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OPMERKING VAN DE SCHRIJVER


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


In dit boek worden uitgebreide gesprekken met de Dalai Lama weergegeven. De Dalai Lama heeft me alle vrijheid gegeven om de vorm uit te kiezen die het effectiefst zou zijn om zijn ideeën over te brengen. Ik had het gevoel dat de verhalende vorm die je op deze pagina’s aantreft hiervoor de beste manier zou zijn en deze geeft tegelijkertijd een indruk van hoe de Dalai Lama zijn ideeën in zijn eigen dagelijks leven toepast. Met zijn toestemming heb ik dit boek ingedeeld naar onderwerp en daarbij heb ik ervoor gekozen om materiaal dat soms afkomstig is uit verschillende gesprekken te combineren en te integreren. De vertaler van de Dalai Lama, dr. Thupten Jinpa, was zo vriendelijk het uiteindelijke manuscript door te nemen om er zeker van te zijn dat als gevolg van mijn redactionele bewerking de ideeën van de Dalai Lama niet onbedoeld waren vervormd.


 Er zijn praktische voorbeelden en persoonlijke anekdotes opgenomen om de ideeën die besproken worden te illustreren. Om in alle gevallen (tenzij anders is aangegeven) de privésfeer te beschermen heb ik namen, details en andere specifieke kenmerken veranderd om te voorkomen dat de identiteit van mensen wordt prijsgegeven.


 


 




INLEIDING


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


Een tijdje geleden ontving ik een uitnodiging uit Australië om de openingsrede te houden voor een internationale conferentie over menselijk geluk. Dit was een ongewoon grote gebeurtenis, waar vijftig toonaangevende deskundigen van over de hele wereld en zelfs de Dalai Lama, die als prominent spreker op de tweede dag verscheen, bijeenkwamen om voor duizenden toehoorders te spreken over geluk.


 Met zo veel collega’s op één plek bij elkaar vonden er talloze levendige discussies plaats over een breed scala aan onderwerpen. Tijdens een lunchpauze hoorde ik dat enkele collega’s een meningsverschil hadden over de verdiensten van recentelijk verschenen artikelen in de Australische kranten die te maken hadden met een debat dat gaande was in kringen van de positieve psychologie. Positieve psychologie is een nieuwe tak van psychologie, die vaak ‘de wetenschap van het menselijk geluk’ wordt genoemd. De vraag die ter discussie stond was: wat is een betere aanpak om menselijk geluk te vergroten – je richten op innerlijke ontwikkeling of op maatschappelijk welzijn? Met andere woorden, dienen inspanningen hoofdzakelijk te worden gericht op het ontwikkelen van technieken die iemand persoonlijk kan beoefenen om zijn geluk te vergroten of dienen we ons te focussen op het verbeteren van maatschappelijke omstandigheden, waarbij we omstandigheden creëren die welvaart mogelijk maken voor leden van de samenleving, wat leidt tot meer geluk voor de gehele bevolking?


 Soms leken de gemoederen tijdens het debat flink verhit te raken. Voorstanders van de maatschappelijke aanpak bestempelden positieve psychologie, die zich hoofdzakelijk baseert op het vinden van effectieve methoden om persoonlijk geluk te vergroten, als nauwelijks meer dan de zoveelste genotzuchtige modegril waarbij het alleen maar gaat om het egocentrisch najagen van persoonlijke voldoening. Natuurlijk kwam het kamp van de positieve psychologie met enkele krachtige tegenargumenten. Terwijl niet ontkend werd dat de vervulling van de eerste levensbehoeften een vereiste voor geluk is, wezen ze er vervolgens op dat, aangezien geluk een subjectieve toestand is waarbij ook iemands houding, waarneming, emoties enzovoort een rol spelen, het uiteindelijk nodig was je te richten op de innerlijke gesteldheid van het individu om geluk te vergroten. De bewering dat het vergroten van persoonlijk geluk een in zichzelf gekeerd, egocentrisch streven is, werd weerlegd door te wijzen op onderzoek dat aantoont dat het vergroten van persoonlijk geluk iemand menslievender en vrijgeviger maakt, meer bereid om anderen te helpen, en dat ongelukkige mensen juist zelfzuchtiger en egocentrischer zijn.


 Tot dat moment was ik me niet bewust geweest van de omvang van dit debat, dat in zekere zin neerkwam op de fundamentele vraag waar je je in wezen op richt: ‘ik’ of ‘wij’? Dus toen ik voor het eerst mensen over deze kwestie hoorde debatteren, was ik geboeid. Het was namelijk zo dat de Dalai Lama en ik in de loop van enkele gesprekken die we in die periode hadden gehad over de relatie tussen het individu, de samenleving als geheel en menselijk geluk, over precies deze kwestie hadden gesproken, waarbij we een antwoord zochten op vragen als: Wat is het effect van de samenleving op persoonlijk geluk? Als maatschappelijke problemen ons geluk ondermijnen, wat kunnen we er dan aan doen? In hoeverre ben je als individu verantwoordelijk voor het tot stand brengen van maatschappelijke veranderingen? En hoeveel kan één persoon hoe dan ook doen?


 Deze discussie, die ook terugkeert in enkele van de gesprekken die in dit boek zijn vastgelegd, maakte deel uit van een voortdurende dialoog over menselijk geluk waarmee we al in 1993 waren begonnen. Om die gesprekken binnen de juiste context te plaatsen, lijkt het me zinvol om een stapje terug te doen en een korte samenvatting te geven van de geschiedenis van de serie De kunst van het geluk en de radicale veranderingen die zowel in de wetenschappelijke gemeenschap als bij het grote publiek hebben plaatsgevonden ten aanzien van onze visie op en ons inzicht in geluk.


 


GESCHIEDENIS VAN DE KUNST VAN HET GELUK


 


Het was in het begin van de jaren negentig dat voor het eerst het idee bij me opkwam om samen met de Dalai Lama een boek over geluk te schrijven. De Dalai Lama had toen al tientallen boeken geschreven, maar aangezien die hoofdzakelijk gericht waren op studenten of beoefenaars van het boeddhisme, hadden zijn boeken in het Westen niet hun weg gevonden naar een breed lezerspubliek. Ik kende de Dalai Lama in die tijd ongeveer tien jaar, lang genoeg om te beseffen dat hij niet alleen boeddhisten maar ook niet-boeddhisten veel inzichten te bieden had. Dus begon ik me een boek voor te stellen dat was geschreven voor een breed westers publiek, met het accent op de essentiële principes die hem in staat hadden gesteld geluk te bereiken. Door me te concentreren op de praktische toepassing van zijn ideeën in het dagelijks leven en door zijn gezichtspunten te plaatsen in het kader van de westerse wetenschap en psychologie, hoopte ik uiteindelijk te komen tot een effectieve benadering om geluk te vinden die het beste uit het Oosten en het Westen combineerde. De Dalai Lama ging zonder aarzelen op mijn voorstel in en uiteindelijk startten we in 1993, tijdens zijn eerste bezoek aan mijn geboortestaat Arizona, met het project.


 Geïnspireerd en enthousiast over het project besloot ik om tijdelijk mijn werk als psychiater op te geven om me volledig te wijden aan het schrijven van het boek. Ik schatte dat het me een half jaar zou kosten om het boek te voltooien en met de Dalai Lama als medeauteur was ik er zeker van dat ik kon kiezen uit de beste uitgeverijen.


 Mijn berekening klopte niet. Vijf jaar later werkte ik nog steeds aan het boek en werd de stapel ontmoedigende afwijzingen op mijn bureau almaar dikker – brieven van literair agenten en uitgevers die er unaniem van overtuigd waren dat er geen breed publiek bestond voor boeken van de Dalai Lama, geen markt voor een samenwerking tussen hem en een westerse psychiater en geen publieke belangstelling voor het onderwerp ‘geluk’. Omdat ik financieel helemaal aan de grond zat, leek het ik niet veel keuzes meer te hebben en ik stond op het punt om zelf een paar exemplaren van het boek te laten drukken en mijn werk als psychiater weer op te pakken, toen de kansen eindelijk keerden. Precies op dat moment zette een terloopse opmerking die de moeder van een goede vriendin maakte tegen een vreemde in de ondergrondse van New York – een vreemde die in de uitgeverswereld bleek te zitten – op een onwaarschijnlijke manier een reeks gebeurtenissen in gang die er uiteindelijk toe leidden dat ik in contact kwam met een agent en een grote uitgeverij. En zo gebeurde het dat in 1998 The Art of Happiness: A Handbook for Living* in een kleine oplage en met bescheiden verwachtingen uitkwam. (* In het Nederlands uitgebracht onder de titel De kunst van het geluk – vert.)


 Het leven is onvoorspelbaar. Tot onze onmetelijke verrassing werd het boek overweldigend positief ontvangen. Het leek een gevoelige snaar te raken bij de lezers en resoneerde diep in de harten van heel veel mensen die naar iets beters in het leven verlangen. Spoedig dook het boek op in bestsellerlijsten over de hele wereld; op de bestsellerlijst van de New York Times bleef het zevenennegentig weken staan. Uiteindelijk verscheen het in vijftig talen en werd het een blijvende klassieker, waarvan het aantal lezers in de miljoenen liep.


