Genoeg
van de boosheid?

De Gentse hoogleraar moraalfilosofie Jan Verplaetse schreef een filo-
sofisch overtuigend boek over een verwijtloze samenleving. Trainers
Jan den Boer en Caroline van Wijngaarden onderzoeken in gesprek met
Verplaetse hoe je dit in het dagelijks leven kunt realiseren.

Vanochtend had onze oudste dochter °

rijexamen. lets over negenen staat ze
huilend voor de deur, boos. Ze is gezakt,
en dat is de schuld van de examinator.
Ze zit vol verwijten. Ik luister nieuws-
gierig naar haar argumenten. Wat is het
toch dat we altijd een schuldige willen
aanwijzen?

Ook in de rest van onze samenleving
zie je dit. Als het eerste grote Facebook
Project X feest in Nederland uit de hand
loopt, komt dat vast doordat de burge-
meester zijn werk niet goed doet. En
als in Italié enkele wetenschappers ver-
onderstellen dat een aardbeving niet
waarschijnlijk is en deze voltrekt zich
de volgende dag toch, verdwijnen ze
voor zes jaar in de gevangenis.

In Gent doceert een hoogleraar moraal-
filosofie die genoeg heeft van deze ver-
wijtcultuur. Hij stelt dat we geen vrije
wil hebben, en dus ook niet verant-
woordelijk zijn voor ons gedrag. Ergo:
we zijn niet schuldig aan wat we doen.
Deze Jan Verplaetse schreef het boek
‘Zonder vrije wil, een filosofisch essay
over verantwoordelijkheid’

Filosofisch gezien past zijn stelling in
een lange discussietraditie over de vrije
wil, maar Caroline en ik zijn meer ge-
interesseerd in de praktische gevolgen
ervan. Een verwijtloze samenleving lijkt

ons een prachtig ideaal. De vraag is hoe
we daartoe kunnen komen.

We zoeken Verplaetse op in zijn werk-
kamer in een modern kaal gebouw in
Gent, vlakbij de prachtige monumentale
binnenstad. Hij komt iets te laat en ver-
ontschuldigt zich hiervoor. Ik herinner
me de tijd dat mijn broer regelmatig
te laat kwam en ik daarover heel boos
kon worden. Die emotie voel ik in deze
situatie nog een beetje. Hoe zit dat nu?
Al ben ik misschien niet verantwoorde-
lijk, toch heb ik het gevoel dat ik er op
dit moment voor kies geen verwijten te
maken.

Jan Verplaetse beschrijft in zijn boek
dat gedrag veroorzaakt wordt door
een complex van aanleg en omstandig-
heden. Er is niet één stukje van jouw
bewustzijn dat zonder al die invloeden
een onafhankelijke keuze kan maken,
zegt hij. Het feit dat ik op dit moment
geen verwijt uit, komt dus voort uit de
combinatie van mijn persoonlijke aan-
leg en omstandigheden. Het had ook
anders kunnen zijn.

Eigenlijk ben ik het daar wel mee eens.
Ik heb mezelf langdurig getraind in het
omgaan met emoties, maar evengoed
komt het voor dat ik geirriteerd of boos
reageer en achteraf constateer dat ik
daar blijkbaar geen keuze in had. >>

Jan Verplaetse

‘Als we iemand echt
begrijpen, kunnen we
alleen maar van hem of
haar houden, zelfs als
het iemand is die ons
schade heeft berokkend’

- Thich Nhat Hanh
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Caroline van Wijngaarden

Oefening

Hoe leer je een
emotie stoppen?
Visualiseer hoe boosheid in je op-
komt. Betrek al je zintuigen hier-
bij, voel het lijfelijk. Stel je voor
hoe je overgaat tot boos gedrag,
zoals schreeuwen of slaan. Stop...
Draai het filmpje als het ware te-
rug en visualiseer het gedrag dat
op dat moment je voorkeur heeft.
Oefen dit regelmatig.

Is verwijtloos leven mogelijk?

Hoe realistisch is een verwijtloze sa-
menleving en wat heb je nodig om dat
te bereiken?

