelijke uitweg biedt.

» Een evolutionair patroon

Als miljoenen mensen aan hetzelfde probleem lijden, is het moei-
lijk om te geloven dat dat allemaal individuele problemen zijn.
Evolutionair-biologen nemen aan dat terugkerende, vaste gedrags-
patronen als depressie, die zo frequent zijn en die in alle tijden
en in alle culturen blijken voor te komen, een evolutionaire functie
moeten hebben, net zoals dat het geval is voor angst, kwaadheid of
verliefdheid. Een dier in zijn natuurlijke habitat, zal zelden depres-
sief worden, maar bavianen met de laagste sociale status vertonen
wel een onderwerpingsrespons. Zij moeten, om niet nog meer van
de anderen op hun kop te krijgen, voortdurend onderwerpings-
gebaren maken om aan te geven dat ze al verslagen zijn en geen
bedreiging meer vormen. Een baviaan die zich zo gedraagt omdat
hij zich onder aan de rangorde bevindt, lijkt in vele opzichten op
een depressief mens. Hij houdt het hoofd gebogen en het lichaam
laag, Hij beweegt nauwelijks, hij raakt zijn eetlust en zijn paringslust
kwijt, hij heeft geen energie meer en hij schrikt als iemand in zijn
buurt komt.”” De eerder reeds vermelde studie van Richard Wilkin-
son en Kate Pickett (zie p. xx) toonde aan dat maatschappijen met
meer gelijkheid op alle vlakken beter functioneren dan ongelijke.

De menselijke evolutie is begonnen op de Afrikaanse savannen
waar mensen in kleine stammen van jagers-verzamelaars van hoog-
uit een paar honderd mensen samenleefden. In pre-agrarische sa-
menlevingen konden mensen alleen maar overleven in een groep.
Zij waren haast nooit alleen. Hun overleving was te danken aan
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het hechte sociale netwerk en hun grote wederzijdse betrokken-
heid. Ze ontdekten hoe ze konden samenwerken om grote dieren
te doden, voedsel te delen en erkenning te krijgen. Als je in die
omstandigheden afgezonderd raakte van de groep en langere tijd
alleen bleef, omdat je bijvoorbeeld verloren was gelopen of uit de
groep was verbannen, was je in ernstig gevaar. Je was symbolisch
uit het nest gevallen, je was een prooi voor roofdieren en als je ziek
werd, was er niemand om je te verzorgen. Je zou je terecht angstig
voelen en dat zou een dringend signaal zijn om terug te keren naar
de groep. Zoals honger een signaal is om voedsel te gaan zoeken,
is eenzaamheid een toestand die ons motiveert om op zoek te gaan
naar verbondenheid. Als dat niet lukt, kunnen we een soort exis-
tenti€le paniek ervaren. Onze evolutie heeft ervoor gezorgd dat
we ons alleen goed en veilig voelen als we ons verbonden weten.”

Door de natuurlijke selectie is de mens uitgerust met een efficiént
motiveringssysteem voor dingen die schaars zijn, maar niet voor
dingen die in overvloed aanwezig zijn. Mensen kunnen bijvoor-
beeld hunkeren naar vet en zoet eten, wat vroeger zeldzame deli-
catessen waren, terwijl die hunkering er niet is voor bijvoorbeeld
groenten, waarvan er immers altijd genoeg waren. Wie niet vol-
doende groenten eet, wordt ook niet plots fataal ziek maar ver-
zwakt langzaam. Hetzelfde zou kunnen gelden voor sociaal con-
tact. Er is wel een eerder vage leegte, maar geen acuut lijden en
geen echte hunkering omdat de mens zich ontwikkeld heeft in een
omgeving waar men Taltijd omringd was door mensen. Alleen zijn
was uitzonderlijk. Omdat men niet automatisch hunkert naar soci-
ale verbinding; is het niet meteen duidelijk dat men zich ongelukkig
en leeg voelt door een tekort aan sociale contacten.

Eenzaambeid is precies een van de grote problemen van de heden-
daagse samenleving. Neurowetenschapper John Cacioppo ontdekte

dat eenzaamheid één van de belangrijke factoren is bij het ontstaan
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van zowel angst als depressie of verslaving.”” Uit onderzoek met
hersenscans bleek dat eenzame mensen voortdurend hun omge-
ving afspeuren op dreigend gevaar, omdat ze onbewust beseffen
dat er niemand is die hen zal helpen als hen iets overkomt. Net als
bijen in de war raken als zij hun korf kwijtraken, raken mensen in
de war als zij hun verbondenheid met de groep verliezen. Zij slapen
minder diep en hun slaap vertoont meer micro-awakenings, dat zijn
uiterst korte momenten waarbij men even uit de slaap komt. John
Cacioppo werd een van de pioniers van wat bekend werd als de
‘sociale neurowetenschap’. Dat is ook zo bij andere sociale dieren.
Onderzoekster Martha McClintock werkte met laboratoriumratten,
waarvan sommige in een kool in afzondering werden gehouden
en andere in groepen. Zij ontdekte dat de ratten in afzondering
vierentachtig keer zo vaak een borstkanker ontwikkelden als de rat-
ten die in een gemeenschap leefden. Robert Putnam, hoogleraar aan
Harvard University, onderzocht een van de belangrijkste trends
van onze tijd, namelijk dat mensen steeds minder dingen samen
doen. Wij doen minder dingen samen dan de mensen die voo6r ons
hebben geleefd en die haast nooit alleen waren. Wij hebben onze
stammen vetlaten en zijn alleen gaan leven.” We zijn gaan geloven
dat dingen alleen doen de natuurlijke staat van de mens is en dat
we alleen onszelf kunnen helpen. Dat is een ontkenning van de
menselijke natuur. Ons brein is geen eiland.

De fundamentele vraag: “Wat is eenzaamheid?’ valt echter niet een-
voudig te beantwoorden. Zich eenzaam voelen is iets anders dan
alleen zijn. Alleen zijn is zeker niet noodzakelijk negatief. Het kan
zeer productief zijn en men kan alleen zijn zonder eenzaam te
zijn. Khalil Gibran (1883-1931) zei: ‘De snaren van een luit zijn op
zichzelf, al doortrilt hen dezelfde muziek’, ‘De zuilen van de tem-
pel staan ieder op zichzelf” en ‘De eik en de cypres groeien niet in
elkanders schaduw’ Eenzaamheid is echter een andere ervaring,
Wayne Dyer (1940-2015) zei: ‘Eenzaamheid is een venster waar je
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een muur hebt op geschilderd.” De ervaring van eenzaamheid heeft
niets te maken met het aantal mensen dat men op een dag ont-
moet. In een grote stad of op een groot plein vol mensen kan men
zich juist méér eenzaam voelen. Eenzaamheid is niet de fysieke
afwezigheid van andere mensen als dusdanig, maar de gewaarwor-
ding niets belangrijks met anderen te delen. Zelfs als men omringd
is door mensen, zelfs in een gezin of met een levenspartner, kan
men eenzaam zijn. Mensen kunnen ook zichzelf afzonderen en tot
eenzaamheid veroordelen, omdat ze bijvoorbeeld bang zijn zich
‘kwetsbaar op te stellen’, omdat ze denken ‘anders te zijn dan de
anderen’, of omdat ze een geheim met zich dragen waarover ze
zich schamen en waarover ze niet durven spreken. Eenzaamheid is
een ‘ik’-verhaal. Het is het omgekeerde van verbinding en gemeen-
schapsgevoel. In een betoging met vijfhonderd anderen kan men
zich verbonden voelen, terwijl men zich in een winkelstraat met
vijthonderd anderen eenzaam kan voelen. Om zich niet eenzaam
te voelen, is het nodig verbinding te ervaren, dat is het idee (en dus
het gevoel) dat men iets waardevols deelt met anderen of met een
groep, dat men ‘doortrilt wordt door dezelfde muziek’. Dat kan
een gedeelde levensvisie zijn, een gezamenlijk project of een ge-
meenschappelijke toekomst. Verbinding is het idee (en dus het ge-
voel) iets te betekenen voor anderen die op hun beurt iets beteke-
nen voor ons. De ander is als een spiegel, een context waarbinnen
men wederzijds het bestaan kan ervaren en een betere versie van
zichzelf kan worden. Verbinding is een ‘wij’-verhaal over weder-
zijdse erkenning en waardering. Het is even ervaren wat Aristoteles
‘¢én ziel in twee lichamen’ noemde. Om een einde te maken aan
eenzaamheid is de gewaarwording nodig van ‘wederzijdse betrok-
kenheid, hulp en bescherming’ met ten minste één mens.

Eenzaamheid verklaart onder meer het toenemende aantal versla-
vingen aan gaming of sociale media als Facebook. Daarbij gaat het

om het creéren van een alternatieve werkelijkheid met een ‘wij’-
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verhaal, een soort stamcultuur waarbinnen men een zekere status
kan verwerven. Het is een manier om te ontsnappen aan de angst
als gevolg van de eenzaamheid. In het westen wordt geluk immers
als een individuele opdracht en verantwoordelijkheid beschouwd.
Uit onderzoek blijkt dat in meer collectivistisch ingestelde cultu-
ren, zoals bij de Amish in de Verenigde Staten, waar geluk veel
meer collectief wordt beleefd, aanzienlijk minder mentaal onwel-
zijn voorkomt. De zoektocht naar snelle, individuele oplossingen
blijkt een valkuil te zijn. Het is precies deze individualistische inge-
steldheid die deels de reden is van de problemen. In plaats van iets
voor onszelf te doen, kunnen we beter proberen iets voor anderen
te doen. Dat is goed voor het welzijn zoals bewegen goed is voor
het lichaam, zelfs als we er geen zin in hebben.

Een ander inzicht is afkomstig uit onderzoek van wetenschappers
van de Universiteit van Essex in Groot-Brittannié die gedurende
drie jaar de geestelijke gezondheid van meer dan vijfduizend gezin-
nen in kaart brachten. Zij vonden dat angst, stress en depressie
aanzienlijk afnamen bij mensen die vanuit de stad naar een groene
omgeving verhuisden en aanzienlijk toenamen bij mensen die van-
uit een groene omgeving naar de stad verhuisden. Bijna iedereen
voelt zich beter in de natuur terwijl de minder begoede wijken
in steden veel op een gevangenis lijken. De bioloog E.O. Wilson
stelt dat mensen een aangeboren voorkeur hebben voor het soort
landschappen waarin mensen gedurende het grootste deel van hun
evolutie hebben geleefd.” Bijna alle dieren raken van streek als ze
uit hun gewone omgeving worden gehaald.

Een depressie is zoiets als koorts: men weet zeker dat er iets aan
de hand is, maar men weet niet precies wat, het is zeer aspecifiek.
Een depressie verplicht tot stilstaan en de toestand van naderbij
bekijken. Bij ingrijpende levensgebeurtenissen die een belangrijke
verandering in een levensproject met zich kunnen brengen, bij-
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voorbeeld in verband met het werk, de status, de gezondheid, de
materi€le middelen, de sociale relaties of de partner, kan het in-
derdaad belangrijk zijn voldoende tijd te nemen om de toestand
te overdenken en geen overhaaste conclusies te trekken. Net zoals
koorts of lichamelijke pijn een teken is dat er ergens moet worden
ingegrepen, zouden verdriet, rouw en depressie een uitnodiging
kunnen zijn om even te stoppen met wat we aan het doen waren
om te onderzoeken of dat misschien niet juist de oorzaak van de
problemen kan zijn geweest. Te veel optimisme en enthousiasme
zouden immers nadelig kunnen zijn. We moeten onze roze bril
even afzetten en onze doelstellingen en strategieén even nuchter
opnieuw bekijken om verdere schade te beperken. De Dalai Iama
zei: ‘Pijn is een toespraak die je lichaam houdt, over een onderwerp
dat voor jou van levensbelang is, op een wijze die het best je aan-
dacht trekt.

Pijn is een toespraak die je lichaam houdt,
over een onderwerp dat voor jou van levensbelang is,
op een wijze die het best je aandacht trekt.

DE DALAI LAMA

» Nieuwere perspectieven

De afgelopen dertig jaar is vanuit wetenschappelijke hoek gepro-
beerd biomarkers te vinden op basis van bloedonderzoeken, MRI-
scans of genetisch onderzoek. Dat heeft weinig opgeleverd omdat
aandoeningen als depressie niet gekoppeld kunnen worden aan een
gen of aan een hersengebied. Psychiater en neurowetenschapper
Prof. Thomas Insel (°1951) was dertien jaar lang directeur van het
National Institute of Mental Health in Bethesda, Maryland. Hij

schreef een aantal boeken over neurobiologie en obsessief-com-
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pulsieve stoornissen maar werd vooral bekend door zijn onder-
zoek naar oxytocine, het zogenaamde ‘knuffelhormoon’ dat een
belangrijke rol speelt bij de vorming van menselijke relaties en on-
derlinge aantrekkingskracht.

Thomas Insel is oprichter van Mindstrong, een bedrijf waarmee hij
een app wil ontwikkelen die mensen met psychische aandoenin-
gen kan helpen door ze vroegtijdig te waarschuwen. De app moet
daartoe bepaalde veranderingen detecteren. In een interview'”
verklaarde Thomas Insel: “Wat ik fascinerend en ironisch vind, is
dat we jarenlang heel veel geld hebben uitgegeven aan allerlei tech-
nieken om objectieve maatstaven voor psychische aandoeningen
te vinden en dat we nu uitkomen op een apparaat dat iedereen
al in zijn broekzak heeft” Hij heeft het uiteraard over de smart-
phone. Mindstrong stelt zich tot doel om biomarkers op te sporen,
niet door de patiént in een MRI-scanner te leggen of bloed af
te nemen, maar door een analyse van zijn gedrag, Voor psychose,
depressie of angst zijn er immers gewoonweg geen objectieve di-
agnostische criteria. Zij komen evenwel tot uiting in bepaalde ge-
dragspatronen en dat levert biomarkers van een heel ander soort:
digitale biomarkers. Om het gedrag van individuen te analyseren is
de smartphone een handig instrument. Daardoor is het namelijk
mogelijk de reactietijden van mensen te meten via de aanslagen op
hun toetsenbord: ‘Alles wat mensen op hun telefoon doen, scrol-
len, clicken, deleten, kan geregistreerd worden. Mensen brengen
veel tijd door op hun telefoon en die permanente registratie levert
duizenden verschillende ‘digitale biomarkers’ op. De kleinste af-
wijkingen kunnen geregistreerd worden. Al die gegevens worden
dagelijks verzameld en vervolgens met kunstmatige intelligentie
geanalyseerd om de relevante signalen eruit te filteren.”'”! “Vroeger
werd weleens gegrapt dat de enige objectieve biomarker voor een
bipolaire stoornis de bankuittreksels zijn. Dat is helemaal geen gek
idee: als zich een nieuwe manische episode aankondigt, begint de
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patiént plots veel geld uit te geven. Dat soort informatie over ge-
drag in de echte wereld hebben we nodig’

Het gaat dus niet langer over het vinden van ondetliggende causale
factoren, maar over gedragsparameters. Dat sluit aan bij de klini-
sche praktijk en moet uiteindelijk leiden tot wat Insel een ‘digitale
rookmelder’ noemt: een app die de patiént of de zorgverlener op
basis van verschillen in reactietijden en scrollgedrag waarschuwt
dat er iets aan de hand is. Dat er bijvoorbeeld een depressie aan-
komt zonder dat de patiént dat zelf doorheeft. Of andersom: dat
het de goede kant opgaat zonder dat de patiént dat zelt merkt. In
het eerste geval kan de patiént maatregelen nemen, in het tweede
kan de melding een steun in de rug betekenen.

Van Denny Borsboom (°1973), hoogleraar aan de Universiteit van
Amsterdam, komt het idee dat het causale denken misschien maar
beter helemaal opgeven kan worden. Hij merkt op dat de psycho-
logie inderdaad klakkeloos de denkwijze uit de geneeskunde heeft
overgenomen. In die denkwijze zou depressie de onderliggende
ziekte zijn die oorzaak is van symptomen als piekeren, slaappro-
blemen, anhedonie en demotivatie. Maar, aldus Borsboom, wat als
die onderliggende oorzaak gewoonweg niet bestaat? Wat als het
simpelweg gaat om een netwerk van symptomen die elkaar veroor-
zaken en in stand houden en op die manier het probleem zélf zijn?
Z.0 zou bijvoorbeeld piekeren tot slaapgebrek leiden, dat weer leidt
tot meer gepieker, meer slaapgebrek, neerslachtigheid, lusteloos-
heid, minder goed functioneren op het werk, schuldgevoelens en
wederom gepieker en ga zo maar door. Borsboom: ‘Op die ma-
nier beland je in het bekende moeras van symptomen dat we een
depressie noemen. Een moeras waar je vervolgens heel lastig uit

komt.1??
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» De existentiéle logica

De mensen die de muziek niet konden horen
dachten dat de dansers gek waren.
FRIEDRICH NIETZSCHE (1844-1900)

Hoger (zie p. xx) werd al gesteld dat over de mens altijd twee ver-
halen kunnen worden verteld: een objectief en een subjectief ver-
haal, een wetenschappelijk en een existentieel verhaal. In zoverre
de mens tot de materiéle wereld behoort, is hij onderworpen aan
tysische wetmatigheden zoals de zwaartekracht. In zoverre hij een
biologisch wezen is, gelden de wetten van de biologie zoals de evo-
lutie en de genetica. Het wetenschappelijke verbaal gaat over objectieve
concepten die echter vrijwel geen betekenis hebben voor de men-
selijke ervaring. De wetenschappelijke blik toont ons noodzakelij-
kerwijze een geordende, wetmatige en voorspelbare wereld. In het
wetenschappelijke verhaal wordt problematisch gedrag beschouwd
als een aandoening van het brein en wordt het brein bestudeerd als
een eiland zonder verbinding met de omgeving. Het gaat over neu-
rofysiologie of neurotransmitters. Het wetenschappelijke narratief
zegt: wij zijn ons brein.

Het existentiéle narratief keert die logica om: ons brein wordt ge-
vormd door ons gedrag en de mens als mens, dat wil zeggen als
bewust handelend wezen, kan alleen begrepen worden aan de hand
van een existentieel verhaal. Het essentiéle van de mens is immers
niet zijn materieel of biologisch bestaan maar wel zijn existentiéle
dimensie, zijn biografie. Er is dan ook veeleer een existenti€le be-
nadering vereist, een antwoord op belangrijke levensvragen. De
existentiéle blik ‘leest’ de wereld als een gedicht, als een schilderij,
als een symfonie, met een betekenis die de ervaring bepaalt. Dat
behoort uiteraard meer tot het terrein van de filosofische reflectie
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en van de wijsheid dan tot dat van de wetenschap. Een lezing die
het eigen leven, de samenleving en het leven als betekenisloos en
zinloos ziet, vormt de kern van het vreugdeloze bestaan en het
existentiéle probleem dat depressie wordt genoemd.

Een existentieel verhaal gaat niet over hét leven, maar over mijn le-
ven, niet over objectieve feiten maar over subjectieve meningen en
opvattingen, niet over neurofysiologie of neurotransmitters maar
over betekenissen en waarden (vaak aangekondigd met de woor-
den ‘voor mij ..."). Het gaat over zaken als verlangens en waarden,
die als dusdanig geheel buiten de wetenschappelijke realiteit val-
len, maar die wel buitengewoon belangrijk zijn voor de ervaring en
voor de kwaliteit van het leven. In het wetenschappelijke verhaal is
de som van één en één altijd twee, draait de aarde elke 24 uur om
haar eigen as en doorloopt elk jaar een baan om de zon met een
snelheid van 108.000 km per uur. In het existenti€le verhaal kan de
som van één en één gelijk zijn aan nul of aan drie, gaat de zon op
en onder en volgen de seizoenen elkaar op. In een existentieel ver-
haal (‘voor mij ...") zijn mensen, lichamen, objecten, handelingen,
plaatsen en tijden niet alleen wat zij objectief, wetenschappelijk zijn,
maar hebben zij een subjectieve, sociale, existentiéle betekenis. De
beleving van fris water in een klaterende bergrivier is iets anders
dan de wetenschap dat het om H2O gaat. Een verjaardag is een
bijzondere dag, ook al is die objectief gelijk aan alle andere dagen.
De eigen woning is een bijzondere plaats en de eigen kinderen zijn
heel bijzondere kinderen, ook al verschillen ze in niets van andere
kinderen. Betekenissen worden uitgedrukt in een bijbehorend, min
of meer ritueel gedrag, dat alleen begrepen kan worden vanuit die
betekenis. Het overlijJden van een ‘eigen’ kind gaat gepaard met
verdriet en rouw, terwijl het overlijden van andere kinderen relatief
onberoerd laat. Die bijzondere betekenis is te vergelijken met de
bijzondere betekenis van een gedicht dat ons aanspreekt en ‘raakt’.
De betekenis stijgt als het ware op uit de woorden en kan er niet
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toe gereduceerd worden. Dat is kenmerkend voor de leefwereld, de
wereld die niet geordend, wetmatig en voorspelbaar is, de wereld
van particuliere subjectieve betekenissen, de wereld van de symbo-
lische orde, de wereld die er voor de mens echt toe doet waarin vol-
gens Blaise Pascal (1623-1662): ‘Le cceur a des raisons que la raison
ne connait point.’

Een eerste bedenking is dat de symbolische orde desalniettemin
toch géén louter privé-aangelegenheid is, net zoals taal géén pri-
vé-aangelegenheid is maar publiek bezit. Mensen leren spreken,
denken, ervaren en leven in een cultureel en historisch bepaald
maatschappelijk veld van betekenissen en verhalen, die hun zwaar-
tekracht doen gelden op de individuele betekenissen en de indi-
viduele symbolische orde. Elk individueel denken vindt plaats in
de context van een publiek denken. Woorden en gebeurtenissen
hebben een algemeen aanvaarde betekenis, waarop evenwel ze-
kere variaties mogelijk zijn. Vooral gebeurtenissen kunnen door
verschillende individuen en in verschillende tijden verrassend ver-
schillend worden beleefd. Het overlijden van één of meer kinderen
behoorde nauwelijks enkele eeuwen geleden tot het normale le-
venspatroon, maar wordt in de huidige samenleving als een drama
beschouwd, waarvan sommigen menen dat men het onmogelijk
‘te boven’ kan komen. Verhalen en betekenissen komen altijd tot
stand in een maatschappelijke context en in een collectief gedragen
levenswijze. Ook daardoor wordt het ongeloofwaardig dat zovele
mensen met problemen onder één medische noemer zouden val-
len, waarvoor er één oplossing zou zijn en waarbij er steeds sprake
zou zijn van een ontregelde en vervolgens herstelde balans in een
neurotransmittersysteem.

Een tweede bedenking is dat de moderne wereld in dit opzicht
een soort omgekeerde wereld is geworden, waar een existentieel ver-

haal pas als ‘echt’ en geloofwaardig wordt beschouwd als het ook
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‘wetenschappelijk aangetoond’ is. De belevingswereld, die voor de
concrete mens toch de meest ‘echte’ is, wordt op die manier on-
dergeschikt gemaakt aan de wetenschappelijke denkwereld van de
biologie en de neurologie, ook al noemt die zich thans psycho-neu-
ro-endocrino-immunologie. Als de wetenschap niets kan vinden,
dan is het verdict dat er ook niets ‘echt’ is en dat alles alleen maar
‘inbeelding’ was.

Er werd ook al op gewezen dat depressie als een ziekte beschou-
wen, misleidend is omdat de term ‘ziekte’ suggereert (de betekenis
heeft) dat het om een toestand zou gaan die een individu ongewild
kan ‘oplopen’ of die onverwacht kan ‘toeslaan’ maar die door de
wetenschap gekend is en behandeld kan worden. Een depressie
is nochtans net zo min een ziekte als verliefdheid. Zowel depres-
sie als verliefdheid zijn existenti€le toestanden, manieren van zijn,
betekenisvolle gedragspatronen zoals dansen of rouwen. Het zijn
toestanden met een symbolische inhoud, een exzstentiéle logica die
alleen subjectief begrepen kan worden.

Waarom houden mensen dan zo koppig vast aan een verhaal over
hersenen of genen? Ook dat kan alleen begrepen worden in een
existentieel verhaal. Een eerste reden is dat het geloof in een we-
tenschappelijk verklaarbare oorzaak van depressie, de overtuiging
dat het allemaal biologisch is, existenticel bevredigend is, want dan
hoeft men niet verder na te denken over het eigen leven en over
de echte redenen waarom men doet wat men doet. Niemand wil
graag horen dat hij bijna zijn hele leven op de verkeerde plaats
naar verklaringen heeft gezocht. Een tweede reden is dat het eti-
ket ‘ziekte’ in onze (omgekeerde) samenleving een soort legitimatie
is, een bewijs van ‘echtheid’. Tegen iemand die kanker heeft zegt
men toch ook niet dat hij zich niet zo moet aanstellen. Een bijko-
mende reden is dat het maatschappelijk gezien veel moeilijker ligt
om te beweren dat zoveel mensen zich ongelukkig voelen door de
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manier waarop de samenleving functioneert. In onze neoliberale
kapitalistische samenleving zijn er namelijk machtige spelers die er
belang bij hebben dat wij neerslachtigheid als een chemisch pro-
bleem blijven beschouwen waarvoor een chemische behandeling
noodzakelijk is.

In het bovenstaande citaat zegt Nieszsche dat mensen die dansen
gek kunnen worden verklaard door lieden die de muziek niet kun-
nen horen. Inderdaad: voor wie de muziek niet hoort, lijken de
bewegingen van de dansers dwaas, absurd en zonder enige zin of
logica. Men kan hun spieren onderzoeken, hun hersenen, hun neu-
rotransmitters of hun genen, maar hun gedrag zal onbegrijpelijk
blijven. Pas als men de muziek hoort, wordt duidelijk dat de dan-
sers met hun bewegingen iets willen uitdrukken.

(Afbeelding 3 - Dansers willen 1ets uitdrukken.
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Dat is de sleutel, de code waardoor de schijnbaar willekeurige be-
wegingen plots een leesbaar, betekenisvol patroon gaan vormen.
De dans is niet het gevolg van ‘oorzaken’ of ‘factoren’, maar is de
uiting van een bedoeling, een verlangen. Meer in het algemeen kan
gesteld worden dat menselijk gedrag niet begrepen kan worden
als men de exustentiéle muziek niet hoort. Zo kan ook depressief
gedrag alleen maar begrepen worden als men de wetenschappelijke
pretentie en het zoeken naar ‘oorzaken’ opgeeft en in de plaats
daarvan de ‘existentiéle muziek’ beluistert, dat is wat de betrokken
persoon zich voorstelt, wat hij gelooft en wil uitdrukken over zich-
zelf, over de anderen en over het leven. Een mens kan niet weten-
schappelijk begrepen worden in termen van externe factoren, hij
kan alleen existentieel begrepen worden, van binnenuit, zoals men
een tekst, een gedicht of een schilderij ‘begrijpt’.

Existentieel kan een depressie gezien worden als een bepaalde re/a-
tie tot het leven, net zoals liefde een bepaalde relatie is tot een part-
ner, dat wil zeggen een manier om zich tot de realiteit van de part-
ner of van het leven te verhouden. Verliefdheid of enthousiasme
is een relatie waarin aantrekkelijke en opwindende mogelijkheden
in de toekomst worden geprojecteerd: ‘Er zit muziek in’. Zo lang er
over wat dan ook enthousiasme is, is er geen depressie. Depressie
is precies het omgekeerde en kan begrepen worden als een relatie
die uitgeblust is, waar men op uitgekeken is, waar men geen zin
meer in heeft, waar men geen toekomst meer in ziet, waar ‘géén
muziek meer inzit’. Alle enthousiasme is weg. Men is symbolisch
uit het nest gevallen. Helaas gaat het in dit geval om de enige echte
partner, de enige partner die men nooit kan ruilen voor een andere,

namelijk et leven zelf.
Als een belangrijk iets of iemand uit het leven verdwijnt door het
beéindigen of het langzaam uitblussen van een relatie, of door een

overlijden, ontstaat een gedragspatroon dat rozwen wordt genoemd.
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Mensen rouwen omdat iets of iemand belangrijk en betekenisvol
was en omdat er verwachtingen waren. Rouwen betekent leren de
wereld te aanvaarden en te bewonen zoals hij nu is en voortaan zal
zijn. Ieder neemt daarvoor de tijd die hij nodig heeft. Vaak den-
ken mensen of wordt hen gezegd dat ze aan een depressie lijJden
als hun verdriet langer duurt dan een bepaalde periode en dat ze
dan medicijnen moeten gaan nemen om de verkeerde chemie in
hun hersenen te herstellen. Dat is natuurlijk onzin. Toch is er een
opvallende gelijkenis tussen de gedragspatronen (de zogenaamde
‘symptomen’) bij rouw en bij depressie en depressie kan inderdaad
als een vorm van rouwen worden beschouwd. De beéindigde re-
latie is in dit geval de relatie met de existenti€le partner: de relatie
met anderen, met de natuur, met betekenisvolle waarden, met zin-
geving, met de vrijheid en met een toekomst. Omdat vele mensen
geen duidelijk beeld hebben van deze relatie, begrijpen ze vaak niet
wat de aard van hun rouw, hun depressie of hun leegte is en kun-
nen ze gaan geloven dat het om een ziekte gaat. Als men eenmaal
begrepen heeft dat het niet zozeer om een ziekte van de betrokken
persoon gaat, maar om het gevolg van een verbroken relatie met
het leven en met de samenleving, wordt duidelijk dat de uiteinde-
lijke oplossing in het herstel van deze relatie gezocht zal moeten
worden.

Een depressieve houding en een depressief gedrag worden vaak
ten onrechte als het gevolg van een depressie beschouwd. In wer-
kelijkheid is het geloof in de zinloosheid en in de afwezigheid van
toekomst het wegen zelf, het hart, de motor van het depressieve ge-
dragspatroon. Iemand die uitgekeken is op een relatie, is niet ie-
mand die plots een mysterieuze ziekte heeft gekregen die de naam
‘depressie’ draagt. Hij is niet plots gaan lijden aan een ‘ontbrekend
stofje in de hersenen’. Hij is gewoon om allerlei redenen gaan ge-
loven dat er geen toekomst meer is en dat kan niet ‘genezen’ wor-
den met een pilletje. Een depressief mens voelt zich gevangen in
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een werkelijkheid waarin hij geen verdere mogelijkheden meer ziet.
Een depressie is de afwezigheid van inspirerende voorstellingen
over toekomstige mogelijkheden en illustreert dat de mens veel
méér bepaald wordt door voorstellingen over de toekomst dan
door gebeurtenissen of ‘factoren’ in het verleden. Een depressie is
als een nare, lege droom over de toekomst.

De mens wordt veel méér bepaald door voorstellingen over de toe-
komst dan door gebeurtenissen in het verleden.

Door de onderzoekingen van Martin Seligman werd aangetoond dat
een depressie meer te maken heeft met een scheza (een patroon,
een proces) dan met een thema (de vermeende aanleiding of oor-
zaak). Het patroon omvat de irrationele stappen van een negatieve
beoordeling en een idee van waardeloosheid, hulpeloosheid en machteloosheid
(niets en niemand kan mij helpen), die bovendien als permanent (het
zal altijd zo zijn) en pervasief (het zal overal zo zijn) worden gezien.
Dat is een soort cognitieve fixatie, een bewustzijnsvernauwing, een
tunnelvisie die kenmerkend is voor alle vormen van lijden en die
de geest afsluit voor andere mogelijkheden van het leven en met
name voor de toekomst. Dat is het patroon, de cognitieve stij/ van de
depressieve mindset. Mensen met een depressief patroon zitten als
opgesloten in een bubble, in een grot van Plato (zie p. xxx) waarin
het heden zinloos en de toekomst leeg lijkt. Als men dat gelooft,
dan gaat men dat ook ‘voelen’ en dat voelen versterkt op zijn beurt
weer het geloof. Het is gemakkelijk om in verhalen op te gaan en
zichzelf erin te verliezen. Net als in het verhaal van Plato, worden
mensen die de geprojecteerde ‘realiteit’ in de grot in vraag durven
stellen, met ongeloof en afwijzing onthaald. Door de depressieve
stemming wordt rationeel denken immers nog bemoeilijkt, zodat
een depressieve spiraal van automatische negatieve gedachten en
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verwachtingen ontstaat. Het is alsof men alvast een voorschot op
mogelijk toekomstig onwelzijn neemt, alsof men naar de bank zou
stappen om alvast interest te mogen betalen op een mogelijk toe-
komstige lening. Mensen met een depressief gedragspatroon lijken
dan ook op elkaar en doen vergelijkbare uitspraken, die neerkomen
op negatieve verwachtingen en een geloof in machteloosheid en
hopeloosheid.

De depressieve dans is een sombere, eenzame dans omdat het le-
ven, de enige onvermijdelijke partner, als onbevredigend wordt af-
gewezen.

(Afbeelding 4 - Depressie 1s een sombere, eenzame dans.
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» De depressieve logica

De hoger genoemde welvaartsparadox wordt minder onbegrijpelijk
als men de mens begrijpt als een complex wezen met verschillende
existentiéle dimensies. 7.0 kan een eenvoudig onderscheid worden ge-
maakt tussen een biologische, een affectieve, een intellectuele, een
sociale en een spirituele dimensie. Voor elk van die dimensies geldt
cen gelijkaardig patroon of schema: een tekort leidt tot een on-
aangename gewaarwording, een honger, terwijl de bevrediging van
een tekort als een aangename gewaarwording wordt ervaren. Voor
wie honger heeft, is een maaltijd een aangename ervaring maar
wie geen honger heeft, zal weinig plezier beleven aan het nuttigen
van een maaltijd. Voor wie verzadigd is, kan het idee van eten zelfs
walgelijk zijn. Dat betekent dus dat een maaltijd op zich niet aange-
naam of onaangenaam is, maar als aangenaam ervaren wordt door
wie honger heeft en als onaangenaam door wie geen honger heeft.
De beleving wordt niet zozeer bepaald door de feitelijkheid van de
maaltijd als dusdanig, maar door de mate waarin zij beantwoordt
aan een behoefte. Het voorbeeld van de honger is een goed model
voor de andere niveaus. Wie een affectieve honger heeft, hongert
naar affectie, aanvaarding, erkenning. Wie een intellectuele honger
heeft, hongert naar inzicht in de wereld waarin hij leeft.

De existentiéle logica bij een depressief gedrag omvat één of meer
van de onderstaande elementen of ingrediénten:

Depressie = disenchantment x disempowerment x zinloosheid

Of anders voorgesteld:
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1guur 8 - Ingrediénten van de depressieve logica.

Zinloosheid

Wie aan een spirituele honger lijdt, een honger van de ziel, gaat door
een soort zinsverduistering en hongert naar zingeving en zinvol-
heid. Met de wetenschappelijke revolutie en het verdwijnen van
de grote zingevende verhalen (waaronder de religie), is het zinge-
vende langetermijnperspectief echter grotendeels vervangen door een
pleziergevend kortetermijnperspectief. Het religieuze dogma is
vervangen door het marktdogma van groei en return on investment.
In onze Westerse, postmoderne en individualistische kijk op het
leven lijkt geluk vaak gedefinieerd te worden als zoveel mogelijk
reisjes en citytrips maken en de leukst bevonden foto op Instagram
plaatsen. Plezieris inderdaad even verslavend als suiker. Het onder-
houdt de hunkering zonder ooit echte betekenis en bevrediging te
geven. Daar waar moeilijkheden en hindernissen in het leven ooit
gezien werden als onvermijdelijke en noodzakelijke leermomenten
op de weg naar een toeckomstige vervulling van het leven, worden
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levensmoeilijkheden en levensvragen steeds meer als ongewenste
verstoringen van een plezierig leven gezien. Het wegnemen van
dergelijke verstoringen is de voornaamste doelstelling van het indi-
vidu en van de sociale orde geworden. De mens verklaart immers
recht te hebben op een ongestoord en plezierig leven en richt zich
steeds vaker tot hulpverlening en met name tot de overheid en haar
instellingen om al wat het plezierige leven in de weg kan staan, weg
te nemen.

Dat verklaart waarom zovelen, die ogenschijnlijk alles hebben om
gelukkig te zijn, toch verklaren ongelukkig te zijn en ‘een leegte’ te
ervaren. Zij vragen zich vertwijfeld af of ‘dit nu alles is’. Dat is een
andere manier om te zeggen dat zij een onbevredigde honger voelen.
Vaak kunnen deze personen zelfs niet duiden wat de honger is die
zij ervaren. Zij voelen alleen een leegte en niet zelden schamen zij
zich voor hun ongelukkig-zijn omdat zij, zowel in de eigen ogen
als in de ogen van anderen, ‘alles hebben om gelukkig te zijn.” Bij
nader toezien hebben deze mensen alleen maar ‘alles’ op bepaalde
niveaus: de niveaus van de materiéle behoeften, de affectieve be-
hoeften, de sociale behoeften, zelfs de intellectuele behoeften. Ex is
evenwel één niveau dat vaak ondervoed blijft: het zingevingsniveau.
(Figuur 8) Een leven gevuld met genoegens, van restaurantbezoe-
ken en citytrips tot luxevakanties, is als een voeding met uitsluitend
bonbons en pralines. Dat kan de spirituele honger niet stillen en
zal een volwassen mens uiteindelijk gaan vervelen. Vooral mensen
in onze rijke samenlevingen, die over veel tijd en geld beschikken
en zich alle genoegens kunnen aanschaffen, raken daardoor uitein-
delijk verveeld. Zij hebben alles om mee te leven, maar niets om
voor te leven. Zij beseffen dat er toch ‘ets meer moet zijn’, maar
zij vinden niet wat. Zij ervaren het leven als leeg, een toevalligheid
zonder reden van bestaan, zonder noodzaak en zonder toekomst.
Dat is de ontologische angst, de walging die door Sarfre la nauseé
wotdt genoemd'”, de duizeling van de vrijheid, van de contingen-
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tie. Wie zich met deze honger, leegte en afwezigheid van welzijn
uiteindelijk tot de hedendaagse hulpverlening wendst, krijgt al snel
een diagnose van ‘depressie’, met als gevolg een vaak eindeloos
aanslepende behandeling met geneesmiddelen en opnamen in kli-
nieken. Het is dramatisch dat dergelijke gedachten, die vroeger aan
de pensioenleeftijd, het lege nest’ of de ‘midlife crisis’ werden toe-
geschreven, door steeds jongere mensen worden gemeld.

Zoals reeds gezegd, is het menselijk brein, vooral het primitieve
brein, niet geselecteerd om met overvloed en comfort om te gaan,
maar om in schaarste te overleven en problemen op te lossen. In die
omstandigheden is méér altijd beter. Het brein kan een overvloed
aan tijd, middelen of zorg dan ook niet goed aan, het verveelt zich
en wordt er gek van, met als gevolg ongebreidelde overconsumptie
en beschavingsziekten als obesitas, hypertensie en diabetes. Dat
leidt ook tot toenemende sociale ongelijkheid en uitputting van
de planeet. Vaak ontstaat ook angst omdat het brein denkt dat het
om een vergissing moet gaan en dat waarschijnlijk problemen over
het hoofd werden gezien. Het gaat problemen zoeken en zal die
ook vinden. Het is alsof het bewustzijn, ontlast van al zijn lasten,
zichzelf tot last wordt. Het brein heeft immers niet geleerd zich
te beperken. Te veel geld, middelen, tijd, zorg, comfort en luxe
leidt echter tot corruptie, bedrog, hebzucht, machtsdrift, narcisme,
egoisme en ander kinderlijk en ‘borderline’ gedrag evenals tot meer
ernstig probleemgedrag als depressie, verslaving en uiteindelijk
zelfdoding,

Het bewustzijn, ontlast van al zijn lasten,
wordt zichzelf tot last.
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Mensen zullen vaak pogen de onbevredigde honger te stillen met
het verkeerde voedsel. Zij kunnen proberen een honger op de ene
dimensie te stillen met voedsel van een andere dimensie. Zo kent
iedereen wel ‘affectieve eters’, mensen die hun affectieve honger
proberen te stillen met voedsel voor het lichaam. Een ‘leegte’ kan
immers gemakkelijk geinterpreteerd worden als een behoefte aan
voedsel. Voedsel voor het lichaam is voor de hand liggend, het is
overvloedig aanwezig en gemakkelijk beschikbaar. Uiteraard leidt
dat alleen tot overvoeding van het lichaam terwijl de affectieve of
spirituele honger op die manier geenszins gestild wordt. Zo zijn
er ook mensen die hun spirituele honger, hun honger van de ziel,
hun zingevingshonger, proberen te stillen met voedsel van een
andere dimensie. Zij gaan meer eten, jagen affectieve of seksuele
avonturen na, gaan dwangmatig shoppen, reizen, sporten of kunst
verzamelen, en pogen zich op diverse manieren ‘uit te drukken’
in een poging de interne honger te stillen. Uiteraard kan dat niet
duurzaam werken. Zij genieten en amuseren zich te pletter, maar
ze zijn niet gelukkig;

Disenchantment

De ervaring van disenchantment staat dicht bij die van zinloosheid.
Wie het leven als zinloos ervaart, zal er weinig schoonheid of luis-
ter in kunnen ontwaren. In de moderne wereld is de ervaring van
enchantment dan ook vaak nagenoeg afwezig, Eén van de inzichten
uit de praktijk van mindfulness (zie verder, p. xxx) is dat volwas-
senen nauwelijks nog ‘echt’ kijken naar de dingen die ze zogezegd
‘al kennen’. Zo zeggen mensen ook dat ze steden of landen ‘al
kennen’ of ‘al gedaan’ hebben en het dus niet meer de moeite loont
er nog naartoe te gaan. Dat leidt tot toenemende verveling, ont-
goocheling en desillusie, en dat op steeds jongere leeftijd. Dat is
disenchantment. (Figuur 8)
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Een depressie is een toestand waarin mensen gevangen zitten in
hun eigen verhaal, in hun eigen ego, in hun eigen bubble, in hun
eigen grot, waar nauwelijks nog lucht en ruimte van buitenaf naar
binnen kan. Onderzoekers hebben vastgesteld dat een verblijf in
de natuur de exacte tegenpool is van die gewaarwording en in het
algemeen een gevoel van ontzag en enchantment opwekt.'™ De
meeste mensen worden daardoor dan ook tijdelijk uit hun bubble
getild en voelen zich beter.

Men kan weer aan een relatie denken. Aanvankelijk is men verliefd,
enthousiast, enchanted. Naarmate de tijd verstrijkt raakt men gelei-
delijk minder enchanted. Dan zijn er twee mogelijkheden: men vindt
een nieuw enthousiasme, een re-enchantment, of men verglijdt naar
een disenchantment. Dat betekent doorgaans het einde van de relatie.
Hetzelfde gebeurt in de loop van het individuele /even: een kind is
van nature verrukt en enchanted bij alles wat het ontdekt. Naarmate
het ouder wordt en steeds meer al gezien heeft en weet, raakt het
steeds minder enchanted. Dan kan het twee richtingen uit: men vindt
een nieuw enthousiasme, een re-enchantement, of men raakt geheel
gedesillusioneerd, ontgoocheld en disenchanted. Dat leidt tot onge-
interesseerdheid, onverschilligheid, cynisme of een diagnose van
depressie.

Een vergelijkbaar patroon heeft zich historisch ook in de samenleving
voorgedaan. De eerste mens was als een kind betoverd en enchanted
door de wondere wereld waarin hij terecht was gekomen en waarin
hij allerlei goden en magische en mythische figuren en krachten
aan het werk zag. Dat was de wereld van animisme en pantheisme,
waarin men met eerbied en ontzag naar de dingen en naar de we-
reld keek. Dat zou later geleidelijk veranderen onder invloed van de
verwetenschappelijking van het wereldbeeld. De Duitse socioloog
Max Weber (1864-1920) sprak van de ‘Entzanberung, de ‘onttove-
ring’, de ontluistering van de wereld als gevolg van de wetenschap-
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pelijke blik. De historicus E.D. Dijksterhuis (1892-1965) sprak van
de ‘mechanisering van het wereldbeeld'”. De wetenschappelijke
blik reduceert inderdaad alles tot een gekend en cognitief begrij-
pelijk causaal systeem. Dat heeft ons uiteraard talloze nuttige in-
zichten en ontelbare voordelen opgeleverd, maar tegelijk heeft het
ook het wonder, de verwondering en het ontzag doen verdwijnen.
Abraham Maslow (1908-1970) schreef in Psychologie van de wetenschap:
‘Niet-wetenschapsbeoefenaars, dichters, gelovigen, kunstenaars en
gewone mensen in het algemeen hebben misschien enigszins ge-
lijk met hun angst en zelfs haat voor wat zij als wetenschap zien.
Ze hebben vaak het gevoel dat wetenschap een bedreiging vormt
voor al wat zij wonderbaarlijk en heilig achten, voor alles wat mooi,
subliem, kostbaar en ontzagwekkend is” De Franse historicus en
filosoof Max Gauchet (°19406) beschreef in zijn boek Le désenchante-
ment du monde de geschiedenis van vijfduizend jaar disenchantment
als gevolg van de toenemende desacralisatie en obsessie met het
weten van de positieve wetenschap.' Marianne Williamson (°1952)
schreef: ‘Onze milieucrisis is ontstaan met de overgang van een
heilig naar een ontheiligd universum. Door het omhelzen van het
gemechaniseerde wereldbeeld bleven wij achter zonder gevoel van
eerbied of ontzag voor de mysteries van de natuur, en vandaar was

het nog maar een kleine stap naar misdaden tegen de natuur.” Ook
de Canadese filosoof Charles Taylor (°1931) heeft veel aandacht be-

steed aan dit aspect van de moderne wereld.'”’

De mens is steeds meer de afstandelijke, wetenschappelijke blik
gaan aannemen en heeft geleidelijk de existentiéle, poétische blik
als onwetenschappelijk van de hand gewezen. Daardoor wordt al-
les echter ook saai en boring. Het is alsof wij een film beeld per
beeld of een muziekstuk noot per noot zouden analyseren. Dat
is op zich niet verkeerd, het kan zelfs interessante informatie op-
leveren, maar het ontneemt ons wel de beleving van de betekenis
van de film of van de muziek. De mens kijkt niet meer als een
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dichter of als een minnaar, maar steeds meer als een wetenschap-
pelijk onderzoeker of als een arts. Hij heeft de ziel ingeruild voor
de neurologie en de balsem voor de ziel voor een hersenscan. De
wetenschap ziet H20 maar ziet geen machtige oceaan, geen kla-
terend beekje, geen verfrissende bron. De wetenschappelijke blik
ziet verf op een doek, maar begrijpt niet de schoonheid van een
schilderij. De neurologie vindt hersenen, maar geen geest en geen
ziel. De wetenschap ziet dopamine, serotonine en oxytocine, maar
begrijpt niet de ervaring van liefde. Dat verklaart dat de mens nu
wel over een uitgebreide kennis beschikt, maar nog weinig of geen
verwondering meer kent en, bovenal, maar weinig gelukservarin-
gen meer kent.

Telkens ik er bij stil sta hoeveel mij geschonken is,
veranderen veel vanzelfsprekendheden
in een bron van geluk.

GUSTAVE FLAUBERT (1821-1880)

Disempowerment

In landen waar o/jfanten getraind worden om zwaar werk te doen,
gebruikt men een hele gemakkelijke en effectieve methode om er-
voor te zorgen dat zij niet weglopen. De jonge dieren worden met
een touw om de poot aan een boom vastgebonden. Zij proberen
een aantal keer te ontsnappen, maar leren al snel dat zij niet weg-
kunnen. Als de olifanten groeien, worden zij heel sterk en kunnen
hele bomen uit de grond trekken en boomstammen sjouwen. Zij
zijn nu echter zodanig gewend aan het touw om hun poot, dat zij
allang niet meer proberen te ontsnappen. Zij zouden het touw heel
gemakkelijk los kunnen trekken, maar zij doen dat niet omdat zij
geloven dat zij dat niet kunnen.
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Iets gelijkaardigs gebeurt bij de mens. Als kind hebben we geleerd
op een bepaalde manier met de werkelijkheid om te gaan. We heb-
ben een aantal conclusies over onszelf en over de wereld getrok-
ken. We zijn bepaalde dingen gaan geloven en daar twijfelen we
niet meer aan. Deze aannames zitten verankerd in de woorden,
metaforen en beelden die we gebruiken. Ons denken, voelen en
doen is op deze aannames gebaseerd, hoewel we nu als volwassene
— net als de volwassen olifanten — over veel meer mogelijkheden
beschikken dan toen we nog kind waren en we nu wél eigen keu-
zes zouden kunnen maken. Alleen doen we dat vaak niet omdat
we niet geloven dat het kan. We hebben nog niet echt door dat
sinterklaas niet bestaat. Het is alsof we nog met een paraplu lopen
om ons te beschermen tegen de regen hoewel het al lang niet meer
regent. Zoals de Wizard of Oz tegen Dorothy zei: ‘Je kon het altijd
al, je moest het alleen nog voor jezelf ontdekken.’

In zijn beroemd geworden onderzoek heett Martin Seligman (°1942),
de vader van de positieve psychologie, het verband tussen machte-
loosheid en depressief gedrag bij dieren aangetoond'”. Hoger (zie
p. xx) werd ook al gewezen op het onderwerpingsgedrag bij bavi-
anen onderaan de sociale ladder. Het belang van deze inzichten is
dat duidelijk werd aangetoond dat ook normale, gezonde dieren,
in omstandigheden van gevangenschap of uitzichtloze ongunsti-
ge omstandigheden, een depressief gedragspatroon kunnen gaan
vertonen."” Daardoor wordt duidelijk dat wat ‘depressie’ wordt
genoemd, géén ziekte is (de betrokken dieren zijn niet plots ziek
geworden), maar wel het actief worden van een reeds aanwezig,
aangeboren maar sluimerend gedragspatroon, net zoals lachen, hui-
len, rouwen of verliefd worden. Deze gedragspatronen moeten in-
derdaad niet aangeleerd worden maar worden in bepaalde omstan-
digheden of contexten geactiveerd, net zoals mensen in sommige
contexten zullen lachen en in andere zullen huilen. In bepaalde
omstandigheden wordt het verliefdheidspatroon actief, in andere
het depressieve patroon.
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Omstandigheden of contexten waarin dit depressieve patroon ge-
activeerd wordt, zijn, zowel bij dieren als bij mensen, contexten
waarin een individu tot de overtuiging, de ‘conclusie’ komt dat
niets nog mogelijk is of zin heeft omdat hij gelooft zich in een
uitzichtloze situatie te bevinden waarin hij als het ware gevangen is.
Een gevangenis is de gebruikelijke maatschappelijke methode om
iemand te straffen door hem de vrijheid van verdere keuzemoge-
lijkheden te ontnemen. Dat is duidelijk als het om een fysieke ge-
vangenis gaat, waar de omstandigheden van het resterende ‘leven’
bovendien niet zelden ook mensonwaardig zijn. Maar net zoals
mensen zichzelf met beangstigende inbeeldingen angstig kunnen
maken, kunnen mensen zich ook zndenken gevangen te zijn en zich
bijgevolg gevangen voelen, ook als dat in werkelijkheid niet het geval
is. Zoals hoger gezegd leeft de mens meer met zijn inbeelding en
zijn voorstellingen van de realiteit dan met de realiteit zelf. Byron
Katie zegt: ‘De wereld is mijn perceptie ervan. Ik neem alleen waar
doorheen het filter van mijn verhaal” Het zijn niet de reéle omstan-
digheden die iemand depressief ‘maken’, maar wel het verhaal, de
conclusie over die omstandigheden. Die omstandigheden zijn dan
ook niet de vorzaak maar vormen alleen de context, de aanleiding.

De wereld is mijn perceptie ervan.
Ik neem alleen waar doorheen het filter van mijn verhaal.

BYRON KATIE

Ervaringen van gevangen zijn, kunnen zich in zeer verscheiden
omstandigheden voordoen:

Materieel: mensen kunnen zich gevangen voelen in armoede of in
een onoverzienbare schuldenberg die uitzichtloos lijkt,
Affectief: mensen kunnen zich beklemd en gevangen voelen in
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een benauwende gezinsstructuur, in emotionele chantage, in een
verstikkende relatie zonder ademruimte, in affectieve armoede, in
eenzaamheid,

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

Sociaal: mensen kunnen zich gevangen voelen in betuttelende
maatschappelijke structuren of rollen, in vormen van uitbuiting
of uitsluiting,

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

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

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

In al deze omstandigheden kunnen mensen het idee hebben (vaak

‘een gevoel’ genoemd) gevangen te zijn in een realiteit waar geen

mogelijkheden en geen keuzes meer zijn.'"” Bij mensen met een

dergelijke levensvisie zal dan ook het depressieve gedragspatroon

ontstaan. (Figuur 8) Dat is de ervaring van in een depressie te zijn
174



‘gevallen’. Deze ontologische depressie komt uiteindelijk neer op een
existentiéle dood. Met de woorden van de reeds eerdergenoemde
A.N. Whitehead kan een existenti€le dood omschreven worden
als ‘het mogelijke geloof in de onmogelijkheid van verdere mo-
gelijkheden’. Het is een existenti€le verstikking als gevolg van het
uitvallen van een ademend leven tussen mogelijkheden en werke-
lijkheden. Zoals insuline het sleutelhormoon was waardoor de vele
symptomen van diabetes plots begrijpelijk werden, lijkt het idee
van ‘gevangen zijn’ een sleutelconcept voor het begrijpen van de-
pressie.'!

In zijn boek The Lost Connections beschrijft journalist Johann Hari
de treffende gelijkenissen tussen de hopeloosheid, de onmacht,
de uitzichtloosheid en de onzekerheid bij de oorspronkelijke be-
woners van Amerika die sinds de inval van de blanke kolonisten
verdreven, vermoord en zonder enig toekomstperspectief in pro-
tectoraten opgesloten werden, en de levensomstandigheden van
vele hedendaagse arbeiders die door het neoliberale systeem in een
precariaat terecht zijn gekomen als in een soort kapitalistisch pro-
tectoraat. In beide gevallen gaat dit gepaard met hoge cijfers van

depressie, verslaving en zelfdoding.'"

Disempowerment is een passieve mindset gekenmerkt door de afwezig-
heid van bewustzijn van vrijheid en keuze, bijvoorbeeld omdat
men gelooft slachtoffer te zijn van een ziekte. Dat leidt dan ook tot
zelfbeklag, zieligheid, hulpeloosheid en slachtoffergedrag, Merk-
waardig genoeg is die mindset in grote mate mede veroorzaakt
door de ontwikkeling van de wetenschap, vooral van de medische
wetenschap, die haast elke moeilijkheid in het leven benoemt als
een ziekte, een stoornis of een aandoening. Daardoor wordt het
individu in toenemende mate afhankelijk van diagnoses en behan-
delingen en gaat geloven machteloos te zijn. De ervaring van in
een uitzichtloze situatie, in een gevangenis te zitten, is, zoals hoger
gezegd, de existentiéle dans van depressie.
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Jonathan Haidt (°1963), moraalpsycholoog en hoogleraar Ethisch
Leiderschap aan de universiteit van New York, schrijft in zijn re-
cente boek'” dat jongeren thans drie belangrijke dwalingen voot-
geschoteld krijgen: 1) je bent kwetsbaar en hebt bescherming no-
dig, 2) gevoelens zijn een betrouwbare gids in het leven, en 3) de
wereld is een strijdtoneel tussen goede en slechte mensen. Deze op
het eerste gezicht redelijke en menslievende ideeén zijn in werke-
lijkheid niet alleen oorzaak van veel angst en conflict, maar ook van
disempowerment en disenchantment. Dat geldt in het bijzonder
voor het geloof in kwetsbaarheid. Mensen denken dat ideeén en
uitspraken ‘kwetsend’ en traumatiserend kunnen zijn en blijvende
‘schade’ kunnen berokkenen terwijl juist het omgekeerde waar is:
uitdagingen maken sterker en tegenspraak scherpt de denkkracht.
Maar volgens Haidt worden jongeren door overbeschermende ou-
ders opgevoed in een pamperlogica. Daardoor gaan jongeren gelo-
ven recht te hebben op een probleemloos en conflictvrij leven. Ze
rekenen op de steun van volwassenen om elke vorm van onbeha-
gen te vermijden.

Deze angstige en pessimistische levensstijl is de belangrijkste risicofac-
tor, de belangrijkste zogenaamde ‘kwetsbaarheidsfactor’, die kan
maken dat men op moeilijke omstandigheden met een depressief
patroon zal reageren, d.i. de keuze om op te geven. Zoals roken
voorspellend is voor longkanker, zo is pessimisme voorspellend
voor depressie. Negatieve, pessimistische gedachten en verhalen
leiden tot pessimistische stemmingen en emoties en tot eindeloos
piekeren, frustratie, zelfkwelling en stress. Zij zijn ook oorzaak van
een minder goede kwaliteit van de slaap en leiden tot toenemende
stress en lichamelijke vermoeidheid met uiteindelijk verschijnselen
van uitputting of burn-out. Dit alles draagt bij tot de neerwaartse
spiraal van de depressie. Voor de pessimist die op weg is naar een
depressieve levenshouding en die daardoor existentieel al bijna
dood is, is het fysieke afscheid van het leven dan ook nog maar één
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stap verder en kan zelfs als een bevrijJdende mogelijkheid worden
gezien.

Een pessimistische levensstijl heeft ook het voordeel van een gemak-
kelijke en veilige plek te zijn. Men neemt geen risico’s omdat ‘het
toch niet zal lukken.” Elke pessimist noemt zichzelf bovendien een
realist. Wie een pessimistische bril draagt, ziet immers alleen maar
zaken die zijn idee bevestigen. Zoals Multatuli’s juffrouw Laps niet
wist dat zij een zoogdier was, zo beseffen sommige mensen niet
dat zij er een pessimistische levensstijl op nahouden. Pessimisten
worden immers zelden teleurgesteld want ze hadden de ongeluk-
kige afloop altijd al voorspeld. Optimisten riskeren teleurstellingen
of beetgenomen te worden. Maar met wie zou u liever het leven
willen delen: met iemand die zich voortdurend voorbereidt op het
ergste, of met iemand die het beste verwacht?

Een optimistische levensstijl vereist een meer genuanceerd, concreet
en specifiek denken en waarnemen waardoor duidelijk wordt dat
niets ooit helemaal negatief is, dat niets altijd en overal waar is en
dat er altijd nog zinvolle keuzes en mogelijkheden zijn. Confucius zei
reeds dat niets van wat ons overkomt erg is als we er de lessen uit
trekken en er de vruchten van plukken. Dat is een empowerende,
creatieve levensstijl. Een depressie kan dus het begin van het einde
betekenen, maar ook het einde van het begin, het einde van een
aantal illusies en de weg naar een bewuster leven.

Niets van wat ons overkomt is erg
als we er de lessen uit leren en er de vruchten van plukken.

CONFUCIUS

177



Op maatschappelijk vlak werden de verlichtingsidealen van de Franse
revolutie in de moderne neoliberale samenleving vooral vertaald
in georganiseerde, bureaucratische rechten en plichten waarbij de
betekenis en de bijdrage van het individuele bestaan aan de samen-
leving vrijwel onzichtbaar is geworden. Mensen weten niet meer
waar hun inspanningen en hun inzet voor dienen en zij worden
er door niemand voor bedankt. Zij betalen belastingen aan een
anonieme bureaucratische fiscus en hebben in ruil recht op allerlei
tegenprestaties, gunsten en tegemoetkomingen van een anonieme
bureaucratische sociale zekerheid. Menselijke interactie is steeds
meer administratief en steeds minder affectief. Mensen voelen
nauwelijks nog persoonlijke betrokkenheid, mededogen of liefde.
Zij voelen zich dan ook niet meer verbonden met de samenleving,
Ook dat is een bron van disempowerment en disenchantment.

Hoewel de democratie de belofte inhield van een door het individu
zelf bepaald en gestuurd leven, lijken mensen steeds meer geleefd
te worden door regels en omstandigheden waarover ze geen keuze
hebben. De democratie werd gekaapt door een ondoorzichtige,
geglobaliseerde economische oligarchie en is een dictatuur van de
meerderheid, van de normaliteit en van de middelmaat geworden,
een maatschappelijk spel dat op dezelfde commerciéle en competi-
tieve wijze geé€nsceneerd wordt als songfestivals, miss-verkiezingen
of andere vormen van commercieel massa-entertainment. Steeds
meer wordt daarbij verwezen naar schimmige, magische ‘machten’
als de vrije concurrentie, de competitiviteit, de financiéle markten
of de beurs. In de metafysica van de markt, wordt de burger een
consument. Maar als de markt de wet wordt, wordt ongelijkheid
de regel. Anderzijds lijken mensen haast blind geworden voor de
reéle keuzemogelijkheden in de eigen wereld van het bewustzijn.
Ze hebben de Wizard van Oz nog niet ontmoet.