 Als gevolg van de populariteit van het boek ontvingen we veel prachtige en ontroerende brieven; sommige daarvan met het verzoek om een vervolg en suggesties voor onderwerpen die in het eerste boek niet waren opgenomen. Door me, bijvoorbeeld in de eerste plaats te richten op innerlijke ontwikkeling als de weg naar geluk, had ik gesprekken opgenomen over innerlijke hindernissen voor geluk maar de bredere, maatschappelijke problemen goeddeels achterwege gelaten, ook al had de Dalai Lama die kwesties in onze privégesprekken en tijdens zijn openbare lezingen regelmatig aan de orde gesteld.


 Maar nu was het tijd om het feit onder ogen te zien dat de mens niet in een vacuüm leeft – wij leven in een samenleving en die samenleving heeft veel problemen die van invloed kunnen zijn op ons geluk. Dus met het verlangen om samen met de Dalai Lama dieper op die maatschappelijke en wereldproblemen in te gaan – en tegelijkertijd gehoor te geven aan het verzoek van lezers – benaderde ik hem met het idee om samen te werken aan een serie waarin we probeerden antwoord te geven op de fundamentele vraag: Hoe kunnen we geluk vinden in een zo verwarde wereld? Hij stemde erin toe.


 Hoewel ik oorspronkelijk van plan was om deze omvangrijke vraag te behandelen in één enkel vervolg op De kunst van het geluk, beseften we al snel dat het onderwerp te breed was en veel te veel onderwerpen bevatte voor slechts één boek, dus verdeelden we de onderwerpen over een aantal delen. Het tweede boek in de serie, De kunst van het geluk op het werk, dat uitkwam in 2003, paste de principes van de kunst van het geluk toe in de omgeving waarin de meesten van ons het grootste deel van onze waakuren als volwassene doorbrengen – de werkplek. Net als het eerste boek werd De kunst van het geluk op het werk heel goed ontvangen en kwam het op de bestsellerlijst van TheNew York Times te staan – maar net als in het eerste boek benaderde ik de problematiek eveneens hoofdzakelijk op persoonlijk niveau.


 In dit boek richten we ons eindelijk op de bredere maatschappelijke problemen die het menselijk geluk ondermijnen. De Dalai Lama begint met vast te stellen dat het ons aan gemeenschapszin ontbreekt; hij benoemt ook het uithollen van vertrouwen in veel samenlevingen van tegenwoordig en naarmate onze gesprekken verdergaan, bespreken we kwesties als vooroordelen, racisme, terrorisme, geweld en angst. De serie De kunst van het geluk blijft werk in uitvoering met voorlopig nog drie delen te gaan om de serie compleet te maken. Eén deel zal dieper ingaan op geweld, inclusief de oorzaken ervan en oplossingen ervoor, en de visie van de Dalai Lama voor de eenentwintigste eeuw als ‘de Eeuw van de Dialoog’. Een ander deel zal onder meer gaan over persoonlijke levensstijl, rijkdom, armoede, consumentisme, economische kwesties, opvoeding en scholing en de oproep van de Dalai Lama om een besef van ‘universele verantwoordelijkheid’ te ontwikkelen. Tot slot zal er een praktisch werkboek komen met een effectieve training in geluk op wetenschappelijke basis, waarin boeddhistische principes en oefeningen worden gecombineerd met westerse wetenschap en psychologie.


 


EEN GELUKSREVOLUTIE


 


De manier waarop de Dalai Lama geluk als een haalbaar doel ziet, iets wat we net als elke andere vaardigheid door oefenen doelbewust kunnen ontwikkelen, vormt de basis van de boeddhistische visie op geluk. In feite is het idee om de geest te trainen al millennialang de hoeksteen van de praktische beoefening van het boeddhisme. Het toeval wil dat kort nadat De kunst van het geluk uitkwam, ditzelfde idee vanuit een andere richting post begon te vatten in de samenleving – als een ‘nieuwe’ wetenschappelijke ontdekking – wat leidde tot een fundamentele verandering in de wijze waarop veel mensen geluk waarnemen. Steeds meer mensen leken het idee dat geluk louter een nevenproduct is van onze uiterlijke omstandigheden af te wijzen ten gunste van het standpunt dat geluk iets is wat we systematisch kunnen ontwikkelen. Deze verandering maakte deel uit van een wereldwijde geluksrevolutie, die werd gekenmerkt door een onverwachte, explosieve belangstelling voor het onderwerp ‘menselijk geluk’, zowel in wetenschappelijke kringen als bij het grote publiek.


 Hoewel er altijd talloze factoren zijn die de snelle groei van een nieuwe beweging als de geluksrevolutie in gang zetten, bleek in dit geval het keerpunt te worden gevormd door de officiële instelling van een nieuw vakgebied in de psychologie dat zich richtte op positieve gevoelens, menselijke kracht en voorspoed. Dr. Martin Seligman, de invloedrijke psycholoog die alom wordt beschouwd als de grondlegger van dit nieuwe vakgebied, wijdde zijn termijn als voorzitter van de American Psychological Association aan het bevorderen van dit nieuwe onderzoeksterrein, dat hij ‘positieve psychologie’ noemde. Samen met dr. Mihaly Csikszentmihalyi legde Seligman de basis voor dit nieuwe vakgebied en al spoedig zou een kerngroep van de beste onderzoekers van diverse universiteiten in Amerika en Europa, die net als zij meer belangstelling voor menselijke kracht en deugden dan voor menselijke zwakheden en ziekteverschijnselen hadden, zich bij hen aansluiten.


 Tijdens het schrijven van De kunst van het geluk waren er relatief weinig onderzoeken naar menselijk geluk en positieve gevoelens beschikbaar en afgezien van enkele non-conformisten waren niet veel onderzoekers erin geïnteresseerd om zich in deze goeddeels impopulaire onderwerpen te verdiepen. Maar met de komst van de positieve psychologie veranderde dat ingrijpend – voor het eerst in de menselijke geschiedenis was geluk een legitiem gebied van wetenschappelijk onderzoek geworden. Als gevolg daarvan hebben we in de afgelopen tien jaar een exponentiële groei van nieuw onderzoek naar geluk kunnen zien. En gedurende deze periode heb ik met groot genoegen gezien hoe het snelgroeiende wetenschappelijke bewijs consequent de visie van de Dalai Lama ondersteunde en bevestigde. Naarmate het bewijs blijft toenemen, zien we hoe de boeddhistische principes en westerse wetenschap in veel opzichten steeds meer samenkomen.


 


DE VOORDELEN VAN GELUK


 


Een van de belangrijkste factoren die de geluksrevolutie hebben aangezwengeld, was het verbijsterende onderzoek waaruit de vele voordelen van geluk blijken – voordelen die veel verder gaan dan alleen ‘een goed gevoel’. In feite kan het ontwikkelen van meer geluk worden gezien als het ene ‘loket’ dat leidt naar meer succes op alle belangrijke gebieden van het leven: geluk leidt tot een grotere kans van slagen om een partner te vinden, tot een beter huwelijk, sterkere relaties, betere fysieke en geestelijke gezondheid en een langer leven (tot tien jaar langer!). Het vergroot creativiteit, cognitieve vermogens en veerkracht. Gelukkige mensen hebben ook veel succes op hun werk en verdienen aanzienlijk meer. In feite doen organisaties met gelukkige werknemers het ook beter en blijken ze consequent winstgevender te zijn.


 Ondanks de aanzienlijke persoonlijke voordelen van het ontwikkelen van meer geluk, is het belangrijk erop te wijzen dat het ontwikkelen van meer geluk niet alleen voordelig is voor jezelf, maar ook voor je gezin, de gemeenschap waarvan je deel uitmaakt en de maatschappij in het algemeen. In feite is dit een van de belangrijkste principes die de basis vormen voor de serie De kunst van het geluk. Terwijl dit principe in het eerste deel van de serie naar voren werd gebracht, krijgt het binnen de context van dit boek en recent wetenschappelijk onderzoek naar positieve gevoelens een totaal nieuwe betekenis.


 Eerder noemde ik al het debat over welke benadering van geluk ‘beter’ is, de weg van innerlijke ontwikkeling of de weg van maatschappelijke veranderingen – dat wil zeggen, dienen we te werken aan persoonlijk geluk of aan maatschappelijk geluk? Niemand nam die week in Australië de moeite om de Dalai Lama naar zijn mening over dit onderwerp te vragen, maar het is een vraag die hij in de loop van onze gesprekken beantwoordde – en zijn antwoord was er een dat tot dat moment geen van de partijen nog duidelijk had laten horen. Zijn antwoord op het debat? Er ís geen debat! De beste benadering? Beide! Dit was niet een of/of-situatie waar we voor het een of voor het ander dienen te kiezen. Hij vindt dat we tegelijkertijd kunnen en dienen te werken aan ons persoonlijke geluk en aan maatschappelijk geluk.