Jan Verplaetse: ‘Ik probeer niet alleen
filosoof te zijn, maar mijn ideeén ook in
mijn eigen leven toe te passen. Dat lukt
niet altijd, ik ben er nu een paar jaar
mee bezig en vind het niet makkelijk.
Een voorbeeld dat mij trof is van een
collega die met zijn kind ging fietsen.
Hij passeert een tegenligger, ook een
fietser, die wat nonchalant is. Ze bot-
sen tegen elkaars schouders, de ande-
re man dreigt te vallen, maar gelukkig
kan hij zich herstellen. Er ontstaat een
discussie en na enige tijd een handge-
meen. In de nabijheid van zijn zoon
vallen er rake klappen. De vader is
getraumatiseerd, niet alleen door het
feit dat hij klappen heeft gekregen,
maar vooral ook omdat hij als vader
zijn zoon niet kan beschermen. Op
een bepaald ogenblik ligt hij daar op
de grond, en zijn zoon, op dat moment
vier of vijf jaar oud, staat oog in oog
met de dader. Die man lijkt wel een vat
vol haat, zit vol verwijten.

Verplaetse beseft dat de rationele fi-
losofische stelling dat verwijten niet
nodig zijn hier onvoldoende is. Tijdens
een eerder gesprek met zijn vrouw, die
op dat moment vol verwijten zat, had
hij al ontdekt dat dat alleen maar boos-
heid uitlokte. En hij begreep vervol-
gens dat het interessant en belangrijk
is te kijken naar de totaal verschillende
uitgangspunten van verwijt en begrip.
Verwijt komt voort uit schuld en afkeu-
ring, en begrip zou je kunnen zien als
een heldere beheersing vanuit filosofi-
sche opvattingen. Het probleem is dat
de impact van de rede op onze emoties
beperkt is. Verplaetse schrijft in zijn
boek: ‘Tussen wat je rationeel geno-
men wilt en wat je concreet doet, gaapt
een behoorlijke kloof die je niet in één
dag overbrugt. Toch zijn ruzies het do-
mein waar ik het verschil kan maken.
Een verwijtloze wereld zou een wereld
met minder ruzie moeten zijn.

Hoe kun je leren leven zonder ver-
wijten?
Verplaetse heeft een bijzonder inte-

ressante stelling, maar geen concre-
te handleiding hoe je dit zou kunnen
leren. Caroline en ik onderschrijven
het verlangen van Verplaetse naar een
verwijtloze wereld, maar denken dat
hij over het hoofd ziet wat hij al ont-
dekte in dat gesprek met zijn vrouw.
Een verwijtloos leven betekent niet
gevoelloos leven.

Caroline experimenteerde de afge-
lopen jaren met minder emotioneel
en meer gevoelig zijn. Caroline: ‘Een
tijdje geleden kwam ik thuis, moe van
mijn werk, en in huis was het een gro-
te troep. Geirriteerd liep ik naar de ka-
mer van mijn oudste dochter en over-
laadde haar met verwijten. Ze keek
mij rustig aan en zei: ‘Mama, volgens
mij is de lading veel groter dan waar
het over gaat’ Ik voelde de neiging
helemaal te knallen, maar ken dat in-
tussen van mezelf. Dus haalde ik een
keer diep adem, en ging naar beneden.
Daar nam ik even tijd om met adem-
halings- en aandachtsoefeningen tot
rust te komen en te voelen wat mij nou
zo raakte. Ik voelde een oude pijn van
niet gehoord en gezien worden, en be-
sefte dat dat hier niet aan de orde was.
Ik ging weer naar boven, zei sorry te-
gen mijn dochter en vervolgens dat het
beneden wél een troep was. Ik stelde
voor dat ze ging opruimen en dat deed
ze. Er is een belangrijk verschil tussen
het uitleven van je emotie, in dit geval
het aanvallen van de ander, of jezelf op
een kwetsbare en gevoelige manier in
contact brengen met waar het op dat
moment werkelijk over gaat’