Als de markt de wet wordt,
wordt ongelijkheid de regel.
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VERSLAVINGSGEDRAG

Ook verslaving is een gedrag dat onbegrijpelijk lijkt zolang men de
excistentiéle logica, de existenti€le muziek niet hoort, die er vaak een is
van zich vastklampen aan één welbepaalde substantie of activiteit
om te ontsnappen aan een psychisch lijden of een ondraaglijke
realiteit. Verslaving is vaak het laatste stadium voor een echte de-
pressie die het geheel opgeven van elke wil tot leven is. Sommige
mensen verklaren zelfs dat wat ze liefkozend ‘hun sigaretje’ noe-
men, het laatste plezier in hun leven is.

Ook voor verslaving werden uiteraard vanuit de wetenschappelijke we-
reld uitgebreide pogingen ondernomen om een biologische basis te
vinden die een rationele behandeling mogelijk zou maken alsof het
brein een geisoleerd eiland zou zijn. Deze pogingen zijn vooralsnog
eerder vurige wensen gebleven. In vele gevallen blijken herhaalde
behandelingskuren, zelfs met langdurige opnamen in dure ontwen-
ningskliniecken, nagenoeg zonder resultaat te blijven. Anderzijds is
bekend dat vrouwen die zwanger worden, vrijwel onmiddellijk,
zonder veel moeite, zonder jaren ‘vechten’ en ‘strijden’ en ploete-
ren, kunnen stoppen met roken of drinken. Is wat zo moeilijk was,
dan plots gemakkelijk geworden? Natuutlijk niet! Het was altijd al
gemakkelijk. Het enige dat nodig was, was een motivatie, een goede
reden. Opmerkelijk is ook dat mensen in een ontwenningscentrum
relatief gemakkelijk ‘clean” kunnen blijven, maar ‘hervallen’ zodra
zij weer terugkeren in hun vertrouwde sociale omgeving.

Volgens de traditionele, conventionele opvatting is verslaving
(addictie) een gevolg van de chemische eigenschappen van bepaalde sub-
stanties. Die opvatting is gebaseerd op een eenvoudig en schijnbaar
overtuigend experiment met ratjes in een kooi die de keuze hebben
tussen zuiver water of water met heroine of cocaine. De waarne-
ming is dan dat 9 van de 10 ratjes zichzelf tot de dood drogeren en
de conclusie luidt dan ook dat verslaving een chemisch proces is.
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In de jaren 70 ontstond echter een nieuw inzicht door de onder-
zoekingen van Bruce Alexander (°1946), hoogleraar psychologie in
Vancouver. Alexander merkte op dat de bovenstaande proeven al-
tijd werden uitgevoerd met ratjes die alléén in een kale kooi werden
geplaatst. Hij herhaalde daarom de proef maar zette de ratjes sa-
men in een ‘rattenpark’ met veel sociaal contact en interessante en
stimulerende speeltjes. Het verrassende gevolg was dat veel minder
ratjes de drug verkozen en dat géén van de dieren dood ging. De
conclusie was dan ook: eenzame en ongelukkige dieren verkiezen
inderdaad drugs, maar ‘gelukkige’ dieren doen dat niet! Het ging
dus niet om een chemisch probleem maar om een existentiee/ pro-
bleem.

Dergelijke experimenten kunnen uiteraard niet met menselijke
proefpersonen worden uitgevoerd, maar een natuurlijk menselijk
experiment deed zich voor naar aanleiding van de oorlog in Viet-
nam. Volgens de Archives of General Psychology was er bij 20%
van de soldaten in Vietnam sprake van addictie. Er werd dan ook
het ergste gevreesd eens die soldaten zouden terugkeren. Dat bleek
echter best mee te vallen want 95% stopte gewoon uit zichzelf!
De analogie was duidelijk: deze soldaten kwamen uit een vreselijke
kool terug in een aangenaam park. Dat is natuurlijk in tegenspraak
met de opvatting van addictie als morele zwakte van de gebrui-
ker, maar ook met de opvatting van addictie als gevolg van een
chemisch proces in de hersenen. Bruce Alexander stelt dan ook:
addictie is géén chemisch proces maar is een poging tot overleving
in een ellendige kooi. Een vergelijkbare vaststelling kan worden
gedaan bij dakloze mensen die in armoede leven, op straat, als ge-
isoleerde ratten in een kale kooi, met sigaretten en drank of andere
drugs als enige ‘troost’. In sommige gevallen slagen deze mensen
er verrassend genoeg toch in hun probleem plots ‘op te lossen’. De
verklaring is doorgaans dat ze onverwacht uitzicht kregen op een
partner, een baan, een woning en een ‘normaal’ leven.
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Een ander natuurlijk experiment is dat bij patiénten met een ern-
stige botbreuk na een ongeval, vaak morfine (medische heroine)
wordt toegediend, die krachtiger en zuiverder is dan straatheroine.
Volgens de conventionele theorie zouden vele mensen dus ‘ver-
slaafd’ uit de kliniek moeten komen. Dat gebeurt echter niet, zelfs
niet na maanden ‘gebruik’. Deze mensen keren na de kliniek zon-
der problemen terug naar hun gewone activiteiten en hun sociale
omgeving.

In het fascinerende boek The Cult of Pharmacology uit 2006 beschrijft
wetenschapsauteur Richard DeGrandpre (°1964)''* onze irrationele
verhouding tot drugs en de mythische kracht die wij eraan toe-
schrijven. Zo merkt hij op dat slechts ca 20% van de rokers met
hun gewoonte stopt met behulp van patches of andere nicotine-
vervangende middelen. Dat betekent dat 80% van het rookgedrag
niet toe te schrijven is aan nicotine! Opnieuw is er geen verslaving
aan een substantie, maar een verslaving aan een beloning. In het ge-
val van roken is de beloning enerzijds het opheffen van de door
de nicotine gecreéerde onaangename toestand van derving, ander-
zijds de sociale beloning van ‘erbij horen’. Er zijn inderdaad twee
belangrijke beloningssystemen: het dopamine-beloningssysteem
dat reageert op substanties en het oxytocine-beloningssysteem dat
eerder reageert op sociale beloning.

De beloning is de ontsnapping uit een als negatief ervaren omge-
ving of het opheffen van een als negatief ervaren toestand (der-
ving) die door het gebruik van het middel werd gecreéerd. De be-
loning is dus een negatief plezier, namelijk de terugkeer naar een
normale toestand, vergelijkbaar met de verlossende opluchting
bij het uitschoppen van knellende schoenen. Maar voor wie geen
knellende schoenen had aangetrokken, is het uitschoppen van die
schoenen geen plezier. Er is met andere woorden geen positief plezier,
geen bijkomend geluk. Ook dat maakt duidelijk dat niet de sub-
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stanties (drugs) als dusdanig het belangrijkste probleem zijn, maar
de bevrijding uit een als negatief ervaren (on)sociale omgeving,
Men is niet verslaafd aan een substantie of een activiteit, maar aan
de beloning als gevolg van het ontsnappen uit een bepaalde onaan-
gename realiteit.

De Nederlandse ‘drugsprofessor’ Peter Coben zegt dat mensen een
diepe behoefte hebben aan verbinding met andere mensen. Als er
onvoldoende verbinding met mensen is, zullen mensen zich met
om het even wat ‘verbinden’ (drugs, porno, gokken, gamen, sport
...). Mensen met voldoende verbinding met andere mensen heb-
ben geen behoefte aan dergelijke surrogaatoplossingen. De Franse
psychiater Boris Cyrulnik wijst erop dat er in onze samenleving wel
veel solidariteit is, maar dat die steeds meer administratief wordt
(een onpersoonlijk verhaal van rechten en plichten) en steeds min-
der affectief (u weet niet wie u geholpen heeft en niemand komt u
bedanken voor uw bijdrage aan zijn of haar zwangerschapsverlof
of werkloosheidsuitkering). Hoewel we door vele mensen gehol-
pen worden, kunnen we eenzaam zijn omdat we niet het gevoel
hebben dat we voor anderen belangrijk zijn. Bruce Alexander zegt
‘We leven in een samenleving waar veel mensen alleen en geiso-
leerd leven.” We zijn, zoals in het werk van Michel Houellebecq, ele-
mentaite deeltjes geworden. Er is geen ‘wij’-gevoel. Het antwoord
op verslaving is dus niet afkicken of ‘genezen’, maar méér affec-
tieve verbinding. Dat is de existenti€le logica.

De Britse schrijver en milieuactivist George Monbiot (°1963) schreef
een lezenswaardig opiniestuk onder de titel The Age of Loneliness is
killing us.'" In zijn boek Out of the Wreckage schreef hij: “We hebben
verbinding nodig net zoals we voedsel en onderdak nodig heb-
ben.''® Het Japanse concept Shinrin-yokn of bosbaden is bijvoot-
beeld gericht op het herstel van de verbinding met de natuur. Mis-
schien is de leegte opvullen en de indruk wekken toch ergens bij te
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horen ook de verklaring voor de kennelijke nood aan de alomaan-
wezige, luidruchtige en geestdodende jongerenmuziek.

Bij werk-, relatie-, sport-, porno-, seks-, gok-, game- of facebook-
verslaving is er uiteraard helemaal geen sprake van chemische sub-
stanties, maar alleen van de verwachting van een beloning. De onvoor-
spelbaarheid, de zogenaamde zntermittent reinforcement, voorkomt,
opmerkelijk genoeg, het uitdoven van de prikkel en verhoogt dus
het verslavende effect. Bij elke gok, bij elk lottobiljet, bij elke swipe
over het scherm is er de verwachting van een mogelijke beloning,
De beloning is de verlossing uit de negatieve toestand van de saai-
heid, de eenzaamheid, de dervingsverschijnselen of de ‘craving’.
Hoger werd al gewezen op het toenemende aantal verslavingen aan
internet en gaming. Bij gaming of social media wordt een alterna-
tieve werkelijkheid gecreéerd met een team, een stamcultuur waar-
binnen men een zekere status kan verwerven. Het is een manier
om te ontsnappen aan de eenzaamheid, maar het gevolg is, helaas,
vaak nog méér eenzaamheid.

Op de vraag of er dan geen blijvende veranderingen in de her-
senen zijn, stelt Bruce Alexander de observatie dat ratjes die 57
dagen alleen in een kooi ‘verslaafd’ waren geraakt en vervolgens bij
de anderen werden gezet, wel ontwenningsverschijnselen vertoon-
den, maar zich snel weer normaal gingen gedragen. In The Biology
of Desire. Why Addiction is not a Disease uit 2015 schrijft psycholoog
en hoogleraar Marc Lewis (°1951)"": ‘Het ziektemodel houdt geen
rekening met de neuroplasticiteit van de hersenen. Alle significan-
te en herhaalde ervaringen leiden tot veranderingen de hersenen
maar die veranderingen zijn niet permanent.” Het brein verandert
voortdurend en de fysiologie van de hersenen loopt altijd paral-
lel met de psychische realiteit. Een hersenscan is een momentop-
name van een veranderend proces, als een momentopname van
een dansend paar. Het menselijke brein is evolutionair geselecteerd
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om snel te reageren op signalen uit de buitenwereld en zich aan te
passen, maar ook om snel gewoonten en automatismen te vormen.
Het reageert vooral op onmiddellijke omstandigheden (een aan-
stormende mammoet) en veel minder of niet op omstandigheden
op langere termijn (kanker is als een mogelijke mammoet binnen
20 jaar). Het gaat dus niet om ‘genezing’ of ‘recovery’ maar om
een leerproces.

Verslaving is dus een symptoom van het diepere existentiéle probleen:
dat er maatschappelijk méér aandacht is voor consumptie, bezit,
status en macht dan voor mensen. Maar het menselijk brein zoekt
‘verbinding’ met andere mensen of desnoods met substanties.
Verslaving is dan ook géén ‘ziekte’ van het individu maar is een
probleem van de samenleving die voor velen een ellendige koot is
geworden, ook al is zij niet zelden verguld. Het gaat dus om een
sociaal herstel in plaats van om een individuele ‘genezing’. Mensen
zoeken in drugs wat ze in het leven niet vinden. Er is geen logica
van oorzaken, maar een logica van verloren intenties: zingeving,
hoop, verwachtingen, idealen, dromen, toekomst. Het ziektemodel
leidt tot machteloosheid en afhankelijkheid van een ’behandeling’
door ‘deskundigen’ met alleen winst voor de farma-industrie en de
afkickcentra.

Dat alles werpt uiteraard een heel ander licht op de ‘war on drugs’.
Door die logica worden mensen immers nog meer geisoleerd door
ze te criminaliseren en op te sluiten en wordt bovendien een enor-
me illegale handel in leven gehouden. Ook hier geldt dat bestraffen
van ongewenst gedrag géén leerschool of motivatie voor gewenst
gedrag is. Ook hier geldt dat rook wegblazen zonder het vuur te
blussen dat de rook veroorzaakt, niet tot een duurzame oplossing
leidt. Het alternatief zou een logica van ‘verbinding’ zijn. Zo werd
in Portugal, in 2000, onder de leiding van de socialistische eerste
minister Jorge Sampaio en Dr. Jodo Gouldo, een radicale stap naar de-
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criminalisatie (géén legalisering) gezet. Het geld van de ‘war on
drugs’ werd besteed aan projecten gericht op verbinding, reinte-
gratie, huisvesting en tewerkstelling, met andere woorden: aan een
doel om voor te leven in plaats van aan bestraffing, Het gevolg was

een drastische vermindering van het drugsprobleem.''®

Het gaat dus niet om een ziekte-logica maar om een existentiéle
logica. Bij elk ‘probleemgedrag’ moeten we om te beginnen goed
luisteren of dat ‘probleem’ toevallig niet de ‘oplossing’ was voor
een ander probleem. De rook is niet het probleem, wel het vuur
dat de rook veroorzaakt. Verslaving is een manier, een levensstijl
om een emotioneel probleem ‘op te lossen’. Het is een kunstmatig
paradijs, een mooie droom als oplossing voor een nare droom over
de werkelijkheid. Helaas wordt de ‘oplossing’ een gewoonte die
zelf voor problemen zorgt. Het gedrag wordt obsessief, een reflex,
een haast onweerstaanbaar automatisme. Het gaat in wezen om
een utopische verwachting, Maar wat geleerd werd, kan gewijzigd
worden. De remedie is geen straf, maar een leerproces van het
brein, het creéren van minder destructieve gewoonten door een
existenti€le benadering,

1guur 9 - Evolutie van verslaving, Verslavingsgedrag kan herkend|
worden aan de angst, de dwangmatigheid, de onvrijheid (‘nodig]
hebben’) en (vooral) de ontwenningsverschijnselen, in tegenstel-
ling tot iets dat men graag en eventueel veel doet om het plezieq
van het doen zelf!
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Verslaving is niet hetzelfde als een occasioneel recreatief gebruik
of het experimenteren van jongeren. Een verslavingsproces begint
als een poging te ontsnappen aan een onwelzijn, aan een cogni-
tieve dissonantie. Dat kan gaan om een acuut gebeuren (een ‘moei-
lijk moment’, het ‘verlies” van een partner, een werk of een huis)
of een chronische toestand van zich slecht voelen, van onvrede,
van zich gevangen voelen in een uitzichtloos saai en leeg leven.
Ook een ingrijpende gebeurtenis (ongeval, aanranding, aanslag,
misbruik) kan een aanleiding zijn. Het gebruik van het ‘middel” (
genotsmiddelen, alcohol, drugs, eten, niet-eten, seks, relaties, the-
rapie, kopen, gokken, reizen, snoepen ...) leidt tot een roes, een
tijdelijk, kunstmatig oplossen van de cognitieve dissonantie, een
‘minder slecht voelen’ dat wordt toegeschreven aan het middel als

aan een ervaringsmachine.'”

Het probleem is dat als gevolg van gewenning, steeds meer en
steeds vaker opnieuw gebruikt moet worden, zodat de poging om
te ontsnappen aan de onlustgevoelens, deze in werkelijkheid juist
versterkt. (Figuur 9) Niemand ontleent immers zelfrespect of ei-
genwaarde aan een verslavingsgedrag, Elke verslaafde voelt zich
‘ergens’ stom, slap en waardeloos. Het gebruik van het ‘middel’
maakt dat men zich nog slechter en nog waardelozer gaat voe-
len. De verslaving maakt een bijkomende deuk in ons zelfbeeld.
De cognitieve dissonantie neemt daardoor toe en het middel of
de activiteit creéert op die manier zijn eigen behoefte. De roes
van de verslavende substantie of activiteit wordt immers gevolgd
door een lichamelijk en/of psychisch onwelzijn. Daardoor komt
men opnieuw in een ‘ellendige kooi’ zodat opnieuw gebruikt moet
worden om aan die ellende te ontsnappen. Verslaving is dus het
gevolg van het contraproductieve effect van een goede bedoeling
omdat het ‘middel’ de afhankelijkheid juist in de hand werkt en
in stand houdt. De som van twee problemen is nog geen oplos-
sing, Een verslaving is als een schuilkelder die men ‘nodig heeft’
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als bescherming tegen een denkbeeldig gevaar. Vrijwel elk normaal
gedrag (eten, drinken, seks) kan op die manier in een vicieuze cirkel
terechtkomen en problematisch worden. Een drenkeling ziet in elk
wrakhout een reddingsvlot.

Nergens is verslavingsgedrag zo pijnlijk en gaat gepaard met zo-
veel lijden als op het gebied van relaties. Wat men liefde noemt,
is in werkelijkheid vaak een verslaving. Dat wordt vaak, zoals bij
elke verslaving, pas duidelijk op het einde, als men probeert ‘af te
kicken’. Dan blijkt dat bijna onmogelijk en vallen de verwijten aan
het adres van de partner die de relatie wil beéindigen. Wat men
‘liefdesverdriet’ noemt, zijn in werkelijkheid dervingsverschijnse-
len die wijzen op een verslaving, Als er geen verslaving zou zijn,
zou de relatie op een volwassen, redelijke en beschaafde wijze be-
eindigd kunnen worden. Als er werkelijk liefde zou zijn, zou men
de partner het beste toewensen met zijn keuze en zou men geen
verwijten maken. Het boeddhisme spreekt van gehechtheid en ziet
‘nodig hebben’ en ‘zich vastklampen’ als een belangrijke oorzaak
van lijden.” ‘Nodig hebben’ en ‘niet zonder kunnen’ zijn indet-
daad geen uitingen van liefde maar van verslaving,”' Het verschil
tussen liefde en verslaving is dat liefde het geluk van de ander wil
terwijl verslaving wil dat de ander ons gelukkig maakt. Het is als het
verschil tussen een bloem plukken of die bloem water geven. Een
kind heeft een veilige hechting nodig, maar een volwassene moet
zich juist onthechten om tot verbinding te komen. Liefde gaat niet
over ‘geven en nemen’. Een goede relatie is maar mogelijk tussen
twee mensen die niets ‘nodig hebben’ maar die hun welzijn willen
delen. Er wordt niets ‘gegeven’ of ‘genomen’. Liefde gaat om z7/7,
om liefdevol zzn.

Wat men ‘liefdesverdriet noemt
zijn in werkelijkheid dervingsverschijnselen.

187



Op dezelfde wijze kunnen ouders verslaafd zijn aan hun kinde-
ren, therapeuten aan hun patiénten, pati€énten aan hun slachtof-
feridentiteit. In al deze gevallen gaat het om iets ‘nodig hebben’
om zich goed te voelen. ‘Nodig hebben’ is het sleutelconcept. Al
deze mensen lopen met een gapend gat in hun zelfbewustzijn. Dat
is de existenti€le muziek die het gedrag begrijpelijk maakt. Helaas
wordt de verslaving vaak pas duidelijk als men poogt te stoppen en
vaststelt dat dit niet lukt.

Afbeelding 5 — Melancholie van Albert Gyorgy
Promenade Quai du Mont Blanc langs de oever van het meer van|
Geneve.

http:/ /www.albert-gyorgy.ch/visite-contact/
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Vaak wordt geprobeerd de verantwoordelijkheid voor het versla-
vingsgedrag te ontlopen door het gedrag als het symptoom van een
ziekte te beschouwen die het gevolg zou zijn van ‘kwetsbaarheid’,
‘(over)gevoeligheid” of een veelheid van ‘factoren’. Als het een
ziekte is, komt de verantwoordelijkheid immers bij anderen te lig-
gen, bij deskundigen, behandelaars en zorgverleners. Verslaafden
nemen niet zelden ook een uitdagende en soms provocerende hou-
ding aan tegenover de hulpverleners die hen proberen te helpen:
‘Ik ben benieuwd of jij mij zal kunnen helpen.” Uiteindelijk krijgen
zij altijd gelijk: niemand kan hen ‘helpen’ (zie ook de bespreking
van slachtoffergedrag en de dramadriehoek, p. xx).

Vaak wordt ook gezegd: ‘Ik kan niet stoppen met gebruiken omdat
ik verslaafd ben.” Dat is als zeggen: ‘Ik heb overgewicht omdat ik
aan obesitas lijd” of ‘Ik ben niet gehuwd omdat ik celibatair ben’.
Met andere woorden: een bepaald gedrag wordt ‘verklaard” door
een abstracte eigenschap, die op haar beurt gedefinieerd wordt
door dat bepaalde gedrag. Dat is uiteraard een cirkelredenering'*
die alleen maar kan doorbroken worden door het inzicht dat zodra
iemand zich bewust wordt van een gedrag, hij dat gedrag ook #iet
kan doen. Wat men kan doen, kan men altijd ook 7zt doen. Alleen
een volkomen onbewust gedrag, bijvoorbeeld onnadenkend nagel-
bijten of automatisch een sigaret opsteken, kan men niet stoppen.
Maar zodra men zich bewust wordt van bijvoorbeeld zelfdevalori-
serend gedrag, kan men ook ophouden met zichzelf naar beneden
te halen. Iets nzet doen is immers altijd gemakkelijker dan iets wél
doen. Het volstaat gewoon niets te doen. Wat moet men doen om
te stoppen met dansen? Met tennissen? Met vioolspelen? Als ver-
slaving een afwezigheid van vrijheid is, dan is de remedie het ver-
werven van vrijheid, dat wil zeggen van bewustzijn. Het gaat niet
om een gevecht tégen alcohol of een andere drug, Dat komt neer
op een negatieve verslaving: iets wat met zeker zzef mag doen. Dan
bepaalt die substantie nog altijd het leven. Zolang men denkt dat
men moet vechten, zal men verliezen. Het gaat om een keuze voor
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het alternatief van een waardevol leven. Eens die keuze gemaakt is,
valt er niets meer te ‘ verliezen’. Wie gemotiveerd is, vindt altijd een
manier. Om aan de verlokking van de sirenenzang te weerstaan,
stopte Odysseus was in de oren van zijn bemanning en liet zichzelf
aan de mast van zijn schip vastbinden. Maar wie niet gemotiveerd
is, vindt altijd wel een excuus. (Zie verder: Motivatie, p. 146) Men
heeft geen macht over de gedachten, emoties of verlangens die
‘opkomen’, maar wel over het antwoord dat men geeft en over het
gedrag;

De meest doeltreffende en werkzame motivatie is niet zozeer de
angst voor de ongewenste gevolgen, maar het verlangen naar het
volwassen morele plezier van als een vrij en volwassen mens te le-
ven en niet als een slaaf van een wil die als vreemd wordt ervaren.
Verslaving gaat niet om een zwakke wil, maar juist om een sterke
wil, die echter niet als de eigen wil maar als een vreemde wil wordt
ervaren, alsof men er niet zelf de bron van zou zijn. Het is dan ook
nodig zich het denken, de verlangens en de wil weer toe te eigenen
en in overeenstemming te brengen met de eigen waarden. Daartoe
is het niet zozeer nodig de ontstaansgeschiedenis of de causale
ingebedheid in de interne dynamiek te begrijpen, maar wel de wil
te ‘begrijpen’ zoals men een tekst, een gedicht of een schilderij
‘begrijpt’, geen wetenschappelijk maar een existentieel ‘begrijpen’.
Elk handelen volgt immers uit een wil en als men verantwoorde-
lijkheid voor de eigen wil opneemt, is het niet langer nodig excuses
te zoeken. Een vrije wil is een wil waar men achter staat, waarmee
men zich identificeert (zie ook Jean-Paul Sartre en Peter Bieri over
vrijheid, p. xxx).

lets niet doen is altijd gemakkelijker dan iets wél doen.
Zodra iemand bewust wordt van een gedrag
kan hij dat gedrag ook niet doen.
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In gevallen van verslaving is er bovendien vaak sprake van co-depen-
dentie. Dat kan het geval zijn met een partner die, uiteraard met de
beste bedoelingen, het verslavingsgedrag weliswaar afkeurt maar
het ongewild en onbedoeld toch mee in stand houdt. Er is sprake
van co-dependentie bij iemand die het nodig heeft de gevoelens
en behoeften van de ander te laten voorgaan op de eigen gevoe-
lens en behoeften. Jobn Bradshaw (1933-2016), auteur van talloze
bekende zelthulpboeken, definieert co-dependentie als ‘een verlies
van identiteit’, dat wil zeggen een tekort aan aandacht voor de ei-
gen gevoelens, waarden en verlangens. Vaak gaat het om mensen
waarbij als kind bepaalde basisbehoeften niet werden ingevuld zo-
dat zij niet de kans hebben gehad een eigen, intern waardebesef
op te bouwen. Zij ontlenen hun waardebesef aan anderen. Der-
gelijke patronen kunnen als archeologische fossielen of mummies
lange tijd in de psychische bodem aanwezig blijven. Uitingen van
nog aanwezige kinderlijke patronen zijn ‘zich afgewezen voelen’,
‘zich niet gerespecteerd voelen’ of ‘zich niet gewaardeerd voelen’.
Om die pijnlijke patronen te ontwijken worden allerlei strategieén
ontwikkeld zoals ‘altijd aardig zijn’, “zich uitsloven voor anderen’,
‘anderen altijd hun zin geven ten nadele van zichzelf’, “zwijgen
wanneer men eigenlijk zou moeten spreken’, ‘aandacht zoeken’ ,
‘redder spelen’, ‘voor iedereen willen zorgen’, ‘emoties onderdruk-
ken’, ‘zichzelf wegcijferen’ of ‘zich opofferen’ voor de ander. De
echte reden is uiteraard dat ze de aanvaarding door de ander nodig
hebben en zoeken. Mensen die last hebben van co-dependent ge-
drag weten vaak zelf niet wat ze willen, kunnen niet goed ‘neen’-
zeggen, hebben moeite met keuzes maken, blijven te lang ‘vastzit-
ten’ in ongezonde relaties en voelen zich verantwoordelijk voor
de gevoelens van anderen. Deze kinderlijke patronen nemen vaak
het stuur van het leven over. Dat is allemaal zeer menselijk, maar
niet zo handig in volwassen, persoonlijke of professionele relaties.
De verklaring die vaak wordt gegeven, is nochtans dat men ‘alleen
maar wilde helpen’ of de relatie ‘wilde redden’. In werkelijkheid
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handelt men vanuit een diepe eigen behoefte en maakt men zich-
zelf, al dan niet bewust, athankelijk van het gedrag of de reactie
van de ander of van de relatie. De ander of de relatie wordt daar-
mee ook niet geholpen (zie verder bij de bespreking van de drama-
driehoek, p. xx).

ZELFGEKOZEN LEVENSBEEINDIGING

Wat gezegd is voor depressie en verslaving, geldt, mutatis mutan-
dis, ook voor zelfgekozen levensbeéindiging: niet het wetenschap-
pelijk onderzoek maar het beluisteren van de existentiéle muziek
kan enig inzicht verschaffen."” Ook in dit geval wordt de existen-
ti€le muziek veel meer bepaald door de vaardigheid van de speler
dan door de kwaliteit van het instrument.

In een gemiddeld jaar kiezen ruim 1.000 inwoners in Vlaanderen
voor zelfdoding, ca 1,5 maal meer dan het gemiddelde in ons om-
ringende landen. Uit cijfers van het RIZIV blijkt dat in een gemid-
deld jaar in Belgi¢ niet minder dan 263 miljoen dagdosissen anti-
depressiva worden verkocht. Een bevoegd minister verklaarde dat
zelfdoding hoofdzakelijk aan de economische crisis te wijten zou
zijn. Een bekend psychiater verklaarde dat de crisis en de onzeker-
heid ‘volgens wetenschappelijk onderzoek’ inderdaad stressoren
zijn die mede verantwoordelijk zijn voor het aantal zelfdodingen.
De door de overheid onmiddellijk voorgestelde ‘remedies’ - méér
psychiaters en psychotherapeuten, méér opvang en begeleiding,
evenals met een verdere verlaging van de drempel naar de hulpver-
lening - getuigen niet van veel inspiratie en komen letterlijk neer op
méér dweilen met een openstaande kraan.

Redeneringen waarbij wordt beweerd dat een bepaald gedrag het
gevolg zou zijn van externe omstandigheden, ‘gevoeligheden’,
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‘kwetsbaarheden’ en allerhande factoren, worden wel vaker ge-
hanteerd. Het probleem met dit soort ‘wetenschappelijk onder-
bouwde’ causale ‘verklaringen’ is dat zij de mens reduceren tot een
slachtoffer, een willoos product van externe omstandigheden en
diverse wetenschappelijk klinkende ‘factoren’.'* Volgens de we-
tenschap wordt de mens kennelijk bepaald door ‘factoren’ en het
in kaart brengen van deze ‘factoren’ heeft de plaats ingenomen
en lijkt zelfs belangrijker dan het aanleren en bevorderen van een
bestaansethiek en een /levenskunst. Daarmee wordt de verantwoor-
delijkheid buiten de mens zelf gelegd, want wie overweegt uit het
leven te stappen, moet wel aan een ernstige psychiatrische stoornis
lijden. Een dergelijke ‘verklaring’ past uiteraard in het heersende
kwetsbaarheidsdiscours en in de huidige slachtofferretoriek, maar
gaat voorbij aan de intentionaliteit en de keuzevrijheid van de mens
om op een eigen, individuele wijze met deze omstandigheden en
‘factoren’ om te gaan. Dergelijke ‘psychologiserende’ verklaringen
leiden ertoe dat de echte ‘psyche’ van de mens helaas wordt weg-
gepsychologiseerd.

Wetenschap hanteert een causale logica die zeer bruikbaar is om
ziektetoestanden te verklaren maar die tekort schiet om menselijk
gedrag te begrijpen.'” De mens is immers geen robot met onver-
anderlijke reacties op omstandigheden of causale ‘factoren’. Ob-
jecten reageren volgens vaste causale wetmatigheden en hebben
geen eigen intenties of verlangens. De mens heeft daarentegen
een wil en toont zijn individualiteit in het unieke antwoord dat hij
geeft op de omstandigheden. De mens wordt veel meer bepaald
door intenties, verlangens, angsten en dromen, evenals, last but not
least, door een wil tot leven. Een depressief gedragspatroon of
een beslissing tot zelfdoding is dan ook nooit een voorspelbaar
gevolg van bepaalde omstandigheden maar is altijd ook een persoon-
ligk antwoord op die bepaalde omstandigheden. Interne processen
en cognitieve inhouden zijn echter niet zonder meer toegankelijk,
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zelfs niet voor de betrokkene zelf, zodat het gedrag gemakkelijk
aan externe factoren kan worden toegeschreven. Dat is een voor-
beeld van een attributiefout.

De moeilijkheid is ook hier dat een menselijk gedrag in de meeste
gevallen niet met een causale logica maar alleen met een existentiéle,
intentionele logica kan worden begrepen. Causale factoren zouden
bijvoorbeeld kunnen zijn: medische aandoeningen, geneesmidde-
len, slaapgebrek, alcohol of drugs. Die hebben immers een min
of meer voorspelbaar effect op de mens. Existentiéle, intentionele
factoren daarentegen zijn de redenen, motiveringen of excuses die
een mens kan inroepen om een bepaalde keuze of gedragspatroon
te rechtvaardigen. Zoals hoger gezegd (p. 92), is depressie een ge-
dragspatroon dat kan ontstaan zodra men gaat geloven een hulpe-
loze gevangene te zijn in een uitzichtloze en hopeloze situatie, in
een werkelijkheid zonder mogelijkheden. Als men zich niet langer
met enthousiasme in de toekomst kan projecteren, verdwijnt het
verlangen, de zin en de intentie om verder te leven. Dat is de exis-
tenti€le logica. Als de enige zin in het leven bestaat uit vluchtige ge-
noegdoeningen en genietingen, dan leidt elke verstoring van deze
genietingen al snel tot de ‘conclusie’ dat het leven geen zin meer
heeft. Het is als zeggen dat een vakantie geen zin meer heeft omdat
zich een verkeersopstopping heeft voorgedaan. Als het leven geen
zin heeft, mag het ook vernietigd worden, zowel het eigen leven als
het leven van anderen.

Veel jongeren hebben kennelijk geen z7n in het leven dat hen door
de samenleving wordt aangeboden en waarin zij geen inspirerende
modellen lijken te vinden voor het ontwikkelen van een zinvolle
eigen identiteit.'* Zij voelen zich gevangen in een ‘samenleving’
van individualisme en onverschilligheid, van allesomvattende ver-
markting en een meedogenloze ratrace, naast de vele aanslepende
zinloze conflicten en de schreeuwende ongelijkheid tussen arm en

194



rijk, zowel in eigen land als in de wereld. Als zovele jongeren uit-
eindelijk tot zelfdoding overgaan, is dat het gevolg van hun ‘con-
clusie’ van de zinloosheid van het leven in een samenleving van
miss-verkiezingen, popfestivals, idolenverering, sporthysterie, mo-
degekte, vakantiehypes en citytrips, maar ook van arrogantie en
grofgebektheid in plaats van argumentatie, impulsiviteit in plaats
van bezonnenheid en oppervlakkige frivoliteit in plaats van diep-
gang. Een samenleving waar wel democratie en solidariteit ge-
preekt wordt, maar waar verder ieder zo veel mogelijk voor zich-
zelf probeert te graaien en zo weinig mogelijk bij te dragen, leidt
als vanzelfsprekend naar een totaal gebrek aan maatschappelijke
betrokkenheid en enthousiasme. De enige helden lopen over een
voetbalveld of staan op een podium met dreunende oergeluiden
hun onbeduidende ‘boodschappen’ uit te roepen. De futiliteit van
dit alles kan afgemeten worden aan het antwoord op de vraag: “Wie
wordt hier wezenlijk beter van?” of “Wat draagt dit wezenlijk bij aan
de samenleving?’

Afbeelding 6. ‘Je ziet er depressief uit. Gaat het niet met je vriend-
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We zijn terechtgekomen in een wereld van idolen die de plaats heb-
ben ingenomen van idealen. De status van idool is echter voor wei-
nigen weggelegd. Alle anderen kunnen alleen maar bewonderaars
of volgelingen zijn die vroeg of laat gefrustreerd zullen zijn. Een
ideaal daarentegen is een idee, een narratief over toekomstige mo-
gelijkheden, dat voor iedereen inspirerend en enthousiasmerend is
en waarbij iedereen zich betrokken en aangesproken kan voelen.
Het is de motor van elke belangrijke maatschappelijke verandering,
Een ideaal wekt verlangen en geeft zin om te leven. Wie zin heeft
om te leven, kan alle moeilijkheden aan. Voor wie geen zin heeft
om te leven, lijkt elke moeilijkheid onoverkomelijk. Waarom zou-
den wij van jongeren meer wijsheid en zingeving kunnen verwach-
ten dan van onszelf?

In onze samenleving verwachten mensen dat het goede leven hen
als vanzelf te beurt zal vallen (het is immers een ‘recht’). Dat valt
vaak tegen. Als het leven niet vanzelf in de gewenste richting loopt,
wordt geroepen dat het leven niet maakbaar is en dat de wereld een
puinhoop is. Het is de wereld waarover de Franse filosoof Miche/
Foucault zei: ‘In onze maatschappij is nauwelijks iets over van het
idee dat jijzelf, je eigen leven, je eigen bestaan het belangrijkste
kunstwerk is waarop je je moet toeleggen.’

Zelfdoding is, net als het gebruik van drugs, niet het gevolg van
omstandigheden of factoren maar van de verwachting in de dood
of in het gebruik van drugs te zullen vinden wat men in het leven
niet vindt: een einde aan de druk, de stress, de pijn, de beklem-
ming, de onrust, de onvrede. De oplossing is dan ook niet zozeer
het veranderen van de omstandigheden, maar wel van de reactie op
die omstandigheden. Vrede en welzijn kunnen alleen in zichzelf
worden gevonden, niet in de omstandigheden. Echte levensvreug-
de kan alleen ontstaan uit het bewustzijn het goede te doen, niet uit
de (materiéle) blijken van waardering of erkenning door anderen.
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De honger van de ziel kan niet gestild worden met voeding van het
lichaam.

Hoe moeilijk het leven ook kan zijn, toch kunnen er nooit vol-

doende redenen zijn om het leven véoértijdig te beéindigen.'”” An-
ders zouden we moeten aanvaarden dat iedereen in vergelijkbare
omstandigheden tot zelfdoding zou besluiten. We kunnen mededo-
gen hebben voor individuen die wanhoopsdaden stellen, maar we
kunnen nooit zeggen dat ze het om ‘begrijpelijke redenen’ hebben
gedaan of dat ze geen andere keuze hadden. Het leven hoort ons
niet toe. Het is ons gegeven. Ook het zogenaamde ‘eigen’ leven,
hoort ons niet toe, het is een uitnodiging, een geschenk. Wij mo-
gen het koesteren, wij mogen er gebruik van maken en wij mogen
het doorgeven. Dat is ons geschenk aan het leven. Maar niemand
kan beweren zoveel wijsheid te bezitten en op een zo verheven
standpunt te staan, dat hij zou kunnen oordelen en besluiten dat
het leven zinloos is. Wie geen zin in het leven vindt, zegt daarmee
hoegenaamd niets over het leven maar zegt alleen iets over het ei-
gen onvermogen een zin in het leven te vinden, net zoals wie geen
schoonheid vindt in de muziek van Bach of Mozart, niets zegt over
Bach of Mozart maar alleen over zichzelf.
Een wijs mens begrijpt dat de zin van het leven niet afthankelijk
kan zijn van toevallige individuele levenservaringen. Een wijs mens
begrijpt dat leven vernietigen indruist tegen de orde van het leven.
Dat geldt ook voor het vernietigen van het eigen leven. Als een
mens niet het recht heeft het leven van een ander mens te vernie-
tigen omdat het hem niet toebehoort, heeft hij o degelfde reden ook
niet het recht het eigen leven te vernietigen. Ieder mens zou ervan
overtuigd moeten zijn dat hij een unieke plaats inneemt, zoals elke
kei in een rivier een unieke plaats inneemt en elke cel in het lichaam
een unieke plaats inneemt. Ieder mens moet ervan overtuigd zijn
dat hij een kunstwerk te maken heeft dat zonder hem ongemaakt
zou blijven. Ieder mens moet ervan overtuigd zijn dat het univer-
sum zonder zijn bijdrage een beetje minder goed zou zijn.

197



Buckminster Fuller (1895-1983), geniaal uitvinder, architect en
denker, vaak vergeleken met Leonardo da Vinci, speelde op 32-ja-
rige 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 het
beste 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 vertrou-
wen in de fundamentele eenheid en ordening van het universum,
waarvan hij zichzelf een onvervreemdbaar deel voelde - vanaf dat
moment te leven alsof hij die avond gestorven was.

Als hij dood was, hoefde hij zich ook geen zorgen meer te maken
over wat er van hem terecht moest komen. Dan was hij vrij zich
te wijden aan een leven als vertegenwoordiger van het universum.
De rest van zijn leven zou een geschenk zijn. In plaats van alleen
maar voor zichzelf te leven, zou hij zich wijden aan de vraag: ‘Is er
iets op deze planeet (die hij Ruimteschip Aarde noemde) waar ik
iets van afweet, dat gedaan moet worden en waarvan waarschijnlijk
niets terecht zou komen als ik er geen verantwoordelijkheid voor
neem?’ Hij besloot niets anders te doen dan zichzelf voortdurend
die vraag te stellen en te doen wat zich aan hem voordeed.'*®

Als iemand de straat moet vegen om in zijn levensonderhoud te
voorzien,

moet hij vegen zoals Michelangelo schilderde,

zoals Beethoven componeerde,

en zoals Shakespeare schreef.

MARTIN LUTHER KING JR. (1929-1968)

198



DEEL 3
Levenskunst -
het waardevolle leven

‘Aan jou, Adam, hebben we niet een bepaalde verblijfplaats, niet een
eigen gezicht of een bepaalde gave in het bijzonder gegeven.

‘Het is de bedoeling dat jij de verblijfplaats, het gezicht en de gaven
die je zelf verkiest naar je eigen wens en inzicht, zult verkrijgen en
bezitten.

‘De natuur van de anderen ligt vast en wordt binnen door ons voor-
geschreven wetten beteugeld.

“Jij zult voor jezelf je natuur bepalen naar je eigen vrije wil waar-
aan ik je heb toevertrouwd.

‘Midden in de wereld heb ik jou geplaatst, zodat je van daaruit alles
wat er om je heen in de wereld is gemakkelijker kunt bekijken.

‘Ik heb je niet hemels en niet aards, niet sterfelijk en niet onsterfelijk
gemaakt.

‘Als vrij en soeverein kunstenaar moet jij als het ware je eigen beeld-
houwer zijn en jezelf vitbeelden in de vorm die je verkiest.

‘Je kunt ontaarden in de lagere vormen, de dierlijke, maar je kunt
ook door eigen wilsbesluit herboren worden in de hogere vormen,
die goddelijk zijn.’

PICO DE LA MIRANDOLA (1463-1494)
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Wetenschapsbeoefenaars of ‘deskundigen’ kunnen niet verklaren
waarom mensen zich depressief gaan gedragen, verslaafd worden
of een einde aan hun leven willen maken. Maar zij kunnen even-
min verklaren hoe mensen &unstwerken als de Mona Lisa of de Mat-
theuspassie kunnen maken. Gelukkig hebben kunstenaars niet op
een wetenschappelijke verklaring gewacht en kunnen we gewoon
vaststellen dat de mens in staat is tot het maken van kunstwerken.
In bovenstaande, beroemd geworden tekst, laat Pico de la Mirandola
(1463-1494) de schepper de menselijke vrijheid omschrijven. De
mens wordt op zijn mogelijkheden en verantwoordelijkheden ten
aanzien van zijn leven gewezen. Het belangrijkste kunstwerk dat
de mens te maken heeft, is zijn eigen leven. De wetenschap kan
geen recept geven voor het maken van een kunstwerk. Daarom is
levenskunst geen wetenschap maar een kunst!

De wetenschap en de ‘deskundigen’ kunnen al evenmin ‘verkla-
ren” hoe Edmund Hilary in 1953 de Mount Everest heeft kunnen
beklimmen of hoe Nelson Mandela 27 jaar gevangenschap heeft
kunnen overleven zonder gebroken of depressief te zijn. Lange
tijd werd gedacht dat dit onmogelijk was, maar we kunnen alleen
vaststellen dat de mens daar blijkbaar toe in staat is en dat bijgevolg
ieder van ons iets van die mogelijkheid ook in zich moet hebben,
niet als eigenschap of ‘kracht’ maar als mogelijkheid, net zoals vi-
oolspelen mogelijk is voor wie er zich wil op toeleggen. Dat is ook
de les van Christus, van de Boeddha en van andere grote denkers: niet
wat ze concreet hebben gedaan kan ons helpen of bevrijden, maar
de les die ze ons gegeven hebben over wat menselijk mogelijk is.
We kunnen niet langer denken dat het onmogelijk is want zij heb-
ben ons juist getoond dat het mogelijk is.

Dat bewustzijn of deze bevrijding, wordt in het huidige taalgebruik
vaak ‘zelfvertrouwen’ of ‘veerkracht’ genoemd. Het is uiteindelijk

de kracht van het geloof in een empowerend idee (dat de goden
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je zullen helpen, de wetenschap, de religie, de tijd, meditatie, de
anderen, jezelf ...) zelfs als dat geloof redelijkerwijze absurd lijkt.
Christus zei voortdurend: ‘Uw geloof heeft u gered.” In dit deel
worden de noodzakelijke ingrediénten voor een waardengericht le-
ven en een houding van veerkracht en zelfvertrouwen besproken.

5. Vrede als vitgangspunt

Forgive yourself for not being at peace.

The moment you completely accept your non-peace,

your non-peace is transmuted info peace.

Anything you accept fully, will get you there, will take you into
peace.

This is the miracle of surrender.

ECKHART TOLLE

DE NOODZAAK VAN VREDE

Dieren hebben vele miljoenen jaren overleefd met geweld als bes-
te oplossing van de hoger besproken overlevingsvergelijking, (zie
p. xx) Door zijn verbluffend evolutionair succes is de menselijke
soort echter enorm in aantal toegenomen waardoor de grenzen
van de beschikbare middelen worden bereikt met als gevolg een
toenemend gevaar voor conflict en geweld. Door zijn groot intel-
lectuele vermogen heeft de mens bovendien een enorme vernieti-
gingscapaciteit in het leven geroepen. Bij dieren blijft geweld be-
perkt tot lokale conflicten met beperkte gevolgen. Kippen takelen
elkaar toe en varkens bijten elkaars staart af. In zijn natuurlijke
staat kon ook de mens met een knuppel of een speer slechts een
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beperkt aantal tegenstanders om het leven brengen. Met moderne
wapens kunnen echter duizenden mensen in één klap weggevaagd
worden en kunnen ontzaglijke vernielingen aangericht worden,
met onoverzienbare humanitaire gevolgen. Daardoor is de mens
het tragische wezen geworden dat zichzelf kan uitroeien. Zijn suc-
ces is een bedreiging voor zijn eigen overleving geworden. Hoewel
niemand dat echt wil, zou het toch zomaar kunnen gebeuren. Het
tragische is juist dat niemand het kwade wil en dat toch lijden kan
ontstaan. Door de toenemende stress als gevolg van de aangroei-
ende bevolking en de relatief dus schaarser wordende middelen,
kunnen de kritische mogelijkheden van het nieuwe brein immers
geinhibeerd worden waardoor het evenwicht in het brein (zie p. xx)
naar meer primitieve, hard wired routines kan verschuiven.

Voor de mens is geweld dan ook geen redelijke optie meer. Hij
heeft dringend behoefte aan meer redelijkheid en ordening, niet
alleen met het oog op het individuele welzijn maar ook met het
oog op maatschappelijk welzijn. Net zoals de individuele mens be-
hoefte heeft aan redelijkheid om een waardengericht in plaats van
een emotiegestuurd leven te leiden, heeft ook de samenleving be-
hoefte aan redelijkheid om primaire driften te reguleren. Het is niet
langer aanvaardbaar andere individuen of landen automatisch als
vijanden te bestempelen. Oorlog voeren is in wezen een voorbij-
gestreefd middel, een gedrag uit een vorige evolutionaire periode.
De ontzaglijke middelen en de gigantische hoeveelheden energie
en grondstoffen die nog steeds aan oorlog en bewapening worden
besteed, evenals de wereldwijd gigantische productie en handel in
wapens, zijn barbaars en volstrekt onwaardig voor een beschaving
die zich menselijk noemt. De redelijkheid van een samenleving is
belichaamd in de grondwet, de instellingen, de politick, de wetge-
ving, de rechtspraak en de nationale en internationale verdragen.
Vele problemen zouden vrijwel onmiddellijk opgelost kunnen wor-
den als de genoemde middelen aan vreedzaam samenleven zouden
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worden besteed. Vreedzaam samenleven wordt voor de mens een
absolute noodzaak om zijn overleving en zijn welzijn niet in ge-
vaar te brengen. Bovendien leeft de mens nu al alsof hij méér dan
één planeet ter beschikking heeft en deskundigen waarschuwen,
voorlopig tevergeefs, voor het dreigende geweld als gevolg van de
schaarser wordende essentiéle middelen als bijvoorbeeld water.

Voor de mens moet de hoger gegeven overlevingsvergelijking (p.
71) bijgevolg aangepast worden:

Evolutionair succes = overleven x voortplanten x samenleven

Waarbij nog steeds geldt dat het product gelijk wordt aan nul als

één van de factoren nul is.

Vreedzaam en duurzaam samenleven is voor de overleving en het
welzijn van de mens als soort urgent en essentieel geworden, maar
is allesbehalve vanzelfsprekend.'” De mens is er evolutionair niet
op ingesteld. Hij zal het dus moeten leren wil hij niet ten onder
gaan. Hij zal moeten leren een cultuur van onverstoorbare geweld-
loosheid en vrede te cultiveren. Een belangrijke onderneming kan
niet vooruitgaan als de medewerkers zich blijven verliezen in een
spelletje ‘winnen en verliezen’ of ‘wij tegen zij’. De menselijke
soort zal maar overleven als mensen gemeenschappelijke waar-
den nastreven. Vrede is een van de belangrijkste toekomstgerichte
projecten. Met anderen in pluraliteit leven is, zoals Hannah Arendt
(1906-1975) het formuleerde: ‘een basisconditie om mens te wor-
den.’ Een oud Indisch gezegde zegt: ‘Geen boom heeft takken die
zo dwaas zijn onderling te vechten.’

Geen boom heeft takken die zo dwaas zijn onderling te vechten.

OUD INDISCH GEZEGDE
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DE BRON VAN VREDE

In tegenstelling tot geweld, ontstaat vrede niet uit zichzelf. De
bron van geweld zit diep in ons oude brein genesteld, net als in
het brein van alle dieren, zelfs dat van diertjes met een minuscuul
brein. Geweld is de natuur die spreckt. Vrede vereist cultuur. De
bron van vrede bevindt zich eveneens in onszelf, maar dan wel in de
dikke schors, de cortex, die omheen ons oude brein ligt en waarin
zich het spreekwoordelijke ‘dunne laagje beschaving” bevindt'*.
Ook deze bron is als mogelijkheid dus altijd aanwezig en om ze te
ontdekken volstaat het weer na te gaan in welke omstandigheid, in
welke context, in het heden of in het verleden, deze mogelijkheid
zich al spontaan heeft gemanifesteerd. Wij kunnen onze patronen,
bronnen en mogelijkheden immers altijd leren kennen door ons
gedrag te observeren in contexten waar ze aangesproken en uit-
gedaagd worden. Dan kunnen we waarnemen hoe de betrokken
emoties en ervaringen ontstaan. Als we bovendien begrepen heb-
ben dat deze ervaringen niet door die bepaalde context veroot-
zaakt worden, maar dat zij alleen een patroon in ons wakker ma-
ken, kunnen we de context loslaten en leren die bron ook in andere
contexten aan te spreken. We hoeven dan niet meer te wachten op
de juiste context om ons weer zo te kunnen voelen. We kunnen
ons oefenen in vredevolle, verbindende verhalen in plaats van in de
polariserende retoriek van vechten en strijden.

Zie je schoonheid in de natuur? Dan heb je schoonheid in jezelf ge-
vonden! Vind je rust in de natuur? Dan heb je rust in jezelf gevonden!
Vind je God in de natuur? Dan heb je jezelf gevonden!

In vele gevallen zal het gezin of de naaste omgeving in dit verband
een voor de hand liggende context zijn. In die context gaan we
immers als vanzelf een bepaalde houding aannemen, een state of
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mind, een mindset die automatisch welwillend en vredevol is. Voor
onze geliefden en familieleden zijn we immers welwillend en doen
we als vanzelf het goede. We hoeven daar geen bijzondere moeite
voor te doen. Augustinus (354-430) zei: ‘Beoefen de liefde en doe
dan wat je wil.” Wie liefdevol is, wil het goede doen voor de gelief-
de. Maar als we ons bij onze geliefden vredevol en welwillend kun-
nen voelen, kunnen we leren dat ook op andere plaatsen te doen.
We kunnen leren ook anderen als onze naastbestaanden te zien, als
broeders. Martin Luther King (1929-1968) zei: “We moeten leren als

broeders samen te leven of we zullen als dwazen ten onder gaan.’

Nu we geleerd hebben in de lucht te viiegen als vogels,
en in het water te duiken als vissen,
moeten we dllen nog leren op de aarde te leven als mensen.

GEORGE BERNARD SHAW

Omgekeerd geldt dat als men in bepaalde omstandigheden of
contexten bitter of boos wordt, dat alleen maar betekent dat onze
interne bron van boosheid aangesproken werd. Hoger werd al
beschreven dat boosheid altijd ontstaat uit twee conflicterende
voorstellingen: enerzijds een beschrijvende gedachte in verband
met een realiteit en anderzijds een normatieve gedachte in verband
met diezelfde realiteit: ‘Tk denk dat mijn partner niet meer van mij
houdt (gedachte 1) en dat vind ik niet fijn (gedachte 2).” Dat is een
cognitieve dissonantie (zie p. xx) die tot onvrede en conflict kan leiden.
Vrede daarentegen ontstaat uit twee elkaar versterkende voorstel-
lingen: een beschrijvende gedachte in verband met een realiteit en
een normatieve gedachte van aanvaarding, instemming of goed-
keuring: ‘Ik denk dat mijn partner van mij houdt (gedachte 1) en
dat vind ik heel fijn (gedachte 2). Dat leidt tot een aangename
samenklank, een harmonie, een cognitieve consonantie.

205



Vrede vereist emotionele volwassenheid en onafhankelijkheid en
is helemaal géén onverschilligheid of ongevoeligheid. Kunnen zeilen in
een storm is géén teken van ongevoeligheid voor de wind of de
golven. Het is een teken van stuurkunst en dat vereist juist bijzon-
dere aandacht voor de wind en de golven. Op dezelfde manier is
in vrede blijven en ‘Ja’-zeggen tegen al wat zich in het leven kan
voordoen, géén teken van ongevoeligheid of onverschilligheid, het
is een uiting van levenskunst en van respect voor het leven. Het is
de houding van een antropoloog of een therapeut die respect en
oprechte belangstelling toont voor de ander maar zonder het eigen
welbevinden van de ander te laten afthangen en zonder van streek
te zijn als de ander iets zegt of doet dat hem niet welgevallig is. Een
antropoloog of therapeut beoefent met andere woorden de kunst
van de afstandelijke betrokkenheid, de gevoeligheid zonder kwetsbaar-
hezd. Echte gevoeligheid is aandacht voor de gevoelens van de an-
der zonder de eigen gevoelens te laten meeslepen. Dat laatste is
geen gevoeligheid maar gevoelerigheid, sentimentalisme, vaak ook
‘kwetsbaarheid’ genoemd. Overspoeld worden door emoties is niet
moreel verkeerd, maar is helemaal iets anders dan aandacht voor
de ander. Alleen als men zelf sereen en in vrede is, kan men wet-
kelijk aandacht voor de ander hebben. Dat is best lastig in een cul-
tuur van slachtofferretoriek en angst om ‘gekwetst’ te worden of
te ‘verliezen.

Kunnen zeilen in een storm
is géén teken van ongevoeligheid.

Een volwassen mens is in vrede. Hij is klaar om het leven te ont-
halen zoals het zich aandient en is niet angstig om ‘gekwetst’ te
worden om de eenvoudige reden dat hij begrijpt dat er niets is dat
gekwetst zou kunnen worden. De mens heeft geen bepaalde kern

206



of substantie die ‘gekwetst’ of ‘beschadigd’ zou kunnen worden.
Dat zijn metaforen die helaas tot sociale clichés verworden zijn en
verward worden met realiteiten. Wat men ‘kwetsbaarheid” noemt,
is alleen maar een twijfel aan zichzelf, een eerder vage angst voor
het onbekende, voor onvoorziene moeilijke gebeurtenissen. Het
bewustzijn kan niet gekwetst worden want het is alleen maar een
ruimte waarin zich gedachten, overtuigingen, herinneringen en
emoties voordoen zoals wolken door de blauwe hemel drijven. De
ruimte, de blauwe hemel zelf, kan niet gekwetst worden.

Er is dan ook behoefte aan een cultuur waarin meer geévolueerd
gedrag, meer volwassen gedrag, meer nieuwe-brein-gedrag, meer
menselijke waarden (bv. vrijheid, gelijkheid, broederlijkheid) reeds
tijdens de opvoeding aangeleerd, aangemoedigd, beloond en dus
bekrachtigd worden. In de opvoeding zijn altijd twee dimensies
belangrijk. De moederlijke dimensie bestaat uit het leren zich goed
en veilig te voelen in de wereld. De vaderlijke dimensie bestaat uit
het aanleren van waarden als kompas om de realiteit te bereizen.
Het gaat om dimensies of functies die zowel door de persoon van
de moeder als door de persoon van de vader uitgeoefend kunnen
worden. (zie voetnoot 73, p. Xx)

Er zijn drie manieren van leren:

De eerste, door reflectie, dat is de nobelste.

De tweede, door imitatie, dat is de gemakkelijkste.
De derde, door ervaring, dat is de bitterste.

CONFUCIUS
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VREDE ALS THERAPEUTISCH PRINCIPE

Het zal ondertussen duidelijk geworden zijn dat elke vorm van the-
rapie, in weerwil van alle min of meer magische handelingen, prak-
tijken of oefeningen, in wezen altijd gericht is op het vervangen
van een verhaal van onvrede en lijden door een verhaal van vrede
en welzijn. Ook als therapeutisch principe is vrede dus een buiten-
gewoon bruikbaar en vruchtbaar concept. Daartoe dient men op
de eerste plaats te begrijpen dat psychisch lijden altijd lijden in de
psyche is, in de imaginaire ruimte van de geest."”" Alleen wat in de
geest is, kan oorzaak zijn van lijden. Dat lijden moet dus ook in de
geest opgelost worden. Lijden kan alleen opgelost worden door het
oplossen van het conflict, de cognitieve dissonantie tussen ener-
zijds een beschrijvende gedachte in verband met de werkelijkheid
in het heden, in het verleden of in de tockomst, en anderzijds een
normatieve gedachte van onaanvaardbaarheid, onmogelijkheid of
ondraaglijkheid. Een bijzondere vorm van cognitieve dissonantie en
dus van stress en onwelzijn komt tot uiting in de idee van “zichzelf
verbeteren’ of ‘werken aan zichzelf” Dat wijst immers op een on-
vrede met de gedachte aan wat men nu is. In het streven naar een
ideaal of het verlangen zichzelf te verbeteren, is er altijd sprake van
een ‘goed ik’ dat een ‘minder goed ik’ wil corrigeren of verbeteren.

Om een dissonantie in de muziek op te lossen, moet ten minste
¢én van de dissonante noten vervangen worden door een andere.
Om een cognitieve dissonantie op te lossen moet ten minste één
van beide dissonante gedachten vervangen worden. De werkelijk-
heid zelf kan uiteraard niet veranderd worden, maar wel de ge-
dachten over de werkelijkheid. Enerzijds kan een gedachte over de
werkelijkheid, over het ik, het heden, het verleden of de toekomst,
een onterecht of emotioneel overtrokken oordeel zijn dat vervan-
gen kan worden door een meer redelijke, beschrijvende waarne-
ming of een meer redelijke, beschrijvende gedachte. Zo kan een
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‘belediging’ redelijker en emotioneel neutraler omschreven worden
als ‘een uitspraak van iemand die behoefte had om een bepaalde
mening op een bepaalde manier te uiten’. Uiteindelijk zegt een uit-
spraak toch vooral iets over de spreker. Het ‘onrecht dat mij is
aangedaan’ kan gezien worden als het gedrag van een ongelukkig
persoon. Het ‘verraad’ van een partner kan gezien worden als zijn
of haar behoefte en vrijheid om een andere keuze te maken. Het
‘verlies’ of het ‘moeten afgeven’ van een naastbestaande kan ge-
zien worden als het loslaten van de illusie dat mensen een bezit zijn
en niet mogen sterven en kan vervangen worden door dankbaar-
heid omdat men die persoon heeft mogen kennen. Een ziekte is
geen vijand die ‘bestreden’ moet worden, maar kan gezien worden
als een biologisch proces dat zich ongevraagd in het lichaam geves-
tigd heeft. Mensen kunnen ook in conflict zijn met hun lichaam of
met bepaalde emoties of gedachten die zij proberen te ‘verjagen’
of te ‘bestrijden’.