 Met betrekking tot het ontwikkelen van meer persoonlijk geluk biedt de Dalai Lama diverse methoden aan. In Deel III van dit boek onthult hij bijvoorbeeld een praktische benadering om de problemen in de wereld van vandaag het hoofd te bieden door een gevoel van hoop, optimisme, vertrouwen en andere positieve gemoedstoestanden te ontwikkelen. Aangezien positieve emoties en gemoedstoestanden rechtstreeks invloed hebben op het verhogen van ons totale niveau van geluk, laat ons dit uiteindelijk zien hoe we geluk kunnen vinden in onze verwarde wereld.


 Wanneer het aankomt op het vergroten van ‘maatschappelijk geluk’ is er natuurlijk een oneindig aantal activiteiten die iemand kan ondernemen om bij te dragen tot het bouwen van een betere wereld – de specifieke activiteiten die iemand kiest worden over het algemeen bepaald door zijn persoonlijke belangstelling, middelen, talenten, omstandigheden enzovoort. Specifieke activiteiten om maatschappelijke problemen zoals armoede of verontreiniging van het milieu te helpen verminderen, zullen in het volgende deel van deze serie worden besproken, samen met een discussie over onderwerpen als altruïsme en sociaal gedrag.


 


HET SNIJPUNT VAN PERSOONLIJK EN SOCIAAL GELUK


 


Maar in dit boek beginnen we met een andere aanpak voor te stellen, eerder een krachtige dan een radicale aanpak om tegelijkertijd te werken aan innerlijk geluk en het overwinnen van maatschappelijke problemen: in de laatste hoofdstukken van dit boek presenteren we ons belangrijkste argument dat positieve emoties in het algemeen – en de hoogstaande ‘positieve emoties’ van mededogen en empathie in het bijzonder – zich bevinden op het snijpunt van innerlijk en uiterlijk geluk, met het vermogen om tegelijkertijd persoonlijk geluk tot stand te brengen en een krachtige oplossing te bieden voor veel van de problemen waarmee de maatschappij van tegenwoordig te kampen heeft (ten minste als de eerste stap om die sociale problemen te overwinnen).


 We leveren bijvoorbeeld direct wetenschappelijk bewijs dat aantoont hoe het ontwikkelen van mededogen een effectieve techniek kan zijn om persoonlijk geluk te vergroten. Bovendien laten we zien hoe empathie en mededogen specifieke veranderingen in de hersenfuncties veroorzaken, die de manier waarop we anderen waarnemen en met hen in contact treden veranderen – bijvoorbeeld leiden ze ertoe dat we anderen meer zien zoals we onszelf zien. Die veranderingen leiden ertoe dat onze omgang met anderen steeds meer gebaseerd is op overeenkomsten dan op verschillen, waardoor de barrières tussen ‘wij’ en ‘zij’ worden weggenomen. Dit leidt ook tot karakteristieke manieren van denken en doen die tegengif ‘op maat’ lijken voor enkele van de maatschappelijke problemen die we in latere hoofdstukken zullen onderzoeken – zelfs de instinctmatige ‘automatische en onbewuste’ vooringenomenheid die mensen ervaren ten opzichte van hen die we als anders waarnemen en waarvan tot voor kort werd gedacht dat die onmogelijk te voorkomen was. Tot slot zullen we verklaren hoe deze benadering om maatschappelijke problemen te overwinnen zelfs diverse unieke voordelen zou kunnen hebben boven conventionelere benaderingen, wat toegeschreven kan worden aan factoren als de besmettelijke aard van positieve gevoelens en geluk.


 In het laatste hoofdstuk van dit boek leggen we uit dat er specifieke oefeningen of technieken zijn die iemand kan gebruiken om doelbewust een groter vermogen tot empathie en mededogen te ontwikkelen – je hoeft niet per se van nature empathisch of ‘hartelijk’ te zijn om een hoger niveau van empathie of mededogen te ervaren. Zodoende kan iedereen deze technieken toepassen om zijn normale niveau van dagelijks geluk te verhogen. Maar wil deze methode bruikbaar zijn om wijdverbreide maatschappelijke problemen te overwinnen, dan dient waarschijnlijk een aanzienlijk deel van de bevolking deze technieken te beoefenen. Dat zou bijvoorbeeld tot stand kunnen worden gebracht door deze technieken standaard op te nemen in het lesprogramma voor kinderen, samen met het actief bevorderen van een groter bewustzijn van de voordelen van deze technieken via de media enzovoort.


 Voordat dit mogelijk is, zullen waarschijnlijk veel meer mensen eerst op één lijn dienen te komen met de visie van de Dalai Lama op mededogen: mededogen zien als een bron van persoonlijk geluk, iets waar jijzelf en niet alleen ‘de ander’ echt voordeel van kan hebben. Daarom is het nodig dat we mededogen zien als iets van grote praktische waarde, met echte, concrete voordelen, niet louter als een ‘warm en donzig’ abstract filosofisch begrip of een ‘soft’ onderwerp dat religieus, spiritueel of moreel van aard is. In feite zou het zelfs moeten worden gezien als een noodzaak, iets waar onze overleving van afhangt en niet als een luxe of iets wat we alleen beoefenen in de kerk op zondag of nadat we ons met onze miljoenen in een exotisch oord hebben teruggetrokken.


 Het spreekt vanzelf dat het nemen van brede initiatieven op het gebied van onderwijs, waaronder een landelijke training in deze methode, een traag proces kan zijn. Ondertussen zijn de problemen van onze wereld gevarieerd en complex en er zijn geen geheime formules of magische kogels die plotseling al onze menselijke problemen, zowel persoonlijk als wereldwijd, van de ene op de andere dag zullen uitwissen. Maar in ieder geval kunnen we ergens beginnen. Zoals de Dalai Lama op de volgende pagina’s onthult, zijn er praktische stappen die we kunnen nemen om onze verwarde wereld het hoofd te bieden, strategieën die we kunnen toepassen om waarachtig geluk van dag tot dag in stand te houden terwijl we op zoek zijn naar oplossingen voor grootschaliger problemen. Uiteindelijk zullen we ontdekken dat de boodschap van de Dalai Lama er een is van hoop, gebaseerd op het absolute geloof in de fundamentele goedheid van de menselijke natuur en het innerlijke besef van vrede dat voortkomt uit de zekerheid dat er een duidelijk omschreven weg is naar geluk – vele wegen in feite.
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IK, WIJ EN ZIJ
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IK VERSUS WIJ


 


 


 


 


 


 


 


 


Ik denk dat dit de eerste keer is dat ik de meesten van jullie ontmoet. Maar of het nu een oude vriend of een nieuwe vriend is, dat maakt hoe dan ook niet veel uit, want ik geloof dat wij altijd hetzelfde zijn: we zijn allemaal gewoon mens.


Z.H. DE DALAI LAMA IN EEN TOESPRAAK VOOR EEN MENIGTE VAN DUIZENDEN MENSEN


 


De tijd verstrijkt. De wereld verandert. Maar er is één constante waaraan ik in de loop van de jaren gewend ben geraakt terwijl ik met onderbrekingen de Dalai Lama vergezel op zijn lezingentournees: wanneer hij een publiek toespreekt, begint hij zijn toespraak altijd met: ‘Wij zijn allemaal hetzelfde…’


 Als hij eenmaal op die manier een band heeft gevormd met elk lid van het publiek gaat hij over op het specifieke onderwerp van die avond. Maar in de loop van de jaren ben ik getuige geweest van een opmerkelijk verschijnsel: ongeacht of hij spreekt voor een kleine, formele bijeenkomst van leiders op Capitol Hill, of voor een menigte van honderdduizend in Central Park, tijdens een interreligieuze dialoog in Australië of een wetenschappelijke conferentie in Zwitserland, of twintigduizend monniken in India onderwijst, je kunt een vrijwel tastbaar effect waarnemen. Hij lijkt een gevoel te creëren onder zijn gehoor, niet alleen van verbinding met hem, maar van verbinding met elkaar, een fundamentele menselijke band.


 Het was maandagochtend vroeg en ik zou in Dharamsala een korte ontmoeting hebben met de Dalai Lama, de eerste in een nieuwe serie gesprekken. Dharamsala, dat een bloeiende Tibetaanse gemeenschap huisvest, is een rustig dorpje in het Dauladargebergte in de uitlopers van de Himalaya in Noord-India. Ik was een paar dagen daarvoor gearriveerd, rond dezelfde tijd dat de Dalai Lama zelf was teruggekeerd van een reis van drie weken door de Verenigde Staten, waar hij lezingen had gegeven.


 Ik had al vroeg ontbeten en daar de residentie van de Dalai Lama slechts vijf minuten lopen was over een bergpad vanaf het pension waar ik logeerde, installeerde ik mij in de conversatiezaal om koffie te drinken en mijn aantekeningen door te nemen ter voorbereiding op ons gesprek. Hoewel de ruimte leeg was, had iemand de televisie aan laten staan op het wereldnieuws. Geheel verdiept in mijn aantekeningen besteedde ik daar niet veel aandacht aan en een paar minuten lang was het lijden van de wereld alleen maar achtergrondruis.