Meestal gaan we in onze cultuur uit
van een tweedeling in ons bewustzijn,
enerzijds de ratio en anderzijds ge-
voel en emotie. Antonio Damasio, een
prominent bewustzijnsonderzoeker,
maakt echter de driedeling van ratio,
gevoel en emotie. Dit kan enorm ver-
helderend zijn bij het oplossen van de
vraag hoe je met de getraumatiseerde
vader van het eerder genoemde voor-
beeld om kunt gaan. Boosheid en ver-
wijten zijn heftige, aanvallende emo-
ties. Verplaetse schrijft hoe hij tracht
van mentale modus te veranderen:
van aanval naar opheldering. Maar op-
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heldering is de rationele kant, de gevoel-
loze filosofische positie. Die houding is
te afstandelijk, daardoor voelt de ander
zich niet begrepen. De middenpositie
van het gevoel gaat over begrip voor
de beperking van de ander, zonder het
gedrag goed te keuren. Dit gevoel van
begrip is echter niet iets waarvoor je
vanuit een rationeel idee kunt kiezen.
Dat is de kloof die Verplaetse benoemt
tussen het rationele besluit en datgene
wat je doet.

Verplaetse realiseert zich in zijn boek
dat hij mogelijk iets over het hoofd ziet
en zijn twijfel schuilt niet zozeer in de
theorie als wel in de praktijk. Wij den-
ken dat je de kloof tussen rationeel be-
sluit en emotioneel gedrag alleen kunt
overbruggen met oefenen, heel veel oe-
fenen. Dat leggen wij aan hem voor.

Kan oefenen de kloof overbruggen?
Jan Verplaetse: ‘Wat je nodig hebt zijn
de noodzakelijke voorwaarden die oefe-
nen mogelijk maken. Dat betekent dat je
gevoelig bent voor de boodschap dat je
geen verwijt moet maken en bovendien
begrijpt dat iets niet vanzelf gebeurt en
dus oefening vraagt. Als je dan ook nog
een aantal vroegere successen meege-
maakt hebt die je laten inzien wat dat
allemaal kan betekenen, kun je mis-
schien na enige tijd leren leven zonder
verwijten. Daar ben ik het volledig mee
eens. Maar het zal niet door je vrije wil
zijn dat je jezelf op die manier kunt pro-
grammeren. Het komt door alle mecha-
nismen die reeds in je zitten dat je het
geluk hebt uit te kunnen groeien tot een
verwijtloos persoon. Als dat niet lukt,
hoef je jezelf geen verwijten maken.
Verplaetse heeft gelijk: aan oefenen gaat
nog iets vooraf. Je moet de verantwoor-
delijkheid nemen voor oefenprogram-
ma’s en voor de waarden en normen
waarmee geoefend moet worden. En dat
zijn we in onze samenleving kwijtge-
raakt. De filosoof Peter Sloterdijk laat in
zijn boek ‘Je moet je leven veranderen’
zien hoe traditioneel morele oefenpro-
gramma’s aangeboden werden vanuit
religies. Met het teloorgaan van de in-
vloed van religies in onze cultuur zijn
ook de oefenprogramma’s verdwenen.
Maar we hoeven niet terug naar een

geloof om toch de kracht van deze pro-
gramma’s te erkennen en ze opnieuw
een plaats te geven in onze samenleving.
Antonio Damasio verwoordt de kracht
van oefenen als volgt: ‘Moreel gedrag
bestaat uit een reeks vaardigheden, ver-
worven door langdurige en herhaalde
oefening op basis van bewust geformu-
leerde principes en redenen, wat vervol-
gens een tweede natuur in het cognitief
onbewuste is geworden.

Begrip is
mogelijk
zonder
goed- of
afkeuring

Gedragsverandering door oefenen
Jan Verplaetse: ‘Misschien vergeet ik in-
derdaad één ding, dat je moet oefenen.
Voor mij bestaat er geen verantwoorde-
lijkheid in de zin van schuld, maar wel in
de betekenis van waarden en plichten.
Moraal. Alles wat waarde heeft is kwets-
baar en behoeft training, het ontstaat
niet zomaar. Toch kan ook iemand die
meesterlijk geoefend is, nog steeds in de
fout gaan.