Anderzijds kunnen ook de gedachten van ‘onaanvaardbaarheid’,
‘ondraaglijkheid” of ‘gekwetst zijn’ kritisch onderzocht worden
en mogelijk vervangen worden door meer realistische gedachten.
Dat komt neer op het vervangen van een gedachte in de aard van
‘Neen! Dit kan en mag niet en is onaanvaardbaar!” door de ge-
dachte Ja, dit kan en ik kan het aanvaarden!” De werkelijkheid, de
anderen, het verleden, de toekomst, kunnen in de meeste gevallen
niet veranderd worden. Men kan wel leren er in vrede mee te leven,
ook als de dingen zich niet volgens onze wensen voordoen.””” Dat
kan niet alleen in de eigen geest gedaan worden, maar ook anderen
kunnen begeleid worden om dit proces in hun geest te laten gebeu-
ren. Dat zal in vele gevallen wel voorzichtigheid en therapeutische
vaardigheid vereisen omdat mensen er nu eenmaal van overtuigd
zijn dat hun lijden door de externe realiteit werd veroorzaakt en zij
zich min of meer hardnekkig verzetten tegen de gedachte dat ze
er zelf iets mee te maken zouden hebben. Vaak zullen ze dat ten
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onrechte opvatten alsof hun lijden dan ‘hun eigen schuld’ is. Ook
dat is een dissonante gedachte die aandacht moet krijgen. Als u een
griep krijgt, hebt u daar geen ‘schuld’ aan, maar u bent wel verant-
woordelijk voor de verzorging ervan. Vaak zal de therapie dan ook
in homeopathische dosissen toegediend moeten worden.

Het Oosterse denken heeft een grotere tolerantie tegenover cog-
nitieve dissonantie ontwikkeld. Zo zegt Lao-Tse in de Tao Te Ching:
‘De Tao doet niets, en toch blijft niets ongedaan.” Dat is het be-
roemde Wu-Wei of niets-doen dat actief beoefend wordt in medi-
tatie. Dat kan vergeleken worden met vechtkunsten als judo en ai-
kido waar niets-doen betekent: rustig afwachten en de tegenstrever
met zijn eigen kracht uit evenwicht brengen. Onderzoekspsycho-
loog Nick Hobson van de Universiteit van Toronto stelde wu-wei re-
cent voor als antidotum voor de toenemende problemen van angst
en depressie. Hobson wijst op onze neiging tot overanalyseren van
elke situatie. Wij onderzoeken kritisch elke boom in plaats van naar
het bos als geheel te kijken. Wij onderzoeken elke millimeter van
een schilderij in plaats van naar het schilderij als geheel te kijken.
Onze westerse causale manier van denken doet ons geloven dat er
voor elk probleem een oplossing is. Als een bepaald verhaal zonder
oplossing blijft, dan zal ons brein er een uitvinden. Een interes-
sante benadering is de Dialectical Bebavior Therapy (DBT), ontwik-
keld door Dr. Marsha Linehan. De methode gaat ervan uit dat twee
toestanden onderling tegengesteld kunnen zijn zonder een conflict
te veroorzaken. Men kan in een toestand van angst zijn en toch de
omstandigheden en het leven in de hand houden. Deze manier van
denken stelt een persoon in staat om te gaan met contradicties en
onvermijdelijke onzekerheden.

If there is peace in your mind you will find peace with everybody.
If your mind is agitated you will find agitation everywhere.
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So first find peace within and you will see this inner peace reflected
everywhere else.

You are this peace. You are happiness, find out.

Where else will you find peace if not within you?

H.W.L. Poonja (Papqiji) (1910-1997)

Vrede faalt nooit. Wij falen in de vrede.
Mededogen faalt nooit. Wij falen in mededogen.
Liefde faalt nooit. Wij falen in de liefde.

6. Vrede en de logica van welzijn

Voor elke gedragsverandering, zowel om te stoppen met roken als om
te leren de bron van vrede in onszelf aan te spreken, zijn altijd drie
ingrediénten vereist:

1. Inzichten, competenties of vaardigheden
2. Strategie
3. Motivatie

INZICHTEN EN VAARDIGHEDEN

De hoger beschreven emotionele onafhankelijkheid of emotionele auto-
nomie vormt de achtergrond voor drie belangrijke vaardigheden en
competenties: aandacht of mindfulness, mededogen of compas-
sie, en geweldloze of verbindende communicatie.

Luisteren we even naar het volgende verhaal over de Boeddha:

De Boeddha zat onder een boom te onderrichten toen iemand op hem
afkwam en hem in het gelaat spuwde. De Boeddha veegde zijn ge-
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zicht of, bleef onbewogen en vroeg: ‘Wat wil je nog meer zeggen?’
Ananda, zijn beste leerling, zei: ‘Dit gaat te ver! Dit kunnen we 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 die-
per 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 : ‘lk ben méér beledigd door
jullie want jullie leven met mij en jullie kennen mijl’

De man ging volkomen verward en van zijn stuk gebracht weer naar
huis maar kon de hele nacht de slaap niet vatten.

De volgende ochtend kwam hij terug 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!’

De Boeddha zat vreedzaam te onderrichten, maar de man ver-
stoorde die vrede met zijn arrogant en agressief gedrag. De Boed-
dha trapte niet in de val van het beantwoorden van agressie met
agressie. Hij toonde dat de ander geen macht had over zijn emotio-
nele ruimte. Hij zocht de ander ook niet terecht te wijzen of te be-
straffen voor zijn gedrag. Hij behield zijn waardigheid en herstelde
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de vrede met zijn wijsheid. Hij illustreert de essenti€le vaardighe-
den om tot duurzame vrede te komen:

Mindfulness: aandacht en aanwezigheid hier en nu, onverstoorbaar
bij zichzelf en bij de eigen waarden blijven. De ander bepaalt niet
wie je bent.

Mededogen (compassie): een houding van aandacht en welwillend-
heid ten aanzien van de ander. De ander is geen ‘monster’ en juist
wie onze liefde het minst ‘verdient’, heeft ze het meest nodig;

Vergeving: de ander of het verleden heeft geen macht over het
eigen leven.

Zelfrespect: een belangrijk inzicht is dat de Boeddha door zijn
waardig gedrag anderen een les geeft zonder belerend te zijn. Hoe
men zichzelf behandelt, is voor anderen immers een model van
hoe men benaderd en behandeld wil worden. Respect kan niet ge-
eist worden, het moet verdiend worden.

Geweldloze communicatie: de taal van de vrede, de praktijk van mind-
fulness en mededogen in de communicatie. De Boeddha trekt zich
niet terug in gekwetst of beledigd zijn, hij klaagt niet over een ‘ge-
brek aan respect’ en zoekt niet te straffen of genoegdoening te
krijgen, maar heeft aandacht voor de behoeften van de ander.

De Boeddha toont bovendien nzicht in de cognitieve aard van emoties
en van lijden. Hij begrijpt dat de kwaadheid van de ander niet door
hemzelf kan zijn veroorzaakt, maar het gevolg moet zijn van iets
wat de ander over hem gehoord moet hebben. Emoties worden
niet veroorzaakt door personen of gebeurtenissen maar door voor-
stellingen over die personen of gebeurtenissen. Wat niet in de bin-
nenwereld is, kan geen emotie veroorzaken en kan geen oorzaak
van lijden zijn. Doordat hij de mening van de ander bij de ander
laat, is er geen cognitieve dissonantie bij zichzelf en is er geen lij-
den.
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Het bovenstaande verhaal over de Boeddha kan steeds weer voor
de geest worden gehaald als een bron van inspiratie om te beden-
ken hoe we zelf met bepaalde concrete situaties kunnen omgaan.
De Boeddha zei ook: ‘Als iemand u een geschenk wil geven, en u
neemt het niet aan, waar blijft het geschenk dan? Bij de gever! Als
iemand u zijn boosheid wil geven, en u neemt ze niet aan, waar

blijft de boosheid dan? Bij de gever!’

De bevrijdende les: ook u kunt dat!

Als iemand u een geschenk wil geven, en u neemt het niet aan,
waar blijft het geschenk dan? Bij de gever!

Als iemand v zijn boosheid wil geven, en u neemt ze niet aan,
waar blijft de boosheid dan? Bij de gever!

DE BOEDDHA

» Mindfulness

Mindfulness is een eeuwenoude oosterse praktijk die door de Ame-
rikaanse moleculair-bioloog Jon Kabat-Zinn (°1944) van alletlei re-
ligieuze en mystieke franjes werd ontdaan en die op die manier in
het westen ingang heeft gevonden. Het vertoont gelijkenissen met
andere praktijken zoals bidden, contemplatie of hypnose. Mindful-
ness is louter aandachtig zijn. Het is leren louter aanwezig te zijn
en waar te nemen zonder oordelen, als een kind. Voor een kind is
alles nieuw. In de Zen-traditie zegt men: ‘A zen mind is a beginner’s
mind.” Het is kijken alsof men niets wist, als een kind. Als men
op die manier naar bijvoorbeeld een boom kijkt, ervaart men al-
leen maar een groot en prachtig, mysterieus en majestueus wezen.
lets wat men niet kent. Hetzelfde kan men doen met mensen en
dingen. Het is belangrijk zo mogelijk niets te zeggen of te denken
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over de ervaring en deze ook niet te benoemen, want zodra men
denkt of spreekt over een ervaring, is men niet meer 7z de ervaring,
Hoger werd gezegd dat daardoor het evenwicht in het brein ver-
schuift van het ervarende systeem 1 naar het verhalende systeem
2 (zie p. Xx).

Krishnamurti (1895-19806) zei: ‘Als men een kind de naam van een
vogel leert, zal het die vogel nooit nog bekijken.” Inderdaad: wij
kijken niet meer echt omdat we van alles de naam weten en dus niet
meer de moeite nemen om te kijken. Daardoor zien we alleen nog
een concept, een naam, en niet meer de werkelijkheid zelf."” Zoals
we ook niet meer echt luisteren naar mensen die we (te) goed ken-
nen. Als u bv. denkt dat u een boom gezien hebt, dan moet u eens
proberen hem te tekenen. Dan beseft u pas dat u die boom hele-
maal niet gezien hebt. U hebt snel gekeken en iets herkend dat op
het concept ‘boom’ leek en u zegt dat u een boom gezien hebt. In
werkelijkheid hebt u die boom niet gezien. U hebt ¢ez boom gezien,
een concept, maar niet dege boom. Wij zijn ‘quick and dirty thin-
kers,” snelle maar slordige denkers. Wij kijken alleen nog écht als
we iets zien dat we nog nooit gezien hebben, iets dat nieuw is. Dan
kijken we met volle aandacht. Dat is mindfulness. Een volwassen
mens kan zich de vaardigheid eigen maken om de aandacht en het
bewustzijn actief te richten. Levenskunst is precies de kunst om de
aandacht in de gewenste richting te sturen. Het is de kunst de mo-
gelijkheden van het brein te leren gebruiken in plaats van door de
toevallige patronen in het brein gebruikt te worden. Levenskunst
maakt de mens tot bestuurder in plaats van passagier, tot eigenaar
in plaats van huurder.

Echte aandacht is wel eens omschreven als de houding van een kind
dat met een overvol bord hete soep door de kamer loopt: héél
voorzichtig en aandachtig, voetje voor voetje. Dat soort aandacht
kunnen we niet alleen op de buitenwereld richten, maar ook op
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de binnenwereld. Niet om te ontdekken wie we echt zijn, zoals
soms wordt gezegd, maar om te ontdekken wie we et zijn. Wie
we zijn is namelijk onmogelijk te vatten, maar kan veel handiger
benaderd worden op een negatieve wijze, namelijk door na te gaan
wie we niet zijn. Wie of wat we wél zijn, is wat overblijft als we
alles wegdenken wat we #nzet zijn: ons verleden, onze activiteiten,
onze bezittingen, onze status, ons lichaam, onze gevoelens, onze
naam, onze gedachten, onze taal, onze vaardigheden, onze presta-
ties, onze gewoonten.”* Al die dingen kunnen we immers in ons
bewustzijn waarnemen, en wat we kunnen waarnemen, kunnen we
onmogelijk zz7n. Wat rest er dan? De waarnemende instantie zelf,
het bewustzijn, het bewuste zijn. Eckbart Tolle (°1948) zegt: ‘Je bent
de ruimte waarin gedachten en gevoelens zich kunnen voordoen.’
Men kan dit enigszins ervaren als men de uitspraak ‘Ik denk’ ver-
vangt door ‘Er wordt in mij gedacht’ of de uitspraak ‘Ik ben boos
(of angstig)’ door ‘Er is boosheid (of angst) in mij’. Deze vorm van
mentale gymnastiek en zelfobservatie creéert een mentale afstand,
een mentale ruimte van vrijheid en sereniteit. Het bewustzijn van
denken en voelen is een cognitieve functie van het nieuwe brein
waardoor de functie van het oude brein wordt verminderd, wat bij-
draagt tot de rust en de sereniteit. Het bewustzijn zelf, de uiteinde-
lijke waarnemer kunnen we onmogelijk waarnemen, anders zou er
nog weer een andere waarnemer moeten zijn. In het boeddhisme
zegt men: ‘Ben oog kan zichzelf niet zien.” Het is duidelijk dat dit
bijdraagt tot de hoger beschreven emotionele autonomie.

Als ik loslaat wat ik ben,
kan ik worden wat ik zou kunnen zijn.
LAO TZE

Mindfulness is niet ophouden met denken, het is ophouden met wé-
ten om weer onbevooroordeeld en onbevangen met aandacht te
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leren kijken. Het is als leren naar de bril van het weten te kijken en
die af te zetten in plaats van door die bril naar de wereld te kijken.
Het is een zuivere, oorspronkelijke ervaring die kan ontstaan als al-
les wordt weggedacht wat context en decor is. Mindfulness brengt
vrede in het lichaam en opent de geest voor nieuwe mogelijkheden.
Het is de volheid van elk moment beleven. Zoals wij vaak niet
meer echt kijken naar de dingen, beleven wij ook het moment van
nu niet meer echt. Onze aandacht wordt immers voortdurend ge-
kaapt door gedachten en oordelen over het heden, het verleden of
de toekomst, en het moment van nu gaat aan ons voorbij zonder
dat we echt aanwezig waren. We worden gegijzeld door boosheid
of verdriet over het verleden of door angst, hoop of verlangens
voor de toekomst. In al die gevallen doen we het moment van nu
onrecht aan, alsof het niet goed genoeg zou zijn. Mindfulness is
niet proberen zich goed te voelen. Het is niet gericht op een warm
en knuffelig gevoel. En dat is maar goed ook want gevoelens zijn
vluchtig en vergankelijk. Ze zijn tijdelijk. Er zijn geen gevoelens die
men blijvend kan voelen. Proberen zich altijd maar goed en posi-
tief te voelen leidt tot niets want gevoelens laten zich nu eenmaal
niet dresseren. Zogenaamd negatieve gevoelens zijn als negatieve
mensen: het voornaamste probleem is dat wij er zo negatief over
zijn.

Mindfulness is daarentegen volkomen aanwezig zijn en volkomen
ontspannen in het moment van nu, ongeacht hoe men zich voelt,
omdat dit moment uniek is en genoeg zoals het is. Elk moment is
goed genoeg, Het is niet volmaakt, maar het is zo volmaakt als het
nu kan zijn. Het is niet volmaakter omdat het nu niet volmaakter
kan zijn. Als we het moment van nu niet kunnen waarderen, zul-
len we het hele leven mislopen want het leven bestaat alleen uit
momenten van nu. Als we nu niet gelukkig kunnen zijn, zullen we
het ook morgen of overmorgen of volgend jaar of op een andere
plaats niet kunnen. Het geluk is géén bestemming in de toekomst,
het is een houding van opgaan in het nu, zoals we alleen van voed-
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sel kunnen genieten als we ons bewust zijn van het voedsel dat er
nu is en zoals we alleen van muziek kunnen genieten als we ons
overgeven aan in de muziek die er nu is.

Mindfulness is niet op een ‘zelf” gericht. Het is als een moeder die
liefdevol naar haar kind kijkt. Mindfulness is een objectloze liefde,
zonder motivatie en zonder eindbestemming. Het staat los van alle
positieve of negatieve evaluaties of oordelen over het persoonlijke
leven of over het leven in het algemeen. Het is gewoonweg de vre-
devolle ontspanning en rust in het eigen bestaan, het diepe besef
van ‘er zijn’. De bron van mindfulness is het besef: ‘Ik ben’. Niet: Tk
ben oké, aardig of de moeite waard’, maar eenvoudigweg: ‘Tk ben’.
Dat is evenzeer mogelijk voor iemand die zijn leven (schijnbaar)
totaal verknoeid heeft als voor iemand wiens leven (schijnbaar) een
groot succes is. Zelfs met gedachten en gevoelens van waardeloos-
heid, van mislukking, van lelijk zijn, van er totaal niet toe doen, van
een complete loser te zijn, is mindfulness direct toegankelijk, onge-
acht alle verhalen over mislukking of succes. Die hele polariteit valt
weg. Het is een welzijn, een liefde zonder tegendeel.

Een zenmonnik werd achterna gezeten door een tijger.

Ten einde raad springt hij in een ravijn waar de tijger hem niet kan
volgen en waar hij zich nog net aan een uitstekende wortel kan vast-
houden.

Maar als hij even naar beneden kijkt, ziet hij daar ook een likkebaar-
dende tijger staan, en tot overmaat van ramp merkt hij dat een paar
muizen aan ‘zijn’ wortel knagen.

Gelukkig kijkt hij even opzij en ziet naast zich een aardbeienplant.
Hij plukt een aardbei en steekt ze in zijn mond. Wat smaakt die
heerlijk...!

Mindfulness is als vorm van meditatie ondertussen uitgegroeid tot
een praktijk die door vele vooraanstaande onderzoekers uitgebreid
werd onderzocht. Daarbij is gebleken dat bij mensen die regelma-
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tig mediteren, de structuur en de werking van de hersenen al na
enkele weken veranderen, zoals ook het geval is bij mensen die
een muziekinstrument leren bespelen of een nieuwe taal leren. Zo
toont neurologisch onderzoek van Olga Klimecki aan dat al na een
week compassietraining er een merkbaar effect is ter hoogte van de
orbitofrontale cortex en het striatum.'” Meditatie blijkt bevorder-
lijk voor sociaal gedrag, welbevinden, concentratie, stressbesten-
digheid, veerkracht en mededogen en blijkt slapeloosheid, angst,
piekeren en depressie te verminderen. Een recent overzicht van
de resultaten van dit onderzoek werd gegeven door onder meer
Matthieu Ricard" en Daniel Goleman & Richard Davidson'’. Ex
zijn ondertussen ook talloze meditatie-apps in omloop, waaronder
bijvoorbeeld Headspace één van de bekendste is.

» Mededogen

Het uitgangspunt voor een levenshouding van mededogen of
compassie is de opvatting dat er geen goede of slechte mensen
zijn, geen gezonde en rotte appels, geen engelen en geen monsters.
Er zijn alleen mensen met wensen en alle mensen willen in wezen het-
zelfde, namelijk geluk. Dat is uiteraard veeleer een postulaat, een
keuze, dan een empirisch feit. Ongeacht of dit ook werkelijk zo
is, is het een houding die men bewust kan leren aannemen om
tot meer aanvaarding, menselijkheid, verdraagzaamheid en vrede
te komen. Het is de ander aanvaarden met zijn bijzonderheden en
eigenaardigheden (de zogenaamde ‘fouten en gebreken’). Het is
‘ja’-zeggen tegen de ander.

Alle mensen streven naar geluk. Het enige verschil is de manier
waarop mensen het geluk nastreven. Sommigen doen dat met meer
volwassenheid, elegantie en wijsheid dan andere. Sommigen heb-
ben het geluk gehad een verzorgde opvoeding te hebben gekregen,
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studies te hebben kunnen doen, geestverruimende boeken te heb-
ben kunnen lezen en interessante gesprekken te hebben kunnen
voeren. Niet iedereen heeft dat geluk gehad en vele volwassenen
gedragen zich als gefrustreerde kinderen. Zij proberen te verkrij-
gen wat zij denken nodig te hebben en zij proberen uit hun leven
te verwijderen wat zij als de oorzaak van hun frustratie zien. Alleen
de manier waarop ze dat doen, kan verschillen.

Mededogen of compassie is de keuze en de kunst in ieder mens het
menselijke te zien. Het is de keuze ieder mens te zien zoals wij zelf
zijn. Ieder mens is onvolmaakt en tegelijk zo volmaakt als hij op
dit ogenblik kan zijn. Hij is niet beter omdat hij op dit ogenblik
niet beter kan zijn. Hij handelt vanuit de overwegingen en redenen
van dit moment, die voor ons onbegrijpelijk of zelfs onvoorstel-
baar kunnen zijn. Toch is het niet nodig de ander te analyseren of
te psychiatriseren met allerlei etiketten of pathologische diagnoses
(de ander is géén ‘monster’ of ‘pathologisch narcistisch polymorf
pervers psychopaat’!).

Mededogen of compassie mag niet verward worden met emzpathie.
Empathie is een gevoel dat gemakkelijk opgeroepen wordt door
dingen die dicht bij ons staan of die op ons lijken (klein, lief, zwak,
onschuldig, de kleine Ay/an op het strand), maar dat ook snel weer
verdwijnt. Uit het oog, uit het hart. Dat is moreel sentimentalisme.
Het is een ‘ik’-verhaal, zoals alle emoties ‘ik’-verhalen zijn. Moreel
sentimentalisme leidt wel tot liefdadigheid of filantropie maar niet
tot rechtvaardigheid. Empathie is een goed beginpunt, maar mag
niet beperkt blijven tot ons onmiddellijke blikveld. Het moet op
redelijke gronden uitgebreid worden tot een ruimer ‘wij’-verhaal.
De Canadese psycholoog Paul Bloonz (°1963) spreckt dan ook liever
over rational compassion dan over empathie.” Rational compassion
is geen emotie maar is een waarde, iets wat op redelijke gronden
belangrijk en waardevol is, zoals eerlijkheid of rechtvaardigheid.

220



Waarden gelden voor iedereen, niet alleen voor mensen in onze
onmiddellijke omgeving waardoor we ‘geraakt” worden.

Zoals hoger gezegd, zijn zowel ‘het goede’ als ‘het kwade’ in elk
mens altijd als mogelijkheid aanwezig, Ieder mens doet op elk
ogenblik zo goed als hij op dat ogenblik kan. Er zijn geen goede
of slechte bedoelingen: wat goed is voor de spin, is kwaad voor de
vlieg. Ieder mens handelt op ieder moment volgens de mate van
inzicht en bewustzijn van dat moment. Het beste en het slechtste
zijn patronen die in ieder mens potentieel aanwezig zijn omdat ze
ooit evolutionair zin hadden.

Mededogen voor de ander en mededogen voor gichzelf (zelfcompassie)
gaan gelijk op. Ook u deed in het verleden immers zo goed als u
kon. Waarom deed u niet beter? Omdat u op dat ogenblik niet be-
ter kon. Naarmate men leert de eigen onvolmaaktheid te aanvaar-
den, leert men ook de onvolmaaktheid van anderen te aanvaarden
en omgekeerd. Naarmate men afstapt van het beschuldigen van
anderen, kan men ook afstappen van het beschuldigen van zich-
zelf. Aanvaarden is niet hetzelfde als goedkeuren of goedpraten.
Het is hard zijn voor de zonde maar zacht voor de zondaar. Socrates
(469-399 v.Chr.) zei: Niemand staat s ochtends op met het idee
‘Vandaag ga ik eens het kwade doen’

Behandel goede mensen goed.
Behandel niet-goede mensen ook goed.
Op die manier ontstaat het goede.

LAO-TZE
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» Vergeving

Een houding van mededogen of compassie is een voorwaarde om
tot vergeving te komen. Vergeven is niet het verleden vergeten of
zich voorhouden dat het verleden niet zo erg was. Vergeten is on-
mogelijk en goedpraten wat niet goed was, is niet wenselijk. Ver-
geven is niet het verleden goedkeuren of goedpraten maar is wel
leren zonder verzet te aanvaarden dat het verleden was wat het was.
Het is het opgeven van het verzet (het ‘vechten’) tegen het verleden.
Het is stoppen met hopen op een ander verleden. Het is ja’-zeggen
tegen het verleden zoals het was. Dat geldt niet alleen voor anderen
maar ook voor het eigen verleden en de eigen schuldgevoelens.
Ook wij waren immers geen slecht mens, wij deden wat wij deden
omdat wij op dat moment niet beter konden. Vergeven is zichzelf
bevrijden uit de greep van het verleden. Het is de dader of de om-
standigheden niet langer macht geven over de emotionele ruimte.
Het is het heden belangrijker vinden dan het verleden en zichzelf
weer een toekomst gunnen. Het is zichzelf beter behandelen dan
het verleden het heeft gedaan. Wij kunnen het verleden niet ver-
anderen, wij kunnen wel weigeren door het verleden nog verder
veranderd te worden.

Vele mensen houden vol dat ze bepaalde gebeurtenissen ‘niet kun-
nen aanvaarden.” Dat is natuurlijk een merkwaardige en zelfs ab-
surde houding want wat gebeurd is, is de facto aanvaard. Niet-aan-
vaarden wat gebeurd is, is gewoonweg géén optie. Het is wel een
goede manier om interne strijd, onvrede en onwelzijn in stand te
houden. Het is een vorm van cognitieve dissonantie. Wij hebben
doodgewoon niet de keuze om de dingen van het leven te aanvaar-
den of niet te aanvaarden. Wij hebben alleen de keuze dingen te
aanvaarden als een stampvoetend en krijsend kind of als een wijze
en serene volwassene.
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Voor mensen met een religieus denkkader is aanvaarden gemakke-
lijker omdat dingen dan altijd gebeuren en een zin hebben omdat
het ‘Gods wil’ is. Zij erkennen en aanvaarden bovendien dat Gods
wegen ondoorgrondelijk zijn. Bij de dood van een kind aanvaar-
den zij dat ‘de Heer het tot zich heeft teruggeroepen.” Met andere
woorden: zij kunnen aanvaarden zonder te begrijpen omdat er een
God is die alles begrijpt en daardoor alles een zin geeft.

De moderne mens wil echter alles zelf begrijpen en verklaart ‘niet
te kunnen aanvaarden wat hij niet kan begrijpen’. Dat is de bron
van veel ellende en veel lijden. Toch is ook zonder een religieus in-
terpretatiekader of geloof in een bovennatuurlijk opperwezen, een
houding van aanvaarding zonder begrijpen mogelijk. Het volstaat te
begrijpen dat de mens niet alles kan ‘begrijpen’. Dingen doen zich
nu eenmaal voor als voldaan is aan de voorwaarden waaronder zij
zich voordoen en soms was men gewoon op een bepaald moment

op een bepaalde plaats.

Wrok, niet-vergeven, houdt ons gevangen in het verleden. Men wil
niet dat de ander ongestraft met zijn daad wegkomt. Ons lijden is
een eis tot wraak en emotionele genoegdoening. De dader moet
lijden. Men wil dat de dader gestraft wordt en berouw toont. Wij
willen hem ‘met gelijke munt’ terugbetalen. Dat is de existentiéle
betekenis. Maar daardoor laat men het eigen leven gijzelen door
het verleden en door de dader. Dat bepaalt en verduistert het hele
leven zoals zelfs het kleinste muntstukje de zon kan verduisteren
als men het voldoende dicht bij het oog houdt. Wat men in wer-
kelijkheid doet, is immers negativiteit in het eigen bewustzijn, in
de eigen emotionele ruimte in stand houden. Men hoopt dat ons
lijden er zal voor zorgen dat de ander ook zal lijden. Men wil niet
stoppen met lijJden want dat zou zoiets zijn als de ander ongestraft
laten wegkomen. In werkelijkheid lijdt men echter vooral zelf. De
Boeddha zei: “Wrok is als gif drinken en hopen dat de ander zal
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sterven.” Ook Christus zei op zijn kruis: “Vergeef het hen, want ze
weten niet wat ze doen.” Dat is de verlossende les voor ieder van
ons. Christus toonde dat men wel zijn lichaam pijn kon doen, maar
dat men geen macht had over zijn geest. In zijn geest bleef hij een
vtij man die koos voor liefde. De les is dat die mogelijkheid ook in
ieder van ons aanwezig is.

Nelson Mandela (1918-2013) verklaarde bij het verlaten van de ge-
vangenis na 27 jaar: “Toen ik de poorten van de gevangenis door-
liep, wist ik dat als ik niet zou vergeven, ik nog steeds de gevangene
van het verleden zou zijn.” Hij was geen verbitterd of depressief
man. Hij noemde zich geen ‘slachtoffer’ en hij zei niet dat de an-
deren eerst berouw moesten tonen en gestraft moesten worden
voor hij aan zijn verwerkingsproces zou kunnen beginnen. Plato
zel dat men van een vrij mens nooit een onvrij mens kan maken,
zelfs niet door hem in de gevangenis te zetten. De 71-jarige Rechard
Phillips, die als gevolg van een gerechtelijke dwaling 45 jaar in de
gevangenis doorbracht voor een moord die hij niet had gepleegd,
verklaarde bij het vetlaten van de gevangenis niet bitter te zijn."”’
Hij zei: ‘Je kan alleen maar bitter zijn als er al bitterheid was. Als je
een citroen perst, krijg je citroensap, maar dat citroensap was er al
v6or je de citroen perste.™*

In hun gedrag tonen de anderen wie ze zijn en wat hun waarden
zijn. In ons antwoord op dat gedrag tonen wij wie wij zijn en wat
onze waarden zijn. Wij kunnen de anderen behandelen volgens
hun waarden, of wij kunnen ze behandelen volgens onze waarden.
Wij kunnen ons gedragen zoals zij zich gedragen hebben, of wij
kunnen ons gedragen zoals wij ons willen gedragen. Men moet
niet vergeven omdat de ander het verdiend heeft, maar omdat men
het zelf verdient. Vergeven is zich van dit patroon bewust worden
en besluiten het eigen welzijn en de eigen waarden belangrijker te
vinden dan het straffen van de ander.
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‘Dood hem!’, zei de broer. Zijn gezicht was als uit steen gehouwen.
‘Dood hem!’, riep de moeder door haar tranen heen. ‘Dood hem!’ zei
ook de zuster, met trillende stem.

Bij het kampvuur waar de vergadering plaatsvond, kreeg ieder fami-
lielid de kans zich uit te spreken. Er moest een oordeel geveld worden
over het leven van een jongeman die buiten, geboeid en met een
angstige blik in zijn ogen, wachtte op de dingen die komen gingen.
Moord is een verschrikkelijke daad. De moord op een vriend is een
nog verschrikkelijker daad. Daar zat hij, met het bloed van zijn vriend
nog aan zijn handen, in afwachting van zijn lot.

‘Laten we dit goed overdenken’, zei de grootvader zacht. De trage-
die waar zijn familie in was gedompeld, maakte de rimpels op zijn
toch al doorgroefde gezicht nog dieper. Hij sprak met de stem van
vele generaties.

‘Zal onze jongen terugkomen als we deze man hebben omgebrachté’
‘Nee, nee, nee.” Dit woord bewoog zich langzaam door de kring van
gepijnigden. Soms werd het gefluisterd, soms gemompeld, een enkele
keer vol rancune uitgesproken.

‘Als we deze man ombrengen, zal er dan meer voedsel zijn voor onze
gemeenschapé’, vroeg de oude man, strak voor zich vitstarend.
Weer klonk het: ‘Nee, nee, nee.’

‘Mijn broer spreekt ware woorden’, nam de oudoom het woord. le-
dereen wendde zich tot hem. Een traan biggelde langs zijn wang.
‘Laten we deze zaak heel zorgvuldig bekijken.’

En dat deden ze. Ze discussieerden de hele nacht, en brachten toen de
man naar het kampvuur om het oordeel uit te spreken.
‘Zie je die tipi¢’, vroegen ze hem, wijzend naar de tent van de man
die hij had vermoord. De moordenaar knikte. ‘Die is nu van jou’.
‘En zie je die paarden?’ Ze wezen naar de dieren die van de ver-
moorde man waren geweest. De dader knikte opnieuw.
‘Ook die zijn nu van jou. Je bent van nu af aan een bloedverwant,
je bent onze zoon. Je zult de plaats innemen van degene die je hebt
gedood.’
De man zat op zijn knieén en keek omhoog, naar de gezichten van de
aanwezigen. Zijn nieuwe leven was begonnen. En ook de stam begon
aan een nieuwe episode.
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Bruine Beer zat tegenover me aan tafel.

‘Dit gebeurde aan het eind van de achttiende eeuw’, zei hij. 'Ze had-
den hem kunnen doden. Het stamrecht bood hen die mogelijkheid.’
Het verhaal maakte diepe indruk op me. Ik liet de woorden van Bruine
Beer op me inwerken. Een moordenaar die wordt opgenomen door de
familie van het slachtoffer, was zoiets mogelijké

‘Deze jongeman werd een zeer toegewijde zoon’, vervolgde Bruine
Beer. 'Toen hij stierf, was hij voor alle stammen in Noord-Amerika het
schoolvoorbeeld van een liefhebbende, toegewijde zoon.’

Uit Gary Zukav, Verhalen van de Ziel.

» Geweldloze communicatie

Geweldloze communicatie is de taal van de vrede. Zij werd als me-
thode op de kaart gezet door Marshall Rosenberg (1934-2015), die
zich daarbij onder meer inspireerde op de humanistische psycho-
logie van Carl Rogers en op de filosofie van o.m. Mahatma Gan-
dhi. Zijn benadering berust op een eenvoudig beeld van de mens
en op enkele eenvoudige principes die gemakkelijk te begrijpen
zijn maar die vaak ingaan tegen de verlangens en patronen van
het oude brein. Kort gesteld: de mens is een wezen dat verhalen
(narratieven) vertelt en keuzes maakt op basis van behoeften, waar-
den en emoties. Het komt erop aan verantwoordelijkheid te nemen
voor de eigen verhalen, behoeften en emoties en tevens aandacht
te hebben voor de verhalen, behoeften en emoties van de andet.

Geweldloze communicatie gaat dan ook niet over de utopie van een
conflictloze samenleving maar over het volwassen, waardig, mind-
ful en mededogend omgaan met de onvermijdelijke diversiteit, plu-
raliteit en belangenconflicten. Het verhaal over de ‘belediging’ van
de Boeddha toont het pacificerende, vrede-stichtende effect van
geweldloze communicatie. Geweldloze communicatie is ook geen
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methode om altijd te verkrijgen wat men wil, zelfs niet om altijd
een consensus te bereiken, maar om tot een gemeenschappelijk-
heid te komen die de wij/zij-tegenstelling overstijgt. Het is dus bij
uitstek een noodzakelijke kwaliteit in een samenleving die demo-
cratisch wil zijn. Belangrijke keuzes zijn vaak immers irrationeel en
bijgevolg objectief onbeslisbaar. Als keuzes rationeel zouden zijn,
zou de beslissing gemakkelijk zijn. Geweldloze communicatie gaat
juist over het leven met belangenconflicten zonder de ander tot
een slecht mens of een te vernietigen vijand te maken. Geweldloze
communicatie gaat dus over aanvaarding en respect van de subjec-
tiviteit van de ander. Niemand heeft gelijk of ongelijk.

Het bekende Prisoners’ dilemma'*' maakt duidelijk dat communica-
tie in een belangenconflict op langere termijn altijd tot gunstiger
resultaten leidt dan niet-communicatie. Iedereen wint erbij. In een
sfeer van non-communicatie en wantrouwen, zoals het geval is bij
dieren, is conflict en geweld de enige manier om tot een oplossing
te komen, maar betaalt iedereen een hoge prijs. Ook concurre-
rende bedrijven en organisaties betalen vaak een hoge prijs voor
het gebrek aan communicatie. Dat werd onder meer duidelijk in
de situatie ten tijde van de koude oorlog en de wapenwedloop die
voor iedereen onbetaalbaar werd. Pas door communicatie en over-
leg kwam men ook daar tot meer redelijke oplossingen.

Over Geweldloze Communicatie is ondertussen een uitgebreide
literatuur beschikbaar.'”* Door diverse organisaties worden ook
al dan niet gecertificeerde opleidingen en trainingen aangeboden.
Daarbij wordt niet altijd voldoende aandacht besteed aan het be-
lang van het onderliggende narratief (zie de bespreking van het
model van de Noden, Narratieven en Netwerken op p. xxx) en
wordt vaak al te veel nadruk gelegd op de meer populaire behoef-
ten en gevoelens, het zogenaamde luisteren naar “zichzelf’.

227



Taal en verhalen

Communicatie berust op taal. Taal verandert niet de werkelijkheid,
maar verandert wel de beleving van de werkelijkheid. Shakespeare laat
Juliet zeggen: “‘What’s in a name? A rose by any other name would
smell just as sweet.” Marcus Aunrelins zei echter: ‘Laat het oordeel
‘ik ben beledigd” vallen en de belediging is verdwenen.” Kare/ de
Grote (Charlemagne) zou gezegd hebben: ‘Een tweede taal spreken
is als een tweede ziel hebben.” Mensen die verschillende talen spre-
ken zullen hun aandacht op verschillende dingen richten, zullen
zich dingen anders herinneren en zullen er anders over denken.'®
Men kan iets als een mislukking of als een verrassing benoemen.
Homofilie kan gezien worden als een biologische variatie, een af-
wijking, een ziekte, een misdrijf of een moreel probleem. Wij le-
ven niet met de feitelijke realiteit, wij bewerken de feiten altijd tot
een voorstelling, een verhaal. Wayne Dyer zei: ‘Als we anders naar
de dingen kijken, veranderen de dingen waar we naar kijken.” Een
militaire retoriek en metaforen als ‘vechten’ en ‘bestrijden’ leiden
tot andere emoties dan termen als ‘ijveren voor’ of ‘zich inzetten
voor’. Iets een wonde of een kwetsuur noemen die geheeld moet
worden en littekens kan nalaten, creéert een andere beleving dan
het een bijzondere herinnering noemen. Een gedrag een verslaving
noemen creéert een andere verwachting dan het een ondoordachte
gewoonte noemen. Een slachtoffer is iets anders dan een betrok-
kene, een getroffene, een benadeelde of een gedupeerde. Iets dat
instort heeft een andere affectieve waarde dan iets dat in waarde
vermindert. Een verleden ‘zwaar’ noemen klinkt anders dan het
een rijke leerschool noemen. Iets ‘moeilijk” noemen heeft een an-
der effect dan het interessant of bijzonder te noemen. De bekende
relatietherapeute Esther Pere/ schrijft dat overspel vaak niet het ge-
volg is van het uitgekeken zijn op de partner maar van het uitge-
keken zijn op zichzelf. Men zoekt niet zozeer een andere partner,
men zoekt een ander zelf. Men wil met iemand anders zijn om
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zelf iemand anders te zijn, om een ander verhaal van zichzelf te
ontdekken.'*

Woorden, verbalen en metaforen richten onze blik. Zij creéren een
mindset. Zodra iets op een bepaalde manier wordt benoemd, be-
gint het op die manier te bestaan. Woorden sturen het denken in
positieve of negatieve zin, waardoor een positieve of negatieve
beleving wordt gewekt, die op haar beurt de lichamelijke beleving
bepaalt. Dichters gebruiken metaforen om hun esthetische waarde,
maar de meeste gebruikers van metaforen willen helemaal geen
mooie beelden maken. Zij lezen de wereld op een bepaalde manier
en proberen bewust of onbewust ook de lezing (de perceptie) van
anderen te richten en op een welbepaalde manier te beinvloeden.
Dat gebeurt zowel in individuele gesprekken als in het maatschap-
pelijke leven.

De mens is dan ook een wezen van verhalen, van narratieven. Men-
sen maken een verhaal, een mentale ordening waarmee ze kunnen
leven. Onze zogenaamde beschrijving van de wereld, van de ge-
beurtenissen, van de samenleving en van onszelf, is een verhaal,
een mentale constructie. De mens heeft een vrijwel onbeperkt
vermogen om dergelijke verhalen te verzinnen. Het mentale ge-
reedschap waarmee de feiten meestal onbewust en onnadenkend
bewerkt en geordend worden tot een verhaal, wordt met de opvoe-
ding meegegeven. In sommige families tellen mensen bijvoorbeeld
voortdurend hun zegeningen, in andere heersen argwaan en pes-
simisme en dringen goede ervaringen nauwelijks tot het bewustzijn
door.

Wij zien niet de gesprekspartner, wij zien ons verhaal over de ge-
sprekspartner. Wat wij van een gesprekspartner horen is wat over-
blijft nadat de communicatie doorheen onze filter van interpre-
taties en verhalen is gegaan. Een reéel probleem bij conflicten is
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dat de communicatie van de ander vaak als een belediging, een
bedreiging of een aanval wordt gezien. Het oude brein is immers
steeds gericht op overleving en is evolutionair gebiased en geprimed
om onmiddellijk te reageren op situaties die als ongewenst, be-
dreigend of gevaarlijk worden gezien, terwijl gunstige situaties als
minder belangrijk en vanzelfsprekend worden gezien. De boed-
dhistisch geinspireerde psycholoog Rick Hanson zegt dat het brein
als velcro (klitteband) is voor negatieve informatie en als teflon

(antikleeflaag) voor positieve informatie.'*

Het volgende verhaal illustreert dit:

Een reiziger liep van een dorp in de bergen naar een dorp in de val-
lei. Onderweg zag hij een boer die het land aan het bewerken was.
‘Mag ik u een vraag stellen?’ vroeg de reiziger.

‘Jazeker,” zei de landbouwer.

‘lk reis van het dorp in de bergen naar het dorp in de vallei en ik
vraag me af of u mij zou kunnen zeggen hoe de mensen daar bene-
den zijn¢’

De boer dacht even na en zei: ‘Zegt u mij eens, hoe vond u de mensen
daarboven?’

‘Vreselijk’, zei de reiziger, ‘ik ben blij dat ik kon vertrekken. De men-
sen waren helemaal niet gastvrij. Toen ik aankwam werd ik koud be-
groet. Ik kreeg nooit het gevoel dat ik bij het dorp hoorde, hoe hard
ik ook mijn best deed. De dorpelingen bleven afstandelijk en onder
elkaar, zij zijn niet vriendelijk voor vreemdelingen. Zeg mij, wat kan
ik in het dorp in de vallei verwachten?’

‘lk ben bang dat ik u moet zeggen dat uw ervaring daar beneden
toch ongeveer dezelfde zal zijn,’ zei de boer.

De reiziger dankte de boer, zuchtte en vervolgde zijn weg.

Enkele maanden later kwam een andere reiziger langs de weg van
hetzelfde dorp in de bergen naar het dorp in de vallei. Hij stopte ook
bij de boer.

‘Mag ik u een vraag stellen?’ vroeg de reiziger.
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‘Jazeker,’ zei de landbouwer.

‘lk reis van het dorp in de bergen naar het dorp in de vallei en ik
vraag me af of u mij zou kunnen zeggen hoe de mensen daar bene-
den zijn?’

‘Zegt u mij eens,’ zei de boer, ‘hoe waren de mensen daarboven?’
‘Geweldig’, zie de reiziger, ‘ik zou er langer gebleven zijn als ik kon,
maar ik moest verder reizen. De mensen waren zo gastvrij. Toen ik
aankwam werd ik vriendelijk onthaald. Ik voelde mij een lid van de
familie in het dorp. De dorpelingen waren vriendelijk en genereus en
de kinderen speelden met mij. Het is jammer dat ik moest vertrekken
maar ik zal er altijd met plezier aan terug denken. Maar zeg mij, wat
kan ik in het dorp in de vallei verwachten?’

‘lk denk dat u zult zien dat de mensen daar even vriendelijk zijn,” zei
de boer.

De reiziger dankte de boer, glimlachte en vervolgde zijn weg.
(Boeddhistisch verhaal)

Behoeften en waarden

De basis van geweldloze communicatie is de keuze om wat de an-
der zegt of doet niet als een aanval op het persoonlijke welzijn op
te vatten maar ervan uit te gaan dat de ander iets meedeelt over zijn
verlangens en behoeften. Dat is een uitgangspunt, géén empirisch feit.
Alleen wie zelf emotioneel in vrede is, en zich dus niet ‘persoon-
lijk aangevallen’ voelt, kan voldoende aandacht opbrengen voor de
ander en zijn behoeften. Zelfs als de ander wél de bedoeling had
om te beledigen of pijn te doen, betekent dat toch alleen maar dat
hij vanuit een bepaalde behoefte denkt zich op die manier beter te
zullen voelen.

Marshall Rosenberg, de geestelijke vader van geweldloze communica-
tie, zei: ‘Als ik geweldloze communicatie gebruik, hoor ik nooit een
mening over mijzelf. De waarheid is dat als iemand u vertelt wat er
mis is met u, die persoon in werkelijkheid een onvervulde behoefte
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heeft. Luister naar de behoefte, niet naar de mening’ Geweldloze
communicatie gaat niet over objectief gelijk of ongelijk maar over
subjectieve verlangens, behoeften en emoties. Als mensen iets te-
gen of over u zeggen, zeggen ze dat altijd vanuit een bepaalde
behoefte. Luister naar de behoefte. Alles is ofwel een uiting van
liefde, ofwel een roep om liefde. Luister naar de roep om liefde.

Geweldloze communicatie gaat over emoties en behoeften. Zoals
hoger gezegd zijn emoties uitingen van verlangens en behoeften.
De fundamentele behoefte van elk levend wezen is uiteraard zijn
overleving. Dat geldt ook voor de mens. Overleven wil ook zeg-
gen goed leven, gelukkigleven. Socrates zei al dat al wat de mens doet,
uiteindelijk terug te brengen is tot het verlangen en de verwachting
zich daardoor beter te zullen voelen. Elke behoefte staat ten dien-
ste van een achterliggende, diepere behoefte. Alleen gelukkig zijn is
een eindpunt. Er is geen achterliggende behoefte meer. Een geluk-
kig mens verlangt niets verder. Men wil gelukkig zijn om gelukkig
te zijn.

Uit die algemene behoefte volgen onmiddellijk twee andere be-
hoeften: de behoefte om bepaalde dingen uit de buitenwereld naar
zich toe te halen (voeding, onderkomen, partners) en de behoefte
om andere dingen juist op afstand te houden (vijanden, onheil).
Daaruit volgen dan weer andere behoeften, verlangens, wensen,
waarden en intenties. Abraham Maslow (1908-1970) heeft de men-
selijke behoeften netjes in de gekende pyramidevormige structuur
voorgesteld. Onderaan staan de basisbehoeften, daarop volgen de
sociale behoeften en uiteindelijk komt de behoefte aan zelfrealisa-
tie. Een kind heeft behoefte aan voedsel, warmte en affectie. Een
volwassene heeft meer behoefte aan wijsheid, vrijheid, zingeving,
waardigheid, sereniteit en de mogelijkheid tot zelfontplooiing,
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Het algemene idee is dat als aan een behoefte niet voldaan is, een
onaangename (negatieve) gewaarwording of emotie ontstaat, als
een honger. Honger is een krachtige stimulans om te handelen en
het nodige te doen om de onaangename gewaarwording te doen
verdwijnen. Wat voor voedsel geldt, geldt ook voor de andere be-
hoeften. Zo kan er een affectieve honger zijn, een honger naar
genegenheid, naar aanvaarding of naar erkenning, Zodra aan een
behoefte is voldaan, komen de volgende behoeften in beeld. Een
mens die honger heeft, denkt maar aan één ding, maar zodra hij ge-
geten heeft, ontstaat het verlangen naar veiligheid, sociaal contact,
erkenning en aanvaarding,

Zelfverwerkelijking wordt als het hoogste verlangen gezien en wordt
vaak in verband gebracht met doelstellingen en waarden. Doelstellin-
gen zijn concrete, te verwerkelijken projecten. Een bepaalde omzet
halen, een huis bouwen of een wereldreis maken, zijn doelstel-
lingen. Het zijn dromen met een deadline. Het probleem is dat
eens een doelstelling verwezenlijkt is, men geen droom meer heeft.
Waarden daarentegen zijn abstracte concepten die richtingen in het
leven aangeven zonder einddoel. Waarden kan men nastreven zon-
der ze ooit te kunnen bereiken. Zij zijn als een kompas. Een kind
handelt op grond van impulsen en emoties. Een volwassene han-
delt op grond van waarden. Voorbeelden zijn rechtvaardigheid of
mededogen. In elke levensomstandigheid kan men zich afvragen
welke keuze men kan maken om in de richting van rechtvaardig-
heid of mededogen te gaan, maar men kan nooit zeggen dat men
rechtvaardigheid of mededogen definitief bereikt zou hebben.

Emoties

Mensen hebben emoties omdat zij behoeften en verlangens heb-
ben. Emoties zijn niet irrationeel maar verwijzen naar behoeften
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en verlangens. De mens ervaart honger omdat hij behoefte heeft
aan voedsel. Hij ervaart eenzaamheid omdat hij verlangt naar so-
ciaal contact. Emoties zetten ons in mo#e om te handelen. Zij zijn
onze motor. Intuitief lijken emoties ons informatie over de buiten-
wereld te verschaffen, maar in werkelijkheid wijzen ze altijd naar
onszelf en naar onze behoeften. Zoals hoger gezegd, worden de
meeste emoties niet uitgelokt door de externe context, maar door
de interne context, dat wil zeggen door de cognities, de verhalen en
de narratieven die in ons verteld worden of die we onszelf vertel-
len. De meeste emoties zijn dan ook zogenaamde cognitieve emo-
ties en zijn een ik-verhaal. Voelen en denken worden vaak verward.
Mensen zeggen bijvoorbeeld: Tk voel mij minderwaardig.” Dat is
echter een cognitieve emotie als reactie op de gedachte: Tk denk
dat ik minderwaardig ben” Mensen noemen dat ‘voelen’ omdat
deze gedachte gepaard gaat met een vervelend gevoel. Dat geldt
ook voor gedachten als: Tk voel mij machteloos, schuldig, teleur-
gesteld, gekwetst, beschaamd, verontwaardigd, woedend, jaloers,
miskend of afgewezen. In al deze gevallen gaat het om cognitie-
ve gevoelens, dat wil zeggen reacties op gedachten. Spinoza zegt:
‘Emoties zijn valse oordelen.’

Een man is 's avonds met de wagen onderweg en krijgt plots een
lekke band. Als hij zijn reservewiel uit het koffer haalt, stelt hij vast
dat hij geen krik heeft. Hij staat op een afgelegen weg en is bijna de
wanhoop nabij, als hij in de verte een huis ziet waar nog licht uit de
ramen schijnt. Hoopvol gaat hij op weg om te vragen of hij een krik
kan lenen.

Maar onderweg begint hij te twijfelen: ‘Stel je voor dat de bewo-
ners hun krik niet aan een vreemde willen meegeven!’ Hij voelt de
verontwaardiging en de kwaadheid al opkomen. Maar dan bedenkt
hij: ‘Maar nee, natuurlijk gaan zij hun krik willen vitlenen om iemand
in nood te helpen!’” En vol goede moed stapt hij weer verder. Even
verder wordt hij weer door zwarte gedachten overmand: ‘Wat moet
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ik doen als zij toch hun krik niet willen uitlenen?’ Weer overvalt hem
een gevoel van machteloosheid en van onrechtvaardigheid. ‘Hij heeft
toch niets misdaan? Waarom zouden ze hem dan niet helpen? Ach
nee, natuurlijk zullen ze hem willen helpen... Maar stel nu ... Maar

H

nee ...

Uiteindelijk komt hij bij het huis en belt aan. Als de bewoners de deur
openmaken, snauwt hij ze toe: ‘Houdt uw krik maar, ik hoef ze niet
eens meer!’

Tijdens zijn wandeling heeft deze man een hele reeks emoties er-
varen zonder dat er in de buitenwereld ook maar iets is veranderd.
Waar komen die emoties dan vandaan? Uiteraard zijn het zijn ei-
gen reacties op zijn eigen voorstellingen en gedachten, zijn eigen
narratief over de werkelijkheid. Leren zelf verantwoordelijkheid te
nemen voor de eigen emoties in plaats van anderen of omstandig-
heden te beschuldigen, leidt tot emotionele onafhankelijkheid. Op die
manier is men niet langer als een emotionele marionet waar ieder-
een aan de touwtjes kan trekken, maar wordt men regisseur van
de eigen emotionele ruimte in plaats van ze te laten bepalen door
omstandigheden of door het gedrag van anderen. Dat is emotio-
nele volwassenheid.

Epictetus (50-138 n.Chr.) zei: ‘Als iemand uw lichaam zonder uw
toestemming zou willen gebruiken, zoudt u dat verontwaardigd
van de hand wijzen. Maar als u de macht over uw emoties zonder
meer aan anderen en aan omstandigheden overlaat, vindt u dat
normaal en zelfs een teken van bijzondere gevoeligheid.” Aristoteles
(384-322 v.Chr.) zei: ‘Kwaad worden is gemakkelijk. Iedereen kan
het. Een kind kan het. Maar weten op wie je moet kwaad zijn, op
welke manier en voor hoe lang, dat is niet zo gemakkelijk.” Dat is
emotionele intelligentie avant la lettre.
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Kwaad worden is gemakkelijk. ledereen kan het.
Maar weten op wie je moet kwaad zijn, op welke manier
en voor hoelang, is veel minder gemakkelijk.

ARISTOTELES

Vaak wordt gezegd dat men moet ‘luisteren’ naar het lichaam of
naar het hart, waarmee doorgaans de emoties bedoeld worden. We
moeten inderdaad aandacht hebben voor onze emoties omdat zij
wegwijzers zijn naar onze behoeften en verlangens. Maar in plaats
van anderen of de omstandigheden daarvoor verantwoordelijk te
stellen, moeten wij onze eigen behoeften onderzoeken en onder-
vragen. Als wij geen behoeften hadden, zouden wij immers ook
geen emoties hebben. Maar bovendien moeten we beseffen dat
onze emoties (het ‘lichaam’) ook altijd naar ons luisteren en naar de
woorden en verhalen die wij vertellen of die uit gewoonte in ons
bewustzijn opduiken. We kunnen leren onze emoties in een meer
gewenste richting te sturen door onszelf andere verhalen te vertel-
len. Zoals hoger uiteengezet, is ook duidelijk dat bewustzijnsinhou-
den (voorstellingen, verhalen, gedachten, cognities) de krachtigste
manieren zijn om de neurofysiologie van de hersenen te beinvloe-
den. Dat verklaart het succes van ‘positief denken’ op het geestelijk
en lichamelijk welbevinden. Zoals elke steen belangrijk is voor een
huis, is elke gedachte belangrijk voor het emotionele en psychische
bestaan. Emotionele intelligentie, loslaten of afstand nemen, be-
gint dan ook met nadenken over emoties. Elke vorm van nadenken
stimuleert immers de activiteit van het hogere brein, vooral van de
prefrontale cortex, en vermindert de activiteit van het emotionele
brein. Zo is er de kinderlijk eenvoudige stoplichtmethode, die be-
staat uit het zich indenken van een verkeerslicht dat groen, oranje
of rood kan zijn (bij rood stop je, bij oranje twijfel je en bij groen
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mag je doorgaan) met het voornemen geen belangtijke beslissin-

gen te nemen zolang het licht niet op groen staat.'*

Emoties kunnen ook in een witzichtloze spiraal terechtkomen. Men-
sen kunnen namelijk ook emoties hebben over hun emoties, zoals
ze ook oordelen kunnen hebben over hun oordelen. Zij kunnen
zich slecht voelen over hun goed voelen (zelfatwijzing, schuldge-
voelens) of zij kunnen zich juist goed voelen over hun slecht voe-
len (verontwaardiging, slachtofferidentiteit, morele superioriteit).
Deze emoties zijn het gevolg van hun oordelen en verhalen over
hun emoties die ze als al dan niet gerechtvaardigd en juist kunnen
beoordelen. Ze kunnen zich ook voorhouden hoe ze zich hadden
moeten voelen. Dergelijke emotionele toestanden kunnen einde-
loos doorgaan en worden dan vaak als ‘teveel denken’ bestempeld.
In werkelijkheid gaat het niet om teveel denken, maar om niet goed
genoeg denken. Emoties zijn gewoon onbetrouwbaar als kompas
voor het handelen. Alleen een handelen op basis van waarden, van
nadenken over wat goed en juist is, kan tot een leven van tevreden-
heid en geluk op langere termijn leiden.

STRATEGIE

Weten wat te doen is uiteraard belangrijk, maar weten wanneer het
te doen, in welke omstandigheden is al even belangrijk. Dat kan
men strategie noemen: het afwegen en beoordelen wat het juiste
moment is om de automatische piloot uit te schakelen en de juiste
know how in te zetten. Het brein kan enigszins vergeleken worden
met een bos en gewoonten zijn als vertrouwde paden in het bos.
Als je op een keer een nieuw pad in het bos ontdekt dat je voortaan
wil gaan gebruiken, is het niet nodig en zelfs onmogelijk het oude
vertrouwde pad eerst op te ruimen of te elimineren. Een pad dat
niet langer gebruikt wordt, zal vanzelf, op organische wijze, zonder
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verdere tussenkomst dichtgroeien. Zo is het ook niet mogelijk een
gewoonte ‘af te leren’ of ‘te bestrijden’. Men kan alleen besluiten
die gewoonte, dat bepaalde pad in het brein niet meer te gaan ge-
bruiken, waarna het vanzelf zal verdwijnen. Wie een nieuwe taal
wil leren spreken, moet niet eerst de oude taal ‘afleren’, ‘bestrijden’
of ‘onderdrukken’, maar moet wel de automatisch opkomende
woorden van de oude taal negeren (inhiberen) en in de plaats daar-
van bewust de woorden van de nieuwe taal leren gebruiken. Het is
dus vaak nodig het oude patroon te onderbreken (een zogenaam-
de pattern interrup?) en het nieuwe patroon in te oefenen. Iedereen
weet dat het aanleren van een nieuwe vaardigheid (viool spelen,
een nieuwe taal, tennissen...) niet mogelijk is zonder regelmatig
oefenen en herhalen. Door de herhaling ontstaat geleidelijk een
betrouwbaar nieuw patroon. Socrates zei: ‘Het geheim van verande-
ring is niet het oude te bestrijden maar alle energie te concentreren
op het nieuwe.

Wie bijvoorbeeld wil stoppen met roken heeft daarvoor geen bij-
zondere kennis of vaardigheden nodig, maar heeft wel een soort
strategie nodig, een aanpak om het automatische patroon (hand in
de zak, sigaret in de mond, aansteker zoeken, aansteken...) bewust
moeilijker te maken en te onderbreken (bv. géén sigaretten in de
zak... schrikken!) om wakker te worden en zich het voornemen
niet meer te roken weer te herinneren. Vervolgens kan doelbewust
een nieuw patroon ingeoefend worden, bijvoorbeeld ontspannen
en glimlachen naar het oude brein dat zo zijn best doet om zijn
vertrouwde snoepje te krijgen, zich weer herinneren waarom men
wou stoppen met roken, zichzelf feliciteren omdat men bij het ge-
nomen besluit blijft en zich niet van zijn stuk laat brengen, fier zijn
omdat men niet langer dat idiote verslavingsgedrag vertoont, blij
zijn met de nieuwe levenskwaliteit en met de verworven volwas-
senheid, waardigheid en vrijheid...
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In het kader van vrede en geweldloze communicatie gaat het om
het onderbreken van het automatische patroon van discussiéren,
argumenteren, proberen gelijk te halen, opwinden, boos worden...
om in de plaats daarvan een patroon van sereniteit op te roepen.
Dat betekent dat men tegen anderen en (vooral) tegen zichzelf
andere woorden en metaforen gaat gebruiken in de plaats van de
versleten sociale clichés en de soms potsierlijke militaire retoriek
(vechten, strijden, winnen, verliezen, instorten, zwart gat, wonden,
kwetsuren, je ‘kwetsbaar opstellen’, slachtoffer, slag in het gezicht,
dolk in de rug,..). Denk aan de houding van de Boeddha in het ho-
ger gegeven verhaal over de man die hem in het gezicht spuwde: de
Boeddha was niet beledigd of gekwetst, maar luisterde. Hij bleef
in verbinding en in aandacht voor de emoties en de behoeften van
de ander. Wie dat een inspirerend verhaal vindt, kan besluiten het
voortaan ook zo te gaan doen. Dat zal in het begin wat onwennig
zijn, maar voor elk leerproces geldt: “You fake it until you make it . Wie
wil leren tangodansen, zoekt een meester en imiteert, aanvankelijk
stuntelig, maar later steeds beter de passen, tot hij geleidelijk beter
wordt en uiteindelijk zelf een meester wordt. Deze doen-alsof-be-
nadering werd ook door de Amerikaanse filosoof en psycholoog
William James (1842-1910) aanbevolen.'*

You fake it until you make it.