 Maar het duurde niet lang of ik keek toevallig op en mijn aandacht werd getrokken door een nieuwsitem. Een Palestijn had in een zelfmoordactie een bom laten ontploffen in een discotheek in Tel Aviv, waarbij hij het doelbewust had gemunt op Israëlische jongens en meisjes. Ruim twintig tieners werden gedood. Maar het doden alleen was blijkbaar niet genoeg voor de terrorist. Hij had uit wraak zijn bom gevuld met roestige spijkers en schroeven om degenen die hij niet kon vermoorden te verminken en invalide te maken.


 Voordat de onmetelijke wreedheid van een dergelijke daad goed tot me door kon dringen, volgden snel andere nieuwsberichten – een naargeestige mengeling van natuurrampen en opzettelijk wrede daden… de kroonprins van Nepal slacht zijn hele familie af… overlevenden van de aardbeving in Gujarat worstelen nog steeds om de gevolgen het hoofd te bieden.


 Pas terug van een tour waarop ik de Dalai Lama had vergezeld, merkte ik dat zijn woorden ‘wij zijn allemaal hetzelfde’ in mijn hoofd klonken terwijl ik naar deze afgrijselijke verhalen van plotseling lijden en ellende keek. Toen besefte ik dat ik naar deze berichten had geluisterd alsof de slachtoffers vage, anonieme, abstracte entiteiten waren, niet een groep individuen ‘hetzelfde als ik’. Het leek alsof naarmate het besef van afstand tussen mij en de slachtoffers groter was, ze me des te minder werkelijk toeschenen, ze des te minder levende, ademende mensen waren. Maar nu probeerde ik me even voor te stellen hoe het zou zijn om een van de slachtoffers van die aardbeving te zijn, dat ik het ene moment gewoon doe wat ik dagelijks doe en vijfenzeventig seconden later geen familie, huis of bezittingen meer heb en opeens straatarm en alleen ben.


 ‘We zijn allemaal hetzelfde.’ Het was een krachtig principe en ik was ervan overtuigd dat het de wereld kon veranderen.


 


‘Heiligheid,’ begon ik, ‘Ik zou vanochtend met u willen spreken over het idee dat we allemaal hetzelfde zijn. U weet wel, in de wereld van vandaag is er zo’n allesdoordringend gevoel van isolement en vervreemding onder de mensen, een gevoel van afgescheidenheid, zelfs achterdocht. Het lijkt me dat als we dit gevoel van verbondenheid met anderen op de een of andere manier zouden kunnen ontwikkelen – een werkelijk besef van verbondenheid op een diep niveau, een gemeenschappelijke band – dat dan de samenleving volledig zou kunnen transformeren. Het zou zo veel van de problemen waar de wereld van vandaag mee kampt, uitbannen. Dus vanochtend zou ik graag met u spreken over dit principe dat we allemaal hetzelfde zijn en…’


 ‘Zijn we allemaal hetzelfde?’ vroeg de Dalai Lama.


 ‘Ja, en…’


 ‘Waar heb je dat idee vandaan?’ vroeg hij.


 ‘Pardon?’


 ‘Wie heeft je op dat idee gebracht?’


 ‘U… ú,’ stamelde ik, een beetje in de war.


 ‘Howard,’ zei hij botweg, ‘we zijn níét allemaal hetzelfde. We zijn anders! Iedereen is anders.’


 ‘Ja, natuurlijk,’ herstelde ik mezelf snel, ‘we hebben allemaal die oppervlakkige verschillen maar wat ik bedoel te zeggen, is…’


 ‘Onze verschillen hoeven niet per se oppervlakkig te zijn,’ hield hij vol. ‘Ik ken bijvoorbeeld een oude lama uit Ladakh. Welnu, ik voel me heel erg verbonden met deze lama, maar tegelijkertijd weet ik dat hij uit Ladakh komt. Ongeacht hoe verwant ik me met deze man voel, het zal nooit een Tibetaan van hem maken. Het feit blijft dat hij uit Ladakh komt.’


 Ik had in de loop van de jaren zo vaak gehoord hoe de Dalai Lama zijn toespraak begon met ‘Wij zijn allemaal hetzelfde’ dat deze wending in het gesprek mij van mijn stuk bracht.


 ‘Eh, steeds wanneer u waar ter wereld ook een groot publiek toespreekt en zelfs tijdens de recentste tour, begint u uw toespraak met de woorden: “We zijn allemaal hetzelfde.” Het lijkt echt een sterk thema in uw toespraken. U zegt bijvoorbeeld dat mensen geneigd zijn zich te focussen op hun verschillen, maar we zijn allemaal hetzelfde als het aankomt op ons verlangen om gelukkig te zijn en lijden uit de weg te gaan, en…’


 ‘O ja. Zeker,’ beaamde hij. ‘En we hebben ook hetzelfde menselijke potentieel. Ja, meestal begin ik mijn toespraak daarmee. Dat is omdat er veel verschillende mensen naar mij toe komen. Welnu, ik ben een boeddhistische monnik. Ik ben een Tibetaan. Misschien hebben anderen een andere achtergrond. Dus als we geen gemeenschappelijke basis hebben, als we geen kenmerken hebben die we gemeen hebben, dan heeft mijn toespraak geen zin, dan heeft het geen zin mijn standpunten kenbaar te maken. Maar het feit dat we allemaal mens zijn, op die basis deel ik mijn persoonlijke ervaring met hen.’


 ‘Dat is wat ik eigenlijk bedoel – het idee dat we allemaal mens zijn,’ zei ik, opgelucht dat we eindelijk weer op één lijn zaten. ‘Ik denk dat als mensen er echt van doordrongen waren dat alle mensen hetzelfde zijn en dat ze hetzelfde zijn als anderen, de samenleving daardoor totaal zou transformeren… ik bedoel op een waarachtige manier. Dus, ik hoop dat we dieper op deze kwestie kunnen ingaan.’


 De Dalai Lama antwoordde: ‘Om dat echt te kunnen begrijpen, dienen we te onderzoeken hoe het komt dat we onszelf zien als onafhankelijk, geïsoleerd en afgescheiden en ook dat we anderen als verschillend of afgescheiden zien en kijken of we tot een dieper inzicht kunnen komen. Maar dat gaat niet als we gewoon zeggen dat we allemaal hetzelfde zijn en de verschillen ontkennen.’


 ‘Ja, dat is wat ik min of meer bedoel. Ik denk dat we het erover eens kunnen zijn dat als mensen elkaar als medemens zouden behandelen, als iedereen met anderen omgaat zoals u dat doet, op dat fundamenteel menselijke niveau, als broeders en zusters, zoals ik u over mensen heb horen spreken, de wereld een veel betere plek zou zijn. We zouden niet al die problemen hebben waarover ik het later met u wil hebben en u en ik zouden in plaats daarvan over voetballen of films kunnen praten!


 Dus, ik weet het niet,’ ging ik verder, ‘maar het lijkt of uw aanpak om een besef van verbinding tussen mensen onderling te vormen erop neerkomt dat u hen herinnert aan de kenmerken die zij als mens gemeen hebben. Zoals u dat altijd doet wanneer u de gelegenheid hebt om een groot publiek toe te spreken.’


 ‘Ja.’ Hij knikte.


 ‘Ik weet het niet…’ herhaalde ik nogmaals. ‘Het is zo’n belangrijk onderwerp, zo’n eenvoudig idee en in de praktijk toch zo moeilijk, dat ik me gewoon afvraag of er nog andere manieren zijn om dat proces te bevorderen, bijvoorbeeld door het te versnellen of gezien de vele problemen in de wereld van vandaag mensen te motiveren alles vanuit dat perspectief te bekijken.’


 ‘Andere manieren…’ zei hij langzaam en hij nam even de tijd om de vraag zorgvuldig te overwegen, terwijl ik gretig wachtte op zijn inzichten en wijsheid. Opeens begon hij te lachen. Alsof hij een plotselinge openbaring had, riep hij uit, ‘Ja! Kijk, als we marsmannetjes ertoe zouden kunnen bewegen naar de aarde te komen en ons op de een of andere manier te bedreigen, dan denk ik dat de mensen op aarde zich heel snel zouden verenigen! Ze zouden de handen ineenslaan en zeggen: “Wij, de mensen op aarde!”’ Hij bleef lachen.


 Niet in staat weerstand te bieden aan zijn vrolijke lach, begon ik ook te lachen. ‘Ja, ik denk dat het op die manier wel zou lukken,’ stemde ik in. ‘En ik zal kijken of ik de Interplanetaire Raad hierover kan spreken. Maar hebt u, terwijl we ondertussen allemaal de komst van het moederschip afwachten, nog andere suggesties?’


 


Zo begonnen we aan een serie gesprekken die met onderbrekingen een aantal jaren in beslag zouden nemen. Het gesprek begon die ochtend met mijn terloopse opmerking ‘We zijn allemaal hetzelfde’, alsof ik een slogan voor een frisdrank had bedacht die de wereld zou verenigen. De Dalai Lama reageerde met zijn karakteristieke weigering om belangrijke vragen terug te brengen tot simplistische formules. Deze vragen waren van levensbelang voor de mensheid: hoe kunnen we een diep gevoel van verbinding met anderen tot stand brengen, een waarachtige menselijke band die ook mensen insluit die misschien totaal anders zijn? Is het mogelijk zelfs je vijand te zien als iemand die in wezen hetzelfde is als jij? Is het mogelijk om alle mensen echt te zien als je broeders en zusters of is het een utopische droom?