In Nederland kennen we een aantal ex-
perimenten op scholen, waarbij de in-
tussen wetenschappelijk onderbouwde
methode van mindfulness ingezet wordt
als gedragstraining. Studenten geven
aan dat ze zich socialer gaan gedragen
en een betere concentratie hebben. Ik
heb daarin een aantal jaren les gegeven
op een hogeschool en het is echt boei-
end om te zien welke resultaten hier be-
reikt kunnen worden.

Jan Verplaetse: "We oefenen op mijn uni-

versiteit in veel zaken, maar niet in hoe je
de filosofie van verwijtloos leven in je le-
ven kunt toepassen. Ik besef vanuit mijn
eigen ervaring dat het niet makkelijk is.
Hoe meer verbondenheden je hebt, hoe
moeilijker het wordt om geen verwijten
te maken. Het feit dat je zo gehecht bent
aan je kinderen, wagen, huis, functie, aan
alles wat materieel of immaterieel is,
maakt nu net dat je het moeilijk hebt een
nieuwe filosofie te omarmen die zorgt
dat je minder verwijten gaat maken.”

Jan den Boer: ‘De essentie van de trai-
ning die Caroline en ik geven, is het
onderscheid tussen emotie en gevoel.
Ook hier is de driedeling tussen gevoel,
emotie en ratio van belang. Het verwijt
is de emotie, de rationele tegenhanger
is de afstandelijkheid die je in je boek
beschrijft. Het gevoel is de middenweg
waarin je begrip kunt tonen, inlevend
kunt zijn zonder echter goedkeuring te
geven. Zo vertelde een man dat hij vol
verwijten zat naar een vriend, en daar-
door geen contact meer kon hebben.
Deze vriend had dronken in zijn auto
gereden, en hij was boos vanwege de
risico’s die zijn vriend daarmee nam.
Ik gaf in eerste instantie aan dat hij ge-
lijk heeft - in de zin van dat hij afkeurt
dat zijn vriend dronken in een auto zit,
omdat daardoor ongelukken kunnen ge-
beuren. Nataurlijk hoef je het niet goed
te keuren, maar je kunt wel uit de ver-
wijten blijven door ook begrip te heb-
ben voor de beperkingen van die vriend.
Blijkbaar kon hij op dat moment geen
andere keuze maken.

Caroline: ‘Je zag bij onze cursist eerst
een hard en boos uiterlijk; hij vond
duidelijk dat wij het allemaal met hem
eens moesten zijn. Toen vervolgens het
inzicht doorbrak, werd hij zacht en was
in tranen, kon zijn kwetsbaarheid laten
zien. Hij vindt het nog steeds erg wat
zijn vriend deed, maar ziet weer een
mogelijkheid in contact te komen!

Jan Verplaetse: ‘Ja, hier ben ik het mee
eens. Inderdaad is begrip mogelijk zon-
der goedkeuring of afkeuring. Empathie
is daarbij belangrijk, wij zouden immers
hetzelfde kunnen hebben meegemaakt.
Mensen zijn kwetsbare wezens die >>
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niet altijd volgens de goedgekeurde lij-
nen des levens lopen’

Jan den Boer: ‘Als je regelmatig medi-
teert op dit soort emoties, ontstaat de
ruimte er nieuwsgierig naar te kijken.
Dat lijkt misschien een verschuiving
naar de ratio, maar op die manier wordt
het juist gemakkelijker emoties hele-
maal te durven en kunnen doorvoelen.
Daardoor worden ze zachter en niet
meer zozeer op de ander gericht. Meest-
al kom je dan in de beweging van boos-
heid naar verdriet. Zolang je het verdriet
niet wilt voelen, richt je de boosheid op
de ander’

Het is mogelijk het aanvallende van de
verwijtmodus om te zetten naar begrip.
Niet een afstandelijk begrip, maar juist
contactgericht. Mindful omgaan met
emoties vraagt dus oefening.