Het belang van de woorden die hardop of in gedachten gespro-
ken worden, kan daarbij niet overschat worden omdat die woor-
den juist een realitert creéren. Dat is de hoger beschreven performatieve
kracht van woorden. Als men gewoon langzaam en aandachtig, als
in een meditatie, de woorden ‘Ik ben in vrede’ uitspreekt, in plaats
van de gewone, automatisch opkomende, tot de draad versleten
sociale clichés en militaire retoriek, dan kan men vaststellen dat
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vrede gewoon ontstaat en een realiteit wordt. Dat is de seheppende
kracht van woorden. Mensen begrijpen niet hoe dat mogelijk is, maar
zij begrijpen natuurlijk ook niet hoe het mogelijk is dat hun benen
de juiste bewegingen maken bij het lopen of hoe hun woorden
in de juiste volgorde uit hun mond komen als ze spreken. Het is
een eenvoudige maar verrassende en verregaande vaststelling: het
lichaam luistert naar onze intenties en voert die gewoon uit. Het
volstaat de intentie, de woorden ‘Ik ben in vrede’ uit te spreken of
zelfs te denken, als een feit, en vast te stellen dat ‘het lichaam’ zich
vrijwel onmiddellijk ontspant en tot vrede komt. Het gaat niet om
zich overtuigen of om geloven of niet-geloven, het gaat om het
creéren van een interne realiteit, om een mentale training. Wat men
zich niet kan voorstellen, kan men ook niet doen. Maar als men
zich kan voorstellen dat het mogelijk is, dan kan men het ook gaan
doen. Zoals sportbeoefenaars hun lichamelijke prestaties door v/
sualisaties mentaal kunnen trainen, kunnen ook andere gedragingen
mentaal getraind worden. Men kan zich diverse situaties indenken
en zich voorstellen dat men in al die situaties in vrede blijft. Ook
meditatie en hypnose berusten op dit principe. Telkens dit patroon
wordt herhaald, vormt zich een steviger netwerk in het brein. Niet
alleen spieren worden sterker door ze te gebruiken, ook neuronale
netwerken worden steviger door het gebruik. Uiteindelijk zal het
nieuwe patroon even automatisch worden als het oude.

Het idee van ‘proberen’ is hierbij een bijzondere valkuil. ‘Probe-
ren’ is namelijk niet ‘doen’. Als u uzelf de opdracht geeft om te
‘proberen’, dan geeft u uzelf in feite de opdracht om vooral ‘niet
te doen’. ‘Probeert’ u maar eens een trap op te lopen! Wie iets wil
doen, gaat niet ‘proberen’ maar gaat aan de slag. Mensen gaan niet
‘proberen’ om op vakantie te gaan, ze doen het gewoon. Wie piano
wil leren spelen gaat niet na enkele pogingen zeggen dat ‘het niet
werkt.” Het gaat om een leerproces en men neemt daarvoor de tijd
die men nodig heeft. Wie gemotiveerd is, vindt altijd een manier en
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vindt plezier in het leren en in de gemaakte vooruitgang, Wie niet
gemotiveerd is, vindt altijd een excuus.

MOTIVATIE: WILLEN WAT MEN WIL

Veruit het belangrijkste is echter de factor motivatie. Motivatie is de
drijfveer, de emotionele motor van elk verlangen en van elk hande-
len. Bertrand Russell (1872-1970) schreef: ‘Elke menselijke activiteit
wordt gedreven door een verlangen. Sommige ernstige moralisten
stellen de volstrekt verkeerde theorie voor dat het mogelijk zou
zijn verlangens te weerstaan ten gunste van plicht en morele prin-
cipes. Ik zeg dat dit verkeerd is, niet omdat niemand ooit vanuit
een zin voor plicht zou handelen, maar omdat plicht machteloos
is tenzij de betrokken persoon verlangt plichtsgetrouw te zijn. Als
u wil weten wat mensen zullen doen, moet u niet alleen of niet
voornamelijk hun materiéle omstandigheden kennen, maar hun

hele systeem van verlangens en hun relatieve belang,’'*

Menselijk gedrag kan niet begrepen worden uit oorzaken of facto-
ren uit het verleden, maar uit redenen, bedoelingen, intenties, ver-
langens, met andere woorden uit projecties in de toekomst, uit mo-
tivatie. Gedrag ontstaat altijd uit een motivatie. Men doet dus altijd
wat men wil, ook als men beweert dat men iets deed dat men niet
wilde. Die laatste bewering creéert bovendien een onaangename
cognitieve dissonantie, die op zich weer aanleiding kan zijn tot nog
meer ongewenst gedrag, Het probleem situeert zich dan ook niet
op het niveau van de wil, maar op dat van de motivatie. Wilskracht
is alleen maar de kracht van de motivatie zoals in het bovenstaande
voorbeeld van mensen die op vakantie vertrekken. Wat men doet,
is altijd het gevolg van een motivatie. Het probleem is dat men wel
vrij is om te doen wat men wil, maar niet om zonder meer te wil-
len wat men wil. Men kan motivatie niet zomaar even kiezen of
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tevoorschijn toveren, men moet ze creéren, tot stand brengen. Dat
vergt bewustzijn en redelijkheid.

Men kan doen wat men wil
maar men kan niet willen wat men wil.

Wie een gedrag wil veranderen, moet dus op de eerste plaats zijn
motivatie onderzoeken. Dat betekent ook verantwoordelijkheid ne-
men voor het bestaande gedrag, in plaats van het toe te schrijven
aan vage factoren als ‘mijn verslaving’, ‘mijn depressie’, ‘mijn ge-
brek aan zelfvertrouwen’ of iets dergelijks. De mens is geen mari-
onet en zijn gedrag wordt niet van op afstand gestuurd. De mens
is altijd zelf verantwoordelijk voor zijn gedrag, zelfs al gebeurde
het zonder nadenken en is er geen sprake van schuld. Wie een ver-
keersongeval veroorzaakt, is altijd aansprakelijk, zelfs als er geen
sprake is van echte schuld omdat het bijvoorbeeld om een tech-
nisch probleem ging.

Er zijn twee vormen van motivatie: de motivatie om iets niet te doen of
om van iets weg te lopen, en de motivatie om iets juist wél te doen
of om naar iets toe te gaan. De eerste vorm wordt negatieve motivatie
genoemd, de tweede positieve motivatie. Beide kunnen tot verande-
ring leiden. Verandering kan ontstaan als het ongemak van verder
doen wat men altijd gedaan heeft of blijven waar men is, groter
wordt dan de angst om te veranderen. Anais Nin (1903-1977) zei:
‘Er kwam een ogenblik in het leven dat de pijn van opgesloten te
zijn in een knop groter was dan de angst om een bloem te worden.’
Dat is negatieve motivatie, de motivatie van mensen die stoppen
met roken na een hartinfarct. Verandering ontstaat ook als het ver-
wachte genot van iets anders te doen of elders naartoe te gaan,
groter is dan het genot van te blijven waar men is of te doen wat
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men altijd gedaan heeft. Dat is de positieve motivatie van vrouwen
die stoppen met roken als ze zwanger worden, van mensen die op
vakantie vertrekken of van mensen die viool gaan leren spelen.

Denken we weer aan voorbeelden uit het dagelijkse leven. Kent u
mensen die met de auto op vakantie naar Zuid-Frankrijk zijn ver-
trokken, maar die onderweg ontmoedigd rechtsomkeer maakten en
terugkeerden met als uitleg: ‘Het lukte me niet. Ik heb geprobeerd
maar het was te moeilijk. Ik heb opgegeven want er waren te veel
verkeersopstoppingen en omleidingen en ik miste discipline en
zelfvertrouwen. Ik heb een te negatief zelfbeeld.” Natuurlijk niet!
Mensen zeggen wel: ‘Het was knap lastig, maar we wilden tot elke
prijs onze bestemming bereiken!” Het is gewoonweg onmogelijk ze
tegen te houden! Mensen die gemotiveerd zijn, hebben nooit een
tekort aan wilskracht, discipline, zelfvertrouwen of andere moder-
ne concepten en excuses uit het populaire psychologische jargon.

Motivatie wordt bepaald door voorstellingen of verbalen. Feiten, logica
of cijfers zijn saai en vrijwel krachteloos in vergelijking met een
opwindend en sexy verhaal. Als de voorgenomen verandering ge-
zien wordt als een plezier of als een meerwaarde, zal de motivatie
volgen. Maar als de verandering gezien wordt als een verlies of als
een verplichting die als moeilijk en lastig wordt voorgesteld, als
elke dag als een ‘strijd” wordt gezien, is het niet eens de moeite er-
aan te beginnen want die ‘strijd’ zal men verliezen. En zelfs als men
hem niet zou verliezen, is dat toch geen leven van kwaliteit. Dat is
geen motivatie, dat is moetivatie of moetofilie. Motivatie gaat over
plezier, moetivatie gaat over verplichting en leidt tot vermoeidheid
en uiteindelijk tot burn-out. Niemand is bereid een plezier op te
geven in ruil voor een moeilijk en saai leven van verboden, strijd
en ontbering. Niemand wil verplicht worden. Moeten motiveert
niet. Het kind in ons probeert er onderuit te komen en slaagt daar
meestal ook in. Daarentegen is het gemakkelijk een plezier op te
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geven als men het vooruitzicht heeft van een meerwaarde, een gro-
ter plezier, een plezier van een hogere orde. De meerwaarde, de
excistentiéle winst, kan van materiéle, affectieve, intellectuele, morele
of spirituele aard zijn. Voor een volwassene gaat het bijvoorbeeld
om het plezier een waardig, elegant en vrij mens te zijn, het goede
te doen en het eigen leven in de hand te hebben.'"

De motivatie om iets te doen is evenredig met het vertrouwen in de
uitvoerbaarheid en met de verwachte subjectieve meerwaarde. Dat
betekent dat de motivatie (de ‘wil’) groter wordt naarmate deze
factoren meer gewicht in de schaal leggen. Zowel het vertrouwen
in de uitvoerbaarheid als de verwachte subjectieve meerwaarde van
een bepaald gedrag worden méér bepaald door de verhalen in de
samenleving, in de media en op websites, dan door objectieve ge-
gevens. U kunt voor uzelf nagaan dat beide factoren doorgaans
groter zijn voor het gedrag ‘op vakantie gaan’ dan voor bijvoor-
beeld het gedrag ‘stoppen met roken’ of ‘het verbeteren van mens-
onwaardige levensomstandigheden elders in de wereld’.

De motivatie is daarentegen omgekeerd evenredig met de neiging tot
het zoeken en vinden van afleidingen en excuses en met de beno-
digde tijd om het doel of de beloning te bereiken. Dat wil zeggen
dat de motivatie toeneemt naarmate deze factoren minder gewicht
in de schaal leggen. Beide factoren zijn doorgaans laag voor het
gedrag ‘op vakantie gaan’ maar kunnen eventueel hoog zijn voor
het gedrag ‘stoppen met roken’. Het belang van de factor tijd is
duidelijk: als een mammoet op ons afstormt, zijn we onmiddellijk
gemotiveerd om te reageren, maar het idee van een mammoet die
misschien binnen 20 jaar op ons af zal stormen, motiveert veel
minder. Dat geldt bijvoorbeeld voor het idee van kanker bij roken,
hoewel iedereen weet dat roken voorspellend is voor kanker.
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Motivatie bepaalt ook de beschikbare energie, volgens de bekende
formule:

Waarin E staat voor energie, emotie of elan, 7 staat voor motivatie
en ¢? staat voor het product van competentie en complimenten. De
beschikbare energie is recht evenredig met de motivatie, de compe-
tentie (iets doen wat men goed kan is plezierig) en de eraan gekop-
pelde complimenten (beloning, plezier, erkenning, waardering...)
die men krijgt of die men zichzelf geeft. Maar als ook maar één
van die factoren nul is, zal ook de beschikbare energie weer nul
zijn!

Een motivatie is een vurig verlangen. Motivatie is een droom die de
wil doet ontstaan. Het is méér dan een loutere wens, die een spe-
len met een gedachte is. Op een willekeurig moment kunnen er
verschillende wensen aanwezig zijn. Men kan wensen te roken en
tegelijk wensen gezond te zijn en lang te leven. Men kan wensen
ingenieur te worden en tegelijk wensen musicus te worden. Men
kan wensen kinderen te hebben en tegelijk wensen een onathanke-
lijk en avontuurlijk leven te leiden. Men zal die dus wensen moeten
onderzoeken en één wens laten voorgaan door er zich mee te iden-
tificeren en te bedenken hoe men hem gaat realiseren. Op die ma-
nier wordt de wens een wil, een motivatie. Mensen die gemotiveerd
zijn, hebben een enorme ‘wilskracht” en kunnen indrukwekkende
inspanningen leveren. Balletdanseressen leveren enorme inspan-
ningen en doorstaan aanzienlijke pijnen om hun droom waar te
maken. Mensen die passioneel met bepaalde wetenschappelijke,
artistieke of sportieve activiteiten bezig zijn, aanvaarden zonder
klagen ongelooflijke moeilijkheden. Zij vinden er zelfs plezier in.
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Wanneer je bezield wordt door een grootse zaak,
een buitengewoon project,

zullen je gedachten alle banden doorbreken,

je geest zal alle grenzen overschrijden,

je bewustzijn zal zich in alle richtingen verspreiden.

PATANJALI (1-3e eeuw v. Chr.)

Hoe motiveren mensen zichzelf? Niet door zich te verplichten,
maar door zich concrete voorstellingen te maken van het plezier
dat kan worden verwacht. Het plezier heeft altijd iets te maken met
een aangename afwisseling tussen vertrouwdheid en nieuwsgierig-
heid, tussen herkenning en verrassing, tussen saaiheid en opwin-
ding en tussen veiligheid en risico. Wat té bekend en vertrouwd is,
leidt al snel tot verveling en sleur. Wat té onbekend en nieuw is,
leidt tot onrust en zelfs angst. Dat verklaart het plezier van toeris-
tische, culinaire of artisticke ervaringen. Een té eenvoudige reis,
maaltijd of muziek gaat vervelen. Er moet voldoende nieuwigheid
en complexiteit zijn om ontdekking en opwinding mogelijk te ma-
ken, maar niet zoveel dat men het gebeuren als chaotisch ervaart
en er door overspoeld wordt. Dat is wat men zoekt in een vakantie,
een concert, een film of een roman. Het verklaart ook de versla-

vende werking van bv. competities, kansspelen en gaming."’

Als je een schip wil gaan bouwen,

zoek dan geen mensen om timmerhout te sjouwen of plannen te
tekenen.

Geef ze geen taken en opdrachten.

Maar leer ze verlangen naar de eindeloze zee.

Dan bouwen ze het schip vanzelf.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY (1900-1944)
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Iedereen kent natuurlijk ook mensen die zeggen: ‘Tk zou wel willen
stoppen met roken, maar het lukt mij niet.” De uitdrukking: Tk zou
wel willen...” duidt op een wens, maar is nog geen wil. Het is spelen
met de gedachte. De overgrote meerderheid van de vrouwen die
zwanger worden, blijkt vrijwel zonder probleem plots te kunnen
stoppen met roken of drinken, ook al hadden ze daarvoor al jaren
vruchteloos ‘geprobeerd’. Wil dat zeggen dat stoppen moeilijk was,
maar nu plots gemakkelijk is geworden? Natuurlijk niet! Het was
altijd al gemakkelijk. Het enige dat nodig was, was een goede reden,
een motivatie. Dat is niet: ‘Ik zou wel willen...” maar: ‘Ik wil en ik
doe het nu meteen!” Voor vrouwen die zwanger worden, is er plots
een nieuwe waarde in hun leven waardoor stoppen niet ‘moeilijk’
meer is. Tk will” is als een magische kracht.

‘Moeilijk” of ‘makkelijk’ zijn overigens zeer relatieve begrippen.
Niets is op zich moeilijk of makkelijk. Het denken of uitspreken
van deze woorden doet echter onvermijdelijk de overeenkomstige
ervaring ontstaan. Het volstaat het woord ‘moeilijk’ te denken of
te zeggen, om de ‘ervaring’ van zwaarte en moeite op te roepen.
Alleen wat men (nog) niet kent, lijkt (te) moeilijk. Wat men kent,
lijkt altijd makkelijk. Voor wie piano kan spelen, is piano spelen
makkelijk. Voor wie het niet kan, lijkt het moeilijk. In de hoger
reeds genoemde marshmallow-test (zie p. xx) blijken bepaalde kin-
deren vanaf de leeftijd van 4 jaar in staat te zijn het onmiddel-
lijke plezier op te geven voor een groter plezier op langere termijn.
Voor anderen is het dan kennelijk toch nog ‘te moeilijk’.

Het genot, de existentiéle winst kan inderdaad onmiddellijf zijn, of
op langere termijn. BEen emotiegestuurd leven, doen wat goed, leuk en
lekker voelt (eten, drinken, roken, tv-kijken, consumeren, luieren,
seks met die leuke collega ...) geeft een onmiddellijke bevrediging,
maar het effect is doorgaans niet van lange duur. Het goede is vaak
immers niet wat onmiddellijk goed voelt. Een waardegestuurd le-
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ven, doen wat waardevol, goed en juist is (studeren, verantwoord
en gezond leven ...) geeft vaak minder onmiddellijk plezier, maar
leidt op langere termijn tot een meer duurzaam geluk. Kinderen
opvoeden is niet altijd een plezier, maar geeft mensen op lange
termijn een diepe bevrediging. Het is een geluk, een moreel plezier.
Mensen zijn vaak jaren later nog tevreden en trots op de goede
beslissingen die ze namen. Doen wat waardevol, juist en goed is,
vergroot het zelfvertrouwen en geeft betekenis aan het leven.

Waarden zijn als het DNA van een volwassen leven. Maar leven
volgens een waardengestunrd kompas is vaak onduidelijk. Het vergt
nadenken en leidt niet zelden tot emotionele verwarring en cog-
nitieve dissonantie tussen wat we ‘weten’ dat goed zou zijn en iets
anders dat kennelijk toch in ons gewild wordt. Je weet wel dat je
niet zou moeten roken of drinken, maar er is de zin om het toch
te doen. Het brein houdt namelijk niet van cognitieve dissonantie
en probeert ons ervan te overtuigen dat wat goed 2oe/t, ook goed
7s. En vaak wordt die suggestie maar al te graag aangenomen. We
gaan geloven dat wat goed voelt, ook goed is. En vaak stellen we
pas veel later vast dat we daardoor in de problemen zijn geraakt
(obesitas, diabetes, hartinfarct, een longtumor, een afgelopen hu-
welijk...). Gevoelens zeggen immers alleen iets over onszelf. Zij zeg-
gen wat ‘goed’ is voor onszelf maar niet wat goed is voor anderen,
voor de samenleving of voor de planeet.”! Zij zeggen ook alleen
wat goed is nu, niet volgende week of over tien of twintig jaar.

Het uitgangspunt is het bewustzijn een volwassen en vrij mens te zijn.
Men is vrij om te doen wat men wil, maar men is niet vrij van de
gevolgen van wat men doet. Het gaat niet om strijden of vechten,
maar om de keuze tussen twee vormen van plezier: het plezier
van het kind in ons (het oude brein, ‘het lichaam’) dat zijn zin wil
krijgen, of het plezier van de geest, het morele plezier zich als een
waardig en volwassen mens te gedragen en het goede te doen. Een
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kind wordt gemotiveerd door lichamelijke neigingen en verlangens,
een volwassene wordt gemotiveerd door waarden en intenties. Een
kind vindt zijn plezier in het krijgen, een volwassene vind zijn ple-
zier in het geven.

7. Geluk, utopieén en geluksmachines

In dit hoofdstuk worden enkele opmerkelijke en inspirerende fi-
losofische modellen van levenskunst besproken. De keuze is ui-
teraard arbitrair en sterk gekleurd door persoonlijke smaak en
voorkeur. Ook de bespreking is zeer persoonlijk en allesbehalve
volledig. Het doel is ook helemaal niet om een academische uiteen-
zetting te geven, maar wel om concrete inspiratie te bieden.

We can complain because roses have thorns,
or rejoice because thorns have roses.

ABRAHAM LINCOLN (1809-1865)

DEe utoPIE VAN SOCRATES

In De Staat van Plato (427-347 v.C.) beschrijft Socrates (469-399 v.C.)
een samenleving waarin mensen genoegen nemen met de bevre-
diging van hun elementaire behoeften. Ze kennen geen schaarste
maar ook geen luxe en hebben dan ook geen reden om meer te
produceren dan nodig is. Ze zijn tevreden met eenvoudige zaken.
In een dergelijke (utopische) samenleving zijn er ook geen oorlo-
gen en geen onrechtvaardigheid. Zodra echter luxegoederen be-
schikbaar worden, ontstaan andere behoeften en moet de samen-
leving heel anders georganiseerd worden om aan de behoeften aan
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dergelijke goederen te kunnen voldoen. Om tegemoet te komen
aan de toenemende consumptiedrift is er nood aan goed opgeleide
vaklui en ambachtslieden, er Is behoefte aan meer en beter voed-
sel en er is een politiemacht nodig om de orde te handhaven en
om de bezittingen en eigendommen te beschermen en te verde-
digen tegen de hebzucht van anderen. In de ogen van Socrates is
een dergelijke consumptiemaatschappij geen gezonde samenleving
maar een zieke maatschappij. Als mensen niet langer tevreden zijn
met de bevrediging van de eerste levensbehoeften, ontstaan pro-
blemen, schaarste en oorlog en valt de samenleving uiteindelijk ten
prooi aan ongebreidelde begeerten en hebzucht. De problemen
van de excessieve hebzucht zijn het gevolg van het grenzeloze ver-
langen naar onnodige luxe. Dat verlangen ontwricht een gezonde
samenleving waarin mensen tevreden zijn met eenvoudige zaken.

Socrates stelt voor die problemen een oplossing voor: mensen
moeten opnieuw leren onderscheid te maken tussen natuurlijke en
onnatuurlijke begeerten. De mensen die het best in staat zijn om
dit onderscheid te kunnen maken, zijn in de ogen van Socrates
de filosofen die immers de universele ideeén van het goede, het
ware en het schone kunnen zien. Daardoor kunnen zij ook verhe-
ven menselijke geluk onderscheiden van het geluk van ontevreden
mensen die hun begeerten niet kunnen beperken.

In de Socratische utopie worden de ongebreidelde driften van het
‘democratische beest”** beteugeld door filosofen die de wijsheid
bezitten om te weten wat goed is voor mensen, zoals ouders weten
wat goed is voor hun kinderen. Filosofische wijsheid kan alleen
bereikt worden door een langdurige opleiding die tot het juiste in-
zicht leidt. Slechts een kleine elite beschikt over de intellectuele
capaciteiten en de nodige motivatie om een dergelijke opleiding te
volgen en te ontdekken wat het ware geluk is. De anderen zullen
de filosofen moeten volgen, die de samenleving moeten behoe-
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den tegen uitbuiting door een dictator en tegen de eigen onge-
remde driften die in een democratie vrij spel zouden hebben. In
een democratie waar iedereen stemgerechtigd is, weegt het lagere
geluk immers even zwaar als het hogere geluk van een filosoof. In
een democratie heeft onwetendheid even veel beslissingsmacht als
wijsheid. Churchill noemde de democratie dan ook ‘de slechtste van
alle mogelijke staatsvormen, behalve alle andere’

In De Staat vertelt Socrates ook het opmerkelijke verhaal van men-
sen die hun leven lang in een grot vastgeketend zijn zodat zij alleen
de achterwand kunnen zien. Achter hen bevindt zich een brandend
vuur. Tussen het vuur en de bewoners van de grot lopen mensen
die allerlei voorwerpen met zich meedragen. Op de achterwand
van de grot zien de vastgeketende mensen dan ook alleen maar de
schaduwen van de mensen en de voorwerpen die voor het vuur
lopen. Deze schaduwen houden zij voor echte mensen, die zij in
werkelijkheid echter niet kunnen zien. Stel nu, aldus Socrates, dat
één van de vastgeketende mensen bevrijd wordt, zodat hij plots
het vuur, de mensen en de dingen achter zich kan zien. Deze mens
zou aanvankelijk aan een grote verwarring ten prooi vallen. Hij zou
niet kunnen geloven dat wat hij ziet echter is dan de schaduwen op
de muur die hij zo lang voor de werkelijkheid heeft gehouden. Als
deze man uiteindelijk de ware stand van zaken zou begrijpen en te-
rug in de grot zou komen, zou hij niet alleen weer moeten wennen
aan de duisternis in de grot, maar zou hij vervolgens ook aan zijn
voormalige lotgenoten willen uitleggen dat zij slechts schaduwen
van mensen en dingen zien, die niet eens door de echte zon wor-
den beschenen maar door een kunstmatig vuur. De gevangenen
in de grot zullen echter denken dat de man compleet krankzinnig
is geworden en zullen hem uiteindelijk willen opsluiten en zelfs
doden als hij blijft doordrammen over hun vergissing en hun on-
wetendheid.
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Volgens Plato moet een filosoof zich niet laten leiden door de
waarneembare werkelijkheid maar zich richten op de echte wereld
van de abstracte ideeén. De wisselvallige wereld van de waarneem-
bare dingen is volgens Plato immers slechts een schijnwereld van
schaduwen waar de echte filosoof juist aan probeert te ontsnap-
pen. Alleen de wereld van de onveranderlijke ideeén kan echt zijn.
Aangezien deze wereld alleen door de rede, dat is door de geest,
begrepen kan worden, moet zij zelf ook geestelijk van aard zijn.
De mensen in de grot zijn beklagenswaardig om hun onwetend-
heid over de werkelijke wereld. Misschien denken sommigen dat
zij een gelukkig leven leiden, maar de filosoof die van zijn ketenen
werd bevrijd, weet beter. De filosoof met het ware inzicht is echter
evenmin gelukkig want hij is omringd door mensen die hem niet
begrijpen en die hem voor een dwaas houden.

De allegorie van de grot is een verhaal om de superioriteit van de
filosofische utopie te illustreren. Het is ook een tragisch verhaal dat
gelijkenissen vertoont met het leven en de dood van Socrates zelf.
Socrates probeerde mensen ervan te overtuigen dat hun bestaan
op verkeerde inzichten was gebaseerd. Dat leidde uiteindelijk tot
zijn veroordeling en dood. Socrates wijst de mogelijkheid van een
redding van zijn leven door het opgeven van zijn kritische houding
resoluut van de hand omdat een leven waarvan de waarde niet kri-
tisch wordt onderzocht, voor hem niet de moeite van het leven
waard zou zijn en erger zou zijn dan zelfmoord. Socrates wil met
anderen kunnen debatteren om tot inzicht te komen in wat een
waardevol leven is. Hij is er echter niet in geslaagd mensen te over-
tuigen en zijn goede bedoelingen om mensen gelukkiger te maken
door ze van hun onwetendheid te verlossen, hebben zich tegen
hemzelf gekeerd. Alhoewel hij beweerde niets te weten, werd hij
door zijn betweterigheid in feite onverdraaglijk voor zijn mede-
mensen.
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Socrates heeft, net als Christus of de Boeddha, zelf geen geschrif-
ten nagelaten. Hij komt tot ons in de dialogen van zijn leerling
Plato en er zijn vele onbeantwoorde vragen over de historische
figuur. Net als Christus is hij op gewelddadige wijze aan zijn einde
gekomen: in 399 v.C. werd hij veroordeeld tot het drinken van de
gifbeker. Net als Christus weigerde hij te vluchten of zijn ideeén op
te geven maar verkoos hij in waardigheid te sterven. Boodschap-
pers met onaangename boodschappen maken zich zelden geliefd.
Hun ethische waarden zijn een bedreiging voor het ego van de
omstaanders.

De allegorie van de grot blijft een buitengewoon inspirerend ver-
haal met een zeer concrete bruikbaarheid. Hoger werd al gezegd
dat alle lijden een soort bewustzijnsvernauwing is, een tunnelvis-
ie. Mensen met een depressief gedrag, een verslavingsgedrag of
suicidale gedachten, zijn als geobsedeerd door voorstellingen en
gedachten die zij voor de werkelijkheid houden. Zij zitten in een
soort grot, een bubble, een virtuele realiteit van projecties, ver-
langens, angsten, (pseudo)wetenschappelijke concepten en sociale
clichés. De Boeddha zei dat alle lijden een gevolg is van onwetend-
heid. Wie hen daarop wijst, wordt vaak niet alleen niet begrepen,
maar wordt niet zelden zelfs beschuldigd van onbegrip en gebrek
aan inlevingsvermogen en dreigt afgewezen en verbannen te wor-
den, of, zoals Socrates, veroordeeld tot het drinken van de gifbeker.

De mens creéert voortdurend nieuwe bubbles. De hele cultuur is
immers een soort grot van Plato waar de mens voortdurend om-
ringd wordt door culturele artefacten. Dat is nog in een stroom-
versnelling gekomen door de komst van de digitalisering en het
internet, waardoor de mens steeds meer omringd wordt door
beeldschermen. Door het gebruik van de diensten van digitale plat-
formen als Google, Amazon, Facebook of Apple, worden steeds
meer gegevens over onze voorkeuren ingezameld en gebruikt om
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via algoritmes en artificiéle intelligentie de inhoud te bepalen van
wat op onze schermen getoond wordt. De algoritmes kennen u
uiteindelijk beter dan u uzelf kent en het is niet ondenkbaar dat
men binnen afzienbare tijd elektronische boeken zal kunnen lezen
die geproduceerd worden op het moment dat ze gelezen worden
in functie van de voorkeuren van de individuele lezer. Daardoor
ontstaat een heel nieuwsoortige grot van Plato.

ARISTOTELES EN DE MIDDELMATIGE VOORTREFFELIJKHEID

Apristoteles (384-322 v.C.) geloofde niet in abstracte ideeén die los
zouden staan van de waarneembare werkelijkheid. Men kan de
werkelijkheid niet doorgronden door zich van die werkelijkheid af
te wenden en abstracte ideeén te aanschouwen, zoals Plato meen-
de. Volgens Aristoteles kan men de werkelijkheid alleen maar leren
kennen door er goed naar te kijken en te zoeken naar de wezenlijke
zaken in de vele verschijningsvormen van de materie.

Zo is de mens het enige wezen dat rechtop loopt. Daardoor is zijn
hoofd dicht bij het hoogste deel van het heelal, waar de goden zich
bevinden, en heeft hij met zijn redelijkheid deel aan de goddelijke
redelijkheid. Het rechtop lopen is dus geen toevallige eigenschap
maar de uitdrukking van zijn goddelijke intelligentie. Het is het
gevolg van het goddelijke element in de mens, namelijk zijn theo-
retisch verstand en inzicht.

Aristoteles legt een verband tussen redelijkheid en geluk. In tegen-
stelling tot vele andere filosofen uit de oudheid die een min of meer
negatieve kijk op de mens en op het menselijke bestaan hadden en
voor wie het geluk slechts mogelijk is door het beheersen van die
negatieve elementen, was Aristoteles een optimist die een filosofie
van zelfontplooiing formuleerde: mensen kunnen gelukkig worden
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door hun menselijke vermogens, talenten en capaciteiten ten volle
te ontplooien. Dat leidt tot wat Aristoteles exdaimonia noemde, het
geluk van een ontplooid, bloeiend leven. Geluk is voor Aristoteles
het gevolg van een deugdzaam en verstandig leven. Deugd bete-
kent voor Aristoteles iets als voortreffelijkheid of uitstekendheid,
in overeenstemming met de inzichten van de rede. Het gaat inder-
daad niet om een vorm van ‘spontaan leven’ in overeenstemming
met gevoelens en begeerten, maar om redelijk handelen waarbij het
verstand de leiding heeft over begeerten en emoties, zonder deze
te onderdrukken of uit te bannen. Het gaat veeleer om het ‘mid-
den’ tussen extreme uitingen van emoties of begeerten, een soort
‘voortreffelijke middelmaat” of ‘middelmatige voortreffelijkheid’,
het midden tussen ascese en mateloosheid, tussen ongevoeligheid
en overgevoeligheid. Een gelukkig leven is voor Aristoteles een
leven waarin de mens zijn vermogens kan verwezenlijken zonder
in extremen te vervallen. Ieder leven, als arbeider, filosoof of ad-
vocaat, kan een gelukkig leven worden als men zijn vermogens tot
ontplooiing weet te brengen.

Uit de gedachtegang van Aristoteles volgt ook dat hoe meer ver-
mogens en talenten een levend wezen heeft, hoe moeilijker het
voor dat wezen is om gelukkig te worden en hoe groter de kans op
frustraties als dat niet lukt.

Als iemand de straat veegt om in zijn levensonderhoud te voorzien,
moet hij vegen zoals Michelangelo schilderde,

zoals Beethoven componeerde,

zoals Shakespeare schreef.

MARTIN LUTHER KING (1929-1968)
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DE LEVENSKUNST VAN EPICURUS

Epicurus (341-270 v.C.) is de grondlegger van het epicurisme, de
school die naast de Academie van Plato, het Lyceum van Aristote-
les en de Stoa, als één van de vier hoofdrichtingen in de filosofie
van de late Oudheid wordt beschouwd. Hij stichtte een gemeen-
schap, de Tuin, waar hij met vrienden en leerlingen een terugge-
trokken leven leidde.

Waar het in de filosofie om gaat is het persoonlijke geluk, dat volgens
Epicurus het hoogste goed in het menselijk leven is. Volgens Epi-
curus gaat het in het leven om geluk dat bereikt kan worden door
zo veel mogelijk angst en pijn te vermijden en genot na te streven.
Dat wordt vaak verkeerd begrepen als een platvloers hedonisme,
maar genot is voor Epicurus vooral gemoedsrust en onverstoor-
baarheid (ataraxia). Essentieel hiervoor is het vermijden van angst,
verdriet en pijn. Als de filosofie ons niet van onze angsten zou kun-
nen bevrijden, met name van onze angst voor de goden en voor
de dood, dan zou er geen reden zijn om haar serieus te nemen.
Dat betekent, dat de filosofie van Epicurus in dienst staat van deze
ethiek. Een logica of politicke filosofie heeft hij niet ontwikkeld.

Lichamelijk genot is nastrevenswaardig, waarbij echter dient te wor-
den opgemerkt dat Epicurus duidelijk de lange termijn op het oog
had. Zo is het onverstandig om veel te eten, wat direct genot ople-
vert, maar oorzaak kan zijn van maagpijn. Genieten dus, maar met
mate. Het is bekend dat Epicurus zelf tevreden was met brood en
water en een uiterst sober leven leidde. Het is volgens Epicurus
een door de natuur gegeven feit, dat zowel dieren als mensen het
vermijden van pijn en het verkrijgen van genot nastreven. Hier-
bij geldt evenwel dat het verkrijgen van genot alleen kan bestaan
uit het voldoen aan ‘natuurlijke’ behoeften. Epicurus onderscheidt
namelijk drie soorten behoeften: de natuurlijke en noodzakelijke

256



behoeften (bijvoorbeeld eten, drinken, slapen), de natuurlijke maar
niet-noodzakelijke behoeften (bijvoorbeeld seks of lekker eten), en
de niet-natuurlijke en niet-noodzakelijke verlangens (bijvoorbeeld
streven naar bekendheid, roem of rijkdom). Het ‘genot’ waar het
Epicurus om gaat is een bevrediging van de natuutrlijke behoeften.
Zijn deze bevredigd, dan is er geen reden verder genot na te stre-
ven. Bedoeld is dus zeker niet het kweken van nieuwe verlangens,
om die dan vervolgens proberen te vervullen, want dat schept al-
leen maar geestelijke onrust.

Geestelijk genot (ataraxia of onverstoorbaarheid) wordt als zodanig
niet als primair doel gesteld, maar is wel nastrevenswaard. Als er
fysieke pijn is, kan die niet ontkend worden, maar we kunnen wel
een tegenwicht oproepen door te denken aan aangename dingen
die we meegemaakt hebben. Geestelijk plezier dus als tegenhanger
voor fysiek ongemak. Ataraxia is een toestand van gemoedsrust,
een blijvend gevoel van welbehagen, een geestelijk ‘genot’. Maar
ataraxia is een resultaat, een toestand, daar waar fysiek genot te
maken heeft met behoeftebevrediging,

Een belangrijke bron van onrust is het idee dat de goden ons zul-
len straffen als we verkeerd leven. Maar volgens Epicurus is die
angst ongegrond want de goden leiden een zorgeloos bestaan en
zijn volmaakt gelukkig zodat zij geen zin of behoefte hebben om
zich met de mensen te bemoeien. Zo is het eveneens onzinnig om
de dood te vrezen want: ‘zolang wij er zijn, is de dood er niet, en
wanneer de dood gekomen is, zijn wij er niet meer’. Afwezigheid
van vrees voor de dood of voor de goden, is één van de ‘ingredién-
ten’ die bijdraagt aan ataraxia. ‘De dood gaat ons niets aan’, is een
uitspraak van Epicurus om aan te geven dat het leven belangrijker
is.
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Wanneer ik dood zal zijn

zullen de bestanddelen waaruit ik ben samengesteld
nog steeds deel vitmaken van het universum

en zij zullen even nuttig zijn in het grote weefsel

als toen zij deel vitmaakten van dit individuele schepsel.

DAVID HUME (1711-1776)

Het beste leven is volgens Epicurus een teruggetrokken leven te
midden van vrienden. Vriendschap speelt een grote rol: elke per-
soon die zich aansloot bij het epicurisme kon rekenen op de steun
en het vertrouwen van de andere epicuristen. Epicurus’ motto:
‘Leef in het verborgene’ duidt erop dat hij afraadt om publieke
functies op te nemen of anderszins in de schijnwerpers te treden.

De filosofie van Epicurus is nog steeds waardevol voor onze tijd.
Epicurus vroeg zich namelijk af wat ons in de weg staat om een
ontspannen leven te leiden. Deze vraag, die hij rond 300 v.Chr.
stelde, is bijzonder actueel. Mensen zijn tegenwoordig immers op-
vallend vaak gestrest of ontevreden over hun leven, zelfs als ze een
gezond gezin, een goede baan en een mooi huis hebben. Volgens
Epicurus los je dat op door het lijden zo veel mogelijk weg te ne-
men. Hij ziet onze begeerten als voornaamste veroorzakers van
veel leed. Mensen richten zich vaak op zogenaamde lege begeerten
zoals dure spullen, luxueus eten en veel seks. Het probleem van
deze begeerten is dat we de dingen die we begeren niet echt no-
dig hebben, maar er toch steeds meer van willen. Zo kweekt men
telkens nieuwe verlangens, die men dan weer gaat proberen te ver-
vullen. Het gevolg is geestelijke onrust. ‘Rijkdom die geen grenzen
kent, is grote armoede’ schreef Epicurus. Dat is goed om in het
achterhoofd te houden om te vermijden dat men steeds maar korte
momenten van genot kent die op de lange termijn niets waard zijn.
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In vergelijking met andere eeuwen hebben mensen in onze wes-
terse samenleving veel tijd en geld. Wij bevinden ons daarmee in
een luxepositie. Ironisch genoeg beginnen daar ook de problemen.
Want wie veel vrije tijd heeft, moet ook iets met die tijd. Maar wat
dan? Als je dat niet weet, leidt vrije tijd tot stress en onvrede. Men-
sen gaan dan op zoek naar een doel in hun leven, iets om hun geld
en tijd aan te besteden. Zo is er de obsessie voor extreem gezond
voedsel. Het is belangrijk dat mensen goed voor zichzelf zorgen
maar dit lijkt wel een nieuwe religie waarin men zich moet hoeden
voor ‘zondigen’. Dat wordt een probleem als mensen het lichaam
als levensdoel stellen en daar continu mee bezig zijn. Dat iemand
zichzelf wil optimaliseren, is op zich niet vreemd, maar in plaats
van het lichaam zou men er ook kunnen voor kiezen de aandacht
op de geest te richten, zoals in de Oudheid zo belangrijk was. Dan
komen weer deugden als vriendelijkheid en vrijgevigheid in beeld
en gaat de aandacht naar de omgeving en de rol die men daarin
speelt. Moreel lijkt dat een stuk gezonder.

STOICIINSE LEVENSKUNST

Zeg tot uzelf bij het aanbreken van de dag: vandaag zal ik allerlei
mensen onfmoeten: een bemoeial, een ondankbare, een mateloze,
een bedrieger, een afgunstige, een egoist. Ze werden zo omdat zij
goed niet van kwaad kunnen onderscheiden. Maar ik heb de natuur
van goed en kwaad doorgrond en gezien dat het ene vol schoonheid
is en het andere afstotelijk. Ik kan door geen van hen gekwetst wor-
den, want wat lelijk is, bindt mij niet. Ik kan niet boos worden op mijn
naaste of hem haten, want wij zijn tot bestaan gekomen om samen
te werken, zoals de voeten, de handen, de oogleden en de boven- en
ondertanden. Daarom is het in strijd met de Natuur om elkaar tegen
te werken, en dat doen wij door ons aan elkaar te ergeren en afkeer
van elkaar te hebben.

MARCUS AURELIUS, Overpeinzingen, hfdstk Il
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De stoicijnen waren oorspronkelijk filosofen die elkaar ontmoet-
ten in de stoa (zuilengang) in Athene. De stichter, Zeno, leefde in
de vierde eeuw voor Christus. Epictetus (55-135) en Marcus Aurelins
(121-180) zijn vertegenwoordigers van het latere Romeinse (neo)
stoicisme waarin - mede onder invloed van het christendom - de
natuur of de kosmos drager is van een goddelijke rede of Logos.
Wijsheid is volgens de stoicijnen leven in overeenstemming met
de natuur, dit is met de rede. Dat leidt tot geluk of innerlijke rust
(apatheia).

De stoicijnen begrepen dat veel lijJden veroorzaakt wordt door de
manier waarop de mens de dingen bekijkt en beoordeelt. Door de
rede heeft de mens de mogelijkheid dit te onderzoeken. Dood, ver-
banning, frustratie, ziekte, ouderdom, enz. zijn zaken waarover de
mens geen controle heeft maar hij kan wel deugdzaamheid, geluk,
gelijkmoedigheid, sereniteit, aanvaarding en wijsheid cultiveren.

Het bovenstaande citaat is een voorbeeld van praemeditatio malo-
rum, door sommigen stoicijnse zwartkijkerij genoemd, die de mens
aanspoort zich bewust te zijn van de mogelijke onaangename rea-
liteiten. Dat is geen kinderlijke angst of beklemmende negativiteit,
maar volwassen realisme, redelijkheid en voorzichtigheid. Geen
angst voor, maar nadenken over mogelijk onheil. Dat is te vergelijken
met het voorrouwen in het Boeddhisme, het besef van de tijdelijk-
heid en de vergankelijkheid van de dingen. Het besef dat al wat er
is, er ook niet kan zijn en het besef dat niets een recht is en er dus
ook geen ‘verlies’ kan zijn. De mens heeft geen macht over exter-
ne gebeurtenissen, maar heeft wel macht over interne toestanden,
emoties en kwaliteiten. Het doel van filosofie is het gebruik van de
rede bij het omgaan met passies, zorgen, angsten, verlangens en
afkeren. Hoe meer de mens dit beoefent, hoe gelukkiger, vrijer en
nobeler hij wordt.

In tegenstelling tot wat vaak wordt beweerd, gaat het stoicisme dus
niet over het ontkennen of onderdrukken van emoties. De stoicijnen
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hadden er juist veel aandacht voor en wilden ze erkennen en on-
derzoeken om te achterhalen waardoor ze worden veroorzaakt en
ze vervolgens bij te sturen in de richting van meer welzijn. Volgens
de stoicijnen zijn emoties oordelen over wat goed of slecht is. Oor-
delen liggen echter binnen de macht van het menselijke verstand
en kunnen dus gecorrigeerd worden. Wie boos of verdrietig is,
vergist zich, maar wie zijn vergissing inziet, wordt van zijn woede
of verdriet bevrijd en komt tot gemoedsrust. Dat is het kenmerk
van een wijs mens. In zijn boek Woede schrijft Seneca dan ook dat
het geen zin heeft boosheid met boosheid te beantwoorden. Wie
boos wordt, gedraagt zich als een onwetend mens. Het is zinloos
een ezel terug te schoppen of een hond terug te bijten.

Epictetus zei dat we moeten inzien wat wel en niet in onze macht ligt,
zodat we onze inspanningen kunnen richten op het eerste en geen
moeite verspillen aan het tweede. De dingen buiten ons kunnen
wij niet veranderen maar wel onze meningen en oordelen over die
dingen. Daarin ligt onze vrijheid. Een meester kan slaaf zijn van
zijn emoties en een slaaf kan geestelijk onafhankelijk zijn.

Als het regent? ben ik blij,
want als ik niet blij ben, regent het ook.

Hoewel het stoicisme bovenal praktisch van aard is, gaat het over
het beoefenen van deugden als moed, matigheid, rechtvaardigheid
en wijsheid, en over zichzelf ontplooien. Het gaat over het ten
volle benutten van de eigen vermogens en oog hebben voor het
morele aspect van ons handelen. Het gaat over mindfulness en
geestelijke oefeningen, maar ook over maatschappelijke betrok-
kenheid en liefde voor de hele mensheid en voor de natuur. Het
stoicisme is dus behoortlijk veeleisend aangezien het stelt dat het
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enige waar het voor een goed leven echt op aan komt, het beoe-
fenen van een moreel hoogstaand leven en gemoedsrust is, en dat
allerlei genoegdoeningen en materiéle welstand te beschouwen zijn
als ten hoogste ‘onbetekenende dingen die de voorkeur verdienen.’
Wanneer een mens gemoedsrust heeft, kan hem verder geen on-
heil overkomen, hoe rampzalig de omstandigheden ook zijn waarin
hij zich bevindt. De mens lijdt geen schade zolang hij zijn eigen
geest beheerst en zijn gemoedsrust weet te bewaren. Het stoicisme
heeft dan ook raakvlakken met een aantal grote ethische tradities
en religies als het boeddhisme, het taoisme, het jodendom en het
christendom.

Het stoicisme kent een metafysica met een spirituele dimensie. Het
aanvaardt het beginsel van universele causaliteit dat zegt dat alles
een oorzaak heeft en alles in de kosmos verloopt volgens natuur-
lijke processen. Transcendentie hoort er niet echt bij, hoewel sto-
icijnen geloven dat het heelal geordend wordt door wat zij de /gos
noemen. Dat is uiteindelijk het geloof dat de natuur met de rede te
begrijpen is, in tegenstelling tot de epicuristen die geloofden in de
chaos in de natuur, en in tegenstelling tot de cynici die geloofden
dat de mensen niet kunnen ontdekken wat de ware aard van de
natuur is.

Het stoicisme heeft geen fantasieén over onsterfelijkheid maar gaat
het feitelijke gegeven van de dood ook niet uit de weg. Ongeacht
hoe we ons leven zinvol proberen in te vullen, hebben we de taak
onszelf en diegenen van wie we houden, erop voor te bereiden dat
ons leven eindig is en dat onze aanwezigheid in de wereld voor-
goed zal verdwijnen. We moeten leren op waardige wijze te sterven
zodat diegenen die ons overleven erdoor getroost kunnen worden.
Socrates was hierbij het grote voorbeeld. ‘Elke dag sterven wij’
schreef Seneca in zijn brief aan Gaius Lucilius, “Wie niet goed weet
te sterven, leeft niet goed.’
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Het stoicisme inspireerde een aantal belangrijke therapeutische
benaderingen, waaronder de logotherapie van 7ktor Frankl (zie
verder p. xxx), de cognitieve gedragstherapie van Aaron Beck en de
Rationeel-Emotieve Therapie (RET) van A/lbert Ellis. Deze laatste
had een enorme invloed op de moderne psychotherapie. Zijn be-
nadering bestaat uit het vrolijk onderzoeken en uitdagen van de
gedachten die aan de oorsprong liggen van ongewenste emoties.
Deze behoren volgens Ellis altijd tot de categorie van de norma-
tieve, dogmatische gedachten, tot ‘de tirannie van het moeten’ die
hij de musturbation (moetofilie) noemt': ik moet goed scoren; de
ander moet mij eerlijk behandelen; de wereld et mij geven wat ik
nodig heb. Als dat niet gebeurt (wat uiteraard vaak het geval zal
zijn) ontstaat catastrofaal denken (‘verschrikkelijk’, ‘afschuwelijk’,
‘ondraaglijk’).

Toch is het stoicisme als dusdanig een filosofisch stelsel, dat wil zeg-
gen een algemeen denkkader, een visie op het leven, en geen the-
rapie die bedoeld is als kortdurende interventie voor het oplossen
van specifieke problemen van psychologische aard waarmee indi-
viduele reizigers op de reis van het leven te maken kunnen krijgen.

De eerste christenen waren nog sterk beinvloed door de stoicijnen.
In de middeleeuwen overschaduwde de kerk als machtsinstituut in
de westerse wereld echter niet alleen het authentieke christelijke
denken van het evangelie maar ook de grote klassicke Griekse en
Romeinse filosofen. De mens wendde zich via de kerk opnieuw
tot een God en de filosofie werd verwezen naar de rol van dienst-
maagd van de religie. Pas met de renaissance kwam er opnieuw
belangstelling voor het klassieke humanisme met figuren als Pico de
la Mirandola en Spinoza (zie verder).
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BOEDDHISTISCHE LEVENSKUNST

Als iemand een handvol zout strooit in een kop water
wordt het water zo zout dat niemand het nog kan drinken.
Maar als iemand een handvol zout strooit in de zee

heeft dat geen invloed op de smaak van het water.

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

DE BOEDDHA (ca 450 — ca 370 v.C.)

Het boeddhisme is géén religie in de zin van een geloof in een
bovennatuutlijke realiteit. De Boeddha (450-370 v.C.), dat is ‘de ont-
waakte’, was géén god maar een gewone sterveling, Er zijn dan
ook géén goden of heiligen om te vereren of te dienen. Er zijn
alleen wijzen. Er zijn ook géén dogma’s of geboden, géén heilige
schriften, géén rituelen, géén priesters en géén paus. Er zijn géén
offici€le standpunten en er is géén lidmaatschap. Er moet niet om
vergeving, genade of verlossing gebeden of gesmeekt worden en
er wordt géén geluk in een hiernamaals in uitzicht gesteld. Het gaat
daarentegen om het begrijpen van het lijden en het realiseren van
geluk hier en nu. In tegenstelling tot een religie die het heil in een
hiernamaals in uitzicht stelt, is het boeddhisme een wijsheid, een
levenskunst, een praktische filosofie, een humanisme en zelfs een
existentialisme. Directe persoonlijke ervaring en transformatie op
basis van bewustzijn (‘wakker worden’) is essentieel.

De Boeddha (450-370 v.C.) heeft, net als Socrates of Christus, geen
geschriften nagelaten en er zijn vele vragen over de historische re-
aliteit.”™ Hij komt tot ons uit de geschriften van zijn volgelingen.
Hij onderrichte hoofdzakelijk aan de hand van concrete parabels
en voorbeelden. Hoger werd al het verhaal verteld van de man die
in het gelaat van de Boeddha spuwde en hoe de Boeddha daarop
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reageerde (zie p. xxx). De Boeddha vertelde ook het verhaal van
een man die gewond werd door een giftige pijl. Een arts werd bij-
geroepen, maar de man weigerde zich te laten verzorgen zolang
hij geen bevredigende antwoorden had gekregen op zijn vragen:
‘Wie is de man die mij verwond heeft, waar komt hij vandaan, wat
waren zijn beweegredenen, hoe heeft hij de pijl vervaardigd, enz.’
Het is duidelijk dat de man al lang overleden zou zijn vooraleer al
deze vragen beantwoord waren. Net zo, aldus de Boeddha, mag uw
gemoedsrust en uw geestelijk leven niet athangen van de vragen of
het universum eeuwig is of niet en of er een leven na de dood is of
niet. Richt u veeleer op het leven.

De benadering van het boeddhisme berust, net als die van het sto-
icisme, niet op het streven naar vervulling door wereldse goederen
of activiteiten, maar op het opgeven van het streven naar dergelijke
vervulling. Het boeddhisme is in wezen een uitermate praktische
levensbeschouwing. Socrates zei dat een niet-onderzocht leven, het
leven niet waard was. De Boeddha zei iets gelijkaardigs: ‘Geloof
niet wat ik u zeg, alleen omdat ik het gezegd heb. Onderzoek het
voor uzelf. Als u tot de conclusie komt dat iets waardevol is, breng
het dan in de praktijk” De Boeddha wordt vaak ‘de grote genees-
heer’ genoemd. Zijn voornaamste zorg was inderdaad het begrij-
pen van het lijden. De kern is het inzicht dat lijJden en onvrede niet
het gevolg zijn van omstandigheden maar voortkomen uit de ma-
nier waarop men reageert op die omstandigheden. Het gaat meer
bepaald om onze gehechtheden en het verzet tegen verandering,
De belangrijkste waarden of deugden in het boeddhisme zijn dan
ook aanvaarding, vrede, mededogen en vriendelijkheid.

In de eerste jaren onderwees de Boeddha het geheel van inzichten
en met name de bekende vier nobele waarheden over het lijden, de
oorsprong van het lijden, het einde van het lijden, en de weg uit het
lijden. De belangrijkste les is dat het lijden altijd een gevolg van on-
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wetendheid is, dat wil zeggen een gebrek aan klare kijk op de mens
en op het leven. Een wijs mens lijdt niet. Eckhart Tolle zegt dan
ook: Je lijdt tot je begrepen hebt dat lijden niet nodig is.” Dat is de
radicale kern van het hinayana, het kleine voertuig naar bevrijding,
Hierin worden gedachten en emoties onderzocht en hoe daaruit
de patronen ontstaan die frustratie en lijden kunnen veroorzaken.
De Boeddha spreekt in wezen over wat nu cognitieve dissonantie
wordt genoemd, zonder uiteraard dat begrip te gebruiken. De weg
naar bevrijding van het lijden is erop gericht de verkramping van
de geest te leren ontspannen. Het Ainayana is daarin heel concreet
en praktisch. De vier nobele waarheden zijn bijna als een medisch
model: er is ziekte, we kunnen die ziekte begrijpen, we kunnen ze
behandelen.

Het later ontstane mabayana of grote voertuig beschouwt het /7-
nayana echter als te beperkt omdat het alleen op persoonlijke be-
vrijding is gericht terwijl het mahayana zich tot doel stelt alle le-
vende wezens te bevrijden. Zo ontstaat de figuur van de bodbisattva
als gids die anderen bijstaat in hun weg naar verlichting. Tegelijk
wordt de nadruk gelegd op egoloosheid en op het ruimere aspect
van leegte, dat wil zeggen de afwezigheid van vaste essenties. Al-
les is uiteindelijk ongrijpbaar en veranderlijk. Zelfs de materie is
grotendeels leeg en bestaat uit moleculen, atomen en elementaire
deeltjes die voortdurend veranderen en ongtrijpbaar zijn.

Een derde stroming is het vajrayana of diamanten voertuig, Dat
is de meest esoterische vorm van boeddhisme en maakt veel ge-
bruik van yoga- en meditaticoefeningen. Het gaat ervan uit dat
beide vorige paden doorlopen werden en richt zich volledig op de
persoonlijke, individuele verwezenlijking van de bevrijding. Het is
hoofdzakelijk in Tibet bewaard gebleven.

Ten slotte is er het #avayana of het nieuwe voertuig, het moderne
boeddhisme. Het boeddhisme is immers uiterst open en soepel.
Het heeft zich aangepast en bevrucht met het Zaoisme en het con-
fucianisme in China, evenals met het shintoisme en de samoeraicultunr
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in Japan. Zo heeft het zich ook aangepast aan de westerse cultuur,
inzonderheid de Amerikaanse, meer bepaald in de Californische
context waar een bloeiende boeddhistische traditie is ontstaan.

Het boeddhisme vergelijkt mensen met golven op een oceaan. De
golven denken dat zij uniek en bijzonder zijn, maar in werkelijk-
heid zijn zij met elkaar verbonden en bestaan zij allemaal uit water
van de oceaan waaruit zij ontstaan zijn en waarin zij weer zullen
verdwijnen. Als een golf verdwijnt, geeft zij de energie die zij bij
haar ontstaan ontvangen heeft, gewoon terug aan de oceaan. De-
zelfde idee werd ook door David Hume in het eerder gegeven ci-
taat uitgedrukt. Schopenhauer zou later deze gedachte overnemen.

Zoals de meeste oosterse filosofieén, hecht het boeddhisme minder
belang aan logische argumenten en rationeel begrijpen dat in het
Westen zo belangrijk is. Daarentegen wordt meer belang gehecht
aan het onmiddellijk inzicht dat kan ontstaan door verhalen of erva-
ringen. Dat is niet het westerse begrip van ‘voelen’. Het is eerder
een vorm van ontwaken, een plots begrijpen, een transformatie,
een plotse woordeloze revelatie, zoals een kind plots ‘begrijpt’ dat
Sinterklaas niet bestaat of zoals mensen plots kunnen ‘begrijpen’
dat ze met alles verbonden zijn. Woorden of argumenten schieten
daarbij tekort. De Tao zegt: “Zij de weten, spreken niet. Zij die
spreken, weten niet.”

Thich Nhat Hanh, de grote Vietnamese zenleraar, zegt: ‘Meditatie
is geen ontsnapping. Het is de serene ontmoeting met de realiteit.”
Wiat is de realiteit? Dat is dat wat overeind blijft als je alles weg-
denkt waarin je gelooft, als je alle voorstellingen laat verdwijnen.
Volgens het boeddhisme bestaat de echte vrijheid dan ook niet uit
het bevrijden van het ‘ik” maar uit het zich ervan bevrijden. Ook
deze gedachte zou later door Schopenhauer overgenomen worden.
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De belangrijkste les van de Boeddha: ook in u is een Boeddha
aanwezig]

Een zenmeester ziet een leerling in meditatie verzonken zitten.

Hij vraagt hem naar het doel van zijn meditatieoefeningen.

De leerling antwoordt: ‘lk wil een Boeddha worden.’

De meester zegt niets maar pakt een dakpan en begint die tegen een
rots te schuren.

Na enige tijd kan de leerling zijn nieuwsgierigheid niet langer be-
dwingen en vraagt zijn meester: ‘Waarom schuurt u die dakpan langs
een rots¢’

De meester antwoordt: ‘Ik slijp hem tot een spiegel.’

De leerling vraagt: ‘Maar hoe kan je een spiegel maken

door een dakpan langs een rots te schureng’

Woaarop de meester antwoordt: ‘Hoe kun jij een Boeddha worden
door in meditatie te zitten?’

Arthur Schopenhaner (1788-1860) wordt soms als de eerste Europese
boeddhist beschouwd. Ook hij verklaarde, zoals de eerste nobele
waarheid, dat het leven bestond uit lijden. In tegenstelling tot de
Boeddha, waarvan hij nochtans een beeldje op zijn bureau had
staan, was hij echter uiterst pessimistisch over het opheffen van
het lijden. Hij vond dat het verkieslijk was niet te leven. Hij stelde,
in navolging van Kant, dat het leven grotendeels voorstelling is
en dat men de werkelijkheid ‘op zich’ niet kan kennen. Onder de
voorstellingen ligt volgens Schopenhauer de wil tot leven, die, als
in de tweede nobele waarheid, de oorzaak is van alle lijden. De wil
tot leven leidt immers tot de strijd om het bestaan. Hoewel Scho-
penhauer doorgaans als een oerpessimist en een eeuwige brompot
wordt beschouwd, is hij toch de auteur van De kunst van het gelnk-
kig zin. Zijn pessimisme was immers een methode, vergelijkbaar
met de methodische twijfel bij Descartes. De bedoeling van Scho-
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penhauer was juist tot een duurzaam geluk te komen, niet het ge-
luk van een tevreden varkentje, maar een volwassen geluk, in het
voetspoor van de Boeddha die hij als één van de eerste filosofen
had ontdekt. Zijn methode was een houding van wantrouwen, van
geen geloof hechten aan voorstellingen, ook niet aan die van de
grote wereldtradities die een ‘zin’ en een ‘waarheid’ verkondigen.
Achter elke voorstelling is er immers altijd een diepere voorstelling;
Er is altijd een grot in de grot. Alleen in de ervaring en contempla-
tie (mindfulness!) van schoonheid, kunnen we even verlost worden
van de wil en van het lijden. Alleen in de dood kan dat volgens
Schopenhauer een permanente toestand worden.