 Onze gesprekken breidden zich al snel uit naar andere fundamentele kwesties die te maken hebben met de relatie tussen het individu en de samenleving. Hierbij ging het om ernstige vragen: is het mogelijk om echt gelukkig te zijn wanneer maatschappelijke problemen steevast invloed uitoefenen op ons persoonlijke geluk? Kiezen we bij onze zoektocht naar geluk voor de weg van innerlijke ontwikkeling of de weg van maatschappelijke verandering?


 Naarmate onze gesprekken vorderden, stelde de Dalai Lama deze vragen aan de orde, niet als abstracte ideeën of filosofische bespiegelingen, maar als een realiteit in ons dagelijkse leven, en liet snel zien hoe deze vragen rechtstreeks verband houden met zeer reële problemen en zorgen.


 Tijdens deze eerste gesprekken in Dharamsala keken we naar de uitdaging om onze focus te verleggen van ‘ik’ naar ‘wij’. Nog geen jaar later keerde ik terug naar Dharamsala voor onze tweede serie gesprekken – ondertussen hadden we 11 september gehad, waarmee de wereldwijde oorlog tegen terreur in gang was gezet. Het was duidelijk dat het ontwikkelen van een ‘wij’-gevoel niet genoeg was. We waren er indringend aan herinnerd dat waar er een ‘wij’ is, er ook een ‘zij’ is en moesten nu de mogelijke problemen onder ogen zien die in het leven waren geroepen door een instelling van ‘wij tegen zij’: vooroordelen, achterdocht, onverschilligheid, racisme, conflict, geweld, wreedheid en een breed scala aan gemene en verschrikkelijke manieren waarop mensen elkaar kunnen behandelen.


 Toen we elkaar een paar jaar later in Tucson, Arizona ontmoetten, begon de Dalai Lama de ideeën van onze vele gesprekken over deze onderwerpen met elkaar te verbinden tot een samenhangende aanpak om onze verwarde wereld het hoofd te bieden, waarbij hij uitlegde hoe je ondanks de vele problemen in de wereld van vandaag een gevoel van hoop en zelfs geluk kunt behouden.


 Maar die maandagochtend begonnen we op het fundamenteelste niveau en onderzochten onze gebruikelijke ideeën over wie we zijn en hoe we ons verhouden tot de wereld om ons heen, te beginnen met hoe we ons verhouden tot de mensen in onze eigen gemeenschap en de rol die dat speelt in ons persoonlijke en maatschappelijke geluk.


 


‘GEEN GEMEENSCHAPSZIN, GEEN ANKER’


 


Onlangs zette een werkloze jongeman van twintig een boodschap op YouTube waarin hij simpelweg aanbod ‘er te zijn’ voor iedereen die het nodig had om met iemand te praten. ‘Ik heb je nooit ontmoet, maar ik geef wel om je,’ zei hij.


Tegen het einde van het weekend had hij meer dan vijfduizend oproepen en sms’jes ontvangen van vreemden die op zijn aanbod ingingen.


 


Terwijl ik ons gesprek voortzette, blikte ik terug: ‘Weet u, Heiligheid, in de loop van de jaren draaiden onze gesprekken steeds rondom het thema menselijk geluk. In het verleden hebben we geluk besproken vanuit het persoonlijke standpunt, vanuit het standpunt van innerlijke ontwikkeling. Maar nu spreken we over menselijk geluk op het niveau van de samenleving en onderzoeken enkele van de maatschappelijke factoren die van invloed kunnen zijn op menselijk geluk. Ik weet natuurlijk dat u de gelegenheid hebt gehad om vele malen de wereld rond te reizen en dat u veel verschillende landen, heel veel verschillende culturen hebt bezocht en heel veel verschillende mensen en deskundigen op allerlei terreinen hebt ontmoet.’


 ‘Ja.’


 ‘Dus vroeg ik me af – is u in de loop van uw reizen een specifiek aspect van de moderne samenleving opgevallen waarvan u het gevoel hebt dat het een grote hindernis vormt voor de volledige uitdrukking van menselijk geluk? Natuurlijk zijn er veel specifieke problemen in de wereld van vandaag zoals geweld, racisme, terrorisme, de kloof tussen rijk en arm, het milieu enzovoort. Maar ik vraag me toch af of er niet een algemeen maatschappelijk kenmerk is dat er voor u speciaal uitspringt?


 Terwijl hij op een brede, zacht beklede stoel zat, boog de Dalai Lama voorover om de veters van zijn eenvoudige bruine schoenen los te maken; onderwijl liet hij zwijgend de vraag op zich inwerken. Vervolgens stopte hij zijn voeten onder zich weg, ging in kleermakerszit zitten en maakte zich op voor een diepgaand gesprek. ‘Ja,’ antwoordde hij, ‘ik bedacht net één ding dat me is opgevallen, iets wat heel belangrijk is. Ik denk dat we dat het best kunnen omschrijven als gebrek aan gemeenschapszin. Tibetanen zijn altijd gechoqueerd als ze horen over situaties waarin mensen dicht op elkaar leven, misschien al maanden of zelfs jaren elkaars buren zijn, maar nauwelijks contact hebben met elkaar! Dus misschien groeten ze elkaar wel wanneer ze elkaar ontmoeten, maar verder kennen ze elkaar niet. Er is geen echt contact. Geen gemeenschapszin. Die situaties vinden wij altijd heel verbazingwekkend, omdat in de traditionele Tibetaanse samenleving de gemeenschapszin heel sterk is.’


 De opmerking van de Dalai Lama kwam echt binnen – letterlijk en figuurlijk. Ik bedacht me niet zonder gêne dat ik niet wist hoe mijn buren heetten. En dat terwijl we al jarenlang naast elkaar woonden.


 Natuurlijk zou ik dat nú niet toegeven. ‘Ja,’ zei ik, ‘dat soort situaties komt echt voor.’


 De Dalai Lama zei vervolgens: ‘In de wereld van vandaag tref je soms gemeenschappen of samenlevingen aan waar een gevoel van samenwerking, van verbinding ontbreekt. Dan zie je hoe wijdverbreide eenzaamheid haar intrede doet. Mijn gevoel zegt me dat gemeenschapszin heel erg belangrijk is. Ik bedoel dat zelfs als je erg rijk bent en je geen menselijk gezelschap of vrienden hebt met wie je je liefde kunt delen, je haar soms uiteindelijk deelt met een huisdier, wat beter is dan niets. Maar zelfs in een arme gemeenschap hebben de armen elkaar. Dus is er echt het besef dat je een soort anker hebt, een emotioneel anker. Maar wanneer deze gemeenschapszin ontbreekt, dan is er wanneer je je eenzaam voelt en pijn hebt, niemand om haar echt mee te delen. Ik denk dat dit soort eenzaamheid waarschijnlijk een groot probleem is in de wereld van vandaag en zeker invloed kan hebben op iemands dagelijkse geluk.


 Welnu, wanneer we over eenzaamheid spreken,’ voegde hij eraan toe, ‘denk ik dat we voorzichtig moeten zijn met wat we bedoelen. Hier bedoel ik met eenzaamheid niet alleen het gevoel dat je iemand mist of een vriend wilt om mee te praten of iets dergelijks. Want je kunt een hechte band met je familie hebben en je daardoor als individu niet zo eenzaam voelen, maar je kunt je vervreemd voelen van de bredere samenleving. Dus hier doelde ik meer op eenzaamheid als een breder soort isolement of gevoel van afscheiding tussen mensen of groeperingen.’


 De verminderde gemeenschapszin is in de afgelopen tien jaar in toenemende mate een populair onderwerp van gesprek geworden, deels vanwege boeken zoals Bowling Alone van Robert D. Putnam, een politiek wetenschapper aan Harvard University. Putnam beweert dat onze gemeenschapszin en ons gevoel voor maatschappelijke betrokkenheid in de afgelopen dertig jaar drastisch zijn verslechterd – waarbij hij er vol ontzetting op wijst dat vriendschappen onder buren, etentjes, groepsgesprekken, clublidmaatschappen, kerkcommissies, deelname aan de politiek en in wezen alle inzet die ervoor zorgt dat een democratie werkt, merkbaar zijn afgenomen.


 Volgens de sociologen Miller McPherson en Matthew E. Brashears van de universiteit van Arizona en Lynn Smith-Lovin van Duke Universitity is in de afgelopen twintig jaar het aantal mensen dat meldt dat ze níémand hebben om belangrijke zaken mee te bespreken bijna verdrievoudigd. Gebaseerd op uitgebreide gegevens die in het General Social Survey van de universiteit van Chicago zijn verzameld, bedraagt het verbijsterende aantal personen dat geen intieme vrienden of vertrouwenspersonen heeft 25 procent van de Amerikaanse bevolking. Dit aantal is zo verbazingwekkend dat de onderzoekers zelf zich afvroegen of dat echt wel een juiste schatting kon zijn. Dezelfde organisatie voerde in 1985 een soortgelijk landelijk onderzoek uit en liet de Amerikanen toen al schrikken door te onthullen dat de mensen in onze samenleving gemiddeld slechts drie intieme vrienden hadden. Tegen 2005 was dit getal met eenderde verminderd – de meeste mensen hadden slechts twee intieme vrienden of vertrouwenspersonen.