Verantwoordelijkheid: geen verwij-
ten, wel oefenen in moraal

Als oefenen gedragsverandering moge-
lijk maakt, ben je dan schuldig als je niet
oefent? Of als je wel oefent en het lukt
toch niet om je anders te gedragen?

Jan Verplaetse: ‘Ik denk dat je inderdaad
een meesterlijk geoefend persoon kunt
zijn, maar ik vind het ook belangrijk
clementie te hebben met jezelf op mo-
menten dat het absoluut niet lukt en de
boel springt. Er bestaat geen perfectie.
We blijven kwetsbare wezens die, hoe
geoefend we ook zijn, toch in situaties
terecht kunnen komen waar we merken
dat het gewoon niet werkt. Of ik word
gewoon zo meegezogen in iets dat ik zelf
niet kan tegenhouden!

Caroline: ‘Dat laten wij ook in onze trai-
ningen zien. Soms denken deelnemers
dat Jan en ik het perfect kunnen, maar
wij vertellen juist hoe het in ons leven
ook regelmatig misgaat. Juist door je
kwetsbaarheid te tonen en de bereid-
heid je beperkingen te zien, komt er
ruimte uit de verwijten te blijven en
toch te blijven oefenen.

Jan Verplaetse: ‘Ik zou hier over vrij-
heid spreken, een gevoel van vrijheid.
Mensen houden van wat ik persoonlijk
diep gemak noem. Ik bedoel niet gemak-
kelijkheid, maar gemak in de zin van je
comfortabel voelen. Dat je een soort
evenwicht en harmonie vindt in de din-

Zolang je het
verdriet niet wilt

voelen,

richt je de boosheid
op de ander

gen die in beweging zijn in je leven, en
tegelijkertijd altijd rekening houdt met
het mogelijke echec dat het niet zo goed
gaat. We kunnen het als het op levens-
filosofie aankomt wel proberen, maar
komen soms in situaties terecht dat het
niet lukt. Dat is geen reden om er niet
aan te beginnen of om niet te gaan oefe-
nen, integendeel’

Caroline bevestigt: ‘Als het bij mij mis-
lukt, denk ik soms: ik ben weer terug bij
af, ik heb alles voor niets gedaan. Maar
ik herstel steeds sneller, en realiseer me
dat ik mezelf niets hoef te verwijten als
het misgaat.

Jan Verplaetse: ‘In een speciale thera-
pievorm voor pleegouders om rustig te
blijven bij agressieve kinderen wordt
met het oefenen uit verwijten te blijven
ook positieve resultaten behaald. Ik zie
dat dit de vicieuze cirkel doorbreekt
en men uiteindelijk begint te begrijpen
dat kwalijk nemen en verwijten een
zeer contraproductieve manier is om
conflicten op te lossen of gedrag om te
kunnen vormen. Elk soort methode die
het mogelijk maakt negatieve gevoe-
lens te transformeren naar een meer
constructieve ervaring lijkt me boeiend.
Ik onderscheid daarin twee soorten
verantwoordelijkheid: je bent niet ver-
antwoordelijk in de zin van schuld en
verwijten, maar wél om te onderzoeken
wat je waarden en plichten zijn, wat je
moraal is. Bij dit soort therapieén ver-

plicht je je te oefenen, anders heeft
het geen zin.

Maar in ons strafrecht wordt niet zo
geredeneerd. Daar wordt gezegd: ie-
mand die een misdrijf heeft begaan, had
zelf de beslissing kunnen nemen om te
gaan oefenen. Dat is niet gebeurd, dus
we achten hem toerekeningsvatbaar
voor wat hij gedaan heeft. En daarvoor
wordt hij gestraft. Want wij leven niet
in een maatregelen-rechtsstaat, maar
in schuld-rechtstaat. Ik ben van mening
dat sommige mensen het vermogen
hebben te oefenen en anderen niet. Die
laatsten verdienen een veilige plek in de
maatschappij. En begeleiding’ <<

Tekst: Jan den Boer, auteur ‘Schakel
door naar je hart’ www.tantratraining.nl
Foto’s: uit bezit Jan Verplaetse en

Jan den Boer
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