DEe LEVENSKUNST VAN BENEDICTUS DE SPINOZA

Benedictus de Spinoza (1632-1677), de auteur van de monumentale
en labyrintische Ethica, is een bijzonder opmerkelijk en exempla-
risch filosoof, niet alleen door zijn filosofisch werk maar ook door
zijn persoonlijke levensloop. Door Hege/ (1770-1831) werd hij de
filosoof onder de filosofen genoemd en Nietzsche (1844-1900) be-
groette in hem een voorganger. Henri Bergson (1859-1941) zei: ‘Elke
filosoof heeft twee filosofieén: de zijne en die van Spinoza’. Ber-
trand Russel (1872-1970) noemde hem ‘De nobelste en de bemin-
nelijkste van de grote filosofen.” De bekende psychiater en auteur
Irving Yalom en de neuroloog Antonio Damasio wijdden een belang-
rijk boek aan Spinoza en aan Freud werd wel eens het verwijt ge-
richt dat hij de inzichten van Spinoza gebruikte zonder hem ervoor
te honoreren. Niemand kan om Spinoza heen. Zijn filosofie kan
radicale en verregaande consequenties hebben voor het dagelijkse
leven. Wij beperken ons noodzakelijkerwijze tot een korte voor-
stelling van enkele elementen van deze intrigerende filosofie voor
zoverre zij nuttig zijn in het kader van een praktische levenskunst.
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Elke filosoof heeft twee filosofieén: de zijne en die van Spinoza

HENRI BERGSON (1859-1941)

Spinoza zag het als zijn opdracht de copernicaanse revolutie to-
taal doot te voeren, ook ten aanzien van het denken over God en
mens. God en de natuur waren voor Spinoza hetzelfde: ‘Deus sive
natura’.’ Er kan volgens Spinoza geen sprake zijn van een boven-
natuurlijke God. Dat was een absoluut logische conclusie: als God
oneindig en volmaakt is, dan kan er geen plaats zijn waar hij niet is
want dan zou hij niet volmaakt zijn. Het ultieme doel van weten-
schappelijke studie was dan ook spiritueel: ‘Hoe groter onze kennis
van de natuurlijke verschijnselen, hoe groter onze kennis van de es-
sentie van God’, zo schreef hij. God kennen en liethebben vereist,
aldus Spinoza, niet het uitvoeren van rituelen, het geloof in bo-
vennatuurlijke dogma’s of het aanvaarden van vermeend histori-
sche narratieven in de bijbel. Het vereist alleen ‘het beoefenen van
rechtvaardigheid en liefde voor de medemens.” Toen Albert Einstein
(1879-1955) werd gevraagd of hij in God geloofde, verklaarde hij
te geloven in ‘de God van Spinoza die zichzelf onthult in de har-
monie van al wat er is, niet in een God die zich bezighoudt met
het lot en de handelingen van de mensen.” Geheel in de geest van
Spinoza zou Stephen Hawking (1942-2018) veel later zeggen dat wie
de universele theorie van alles zou kennen, ook de geest van God
zou kennen. De wetenschap kan inderdaad gezien worden als het
boek van de natuur, zoals de bijbel of de koran het boek van God
is: een onvolmaakte, door mensen opgestelde tekst, die nooit de
onvatbaarheid en de oneindigheid van respectievelijk de natuur of
God zou kunnen bevatten, zoals ook geen enkele afbeelding recht
kan doen aan de heerlijkheid van God. De God van Spinoza is ook
de kracht, de energie die in alles is die en maakt dat in alles een wil
tot zijn en tot leven aanwezig is. Het aanschouwen van die god-
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delijke volmaaktheid vervult ons met vreugde of gelukzaligheid.

Volgens Spinoza zijn lichaam en geest één en dezelfde substantie die wij
echter op twee manieren kunnen kennen en ervaren: als lichaam
en als geest. Deze substantie kan volgens Spinoza zowel natuur
als God genoemd worden. Spinoza is dus een radicale onist, in
tegenstelling tot Descartes die een dualist was. Er is dan ook geen
sprake van de invloed of de interactie van de geest op het lichaam
of omgekeerd, want dat zijn nog steeds dualistische gedachten. De
geest en het lichaam zijn twee aspecten van één en hetzelfde.

Volgens Spinoza is de mens een wezen dat wil leven, een wezen van
verlangen. Verlangen is niet zomaar een kenmerk van de mens, het
is zijn wezen zelf. De mens /s verlangen en alleen maar verlangen.
Zonder verlangen is er geen leven want leven is willen leven, willen
weten, streven naar vervulling, naar volmaaktheid. Dat verlangen
noemt Spinoza de conatus.”® De mens denkt dat het verlangen het
gevolg is van een tekort of een gemis, maar in werkelijkheid ver-
langt hij naar vervulling. Het verlangen is voor Spinoza dan ook

geen tekort maar een kracht.

Volgens Spinoza is de mens een onderdeel van de algehele na-
tuur en bijgevolg onderworpen aan de natuurwetten. Daardoor is
hij ook onderworpen aan diverse uitwendige gebeurtenissen en
ontmoetingen die gzntuigelijke indrukken veroorzaken. Indrukken
die ons handelingsvermogen en onze bestaanskracht vergroten,
vervullen ons met zrexgde. Indrukken die ons handelingsvermo-
gen verkleinen, vervullen ons met droefheid.”” Wij ervaren vreugde
als onze bestaanskracht, onze vitale energie toeneemt, wij ervaren
droefheid als zij afneemt. Geluk is de ervaring van groter worden.
Ongeluk is de ervaring van kleiner worden. Als de mens een blij-
vende en duurzame vreugde wil kennen, moet hij zich dan ook niet
op voorbijgaande en veranderlijke dingen richten, maar moet hij
dingen kiezen die een duurzame vervulling kunnen geven.
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Bepaalde passies zijn volgens Spinoza dan ook niet te vermijden.
Maar ook deze aandoeningen of ‘affecten’, dat wil zeggen de men-
selijke gevoelens of emoties, zijn te begrijpen als men de wetmatig-
heden kent waaraan zij onderworpen zijn. De twee fundamentele,
primaire aandoeningen zijn het gevolg van het vermeerderen of het
verminderen van de bestaanskracht en zijn respectievelijk actieve
aandoeningen of vreugde en passieve aandoeningen of droefheid.
Alle andere aandoeningen zijn terug te voeren op deze twee. Het
verschil in beleving is een gevolg van de verschillende voorstelling over
de oorzaak. Als iemand bijvoorbeeld denkt dat zijn vreugde door de
aanwezigheid van een bepaald persoon wordt veroorzaakt, zal hij
dat liefde noemen. Als iemand droefheid voelt en denkt dat een
bepaald persoon daar de oorzaak van is, zal hij die persoon haten.

De ideeén die aan die emoties ten grondslag liggen, kunnen ade-
quaat of niet-adequaat zijn. Aandoeningen die we ondergaan als
gevolg van verkeerde voorstellingen of herinneringen kunnen dan
ook vermeden worden. Ongewenste of passieve emoties staan het
begrip en de juiste kennis van de werkelijkheid in de weg. Ze bete-
kenen lijden. Negatieve gevoelens als droefheid, angst, haat, spijt,
wrok, verontwaardiging, wanhoop of schaamte zijn altijd onge-
wenst omdat ze onze kijk op de werkelijkheid vertroebelen en in
strijd zijn met ons werkelijke belang, Gewenste of actieve emoties
daarentegen dragen bij aan werkelijk inzicht en leiden tot redelijk
en zinvol handelen.

Omdat de drang tot leven in alles aanwezig is, ontstaan er con-
stant wrijvingen en conflicten. Mensen kunnen immers dingen doen die
voor andere mensen ongewenst en zelfs schadelijk kunnen zijn.
Dat is de oorsprong van zogenaamd negatieve emoties (kwaad-
heid, woede) die Spinoza ‘passies’ noemt. Het is dus niet wat de
ander deed, maar het eigen normatieve oordeel dat oorzaak is van
het ongemak en de onvrede. Als iemand niet komt opdagen op
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een afspraak, komt als vanzelf de normatieve gedachte: ‘Dat kan
toch niet! Hij had mij toch ten minste even kunnen bellen!” en
ontstaat kwaadheid. Maar als hij even later een bericht krijgt dat
de betreffende persoon een ernstig ongeluk heeft gehad en in het
ziekenhuis ligt, verdwijnt die kwaadheid als vanzelf omdat men de
oorzaak begtijpt."

De oorzaak van een emotie begrijpen is een gemakkelijke manier
om van die emotie af te komen. Echte levenskunst is echter om
niet boos te worden, zelfs als men de oorzaak niet kent. Spinoza
komt ons daarbij ter hulp met het inzicht dat alles altijd een oorzaak
heeft, ook al is die onbekend. Er is altijd een beweegreden waarom
iemand in die bepaalde omstandigheden iets doet of zegt en niet
iets anders. Zelfs als een mens bepaalde bedoelingen heeft, worden
ook die bedoelingen bepaald door iets wat eraan vooraf is gegaan .
Dat is geen empirisch feit — zoals vernemen dat iemand een onge-
luk heeft gehad — maar een filosofisch inzicht, een algemeen weten.
Iemand die dat echt inziet, wordt dus nooit meer boos en kent
volstrekte gemoedsrust.

Gebeurtenissen vinden plaats volgens natuuriijke wetmatigheden zon-
der doelgerichtheid. Vanuit de natuurwetten is het verklaarbaar
dat er fenomenen plaatsvinden die wij natuurrampen noemen. Zij
doen zich voor als de noodzakelijke voorwaarden verenigd zijn
waaronder zij zich voordoen. Het had gewoon niet anders kun-
nen zijn. Dat kan een troostende gedachte zijn. De netelige vraag
waarom God het lijden ‘toelaat’, stelt zich dan ook niet want din-
gen gebeuren omdat het gewoon niet anders kon. Ook de mens
ontsnapt niet aan de natuurwetten, alleen hebben mensen geen in-
zicht in de complexe samenloop van omstandigheden, invloeden
en wisselwerkingen en daarom nemen zij aan dat zijzelf de oorzaak
van hun willen en handelen zijn. De Schotse filosoof David Hume
(1711-1777) zei dat als een kompas een bewustzijn zou hebben, het
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zou geloven uit vrije wil naar het noorden te wijzen. Wij moeten
menselijk handelen dus beschouwen zoals wij natuurfenomenen
beschouwen. Dat geldt zowel voor woede als voor een storm of
een zonsverduistering. Voor Spinoza kan er dus geen sprake zijn
van absolute vr7jbeid, geen absolute zelfbeschikking, aangezien al-
les bepaald wordt door voorafgaande oorzaken. Wij zijn niet de
onbewogen beweger van onze innerlijke kosmos. Er is vrijheid van
handelen in de zin dat wij ongehinderd kunnen doen wat wij wil-
len, maar er is géén vrije wil in de zin dat wij niet kunnen willen
wat wij willen. Een steen in vrije val, valt niet uit vrije wil. Wij kun-
nen eten wat wij willen, maar wij kunnen niet de zin hebben die
wij willen. Wij kunnen huwen met wie we willen, maar wij kunnen
niet verliefd worden op wie we willen. Om te weten wat wij willen
of beter: wat er in ons gewild wordt, kunnen wij alleen maar stil-
staan en wachten tot die keuze duidelijk wordt. Spinoza definieert
vrijheid van handelen als de mogelijkheid om volgens de huidige,
eigen aard en noodwendigheden te handelen. Een vrije wil zonder
voorafgaande oorzaken zou immers louter willekeur zijn. De mens
verwerft vrijheid in de mate dat hij handelt volgens de rede en
geen slaaf is van passies of externe oorzaken. Wie handelt onder
invloed van angst of woede, is minder vrij dan wie handelt volgens

de rede.

De vraag naar de vrijheid of onvrijheid staat los van de eventuele
maatregelen die wij kunnen nemen om ons te beschermen. Z.o nemen
we maatregelen om ons te beschermen tegen bacterién en virus-
sen, tegen wilde dieren en tegen onweer. We nemen maatregelen
om ons te beschermen tegen overstroming zonder ons af te vra-
gen of water een vrije wil heeft. Zo kunnen we ook maatregelen
nemen om ons te beschermen tegen bepaalde gedragingen van
mensen, ongeacht of wij geloven dat deze mensen een vrije wil
hebben of niet.
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Liefde is volgens Spinoza dan ook geen gebod of opdracht maar:
‘Blijheid, vergezeld door de voorstelling van een uitwendige oor-
zaak. Het komt er in deze omschrijving op neer, dat liefde in haar
meest wezenlijke vorm een vreugde is bij de gedachte aan het be-
staan van iets of iemand die als de bron en het voorwerp daarvan
wordt beschouwd. Dat is ook de vreugde bij het aanschouwen van
de schoonheid van bijvoorbeeld een roos. Er is niets hebberigs aan
deze vorm van liefde: een roos doet niets, vraagt niets, geeft niets.
En toch wordt de mens die haar aanschouwt, vervuld van ge/uk, het
geluk in de nabijheid van een zo volmaakt wezen te mogen zijn.
Ook als het om een tragische schoonheid gaat die op het eerste
gezicht alleen maar verzet kan uitlokken. De mens kan leren zo te
kijken dat hij de goddelijke orde en het volmaakte zijn kan ontwa-
ren. Dan resoneert de hele kosmos in zijn innerlijke kosmos. In
het licht van de eeuwigheid is alles immers altijd volmaakt en dat
inzicht leidt tot gemoedsrust, vreugde en liefde tot al wat is. Dat is
de ervaring van schoonheid, dat wil zeggen van geluk." Spinoza
voegt er op het einde van zijn E#hica wel aan toe dat dit al even
moeilijk als zeldzaam is.

De visie van Spinoza staat in bepaalde opzichten dicht bij die van
Franciscus van Assisi (ca 1182-1226). Daar waar Spinoza zegt dat al-
les bepaald wordt door natuurlijke wetmatigheden, stelt Franciscus
dat alles ons door God gegeven is. In de visie van Spinoza komt
dat op hetzelfde neer aangezien voor Spinoza de natuur hetzelfde
is als God. Ook Franciscus schreef in zijn zonnelied een lofzang
op de natuur.

Fernando Pessoa (1888-1935) drukt in het volgende gedicht ongeveer
hetzelfde uit:
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Wanneer de lente komt, en als ik dan al dood ben,

zullen de bloemen net zo bloeien

en de bomen zullen niet minder groen zijn dan vorig voorjaar.

De werkelijkheid heeft mij niet nodig.

Ik voel een enorme vreugde

bij de gedachte dat mijn dood volstrekt onbelangrijk is.

Als ik wist dat ik morgen zou sterven

en het was overmorgen lente,

zou ik tevreden sterven, omdat het overmorgen lente was.

Als dat haar tijd is, wanneer dan zou ze moeten komen tenzij op haar
tijd?

Ik houd ervan dat alles werkelijk is en alles zo is als het moet zijn;
daar houd ik van, omdat het zo zou wezen ook als ik er niet van hield.
Daarom als ik nu sterf, sterf ik tevreden,

want alles is werkelijk en alles is zo als het moet zijn.

Men mag Latijn bidden boven mijn kist, indien men wil.

Indien men wil, mag men rondom dansen en zingen.

Ik heb geen voorkeur voor wanneer ik toch geen voorkeur meer kan
hebben.

Dat wat zal zijn, wanneer het zal zijn, zal zijn dat wat het is.

FERNANDO PESSOA (1888-1935)

En dit is, minder melancholisch, Kahlil Gibran (1883-1931):

Schoonheid is geen behoefte maar een extase.
Zij is geen dorstende mond of een uitgestrekte hand.
Zij is veeleer een ontvlamd hart en een verrukte ziel.

KAHLIL GIBRAN (1883-1931)
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De filosofische benadering van Spinoza maakt een vorm van filo-
sofische therapie mogelijk die gelijkenissen vertoont met het boed-
dhisme en met de reeds genoemde Rationeel-Emotieve Therapie
van Albert Ellis. Ook bij Spinoza spelen voorstellingen, dat is den-
ken, een doorslaggevende rol bij het ontstaan van emoties en erva-
ringen. Daarom kan denken, dat is filosoferen, ook tot emotionele
verandering leiden.

Wanneer wij bijvoorbeeld door iemand beledigd worden,

moeten wij zijn gedrag als een deel van de bovengenoemde natuur-
lijke orde zien.

Wij weten dan dat onze medemens niet vrij is in zijn gedrag

en wij zullen hem dan ook minder haten.

Als wij namelijk weten dat een bepaald gebeuren onvermijdelijk is,
zullen wij er minder tegen in opstand komen.

SPINOZA (1632-1677), Ethica, Deel V, opmerking bij stelling X

Het denken van Spinoza heeft velen gefascineerd en geinspireerd.
Eén daarvan was niemand minder dan de reeds genoemde A/bert
Einstein. Einstein noemt aandacht voor het mysterie de mooiste
ervaring en de wieg van echte kunst en wetenschap. De alledaagse
zelfgenoegzaamheid kan doorbroken worden door verwondering
over de dingen, over het mysterie van de werkelijkheid. Dat is een
kosmisch religieus gevoel. Ook voor Einstein valt God samen met
de niet-persoonlijke intelligentie of rationaliteit in de dingen. Maar
die God is er alleen voor wie, zoals Einstein zelf, even afstand
neemt van het concrete wetenschappelijke werk en de aandacht
richt op die ontzagwekkende werkelijkheid zelf en op de rationali-
teit die zich daarin toont: ‘Een sublieme en wonderlijke orde reve-
leert zichzelf zowel in de wereld van de natuur als in de wereld van
het denken.” Dat gaat gepaard met vreugde en verrukking. Ook an-
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dere wetenschappers, waaronder Richard Feynman (1918-1988), een
van de grootste fysici, hadden oog voor het mysterie van de dingen
die door de wetenschap zichtbaar worden gemaakt.

DEe utoPiE VAN JOHN STUART MiLL

Wie over geluk in de samenleving nadenkt, kan niet om Jobn Stuart
Ml (1806-1873) en de utilitaristen heen. Utilitaristen verdedigen
de opvatting dat iedereen de opdracht heeft om te streven naar zo
veel mogelijk geluk voor zo veel mogelijk mensen. Critici van het
utilitarisme noemen dit een filosofie voor varkens, een porcratisch
geluk, een kritiek die ook reeds aan het adres van Epicurus en zijn
aanhangers werd gericht.

Volgens John Stuart Mill was een geleerd filosoof echter veel ge-
lukkiger dan een varken dat lui in de modder ligt. Hij dacht dat het
beter was een ontevreden Socrates te zijn dan een tevreden var-
ken. Mensen kennen immers ook intellectuele, emotionele, morele
en spirituele genoegens. Mill gaat daarbij uit van het idee van een
competente beoordelaar, dat is iemand die in staat zou zijn de ver-
schillende vormen van geluk met elkaar te vergelijken. Een com-
petente beoordelaar zou dus niet alleen moeten weten hoe het is
om het porcratische geluk van een lui varken te ervaren, maar zou
ook filosofie en kunst moeten kunnen smaken. Hij zou bijvoor-
beeld de poézie van Razner Maria Rilke en de strijkkwartetten van
Beethoven moeten kennen. Mensen beschikken immers over hogere
potentialiteiten en kunnen alleen maar gelukkig zijn als zij ook deze
hogere potentialiteiten kunnen ontplooien. Zij willen zich dan ook
niet verlagen tot dierlijke vormen van geluk maar verlangen naar
vrijheid en waardigheid. Mensen die geleerd hebben goede wijn te
proeven en te waarderen, of die Bach en Mozart hebben leren sma-
ken, zullen geen genoegen meer nemen met goedkope wijn uit de
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supermarkt of ordinaire commerciéle muziek. Alleen mensen die
geen hogere vormen van geluk hebben leren waarderen, als gevolg
van een ontoereikende opvoeding of ongunstige sociale omstan-
digheden, kunnen zich overgeven aan platvloerse, dietlijke vormen
van plezier.

Mill was bovendien van mening dat individuele vrijheid een nood-
zakelijke voorwaarde voor geluk is. Mensen kunnen immers niet
gedwongen worden om mooie muziek of lekkere wijn te waarde-
ren. In zijn boek On Liberty betoogde Mill dat mensen zelf willen
kunnen ontdekken en vergelijken wat voor hen waardevol is en
zelf willen kunnen experimenteren met manieren om gelukkig te
worden.

Maar Mill kwam ook tot de bijzonder onaangename vaststelling
dat een kritische analyse van gelukservaringen, deze ervaringen
juist doet verdwijnen. ‘V7aag jezelf af of je gelukkig bent, en het geluk
verdwijn? , schreef Mill in zijn autobiografie. Het bracht hem aan de
rand van een depressie. Daardoor kwam hij tot het inzicht dat ge-
luk alleen maar een bijproduct kan zijn van activiteiten die worden
verricht gonder et bewuste doel om gelukkig te worden. Dat is een para-
doxale en eerder tragische vaststelling: de mens streeft naar geluk
terwijl juist dat streven het geluk onmogelijk maakt! Daarom is een
filosoof, die altijd kritische vragen stelt, ook nooit tevreden. Een
kritisch mens leidt een tragisch bestaan omdat hij niet anders kan
dan vragen stellen en daardoor niet gewoon gelukkig kan zijn zoals
een tevreden varken dat zich in de modder wentelt.

DEe LEVENSKUNST VAN FRIEDRICH NIETZSCHE

Het begrip levenskunst is onlosmakelijk verbonden met de filo-
soof Friedrich Nietzsche (1844-1900). Nietzsche studeerde aanvan-
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kelijk theologie maar verloor zijn geloof en ging over op filologie.
Daar bestudeerde hij de kunst en de cultuur van de oude Grieken.
Toen hij later het werk van Schopenhauer leerde kennen, werd hij
er een groot bewonderaar van en verschoof zijn interesse naar de
filosofie. In 1869 werd hij, op 25-jarige leeftijd, hoogleraar aan de
universiteit van Bazel. Later bekoelde zijn bewondering voor Scho-
penhauer en nam hij afstand van diens opvattingen. Zijn wankele
gezondheidstoestand, met hevige migraineaanvallen, maakte het
hem geleidelijk aan onmogelijk zijn opdracht nog uit te voeren
en in 1879 nam hij noodgedwongen ontslag als hoogleraar. Vanaf
die tijd leefde hij als vrij filosoof en reisde hij veel, op zoek naar
een klimaat dat zijn gezondheidstoestand ten goede zou komen.
In 1889 stortte hij geestelijk in en bracht de rest van zijn leven in

geestelijke verwarring door.'®”

Er is volgens Nietzsche geen vaststaande objectieve waarbeid. De wereld
wordt altijd gekend vanuit een bepaald perspectief dat onvermijde-
lijk tijdelijk en veranderlijk is.'”! Toch is kennis van de wereld voor
de mens van levensbelang. De mens probeert dan ook de steeds
veranderende wereld in vaste begrippen en concepten te vatten,
waaronder het begrip ‘ik’. Begrippen en concepten zijn onmisbaar
om te overleven, maar creéren een wereld van illusies omdat ze
metaforisch zijn. Metaforen zijn voor Nietzsche dan ook van fun-
damenteel belang voor het kennen van de wereld. De mens con-
strueert volgens Nietzsche zijn subjectieve werkelijkheid aan de
hand van woorden en begrippen. Elke beeldvorming van de reali-
teit wordt vertaald, geconcretiseerd en gerealiseerd in een bepaald
taalgebruik. Taal reduceert de werkelijkheid tot bekende of gedefi-
nieerde begrippen. De complexiteit en de oneindige verscheiden-
heid van de werkelijkheid worden denkbaar, bespreekbaar en be-
heersbaar door ze op te vatten als een constructie van benoembare
begrippen. Onze begrippen creéren in de veranderlijke wereld een
vastheid, een stabiliteit die ze uit zichzelf niet heeft. Onze begrip-
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pen zijn als mummies, het zijn statische reducties van de realiteit,
die de realiteit in hokjes verdelen en ze zo netjes ordent. Er zijn
alleen maar verhalen en verhalen over verhalen. Filosofie wordt
daardoor een vorm van kunst en niet van absoluut kennen. Hier is
niet langer de rede aan het werk, maar de verbeeldingskracht. Onze
begrippen zijn geen spiegels van de realiteit, maar, met de woor-
den van Nietzsche: ‘manifestaties van onze wil tot macht’. De rede
kijkt glimlachend toe. Het probleem is dat we het kunstwerk vaak
verwarren met de realiteit. Er valt immers niet te ontkomen aan de
taal en aan de imaginaire orde. Jacques Derrida (1930-2004) zou later
zeggen: ‘Il n’y a pas de hors texte.” Dat komt dicht in de buurt van
de boeddhistische visie.

In de Griekse tragedie zag Nietzsche twee tendensen of levens-
krachten aan het werk: het apollinische, dat streeft naar orde, schoon-
heid en regelmaat, en het dionysische, dat tracht alle orde en regel-
maat te vernietigen ten gunste van de roes en de oorspronkelijke
chaos. De Griekse tragedie was een uitdrukking van het redeloos
en gewelddadig voortstromende leven en van het besef dat de rede
dit nooit definitief zal kunnen vatten. Achter elke voorstelling is
er immers altijd een andere voorstelling, achter elke grot weer een
andere grot. Kunst moet juist dit spel van tegengestelde krach-
ten in de werkelijkheid uitbeelden. In de tragedie werden volgens
Nietzsche het apollinische en het dionysische met elkaar versmol-
ten. Het dionysische gaf de tragedie haar kracht maar het apol-
linische maakte haar mogelijk als kunstvorm. Schoonheid is volgens
Nietzsche dan ook niet het belangrijkste in de kunst. Schoonheid
behoort tot het apollinische, de hoogste vorm van schijn. De kun-
stenaar heeft het apollinische echter nodig om zijn dionysische in-
spiratie vorm te geven.

Nietzsche draait Plato’s visie op schijn en werkeljjkheid dan ook
om: onze dagelijkse realiteit is een afschaduwing van de primaire
werkelijkheid die echter geen geheel van statische ideeén is, maar
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een onophoudelijk bewegend spel van krachten. De primaire wer-
kelijkheid is de chaos, terwijl de wereld die we waarnemen een ge-
stolde schijnwerkelijkheid is. Bij Nietzsche is het apollinische de
schijn en het dionysische de werkelijkheid. Later zou in de Griekse
kunst het apollinische gaan overheersen, vooral dankzij Euripides
en Socrates. Nietzsche verwijt Plato, Socrates en hun volgelingen
dan ook dat zij het verlangen naar kracht en macht, dat in ieder
mens aanwezig is, ontkennen en ombuigen naar het verlangen naar
een hiernamaals of een geloof in een sublieme moraal. De mens-
heid verandert daardoor volgens Nietzsche van sterke individuen
in een kudde schapen.

Zoals Spinoza geloofde Nietzsche niet in een God buiten de mens
en de natuur. Van Schopenhauer nam hij de metafysica van de wil
over'®, maar hij huldigde een dionysische bevestiging van die le-
venswil. Dat was zijn concept van de ‘Ubermensch’, de ultieme le-
venskunstenaar die het leven leeft met ‘grote klasse’. Met de Ubet-
mensch propageert Nietzsche een volmondige aanvaarding van het
leven en het lijden zoals het is, zonder berusting. Berusting was de
oplossing van Schopenhauer en van het boeddhisme, die Nietz-
sche na zijn aanvankelijke bewondering is gaan verwerpen. Zoals
Spinoza stelt Nietzsche dat wat onze vitale kracht vergroot ons ook
gelukkig maakt, terwijl wat ons verzwakt ons ongelukkig maakt.
Nietzsche wil het menselijke bewustzijn terugplaatsen in de natuur
waarin de geest dient om het leven te kunnen leven. De mens bezit
kennis om hem houvast te geven en een rede om de werkelijkheid
te beinvloeden. Nietzsche nodigt ons uit het leven hartstochtelijk
lief te hebben. De bevestiging van het leven is voor Nietzsche onvoor-
waardelijk. De ultieme test voor de wil tot leven is de vraag of men
het leven, met al zijn lijden en smarten, eventueel eindeloos zou
willen herhalen, steeds opnieuw, nooit beter of slechter dan het nu
is. Dat is de beroemde ‘eeuwige terugkeer van het gelijke’. In De
vrolijke wetenschap beschrijft Nietzsche de eeuwige terugkeer van het
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leven als een hypothese, in Also sprach Zarathustra behandelt hij het
als een vaststaand gegeven, een dogma. Nietzsche geloofde dat het
ombelzen van moeilijkheden essentieel is voor een vervuld leven en hij
beschouwde de reis van zelfontdekking als een van de grootste en
vruchtbaarste existentiéle uitdagingen.

Maar de weg naar het vinden van zichzelf, het wakker worden uit
de anesthesie, uit de wereld van de traditionele morele, metafysi-
sche en religieuze voorstellingen waarin wij doorgaans verkeren als
in een dichte wolk, is vaak meer ploeteren dan een wandeling in het
park. Men kan, zo schrijft Nietzsche, zijn leven overzien en zich de
vraag stellen: ‘Wat heb ik tot dusver echt liefgehad? Wat heeft mijn
ziel opgetild? Plaats de antwoorden in een rij voor u en misschien
zal uit hun aard en hun orde een patroon duidelijk worden. Kijk
hoe zij een ladder vormen waarlangs u naar uzelf kunt opklimmen,
want uw ware zelf ligt niet diep in u verborgen maar onmetelijk
hoog boven wat u doorgaans voor uzelf houdt. Ware cultuur geeft
ons geen kunstmatige ledematen, wassen neuzen of bebrilde ogen,
maar bevrijdt ons van alle onnodige ballast en bijkomstigheden.

De mens heeft volgens Nietzsche geen andere keuze dan de wereld
te beamen zoals zij is, inclusief alle leed en smart. Bovennatuurlijke
werelden zijn bedacht om het lijJden en het menselijk onbehagen
draaglijk te maken. Maar Nietzsche heeft ook kritiek op de utilita-
ristische moraal van Engelse filosofen als Jeremy Bentham en John
Stuart Mill die uitgaan van de vooronderstelling dat het beoordelen
van een handeling als goed of slecht toekomt aan diegenen die
het voorwerp van die handeling zijn. Dat leidt tot een moraal van
de zwakken terwijl het aanvankelijk de sterke mens was die be-
paalde wat goed was. Nietzsche verwijst naar de oude riddermoraal
die grootsheid en belangeloosheid hoog in het vaandel had staan.
Nietzsche onderscheidt dan ook een aristocratische en een volkse of
slaafse moraal. Het volk kwam tegen de aristocraat in opstand door
een subtiele omvorming van de moraal en de morele terminologie.
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Zij gingen een houding van gelatenheid en onderworpenheid goed
noemen terwijl wat er tegenover stond, de aristocratische moraal,
slecht werd genoemd. Dat is wat Nietzsche de omkering van de
moraal noemt.

Nietzsche schreef geen deugdethiek zoals Aristoteles of Thomas van
Aquino. Toch bespreekt hij in zijn oeuvre vele deugden zoals groot-
moedigheid, medelijden en vlijt. Kenmerkend voor Nietzsches op-
vatting van moraal is evenwel zijn afkeer van een negatieve moraal,
een moraal die voorschrijft wat 7zt te doen. Nietzsche propageert
daarentegen een positieve moraal die voorschrijft bet goede te doen.
Door de gerichtheid op het goede, aldus Nietzsche, valt al wat niet
bij het leven hoort vanzelf van de mens af. De werkelijk aristocrati-
sche mens heeft eerbied voor zichzelf en voor de kracht in hemzelf
die zich uit in zijn driften en behoeften en in de waarheden die
hij projecteert op de wereld. Nietzsche ziet geweld als een deugd
omdat strijd een intrinsiek gegeven van de natuur is. Geweld met
open vizier staat echter boven het achterbakse geweld dat, volgens
Nietzsche, onder het mom van menslievendheid de mens knecht
en breidelt.

In zijn essay Schopenhaner als opvoeder, het derde van zijn oneigentijd-

163" schreef Nietzsche: ‘Niemand kan voor u de

se beschouwingen
brug bouwen waarover u en u alleen de rivier van het leven moet
oversteken. Er kunnen vele paden en bruggen zijn en halfgoden
die u graag naar de overkant zouden willen dragen, maar ten koste
van het opgeven van uzelf. Er is een pad in de wereld dat niemand
anders dan uzelf kan bewandelen. Waar gaat het naartoe? Vraag
niet, bewandel het!” Pablo Picasso (1881-1973) zou later zeggen: ‘Om
te weten wat je gaat tekenen, moet je beginnen tekenen!” Dat is de
ware levenskunst volgens Nietzsche: leven zonder zekerheid, zon-

der vangnet, maar met grootsheid!
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Nietzsche is waarschijnlijk de meest misbegrepen filosoof. Na zijn
dood vielen zijn werk en zijn reputatie in de handen van zijn racis-
tische en pro-nazigezinde zuster Elizabeth die het werk van haar
broer gebruikte om haar eigen ideeén te verkondigen. Daardoor
werd Nietzsche, die een hekel had aan het Duitse nationalisme en
een afkeer van antisemitisme, voorgesteld als een held van het Na-
tionaal Socialisme. Een droevig lot voor de man die geschreven
had: “‘Wantrouw personen met een sterke neiging tot straffen! In
hun gezicht ziet men de beul en de bloedhond.’

Nietzsche spreekt nog altijd aan op een manier die bij vele filosofen
niet het geval is."* Dat is ten dele omdat hij helemaal geen filosoof
in de gewone zin van het woord is. Hij schreef geen samenhan-
gend werk en ontwikkelde geen systeem. Hij produceerde briljante,
verrassende maar ook verstorende bedenkingen en observaties. Hij
herzag ook regelmatig zijn standpunten zodat zijn werk niet vrij is
van tegenstrijdigheden. Net als Spinoza is ook Nietzsche een blij-
vende bron van inspiratie voor latere filosofen geweest, waaronder
Freud en het existentialisme.

EXISTENTIALISTISCHE LEVENSKUNST

Het existentialisme was een invloedrijke filosofische stroming in de
jaren vijftig en zestig van de vorige eeuw met als belangrijkste ver-
tegenwoordigers Jean-Paul Sartre (1905-1980), Albert Canus (1913-
1960) en Simone de Beanvoir (1908-1986). Het existentialisme was
een vorm van praktische filosofie en van levenskunst, vooral door
de keuze van thema’s als vrijheid, keuze en verantwoordelijkheid.
Sartre was een van de laatste filosofen in de humanistische traditie.

Eén van de traditionele thema’s in de filosofie is de vraag naar de es-
sentie van de dingen en van de mens. In de traditie van Plato en van
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de Joods-Christelijke denkers was de mens geschapen door een
maker die daarbij een model, een concept voor ogen had. Om iets
te maken moet men immers een concept voor ogen hebben. Om-
gekeerd kunnen alleen dingen die door een maker gemaakt wer-
den, een ‘essentie” hebben, namelijk het concept dat de maker voor
ogen stond. De essentie van de mens was zijn goddelijke roeping,
Volgens Sartre bestaat deze essentie gewoonweg niet. Dat volgt
uit een eenvoudige logische redenering. Sinds Darwin (1859) is het
immers duidelijk dat de mens niet door een maker ‘gemaakt’ werd,
maar ontstaan is uit een blind evolutionair proces. Dat proces heeft
geen vaststaand concept of doel maar heeft als enige finaliteit zich-
zelf in stand te houden. Zelfs overleven en voortplanten is geen
doel maar een logica. Dat is dan ook de ‘essentie’ van elk biolo-
gisch leven. Dieren hebben natuurlijke instincten die als een soort
ingebouwde essentie fungeren die door de evolutie werden gese-
lecteerd en die hun existentie bepalen. Dieren gedragen zich dan
ook altijd op dezelfde wijze. Maar de mens heeft een bewustzijn
waarmee hij de biologische bepaaldheid overstijgt. Aangezien het
bewustzijn van de mens niet ‘gemaakt is’, kan er ook geen derge-
lijke ‘essentie’ zijn. De mens heeft daardoor een zeer grote vrij-
heid, maar ook een verpletterende verantwoordelijkheid om zijn
leven vorm te geven. De beroemd geworden uitspraak is ‘existentie
gaat vooraf aan essentie” De essentie van het leven is het bestaan
zelf. Er is geen andere essentie die ‘ontwikkeld” of ‘ontplooid’ zou
moeten worden. Het leven is een project dat wordt gemaakt door
het te leven. De mens komt onaf ter wereld en moet zichzelf uit-
vinden en beslissen volgens welke waarden hij wil leven. Hij is ver-
antwoordelijk voor het eindresultaat. Hij kan niet terugvallen op
zijn natuur, evenmin als op zijn voorgeschiedenis. Hij kan immers
afstand nemen van zijn opvoeding en zijn verleden dat hij kan be-
kritiseren en achter zich kan laten. Car/ Gustav Jung (1875-1961) zei:
‘Tk ben niet wat mij overkomen is, ik ben wat ik wil worden.’
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Ook het existentialistisch feminisme, zoals beschreven door Simone de
Beauvoir in Le deuscieme sexe (1949) is een emancipatie ten aanzien
van natuutlijke determinismen in een humanistisch, egalitaristisch
en universalistisch perspectief van menselijke vrijheid. Vrouwen
zijn van nature lichamelijk voorbestemd om kinderen te krijgen en
dat heeft zeker fysiologische en psychologische gevolgen, maar dat
betekent niet dat zij ‘gemaakt zijn’ om kinderen te krijgen. Hun si-
tuatie is geen determinatie. Zij kunnen hun situatie van vrouw-zijn
overstijgen. Vrouwen kunnen een andere keuze maken.

Existentie gaat vooraf aan essentie.

Zoals het existentialisme zich tegen het seksisme keert, keert het
zich om dezelfde redenen ook tegen elke vorm van racisme. Racis-
me berust immers op het idee dat mensen dragers zouden zijn van
de kenmerken van een soort, die dus een soort ‘essentie’ zouden
vormen. Racisten gaan ervan uit dat joden, Afrikaanse mensen of
Arabieren alleen maar vertegenwoordigers van een groep zouden
zijn en een gemeenschappelijke essentie zouden bezitten, zoals
door de Frans-Martinikaanse psychiater Frantg Fanon (1925-1961)
werd beschreven. Maar de mens heeft geen essentie en heeft ook
geen ras. Dit existentialistische antiracisme heeft een grote invloed
gehad in de tweede helft van de twintigste eeuw.'®

Om gelijkaardige redenen bekritiseerde Sartre ook de psychoanalyse
door te stellen dat er geen essentie is van obsessionele neurosen,
melancholie, hysterie of psychosen. Er zijn geen fundamentele
psychische structuren die het gedrag van mensen bepalen. Daar-
door heeft hij een grote invloed gehad op de antipsychiatrische
stroming in de jaren 1960.
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In zijn hoofdwerk [ é#re et le néant, uit 1943'°°, ontwierp Sartre een
existentialistische metafysica. Hij onderscheidt twee manieren van
zijn: het loutere zijn van de dingen, het zin-op-gich (étre en soi), en
het bijzondere zijn van de mens, het gzn-voor-zich (étre pour soz). Din-
gen zijn altijd wat ze zijn, ze vallen altijd samen met zichzelf. De
mens is echter nooit helemaal gelijk aan zichzelf. Hij is een project
en staat altijd als het ware naast zichzelf. Hij kan zichzelf waar-
nemen en wat waargenomen kan worden, kan men niet zijn. Het
bewustzijn is de ruimte tussen het é#re en soi en het étre pour soi. Zoals
hoger gezegd, is het bewustzijn, het ‘ik’, dat wat rest als alles wordt
weggedacht wat niet-ik is. Als de mens zich bewust wordt dat elke
identiteit een illusie is, blijft alleen het niets. Het zoeken naar ‘au-
thenticiteit’ en naar wie men ‘echt’ is kan dus gestaakt worden.
Dat niets, die onbepaaldheid is juist de vrijheid van de mens, maar
ook van zijn verantwoordelijkheid voor de mens die hij is. Doordat
Jean Valjean in Les misérables zijn ‘identiteit’ als misdadiger van zich
af kon schudden, ontstond de vrijheid om zijn leven op een andere
manier vorm te geven.

Wat waargenomen kan worden,
kan men niet zijn.

Als er géén menselijke natuur is, géén essentie van de mens, noch
van de vrouw, van de jood, van de Arabier of van de psychiatrische
patiént, als de mens door niets a priori bepaald is en geen identiteit
heeft, dan is de mens in feite ‘niets’. Zodra men probeert zichzelf
te definiéren, reduceert men zich tot een ding met vaste eigen-
schappen. Dat is wat Sartre /z manvaise foi noemt, de “kwade tromy,
want de mens is geen ding. Toch beroepen mensen zich vaak op
alletlei determinerende ‘factoren’ van historische, familiale, soci-
ale of genetische aard om te beweren dat zij geen keuze hadden.
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Zij wijzen op alles behalve op de eigen verantwoordelijkheid. De
kwade trouw is het inroepen van een pasklaar determinisme, een
essentie die de eigen vrijheid zou beperken. Het is beweren gevan-
gen te zijn geweest in een deterministische essentie of ‘identiteit’.
Dat maakt de mens tot een automaat, een ding. Dat is de reificatie,
de chosification, de verdinglijking. Mensen kunnen (zoals de beroemde
ober in een café die door Sartre wordt beschreven) voorwenden
volkomen samen te vallen met een bepaalde sociale rol, als een
ingebeelde essentie. Mensen kunnen doen alsof ze geen vrijheid
hebben. Mensen kunnen proberen hun existentie te doen samen-
vallen met een essentie en ‘alleen maar zichzelf te zijn’. Er is im-
mers altijd de angst voor de vrijheid, de verantwoordelijkheid, het
niets (ke néant), of zelfs de walging (/a nausée). De samenleving biedt
dan ook tal van essenties en pasklare scripts op maat.'®” Naast de
reeds genoemde racistische en seksistische essenties, voorziet ook
de wetenschap - vooral de medische wetenschap en de ‘deskun-
digen’ en ‘experts’ uit de wereld van de hulpverlening — in tal van
essenties, identiteiten en diagnoses als kwetsbaarheid, hooggevoe-
ligheid, depressie, burn-out, borderline of bipolariteit, als partitu-
ren die beschikbaar zijn voor uitvoering, maar ook als even zovele
vormen van oneigenlijk bestaan. Een goed acteur kan alle rollen
spelen en speelt die met overgave, maar vereenzelvigt zich niet
met Othello of Macbeth."® Jean-Jacques Roussean vroeg zich reeds
af hoe men ouder kon worden zonder zich met een sociale rol te
identificeren en dus in de valkuil van de verdinglijking en de mauvaise
Jfoi te trappen.'” Men moet toch ‘iemand worden’ en dat betekent
toch manager, directeur, minister, ingenieur, advocaat, kunstenaar
of schrijver worden?

Sartre heeft dan ook geen algemeen mensbeeld. Volgens Sartre bestaat
er ook niet zoiets als ‘de’ gzn van het leven. Ex is namelijk niets waar
" Elk mens moet zelf zijn of
haar concrete leven een zin geven. Daarmee plaatst Sartre zich in

die zin vandaan zou kunnen komen.
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de lijn van bijvoorbeeld Pico de la Mirandola en Jean-Jacques Roussean.
Het existentialisme gaat uit van een zelfontwerp van het bestaan.
Bij de geboorte ligt niet vast wie men is.'”" Men maakt zichzelf
tot wie men is door de keuzes die men maakt. Men kan dus nooit
zeggen wie of wat men is, want op het moment dat men dat zou
zeggen, is men al iemand anders, namelijk iemand die gelooft dat
hij dit of dat is. Al wat men over zichzelf kan zeggen, is zeker niet
waar, want al wat men over zichzelf kan zeggen is een gedachte en
de mens is toch geen gedachte?

Ook Sartre heeft een cognitieve opvatting van emoties. Emoties zijn het
resultaat van het eigen denken, van de eigen beoordeling, waar-
dering of normatieve opvatting van de werkelijkheid als gewenst
of niet-gewenst. De feitelijke werkelijkheid is wat zij is. Zij is niet
mooi of lelijk, niet leuk of vervelend, niet goed of kwaad. Als
de mens zijn subjectieve beoordeling voor de objectieve werkelijk-
heid houdst, voelt hij ook een emotie. De mens is dus ook verant-
woordelijk voor zijn emotionele leven. Het eigen denken kan wel
niet-bewust zijn, maar het is mogelijk er bewust van te worden.
Gewenst of niet-gewenst zijn geen eigenschappen van de wer-
kelijkheid maar van de waarnemer. Het geloof dat emoties door
anderen of door omstandigheden veroorzaakt worden, is volgens
Sartre een vorm van magisch denken, die hij later kwade trouw’
zal noemen.

Het existentialisme is een bevrijdende filosofie omdat ze de nadruk
legt op de vrijheid en daarbij de macht van normen en verplich-
tingen ontmaskert als excuses. Maar het is ook een beklemmende
filosofie omdat iedereen altijd verantwoordelzjk is voor de gemaakte
keuzes en de consequenties ervan. Er valt niet aan te ontkomen.
Zelfs niet-kiezen is immers een keuze. Volgens Sartre is de mens
dan ook veroordeeld tot vrijheid. Het ontkennen van die keuzevrijheid
noemt Sartre ‘kwade trouw’ omdat men door die ontkenning pre-
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cies duidelijk maakt dat men bewust is van de keuzemogelijkheid.
Alleen iemand die vrij is, kan zeggen dat hij niet vrij is. Alleen
iemand die zich bewust is van een keuze kan ervoor kiezen te zeg-
gen dat hij géén keuze heeft. Iemand die werkelijk geen keuze zou
hebben, zou die ook niet kunnen ontkennen. Bewustzijn van een
zyn veronderstelt altijd het bewustzijn van de mogelijkheid van het
niet-zijn.'"?
in het lezen van een boek en zich niet bewust is van zichzelf. Maar
op het ogenblik dat hij bewust wordt dat hij een boek zit te lezen,

Sartre geeft zelf een voorbeeld van iemand die opgaat

kan hij ook ophouden met lezen. Hij kan niet zeggen: ‘Sorry, ik kan
nu even geen boodschappen doen want ik zit te lezen.” Hij zou wel
kunnen zeggen: ‘Sorry, ik kan nu geen boodschappen doen want ik
wilverder lezen.” Dan maakt hij een keuze. Iemand die zich bewust
wordt dat hij rookt, kan ook ophouden met roken. Iemand die zich
bewust wordt van zijn negatief zelfbeeld, kan ook ophouden met
zichzelf naar beneden te halen. Wat men kan doen, kan men ook
niet doen. Het is wel mogelijk in een soort automatische, niet-be-
wuste toestand te handelen, maar in die toestand kan men dan ook
geen excuses bedenken want om excuses te bedenken is bewustzijn
nodig. Vrijheid is gefundeerd in zelfbewustzijn. “Vrijheid, zo zegt
Sartre, is wat wij doen met wat ons wordt aangedaan.’

Wat men kan doen,
kan men ook niet doen.

Hoewel het existentialisme een filosofie van de radicale vrijheid is, is
ook voor Sartre de vrijheid #iet absolunt. De mens leeft immers altijd
in een concrete situatie waarover hij géén keuze heeft. Men heeft
niet de keuze om man of vrouw te zijn, andere ouders te hebben
of in een andere tijd geboren te zijn. Epictetus sprak van dingen die
in onze macht liggen en dingen die niet in onze macht liggen (zie
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p. xxx). Wat in onze macht ligt, noemt Sartre de vr7jbezd, wat niet in
onze macht ligt is de sizuatie. Sartre spreekt dan ook van vrijheid in
gebondenheid. Maar een concrete situatie is niet hetzelfde als gedetermi-
neerd zijn. Het ligt in de aard van grote vissen om kleine vissen te
eten. Vissen hebben daarbij geen keuze. Ze zijn gedetermineerd.
Mensen kunnen van nature een gelijkaardige neiging vertonen, maar
mensen unnen zich ook anders gedragen. Zij zijn niet gedetermi-
neerd. Dat is ongekend in de natuur. Daardoor kan de mens ook
een waarachtig menselijke wereld maken, met een rechtsorde en
een cultuur. Een situatie kan dus nooit als excuus ingeroepen wor-
den voor een bepaald gedrag of houding, De mens is veroordeeld
tot keuze. Ook als we doen wat anderen van ons verwachten, doen
we dat uit vrije keuze. Zelfs wie zich ‘opoffert’ of zich ‘wegcijfert’
doet dat uit vrije keuze. Ook voor een rood stoplicht is er keuze!
Zelfs in een gevangenis is er nog keuze! Zelfs voor een vuurpelo-
ton is er nog keuze!

Het idee van keuzevrijheid geeft uiteraard een prettig gevoel, maar
vertelde Spinoza ons niet dat de mens juist niet vrij is (zie p. xxx)?
Bij nader inzien gaat het om twee verschillende concepten: de
mens heeft wél een vrije keuze, maar dat is niet hetzelfde als een
‘vrije wil’. Zoals hoger gezegd, is de mens vrij om te doen wat hij
wil, maar hij is niet vrij om te willen wat hij wil, zoals hij ook niet
vrij is om de gedachten of de herinneringen te hebben die hij wil.
Die zijn bepaald door de vele voorafgaande keuzes die gemaakt
hebben dat hij is wie hij nu is. De onvrijheid zit in het feit dat de
keuze die gemaakt wordt, bepaald wordt door ontelbare vooraf-
gaande keuzes. Maar dat is volgens Spinoza juist de ware vrijheid,
omdat die keuze niet voortvloeit uit willekeur, maar noodzakelijk is
op grond van de aard van wie men nu is. Dat klopt ook met onze
ervaring: we ervaren onze vrijheid als we kunnen doen wat we op
dit ogenblik willen, zonder dat iets of iemand dat kan beletten. We
voelen ons vrij als we de studierichting kunnen volgen die we wil-
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len en de partner kunnen kiezen die we willen. Maar die keuze zelf,
het aangetrokken zijn door die studie of door die partner, is niet
willekeurig maar is bepaald door talloze eerder gemaakte keuzes.
Het is onmogelijk zich bewust te zijn van alle keuzes, ervaringen en
invloeden die daarbij een rol spelen. We kunnen niet zelf bepalen
wat naar boven komt, we kunnen alleen wachten en vaststellen wat
komt bovendrijven.

Sartre was, zoals "v/taire, een ‘totaalintellectueel’, de typisch Franse
combinatie van filosoof, schrijver, toneelauteur, journalist en so-
ciaal activist. Hij mengde zich vaak in het publieke debat en heeft
zich daarbij, zoals vele andere intellectuelen, regelmatig jammerlijk
vergist door zich politiek te verbinden met totaal onverdedigbare
totalitaire bewegingen, partijen en regimes. Hij heeft inderdaad, zo-
als vele intellectuelen in de twintigste eeuw, geleefd met een ethiek
van de overtuiging, wat betekent dat ethische principes altijd be-
langrijker zijn dan de realiteit, eerder dan met een ethiek van de
verantwoordelijkheid die rekening houdt met zowel ethische prin-
cipes als de realiteit. Toch blijft hij een van de meest emblematische
Franse filosofen van de twintigste eeuw.

Wij zijn niet het product van gebeurtenissen,
Wij zijn het product van onze keuzes en van ons antwoord op de
gebeurtenissen.

Het existentialistische denken over vrijheid en verantwoordelijk-
heid werd verder opgenomen door hedendaagse filosofen als Har-
ry Frankfurt, Charles Taylor en Peter Bieri.'™ Deze laatste werd bekend
als auteur van de bestseller Nachttrein naar Lissabon, dat hij schreef
onder het pseudoniem Pascal Mercier. Deze filosofische roman il-
lustreert de filosofische ideeén over vrijheid die hij uitvoerig be-
handelt in zijn hoofdwerk Handwerk van de vrijheid. De ondertitel
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van dit werk, Over de ontdekking van de eigen wil, geeft duidelijk aan
waar het om gaat. Vrijheid is niet vanzelfsprekend maar moet door
de mens verworven worden door zelfontplooiing en het vergro-
ten van de innerlijke ruimte en reikwijdte. Dat vereist een voort-
durende zelfevaluatie op basis van inzicht in de eigen emotionele
en gedragsmatige patronen die in de diverse existenti€le contexten
en gesitueerdheden van het verleden werden gevormd. Het vereist
daarnaast een gerichtheid op de toekomst op basis van waarden als
moreel kompas. Daartoe is een zekere afstand en onderzoek van
de innerlijke architectuur van overtuigingen, wensen en verlangens
noodzakelijk. Het gaat daarbij niet om een verklaring aan de hand
van wetenschappelijke inzichten, maar om een begtijpen zoals men
een gedicht of een symfonie begrijpt door zich ontvankelijk op te
stellen. Het gaat niet om wetenschap maar om een hermeneutiek' ™
van het zelf. Taal speelt daarbij een grote rol omdat de mens zich-
zelf niet anders kan begrijpen dan door zich in een zo persoonlijk
mogelijke taal te verwoorden in een verhaal. Het alomaanwezige
mediajargon is daarbij uiterst schadelijk voor de eigen persoonlijk-
heid en leidt tot een kitscherig leven. Het onderzoek moet gevolgd
worden door een proces van ordening, identificatie en toe-eigening
van bepaalde van die wensen. Men maakt de keuze om op bepaalde
wensen in te gaan en andere af te wijzen. Op die manier wordt
men actor van het eigen leven. Nachttrein naar Lissabon gaat over de
mogelijkheid het leven tot een eigen /even te maken.

Niet weten wat men wil, gedreven worden door de toevallige in-
terne patronen van (voor)oordelen, wensen en verlangens zonder
inzicht, is onvrijheid die oorzaak kan zijn van een existenti€le crisis.
De samenleving biedt, in de vorm van historische of hedendaagse
publieke figuren, romans of films, talloze verwijzingen naar mo-
dellen en voorbeelden van leven, als de menukaart in een restau-
rant. Maar de menukaart is geen gerecht. Wensen zijn als spelen
met bepaalde keuzes (‘ik zou wel willen...”) maar is nog geen wil.
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Een wil is een wens die tot handelen leidt. Het komt erop aan een
overwogen keuze te maken en zich die keuze toe te eigenen. Peter
Bieri wijst op het belang van de verbeelding als essentieel element
om van een wens tot een wil te komen. Daartoe dient men zich zo
concreet mogelijk voor te stellen welk soort leven het gevolg zal
zijn van een bepaalde keuze. Bovendien dient men zich de concrete
stappen voor te stellen en zich tevens anticipatief voor te stellen
hoe men zal omgaan met de mogelijkheden die men niet gekozen
heeft. Men kan immers altijd spijt hebben van een gemaakte keuze
omdat men zich makkelijk kan voorstellen dat een andere keuze
beter zou zijn geweest. Op die manier komt men tot een bes/uit, dat
is de vorming van een wil op basis van overweging. De vrijheid ligt
juist in het feit dat men ook iets anders had kunnen beslissen.

De mens kan vrijheid verwerven door zich zijn wil toe te eigenen.
Als de wil een volstrekt willekeurig fenomeen zou zijn, zou de mens
niet vrij zijn. De ervaring van onvrijheid is juist de ervaring van een
wil die men niet aan zichzelf toeschrijft, maar die als vreemd voor-
komt. Men is onvrij als men slaaf is van onbeheersbare neigingen
en impulsen. In die gevallen is het echter niet de wil die zwak is,
maar het denken en het oordelen. De wil zelf is juist bijzonder
sterk en zelfs dominant. Mensen kunnen grote inspanningen le-
veren om te krijgen wat zij willen. Alleen op de hoger beschreven
wijze kan men zich het denken en daardoor ook de wil weer toe-
eigenen. De wil is vrij als hij door het eigen denken wordt gestuurd.
Vrijheid is weten waarom men de dingen doet die men doet. Dat
blijft evenwel een ideaal en een uitdaging.

Vrijheid is immers verre van eenvoudig om dragen. Het verhaal
van de grootinquisiteur in De Gebroeders Karamazov van Fjodor Dos-
tojevski (1821-1881), door Freud één van de grootste teksten van
de wereldliteratuur genoemd, speelt zich af in de tijd van de in-
quisitie. Christus is teruggekeerd maar wordt door de inquisitie al
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snel aangehouden en in de gevangenis geworpen. De grootinquisi-
teur verwijt Christus dat hij het werk van de kerk, die in zijn naam
optreedt, komt dwarsbomen doordat hij de mensen een vrijheid
wil geven die ze niet willen en niet aankunnen. ‘Het eerste wat ze
doen als je hen een beetje vrijheid in handen geeft, is deze vrijheid
aan onze voeten leggen met het verzoek of wij die vrijheid van
hen willen overnemen want ze zijn er bang voor. [...] De men-
sen willen als schapen geleid worden. [...] Morgen zal ik u op de
brandstapel laten zetten en u zult zien dat ik maar met mijn vingers
hoef te knippen en de gelovigen, die u vandaag nog omringden
en aanbaden, zullen de takkenbossen aanslepen en het vuur onder
uw voeten aansteken.” Aan het einde van het betoog staat Christus
op en geeft de grootinquisiteur zonder een woord te zeggen een
kus. De grootinquisiteur opent de deur van de gevangenis en zegt
met bevende stem: ‘Ga en kom nooit meer terug, nooit meer!” En
Christus verdwijnt in de nacht.'” Het verhaal is intrigerend, fasci-
nerend en verwarrend. Volgens verschillende auteurs, waaronder
de Noorse filosoof Soren Kierkegaard (1813-1855), is de oorspronke-
lijke, bevrijdende evangelische boodschap van Christus inderdaad
onder invloed van de geinstitutionaliseerde kerk weggedeemsterd
ten gunste van de macht van het instituut. Volgens Marcel Gauchet
(°19406) is het christendom historisch de ‘religie van het einde van
de religie’ geweest.'"® Frédéric Lenoir schreef: ‘De grote ommekeer is
gekomen toen het Christianisme de offici€le staatsgodsdienst van
het Romeinse rijk is geworden. Van vervolgden wegens hun geloof,
zijn zij snel vervolgers in naam van hun geloof geworden. [...] Ter-
wijl het kerkelijke instituut de leer van Christus over de menselijke
waardigheid en de gewetensvrijheid door een inquisitoriale prak-
tijk aan het kruis nagelde, keerde deze terug door het humanisme.
[...] Met andere woorden, wat ik de ‘filosofie van Christus’ noem,
zijn meest fundamentele ethische opvattingen, zijn niet meer tot de
mensen gekomen door de deur van de kerk... maar door het ven-
ster van de renaissance en de verlichting! [...] De boodschap van
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vrijheid van Christus werd door de Kerk afgewezen, in naam van
de menselijke zwakte, met het doel haar macht te vestigen. [...] De
Inquisitie is de ongelooflijke perversie, in radicale tegenspraak tot
de boodschap van de evangelién en zelfs volstrekt ondenkbaar in
de heroische tijd van de primitieve Kerk, namelijk het martelen en
doden van mensen voor hun eigen heil, in naam van de christelijke
naastenliefde. [...] De specifieke perversie van de Inquisitie was het

martelen van het lichaam voor het heil van de geest.'”

De LEVENSKUNST VAN DE KLEINE PRINS

Het zou onvergeeflijk zijn voorbij te gaan aan de prachtige en tijd-
loze novelle Le Petit Prince van Antoine de Saint-Excupery (1900-1944)
uit 1943, waarin, in een schijnbaar voor kinderen bedoelde vertel-
ling, tal van levenswijsheden op een eenvoudige maar indringende
wijze voorgesteld worden. Le Petit Prince werd dan ook afwisselend
voorgesteld als een verhaal voor kinderen, een fantastische vertel-
ling of een filosofisch verhaal. Voor Martin Heidegger behoorde het
in ieder geval tot de grootste literatuur van de twintigste eeuw. Het
toont aan dat levenskunst geen moeilijke of onbereikbare kunst is.