 De onderzoekers ontdekten niet alleen dat mensen in de afgelopen twintig jaar minder sociale contacten hadden, maar ook dat het patroon van onze sociale contacten aan het veranderen was. Steeds meer mensen vielen terug op familieleden als hun belangrijkste bron van sociaal contact. De onderzoekers die opmerkten dat mensen steeds minder vertrouwden op vriendschappen in de grotere gemeenschap, kwamen tot de volgende conclusie: ‘De banden die ons met de gemeenschap en de buurt verbinden, zijn verdord.’


 Terwijl het onderzoek niet de redenen aangaf voor deze vermindering van maatschappelijke verbondenheid en gemeenschapszin, hebben andere onderzoekers een aantal factoren benoemd die bijdragen tot deze zorgwekkende trend. Historisch gezien leidde beter modern vervoer tot een steeds mobielere samenleving, en maakten steeds meer gezinnen zich los van hun wortels en verhuisden naar andere steden op zoek naar een betere baan of betere leefomstandigheden. Naarmate de welvaart in de samenleving toenam, werd het ook steeds normaler dat bij grote delen van de bevolking de kinderen het huis uit gingen om universiteiten in andere steden of staten te bezoeken. Omdat reizen en communicatiemiddelen gemakkelijker zijn geworden, kunnen jonge mensen verder dan ooit van hun ouderlijk huis vandaan op zoek gaan naar betere carrièremogelijkheden.


 Recenter onderzoek toont aan dat werk- en reistijden beide langer zijn geworden en dat leidt ertoe dat mensen minder tijd hebben om contact te onderhouden met de gemeenschap waarvan ze deel uitmaken. Deze veranderingen in werkuren en de geografische spreiding van gezinnen kunnen een stimulans zijn voor een breder, oppervlakkiger netwerk van banden in plaats van de intieme banden die nodig zijn om onze menselijke behoefte aan contact te vervullen.


 In je eentje televisiekijken en achter de computer zitten, wat almaar toeneemt, draagt ook bij tot maatschappelijk isolement. De groei van het internet als communicatiemiddel speelt hierbij misschien ook wel een rol. Terwijl wij via internet contact kunnen onderhouden met vrienden, familie en buren, neemt daarmee ook de noodzaak af om elkaar daadwerkelijk op te zoeken om onze banden aan te halen. Onderzoekers wijzen erop dat terwijl contact via bijvoorbeeld internet of sms’jes een band schept tussen mensen, dit soort banden een zwakkere sociale verbinding creëert dan persoonlijk contact. Woorden zijn soms armzalige voertuigen om gevoelens uit te drukken en over te dragen; menselijk contact vindt voor een groot deel plaats via subtiele visuele aanwijzingen, die gemakkelijker opgepikt kunnen worden wanneer wij fysiek in elkaars aanwezigheid zijn.


 Wat de oorzaak ook is, het is duidelijk dat verminderde gemeenschapszin en het toenemende maatschappelijke isolement verreikende gevolgen hebben op alle niveaus – persoonlijk, gemeenschappelijk, sociaal en globaal. Met zijn karakteristieke wijsheid en inzicht haast de Dalai Lama zich te wijzen op het belang van deze kwestie en het effect ervan op menselijk geluk, zowel op individueel niveau als op breder maatschappelijk vlak. Hier komen de standpunten van de Dalai Lama en de westerse wetenschap samen. In navolging van de Dalai Lama beweert Robin Dunbar, professor in de psychologie aan de universiteit van Liverpool, Engeland, terwijl hij de nieuwste wetenschappelijke bevindingen van veel disciplines samenvat: ‘Het gebrek aan sociaal contact, het gebrek aan gemeenschapszin is misschien wel het dringendste maatschappelijke probleem van het nieuwe millennium.’


 


HET ONTWIKKELEN VAN GEMEENSCHAPSZIN: DE EERSTE STAPPEN


 


‘Nou, de medicijnen beginnen eindelijk te werken!’ zei David, een goed verzorgde, vlot geklede jongeman die in mijn kantoor in Phoenix zat. ‘Mijn depressie is volledig opgeklaard en ik ben weer teruggekeerd tot mijn normale staat van onvrede.’ Hij stak er een beetje de draak mee – maar slechts een beetje. David, een slimme, succesvolle, alleenstaande bouwkundig ingenieur van tweeëndertig had zich een maand daarvoor met het bekende scala aan symptomen aangemeld voor behandeling: plotseling verlies van belangstelling voor zijn gewone bezigheden, vermoeidheid, slapeloosheid, gewichtsverlies, concentratiestoornis – kortom, een tamelijk gewone huis-tuin-en-keukendepressie. Algauw bleek dat hij onlangs naar Phoenix was verhuisd voor een nieuwe baan en dat de stress die voortkwam uit de verandering zijn depressie had veroorzaakt.


 Dit gebeurde jaren geleden toen ik als psychiater werkte. Om te beginnen schreef ik hem de gebruikelijke antidepressiva voor en zijn acute symptomen van ernstige depressie losten binnen een paar weken op. Maar snel nadat hij zijn normale werkzaamheden weer had opgevat, kwam hij op de proppen met een al veel langer bestaand probleem, een jarenlang aanhoudend ‘zeurderig gevoel van zich niet gelukkig voelen’, een onverklaarbaar, allesdoordringend besef van ‘onvrede met het leven’, een algemeen gebrek aan enthousiasme of levenslust. In de hoop de bron hiervan te ontdekken en zichzelf te bevrijden van deze aanhoudende toestand gaf hij te kennen dat hij in therapie wilde. Ik wilde hem daarin graag van dienst zijn. Dus nadat ik bij hem de stemmingsstoornis dysthymie had vastgesteld, gingen we serieus aan het werk en onderzochten de gebruikelijke kwesties die horen bij het nest waaruit iemand komt – zijn jeugd, zijn overheersende moeder, zijn emotioneel afstandelijke vader – samen met de patronen die in zijn relaties hadden gespeeld en de huidige interpersoonlijke dynamiek. Allemaal tamelijk doorsnee.


 Week in, week uit verscheen David trouw, totdat hij een paar maanden nadien de therapie beëindigde omdat hij vanwege zijn werk weer ging verhuizen. In die maanden was zijn zware depressie nooit teruggekeerd, maar we hadden weinig of geen vooruitgang geboekt ten aanzien van zijn chronische staat van onvrede.


 Als ik nu aan deze patiënt terugdenk, die helemaal niet uniek was, herinner ik me één aspect van zijn persoonlijke geschiedenis dat me destijds vrij normaal had geleken. Zijn dagelijkse routine bestond uit vijf of zes dagen per week werken, minstens acht uur per dag, en dan naar huis. Dat was het wel zo’n beetje. ’s Avonds en tijdens de weekends keek hij meestal televisie, deed videospelletjes, las misschien wat. Soms ging hij naar een bar of met een vriend naar de film, meestal iemand van zijn werk. Zo nu en dan had hij een afspraakje, maar meestal bleef hij thuis. In deze routine was jarenlang nauwelijks iets veranderd.


 Als ik terugkijk naar mijn behandeling van David, vraag ik me één ding af: Wat haalde ik me in mijn hoofd?! Maandenlang had ik hem behandeld voor zijn klachten van een gevoel van onvrede (‘ik weet het niet, er ontbréékt gewoon iets aan mijn leven….’), hadden we zijn kinderjaren onderzocht, gekeken naar patronen in vroegere relaties, maar één opmerkelijke kloof in zijn leven staarde ons recht in het gezicht, een kloof die we niet herkenden. Niet een kleine, verborgen of subtiele kloof, maar eerder een gigantische gapende grot – hij maakte geen deel uit van een gemeenschap, zijn leven beperkte zich tot heel weinig contacten.


 In de jaren die ik als psychiater werkte, keek ik bij de behandeling van mijn patiënten zelden voorbij het niveau van het individu. Het kwam zelfs nooit bij me op om te kijken voorbij het niveau van familie en vrienden naar de relatie die een patiënt had met de grotere gemeenschap. Dit doet me denken aan de Engelse premier Margaret Thatcher toen zij zich op het hoogtepunt van haar macht en invloed bevond en verkondigde: ‘Wie is “de samenleving”? Die bestaat niet! Je hebt individuele mannen en vrouwen en je hebt families.’ Als ik er nu op terugkijk, lijkt het bijna alsof ik de Margaret Thatcher School voor Psychotherapie in praktijk bracht.


 Vanuit waar ik nu sta, zou ik mijn voormalige patiënt David een grotere dienst hebben bewezen als ik hem het volgende recept had meegegeven: ‘Behandeling: Eén keer per week een gemeenschappelijke activiteit. Voer dosis naar vermogen op. Neem voldoende rust, drink veel water en kom over een maand terug.’


 Bij het zoeken naar een effectieve behandeling van de beproevingen van onze maatschappij kan het, zoals de Dalai Lama zal onthullen, om te beginnen heel goed zijn een diepere band met anderen te smeden en een grotere gemeenschapszin te ontwikkelen.