Het verhaal gaat over een piloot die met motorpech in de woestijn
terechtkomt waar hij de Kleine Prins ontmoet. In werkelijkheid
gaat het om de terugkeer naar het kind om het essentiéle te ont-
dekken dat onzichtbaar is voor de ogen en dat men alleen met
het hart kan zien, dat wil zeggen met intelligentie verlicht door de
liefde. De Kleine Prins heeft een reis gemaakt langs zes planeten.
De reis, die doet denken aan de zes dagen van de schepping, is een
planetaire Odyssee waarin de Kleine Prins ontdekt wat de mensen
belet samen te zijn en een zin aan het leven te geven. De bewoners
van de zes planeten zitten als opgesloten in een grot van Plato.
Mensen leven elk op een eigen planeet, afgescheiden van ande-
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ren door steriele, rationele, utilitaire voorstellingen, overtuigingen
en zekerheden. Om geloofwaardig te zijn, moet men zich aan de
normen houden (de Turkse astronoom). Grote mensen houden
van abstracties, cijfers, concepten (wetenschap), substituten die de
rijkdom van de levende realiteit ontkennen. Zij kennen niet de es-
senti€le realiteiten. Men moet buiten zichzelf en zijn egocentrisme
treden, zijn planeet verlaten om te ontdekken wat kan vervullen en
zin kan geven aan het leven. De zevende dag is de aankomst op de
aarde.

De piloot beschrijft zijn leven: “Zo heb ik alleen geleefd, zonder ie-
mand om ‘echt’ mee te praten, tot mijn panne in de woestijn, 6 jaar
geleden’ ... en de ontmoeting met de Kleine Prins. De panne is de
gebeurtenis die wakker schudt uit de gewoonten. Volwassenen zijn
eenzaam. Zij hebben niemand om ‘echt’ mee te praten. Zij verge-
ten de realiteit door hun rationele en egocentrische voorstellingen,
die rampen veroorzaken! Door het tekenen van het schaap kunnen
de piloot en de kleine prins ‘echt’ beginnen praten.

De woestijn staat symbool voor eenzaamheid, meditatie, ontmoe-
ting met zichzelf en met het eigen kind v66r het geformatteerd
werd tot volwassene. De reis is de ontdekking van de absurde
wereld van de volwassenen: abstracties, snelheid, vervreemding,
macht, bureaucratie, techniek, machines. Zoals Descartes moet
men alles opzij zetten en opnieuw beginnen. Verlost van de ken-
nis en de voorstellingen van de volwassene, de rationaliteit zonder
liefde, kan men de dingen opnieuw bekijken.

Het probleem is het falen van de communicatie, het probleem van
de taal: het onbegrip tussen de volwassene en het kind, tussen de
wereld van poézie, schoonheid, verwondering, ‘enchantment’ en
de wereld van de kritiek, de mislukkingen, de compromissen, de
mediocriteit; de wereld van de logica, de intelligentie zonder liefde,
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de illusies, de voorstellingen (kennis, macht, bezit) in plaats van
‘echtheid’, de verklaringen (wetenschap, logica) in plaats van het
begrijpen (essenti€le waarheden, mythen). De Kleine Prins zegt:
‘Grote mensen begrijpen nooit iets’, zij zien een hoed in plaats
van een olifant in een boa constrictor, zij zien de materie en niet
de geest.

De piloot zegt: ‘Ik had een hele tijd nodig om te begrijpen waar hij
vandaan kwam ...” want de Kleine Prins antwoordt vaak niet. De
overgang van de volwassen rationele logica naar de logica van het
kind kan alleen plaatsvinden door de juiste vragen te stellen en de
toestand van ‘onschuld’ te ontdekken om weer ‘echt’ te begrijpen.
Uiteindelijk kan de piloot, verlicht door zijn dialoog met het kind,
weer een zin geven aan het leven.

Alleen de liefde biedt een venster om anderen te begrijpen. Het
creéren van banden geeft een zin aan het bestaan. Er zijn vele rede-
nen voor het mislukken van de liefde. Liefde gaat niet over behoef-
ten, maar over het verlangen naar het ontdekken van verbinding,
In het hoofdstuk 21 leert de Kleine Prins wat het betekent om
verbinding te creéren.

En toen verscheen de vos.

‘Goede morgen’, zei de vos.

‘Goede morgen’, zei de kleine prins beleefd, en hij draaide zich om
maar zag niets.

‘Hier ben ik, onder de appelboom’, zei de stem.

‘Wie ben je?’ vroeg het prinsje. ‘Je bent beeldig.’

‘lk ben een vos’, zei de vos.

‘Kom met me spelen’, stelde het prinsje voor, ‘ik ben zo verdrietig ...
‘lk kan niet met je spelen’, zei de vos. ‘lk ben niet tam.’

‘O, pardon’, zei de kleine prins. Maar bij nader inzien vroeg hij: ‘Wat
is dat ‘tam’¢’
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‘Jij komt niet uit deze buurt’, zei de vos, ‘wat zoek je hier?’

‘lk zoek de mensen’, zei het prinsje. ‘Wat betekent ‘tam’2’

‘De mensen’, zei de vos, ‘hebben geweren en ze jagen. Dat is erg
lastig! Ze houden ook kippen. Dat is hun enige nut. Zoek je kippen?’
‘Nee’, zei het prinsje. ‘lk zoek vrienden. Wat betekent ‘tam’¢’

‘Dat is maar al te zeer een vergeten woord’, zei de vos. ‘Het betekent
‘verbonden’.

‘Verbonden? ...’

‘Jazeker’, zei de vos. ‘Jij bent voor mij maar een klein jongetje als alle
andere kleine jongetijes. En ik heb je niet nodig. Ik ben voor jou een
vos als alle andere vossen. Maar als je me tam maakt, dan zullen we
elkaar nodig hebben. Dan ben je voor mij enig op de wereld en ben
ik voor jou enig op de wereld ...’

‘Ik begin het te begrijpen’, zei de kleine prins. ‘Er is een bloem ... die
mij, geloof ik, tam heeft gemaakt ...’

‘Dat is best mogelijk’, zei de vos. ‘Men ziet van alles op de aarde ...’
‘O, maar dit is niet op de aarde.’

De vos keek erg nieuwsgierig: ‘Op een andere planeet?’

- Ja.

- Zijn daar ook jagers, op die planeet?

- Nee.

- Dat is geweldig! En kippen?

- Nee.

‘Niets is volmaakt', zuchtte de vos.

Maar de vos ging door met zijn vitleg: ‘Mijn leven is eentonig. Ik jaag
kippen en de mensen jagen mij. Alle kippen lijken op elkaar en alle
mensen lijken op elkaar. Dus verveel ik me wel een beetje. Maar als jij
me tam maakt, dan wordt mijn leven vol zon. Dan ken ik voetstappen,
die van alle andere verschillen. Voor andere voetstappen kruip ik weg
onder de grond, maar jouw stap zal me juist uit mijn hol roepen, als
muziek.

En kijk eens! Zie je daar de korenvelden? Nu eet ik geen brood. Ik
heb niets aan koren en korenvelden zeggen me niets. Dat is heel ver-

300



drietig. Maar jij hebt goudkleurig haar. Dan zal het heerlijk zijn als
je me tam gemaakt hebt! Door het goudkleurige koren zal ik aan jou
moeten denken. En ik zal het geluid van de wind in het koren mooi
vinden ...

De vos werd stil en keek het prinsje lang aan: ‘Alsjeblieft ... wil je me
tam makeng’ zei hij. ‘Ja dat wil ik wel’, antwoordde de kleine prins,
‘maar veel tijd heb ik niet. Ik moet vrienden ontdekken en allerlei
dingen leren kennen.’

‘Alleen de dingen die je tam maakt, leer je kennen’, zei de vos. ‘De
mensen hebben geen tijd meer iets te leren kennen. Ze kopen dingen
klaar in winkels. Maar doordat er geen winkels zijn die vrienden ver-
kopen, hebben de mensen geen vrienden meer. Als je een vriend wilt,
maak mij dan tam!’

‘Wat moet ik dan doen?’ zei het prinsje.

‘Je moet véél geduld hebben’, antwoordde de vos. ‘Kijk, je gaat eerst
een eindje van me af in het gras zitten. lk bekijk je eens tersluiks en
jij zegt niets. Woorden geven maar misverstand. Maar je kunt iedere
dag een beetje dichterbij komen zitten ...’

De volgende dag kwam het prinsje terug. ‘Je had beter op dezelfde
tijd kunnen komen’, zei de vos. ‘Als je bijvoorbeeld om vier vur ‘s
middags komt, begin ik om drie vur al gelukkig te worden. Hoe later
het wordt, des te gelukkiger voel ik me. En om vier vur word ik al
onrustig; zo zal ik de waarde van het geluk leren kennen! Maar als je
op een willekeurige tijd komt, dan weet ik nooit hoe laat ik mijn hart
klaar moet maken ... Riten moeten er zijn.’

‘Wat is een rite¢’ zei de kleine prins. ‘Dat is ook een vergeten be-
grip’, zei de vos. ‘Een rite maakt dat de ene dag verschilt van alle
andere dagen, het ene uur van alle andere uren. Mijn jagers hebben
bijvoorbeeld een rite. Op donderdag dansen zij met de meisjes uit
het dorp. Donderdag is een heerlijke dag! Dan kan ik gaan wandelen
tot aan de wijnbergen. Als de jagers op willekeurige dagen dansten,
zouden alle dagen gelijk zijn en ik zou nooit vrij hebben.’
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Zo maakte de kleine prins de vos tam, en het vur van vertrek naderde.
‘Ach’, zei de vos, ... ‘ik zal huilen.’

‘t Is je eigen schuld’, zei de kleine prins, ‘ik wenste je niets kwaads toe
maar jij wilde dat ik je tam zou maken.’

‘Ja zeker’, zei de vos.

‘En nu moet je huilen’, zei de kleine prins.

‘Ja zeker’, zei de vos.

‘Dus daar win je niets bij’

‘lk win er wel bij’, zei de vos, ‘wegens de kleur van het korenveld.’

En hij vervolgde: ‘Ga nog maar eens naar de rozen. Dan zul je be-
grijpen, dat jouw roos enig is op de wereld. Kom me dan goedendag
zeggen, dan zal ik je een geheim meegeven.’

De kleine prins ging weer naar de rozen kijken: ‘Jullie lijkt helemaal
niet op mijn roos, jullie bent nog niets’, zei hij. ‘Niemand heeft je nog
tam gemaakt en jullie hebt ook niemand tam gemaakt. Jullie zijn net
zoals mijn vos was. Hij was maar een vos zoals alle anderen. Maar ik
heb er een vriend van gemaakt en nu is hij enig op de wereld.’

En de rozen werden erg verlegen. ‘Je bent wel mooi, maar je bent
leeg’, zei hij nog. ‘Niemand kan voor je sterven. Natuurlijk zou een
willekeurige voorbijganger geen verschil zien tussen mijn eigen roos
en jullie. Maar toch is zij, zij alleen, veel belangrijker dan jullie al-
len, omdat ik haar water heb gegeven, en haar onder een stolp heb
gezet; omdat ik haar heb beschut met een kamerscherm en de rupsen
voor haar heb gedood (behalve een enkele hier en daar, voor de vlin-
ders); omdat ik haar klachten en haar gesnoef en zelfs haar zwijgen
heb aangehoord; omdat zij mijn roos is.’

En hij ging terug naar de vos: ‘Vaarwel’, zei hij ...

‘Vaarwel’, zei de vos. ‘Dit is mijn geheim, het is heel eenvoudig: al-
leen met het hart kan je goed zien. Het wezenlijke is voor de ogen
onzichtbaar.’

‘Voor de ogen is het wezenlijke onzichtbaar’, herhaalde de kleine
prins, om het goed te onthouden.
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‘Alle tijd die je aan je roos besteed hebt, maakt je roos juist zo be-
langrijk.’

‘De tijd die ik aan mijn roos besteed heb ...
het goed te onthouden.

‘Dat is een waarheid, die de mensen vergeten hebben’, zei de vos.
‘Maar die moet jij niet vergeten. Je blijft altijd verantwoordelijk voor
wat je tam hebt gemaakt. Je bent verantwoordelijk voor je roos ...

7

zei de kleine prins, om

‘lk ben verantwoordelijk voor mijn roos’, zei de kleine prins om het
goed te onthouden.

RoBERT NOZICK EN DE ERVARINGSMACHINE

In zijn boek Anarchy, State and Utgpia'™ beschrijft de Amerikaanse
filosoof Robert Nozick (1938-2002) het gedachtenexperiment van
een ervaringsmachine die in staat is alle ervaringen van genot op te
wekken die ooit zijn ontdekt. De machine kan zo ingesteld wor-
den dat de gebruiker e/ke gewenste genotservaring kan beleven. Hij kan
bovendien op elk moment weer uit de machine stappen en de pro-
grammering wijzigen:

‘Stel dat er een machine bestond die je elke ervaring zou geven die je
maar zou kunnen wensen. Superneuropsychologen zouden je hersenen
zodanig kunnen stimuleren dat je zou denken en voelen dat je een
superieure roman aan het schrijven bent, of dat je een ongelooflijk
interessant iemand leert kennen, de vriend of de vriendin van je leven
vindt, of dat je een fascinerend boek aan het lezen bent. Maar in
feite zou je de hele tijd in een tank drijven met elektroden die aan je
hersenen zijn bevestigd. Welnu, wat denk je: zou je aan deze machine
aangelogd willen worden, je leven erin slijten, met de mogelijkheid
al je verlangens en hun bevrediging te programmeren? Bedenk dat,
terwijl je in de tank verblijft, je niet weet dat je erin zit maar zult
geloven dat wat je meemaakt echt is. Het zal zijn alsof alles echt aan
het gebeuren is. Zou je erin willené Wat kan er ons van weerhouden,
wat zou van belang kunnen zijn behalve de manier waarop het van

binnenuit voelt, dat leven van ons@’
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Inderdaad: zich goed voelen wil toch iedereen? We willen plezier
maken, zoeken genietingen en aangename belevingen en proberen
pijnlijke ervaringen te vermijden. Als we het doel van ons leven
definiéren als het bereiken van geluk, dan omschrijven we dat ge-
luk spontaan in termen van subjectieve gewaarwordingen en ervaringen.
Het gaat niet om objectieve elementen, zelfs niet om macht of
geld. Dat zijn dingen die maar een waarde hebben in zoverre ze
voor ons een subjectieve waarde hebben.

De ervaringsmachine kan iedere gewenste culinaire, lichamelijke,
emotionele, erotische, artisticke, religieuze of spirituele ervaring
laten ontstaan. Zij kan de gebruiker alle ervaringen bezorgen die
mensen ooit hebben gehad of zelfs maar hebben kunnen beden-
ken. Zij kan zelfs ervaringen opwekken die nog niemand heeft
kunnen hebben en die we ook zelf nooit hadden kunnen verzin-
nen. De ervaringsmachine is een volkomen door mensen gemaakte
wereld die compleet is ingericht om plezier en genot op te wekken.
De machine zou het gevoel kunnen geven dat je echte gevoelens
ondergaat, zoals hevige vreugde of verliefdheid maar in werkelijk-
heid zou dat gevoel veroorzaakt worden door elektrische prikkels
van de machine in de hersenen van de mens die in de machine ligt.
Ieder ‘natuurlijk’ gevoel ontbreekt in deze wereld.

De ervaringsmachine is een gedachtenexperiment dat bedoeld is
om een voorstelling van geluk onderuit te halen die voorgesteld
werd door filosofen als Epicurus en John Stuart Mill. Deze denkers
gingen ervan uit dat geluk uitsluitend bestaat uit aangename erva-
ringen (plezier, genot) en de afwezigheid van onaangename erva-
ringen (verdriet, pijn). Wie daarin gelooft, zal meteen kiezen voor
een leven in de ervaringsmachine. Als de ervaringsmachine je in
een voortdurende staat van welbehagen brengt, valt er immers ver-
der niets meer te wensen. Bovendien hoef je er niet eens perma-
nent in, je kan kiezen om er slechts af en toe enkele uurtjes in te
verblijven.
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Nozick geeft nochtans een aantal redenen waarom mensen niet in
de machine zouden willen. Op de eerste plaats willen mensen echze
doelen en echte resultaten bereiken. Wij willen ons niet alleen echt goed
voelen, wij willen ons goed voelen om iets echzs. Het loutere ple-
zierige gevoel is daarvoor niet voldoende. Dat gevoel zou immers
verdwijnen zodra men er achter zou komen dat het gevoel alleen
maar door een machine werd opgewekt en niet door werkelijke re-
sultaten. Dat is ook het probleem met het gebruik van diverse ge-
notsmiddelen en genotsactiviteiten (zie Verslavingsgedrag, p. xxx).
Mensen willen echz iets betekenen en gelukkig zijn om de juiste
redenen. Zij willen geen “zndeterminate blol’ (een onbepaald hoopje)
zijn zoals Nozick schrijft. In de machine stappen is bijna een vorm

van existentiéle elfmoord. Mensen willen echt contact hebben met de
werkelijkheid.'”

Een filosofie die geluk gelijk stelt aan plezier is volgens Nozick dan
ook onhoudbaar. Geluk is niet te programmeren en we kunnen er
niet bewust naar streven. Geluk is een bijproduct, een nevenver-
schijnsel van onze activiteiten en onze doelstellingen. Mensen wil-
len experimenteren met het leven, nieuwe ervaringen opdoen en
hun mogelijkheden ontplooien, zelfs met alle bijbehorende frus-
traties. De ervaringsmachine lijkt op de grot van Plato. Mensen
ondergaan in de machine de il/usie van gelukservaringen maar niet de
ervaring van echt geluk. Volgens Plato kan een mens alleen ge-
lukkig worden wanneer hij zichzelf van de valse schaduwen in
de grot weet te bevrijden en de universele vormen van waarheid,
rechtvaardigheid en schoonheid aanschouwt. Dat kan niet in de
ervaringsmachine, zelfs niet als je ze zo programmeert dat je de er-
varingen ondergaat van iemand die de universele ideeén van Plato
aanschouwt. Daarom beleeft een persoon in de machine een vorm
van schijngeluk. Niemand wil zichzelf op die manier voor de gek
houden.
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Maar misschien moeten we toch nog eens nadenken. Af en toe
enkele uurtjes in de machine doorbrengen zou immers eerder te
vergelijken zijn met een bezoek aan de bioscoop of een avondje
televisie kijken. Als we niet in de machine zouden willen, waarom
zouden we dan wel films willen bekijken of boeken willen lezen
waarin we onszelf toestaan om uiteindelijk de ervaringen en fanta-
sieén van anderen te beleven? Bovendien zou de machine wel eens
even verslavend kunnen zijn als cocaine of heroine. Het zou wel
eens kunnen dat juist de alledaagse (echte) ervaringen hun beteke-
nis verliezen door wat men in de machine kan meemaken. Mis-
schien komt men wel tot het inzicht dat men juist in het werkelijke
leven een ‘indeterminate blob’ is die helemaal niets beleeft dat de
moeite waard is. Vele menselijke activiteiten lijken inderdaad een
poging om een ervaringsmachine te creéren, d.i. een omgeving
waarin mensen zich ‘gelukkig’ voelen door kunstmatig opgewekte
gevoelens: het lezen van poézie, het beluisteren van muziek, het
bekijken van kunstwerken of films, het bekijken van televisie of
het bezoeken van pretparken, sauna’s of wellness-instellingen. Wij
vormen ons leven en onze samenleving in grote mate om tot een
ervaringsmachine die zo veel mogelijk gelukservaringen opwekt.
Wij betalen veel geld voor vakanties in landen waarvan de eigen be-
woners blind zijn voor de bezienswaardigheden, zoals wij in eigen
land op onze beurt de bezienswaardigheden niet zien.

De Chinese dichter en filosoof Zbhuang Zhon (369-286 v.Chr.)
droomde eens dat hij een vlinder was die gelukzalig rondfladderde
en niet wist dat hij Zhou was. Toen hij wakker werd wist hij niet of
het Zhou was die droomde dat hij een vlinder was of dat de vlinder
droomde dat hij Zhou was.
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DE NEOLIBERALE GELUKSMACHINE

De neoliberale samenleving is een vorm van de hoger door So-
crates beschreven (zieke) consumptiemaatschappij, waarin ieder
voor zich zo veel mogelijk probeert te verwerven. De basis van
een dergelijke samenleving is het door de staat gegarandeerde ei-
gendomstrecht. De filosoof Friedrich Engels (1820-1895) heeft daar
in zijn boek De oorsprong van het gezin, van de particuliere eigendom en van
de staat uit 1884 opmerkelijke bladzijden aan gewijd. Het eigen-
domsrecht was in agrarische gemeenschappen een principe dat de
mogelijkheid bood eigendommen, kuddes en werktuigen door te
geven aan het eigen nageslacht. Om er zeker van te kunnen zijn dat
het ook echt om de eigen kinderen ging, werden in diverse culturen
dan ook methoden bedacht om vrouwen tot kuisheid te dwingen.
Voor Engels is het patriarchaat bijgevolg verbonden met de ont-
wikkeling van het eigendomsstelsel en uiteindelijk van de kapitalis-
tische economie. De staat werd in toenemende mate de behoeder
van dit kapitalistische paradigma, met het gezin als hoeksteen. Zo
ontstond ook de typisch dubbele mannelijke moraal waarbij niet
getolereerd werd dat de vrouw relaties met anderen zou hebben
terwijl de man het zelf niet zo nauw hoefde te nemen. Het verwer-
ven van rijkdom is voor de man overigens ook een manier om zijn
aanzien bij het vrouwelijke geslacht te vergroten: hoe meer bezit-
tingen, koeien en varkens, hoe meer status en hoe meer partners.'

Psychiater Dirk De Wachter beschtijft in zijn boek Borderline Times'™
de metafoor van de maatschappij als geluksmachine in de vorm
van een snel en luxueus cruiseschip, een speedboat. De gelukkigen
en uitverkorenen in de samenleving reizen met de speedboat mee,
terwijl de minder fortuinlijken eruit vallen en als schipbreukelin-
gen van de beschaving opgevangen moeten worden door de psy-
chiaters en therapeuten die in reddingsbootjes alle moeite van de
wereld hebben om het luxeschip bij te houden en de drenkelingen

op te vangen.
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De laatindustriéle samenleving is inderdaad gekenmerkt door ener-
zijds een (westerse) commerciéle vermaak- en amusementscultuur
gericht op overdadige consumptie, luxe en snelle genoegdoening,
en anderzijds een groot deel van de wereld met extreme armoede,
geweld, terreur, economische slavernij en onmenselijke levensom-
standigheden. Zowel in de rijke landen zelf als op wereldschaal
lijkt de wereld zich mentaal nog in de feodale tijd van voor de
Franse Revolutie te bevinden, met enerzijds een kleine bovenklasse
met talloze wettelijk beschermde privileges, en anderzijds een bre-
de onderklasse in erbarmelijke armoede. Hoewel vaak de retoriek
van het rijk worden door ‘hard werken’ wordt gehanteerd, is dit
idee gewoon misleidend en oneerlijk. Als rijkdom het gevolg zou
zijn van ‘hard werken’, dan zou dat immers betekenen dat armoede
het gevolg zou zijn van een gebrek aan ‘hard werken’. Dat is zon-
der meer een belediging aan het adres van de velen die eveneens
‘hard werken’ (of dat althans best wel zouden willen doen als ze
de mogelijkheid hadden), maar die door geboorte en sociale om-
standigheden niet de kans hebben gekregen er zo veel geld voor te
krijgen (zogezegd te ‘verdienen’). Er is geen enkele manier waarop
bepaalde ‘lonen’, bonussen en fortuinen ‘eerlijk verdiend’ zouden
kunnen worden in een samenleving waar zo vele anderen nog in
ellendige omstandigheden moeten leven. Wie echt rijk wil worden
kan nog altijd beter op de juiste plaats geboren worden of eventu-
eel een partner uit de juiste familie kiezen. Het Ancien Régime van
v6or de Franse Revolutie is nog niet zo lang voorbij ...

In de laatmoderne tijd hebben vele mensen zowel hun geloof in
een reddende religie als in een bevrijdende wetenschap verloren en
zoeken velen dan ook elders naar existentiéle invulling en zingeving
van het leven. De afwezigheid van een zingevende levensvisie leidt
tot een existenti€le en spirituele leegre en honger. Met die nihilisti-
sche en niet zelden ook cynische mindset is de ervaring van geluk
gewoonweg onmogelijk. Vele mensen hebben dan ook het gevoel
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iets te missen, iets ‘verloren’ te zijn, en weten niet eens wat het zou
kunnen zijn. Ze denken (of krijgen uit medische hoek te horen)
aan een depressie of een burn-out te lijJden waarvoor een ‘behan-
deling’ vereist is. De voorgestelde, doorgaans farmacologische ‘be-
handelingen’ beinvloeden overigens misschien wel het gevoel of
het gedrag, maar resulteren niet in meer wijsheid of vervulling, Zij
leiden dan ook niet tot een merkbare toename van levenskunst of
geluk, zodat ‘herval’ bijna onvermijdelijk is.

Het niet kunnen herkennen en duiden van deze leegte en deze
honger leidt niet zelden tot een strategie van de kick, d.i. een indivi-
dualistische genotscultuur, een zoeken naar plezier in plaats van
geluk. Dit uit zich in het najagen van steeds opwindender en steeds
sterkere persoonlijke sensaties en emoties onder het motto van
‘zelfzorg’, ‘zelfontplooiing’, ‘zelfexpressie’ of ‘werken aan jezelf’,
en tot imitatie en verslaving aan door de reclame in de glossy life-
style magazines bejubelde mondaine leegloperij, oppervlakkige
pleziertjes en banale (lichamelijke of emotionele) frivoliteiten als
substituut voor een dieper geluk. We zijn verslaafd geraakt aan luxe
en comfort. We zijn consumptie- en amusementsjunkies geworden. We
zijn onze vrije geest en de macht over onszelf kwijtgeraakt. De
consumptiemaatschappij slokt iedereen op. We proberen onszelf
te zijn door zo goed mogelijk op anderen te lijken. Waar mensen
vroeger in de kudde schuilden, schuilt de kudde nu in onszelf. We
proberen ons eigen leven te leiden door dat van anderen te imite-
ren. Telkens opnieuw wordt de illusie gewekt dat we maar één aan-
koop verwijderd zijn van het leven dat we echt zouden willen. We
geloven in de volgende aankoop zoals we geloven in de volgende
eerste minister, de volgende relatie of de volgende ‘laatste’ sigaret.
Deze hedonisme-valkuil van luxe, mode en frivoliteit werd door
Ernest Hemingway de ‘festival-theorie van het leven’ genoemd, een
oppervlakkige en inhoudsloze feel-good en fast-happiness cultunr als
psychisch equivalent van de westerse fast-food cultunr. Een dergelijk
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futiel leven kan geen ervaring van vervulling en geluk opleveren.
Niets is op langere duur immers zo saai en geestdodend als het
voortdurend ingevuld worden van alle wensen en grillen. Dat kan
alleen leiden tot een leven vol ontgoochelingen. Dat hoeft natuur-
lijk geen verwondering te wekken in een samenleving waar jeugd
en onbezonnenheid aangemoedigd worden als ‘spontaan zijn’ en
hoger aangeschreven staan dan volwassenheid en wijsheid, waar
jongeren op 18 jaar stemgerechtigd zijn en ouderen nauwelijks nog
meetellen. De bedoeling van het leven is om volwassen te worden
en later zelfs oud. Een zaadje is bedoeld om een boom te worden
en vruchten te dragen, nooit omgekeerd. Gerard Bodifée schreef dat
voor mensen voor wie jong zijn het ideaal is, het ideaal dan wel in
het verleden ligt.

Vroeger schuilden mensen in de kudde,
nu schuilt de kudde in onszelf.

Weinig mensen zullen zomaar passief in een geluksmachine wil-
len liggen. Ons brein lijkt ontwikkeld om antwoorden te bedenken
op overlevingsproblemen en lijkt een toestand van voortdurende
bevrediging maar moeilijk aan te kunnen. Te weinig problemen en
uitdagingen leidt tot een toestand van bore-out en tot de nukkigheid,
ongeinteresseerdheid, grilligheid en weerbarstigheid van verwende
kinderen met te veel keuzes en te weinig houvast. Als er geen pro-
blemen zijn, lijkt het brein zich onwennig te voelen en denkt het
kennelijk dat er vast een probleem over het hoofd werd gezien. Het
gaat dan ook op zoek naar mogelijke ‘problemen’. Die zijn altijd
wel te vinden. Om zich te ‘voelen leven’ nemen vooral jongeren
vaak hun toevlucht tot steeds extremer vormen van ‘vermaak’, die
niet zelden tot wangedrag en zelfs tot delinquentie leiden.
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De boodschap die in de samenleving gegeven wordt over de ma-
nier om een gelukkig leven te leiden, blijkt vrijwel nooit waar te
zijn. Onze scholen en universiteiten zijn diplomafabrieken gewor-
den die uitzicht bieden op een baan waar men geld kan verdienen
om te consumeren, maar waar men niet leert een waardig, vervuld
en gelukkig mens te worden. Nog al te vaak wordt geloof gehecht
aan de mythe dat wie het in de samenleving ‘gemaakt heeft’ en
mee kan op de speedboat, ook gelukkig is en dat wie uit de boot
valt zonder meer ongelukkig is en hulp nodig heeft. Dat zou wel
eens onjuist kunnen zijn. Gelukkig zijn is immers niet hetzelfde
als geluk hebben. Net zoals junkfood eruit ziet als echt voedsel,
maar ons niet geeft wat we echt nodig hebben, namelijk voedings-
waarde, ziet bezit en succes eruit als echt voedsel voor de ziel, maar
geeft ons niet wat we nodig hebben: een bevredigend leven. Helaas
wordt een levensvisie die het mogelijk maakt ook voor geluk te
kiezen als het leven ons niet toelacht en men dus géén geluk heeft,
in de huidige samenleving al te weinig systematisch en ordente-
lijk aangeleerd en voorgeleefd. Er wordt te weinig over nagedacht,
voorgedacht en doorgedacht.

Nog steeds worden kinderen en jongeren, uiteraard met de beste
bedoelingen, getraind en geconditioneerd in een cadeautjescul-
tuur, een beloningslogica die suggereert dat geluk van buitenaf moet
komen en dat, omgekeerd, ongeluk aan de buitenwereld is toe te
schrijven. Ze leren dus naar buiten te kijken en leren vrijwel niets
over de interne logica, de architectuur en de dynamiek van geluk
en ongeluk. Onmiddellijke plezier leidt doorgaans niet tot geluk
op lange termijn. Voor een geluk op langere termijn zullen vaak
moeilijkheden op korte termijn voor lief moeten worden geno-
men. De meesten onder ons moeten de nodige levenswijsheid dan
ook met schade en schande bij elkaar zien te sprokkelen. Zoals
hoger gezegd, is cultuur een cumulatief proces van voortbouwen
op de verworvenheden van vorige generaties, maar op het gebied
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van levenskunst en geluk is het alsof ieder van ons voor zichzelf
het wiel maar opnieuw moet uitvinden, domweg omdat ons niet
gezegd werd dat het al uitgevonden is.

8. De voeding van de ziel

Evenmin als men de ogen zonder het hoofd
of het hoofd zonder het lichaam moet proberen te genezen,

net zo min moet men het lichaam willen genezen zonder de ziel.
SOCRATES (469-399)

De schoonheid der dingen

leeft in de ziel van hen die haar aanschouwen.
DAVID HUME (1711-1776)

Nergens kan een mens zich rustiger
en ongestoorder terugtrekken

dan in zijn eigen ziel.
MARCUS AURELIUS (121-180)

Spiritualiteit is het onderzoek en de beleving van het leven van de
geest. De mens is vrij om te eten wat hij wil, maar hij is niet vrij van
de gevolgen van wat hij eet voor zijn lichaam. Dat geldt ook voor
de voeding van de geest: de mens is vrij om te denken en te geloven
wat hij wil, maar hij is niet vrij van de gevolgen voor zijn geestelijk
leven. Wat men in de mond stopt, wordt het toekomstige lichaam.
Wat men in de geest stopt, wordt de toekomstige ziel.
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EMMANUEL LEVINAS EN HET APPEL VAN DE ANDER

De Litouws-Franse, joodse filosoof Emmanuel I evinas (1906-1995),
die de nazi-kampen overleefde, wordt wel de filosoof van het me-
dedogen genoemd. Hij stelde zich de vraag hoe het mogelijk is dat
op de plaats waar Bach, Nietzsche, Goethe, Schiller, Liszt en ande-
ren hebben geleefd en gewerkt, zigeuners, homoseksuelen, getui-
gen van Jehova en later ook joden werden opgepakt? Wat kunnen
wij stellen tegenover dit totalitaire denken van het westen, waar
blijkbaar alleen plaats is voor het zelf? Hoe kan een cultuur zo
weinig plaats toekennen aan de ander? Van nature streeft de mens
naar zelfbehoud en zelfrealisatie, maar volgens Levinas is het de
roeping van de mens tegen zijn natuur in te gaan en in de eerste
plaats aangesproken te worden door de ander. Die ander toont
zich bij uitstek in en door zijn gelaat.

In zijn hootdwerk Totalité et infini stelt Levinas dat het plaats geven
aan de ander wezenlijk is voor het zelf. Het onderzoek van dat
proces is in het westen niet voldoende gebeurd. De impasse van
het westen is dat het geen plaats toekent aan de ander en toch pre-
tendeert alles, ‘het #ozale’ te kunnen vatten. Dat is de basis van het
geweld van de kolonisering, van de ootlog en van het stalinisme.
Het is het westerse verlangen naar een totalitair systeem op basis
van het geloof in een bepaald soort autonomie, vrijheid en maak-
baarheid en het afwijzen van de alteriteit, het ‘andere’. De mens
moet overleven in de chaotische werkelijkheid die dreigt hem te
verslinden en hij is verwikkeld in een s#ruggle for life tegen de ande-
ren. Dat is de eerste identiteit, een eerste subject. Het autonome
ik affirmeert zich tegenover de anderen. Het eigent zich alles toe
(mijn, van mij...). Het probeert, via kennis en vaardigheden, het
andere te transformeren en te instrumentaliseren om te overleven
en hetleven bewoonbaar te maken. Daartoe kan het ik proberen de
ander te definiéren, hem te herleiden tot zijn kenmerken, door ons
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totalitaire idee dat wij de ander totaal kunnen kennen. Dat is het
totalitaire, dat de mens reduceert tot een begrijpelijk en beheersbaar
systeem. Dat is dodelijk voor de ander die immers altijd onkenbaar
is in zijn anders zijn, in zijn alteriteit. Dat is het zufini van de ander.

In de autonomie van de mens wordt echter ongevraagd ingebro-
ken door de ander, met name door het gelaat van de ander. Vol-
gens Levinas heeft de mens inderdaad een fundamentele sensibi-
liteit voor de ander. Zijn zelf blijkt broos en wordt door de ander
in vraag gesteld zonder dat hij daar macht over heeft, zelfs als de
ander dat niet gewild heeft. Er wordt aan de mens een vraag ge-
steld, waardoor hij verantwoordelijk wordt, hij moet een antwoord
geven. Dat veroorzaakt een crisis in zijn bestaan. Levinas heeft in
wezen een religieuze ingesteldheid: de ander die mij roept, is God
die mij roept. Niet de God van Jacob en Abraham maar de God
van Spinoza. Vele mensen beleven hun geloof als een persoonlijke
relatie tot God tot wie ze zich kunnen wenden om hun noden te
vervullen en hun tekortkomingen te overstijgen. Levinas heeft een
radicaal ander godsbeeld. Een directe relatie tot God is volgens
hem niet mogelijk, God kan alleen bereikt worden door de mede-
mens. Wat we voor de zieke, de arme, de haveloze doen, dat doen
we voor God. Er is geen wereld buiten deze wereld. De transcen-
dentie zit vlak v6or mij!

Maar ook Levinas kan niet omheen de vaststelling dat de mens van
nature gewelddadig is, of liever dat gewelddadigheid tot zijn na-
tuur behoort. De visie van Hobbes was: de mens is een wolf voor
de ander. Bij Hobbes moet de staat of de wet dan ook het geweld
beteugelen en kanaliseren. Bij Levinas is dat de eigen verantwoor-
delijkheid. Toch blijft dit een vrij pessimistisch mensbeeld.

In zijn tweede hoofdwerk, Autrement qu’étre, stelt Levinas dat het
infini reeds in ons aanwezig is. Ook wij vallen namelijk nooit sa-
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men met onze kenmerken (ons uiterlijk, onze taal, onze overtui-
gingen...). We kennen ook onszelf niet, we zijn zelf /infini. De
mens is méér dan een overlevingsdrang. De mens kiest zichzelf
niet. Hij ontdekt zichzelf in zijn mogelijkheid om geraakt te wor-
den door de ander. Er is volgens Levinas ‘een goedheid die aan
elke keuze voorafgaat.” De mens is méér dan een vechter. De mens
is als zwanger van de ander. Dat is het vrouwelijke in de mens, in
tegenstelling tot het viriele van de zelfaffirmatie. Aanraakbaarheid
is géén persoonlijke keuze, ze bestaat voor het zelf. De mogelijk-
heid tot respons, tot verantwoordelijkheid is reeds aanwezig. Er
is een natuurlijke goedheid, maar die is geen noodzaak. Wij zijn
geschapen als elkaars hoeder maar dat is niet wat we automatisch
doen. We kunnen ook een wolf zijn.

Ondanks het geweld dat Levinas in zijn leven gekend heeft, heeft
hij toch geen filosofie van de haat ontwikkeld. Hij kant zich tegen
elke vorm van wraak maar is wel voor gerechtigheid. Hij blijjft in
een logica, een eschatologie van vrede. Hij behoudt zijn waardig-
heid als mens en kan zelfs mededogen voor de beul opbrengen.
Hij stelt dat de mens verantwoordelijk is voor het verantwoorde-
lijkheid nemen van de ander. Als hij niets zegt, zal er immers niets
veranderen. Ik alleen kan doen waartoe ik alleen nu in staat ben en
waartoe ik word uitgenodigd. Rwanda, Kongo, Auschwitz, Irak,
Syrié ... zijn onze zaak. Ieder heeft zijn ding te doen, waar hij ook
staat of leeft.

Levinas vestigde zijn filosofie op een menselijke ervaring: het ge-
troffen worden, het geraakt worden door een ander mens. Volgens
Levinas verstoort de ander ons in onze zelfgenoegzaamheid. Een
kind dat ter wereld komt, gaat er (onbewust) van uit dat de hele
wereld er uitsluitend voor hem of haar is. Het is slechts als het
kind op de afwezigheid of een weigering van de ander stoot, dat
het geleidelijk begint te dagen dat de anderen niet altijd te zijnen
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dienste staan. De ander verstoort onze zelfgenoegzaamheid door
zijn aanwezigheid.

Het verstoord worden door de aanwezigheid van de ander is voor
Levinas de oorsprong van de filosofische reflectie en bij uitbrei-
ding van de wetenschap. Heidegger had al gesteld dat filosofie, het
zoeken naar de waarheid, niet begint met de verwondering over de
wereld, zoals Aristoteles had gedacht. De mens is aanvankelijk een
handelend wezen dat pas gaat nadenken als hij verstoord wordt.
De verwondering komt pas als wij in ons omgaan met de wereld
verstoord worden doordat iets niet aan onze wensen beantwoordt
en dus een probleem vormt. De mens (het Dasein) is in de wereld
en staat er niet tegenover als toeschouwer die ervan gescheiden
zou zijn. De beschouwende houding ontstaat pas als de dingen
niet meer vanzelf gaan. Om Heideggers eigen voorbeeld aan te
halen: normaal gebruik je een hamer om een spijker mee in de
muur te slaan. Pas als de hamer breekt, ga je hem ook echt bekij-
ken. De hamer is normaal guhanden (ready-to-hand), pas als er iets
misgaat wordt hij vorhanden (present-at-hand) en wordt hij van een
gebruiksvoorwerp een kenvoorwerp. De kenverhouding is dus niet
de verhouding die de mens van nature aanneemt.

Levinas stelde dat het vooral de ander is die ons verstoort. De
ander verstoort ons door een beroep te doen op onze menselijk-
heid en onze hulp. Maar daardoor dwingt hij ons tot denken, tot
wakker worden en maakt hij ons juist tot een bewust mens. Deze
bewustwording, die in de christelijke mythologie als een verjaging
uit het paradijs werd gezien, komt dus veeleer neer op een opstij-
ging uit de onbewuste staat van het dier tot de bewuste staat van de
mens. De mens wordt niet door God uit het paradijselijke bestaan
verjaagd, maar door de medemens. Maar daardoor wordt hij juist
een bewust mens.
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Het bestaan en de vraag van de ander overkomt ons en overvalt
ons zelfs. Levinas stelt dat de ander, door zijn loutere bestaan, ons
oproept om bij te dragen tot zijn leven en dus tot zijn geluk. Wij er-
varen dat als een dwingende oproep die wij niet kunnen ontkennen
of ontlopen. Een volwassen mens kan niet onverschillig blijven of
voluit gelukkig zijn als hij weet dat de ander lijdt, zoals we ook een
bedelaar niet volkomen achteloos voorbij kunnen lopen. De an-
der raakt ons en niet zelden is dat tot ons ongenoegen: we wilden
dat de ander ons niet door zijn aanwezigheid had verstoord. Dat
wordt treffend beschreven in I.a Chute van Albert Camus waarin het
hoofdpersonage, Jean Baptist, vertelt hoe het feit dat hij jaren ge-
leden geen hulp had geboden aan een jonge vrouw die vanop een
brug in de Seine was gesprongen, hem heel zijn leven achtervolgd
had en een domper op zijn leven had gezet.

Maar als het waar is dat de verstoring door de ander ons meer
mens maakt, dan kan omgekeerd gesteld worden dat het wegne-
men van elke verstoring onze menswording bemoeilijkt. Dat kan
verklaren dat de huidige verwencultuur, met de cultivering van
het slachtofferdenken en de voortdurende vraag naar opvang en
begeleiding, oorzaak is van de onvolwassenheid, de zogenaamde
‘kwetsbaarheid’ en de lage frustratiedrempel die door vele sociolo-
gen en therapeuten wordt vastgesteld. In rustige waters wordt men
geen groot zeiler en het huidige consumptiegeluk is een uiterst
broze en kwetsbare aangelegenheid. In de speedboatmaatschappij
moet men zich voortdurend in evenwicht weten te houden en de
geringste misstap kan fataal zijn.
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VIKTOR FRANKL EN VEERKRACHT

De Brits-Oostenrijkse psychiater [zktor Frank/ (1905-1997), die,
net als zijn tijdgenoot Emmanuel Levinas, de concentratickampen
overleefde, baseerde zijn hele filosofische en therapeutische be-
nadering, de logotherapie, op het inzicht dat mensen vrijwel alles
aankunnen zo lang zij een zin in het leven zien, zo lang hun ziel,
hun hoogste dimensie, gevoed is. Een zin geeft veerkracht en mo-
biliseert energie.'®

De logotherapie van Viktor Frankl stelt als uitgangspunt dat er altijd
een perspectief is, een manier van kijken, waardoor de concrete
situatie een zinvolle ervaring wordt. Ieder mens leeft in een wereld
waarin zich talloze voorvallen en gebeurtenissen voordoen. Dat
zijn de dingen die ons overkomen, die wij ondergaan, omdat wij ze
nu eenmaal niet gekozen hebben. Dat geldt voor een groot aantal
omstandigheden: de ouders waarbij we ter wereld zijn gekomen, de
opvoeding die we gekregen hebben, de mensen die we ontmoeten,
en talloze andere omstandigheden. Elke dag doen zich voorvallen
voor die wij niet gekozen hebben: mensen kunnen onvriendelijk of
zelfs hatelijk zijn, wij kunnen bezittingen kwijt raken, wij kunnen
ontslagen worden, relaties kunnen eindigen, wij kunnen ziek wor-
den, mensen kunnen overlijJden en wij kunnen terecht komen in
omstandigheden die we hoegenaamd niet gewild hebben. Daarbij
rijst altijd de vraag: “‘Waarom moest mij dat overkomen?’ Voor Vik-
tor Frankl zijn dat daarentegen ‘de vragen die het leven ons stelt.’

De mens ondergaat immers niet alleen, hij onderneemt ook. De mens
is geen steen die door het heelal zweeft en louter passief krachten
ondergaat, hij is ook geen dier dat louter ‘reageert’ op de omgeving.
Hij is een ondernemer. Hij heeft een bewustzijn dat hem in staat
stelt keuzes te maken die tot handelen leiden. Hij ‘ageert’. In plaats
van de vraag: “‘Waarom moest mij dat overkomen?’ kan hij de vraag
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stellen: “Wat leert het leven mij hier?” Daartoe is geen bijzondere
kracht vereist maar wel een bijzondere wijsheid en ingesteldheid.

Daarom is weerkracht in wezen een leerkracht en, meer nog, een
leerkunst: de kunst om in elke omstandigheid iets te leren en dus
een groter mens te worden. Deze kunst berust op een houding,
een overtuiging, een geloof in het leven. Nietzsche zei: ‘wie weet
waarvoor hij leeft, kan met alles leven.” Daarom kon ook Nelson
Mandela zijn bepaald niet benijdenswaardige situatie aanvaarden
en overleven. Op die manier wordt de mens een centrum van per-
soonlijke vrijheid waar handelen van uitgaat. Hij ‘reageert’ niet
maar geeft een ‘antwoord’, een ‘respons’ op de vragen die het le-
ven hem stelt, op grond van zijn overtuigingen en de waarden die
hij in zijn leven wil realiseren. Dat zijn de dingen die dankzij ons
gebeuren. Sartre zei: “Vrijheid is wat wij doen met wat ons wordt
aangedaan.”’® Deze ervaring van vrijheid en empowerment en het
bewustzijn van het realiseren van belangrijke en zinvolle waarden,
zijn voeding voor de ziel.

De mens heeft altijd de keuze om het goede te doen. Op elk ogen-
blik, zelfs in moeilijke omstandigheden, is er iets van waarde dat
gedaan kan en moet worden. Deze uitspraak van 17&tor Frank/ is
een uitgangspunt voor ethiek en morele educatie. Zij vormt de ba-
sis voor een volwassen geluk en houdt tevens een morele opdracht
in met een maatschappelijk belang omdat de enige preventie van
probleemgedragingen als depressie, burn-out, suicide, druggebruik
en andere verslavingen, zelfmutilatie e.d. er alleen kan uit bestaan
een samenleving met meer geluk te creéren. Het antwoord op de
vraag: ‘Waarom doen mensen dit?” wordt immers duidelijk als de
vraag omgekeerd wordt geformuleerd: “Zouden gelukkige mensen
dit doen?’
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Een religieus geloof was traditioneel een belangrijk zingevend ka-
der en een model van veerkracht. Christus was met de verrijze-
nis het ultieme voorbeeld van veerkracht en religieuze martelaren
aanvaardden hun lot. Religie gaf een kijk op de werkelijkheid die
het mogelijk maakte deze te aanvaarden omdat alles een zin had.
Religie is een vorm van spiritualiteit die ons zegt dat alles een zin
heeft en dat wat wij doen altijd zinvol is omdat er een god is die
het zinvol maakt. Dat maakt het mogelijk ook moeilijke en onbe-
grijpelijke omstandigheden te aanvaarden. Wie in een god gelooft,
zegt deemoedig en vol vertrouwen: ‘Tk begrijp het wel niet, maar
Gods wegen zijn ondoorgrondelijk en mijn God is oneindig goed.’
Als een kind stierf, zei men: ‘God heeft het tot zich geroepen.” Dat
maakte het verdriet draaglijk. Als een depressie de afwezigheid van
zin is, dan is het duidelijk dat een echt spiritueel of religieus mens
niet depressief kan zijn.

De moderne mens, die niet meer in een religieus narratief gelooft,
is daarmee ook dat troostende en zingevende kader kwijtgeraakt.
Daarmee lijkt het leven zinloos geworden en voor wie geen zin kan
zien, dreigt de depressie. De benadering van 17ktor Frankl is ge-
richt op het ontwikkelen van een zingevende houding in het leven
zonder een beroep te doen op een transcendente God. In de plaats
daarvan stelt hij het concrete leven in al zijn vormen, zowel het
individuele leven als het grote leven waar wij deel van uitmaken.
Dat is dus niet de god van Abraham en Jacob, maar de god van
Spinoza en Einstein. Ook Spinoza (zie hoger p. xxx) heeft immers
vertrouwen, maar dan in de redelijkheid van het universum waarin
gebeurt wat moet gebeuren omdat voldaan is aan de noodzakelijke
voorwaarden waaronder het gebeurt.

Voor wie in een godsbeeld gelooft, betekent het goede doen: een

bijdrage leveren aan het werk van god, aan de orde die haar oor-

sprong vindt in god. Voor wie niet in een god gelooft, hoeft dat

niet wezenlijk anders te zijn. Het goede doen kan dan immers be-
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tekenen: bijdragen aan de orde van het leven als kosmisch proces.
Volgens Viktor Frankl leveren wij een zinvolle bijdrage aan het
leven als wat dankzij ons gebeurt groter en beter is dan wat aan ons
is gebeurd. (Figuur 10) Dan hebben wij aan het leven, aan de we-
reld en aan het grote geheel iets goeds toegevoegd. Dan laten wij
de wereld een beetje beter achter dan wij ze hebben aangetroffen.
In het oosterse denken hebben we dan goed karma geproduceerd.
Lao Tze zei: ‘Behandel goede mensen goed. Behandel niet-goede
mensen ook goed. Op die manier komt het goede tot stand’. In
het christelijke denken hebben we dan onze gekregen talenten
goed gebruikt. Boeddha en Christus zeggen in wezen hetzelfde:
het volstaat niet de talenten die men gekregen heeft te begraven
om ze veilig te bewaren, het komt erop aan ze te gebruiken en te
vermeerderen.

Je doet het goede omdat dat is wat je wil doen, niet voor iemand
in het bijzonder of omdat deze of gene dat al dan niet ‘verdiend’
heeft, maar omdat dat is wie je wil zijn. Zoals de zon haar warmte
‘geeft’, omdat dat de uitdrukking is van wat zij is. Zoals een bloem
haar schoonheid ‘geeft’, zonder zich af te vragen of deze of gene
voorbijganger dat wel verdiend heeft. Zoals de Mona Lisa zich
‘geeft’ aan elke voorbijganger.

Figuur 10- De logotherapie: positieve vrijheid. Het leven is zinvol
als wat dankzij ons gebeurt,
beter is dan wat aan ons is gebeurd.

Wat wij bereiken is minder belangrijk
dan wie we geworden zijn
door het nemen van de hindernissen voor het bereiken van dat doel.
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HET GOEDE ALS LEVENSKUNST

Dat leidt tot een bijzondere levensethiek. Bij alles wat wij ons voor-
nemen te doen, kunnen wij ons immers afvragen: “Voeg ik met
deze daad iets goeds toe aan het grote geheel? Draag ik bij tot de
grote orde van het leven? Wordt er iemand beter van wat ik wil
gaan doen? Is er iemand die daardoor een beter of een groter mens
wordt? Word ik zelf een beter mens zodat ik meer kan bijdragen
aan anderen? Vergroot ik het inzicht in de wereld? Draag ik bij
tot de organisatie van de samenleving? Breng ik andere mensen
ertoe een meer zinvol leven te leiden? Zorg ik mee voor een betere
toeckomst? Creéer ik enthousiasme en liefde om mij heen? Begrijp
ik dat optimisme een morele opdracht is?”*> Men kan denken aan
jurylid nummer acht in Twelve Angry Men, die tegen de elf ande-
ren ingaat, of aan de minderheid van deelnemers in de beroemde
Milgram-experimenten, die weigerde de proefpersonen een gevaarlijke
schok te geven, ondanks druk van de onderzoeker. Een volwassen
leven met een volwassen geluk is een ethisch leven.

Behandel goede mensen goed.
Behandel slechte mensen ook goed.
Op die manier komt het goede tot stand.

LAO-TSE

Optimisme, enthousiasme en liefde zijn niet het resultaat van een
goed leven. Integendeel: het leven wordt goed als die waarden als
uitgangspunt worden genomen, ondanks wat anderen of het le-
ven ons aandoen. Wat wij doen is belangrijk. Wij moeten altijd
zo goed mogelijk zijn, want wij weten nooit wie naar ons kijkt en
welke conclusies die persoon daaruit zal trekken. Dat geldt vooral



voor jongeren die altijd naar ouderen kijken. Voed ik hun denken
met inspirerende beelden voor de toekomst en draag ik zo bij tot
het verminderen van depressie en zelfdoding? Besef ik dat de toe-
komst altijd meeluistert?

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

Omgekeerd moeten wij ons ook afvragen wat de mogelijke schade
is van wat dankzij ons gebeurt. Wordt door mijn gedrag leven ver-
nietigd? Veroorzaak ik door mijn gedrag schade aan anderen? Aan
mezelf? Aan de aarde? Aan het grote geheel? Op zich is er natuur-
lijk niets mis met plezier en amusement. Alleen krijot het een wran-
ge bijsmaak als wij weten dat anderen ondertussen lijden. Zouden
wij onbezorgd kunnen genieten en ons amuseren als één van onze
ouders, é¢én van onze kinderen of een broer of zus zouden lijden,
ook als ze in een ver land zouden wonenr? Als hedonisme en ‘ge-
nieten’ betekent dat wij goedkope consumptie en amusement ter
beschikking hebben ten koste van anderen, eventueel in andere
landen van de wereld, of ten koste van het uitputten van onver-
vangbare natuurlijke rijkdommen van de aarde, dan is wat dankzij
ons gebeurt niet beter dan wat aan ons is gebeurd. Dan produceren
wij negatief karma.

Eén van de belangrijke vormen van ethisch handelen is vergeven.
In wat anderen ons aandoen, tonen die anderen wie zij zijn. In
ons antwoord op wat anderen ons aandoen, tonen wij wie wij zijn.
Door te vergeven tonen we onze emotionele en intellectuele ma-
turiteit en onafhankelijkheid. Ongeacht wat anderen ons hebben
aangedaan, kunnen we een daad van vrijheid stellen door te weige-
ren nog verder in afhankelijkheid van die anderen te leven. Verge-
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ven is zowel aan de ander als aan zichzelf tonen dat men een groter
mens is geworden. Het is een ultieme blijk van vrijheid door te
weigeren zich te verlagen tot kwaadheid of agressie. Niet-vergeven
toont aan dat men uiteindelijk niet hoger staat dan de ander. Als
men het nodig heeft dat de ander lijdt (gestraft wordt) om verder te
kunnen leven, dan is men niet groter dan die ander. Dan geeft men
bovendien een macht aan de ander en vetliest men twee keer: één
keer door het gebeuren zelf en een tweede keer als gevolg van de
blijvende haat en negativiteit in het eigen bewustzijn. Zolang men
niet vergeeft, geeft men de macht over het eigen leven uit handen
en blijft men gegijzeld door de ander en door het gebeuren. Verge-
ven is weigeren de ander of het verleden nog verder die macht te
geven. Het is weigeren nog langer slachtoffer te zijn. Vergeven is
verdergaan met het leven en zichzelf een heden en een toekomst
van kwaliteit gunnen.

Vergeven is de gevangene in je hart bevrijden
en dan ontdekken dat jezelf de echte gevangene was.

TOPE POPOOLA

Als wij het kwaad en het lijden dat ons is aangedaan vergelden met
kwaadheid en met een even groot lijden (de ‘verdiende’ straf), dan
komt er geen goed tot stand. Gandhi zei: ‘Als wij een oog met een
oog vergelden, zal uiteindelijk iedereen blind zijn.

Maar als wij op het lijden dat ons is aangedaan met waardigheid
en mededogen antwoorden, dan is wat dankzij ons gebeurt beter
en groter dan wat aan ons is gebeurd. Dan zijn wij groter dan wat
ons is aangedaan en hebben wij gebruik gemaakt van onze mense-
lijke mogelijkheid om iets goeds aan het leven toe te voegen. Dan
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overstijgen wij de angst om ‘gekwetst’ te worden en te lijden, dan
kunnen wij in vrede leven met onszelf. Dan zijn wij zelf groter
geworden, ongeacht wat anderen doen of denken. In de geest van
Spinoza kunnen we zeggen: dan is onze levenskracht toegenomen.
Dat is voeding voor de ziel door het verwerkelijken van de mo-
gelijkheid tot goed doen. Daarom is vergeven niet alleen moreel
goed, maar ook helend voor het eigen lijden en daarmee voor het

lijden van mensen om ons heen.'®

Als we iemand haten,
haten we iets in ons beeld van hem dat binnen onszelf ligt.
Wat niet in onszelf ligt, kan ons niet verstoren.

HERMAN HESSE (1877 - 1962)

Geluk is de ervaring van het goede dat van ons uitgaat, in tegenstel-
ling tot een plezzerige ervaring die ons van buitenaf te beurt valt. Een
geluk dat ons gegeven wordt, dat voor ons gemaakt of geprogram-
meerd wordt, is geen geluk maar is een plezier, een vulling in plaats
van een vervulling, een (mogelijk aangenaam) gevulde leegte. Dat
is het probleem met de diverse vormen van ervaringsmachines (zie
p. xxx). De /eegte die vroeg of laat duidelijk wordt, is oorzaak van
een diep aangevoelde toestand van onvervuldheid en ongelukkig
zijn. Door de medische wereld wordt een dergelijke toestand door-
gaans ‘depressie’ genoemd en worden al snel antidepressiva voor-
geschreven met vaak als uiteindelijk gevolg een verslaving aan an-
tidepressiva, die niet essentieel verschilt van verslaving aan andere
middelen. Uiteraard kunnen antidepressiva (of andere middelen)
de leegte immers niet wegnemen.
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EEN SAMENLEVING ZONDER MENSELIJK GELAAT

In de hedendaagse samenleving wordt steeds minder een beroep ge-
daan op persoonlijk denken, met name op ethische reflectie en op
verantwoordelijkheidszin. Denken is immers nauwelijks nog no-
dig: het volstaat je aan ‘het boekje’ te houden en de protocollen,
procedures of ‘guidelines’ op te volgen om onaantastbaar en ‘safe’
te zijn. Dat wordt bijzonder duidelijk en zichtbaar op de openbare
wegen met de talloze lijnen en markeringen die aangeven waar men
zich wel en niet mag bevinden, terwijl een overvloed aan verkeers-
borden duidelijk moet maken wat wel en niet moet en mag. Maar
ook in de werkomgeving, in de gerechtelijke wereld en zelfs in de
medische wereld en in de welzijnszorg wordt deze trend steeds
duidelijker. De afwezigheid van ‘regelgeving’ wordt als een ‘uri-
disch vacuim’ en een ‘ondraaglijke onzekerheid” bestempeld, waar
zo snel mogelijk een ‘oplossing’ voor moet komen. Op die manier
wordt de mens steeds meer tot een gedachteloze robot herleid, die
daarenboven als in een modern panopticum voortdurend beloerd
en bespied wordt door mechanische robotten die elke overtreding
onmiddellijk volautomatisch registreren en passend ‘bestraffen’.

Onze samenleving is daardoor in toenemende mate een geheel van
onpersoonlijke en anonieme rechten en plichten geworden. Een samenle-
ving onder de dictatuur van het vanzelfsprekende en het normale,
een samenleving zonder menselijk gelaat en zonder de ervaring van
verbondenheid. Mensen voelen zich vaak wel verontwaardigd
maar niet verantwoordelijk voor maatschappelijke fenomenen als
geweld in al zijn vormen, van onbehoorlijk jongerengedrag tot
onaanvaardbaar graaigedrag van leiders en regeringen. Maar ver-
ontwaardiging die niet tot handelen leidt, leidt tot verzuring. In
de plaats van de ethische reflectie komt het gedachteloos opvol-
gen van regels, procedures en protocollen. In plaats van de mens
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worden normen, regels en procedures als absoluut uitgangspunt
gesteld. Maar als regels absoluut worden, wordt de mens relatief.
Het gevolg is een verlies van menselijkheid, wat uiteindelijk een
voedingsbodem is voor allerlei vormen van geweld. Volgens Han-
nah Arendt (1906-1975) is precies gedachteloosheid de bron van het
kwaad. Wie, zoals destijds Eichmann, onnadenkend de wet opvolgt
en regels niet aan zijn laars kan lappen, lapt uiteindelijk mensen aan
zijn laars.

Als regels absoluut worden,
wordt de mens relatief.

Ook in de zorgverlening, met name in de medische wereld en in de
geestelijke gezondheidszorg, wordt de mens steeds meer geredu-
ceerd tot een diagnostisch label. Enerzijds worden problemen die
in wezen van sociale, levensbeschouwelijke of existentiéle aard
zijn, in toenemende mate geproblematiseerd, gemedicaliseerd,
ge-DSM-iseerd, gepathologiseerd, gepsychiatriseerd en gethera-
peutiseerd. Daardoor wordt de vrije, autonome geest en de macht
van de mens over zichzelf ingeruild voor deresponsabilisering, af-
hankelijkheid en slachtofferretoriek. We kunnen er immers niets
aan doen dat we een ‘ziekte’ of een ‘stoornis” hebben. Anderzijds
dienen behandelaars en zorgverleners zich binnen steeds engere,
gestandaardiseerde, ‘wetenschappelijk aangetoonde’ guidelines en
procedures te bewegen, op straffe van een verlies van erkenning
of terugbetaling of van een klachtprocedure. Standaardisatie en
normalisatie lijken belangrijker te zijn dan particulariteit en indivi-
dualiteit en wie de gestandaardiseerde behandeling heeft gekregen,
heeft gekregen waar hij ‘recht’ op heeft. De individuele, levende,
lijddende mens zelf verdwijnt daarbij vaak achter een blinde vlek,
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een rookgordijn van starre, levenloze, gemummificeerde psychia-
trische labels, ‘evidence-based” hokjesdenken en letterwoorden die
naar ‘stoornissen’ en ‘aandoeningen’ verwijzen en de illusie wekken
dat het om ‘echte’ problemen gaat. Ook hier wordt over het hoofd
gezien dat diagnostische instrumenten ten dienste horen te staan
van de mens en niet omgekeerd en ook hier resulteert dat onver-
mijdelijk in een verlies van menselijkheid. Er is dan ook behoefte
aan een minder diagnose- en stoornisgerichte en meer mens- en
persoonsgerichte benadering van de lijdende mens. Er is behoefte
aan minder pillen en meer wijsheid, minder Prozac en meer Pla-
to."” Er is nood aan zorg op maat van de patiént en niet op maat
van een of ander classificatiesysteem. Geen enkel classificatiesys-
teem is immers bij machte de existentiéle realiteit van de mens
te vatten. Wie blind diagnostische categorieén opvolgt en guzdelines
niet in de wind kan slaan, slaat uiteindelijk de mens zelf in de wind.

Steeds meer wordt de oorzaak (de ‘schuld’) van onwelzijn in de
buitenwereld gezocht en steeds minder wordt beroep gedaan op
de eigen mogelijkheden. De overheid, de verzorgingsstaat, wordt
dan ook overstelpt met vragen van burgers die zich tekortgedaan,
‘bestraft’ en in hun rechten aangetast voelen als hun levensstan-
daard niet aan de verwachtingen voldoet. Ook de Belgische psy-
chiater Damziaan Denys, hoogleraar psychiatrie aan de Universiteit
van Amsterdam, betreurt dat de psychiatrie daardoor overvraagd
wordt terwijl slechts in een fractie van de gevallen sprake is van
een echte stoornis.!® Daardoor ontstaat steeds meer een cultuur
en een retorick van kwetsbaarheid, slachtofferschap en hulpe-
loosheid. ‘Kwetsbaarheid’, ‘verlies’ en ‘slachtoffer’ behoren tot de
meest gehoorde woorden in het huidige sociale discours en vaak
wordt gesteld dat het leven geen zin meer heeft omdat zich een
onverwachte en onwelkome gebeurtenis heeft voorgedaan.
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Het kan dan ook nauwelijks verwondering wekken dat velen er
een drenkelingenfilosofie op nahouden en dat de cijfers voor levens-
moceheid, wanhoop, borderline, depressie, burn-out, zelfgekozen
levensbeéindiging, zelfverminking, anorexie, middelengebruik en
middelenverslaving onrustwekkend toenemen en zelfs epidemi-
sche proporties lijken aan te nemen. Deze cijfers weerspiegelen
dan nog alleen maar de zichtbare top van de spreekwoordelijke
ijsberg die gevormd wordt door de vele levens die doorgebracht
worden in een oceaan van verveling, dofheid, vreugdeloosheid en
stille wanhoop, met af en toe een eilandje van plezier of een toe-
ristische luxecruise. Jongeren die met dergelijke levensmodellen in
een monotone, zelfgenoegzame en afstompende jongerencultuur
van gadgets, popsterren en sportidolen moeten opgroeien, krijgen
een zeer vertekend beeld van de realiteit en geven steeds openlijker
blijk van ongemotiveerdheid voor al wat geen onmiddellijke genie-
ting of lustervaring met zich brengt. Daardoor worden ze door ou-
ders en leerkrachten vaak als ‘schoolmoe’, ‘ongeinteresseerd’, ‘lur’
of ‘moeilijk’ bestempeld.

Een dergelijke drenkelingenfilosofie is even gemakkelijk als banaal.
Zij vereist weinig bewustzijn, inzicht of creativiteit en is de ge-
makkelijkste manier om intelligent en ‘kritisch’ te lijken en onmid-
dellijk bijval te oogsten. Hoewel het in een dergelijk onvolwassen
denkkader voor velen moeilijk wordt in de zinvolheid van het be-
staan te blijven geloven, leidt dit vooralsnog niet tot een voldoende
vermindering van de zucht naar materieel en maatschappelijk be-
staanscomfort en tot een voldoende sense of urgency om ernstige
maatschappelijke veranderingen op gang te brengen. Zij leidt mis-
schien wel tot overleven, maar zij voedt de geest niet met positieve
energie en leidt niet tot een leven van kwaliteit met wijsheid, ver-
vulling, welzijn, liefde en geluk.
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Is DE SAMENLEVING DE SCHULD VAN ALLES?

De anonimiteit van de moderne maatschappij maakt dat het goede
haast onzichtbaar is geworden. Daardoor is een belangrijke bron
van welzijn en geluk uit het bewustzijn verdwenen. Onze samen-
leving is immers, zoals hoger gezegd, in toenemende mate een ge-
heel van ompersoontijke en anonieme rechten en plichten geworden, een
samenleving onder de dictatuur van het vanzelf-sprekende en het
normale, een samenleving zonder menselijk gelaat en zonder erva-
ring van verbondenheid, een steeds meer administratieve en steeds
minder affectieve samenleving,

Progressieve denkers en auteurs wijzen dan ook vaak op de rol
van de samenleving en van ‘het systeem’ als oorzaak van vele he-
dendaagse problemen. Daarbij wordt het individu als een willoos
slachtoffer gezien, als een pion op het schaakbord van manipule-
rende individuen en sluwe systemen die het individu tot een willoze
consument maken. De samenleving zou ons dwingen om bepaalde
dingen te doen, zij zou ons bepaalde patronen opleggen.

In werkelijkheid legt de samenleving nochtans betrekkelijk weinig
op. In de meeste gevallen zijn het de individuen zelf die tot elke
prijs aan de samenleving en aan de welvaart willen deelnemen en
erbij willen horen. Zij willen hebben wat de anderen hebben en zij
willen “zoals de anderen’ zijn. Dat is een sterke drive. Mensen wil-
len niet onderdoen en willen niet achterblijven. De samenleving, de
kudde zit dus in het individu zelf. Vroeger schuilde het individu in
de kudde, nu schuilt de kudde in het individu zelf. Ook dat is een
evolutionair patroon ten dienste van de overleving. Als men niet
goed weet wat te doen, is het in vele gevallen immers gemakkelijk
en zeker niet onverstandig te doen zoals de anderen die wél lijken
te weten wat te doen. Dat is meestal onbewust en ‘normaal’.
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Maar zoals de mens zich vrij heeft weten te maken van een biolo-
gische niche en overal kan overleven, kan hij zich ook mentaal vrij
maken van de samenleving. Er is geen enkele verplichting om te
leven zoals de anderen. Een bewust individu kan gebruik maken
van de mogelijkheden van de samenleving zonder erdoor bepaald
te worden. Dat vergt echter bewustzijn, en bewustzijn is iets wat
vaak spaarzaam wordt gebruikt.

NAAR EEN SAMENLEVING MET EEN MENSELIJKER GELAAT

Het zo vaak aangeklaagde zndividualisme in de samenleving is in feite
dan ook veeleer een vorm van onvolwassenheid. Een kinderlijk
individualisme ziet alleen het eigenbelang zoals een kind alleen het
eigen speelgoed en het eigen plezier ziet en daarvan zeker niets wil
verliezen of delen met anderen. Ook door volwassenen wordt de
medemens vaak als ‘vreemdeling’ gezien en de staat als een dief die
de ‘zuurverdiende centen’ komt opeisen. Bij een overlijden moeten
fortuin en bezittingen dan ook vooral ‘in de familie’ blijven en mo-
gen vreemden er zeker niet ‘mee gaan lopen.

In werkelijkheid zijn we nog niet tot een echte, volwassen vorm van
individualisme gekomen, dat wil zeggen tot het inzicht dat wat wij
denken en doen, inclusief ons consumptie-, koop-, eet- en reisge-
drag, gevolgen heeft voor alles en iedereen, niet alleen nu maar ook
voor toekomstige generaties en dat de zorg voor anderen, voor de
natuur en voor de planeet, een wezenlijk onderdeel van het eigen
geluk is. Een volwassen individualisme begrijpt dat het eigen belang
het best gediend wordt door het bevorderen van het algemeen
belang en dat, omgekeerd, de zorg voor zichzelf een belangrijke
bijdrage is aan het algemeen belang. Alleen wie de beste versie van
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zichzelf is, heeft ook het beste aan anderen te bieden. Een gelukkig
mens is een weldaad voor zijn omgeving en omgekeerd is de zorg
voor de omgeving voor een volwassen mens een bron van geluk.
Een volwassen leven lijkt dus een dans tussen de polariteiten van
ezgenbelang en algemeen belang.

Toch is eigenbelang onlosmakelijk verbonden met algemeen be-
lang, Het is slechts onze kortzichtigheid die dit inzicht bemoei-
lijkt. Onze hersenen zijn geselecteerd op het leven in grotten en
in stamverband en kunnen moeilijk op grotere schaal denken. Wij
hebben behoefte aan een model op kleine schaal, zoals wij ons de
wereld maar kunnen voorstellen door er een bevattelijke kaart van
te maken. Welnu, zouden wij ons kunnen voorstellen in een gezin
te leven en vrolijk gelukkig te zijn terwijl andere gezinsleden, onze
broers en zusters, in ontbering en ongeluk zouden leven? Voor een
volwassen mens is dat onmogelijk. In een gezin is er een normaal
‘aanvoelen’ van het algemeen belang. Iedereen heeft er belang bij
dat de anderen het goed hebben. In een gezin waar één kind alles
zou krijgen, terwijl de anderen in armoede zouden leven, zou het
leven één en al stress en conflict zijn. Wij zouden het als een dis-
functioneel en onwaardig gezin beschouwen. Als wij niet gelukkig
kunnen zijn zolang anderen ongelukkig zijn, dan is het geluk van
anderen belangrijk voor het eigen geluk. Zo eenvoudig is het: het
geluk van de ander en van de anderen is ook ons belang en het is
voor ons allemaal van belang dat de anderen gelukkig zijn. Op het
niveau van de samenleving kan dan ook gesteld worden dat geluk
een algemeen belang is. Het algemeen geluk is het echte algemeen
belang.

Gelukkig zijn is dus niet alleen individueel wenselijk, maar is ook

maatschappelijk belangrijk. Alleen mensen die ongelukkig zijn en
lijden, zullen immers ook lijden bij anderen veroorzaken. Alleen
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een boos en gefrustreerd kind schopt tegen de ‘stoute tafel’ of
de ‘stoute mama’. Gelukkige mensen verwachten niet dat anderen
hen gelukkig zullen maken en zijn niet boos als dat niet gebeurt.
Gelukkige mensen verspreiden geluk om zich heen. Zij willen hun
geluk met anderen delen zodat een positieve dynamiek ontstaat.
Een gelukkig mens is een geschenk aan de rest van de mensheid.

Door de toenemende communicatiemogelijkheden wordt de mo-
derne wereld steeds meer een globaal netwerk van met elkaar ver-
bonden individuen en samenlevingen, een soort organisme met
talloze cellen, weefsels en organen, een soort wereldwijd gezin.
Daardoor kan men niet onwetend blijven over het lijden elders in
de wereld en is het niet mogelijk zorgeloos ‘gelukkig’ te zijn en te
menen dat men een ethisch verantwoord leven leidt. leder van ons
oefent bewust of onbewust immers invloed uit op de mensen om
ons heen. Wie in de decadentie van de rijke westerse samenlevin-
gen leeft en consumeert, is onvermijdelijk mede verantwoordelijk
voor het grove en schrijnende onrecht in de wereld. Ieder van ons
kan echter ook een positieve bijdrage leveren en maatschappelijke
verantwoordelijkheid opnemen door het wereldwijde brein mee te
voeden met bewustzijnsverruimende gedachten en inspirerende
denkbeelden, met idealen in plaats van met idolen. Daartoe is niet
alleen een analytisch, kritisch, diagnostisch denken noodzakelijk,
maar ook een synthetisch, visionair, utopisch denken, een peda-
gogie in termen van mogelijkheden in plaats van in termen van
beperkingen. Uiteindelijk zal er moed nodig zijn om een nieuw
beschavingsmodel te bedenken, zoals dat (ten dele) bij de Franse Re-
volutie is gebeurd. Ook de afschaffing van de slavernij in 1863 was
uiteindelijk het gevolg van een gewijzigd bewustzijn.

Het /liberale kapitalisme is intuitief aantrekkelijk. Het ontstaat als
vanzelf en voelt ‘normaal’ aan in een economie en een /ogica van
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schaarste. Het sluit immers aan bij het natuurlijke individualisme,
het eigenbelang, de diepe zucht naar territorium, bezit en macht
en het verlangen naar steeds méér. In die logica is het ‘normaal’
dat de burger probeert zo veel mogelijk te krijgen en zo weinig
mogelijk aan de samenleving bij te dragen in de vorm van belas-
tingen, zoals het even logisch is dat bedrijven proberen groot te
worden en winst te maken door gebruik te maken van de open-
bare infrastructuur zonder ook bij te dragen aan de aanleg of het
onderhoud van die infrastructuur. Ieder graait op zijn niveau. De
factuur wordt doorgeschoven naar het milieu en naar toekomstige
generaties. Eigenbelang is de natuur die spreekt. Maar eigenbelang
vernietigt de verbinding met anderen en leidt tot eenzaamheid. Ie-
der zijn eigen bezit, zijn eigen luxe en zijn eigen eenzaamheid. Het
liberale systeem plaatst niet alleen de mens maar ook zijn egoisme
op de troon. De mens is niet uit het nest gevallen, hij heeft het
nest van de gemeenschappelijkheid de rug toegekeerd. Het gevolg
zijn de hoger genoemde verschijnselen van depressie, verslaving
en suicide. Zorg dragen voor het algemeen belang is veel minder van-
zelfsprekend zoals monogamie minder vanzelfsprekend is dan po-
lygamie. Het vergt meer bewustzijn, beheersing en zelfbeschikking,
Het gaat over ethiek, cultuur en beschaving,

Laten we even utopisch dromen: hoe zou de wereld er uitzien als
mensen in de rijke westerse landen voor elke euro die zij uitgeven
aan niet-essentié€le diensten en producten (citytrips, commerciéle
sportmanifestaties, popfestivals, vakanties, mode ...) een gelijk
bedrag aan het armste deel van de wereld zouden geven? En dit
zolang miljoenen mensen nog in ronduit mensonwaardige omstan-
digheden leven en kinderen van honger sterven, met andere woor-
den, zolang armoede niet illegaal werd verklaard (zoals de slavernij
in 1863 illegaal werd verklaard)? Op dit ogenblik halen we niet eens

de ooit afgesproken norm van 0,7%'* en als men ziet hoe in eigen
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land moeilijk wordt gedaan over geld dat van de ene gemeenschap
naar de andere gaat, dan zijn we daar nog ver van verwijderd."”

Er is in de samenleving onderhand immers méér dan voldoende
voedsel, rijkdom en energie'”!
minderheid van de bevolking, Er is geen probleem van tekort,

, maar het is geconcentreerd bij een

er is een probleem van (re)distributie. Zelfs een ‘sociaal gecorri-
geerd kapitalisme’ of een ‘kapitalisme met een menselijk gezicht’
is in wezen immers nog altijd een kapitalisme dat tot steeds meer
ongelijkheid als gevolg van de concentratie van rijkdom leidt.'”
Het volstaat even om zich heen te kijken in de rijke villawijken of
de jachthavens van de grote steden. Ook een bezoek aan autosa-
lons, jachtsalons, vakantiesalons, interieursalons, vrijetijdsbeurzen,
bouwbeurzen, antiekbeurzen of internationale kunstveilingen kan
tot verfrissende inzichten leiden. Daar is men niet bezig met het
verbeteren van de samenleving maar met uit te zoeken hoe men
best belastingen kan ontlopen en met ‘zijn’ geld weg kan komen.
De taferelen in de stadsgetto’s of aan de grenzen van Europa staan
daarmee in schril contrast. Op 11 januari verscheen in de progres-
sieve Italiaanse krant /z Repubblica een opmerkelijk opiniestuk van
de hand van de Italiaanse schrijver en filosoof _Alessandro Baricco,
waarin hij stelt dat ‘Een verbazingwekkende morele blindheid belet
de elite om de onrechtvaardigheden en het geweld te zien dat het
systeem in stand houdt waarin zij geloven. Zij slapen dus rustig, zij
het vaak geholpen door slaappillen of andere tranquillizers.””* Een
samenleving die deze toestand laat bestaan, kan niet als moreel of
zelfs maar als menswaardig worden beschouwd. Mahatma Gandhi
zel: ‘Br is genoeg voor ieders behoefte, maar niet voor ieders heb-
zucht.’

Er is genoeg voor ieders behoefte,
maar niet voor ieders hebzucht.

MAHATMA GANDHI
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We leven immers niet langer in een logica van schaarste, maar in
het nieuwe gegeven van een logica van overviped. In een dergelijke lo-
gica is méér niet altijd beter, zoals ons primitieve emotionele brein
ons voorhoudt, maar zijn mededogen, redelijkheid en terughou-
dendheid belangrijker deugden. Deze logica vereist evenwel niets
minder dan een fundamenteel nieuw samenlevingsmodel met een
groter en meer volwassen bewustzijn op basis van het prefrontale
brein. Dat zou een stap naar een hoger beschavingsproject zijn
dat een einde zou kunnen maken aan de excessen van wat de filo-
soof Etienne 1Vermeersch (1934-2019) in navolging van de filosoof
en theoloog Max Wildiers (1904-1996) het WTK-complex noemde:
het wetenschappelijk-technologisch-kapitalistisch systeem. Vele
auteurs stellen dan ook nieuwe economische modellen voor die
meer zorg dragen voor de planeet en zijn bewoners."” In de plaats
van een liberaal kapitalisme op basis van eigenbelang met sociale
correctie, is er behoefte aan een sociaal systeem op basis van alge-
meen belang met een correctie voor eigenbelang,

Een opmerkelijk voorstel in die richting is het model op basis van
een universeel basisinkomen, dat neerkomt op een ingrijpende her-
vorming van het huidige systeem van sociale zekerheid dat krente-
rig, stigmatiserend en administratief duur is. In de plaats van een
universeel vangnet waarin men (mits men aan strikte voorwaar-
den en vernederende controles voldoet) wordt opgevangen, zou er
een universeel platform komen waarop men kan staan en dat een
springplank kan worden. Het gaat om een inkomen dat voldoende
is om te overleven, maar niet om in luxe te leven, en dat automa-
tisch, zonder enige formaliteit of voorwaarde, wordt toegekend
aan alle inwoners van een samenleving, Wie ruimer wil leven, kan
dit inkomen naar believen aanvullen met inkomsten uit arbeid. Het
zou het einde betekenen van veel onzekerheid en stress, van prole-
tariaat en precariaat. Het zou waardigheid en beschaving betekenen
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en het zou een antwoord zijn op de stijgende werkloosheid als
gevolg van de toenemende automatisering;

Het idee van een basisinkomen werd al in de zestiende eeuw voot-
gesteld door Thomas Morus (1478-1535) in zijn Utopia uit 1516 en is
sindsdien sporadisch weer opgedoken. Zo werd in de vorige eeuw
in Canada, in het stadje Dauphin, door de toenmalige progressieve
regering het zogenaamde Mincome-project opgezet. Helaas kwam
drie jaar later weer een conservatieve regering aan het roer en werd
het experiment stopgezet. De resultaten werden onverwerkt opge-
borgen in archiefdozen. Vele tientallen jaren later werden deze ar-
chieven teruggevonden en verwerkt door Evelyn Forget van de Uni-
versiteit van Manitoba. In 2011 publiceerde Dr. Forget een artikel
over dit onderzoek: The Town with no Poverty."”> De conclusies watren
duidelijk: mensen voelden zich veel minder vaak ‘gevangen’ in ba-
nen die zij niet wilden, maar zochten manieren om zinvol werk te
doen. Mensen willen immers een zinvol leven leiden. Werkgevers
moesten werknemers vaak wel meer betalen om bepaalde taken
toch gedaan te krijgen zodat er een nieuw evenwicht in de samen-
leving ontstond.

Eén van de belangrijke bevindingen was dat het aantal mensen met
angst en depressie aanzienlijk was gedaald. Niet alleen het aantal
opnamen in de kliniek liep terug, waardoor de ziektekosten aan-
zienlijk daalden, maar ook het aantal verblijven in de gevangenis.
Het bureaucratische systeem werd er aanzienlijk eenvoudiger en
goedkoper door. Een bijkomend idee zou het drastisch afbouwen
of zelfs afschaffen van het erfsysteerz zijn. In een schaarstemodel
voelen erfenissen intuitief juist aan. Zij voldoen aan de evolutio-
naire behoefte om vooral voor de eigen nakomelingen te zorgen.
Dat was zinvol in een vijandige omgeving waar de overleving het
voornaamste probleem was. Erfenissen creéren evenwel ongelijk-
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heid op basis van geboorte en onderhouden en vergroten op die
manier de sociale spanningen. In een beschaafde rechtsstaat is het
zeker een redelijk en logisch idee om de rijkdom die men in en
dankzij een bepaalde samenleving heeft kunnen verwerven, na het
overlijden ook weer ten dele of geheel naar die samenleving te la-
ten terugvloeien zodat iedereen erft en er beter van wordt.

Bekende Europese voorstanders van het idee van een universeel
basisinkomen zijn de Belgische econoom, filosoof en hoogleraar
Philip van Parijs (°1951) die wereldwijd als een autoriteit wordt er-
kend, en de Nederlandse historicus en publicist Rutger Bregman
(°1988), gespecialiseerd in economische geschiedenis en auteur

19 Het idee van een universeel

van het boek Gratis geld voor iedereen.
basisinkomen wordt vaak weggehoond als utopisch, onmogelijk of
onbetaalbaar. Dat was ooit ook het geval voor de afschaffing van
de slavernij evenals voor het idee van gelijke rechten voor vrou-
wen, het algemeen stemrecht of betaalde vakantie. Maar uit onder-
zoek blijkt het omgekeerde. Het belangrijkste effect, aldus Rutger
Bregman, is dat mensen voor het eerst de mogelijkheid krijgen om
weg te lopen uit banen die onmenselijk, vernederend of onterend
zijn. Zij kunnen in de plaats daarvan projecten opstarten om iets
van waarde toe te voegen aan de samenleving. Mensen willen im-
mers graag bijdragen aan een zinvolle toekomst. Bregman: ‘Als ik
mensen vraag: ‘Wat zou u doen met een basisinkomen?” antwoordt
vrijwel 99,9 procent: Ik heb dromen, ik heb ambities, ik zou iets
nuttigs doen!” Maar op de vraag wat ze denken wat anderen zouden
doen, zeggen ze: ‘O, dan worden het zombies die de hele dag op de
bank hangen en Netflix kijken!’
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Q. Levenskunst in drie relaties
en drie waarden

De Harvard Study of Adult Development was een bijzonder, 75 jaar
durend onderzoeksproject. Van 1939 tot 2014 volgden onderzoe-
kers van de Harvard Medical School het fysicke en emotionele wel-
zijn van 724 individuen. De groep bestond uit 456 minder begoede
individuen die opgroeiden in Boston en 268 Harvard-studenten.
Ze werden geévalueerd op een aantal criteria: leefkwaliteit, sociale
activiteiten en werksfeer. Elke twee jaar werden de proefpersonen
ondervraagd en om de vijf jaar werd hun gezondheidstoestand
geévalueerd. Vanwege de duur van de studie waren er meerdere
generaties onderzoekers nodig om het onderzoek uit te voeren.
Robert Waldinger, directeur van de studie, verklaarde: ‘I de loop van
deze 75 jaar is uit onze studie gebleken dat de personen met de beste resultaten,
personen waren met warme relaties et fanilie, vrienden en de gemeenschap.”*”’
Met andere woorden: goede relaties met familie, vrienden en de
omgeving houden ons gelukkiger en gezonder. Jobann Hari komt

in zijn boek The lost Connections tot zeer vergelijkbare conclusies.'”

In het licht van deze resultaten lijkt het nuttig en verhelderend het
leven te beschrijven in termen van drie belangrijke relaties of conversa-
ties: de relatie met het zelf, de relatie met een partner en de relatie
met het leven. De relatie met het zelf werd in dit boek uitgebreid
besproken. De relatie met het leven omvat de hele leefwereld met
inbegrip van de professionele activiteit. Deze drie relaties zijn altijd
tegelijk aanwezig hoewel het aandeel en het relatieve belang van
elke relatie individueel sterk kunnen verschillen. Elk van deze rela-
ties of conversaties is een mogelijke bron van welzijn of onwelzijn.
Een relatie vereist evenwel een actieve deelname en bijdrage en kan

339



niet tot bloei komen als men alleen maar wacht en beoordeelt wat
men krijgt. Eenzaamheid kan begrepen worden als de afwezigheid
van één of meer van deze betekenisvolle relaties. Ook tussen deze
drie relaties is er weer sprake van een conversatie eerder dan van
een ‘evenwicht’ of ‘balans’.

De relatie met een partner is voor de meeste mensen het eenvou-
digst voor te stellen en is een model voor de andere relaties. Een
relatie begint doorgaans met een initi€le verliefdheid, enthousias-
me of enchantment als gevolg van de voorstelling van een buiten-
gewoon aantrekkelijke toekomst waarin er haast eindeloze moge-
lijkheden lijken te zijn. Deze periode wordt in de meeste gevallen
als uitermate aangenaam beleefd. In de verdere evolutie maken
de overspannen verwachtingen echter geleidelijk plaats voor een
meer realistische kijk. Men begrijpt dat niet alles van wat men zich
voorstelde, ook mogelijk zal zijn, maar men behoudt nog steeds
een aantrekkelijke lezing van de realiteit en men blijft gemotiveerd
om verder te gaan. Pas als men zich geen aantrekkelijke toekomst
meer kan voorstellen, als men er ‘niets meer in ziet’, verdwijnt ook
de motivatie, de wil tot verdere deelname aan een relatie waarin
men zich ‘gevangen’ kan voelen. Dan ontstaat het eerder beschre-
ven depressieve patroon. De mens wordt doorgaans meer bepaald
door zijn idee van de toekomst dan door zijn idee van gebeurtenis-
sen in het verleden.

Uiteindelijk is het leven dus altijd een onvermijdelijke partner. Wie ex
niet in slaagt met deze partner in al zijn concrete verschijningsvor-
men een gelukkige relatie op te bouwen, zal het leven gewoon aan
zich zien voorbijgaan. Het gaat dan ook niet om het vinden van
de juiste omstandigheden of om zich te omringen met de juiste
personen, noch om het bereiken van de juiste doelstellingen die ge-
lukkig zouden kunnen maken, maar om te leven vanuit een znterne
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ruzmte van vrijheid, sereniteit en betrokkenheid waardoor men in

alle omstandigheden een toestand van natuurlijk gelukkig-z77 kan

ervaren. Als uw huidige operating system, uw huidige modus operands,
niet tot de gewenste resultaten leidt, is de filosofie, de mentale kaart

waar u mee leeft misschien wel aan een revisie toe!

Een gelukkig mens creéert geluk in het eigen leven en in dat van an-
deren in plaats van te proberen geluk van anderen en van het leven

te krijgen.

Geluk is geen continue stroom van zinnelijke genietingen, egostre-
lingen of genoegdoeningen. Een afthankelijkheid van bezittingen,

activiteiten of externe gebeurtenissen leidt onvermijdelijk tot een
verarmd en tragisch bestaan. Geluk is méér dan de afwezigheid

van ongeluk, net zoals gezondheid méér is dan de afwezigheid van

Levenskunst is een dans met het leven.

ziekte en vrede méér dan de afwe-
zigheid van oorlog. Geluk is een
manier van in, een existentiéle dans,
een leven met een persoonlijke
existenti€le en spirituele visie voor
het creéren van onvoorwaardelijk
geluk in alle omstandigheden, een
geluk van binnenuit, een geluk zon-
der externe reden, voorbij hoop en
vrees, in plaats van te wachten op
een geluk dat van buitenaf zou
moeten komen en waarvan men
alleen maar kan hopen dat het
ooit zal komen. Dat is de eudai-
monia van Aristoteles, het ont-
plooide, bloeiende leven (p. xxx).
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Wat zijn de sociale, psychologische of existentiéle ingrediénten die een
relatie tot bloei kunnen brengen? De volgende drie, nauw met el-
kaar verbonden deugden, waarden of kwaliteiten lijken belangrijke
richtingen aan te geven: enchantment, zingeving en empowerment.
(Figuur 11) Levenskunst kan beoefend worden door elke dag aan-
dacht te besteden aan het vergroten van één of meer van deze
ingrediénten in één of meer van de belangrijke relaties in het leven.

Figuur 11- Ingrediénten van geluk
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Voor wie van de heldere maar abstracte logica van formules houdt,
zou men kunnen stellen:

Geluk = enchantment x empowerment x zinvolheid

ENCHANTMENT EN RE-ENCHANTMENT

Wanneer zijn mensen gelukkig? (Figuur 11) Bij spirituele en mys-
tieke auteurs leren we dat alleen het aanschouwen van schoonheid,
van het mysterie of van het goddelijke, diep gelukkig kan maken.
Dat is de ervaring van opperste verrukking, van uiterste vervoering, van
sprakeloos zijn. Men wordt als het ware uit zichzelf getild en naar
een andere dimensie ‘vervoerd’, die dan vaak als hoger of dieper
wordt beschreven. Frang Kafka (1883-1924) zei: ‘Wie in staat blijft
om schoonheid te zien, wordt nooit oud.” In de Franse taal is er het
mooie begtip émerveillement, het aanschouwen van /a merveille, het
sublieme, het wonder. De Engelse taal kent 7o marvel en delight naast
enchantment, de ‘betovering’ door schoonheid, in het Frans enchante-
ment. Er is ook het Engelse 70 stand in awe, ‘met ontzag kijken’. Het
omgekeerde is het hoger besproken disenchantment, de ontluistering,
de desillusie, de ontgoocheling (zie p. xxx).

Drie vormen van enchantment kunnen worden onderscheiden. De
eerste vorm van enchantment is de verrukking bij het ontdekken van
het wonder van de wereld. Een kind kijkt met open mond naar
een regenboog. Een volwassene ontdekt de onwaarschijnlijke orde
en complexiteit van de natuur. Het wonder wordt door de weten-
schap echter opgelost door het geven van een redelijke verklarin-
gen waardoor er geen wonder meer is maar een opgelost raadsel.
De regenboog is alleen maar het gevolg van de diffractie van licht
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in de waterdruppeltjes. De tweede vorm is de cognitieve verwonde-
ring over de onwaarschijnlijke orde op basis van een beperkt aantal
principes. Een derde vorm is het besef van het wonder op een
hoger niveau, namelijk de filosofische verwondering dat er is wat er is,
het ultieme mysterie van het bestaan. Dat is de esthetische, poé-
tische of religieuze verwondering, een soort tweede naiviteit die
neerkomt op het doorbreken van het vanzelfsprekende en die niet
van de orde van de informatie is maar van die van de contemplatie
en het ‘aangesproken worden’. Zelfs als we alles weten van een re-
genboog of van een roos, blijft het ultieme mysterie, de unieke re-
velatie van het oneindige en het volmaakte — althans als we ervoor
‘openstaan’. Zelfs als we alle woorden van een gedicht of alle no-
ten van een symfonie kennen, behoud het gedicht of de symfonie
een betekenis die blijft ‘raken’ en nooit volledig ‘gevat’ kan worden.
Het gaat niet om esoterische kennis die ontoegankelijk zou zijn
voor de wetenschap, maar om het ‘aangesproken worden’ en ‘ge-
troffen worden’, zoals beschreven werd door, bijvoorbeeld, Albert
Einstein."”” Dat is ook wat et gebeurt bij het verliefd worden, het
gefascineerd worden door een activiteit of het enthousiasme voor
bepaalde waarden.

Eerder werd al gezegd dat de meeste mensen zich beter voelen
in de natunr. Ze beleven er een ervaring van ontzag voor en ver-
bondenheid met het grote geheel. In een natuurlandschap of bij
het bekijken van de sterrenhemel krijgen mensen ook het gevoel
dat hun zorgen heel klein zijn en de wereld heel groot. Daardoor
ontsnappen ze even aan de beklemmende gevangenis van het in-
dividualistische bezigzijn met de problemen van het eigen ik’, het
‘jezelf zijn’, het zichzelf beter maken door cursussen of zelthulp-
boeken als equivalent van een pil. Door zich te verbinden met iets
groters, krijgt het ego weer hanteerbare proporties.”” Men heeft
heel even niets anders nodig en men wil heel even nergens an-
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ders zijn, wat als de definitie van geluk kan worden beschouwd. Deze
toestand, die verwant is met wat vaak ‘low” wordt genoemd, kan
zich alleen voordoen bij een ervaring waar men in opgaat, waar-
aan men zich overgeeft om de ervaring zelf, niet om er iets mee te
bereiken. Men speelt piano om het pianospelen zelf. Men luistert
naar muziek om de muziek zelf. Het gaat niet om iets bereiken. In
tegendeel: als men zich afvraagt of men de beste pianospeler van
het land is, of mensen naar het concert zullen komen, of men er
geld mee zal verdienen en hoeveel, dan verdwijnt de ervaring van
enchantment. Dan is men immers voortdurend aan het oordelen
en kan men niet opgaan in de ervaring van het moment zelf.

Door zich te verbinden met iets groters
krijgt het ego weer hanteerbare proporties.

Elke ervaring van schoonheid is een moment van geluk. Het ul-
tieme geluk kan alleen maar de ervaring van het aanschouwen van
de witieme schoonheid zijn. Plato had dit reeds aangegeven toen hij
stelde dat het echte geluk het aanschouwen van de eeuwige ideeén
van goedheid, waarheid en schoonheid is, wat volgens hem slechts
voor filosofen is weggelegd (zie p. xxx). Weliswaar kan iedereen dit
af en toe ervaren, maar alleen filosofen leren hun ervaring bewust
te sturen. Filosofen leggen zich immers toe op geestelijke waar-
den in plaats van op het bevredigen van consumptiebehoeften. Zij
aanvaarden een lange periode van studie, discipline en onvrijheid,
om tot een hogere vorm van vrijheid te komen. Het unieke, denk-
beeldige menselijke ‘orgaan’ waarmee we het mysterie kunnen aan-
schouwen en waardoor geluk mogelijk is, is precies wat we de ziel
zouden kunnen noemen. De honger van de ziel kan niet gestild
worden met voedsel voor het lichaam of met junkfood.
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Ook het bewustzijn zelf is een wonder en is onderdeel van het mys-
terie van het leven. Het opmerkelijke is dat het bewustzijn zich-
zelf niet kan begrijpen. Het boeddbisme zegt: een oog kan zichzelf
niet zien. Op die manier kunnen we begrijpen dat we het bewust-
zijn niet kunnen begrijpen. Als men met het bewustzijn probeert
het bewustzijn te begrijpen, loopt men hopeloos vast. Elk nieuw
inzicht leidt immers tot een verandering in het bewustzijn, zodat
men het weer niet meer helemaal kent. Uiteindelijk zal men het
dus nooit volledig kunnen kennen. Einstein begreep al dat als ons
brein zo eenvoudig zou zijn dat we het konden begrijpen, het dan
te eenvoudig zou zijn om het brein te kunnen begrijpen.

Maar reeds het aanschouwen van een boozz of van een roos kan een
gelukservaring zijn, zonder dat die boom of die roos ook maar iets
voor ons gedaan heeft of ons ook maar iets gegeven heeft. Het gaat
immers niet om bezit of om ‘geven en nemen’, maar om de erva-
ring van het mysterie, van eerbied, van verliefd en betoverd zijn.
In wezen kan elke ervaring van schoonheid een dergelijke ervaring
zijn. ‘Schoonheid’ is immers alleen maar een ander woord voor het
‘mysterie’, het onuitsprekelijke, dat wat rest als alles gezegd is wat
gezegd kan worden. Dat is ook de ervaring van verliefdheid. Joseph
Campbell (1904-1987), de legendarische Amerikaanse onderzoe-
ker van mythen en religies, schreef: Ik denk dat wat ons werkelijk
ontbreekt, niet de wetenschap is maar de poézie, die onthult wat
het hart wil kennen.®! De Perzische dichter Rumi zei dat verliefd
worden ‘het zien van God in de andet’ is. Ook ‘God’ is immers al-
leen maar een ander woord voor het mysterie, het onkenbare, het
onuitsprekelijke. De ervaring van het mysterie is het doel van elke
meditatie en van elke mystieke beleving. Gelukkig zijn is het geluk
er te zijn en te beseffen deel te zijn van een mysterie.
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Gelukkig zijn is het geluk er te zijn
en te beseffen deel te zijn van een mysterie.

Zodra wij dit geluk ervaren, ontstaat als vanzelf het verlangen het
te delen en anderen er deelachtig aan te maken. Maar zo lang men
in de ervaring is, zijn er geen woorden en zodra er woorden zijn is
men niet meer 7z de ervaring maar in het denken of spreken overde
ervaring. Het feit dat het om een ervaring gaat die in wezen onuit-
spreekbaar en onmededeelbaar is, waar ‘geen woorden voor zijn’,
maakt dat men zich vaak tot artistieke uitingsvormen als poézie of
muziek wendt. Alle grote kunst probeert iets van het mysterie van
het leven te vatten en iets van volmaaktheid in ons onvolmaakte
bestaan te brengen. Dat verklaart de mysterieuze schoonheid en
bevreemdende aantrekking van bijvoorbeeld de Mona Lisa van Da
Vinci.

Gelukkig zijn is het geluk bewust te zijn en het mysterie te aan-
schouwen. Menselzjk geluk is het geluk mens te zin. Het is de grot ver-
laten en wakker worden uit het eindeloze spel van aangename of
onaangename schaduwen en dromen. Dat is wat het boeddhisme
de verlichting noemt en wat Plato het aanschouwen van de eeu-
wige ideeén noemde.

Hoewel dit aristocratische geluk uiteraard niet wetenschappelijk
gefundeerd kan worden, is het een onomstotelijke menselijke erva-
ring, vergelijkbaar met de ervaring van verliefd worden of enthou-
siast zijn. Om tot meer geluk te komen is het dus nodig naast onze
prozaische, wetenschappelijke blik ook een poétische, existentiéle
blik te ontwikkelen om opnieuw de ervaring van verwondering en
enchantment te kennen.” De twee zijnsmodi, de wetenschappelijke
en de existenti€le, kunnen onathankelijk naast elkaar bestaan en
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geactiveerd worden. We kunnen naar de wereld kijken als weten-
schapper of als dichter, zoals een arts naar een vrouw kan kijken
als arts of als minnaar.

In het diepst van de winter, vond ik, in mezelf, een onoverwinnelijke
zomer. Dat maakt mij gelukkig. Want het zegt dat hoe hard de we-
reld ook tegen mij duwt, in mij is iets sterker, iets beter,

dat terugduwt.

ALBERT CAMUS (1913-1960)

De volgende twee fragmenten uit ‘De kunst van het liethebben’
van Frank Andrews, zijn voorbeelden van het creéren van het won-
der van enchantment*>:

Ik zit in de huiskamer te lezen, als Karen, die veertien [1s, binnen-
komt. Ze gaat een paar minuten zitten tekenen terwijl ik doorlees. Ik
kijk op en wil haar zo hard als ik kan liefhebben, haar geest waarde-
ren, haar warmte, schoonheid en levendigheid. |k geef me aan haar
over. Zij lijkt mij niet op te merken, legt haar pen neer, en loopt de
kamer uit. Maar als ze het trapportaal nadert, zegt ze plotseling:
‘O, ik voel me gewoon geweldig!” Ze steekt haar armen in de lucht
en wervelt door de eetkamer en danst dan de keuken in, bevallig en
blij. Met een warm gevoel ga ik verder met lezen. Op een of andere
manier heb ik daarnet deelgehad aan een wonder.

Ik kom de huiskamer binnen om voor het avondeten nog even piano
te spelen en zie Elizabeth op de sofa liggen slapen. Ik pak een versie
van Brahms’ slaaplied waarvan ik bijzonder houd. Terwijl ik aan de
piano zit, zeg ik regen mijzelf, ‘lk hou van je Elizabeth’, en ik leg zo-
veel gevoel in die woorden als ik kan. Als ik mijn handen optil boven
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de toetsen, herhaal ik zachtjes ‘Ik hou van je Elizabeth’. Wanneer ik
ga spelen, begin ik een kringloop van haar te strelen met mijn han-
den op de piano, met het geluid van de muziek en met mijn innerlijke
stem. In elk ervan, handen, geluid en stem, laat ik zoveel tederheid en
liefde vloeien als ik kan, en elk ervan roept weer meer tederheid en
liefde in de andere op. Hoewel ze tijdens het hele stuk geen moment
wakker is geworden, heb ik Elizabeth nu zo diep liefgehad, dat mijn
leven en mijn relatie met haar voor eeuwig veranderd zijn.

Schoonheid is geen behoefte maar een extase.
Zij is geen dorstende mond of een vitgestrekie hand.
Zij is veeleer een ontvlamd hart en een verrukte ziel.

KAHLIL GIBRAN (1883-1931)

Bepaalde extreme vormen van enchantment, waaronder bepaalde
religieuze of mystieke ervaringen, diepe meditatie, bijna-dood-
ervaringen, ingrijpende gebeurtenissen of ervaringen met geest-
verruimende middelen, kunnen volgens sommige auteurs gepaard
gaan met dermate intense ervaringen van liefde, zinvolheid en
verbondenheid met mensen en met het grote geheel, dat zij de
kenmerkende bewustzijnsvernauwing en de tunnelvisie bij depres-
sie of verslavingen kunnen openbreken.””* Vele mensen met een
depressie of een verslaving zijn vastgelopen en zien alleen nog hun
verdriet, hun leed, hun wrok of hun mislukkingen. Hun bewustzijn
is als een bubble, een grot van lijden. Het plotse openen van het
bewustzijn door dergelijke ervaringen kan in één klap licht in de
grot brengen waardoor ook het depressieve patroon kan opklaren.
Dergelijke ervaringen doorbreken de ‘verslaving aan onszelf’ en
aan de beschermende patronen (de ‘muren’) die in het verleden
werden gevormd. Mensen beseffen plots dat veel van waar zij zich
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dagelijks druk om maakten - hun ego, hun gevoel van belangrijk-
heid in de wereld - er werkelijk niet toe doet. Zij begrijpen dat zij
geen slaaf zijn van hun gedachten of gevoelens en dat is doorgaans
een vreugdevolle ervaring.”” De herinnering aan die ervaring kan
een nieuwe leidraad voor het leven worden. De oude patronen zijn
daarmee niet verdwenen, maar komen in een ander perspectief te
staan. Het gaat om het kortstondig ervaren van de mogelijkheid
van verbondenheid. Het is het ontdekken van een mogelijkheid,
een bron die, eens aangeboord, onderhouden moet worden om te
vermijden dat zij weer ondergesneeuwd raakt door de dagelijkse
boodschappen van de hedendaagse wereld. Dat kan bijvoorbeeld
met regelmatige meditatie of andere oefeningen gericht op verbin-

ding;

ZINGEVING OF ZINBELEVING

Zingeving of zinbeleving is bij uitstek een behoefte van de volwas-
sen mens en zonder het morele kompas van een zingeving is het
voor een volwassen mens nagenoeg onmogelijk tot een gelukkig en
bevredigend bestaan te komen. Seneca (4-65 n.Chr.) merkte reeds
op: ‘Er is geen goede wind voor een schip dat niet weet waar het
naartoe gaat” Als men op het hoogste niveau van het leven geen
idee heeft waar men het allemaal voor doet, dan is het lastig om op
praktische, lagere niveaus keuzes te maken. Dat verklaart meteen
de hoge incidentie van angst, verslavingen, levensmoeheid, depres-
sie, zelfgekozen levensbeéindiging en andere vormen van afwe-
zigheid van levenswil, waarvoor het klassieke ‘wetenschappelijke’
ziektemodel en de klassieke ‘evidence based’ behandelmethodes
kennelijk geen voldoende antwoord bieden.
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De vraag naar de zin van het leven of het ‘levensdoel’ werd enkele
decennia geleden nauwelijks gesteld omdat het leven grotendeels
voorgeprogrammeerd was en vooral te maken had met overleving
en levensonderhoud. In zekere zin is het zoeken en vinden van een
levensdoel een luxe, iets wat maar problematisch kan worden als
gevolg van de grote vrijheid die de moderne wereld ons gebracht
heeft. De zinvraag stelt zich daardoor ook op steeds jongere leef-
tijd. Onze opvoeding en onze diplomafabrieken bereiden jongeren
immers wel voor op het veroveren van een plaats op de arbeids-
en consumptiemarkt, maar meestal niet op een zinvol, waardevol
bestaan (zie p. xx).

Zingeving gaat over het antwoord op de vraag: ‘Waarom leef ik?
Waartoe dient mijn leven?” Eens deze vragen zich hebben voorge-
daan, en dat zal vroeg of laat onvermijdelijk het geval zijn, laten
ze de mens niet meer los, of beter: laat ons brein ze niet meer los.
Maar zodra men vraagt naar de zin van iets, geeft men al blijk van
twijfel en van de ervaring van leegte en zinloosheid. Vaak zal dat
pas op hogere leeftijd zijn of ter gelegenheid van een wijziging in
het levenspatroon, bijvoorbeeld op het einde van het actieve leven
of als de kinderen het huis verlaten en de traditionele ouderrol-
len de facto eindigen. Wijzigingen kunnen zich echter ook min
of meer ongewenst voordoen, bijvoorbeeld door een ontslag, een
scheiding of een overlijden. Als de voor de hand liggende zinge-
vers ‘wegvallen’, ‘vallen’ mensen vaak in een leegte die alleen maar
duidelijk maakt dat het niet om een duurzame zingeving ging maar
om een illusie van zingeving,

Zinbeleving daarentegen is geen antwoord op een vraag maar is een
ervaring die nauw verwant is aan enchantment. (Figuur 11) Wie
enchantment ervaart, ervaart als vanzelf ook zinvolheid. Een Zen-
gezegde zegt: ‘In Zen vindt men geen antwoorden, men verliest de
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vragen. Zinbeleving leidt tot motivatie en die leidt op haar beurt
tot veerkracht. Zinbeleving is helend in de zin dat de leegte, het ga-
pende gat in ons bewustzijn erdoor wordt gedicht (zie bv. p. xxx).

In Zen vindt men geen antwoorden,
men verliest de vragen.

Zowel de stoicijnen als Spinoza of Nietzsche beseften dat de mens
de zin van hét leven als geheel niet kan kennen omdat men daar-
voor een standpunt buiten het leven zou moeten kunnen innemen,
wat uiteraard niet mogelijk is. De interessante vraag is dan ook niet
de vraag naar de zin van maar de vraag naar de zin iz het leven, de
zinbeleving, Voor zowel de stoicijnen als Spinoza of Nietzsche was
dat de hartstochtelijke aanvaarding van het leven, de contemplatie
van de eindeloze redelijkheid en schoonheid. Bertrand Russell (1872-
1970) schreef dat hij het echte recept om jong te blijven leerde van
het voorbeeld van een grootmoeder die zo opging in haar leven
dat zij geen tijd had om op te merken dat zij oud werd.* Geluk
is niet het gevolg van een ‘geslaagd leven’, integendeel: een ‘ge-
slaagd leven’ is het gevolg van een gelukkige relatie met het leven,
een relatie van passie en fascinatie, een relatie van ’verliefd zijn” en
‘gelukkig zijn’. Wie opgaat in een dans, heeft er ook zin in. De zin
van een dans is het dansen zelf. Wie geen zin heeft om te dansen
zal door een filosofische uiteenzetting ook geen zin krijgen. Wie
gelukkig is, ervaart de zin van het leven. Wie ongelukkig of depres-
sief is kan zich eindeloos verliezen in het goeken naar de gin van het
leven. De zin van het leven kan namelijk onmogelijk wetenschap-
pelijk of filosofisch vastgesteld worden. Verklaren dat het leven
géén zin heeft, is zoiets als een kopje water uit de oceaan nemen
en zeggen dat ‘wetenschappelijk’ aangetoond is dat er in de oceaan
geen walvissen zitten.
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Het is opmerkelijk dat zinbeleving zich vrijwel altijd blijkt voor te
doen in de context van een relatie, van verbinding: verbinding met
anderen, met de samenleving, met de natuur, met kunst, met we-
tenschap, met een maatschappelijk doel, met ‘het hogere’. Er is dan
ook een duidelijk verband tussen het hogergenoemde enchantment
en zinbeleving in die zin dat wie enchantment of enthousiasme be-
leeft, ook de ervaring van zinvolheid beleeft. Enthousiasme draagt
als het ware zinvolheid in zich. De vraag naar de zingeving doet
zich dan gewoonweg niet voor. Wie verliefd is, ervaart de realiteit
van de liefde en heeft geen behoefte aan een ‘bewijs’ of aan een
eindeloze uitweiding over het bestaan en de zin van de liefde. Men-
sen met kinderen of met een passie ervaren verbinding en zinvol-
heid. Zij ervaren de zin van hun bestaan. Kinderen zijn immers
gemakkelijke en evidente zingevers. Zij herinneren volwassenen
voortdurend aan de reden van hun bestaan.

Om enthousiast te zijn en de zin van het leven te ervaren, is het dus
niet nodig eerst alle filosofische vragen over de zin van het leven te
hebben beantwoord. Enthousiasme is, zoals verliefdheid, een aan-
trekkelijke droom over opwindende toekomstige mogelijkheden.
Het is een vervullende relatie met het leven, die een gevolg is van
verwondering, verrukking over het mooie, het verbazingwekkende
en het mysterieuze van het leven, en van het bewustzijn er deel van
uit te maken. Het is de ervaring deel te nemen aan het leven als aan
een kosmische dans met haast eindeloze mogelijkheden. Enthou-
siasme zet aan tot deelname aan het grotere geheel zoals de ruim
honderdduizend miljard cellen in ons lichaam deelnemen aan het
organisme dat we zijn.

Zin-geving wordt dus pas een probleem in afwezigheid van zin-be-
leving. Mensen die géén ‘evidente’ levensweg bewandelen en géén
evidente verbinding ervaren, ervaren vaak ook geen zin en kunnen
er eindeloos naar ‘zoeken’. Als het leven saai en vervelend voot-
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komt, rijst de vraag naar de zin. Wie het leven als zinloos ervaart,
kan er ook geen zin aan geven. Zo vinden mensen zonder kinderen
het vaak moeilijk om een antwoord te geven op de vraag wat de
zin van hun leven is. Ook eenzame of depressieve mensen denken
vaak dat ze ‘eerst weer een zin moeten vinden’ om weer aan het
leven te kunnen deelnemen. De realiteit is in feite omgekeerd: door
aan het leven deel te nemen en zich met mensen of activiteiten te
verbinden, ontstaat de ervaring van zin en het verlangen om ver-
der aan het leven deel te nemen. Kan het zo eenvoudig zijn? Ja, zo
eenvoudig kan het zijn!

Wie zin in het leven heefft,
ervaart de zin van het leven.

Een volwassen mens wil dat zijn leven een ‘zin’ heeft en ergens
toe dient. Hij wil geen futiel leven lijJden. Hij wil iets betekenen.
Hij wil iets nalaten en hij wil met tevredenheid en met trots op zijn
leven kunnen terugkijken. Het lichaam leeft van wat het krijgt, de
ziel leeft van wat ze geeft. Zonder een betekenis en een zin in het
leven lijkt het leven leeg en dood. Dat is de existentiéle dood. De
mens leeft dan als een robot, alleen nog gestuurd door regels en
verplichtingen. Hij doet wat hij doet omdat het moet, zonder ver-
dere mogelijkheden. Hij leeft het leven dan ook vaak als een straf.
Hij voelt zich gevangen en machteloos in een zinloos bestaan.

Het lichaam leeft van wat het krijgt,
de ziel leeft van wat ze geeft.
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Albert Camuns (1913-1960) stelde in De Mythe van Sisyphus dat het uni-
versum en het leven absurd zijn: de mens zoekt betekenis maar het
universum zwijgt. Er komt geen antwoord op zijn vraag naar de zin
van het leven. Sisyphus was veroordeeld om tot in de eeuwigheid
moeizaam een groot rotsblok de berg op te duwen. Maar zodra hij
de top had bereikt, rolde het blok weer naar beneden en moest het
werk herbeginnen. Het leven is op zich net zo zinloos: men wordt
geboren om uiteindelijk weer dood te gaan, dus waartoe zou je dan
leven? Camus noemde zelfdoding dan ook het enige belangrijke
vraagstuk van de filosofie. Hij zei: ‘Gegeven die absurditeit, die
sterfelijkheid, de zekerheid dat alles weer overgaat en verdwijnt, is
de zin van het leven erin gelegen dat je je toch verhoudt tot het feit
dat je leeft, dat je trouw bent aan je bestaan op aarde, verdraagt dat
het onduidelijk is, verdraagt dat het onzeker is en omgaat met het
zinloze.” Ook Camus wil dat de mens intens en hartstochtelijk leeft.
Hij schrijft dat als Sisyphus de futiliteit van zijn taak inziet, hij vrij
is om tot een toestand van aanvaarding te komen. En hij besluit dat
we ons Sisyphus moeten voorstellen als een gelukkig mens.

De zin van het leven kan niet door de mens gegeven of bepaald
worden en kan ook niet athankelijk zijn van concrete gebeurte-
nissen in een individueel leven. Ofwel heeft het leven een zin, en
dan heeft het die altijd. Ofwel heeft het leven geen zin en dan
heeft het die nooit. De vraag naar de zin wordt echter vaak gesteld
als gevolg van de vraag: “Waarom moest dit gebeuren? Waarom
moest mij dat overkomen?” Op deze vragen zijn geen antwoorden
te geven omdat gebeurtenissen zich nu eenmaal gewoon voordoen
als de noodzakelijke voorwaarden vervuld zijn waaronder zij zich
voordoen. Waarom schijnt de zon? Waarom regent het? Omdat de
noodzakelijke voorwaarden vervuld zijn! Waarom is er een aard-
beving? Waarom valt een boom op mijn kind? Waarom moest dat
ongeval mij overkomen? Omdat de noodzakelijke voorwaarden
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vervuld zijn! In vele gevallen is men geen slachtoffer van boze
krachten of slechte mensen maar is men gewoon op een bepaald
moment op een bepaalde plaats. Maar het ontbreken van antwoor-
den op die vragen kan tot de ‘conclusie’ leiden dat alles zinloos is.
Als men een andere vraag gaat stellen, namelijk: “Wat kan ik hier
van leren?’; verandert het hele leven. In plaats van de vraag naar de
zin van het leven, kan ook de vraag gesteld worden: ‘Wat maakt dat
ik zin heb in het leven?” Dat is de zin 7z het leven in plaats van de
zin van het leven.

Een wandelaar komt langs een bouwwerf waar een kathedraal in
opbouw is.

Hij ziet een man die stenen houwt en vraagt: ‘Wat doet u daar?’

De man antwoordt korzelig: * Zoals elke debiel kan zien ben ik stenen
aan het hakken.’

Deze man is boos want elke dag moet hij hetzelfde doen. Hij staat op
en hakt stenen. Hij leidt een zinloos leven.

De wandelaar wandelt verder en ziet een tweede steenhouwer.

Hij vraagt: ‘Wat doet u daar?’

De man antwoordt: ‘lk hak stenen zodat ik mijn gezin kan onderhou-
den en me een mooi huis kan veroorloven.’

Deze man zal sterven als een welvarend maar ongelukkig, zelfzuch-
tig mens in een mooi huis. Zijn leven heeft geen andere zin dan geld
verdienen voor zichzelf en zijn gezin.

De wandelaar vraagt aan een derde steenhouwer: ‘* En wat doet u
daar?’

Deze man antwoordt: ‘lk hak stenen om bij te dragen aan de bouw
van een grote kathedraal waar duizenden mensen hun spiritualiteit
zullen kunnen beleven.’

Deze man, die hetzelfde doet als de twee anderen, is een gelukkig
man omdat zijn leven een zin heeft. Hij dient een hoger doel dat hem
overstijgt.
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Een enigszins verwant concept is het Japanse Ikigai, dat lijkt op
wat men doorgaans als ‘zingeving’ of ‘levensdoel’ zou omschrij-
ven, namelijk iets wat zin geeft om te leven, iets dat het leven de
moeite waard maakt, waar men enthousiast over is. (Figuur 12)
Wie enthousiast is over om het even wat, is zeker niet depressief.
Ikigai is een concept waarin verschillende existentiéle dimensies
of waarden samenkomen, die men kan ontdekken en steeds weer
onderzoeken aan de hand van de volgende vier vragen: Waar ben
ik goed in? Wat doe ik graag? Wat heeft de wereld nodig? Waarmee
kan ik in mijn levensonderhoud voorzien? Ikigai bevindt zich in
het centrum, in de zone waar de verschillende dimensies elkaar
ovetlappen.””’