 Nadat we deze uitholling van gemeenschapsbanden als een belangrijk probleem hadden onderkend, richtten wij ons op de vraag wat eraan te doen.


 ‘Heiligheid, u hebt gezegd dat dit gebrek aan gemeenschapszin een groot probleem is in de moderne samenleving. Hebt u enig idee hoe we gemeenschapszin kunnen vergroten, hoe we die menselijke banden kunnen versterken?’


 ‘Ja,’ antwoordde de Dalai Lama. ‘Ik denk dat we moeten beginnen met het ontwikkelen van bewustzijn…’


 ‘Bewustzijn van wat precies?’ vroeg ik.


 ‘In de eerste plaats dien je je natuurlijk bewust te zijn van de ernst van het probleem zelf, hoe destructief het kan zijn. Vervolgens dien je je sterker bewust te zijn van de manieren waarop we met anderen verbonden zijn en stil te staan bij de kenmerken die we met anderen gemeen hebben. En tot slot dien je dat bewustzijn te vertalen in handelen. Ik denk dat dat het belangrijkst is. Dat wil zeggen dat je een doelbewuste poging doet om persoonlijk contact tussen de diverse leden van de gemeenschap te vergroten. Dus zó vergroot je je gevoel van verbinding, je banden met de gemeenschap!’


 ‘Als u wilt, zou u dan in het kort iets meer over elk van deze stappen of strategieën kunnen zeggen, gewoon om ze duidelijk af te bakenen?’


 ‘Ja, goed,’ zei hij inschikkelijk en hij begon zijn aanpak uiteen te zetten. ‘Wat het ontwikkelen van een groter bewustzijn betreft. Ongeacht wat voor probleem je het hoofd moet bieden, je moet proberen dingen te veranderen – het probleem zal niet vanzelf overgaan. Iemand dient heel vastberaden te zijn om het probleem te veranderen. Deze vastberadenheid komt voort uit je overtuiging dat het een ernstig probleem is en dat het ernstige gevolgen heeft. En de manier waarop je deze overtuiging kunt opwekken, is je te verdiepen in het probleem, het te onderzoeken en je gezond verstand te gebruiken. Dat is wat ik hier met “bewustzijn” bedoel. Ik denk dat we deze algemene aanpak in het verleden al hebben besproken. Maar hier gaat het er niet alleen om dat we ons sterker bewust worden van de destructieve gevolgen van dit gebrek aan gemeenschapszin en deze wijdverbreide eenzaamheid, maar we hebben het ook over de voordelen van een sterk gemeenschapsbesef.’


 ‘Voordelen als…?’


 ‘Zoals ik al zei – een emotioneel houvast, anderen bij wie je terecht kunt met je problemen enzovoort.’


 ‘O, ik dacht meer in termen van minder misdaad of misschien een betere gezondheid als gevolg van bredere contacten…’


 ‘Howard, dat weet ik niet. Hier dien je een deskundige te raadplegen, kijken wat voor bewijs er is, wetenschappelijk bewijs. Ik ben geen expert in die dingen. Maar zelfs zonder naar het wetenschappelijk onderzoek te kijken, denk ik dat iedereen zelf op onderzoek uit kan gaan, zijn ogen en oren open kan houden en over deze dingen kan nadenken.


 ‘Bijvoorbeeld, zelfs in één stad of binnen één gemeenschap kun je twee verschillende soorten buurten aantreffen. Stel dat in de ene buurt de mensen niet goed met elkaar overweg kunnen, buren niet echt contact met elkaar hebben en niemand zich veel aan de grotere gemeenschap gelegen laat liggen. Vergelijk dat dan met een andere buurt waar mensen met elkaar praten, waar een gevoel van vriendschap en gemeenschapszin heerst, dus wanneer er iets gebeurt, goed dan wel slecht, komen de mensen bij elkaar en delen het met elkaar. Vergelijk die twee en je zult beslist ontdekken dat de mensen die in de meer op de gemeenschap gerichte buurt wonen veel gelukkiger zijn en zich veel veiliger, meer geborgen voelen. Dat is gewoon gezond verstand.’


 De Dalai Lama zweeg even en ging toen verder. ‘Weet je, Howard, ik denk dat in moeilijke tijden, zoals wanneer een gezin door een tragedie wordt getroffen, vooral wanneer een dierbaar iemand overlijdt, op zo’n moment wordt een gemeenschap heel belangrijk. In dergelijke tijden van verdriet kun je werkelijk de waarde van de gemeenschap zien… Dit doet me ergens aan denken. Ik heb bijvoorbeeld gehoord dat in enkele van de Tibetaanse nederzettingen in Zuid-India wanneer zich een sterfgeval bij een van de gezinnen voordoet, alle andere gezinnen van het kamp bij elkaar komen en het getroffen gezin steunen en troosten, zelfs brandhout mee naar het kerkhof nemen voor de crematie van het lichaam.’


 ‘Wat bedoelt u hier met een “kamp”?’ vroeg ik.


 ‘O, veel van deze nederzettingen waren oorspronkelijk georganiseerd in kampen van ongeveer honderdzestig mensen,’ antwoordde hij.


 ‘In deze kampen,’ vervolgde de Dalai Lama, ‘zorgen de buren ook voor elkaar, in het bijzonder voor de ouderen van wie de kinderen of kleinkinderen niet in de buurt wonen. Als ze ziek zijn of niet meer voor zichzelf kunnen zorgen en geen familie hebben om voor hen te zorgen, zal de gemeenschap erop toezien dat er goed voor hen gezorgd wordt. Dat is toch fantastisch?’


 ‘Dus, Heiligheid, nu we hebben vastgesteld dat contact met een gemeenschap duidelijk voordelen biedt, kunt u dan de volgende strategie uitleggen die u hebt genoemd, uw suggestie om ons sterker bewust te worden van de manieren waarop we met anderen verbonden zijn?’


 De Dalai Lama liet de vraag even op zich inwerken. ‘Ja. Welnu, één ding. Wanneer we spreken van gemeenschapszin hebben we het in wezen over een gevoel van verbondenheid met anderen, een gevoel van affiniteit met een grotere groep die verder reikt dan jezelf, het gevoel dat je erbij hoort. Dus, Howard, als we proberen gemeenschapszin te ontwikkelen, gemeenschappelijke banden te versterken, dienen we een manier te vinden om contact te maken met anderen, een gevoel van verbondenheid vast te stellen. Waar het hierbij om gaat, is dat je je ervan bewust dient te worden hoe je je tot anderen verhoudt en dat je de diverse manieren dient te onderzoeken waarop je contact met hen kunt maken of je tot hen kunt verhouden. Kijk goed. Analyseer. Stel jezelf de vraag: welke kenmerken heb ik met anderen gemeen? Wat zijn de gemeenschappelijke banden?’


 ‘Dus hier,’ lichtte ik toe, ‘hebt u het er bijvoorbeeld over dat leden van de Tibetaanse gemeenschap met elkaar omgaan op basis van een gezamenlijke cultuur en spiritualiteit en hoe dat sterke gemeenschapsbanden schept.’


 ‘Dat klopt. Maar vergeet niet dat een gezamenlijk culturele of spirituele achtergrond of traditie niet de enige basis is voor deze sterke gemeenschapsbanden, deze gemeenschapszin. Dit is één niveau. Maar je kunt ook op andere niveaus met elkaar verbonden zijn, zoals wanneer je tot dezelfde familie behoort of in dezelfde buurt of regio woont, of je kunt anderen vinden met wie je persoonlijke interesses of hobby’s gemeen hebt. Alle kunnen worden beschouwd als een ander soort ‘gemeenschap’. Het is een kwestie van het onderliggende gevoel dat je bij een grotere groep hoort. Daar gaat het om.’


 Dit brengt ons dan bij de laatste stap,’ zei ik, ‘of misschien is het in feite de eerste stap: in actie komen – een poging doen om persoonlijk contact te leggen met anderen uit je gemeenschap, hoe je die “gemeenschap” ook omschrijft of waarneemt.’


 ‘Dat klopt.’


 ‘Weet u, Heiligheid, het ging net door me heen dat er zo veel verschillende oorzaken kunnen zijn voor het verslechteren van onze gemeenschapszin en veel ervan hebben ongetwijfeld te maken met de fundamentele kenmerken van de moderne samenleving. Een van de factoren in de westerse samenleving die hierop van invloed zijn, is mobiliteit. Mensen verhuizen vaak van de ene stad of staat naar de andere om het op de een of andere manier beter te krijgen, voor een betere baan, om meer geld te verdienen, om te proberen hun leefomstandigheden te verbeteren. Dit idee van jezelf uit je vertrouwde omgeving losrukken op zoek naar betere kansen wordt in onze maatschappij in feite aangemoedigd.’


 ‘Ja,’ stemde de Dalai Lama in, ‘deze mobiliteit kan een rol spelen. Er zou bijvoorbeeld sprake zijn van echte affiniteit met anderen en een grotere gemeenschapszin als je leeft te midden van mensen met wie je bent opgegroeid, naar school bent gegaan enzovoort. In de moderne samenleving, waar mensen zo vaak verhuizen, ziet het er dikwijls anders uit.’