1guur 12 - Tkiga
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EMPOWERMENT, VERTROUWEN, VEERKRACHT

Er is een duidelijk verband tussen zingeving en empowerment.
(Figuur 11) Het Engelse woord empowerment is lastig te vertalen en
betekent zoiets als ‘bekrachtiging’ in de zin van het bewust worden
van de eigen kracht. Vaak wordt gedacht dat iets ons kracht of
‘energie’ kan ‘geven’. In werkelijkheid is het altijd onze eigen kracht
of energie die gemobiliseerd wordt als men gemotiveerd, enthou-
siast of ‘verliefd’ is. Enthousiasme zal namelijk ook de kracht of
energie wakker maken om te handelen. Het omgekeerde is het ho-
ger beschreven disempowerment: dat wat onze kracht vermindert. (p.
102)

Empowerment is verantwoordelijkheid nemen voor het eigen leven
in plaats van anderen, omstandigheden of de samenleving verant-
woordelijk te stellen. Het is het bewustzijn geen object of ding te
zijn dat willoos de invloed en de zwaartekracht van de omgeving
ondergaat, ook al is dat wat velen geloven. Het is zich het leven
toe-eigenen om eigenaar te worden in plaats van huurder. Het is
beseffen dat men altijd doet wat men zelf wil. Empowerment be-
rust op het zelfbewustzijn dat de basis is van wat men ge/fvertromwen
noemt. Hoe loopt u een trap op? U weet natuurlijk dat het iets met
spieren en zenuwen te maken moet hebben, maar hoe weet u welke
spieren te gebruiken en op welke manier? Als u even nadenkt dan
begrijpt u dat u dat niet weet en zelfs niet kunt weten. Wat doet u
dan? U neemt u mentaal gewoon voor de trap op te lopen en ver-
volgens vertrouwt u erogp dat uw lichaam, uw benen, uw spieren, het
nodige zullen doen. Dat is vertrouwen, niet omdat u begtijpt, maar
ondanks het feit dat u niet begrijpt. Hoe doet u het om de woorden
in een zin in de juiste volgorde uit uw mond te laten komen? U
begint gewoon te spreken en vertrouwt erop dat het gebeurt. Dat
is vertrouwen.
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Veertromwen 1s het bewustzijn van mogelijkheden, van innerlijke au-
tonomie en van vrijheid. Dat betekent niet dat men gelooft alles
aan te kunnen of voor alles de volmaakte oplossing te hebben. Het
betekent wel het bewustzijn dat wat zich ook voordoet, men altijd
een volwassen, sereen en waardig antwoord zal kunnen geven. Dat
is het bewustzijn van emotionele intelligentie en van resiliéntie of
veerkracht. Hoger werd al gezegd dat veerkracht uiteindelijk neer-
komt op leerkracht of beter nog op leerkunst: de kunst om in elke
omstandigheid te leren en wijzer te worden. Het is die kunst die
posttraumatische groei mogelijk maakt in plaats van posttrauma-
tische stress. Vele mensen met problemen zijn immers niet ‘psy-
chisch ziek’ maar hebben te maken gekregen met onverwachte,
ongewenste, moeilijke of ingrijpende levensomstandigheden. De
initi€le reactie is vaak een cognitieve dissonantie (zie p. xx). Het
begrip ‘genezen’ is in de meeste gevallen dan ook niet adequaat.
Het begrip ‘herstel’” is nauwelijks beter omdat het suggereert dat er
iets kapot of gebroken zou zijn en gerepareerd of hersteld moet
worden. Er moet niets hersteld worden, omdat er niets te herstel-
len valt tenzij de cognitieve harmonie. Dat kan alleen door levens-
ervaringen te aanvaarden en in het levensverhaal te integreren. Dat
is wie men 7« is en men zal nooit terug de oude worden. Er is ge-
woon geen weg terug. Met elke ervaring gaat men verder in het le-
ven en creéert men een nieuwe ‘mode of existence’. Er is ook niets
‘verloren’ dat teruggevonden zou moeten worden. Het enige dat
men kan verliezen zijn illusies. Om dezelfde reden is ook ‘kwets-
baarheid” geen adequaat begrip. Er is namelijk niets dat gekwetst
kan worden. Wellicht is de houding van openheid en ontvankelijk-
heid, van wijsheid en sereniteit, zoals beschreven door de Perzische
dichter en filosoof Jalal Ad-Din Rumi (1207-1273) in zijn beroemde
gedicht De herberg nog het meest aan te bevelen. Zonder verzet is
er immers geen lijden.
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Dit mens-zijn is een soort herberg.
Elke ochtend weer nieuw bezoek.

Een vreugde, een depressie, een benauwdheid,
een flits van inzicht komt als een onverwachte gast.

Verwelkom ze; ontvang ze allemaal gastvrij
zelfs als er een menigte verdriet binnenstormt
die met geweld je hele huisraad kort en klein slaat.

Behandel dan toch elke gast met eerbied.
Misschien komt hij de boel ontruimen
om plaats te maken voor extase.......

De donkere gedachte, schaamte, het venijn,
ontmoet ze bij de voordeur met een brede grijns
en vraag ze om erbij te komen zitten.

Wees blij met iedereen die langskomt
de hemel heeft ze stuk voor stuk gestuurd

om jou als raadgever te dienen.

JALAL AD-DIN RUMI (1207-1273)

Post-tranmatische stress krijgt terecht veel aandacht van psychologen

en hulpverleners terwijl ten onrechte weinig aandacht gaat naar
posttraumatische groei. Dit laatste werd in het bijzonder onderzocht
door psychologen Richard Tedeschi en Lawrence Calhoun van de Uni-
versiteit van Noord-Carolina. De term beschrijft de verrassende

gunstige ontwikkelingen die zich in vele gevallen voordoen in het

proces van het verwerken van een ingrijpende gebeurtenis. Na on-

derzoek bij onder andere ouders van overleden kinderen, mensen

met een overleden geliefde, mensen met ernstige wonden of in-
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validiteiten na ongevallen, overlevers van kanker, overlevers van
seksuele aanranding, oorlogsveteranen en gevangenen, vonden de
onderzoekers een opmerkelijke groei ten aanzien van persoonlijke
sterkte, diepere relaties met anderen, nieuwe perspectieven op het
leven en spiritualiteit. Op een slijpschijf zal een zandsteen ver-
pulveren, maar een diamant zal gaan schitteren en de irriterende
zandkorrel in een oester kan uiteindelijk een parel worden. Het
gangbare traumamodel heeft evenwel een negatieve invloed omdat
vele mensen na een ingrijpende gebeurtenis ervan uitgaan dat zij
blijvend beschadigd zullen zijn. In werkelijkheid, hoewel de herin-
nering onuitwisbaar zal blijven, kunnen mensen een traumatische
ervaring te boven komen en uiteindelijk zelfs weer een normaal
en gelukkig leven leiden. Dat is een boodschap van vertrouwen in
de eigen mogelijkheden en in de toekomst. Iemand die een ver-
keersongeval heeft meegemaakt, kan ‘getraumatiseerd’ blijven en
fobisch blijven weigeren nog aan het verkeer deel te nemen, of hij
kan besluiten zich weer in het verkeer te begeven, maar hij zal wel
‘gesensibiliseerd’ (niet ‘getekend’ of ‘kwetsbaar’) blijven voor de
realiteit van de gevaren van het verkeer en zich met passende voor-
zichtigheid gedragen.®” De feiten zijn voorbij, het verhaal blijft.

De Poolse psycholoog en psychiater Kagzmiery Dabrowski (1902-
1980) formuleerde een theorie van positieve desintegratie (TPD). Het
gaat om een humanistische persoonlijkheidstheorie, net als de
meer bekende behoeftepiramide van Dabrowski’s vriend Abraham
Maslow. De theorie beschrijft hoe individuen zich in vijf niveaus
tot een persoonlijkheid kunnen ontwikkelen. Centraal staat dat ge-
voelens van ‘anders zijn’ of zelfs existentiéle angsten of depressie
juist een stimulans kunnen zijn tot een toenemend vermogen om
zichzelf te definiéren en overeenkomstig te gedragen. Dat maakt
individuen meer autonoom en beter in staat een persoonlijkheid
te creéren. Aan de theorie van positieve desintegratie werd vooral
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aandacht besteed in het kader van onderwijs en hoogbegaafdheid,
maar zij krijgt ook steeds meer belangstelling in de context van
persoonlijke ontwikkeling,

Toen Philippe Croizon (°1968) in 1994, in zijn woonplaats Saint-Ré-
my-sur-Creuse in Frankrijk, op een metalen ladder stond om aan
zijn televisie-antenne 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 experimenteer-
de 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.

Eén van de krachtigste manieren om vertrouwen en veerkracht te
stimuleren is het bijhouden van een dankbaarbeidsdagboek waarin
men elke dag ten minste drie redenen noteert om dankbaar te zijn.
Volgens studies aan de Universiteit van California meldden de be-
trokken personen niet alleen een betere stemming, meer energie,
meer tevredenheid, meer optimisme en meer altruisme, maar ook
minder stress, minder medische problemen en een betere slaap.

Ook mindfulness is een praktijk met aangetoonde effecten op het
brein en op angst, stress en depressie. Het Shamatha Project™ is
de grootste en meest ambitieuze longitudinale studie van de in-
vloed van meditatie op het mentale en fysieke welbevinden die

ooit werd opgezet. Ter gelegenheid van het International Forum
on Buddhism and Medicine stelde Dr. Clifford Saron, hoofd van
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het team van onderzoekers die aan het project deelnemen, enkele
resultaten voor. Volgens Dr. Clifford Saron: ‘lijken activiteiten als
meditatie, die een significante positieve psychologische verande-
ring tot gevolg hebben, ook een positieve invloed te hebben op
cellulaire verouderingsprocessen.” Met name werd een effect vast-
gesteld ter hoogte van de uiteinden van de chromosomen, de zo-
genaamde telomeren.

De mens wordt veel méér bepaald
door voorstellingen over de toekomst
dan door gebeurtenissen in het verleden.
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Bij wijze van uitleiding

De zin van het leven is de zin om te leven en de zin om te leven
is de zin om gelukkig te leven. De mens wordt gedreven door een
onstilbaar verlangen, een honger van de ziel, die niet van buitenaf
gestild kan worden, niet door bezittingen of status, niet door een
partner, niet door de staat. Ondanks alle ‘gelukstudies’, blijkt het
onmogelijk de mens gelukkig te ‘maken’. Al wie al eens geprobeerd
heeft een ongelukkig iemand gelukkig te ‘maken’, heeft dit kunnen
vaststellen.

Levenskunst is de kunst om te dansen met het leven. Maar nie-
mand kan dansen voor hij kan lopen en niemand kan lopen véor
hij kan kruipen. De strategie van de kick en van de snelle roes, de
strategie van de neoliberale geluksmachine, kan niet tot een duur-
zaam geluk leiden. Een aristocratische levenskunst heeft te maken
met een volwassen, vrije en onafhankelijke geest. Een dergelijke
geest leidt tot een ethiek en tot een vorm van levenskunst en geluk
die voor iedereen mogelijk is. Dat is een volwassen, aristocratisch
geluk, niet een kleinburgerlijk geluk op basis van het bereiken van
doelstellingen, bezittingen of een maatschappelijke status. Ieder
van ons kan ervoor kiezen een centrum te worden waar positieve,
opbouwende invloeden van uitgaan die onvermijdelijk hun weer-
klank zullen vinden in de samenleving,

Een gelukkig leven kan alleen maar een ethisch leven zijn, een
zorgvuldig en aandachtig leven op basis van waarden. Dat kan op
onvrijheid lijken, maar het is het soort onvrijheid dat tot een grote-
re vrijheid leidt, zoals het beheersen van een muziekinstrument als
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resultaat van langdurige studie, en het zorgvuldig uitvoeren en zich
ten dienste stellen van een partituur als resultaat van volgehouden
discipline, tot de grotere vrijheid van interpretatie leidt, waardoor
het wonder, het mysterie en de schoonheid van de muziek zich
kunnen onthullen.

De mens leeft in een subjectieve, symbolisch geordende leefwe-
reld. Zijn gedrag wordt gestuurd door betekenissen en verhalen,
die nooit rationeel, objectief, wetenschappelijk begrepen kunnen
worden. De mens is geen wetenschappelijk object en het leven is
geen wetenschappelijk project. Laat uw enige leven dus niet kapen
door allerlei al dan niet wetenschappelijk gevalideerde namen van
stoornissen of door goedbedoelende zorgverleners. Geen enkele
arts of therapeut kan een zin aan het leven geven. Geen enke-
le pil of remedie kan echte vreugde of geluk brengen. Zich met
levensproblemen tot de medische wereld wenden is als zich tot
een garage wenden om te leren autorijden of tot een neurochirurg
om te leren dansen. In de meeste gevallen gaat het immers niet
om het genezen van een aandoening of een ziekte maar om het
verwerven van wijsheid en levensvaardigheden. Tijd dus om wak-
ker te worden. Tijd om te begrijpen dat ‘problemen’ alleen maar
leermomenten zijn en dat ‘mislukkingen’ dus veel interessanter
zijn dan ‘successen’ of het ‘bereiken van doelen’. Er valt immers
niets te verliezen tenzij illusies en het verlies van een illusie kan ons
méér transformeren dan het bereiken van een doel. Wie eenmaal
zijn grot verlaten heeft en de illusie van de vele ervaringsmachines
doorzien heeft, kan onmogelijk met een pilletje terug in de illusie
geholpen worden.

Alle werkelijkheden beginnen met een droom en utopieén kun-

nen werkelijkheid worden. Wij kunnen het beste in anderen wakker
maken door dat beste aan te spreken. Zoals de auteur van het boek
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De hut van oom Tom heeft bijgedragen tot de bewustwording die
uiteindelijk tot de afschaffing van de slavernij heeft geleid, zo kan
ieder van ons bijdragen tot het verhogen van het bewustzijn en het
geluk in de wereld!

Alle ervaringen zijn waardevol want het is altijd mogelijk voor een
perspectief op de realiteit te kiezen dat verrijkt in plaats van te
verarmen en dat tot zelfwaardering en tot vervulling van het leven
leidt. Problemen zijn boodschappen van het leven. Ze zijn de stem
van de werkelijkheid die ons wakker schudt uit onze comfortabele
mythische slaap. Ze bieden ons de kans om te groeien. Problemen
maken ons wakker tot onze ware roeping als ethisch denkend, ver-
antwoordelijk en creatief mens. Ze voeden onze geest en houden
hem kritisch en scherp. Tijd dus om onze persoonlijke kracht weer
te voeden met het besef dat er altijd keuze is en dat we altijd kun-
nen kiezen voor een leven vanuit onze hoogste waarden. Daartoe
hebben we niets bijzonders nodig. Al het nodige is al aanwezig, We
moeten het alleen leren gebruiken om geluk te creéren in plaats
van lijden.

Maar elke koerswijziging of gedragsverandering vereist een be-
wustzijnsverandering, een update van de mentale kaart. De mens
is vrij om te eten wat hij wil, maar hij is niet vrij van de gevolgen
van wat hij eet voor zijn lichaam. Hetzelfde geldt voor geestelijk
voedsel: de mens is vrij om te denken en te geloven wat hij wil,
maar hij is niet vrij van de gevolgen voor zijn geestelijke kaart en
voor zijn existentie.

Zenmeester Hakuin werd door de mensen in zijn omgeving gezien als
iemand die een zuiver en onberispelijk leven leidde. Hij had een grote
reputatie en vele mensen kwamen hem om advies vragen.

In dezelfde straat woonde een knap meisje, dochter van de kruidenier.
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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 meester 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 onberis-
pelijk 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: ‘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 gewetenswroe-
ging. 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 allernederigst om verge-
ving en putten zich uit in verontschuldigingen.

‘U bent een zeer heilig man, dat u, ondanks uw onschuld, niettemin zé
voor het kind van onze dochter hebt gezorgd!’, zeiden zij.

Zij vroegen het kind ook terug om er verder voor te zorgen.

Het enige wat de Zenmeester zei, was: ‘Is dat zo?’

En hij gaf het kind, waar hij al die tijd liefdevol voor gezorgd had,
gewoon terug.
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In het streven naar welzin is geweldloze, vredevolle communica-
tie één van de belangrijkste vaardigheden. Het is de praktijk van
mindfulness, mededogen en vergeving, niet op het meditatickus-
sen, maar in de dagelijkse omgang en in de relaties met anderen.
Daartoe is er behoefte aan een inspirerend narratief over de ande-
ren. De anderen zijn niet onze vijanden, het zijn onze broeders en
medewerkers om de planeet op een verstandige wijze te bewonen.
We komen allemaal uit Afrika. We zijn gemaakt van dezelfde ster-
renstof. We zullen leven en sterven op dezelfde planeet. We leven
dankzij dezelfde aarde en dezelfde regen. We zijn verbonden in een
gemeenschappelijk project. Wij zijn niet in deze wereld geworpen,
wij zijn van deze wereld. Zoals een appelboom appels voortbrengt,
zo brengt het universum mensen voort. Alan Watts (1915-1973)
zegt: “Zoals een appelboom appelt, zo menst het universum.” We
zitten in hetzelfde bootje. Om vooruit te komen is ez elkaar roeien
handiger dan #egen elkaar roeien. De anderen zijn niet de uitdaging,
onze relatie met het leven is de uitdaging. Alleen kan men mis-
schien sneller vooruit komen, maar samen kan men verder komen.

We moeten leren als broeders samen te leven
of we zullen als dwazen ten onder gaan.

MARTIN LUTHER KING

Inzicht moet tot verandering leiden. Het is tijd om wakker te
worden. Het is tijd voor verandering, Tijd om het bewustzijn van
jongeren en van de samenleving te voeden met inspirerende, zin-
gevende, enthousiast-makende ideeén en projecten voor een sa-
menleving en een beschaving van de toekomst. Tijd om de oproep
van Karl Popper ter harte te nemen: ‘Optimism is a moral duty.” Dat is
de beste (zo niet de enig mogelijke) preventie van depressie, versla-
ving en zelfdoding.
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Zolang wij leven, schrijven wij aan het boek van ons leven.
Als ons leven voorbij zal zijn, wordt het boek gesloten,
maar niet vernietigd.

Anderen, onze kinderen en kleinkinderen,

mensen uit onze nabije of verre omgeving,

die op zoek zijn naar inspiratie en levenskunst,

kunnen het boek nog dltijd lezen.

Het zal bijdragen tot de voeding van het collectieve brein.
Het is dan ook onze morele plicht ervoor te zorgen

dat het boek het lezen waard is.

De toekomst luistert immers altijd mee, niet alleen onze persoonlijke
toekomst, maar ook de toekomst van anderen

en van de samenleving.

A.N.WHITEHEAD (1861-1947)
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NOTEN

1 Men kan hier naar believen het werk van een God in zien, van het ‘al’ of van de evolutie.

2 Eigenlijk: fight, flight, freeze or fuck. Ofwel: vechten, vluchten, verstijven of vrijen. In extreme
traumatische omstandigheden kan er ook sprake zijn van het berustingssyndroom (submission or re-
signation syndrome, playing dead). Men spreekt van een shut down, een soort comateuze toestand,
onder meer vastgesteld bij kinderen van vluchtelingen.

3 De theorie van Donald Hebb (1904-1985) stelt: “Neurons that fire together, wire together.” Neu-
ronen die samen actief zijn, raken met elkaar verbonden.

4 Een ander eenvoudig voorbeeld van een emergente eigenschap is de verbinding van een atoom
natrium met een atoom chloor waaruit een molecule zout ontstaat. De eigenschappen van zout kun-
nen niet begrepen worden uit de eigenschappen van de atomen natrium en chloor.

5 Niet te verwarren met wat men bv. lichaamstaal noemt. Zogenaamde ‘lichaamstaal’ is geen gearti-
culeerde, symbolische taal maar een geheel van concrete tekens die geen toegang geven tot de wereld
van de abstracte ideeén. Tekens behoren tot het domein van de semiologie.

6 Over het precieze tijdstip zijn er sterk uiteenlopende meningen, van 30.000 jaar tot enkele mil-
joenen jaar.

7 In zijn boek Objective Knowledge onderscheidt Karl Popper drie werelden: De eerste wereld is die
van de materiéle dingen waar de natuurwetenschappen zich mee bezighouden. Deze wereld wordt
meestal als de ‘echte’, objectieve buitenwereld gezien. De tweede wereld is die van de ervaringen, ge-
waarwordingen, belevingen, emoties en gedachten; de binnenwereld van alles wat subjectief is. Ook
deze wereld bestaat echt en kan niet genegeerd worden. De derde wereld is die van de concepten
en van de inhouden van opvattingen, ideeén en abstracties: de wereld van de theoretische zijnden.
Ook deze bestaat echt.

8 Vertrouwen zou bijvoorbeeld ondermijnd, verloren, beschadigd of hersteld kunnen worden.

9 Het opmerkelijke is dat deze concepten gedefinieerd worden door het gedrag waarvan ze veron-
dersteld worden de oorzaak te zijn...

10 Dit verklaart niet alleen de kracht van bv. fobieén, maar ook van bv. pornografie: het oude brein
kan geen onderscheid maken tussen ‘echte’ partners en afgebeelde, virtuele partners.

11 Een narratief is een achterliggend interpretatickader, een globaal perspectief, een leesrooster, een
structurerend of zingevend verhaal. Verwante concepten zijn paradigma (Thomas Kuhn), symboli-
sche orde, taal (Jacques Lacan), narratief, verhaal (Frangois Lyotard), taalspel (Ludwig Wittgenstein),
discours (Michel Foucauld) of vocabulaire (Richard Rorty)

12 Yuval Noah Harari. Homo Sapiens.

13 « I apparition de la pensée est a coup str I’événement le plus important de Ihistoire de 'univers
depuis sa sortie du néant. On dirait que le monde est créé pour la seconde fois. » Jean d’Ormesson,
Comme un chant d’espérance

14 Daniel Kahneman (°1934), Nobelprijs 2002, auteur van Thinking fast and slow, vertaling: Ons
feilbare denken.

15 Systeem 1 reageert dus ook op zogenaamd subliminale beelden, dat zijn beelden die niet bewust
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worden waargenomen. Dat is niet zonder belang in de huidige cultuur met de cindeloze stroom
beelden en boodschappen die op de mens afkomen.

16 Stanford marshmallow experiment: https://en.wikipedia.org/wiki/Stanford_marshmallow_ex-
periment

Zie ook: Walter Mischel, The Marshmallow Test, Understanding self-control and how to master it.
17 Dit meer informatieve stuk kan zonder bezwaar overgeslagen worden zonder verlies van begrip
van de inhoud.

18 Het principe van yin en yang wordt voor het eerst genoemd in de I Tjing, die stamt van ongeveer
3000 jaar voor Chr.

19 Van het Griekse theoria (Oewpia) dat zienswijze betekent. Het woord is verwant met het woord
theater.

20 Zoals we een persoon ook als arts of als minnaar kunnen bekijken. Vergissingen hebben door-
gaans dramatische gevolgen.

21 Yuval Noah Harari. Homo Sapiens.

22 Ook dit meer informatieve stuk kan zonder bezwaar overgeslagen worden zonder verlies van
begrip van de inhoud.

23 De hersenen bewaken en sturen dan ook permanent alle functies van het lichaam. Men zegt wel
cens dat wat het brein doet vergeleken kan worden met het besturen van alle voertuigen tegelijk
in een stad als Parijs. Dat is dus veel meer dan wat nodig is voor het besturen van een zelfrijdend
voertuig.

24 Geciteerd in NRC van 17 februari 2019,

zie https://www.trouw.nl/home/het-is-crisis-in-de-psychologie-en-er-is-maar-een-manier-om-
dat-op-te-lossen~a4c8dacd/?fbclid=IwAR09ralmU0mgmV02] Gy2uEj6fF] teOjx2wx6i7MGofodtl
PK8dCTsZFYcEg

25 Als we alleen maar zouden kunnen zeggen dat uit onderzoek blijkt dat de meeste voorwerpen
naar beneden vallen, maar dat een zeker aantal dat niet doet, dan zouden we geen wetenschap op
basis van de zwaartekracht hebben.

26 Zie bv Herman De Dijn, Rituelen, waarom we niet zonder kunnen. Polis, 2018. De filosofische
discipline die zich bezighoudt met het begrijpen van betekenis is de hermeneutick.

27 Zie: Marcus du Sautoy, What we cannot know. London, Fourth Estate, 2016. Zie ook Dennett,
Daniel. Het bewustzijn verklaard.

28 Het feit dat men cen substantief gebruikt, een naamwoord als ‘het bewustzijn’, suggereert in-
derdaad dat het om een substantie, ecen ‘iets’” zou gaan. Het is lastig zich aan het zwaartekrachtveld
van de taal te onttrekken.

29 Er is in feite dan nog een derde ‘ik’, namelijk het ik’ dat spreekt over de twee andere ‘ikken’.
Lacan sprak over het ‘ik’ dat spreekt en het ‘ik’ waarover gesproken wordt (‘le sujet de I'énoncé’ et
‘le sujet de énonciation.”)

30 Spinoza (1632-1677) schreef in zijn Ethica (deel IV) dat de rede niet is opgewassen tegen de
emotie en dat het dus nodig is de rede te transformeren tot emotie. Zie verder p. 147 over motivatie.
31 Sartre spreekt zelfs van la nauseé, de walging.

32 De rorschachtest of Rorschach-projectietest is een psychologische test die door de psychiater
Hermann Rorschach in 1921 geintroduceerd werd. De test bestaat uit een aantal kaarten met een
abstracte afbeelding, een soort inktvlek, en is gebaseerd op de menselijke neiging om interpretaties
en gevoelens te projecteren op, in dit geval, inktvlekken. Daaruit kan een psycholoog dan allerlei
kenmerken van de betrokken persoon afleiden.

33 Het zocken naar verklarende schema’s en patronen leidt niet alleen tot religieuze narratieven
maar ook tot allerlei bovennatuurlijke ‘verklaringen’ als astrologie of bijzondere geneeswijzen. In
cen willekeurige advertentie op Facebook werd onlangs de volgende verklaring van levensproble-
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men en hun behandeling aanbevolen: “Etherische verbindingskoorden. In mijn praktijk heb ik al
heel wat verbindingskoorden mogen zuiveren, verbreken of activeren. Telkens sta ik zelf verbaasd
van de impact die deze koorden hebben op ons leven. Koorden die negatief geladen zijn, karmisch
belast, relationele koorden, koorden naar plekken, huizen, werk. We beseffen soms niet met hoeveel
verbindingskoorden we rondlopen en welke impact deze kunnen hebben op ons lichaam, geest,
emotie. Wanneer je regelmatig deze verbindingen zuivert, losmaakt, dan kom je dichter en dichter
bij je ware essentie, onathankelijker van de ander, heler in je zelf.” (De auteur van deze tekst wordt
om privacy-redenen niet vermeld)

34 Dat is duidelijk in de politick, maar ook in de sportwereld.

35 Zo zjn er in de Verenigde Staten nog altijd creationisten en religieuze fundamentalisten. In vele
staten zijn ouders die weigeren hun kinderen de nodige medische zorgen te laten krijgen, door de
grondwet beschermd tegen vervolging voor kindermishandeling,

36 Datis een soort negatieve benadering zoals in de negatieve theologie waar gezegd wordt dat God
dat is wat rest als alles wordt weggelaten wat niet-God is. Zie ook bij mindfulness, p. 131 en bij de
bespreking van het existentialisme, p. 172.

37 Niemand heeft ooit wonden, kwetsuren of littekens gezien of kunnen vaststellen. Dat zijn
metaforen, net als bv. gebroken zijn, vastgelopen zijn of scheefgegroeid zijn. Aangezien we voor de
geest niet over exacte woorden beschikken, ontlenen we woorden aan andere domeinen van de wer-
kelijkheid, bv. het lichaam. In werkelijkheid gaat het om onaangename gewaarwordingen als gevolg
van bepaalde herinneringen of gedachten over het verleden of over gebeurtenissen. De herinnering
aan een pijnlijke gebeurtenis is echter géén wonde en is op zichzelf geen pijn. De herinnering aan
tandpijn is geen pijn.

38 Dat is ook het idee achter de therapeutische methode van Past Reality Integration of PRI van
Ingeborg Bosch.

39 Cognitieve dissonantie is de door Leon Festinger (1919-1989) in 1956 ingevoerde psychologische
term voor de onaangename tot ondraaglijke psychische spanning die ontstaat bij het kennis nemen
van feiten of opvattingen die strijdig zijn met een bestaande overtuiging of mening. Om die span-
ning weg te nemen, zocken mensen op sclectieve wijze argumenten om hun eigen overtuiging te
rechtvaardigen en andere argumenten weg te filteren. Het is merkwaardig hoe mensen erin slagen
in volstrekt onhoudbare opvattingen te blijven geloven, waaronder alchemie, astrologie en bepaalde
geneeswijzen.

40 Mensen vinden tal van excuses om te roken, zelfs als ze weten dat het schadelijk is. Maar vrou-
wen die zwanger raken, kunnen doorgaans zonder veel moeite stoppen met roken. Zie verder p.147:
Motivatie

41 Zie bv https://bigthink.com/mind-brain/this-giant-cognitive-bias-codex-will-transform-your-
understanding-of-yourself

42 Beschreven door de sociaal-psychologen David Dunning en Justin Kruger van de Cornell Uni-
versity. Zij publiceerden hun bevindingen in 1999 in het Journal of Personality and Social Psycho-
logy.

43 Zie het citaat van Pico de la Mirandola, p. 122

44 Viktor Frankl: Man’s search for meaning,

45 De door Viktor Frankl ontwikkelde vorm van therapie, een existentiéle analyse.

46 Zie John Austin: How to do things with words. Dat werd verder uitgewerkt door zijn leerling
John Seatle.

47 In de snel ontwikkelende tak van de artificiéle intelligentie zijn de laatste computers in staat te
leren door zichzelf instructies te geven, in tegenstelling tot het uitvoeren van instructies die door de
mens werden gegeven.

48 Soms wordt dat ook ‘energie’ genoemd.

390



49 Lewis Caroll, Alice in Wonderland: ‘Als ik een woord gebruik’, zei Humpty Dumpty nogal op
een smalende toon, ‘dan betekent het precies wat ik wil dat het betekent - niks meer en niks minder.”
‘De vraag is’, zei Alice, ‘of je wel kunt maken dat woorden zoveel verschillende dingen betekenen.’
‘De vraag is’, zei Humpty Dumpty, ‘wie de baas zal zijn - dat is alles.

50 Ook de cindeloos gevaricerde ervaringen van smaken en kleuren komen niet uit de buitenwereld
maar komen in ons tot stand door het activeren van een zeer beperkt aantal kleurreceptoren en
smaakreceptoren.

51 Pascal Mercier. Nachttrein naar Lissabon. Wereldbibliotheek. Amsterdam 2008. p. 352-354

52 Vele apparaten zijn in de fabrick op een bepaalde wijze ingesteld zodat zij door een gemiddelde
gebruiker onmiddellijk gebruikt kunnen worden. Dat is bv het geval voor smartphones. Deze instel-
lingen kunnen door de gebruiker vervolgens ‘gepersonaliseerd” worden.

53 Voor een uitvoeriger bespreking van hechting, zie: Rika Ponnet, Blijf bij mij, of Sue Johnson,
Hold me tight.

Voor een uitvoeriger studie van trauma, zie bv. Judith Herman, Trauma en herstel, Peter Levine, In
an Unspoken Voice, of Bessel van der Kolk, The body keeps the score.

54 Zie mijn boek De strategie van het geluk voor een meer uitgebreide bespreking,

55 Dr. Lee Berk, from Loma Linda University, California, showed that emotions and behaviour had
a physical impact on the body. A number of volunteers asked to watch just 20 minutes of comedies
and stand up routines saw a dramatic drop in stress hormones, blood pressure and cholesterol. He
concluded ‘that the body’s response to repetitive laughter is similar to the effect of repetitive exer-
cise’. In the mid-1990s, Dr Berk found that laughter increases the number of natural killer cells in
cancer patients. Natural killer cells are the body’s way of fighting tumours. For the latest study he
had 14 volunteers watch either a stressful 20 minute clip of the war film Saving Private Ryan or an
extract from a comedy or stand up routine. Blood samples taken afterwards showed the reduction in
stress hormones and increase in immune T cells for those who watched the comedy. Blood pressure
testing showed it was down too with this group. The findings were presented at the Experimental
Biology conference.

56 Elisabeth Grimaud, beau, bien, bon, Marabout, 2017

57 In “The Sound of Music” heeft Julie Andrews deze handige remedie tegen mopperen en geme-
lijkheid goed begrepen als zij zingt: ” Raindrops on roses/And whiskers on kittens/Bright copper
kettles and warm woolen mittens/Brown paper packages tied up with strings/These are a few of
my favorite things ... When the dog bites/When the bee stings/When I'm feeling sad/I simply
remember my favorite things/And then I don’t feel so bad.”

58 Bijv. de metta-meditatie: “Moge ik vrij zijn van vijandigheid. Moge ik geen weerstand kennen.
Moge ik vrij zijn van lichamelijke en geestelijke moecilijkheden. Moge ik in geluk verwijlen. Moge
ik mij beschermd weten. Moge ik vrij zijn van kwelling en innerlijke strijd. Moge ik geluk en vrede
ervaren.®

Dit wenst men vervolgens ook anderen toe. Zie bv. http://www.vriendenvanboeddhisme.nl/2015/
metta.html

Zie ook: Sharon Salzberg, Loving Kindness.

59 Pierre Hadot, Filosofie als een manier van leven. Ambo/Antohs, 2007.

60 In een interview gaf ze toe dat ze verliefd was op Bill Clinton.

61 Vergelijk dit met het verschijnsel dat als mensen een lekker stukje vlees eten maar achteraf te
horen krijgen dat het hond of kat was, zij een intense walg en zelfs braakneiging ervaren.

62 Gerbert Bakx. De strategie van het geluk. Antwerpen: Witsand Uitgevers, 2011.

63 Zie Berne, E. (1964) Games People Play. New York, Grove Press en Harris, T. (1967) I'm OK
- You’re OK. A Practical Guide to T.A.. New York, Harper & Row. Beide boeken zijn bestsellers
geworden.
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64 Veel ergernis zou verdwijnen als men volwassener zou reageren en niet alles persoonlijk zou
nemen maar zou inzien dat uitspraken vooral iets zeggen over diegene die de uitspraak doet, en veel
minder over diegene waarover of tot wie gesproken wordt. In hun uitspraken tonen mensen wie ze
zijn en wat hun waarden zijn, in onze reactie tonen wij wie we zijn en wat onze waarden zijn.

65 In zijn bekende boek Games people play zei Eric Bern dat het spel uiteindelijk eindigt in de
gevangenis, op het kerkhof of in de klinick.

66 Gerbert Bakx. De Strategie van het Geluk. Antwerpen: Witsand, 2011.

67 Neuro-Linguistisch Programmeren of NLP is een vorm van hypnose die ervan uitgaat dat
neuronale circuits die men aanlegt en inoefent door mentale voorbereiding, daarna ook beschikbaar
zullen zijn voor de praktische uitvoering.

68 https://www.youtube.com/watch?v=meiU6TxysCg

69 René Girard (1923-2015) zou later het concept ‘mimetische begeerte’ invoeren.

70 Richard Wilkinson en Kate Pickett, The Spirit Level — Why Equality Is Better For Everyone

71 Bij leed als gevolg van bijvoorbeeld een natuurramp, valt er bovendien niemand te straffen.

72 Volgens World Prison Brief, een internationaal centrum voor onderzoek naar gevangenissen
in King’s College, Londen, waren er in 2015 in Nederland ca 80 gevangenen per 100.000 inwoners
tegen ca 750 in de VS. In de VS zijn de gevangenissen overbevolkt, is er geen enkele privacy en
wordt weinig of niets gedaan aan reintegratie. In Nederland beschikken gevangenen over een eigen
badkamer en toilet en wordt vanaf dag 1 aan reintegratie gewerkt. In een interview verklaarde een
Nederlands verantwoordelijke: “Bij ons wordt de straf bepaald door de duur van de vrijheidsbero-
ving, niet door de onmenselijkheid van het leven in de gevangenis.”

73 Zie bv. Guy Corneau : Pere manquant, fils manqué. Ook Lacan besteedde veel aandacht aan de
vaderlijke functie. Zie ook Boris Cyrulnik: Psychothérapie de dieu.

74 Zie bv. Albarracin, D., Johnson, B. T., & Zanna, M. P. (Eds.). (2014). The handbook of attitudes.
New York: Psychology Press. Zie ook: https://www.huffingtonpost.com/arie-kruglanski/drivers-
of-deradicalizati_b_6117334.html

75 Robert M. Sapolsky: Why zebras don’t get ulcers. 1994, W.H. Freeman

76 Verwante diagnoses zijn chronisch vermocidheidssyndroom (CVS), fibromyalgie, chronische
hyperventilatie, prikkelbare darmsyndroom of spastische colon

77 Zie: Judith Otloff. Emotional Freedom. The Crown Publishing Group, 2009. Ned. vertaling:
Emotionele Vrijheid. Kosmos Uitgevers, 2009. ‘Als u een empathisch mens bent, is het van belang
te weten hoe u kunt voorkomen dat u de depressie van een individu of het soort depressie dat in
menigten rondzweeft, overneemt.” (p. 306). En verder: ‘Als u bijvoorbeeld net naar een komische
film gekeken hebt en toch met een neerslachtig gevoel uit de bioscoop bent thuisgekomen, hebt u
misschien de depressie van de mensen die naast u zaten overgenomen. Als mensen dicht op elkaar
zitten, overlappen energievelden elkaar. Hetzelfde geldt wanneer u naar een winkelcentrum of een
drukbezocht concert gaat.” (p. 308) De lezer is dus gewaarschuwd!

78 Trudy Dehue. De Depressie-Epidemie, Amsterdam-Antwerpen: Augustus, 2008.

79 Diagnostic and Statistical Manual of Mental Diseases, uitgegeven door de American Psychiatric
Association (APA). Voor wie nog mocht geloven dat ziekten objectieve entiteiten zijn, illustreert
dit werk, en zijn opeenvolgende versies, de subjectiviteit van wat als ziekte wordt beschouwd. Zo
werd homoseksualiteit tot 1973 als een stoornis gedefinieerd. Zie ook Trudy Dehue, De Depressie
Epidemie.

80 In 1951 testten de Amerikaanse artsen Irving Selikoff en Edward Robitzek een nieuw antibio-
ticum bij patiénten met tuberculose. Tot hun verbazing leidde dat bij de patiénten tot een grotere
levenslust. Later testten psychiaters hetzelfde middel bij depressieve patiénten, die eveneens gunstig
reageerden. De farmaceutische industrie ging vervolgens met het middel aan de slag en wereldwijd
begonnen artsen antidepressiva voor te schrijven.
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81 Geciteerd door Trudy Dehue in het essay: ‘Het ontbrekende stofje in het brein’, de Groene Am-
sterdamer van 3 februari 2019. https://www.groene.nl/artikel/het-ontbrekende-stofje-in-het-brein
82 Selective Serotonin Reuptake Inhibitors of serotonine-heropnameremmers zijn middelen die
de hoeveelheid serotonine in de synapsen verhogen door het verminderen van de heropname van
serotonine.

83 “Is serotonin an upper or a downer? The evolution of the serotonergic system and its role in
depression and the antidepressant response.” Andrews PW, Bharwani A, Lee KR, Fox M, Thom-
son JA Jr. Neuroscience and Biobehavioral Reviews. 2015 Apr. Zie https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/25625874

84 Kirsch, 1., Deacon, B.J., Huedo-Medina, T.B., Scoboria, A., Moore, T.J., & Johnson, B.T. (2008)
Initial severity and antidepressant benefits: A meta-analysis of data submitted to the Food and Drug
Administration. PLoS Medicine 5(2): e45. doi:10.1371/journal.pmed.0050045. Lees het artikel op:
http:/ /www.plosmedicine.org/article/info:doi/10.1371 /journal. pmed.0050045

85 Dick Swaab. Wij zijn ons brein.Uitgeverij Contact, 2010.

86 Ivan Illich. Medical Nemesis — the expropriation of health

87 https://www.medscape.com/viewarticle/843805

88 Een zeer vergelijkbaar verhaal gaat over ‘bijnieruitputting’. Ook dit concept is een mythe die elke
wetenschappelijke grond mist, maar het feit dat mensen zich na toediening van cortisonhoudende
preparaten beter voelen, maakt dat mensen de theorie gaan geloven. Alsof het feit dat hoofdpijn
verbetert bij gebruik van paracetamol, erop wijst dat er een tekort aan paracetamol was.

89 In Trouw van 9 november 2018

90 Psychology Today, 13 maart, 2014

91 Behaviour Research and Therapy. Mei 2014; 56:47-52

92 Psychotherapy and Psychosomatics, 2017; 86:302-304

93 Voor het belang en de kracht van rituelen, zie Herman De Dijn, Rituelen, waarom we niet zonder
kunnen. Polis (2018)

94 Tijdens WOII hadden de Amerikaanse troepen een tekort aan morfine aan het front. De anes-
thesist Henry Beecher diende daarom een infuus van water en zout toe om te opereren. De patiénten
reageerden precies zoals wanneer ze morfine zouden hebben gekregen. Zie hierover het opmerke-
lijke boek Cure van Jo Marchant (2016) en het eveneens opmerkelijke boek The lost connections
van Johann Hari (2018).

95 Robert Sapolsky, A Primate’s memoir, London: Vintage, 2002 en Robert Sapolsky, Why Zebras
don’t get ulcers. New York: Henry Holt, 2004.

96 De ‘Savanne-theorie’ of ‘hypothese van het evolutionaire erfgoed” stelt dat onze psychologische
evolutie gebaseerd is op de ervaringen van de mens toen die op de savanne leefde.

97 John T. Cacioppo and William Patrick, Loneliness: Human Nature and the Need for Social Con-
nection. New York: W.W.Norotn, 2008

98 Robert Putnam. Bowling alone. The Collapse and Revival of American Community. New York:
Simon and Schuster, 2001. Zie ook: George Monbiot, The Age of Loneliness is killing us. The
Guardian, October 14, 2014. https://www.theguardian.com/commentisfree/2014/oct/14/age-of-
loneliness-killing-us

99 E.O. Wilson, Biophilia. Cambridge: Harvard University Press, 1984

100 De Volkskrant, 5 oktober 2018

101 Door een onderzoeksteam aan MIT worden vergelijkbare onderzoeken gedaan met de analyse
van spraakpatronen in gewone conversaties. Zie Psychology Today, 14 october 2018

102 https://www.scienceguide.nl/2017/07/mentale-stoornissen-als-symptoomnetwerk /

103 Naar de roman La Nausée van Jean-Paul Sartre uit 1938.

104 https://www.psychologytoday.com/intl/articles/201603/its-not-all-about-you
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105 E.J. Dijksterhuis, De mechanisering van het wereldbeeld, Amsterdam: Meulenhoff, 1950. Het
bocek werd een internationaal standaardwerk over de geschiedenis van de wetenschap.

106 Gauchet, Marcel. Le désenchantement du monde. Parijs: Gallimard, 1985.

107 Zie bv Charles Taylor, The Secular Age

108 Martin Seligman, Learned Optimism, New York: A.A. Knopf, 1991. Zie ook: Martin Seligman,
Authentic Happiness, London: Nicholas Brealey Publishing, 2003.

109 In het geneesmiddelenonderzoek wordt vaak gebruik gemaakt van ratjes die men in een contai-
ner laat zwemmen. Na een zekere tijd gaan de ratjes ‘begrijpen’ dat er geen uitweg is en dat zwem-
men dus zinloos is. Zij geven dan ook op. Dat wordt als een model van depressie beschouwd. Na
toediening van bepaalde gencesmiddelen geven de ratjes echter minder snel op. Aan die middelen
worden dan antidepressieve eigenschappen toegekend.

110 Het lijkt waarschijnlijk dat zelfs zeer jonge kinderen zich gevangen kunnen voelen als gevolg
van de ‘zorgzaamheid’ van zogenaamde helikopterouders die voortdurend aanwezig zijn en voor-
houden wat mag en niet mag en op gevaren wijzen en die op die manier ongewild elke nieuwsgierig-
heid en elke zin tot exploreren fnuiken.

111 Joe Griffin and Ivan Tyrell. How to lift depression. HG publishing, 2004.

112 Johann Hari. The lost connections. London: Bloomsbury Publishing Pic, 2018. Ned. Vert.
Verbinding verbroken. De ware oorzaken van depressie en de onverwachte oplossingen. Uitg. Nijgh
& Van Ditmar, 2018,

113 Jonathan Haidt. The coddling of the American mind: how good intentions and bad ideas are
setting up a generation for failure

114 DeGrandpre, Richard, The cult of Pharmacology, Duke University Press, London 2006

115 “When Thomas Hobbes claimed that in the state of nature, before authority arose to keep us
in check, we were engaged in a war “of every man against every man”, he could not have been more
wrong. We were social creatures from the start, mammalian bees, who depended entirely on each
other. The hominins of east Africa could not have survived one night alone.” Zie: https://www.
theguardian.com/commentisfree/2014/oct/14/age-of-loneliness-killing-us

116 Monbiot, George. Out of the Wreckage. London: Verso Books, 2017. Vertaling: Uit de Puin-
hopen. Zie ook: Johann Hari, Chasing the Scream.

117 Lewis, Mark, The biology of desire. Why addiction is not a disease, Perseus Books Group,
Philadelphia, 2015

118 1In 2016 zijn de resultaten van het nieuwe drugsbeleid in Portugal sinds 2000 overduidelijk. Het
aantal doden door overdosissen is drastisch afgenomen, het aantal drugsgebruikers is afgenomen,
zelfs het aantal mensen die tijdens hun jeugd of later eenmalig of enkele keren experimenteren met
drugs is fel verminderd. Drugsgebruikers blijken ook steeds ouder te zijn voor ze er mee beginnen.
Eenmalige experimenteerders worden in veel mindere mate problematische druggebruikers. In de
leeftijdscategorie van 15 tot 19 jaar, de meest beinvoedbare groep voor het begin van druggebruik,
ligt het aantal verslaafden nu op nog 5 per 1000. Kleine criminaliteit door drugsgebruikers is zo goed
als verdwenen, druggebruikers die deelnemen aan afkickprogramma’s met bv methadon, kunnen
terug sociaal functioneren, een baan vinden en behouden of hun school succesvol afronden. Geen
enkele doemvoorspelling van de tegenstanders van 2000 is uitgekomen. Er kwam geen massale
explosie van drugsgebruik, integendeel: de Portugese maatschappij is vandaag gezonder dan ze was
toen dit beleid werd gestart.

119 Zie verder: Robert Nozick en de ervaringsmachine, p. 179

120 Dit is de tweede nobele waarheid. Zie p. 160

121 Zie bv. Jan Geurts. Verslaafd aan liefde.

122 Dergelijke deresponsabiliserende cirkelredeneringen worden in de sfeer van de psychische aan-
doeningen vaak gebruikt en zijn ook doorgedrongen tot het algemene taalgebruik en bewustzijn. Zo
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kan gedrag toegeschreven worden aan verslaving, depressie, borderline, kwetsbaarheid, bijzondere
(over)gevoeligheid, een negatief zelfbeeld, een gebrek aan veerkracht, een gebrek aan discipline, een
gebrek aan zelfvertrouwen, enz. Deze abstracte concepten worden op hun beurt gedefinieerd door
het waargenomen gedrag. Het model is het gedrag van een vallende steen, dat wordt toegeschreven
aan de zwaartekracht, terwijl de zwaartekracht omschreven wordt als de kracht die de steen doet
vallen.

123 Het gaat hier niet over euthanasie op het einde van het leven of in gevallen van ongeneeslijke
ziekten, maar om zelfdoding bij jongeren en volwassenen in goede gezondheid.

124 In cen recente bijdrage aan een Vlaamse recks universitaire documentaires op internet ge-
bruikte een hoogleraar, psycholoog en zelfdodings-specialist, het beeld van de mens als een emmer
die gevuld kan zijn met factoren (“uit onderzoek blijkt dat het gaat om kwetsbaarheidsfactoren,
neurobiologische factoren, stressfactoren, psychische factoren, omgevingsfactoren, leeftijdsfacto-
ren, drempelfactoren ...”) die allemaal de druppel kunnen zijn die “de emmer doet overlopen.”
Dat is natuutlijk geen bruikbaar beeld. Die ene druppel heeft de emmer immers alleen maar doen
overlopen omdat alle andere druppels er al geweest waren. Die zijn dus allemaal de ‘ene druppel die
de emmer heeft doen overlopen.” Maar het belangrijkste punt is toch dat de mens helemaal geen
emmer is die passief gevuld wordt tot hij overloopt. De mens maakt actief keuzes en neemt beslis-
singen. Hij heeft intenties. Maar de wetenschap gaat over causale processen. Ook de psychologie wil
wetenschappelijk zijn en heeft dan ook geen ruimte meer voor de psyche of de geest die het meest
cigene is van de mens. De vraag rijst dan of de mens nog enige vrijheid heeft dan wel of hij louter
een willoos product van “factoren” is.

125 Heidegger zei: ‘Men kan de mens niet begrijpen met de logica van de dingen.” Wetenschap is
de logica van de dingen.

126 Zie bv. Paul Verhaeghe: Identiteit

127 De zaken liggen heel anders voor mensen met ongeneeslijke ziekten, op het einde van het leven,
met alleen nog het vooruitzicht op pijn en ellende.

128 Overgenomen uit: Jon Kabat Zin, Wherever you go, there you are. New-York: Hyperion, 1994
129 Een oosterse wijsheid (onbekende bron) zegt: “Pas als een mug op uw testikels is geland, be-
grijpt u dat er altijd een manier is om problemen op te lossen zonder geweld te gebruiken.”

130 Helaas kunnen we dit ook zo makkelijk weer ‘verliezen’. Zie bv. Christien Brinkgreve: Het raad-
sel van goed en kwaad. Over wat mensen beweegt. Atlas Contact, Amsterdam/Antwerpen, 2018,
131 Dat botst natuurlijk altijd op de hardnekkige intuitie dat lijden ons van buitenaf ‘wordt aan-
gedaan.

132 Dit werd uitgebreid besproken in mijn boek: “De Strategie van het Geluk” en komt ook verder
in dit boek nog aan de orde (zie bv. p. 57).

133 Dat is waarschijnlijk wat bedoeld wordt met ‘in het hoofd zitten’.

134 Een niet onverdienstelijke actrice zei mij ooit: “Ik ben het meest mezelf als ik acteer.” Dat wil
zeggen dat zij zich als het meest zichzelf ervaart op momenten dat zij juist niet zichzelf is! Vergelijk
dit ook met de zogenaamde negatieve theologie : God is wat overblijft als alles wordt weggenomen
wat God niet is.

135 Zie bv https://www.youtube.com/watch?v=GxH-Oiqz-14

136 Matthicu Ricard, Altruisme. De kracht van compassie, Ten Have, Utrecht, 2015

137 Goleman D. & Davidson Richard, Altered Traits. Science reveals how meditation changes your
mind, brain and body, Avery Books, New York, 2017

138 Paul Bloom, Against empathy. In ons taalgebied: Ignaas Devisch, Het empathisch teveel.

139 https://www.facebook.com/vickie.thomas.984 /videos/10212367318397744/

140 In de VS zijn er vele gevallen van mensen die onder bepaalde ‘ondervragingstechnicken’ mis-
daden hebben bekend die zij nooit hebben begaan en die daarvoor lange jaren in de gevangenis
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hebben doorgebracht tot hun onschuld werd bewezen door nieuwere technicken, o.a. op basis van
DNA. Zie bv. het geval van Lamarr Monson, https://www.law.umich.edu/clinical/innocenceclinic/
successfullyconcludedcases/Pages/monson.aspx

141 https://nl.wikipedia.org/wiki/Prisoner%:27s_dilemma

142 Zie bv. Marshall Rosenberg, Geweldoze communicatie of Thomas d’Ansembourg, Stop met
aardig zijn, wees echt.

143 Er zouden in de wereld nagenoeg 7000 talen gesproken worden.

144 Esther Perel. Liefde in verhouding. Een nieuw perspectief op trouw en ontrouw. Bruna, 2018.
145 Rick Hanson, Boeddha’s brein.

146 Groen: het gaat goed, ik kan een keuze maken: “Groen: ik weet wat ik moet doen”.

Oranje: ik voel mij onzeker, gespannen, geirriteerd, boos, angstig, en moet opletten, stoppen nu
het nog kan en eerst even rustig proberen na te denken, even stilstaan of gaan zitten: “Oranje, wat
kan je?”

Rood: ik heb het gevoel dat ik elke controle verloren ben, ik ben heel erg boos of verdrietig of bang
en kan niet meer voor mezelf opkomen, ik moet hulp gaan halen: “Rood, ik ben in nood”.

147 “Thus the sovereign voluntary path to cheerfulness, if our spontaneous cheerfulness be lost,
is to sit up cheerfully, to look round cheerfully, and to act and speak as if cheerfulness were already
there. If such conduct does not make you soon feel cheerful, nothing else on that occasion can. So
to feel brave, act as if we were brave, use all our will to that end, and a courage-fit will very likely
replace the fit of fear. Again, in order to feel kindly toward a person to whom we have been inimical,
the only way is more or less deliberately to smile, to make sympathetic inquiries, and to force oursel-
ves to say genial things.” William James, The Gospel of Relaxation. Onder meer geciteerd in Dale
Carnegie, How to stop worrying and start living,

148 Opgenomen in Nobel writers on writing. McFarland Publishing, 2000

149  Ook politick draait om verhalen, bijvoorbeeld over bevrijding of over het herstel van een
eerdere toestand die als beter wordt gezien. Mensen willen zich als helden zien in een overwin-
ningsverhaal.

150 Het vergt niet veel inbeelding om te begrijpen dat dit ook is wat men zoekt in relaties en wat
om dezelfde reden oorzaak kan zijn van verslaving aan relaties, aan dating, aan seks of aan porno.
Zie de bijdragen van psychotherapeute en relatiedeskundige Esther Perel, bv op Youtube. Hetzelfde
patroon zou ook een rol kunnen spelen bij individuen die herhaaldelijk in ongewenste situaties of
relaties terechtkomen. Ook dat is een soort verslaving. Freud sprak van herhalingsdwang maar mis-
schien is herhalingsplezier een meer geschikte term.

151 De westerse zin in goedkope kledij leidt tot uitbuiting en ellendige levensomstandigheden
elders. De westerse zin om vlees te eten leidt tot de vernietiging van het regenwoud elders op de
planeet.

152 Gerard Koolschijn, Het democratische beest. Amsterdam: Bert Bakker, 1990.

153 Ellis schreef het lichtvoetige en zeer leesbare maar nuttige boekje: How to stubbornly refuse to
make yourself miserable about anything. Yes anything. In het Nederlands iets minder geinspireerd
vertaald als Moeten maakt gek.

154 Zie bv. Antonia Macro. More Than Happiness. London: Icon Books, 2018

155 Lang v6or Spinoza dacht bv. Lucretius (99-55 v.Cht.) er ook al zo over, in navolging van Epi-
curus (341-270 v.Chr.).

156 Spinoza definicert conatus als de bestaanskracht, het bestaansverlangen, de drang, de wil, de
‘drive’ om te leven, zich te manifesteren, te ontwikkelen, te groeien, te ontplooien, groter en sterker
te worden. Deze is aanwezig in alles wat is.

157 Freud zal later van lust en onlust spreken.

158 Volgens Nico Frijda, de bekende Nederlandse onderzoeker van emoties, is een emotie “een
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manier van reageren op cen gebeurtenis van belang die het subject raakt, een signaal van onlust, lust
of verlangen, en derhalve een verandering in actiebereidheid. Emotie is een belangenbehartiger. Zie
Frijda, N. : De emoties. Een overzicht van onderzoek en theorie. Bert Bakker, Amsterdam 1988. Zie
ook Van Reyen, Miriam: Filosoferen over emoties, Uitg. H. Nelissen, Baarn, 1995

159 “Hoe meer men dus in deze soort van kennis uitblinkt, hoe beter men zich van zichzelf en
van God bewust zal zijn, dat wil zeggen hoe volmaakter en gelukkiger men zal zijn.” Ethica V, 31,
opmerking,

160 Lange tijd werd aangenomen dat de geestelijke ‘instorting’ van Nietzsche het gevolg was van
syfilis. Recenter onderzoek door Dr. Leonard Sax, Montgomery Centre for Research in Child Deve-
lopment in Maryland, suggereert evenwel dat het waarschijnlijk om een hersentumor ging, wat in-
derdaad beter overeenstemt met het verloop van de aandoening. Het syfilis-verhaal zou ontstaan zijn
ten tijde van het na-oorlogse anti-nazisme. Nietzsche werd na zijn dood inderdaad door het nazi-re-
gime als ideologisch uithangbord gebruikt. Zie: https://www.telegraph.co.uk/education/3313279/
Madness-of-Nietzsche-was-cancer-not-syphilis.html?fbclid=IwAR3ML-2e LMhlpGPhul7_fjE-YC-
pyoEhAYbL8IsUkiAw8yLOuaeTmovtREvI

161 Edmund Husserl placht zijn studenten een kubus te tonen om hen te laten vaststellen dat men
onmogelijk alle vlakken van de kubus tegelijk kan zien.

162 Het hoofdwerk van Schopenhauer is De wereld als wil en voorstelling

163 Unzeitgemisse Betrachtungen

164 Zie bv. Sue Prideaux. I Am Dynamite: A Life of Nietzsche

165 Sartre schreef een voorwoord bij het boek Les damnés de la terre (1961) van psychiater, filo-
soof en revolutionair schrijver Frantz Fanon uit de Franse kolonie Martinique.

166 Sartre: L’étre et le néant. Vert. Het zijn en het niet. 1943

167 Zie bv. hoger: de dramadrichocek (p. 59)

168 Een actrice verklaarde ons ooit dat zij het meest zichzelf was als zij speelde. Zij was dus het
meest zichzelf als zij niet zichzelf was.

169 In Discours sur Porigine de I'inégalité parmi les hommes.

170 Behalve een religie, maar dat is niet waar Sartre in gelooft.

171 Simone de Beauvoir zei dan ook in Le deuxieme sexe: “Je wordt niet als vrouw geboren, je
wordt vrouw”

172 Het filosofische hoofdwerk van Sartre is ‘L’¢tre et le néant’.

173 Peter Bieri, Het handwerk van de vrijheid. Over de ontdekking van de eigen wil. Wereldbiblio-
theek, 2006. Peter Bieri, Een manier van leven. Wereldbibliotheek, 2015. Peter Bieti, Hoe willen
wij leven. Wereldbibliotheek, 2012. Voor een beschrijving en samenvattng, zie Joep Dohmen en
Maarten van Buuren, De prijs van de vrijheid

174 Hermeneutick is de filosofische discipline die zich bezighoudt met het begrijpen van teksten,
kunstwerken, geschiedenis en andere cultuurverschijnselen.

175 Zie Joep Dohmen en Maarten van Buuren, De prijs van de vrijheid, en Frédéric Lenoir, Le
Christ Philosophe.

176  Gauchet, Marcel Le Désenchantement du monde. Parijs: Gallimard,1985.

177 Frédéric Lenoir, Le Christ philosophe. (2007).

178 Nozick, Robert. Anarchy, State and Utopia. Oxford: Basil Blackwell, 1974

179 Als geluk op dergelijke manier programmeerbaar zou zijn, zou de mens zelf een programmeer-
bare machine zijn. Dat was ook de gedachte van Julien Offray de Lamettrie (1709-1751), die bepaald
geen aanhanger was van stoicijnse, aristotelische of christelijke ideeén over de verheven staat van de
mens ten opzichte van het dier. Volgens de Lamettrie is de mens inderdaad alleen maar een machine.
De mens denkt dat hij zich van de dieren onderscheidt door zijn complexe denkvermogen, zoals
cen klok meent dat zij heel bijzonder is omdat zij de tijd kan aangeven en daarom niet een simpele
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machine kan zijn die door een mens is gemaakt. Die klok vergist zich echter en zo dwaalt ook de
mens die denkt dat hij door zijn complexiteit niet als een machine ontworpen kan zijn.

180 Engels, Friedrich. De oorsprong van het gezin, van de particuliere eigendom en van de staat.
London: Penguin Classics, 1972

181 Deze verzwegen logica komt slechts sporadisch tot uiting in schandalen als de affaire DSK.
182 De Wachter, Dirk. Borderline Times. Tielt: Lannoo Campus, 2012

183 Frankl, V.E. Man’s Search for Meaning. 1984. Washington Square Press. Ned. vert. De zin van
het bestaan. Rotterdam: Ad Donker, 1995.

184 “La liberté c’est ce qu’on fait avec ce qui nous est fait.

185 Een verwijzing naar Karl Popper die zei: “Optimism is a moral duty.”
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HarperCollings, 1999.
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afgesproken en betekent rekenkundig dat 0,7% van het Bruto Nationaal Product (BNP) naar ont-
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van Lissabon. Hij is oprichter van de University for the Common Good.
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werk, met zonnepanelen in zonrijke gebieden en windmolens in windrijke gebieden, zou er dag
en nacht, winter en zomer, ergens ter wereld geproduceerd worden zodat altijd aan de vraag kan
worden voldaan. Dat is het idee van een Worldwide Power Grid waaraan o.a. in China actief wordt
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dit Suisse, is het aantal miljardairs verdubbeld en bezitten de 26 rijkste miljardairs in 2019 even-
veel als 3,8 miljard minder begoeden. Zie https://www.oxfam.org/fr/salle-de-presse/communi-
ques/2019-01-18/lannee-derniere-la-fortune-des-milliardaires-augmente-tous

193 Overgenomen door De Groene Amsterdammer: https://www.groene.nl/artikel/en-nu-moet-
de-elite-zichzelf-op-het-spel-zetten

194 Zie bv het idee van ‘Doughnut economics’ van Kate Raworth, evenals het werk van Amartya
Sen en anderen.

195 Zie het VPRO-programma Tegenlicht: https://www.vpro.nl/programmas/tegenlicht/lees/
biograficen/f/evelyn-forget.html

196 Rutger Bregman. Gratis geld voor iedereen. Uitgave De Correspondent, 2016.
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199 Zie bv Herman De Dijn, Rituelen, waarom we niet zonder kunnen.
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205 Voor cen klein aantal mensen kan het ook een nare ervaring zijn, een ‘bad trip’. Mensen die
zich alleen goed en veilig voelen in een gevangenis, zullen het openen van de gevangenis niet als een
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