 ‘Dus is dat een van de oorzaken van het probleem,’ besloot ik. ‘Maar hoe kunnen we gemeenschapszin ontwikkelen wanneer mensen altijd worden aangemoedigd om hun boeltje op te pakken en te verhuizen op basis van… “O, die baan daar is beter” enzovoort?’


 ‘Howard, ik geloof niet dat verhuizen automatisch betekent dat je je gemeenschapszin kwijtraakt,’ antwoordde hij vol vertrouwen, ‘want zelfs als je nieuw bent in een gemeenschap kun je je best doen om de mensen in die omgeving te leren kennen. Zelfs als je naar een nieuwe omgeving verhuist, kun je daar nog steeds een gemeenschap creëren. Deze gemeenschapszin is gebaseerd op individuen en gezinnen die zich inspannen om elkaar te ontmoeten en te leren kennen. Je kunt altijd moeite doen om de mensen in de omgeving waar je woont te leren kennen. Sluit je aan bij plaatselijke organisaties, neem deel aan gemeenschappelijke activiteiten enzovoort.’


 ‘Dus het is vaak gewoon een kwestie van bereidheid. En wat kunnen we doen om die bereidheid te vergroten? Opnieuw, via bewustzijn, door het ware belang van gemeenschapszin te onderkennen, te onderkennen hoe dat rechtstreeks van invloed is op je eigen geluk en dat van je familie?’


 ‘Het is een feit dat waarheen je ook gaat, je niet kunt weglopen van je familie, nietwaar? Daar heb je het. Tenzij je ervoor kiest jezelf af te zonderen. Kiest voor onverschilligheid. Ervoor kiest je niet te binden. Je hebt het echt zelf in de hand.’


 Inmiddels drentelden de bedienden van de Dalai Lama pal voor de hordeur op de veranda heen en weer en gebaarden dat onze tijd erop zat. ‘Ik denk dat dit het was voor vandaag,’ zei hij vrolijk. ‘Morgen zien we elkaar weer.’ Daarmee schoot hij zijn schoenen aan en verliet snel het vertrek.


 


Dus we beginnen ons onderzoek naar de menselijke samenleving en geluk met een aantal fundamentele vooronderstellingen. Om te beginnen lijdt het geen twijfel dat maatschappelijke factoren van invloed kunnen zijn op persoonlijk geluk. Ten tweede, als we zoeken naar specifieke factoren die menselijk geluk kunnen beïnvloeden, lijdt het geen twijfel dat een gevoel van verbondenheid met anderen en een bredere gemeenschapszin een sleutelrol spelen in menselijk geluk. Ten derde, als we kijken naar de trends van de moderne samenleving, lijdt het geen twijfel, zoals de Dalai Lama aangeeft, dat er sprake is van een verslechterde gemeenschapszin, toenemend maatschappelijk isolement en gebrek aan een diep gevoel van verbondenheid onder mensen.


 Terwijl ik nooit eerder echt had stilgestaan bij deze trend, werd ik mij, toen de Dalai Lama eenmaal had gewezen op het toenemende gebrek aan gemeenschapszin in de moderne samenleving, intens bewust van de grote omvang en ernst van dit probleem. Hoe meer ik over deze belangrijke kwestie nadacht, des te meer ik het idee kreeg dat het hele verloop van de moderne beschaving tot dit probleem had geleid, het creëerde, het aanwakkerde, het voortdreef – en ons naar steeds grotere problemen en mogelijk zelfs een ramp voerde. Ten grondslag aan deze uitholling van gemeenschapsbanden lagen complexe maatschappelijke krachten, krachten van zo’n enormiteit en omvang, zoals de moderne technologie en zelfs de fundamentele waarden van onze samenleving. In een samenleving waarin alles steeds sneller gaat, lijken deze maatschappelijke krachten een stroming te creëren die ons ongewild meesleurt. Hoe kunnen we de stroom van deze machtige rivier, die ons naar een steeds grotere ellende en mogelijk zelfs vernietiging voert, vertragen?


 Gelukkig biedt de Dalai Lama ons een duidelijk omschreven aanpak voor het herstellen van gemeenschapsbanden en zoals altijd is zijn aanpak heel erg praktisch. Met zijn natuurlijke, spontane wijsheid legde hij uit hoe je in drie fundamentele stappen gemeenschapszin kunt creëren…


 


Eerste stap: je bewust worden van de voordelen


 


Als een mysterieuze vreemdeling je zou influisteren: ‘Ik weet een geheim waarmee je de kans om binnen een jaar te overlijden met de helft terugbrengt – zonder dat je het roken, Big Macs of bier drinken hoeft op te geven, zonder je één keer op te drukken, of één minuut van lichaamsbeweging!’ wat zou die informatie je dan waard zijn? Welnu, voor de mensen die lijden aan het alomtegenwoordige maatschappelijke isolement en de vervreemding van de moderne samenleving, bestaat een dergelijke methode werkelijk. ‘Verbondenheid doet er werkelijk toe,’ verklaarde Robert Putnam tijdens een conferentie op het Witte Huis. ‘Prachtige onderzoeken naar de samenstelling van je bloed, je leeftijd en je geslacht, of je jogt en of je rookt enzovoort, tonen aan dat de kans om binnen een jaar te sterven met de helft afneemt als je je aansluit bij een groep. En driekwart minder wordt door je bij twee groepen aan te sluiten,’ aldus Putnam.


 Wanneer de Dalai Lama zijn aanpak om een sterkere gemeenschapszin te ontwikkelen uiteenzet, adviseert hij ons allereerst de voordelen te onderzoeken die het heeft om je bij een grotere groep aan te sluiten. Uit veel onderzoeken blijkt dat het geen twijfel lijdt dat het onderhouden van intieme relaties en maatschappelijke banden talrijke voordelen biedt voor onze fysieke, geestelijke en emotionele gezondheid: een lager sterftecijfer, sneller herstel van ziekte, betere geestelijke gezondheid en een beter functionerend immuunsysteem zijn er slechts enkele van. Het wetenschappelijke bewijs komt uit veel bronnen, variërend van grootschalige onderzoeken waarbij duizenden mensen betrokken zijn tot kleinschalige laboratoriumexperimenten – zoals het enigszins verontrustende onderzoek dat werd uitgevoerd aan Carnegie Mellon, waarbij monsters van het verkoudheidsvirus rechtstreeks in de neusgaten van enkele dappere proefpersonen werden gespoten en waaruit bleek dat de personen met een rijk sociaal netwerk vier keer minder kans hadden om ziek te worden!


 Afgezien van de voordelen voor de persoonlijke gezondheid van intieme relaties stapelt het bewijs zich op dat een gevoel van deel uitmaken van een grotere gemeenschap, die zich uitstrekt voorbij je kring van intieme vrienden of familie, even overtuigende voordelen heeft, die zich op veel verschillende manieren kunnen manifesteren. Robert Putnam zegt hierover: ‘In gemeenschappen met hechtere sociale netwerken is er sprake van minder misdaad, een lager sterftecijfer, minder corruptie, een effectiever bestuur en minder belastingontduiking.’


 Het ultieme doel van mijn gesprekken met de Dalai Lama was om tot een aanpak te komen waarmee je binnen de grotere context van het leven in een moderne samenleving geluk kunt vinden. Dus, wanneer je de voordelen vaststelt van gemeenschapszin, is het belangrijk te kijken naar de rol (zo daar al sprake van is) die dit speelt bij menselijk geluk. In zijn prachtige boek Waarom zijn we niet gelukkig? beschrijft de vooraanstaande econoom Lord Richard Layard zes hoofdfactoren die voor een groot deel de verschillen in gemiddeld niveau van geluk tussen het ene en het andere land kunnen verklaren. Een ervan is het percentage van de bevolking dat deel uitmaakt van een sociale organisatie.


 


Tweede stap: ons bewust worden van de manieren waarop we verbonden zijn


 


Volgens de Dalai Lama is de manier om een sterkere gemeenschapszin te ontwikkelen je sterk bewust te worden van de manieren waarop we met anderen verbonden zijn. Een dergelijk bewustzijn kun je ontwikkelen door doelbewust stil te staan bij de kenmerken die we met anderen gemeen hebben, onze gemeenschappelijke belangen, achtergrond en ervaringen. De Dalai Lama wijst er bijvoorbeeld op hoe hecht de Tibetanen verbonden zijn door een gemeenschappelijk cultureel en spiritueel erfgoed, ongeacht of ze in ballingschap in India of ergens anders ter wereld leven. Deze gemeenschappelijke banden gaan diep: een spiritueel erfgoed dat teruggaat tot de zevende eeuw, toen het boeddhisme zich over Tibet verspreidde, en het culturele erfgoed, dat zelfs nog verder teruggaat. Het lijkt redelijk te veronderstellen dat hoe dieper de wortels van het gezamenlijke erfgoed zijn, des te sterker je gevoel van identiteit of gemeenschapszin zal zijn. Maar de Dalai Lama herinnert ons er ook aan dat er veel andere kwaliteiten zijn waardoor we een band smeden. Als we het zorgvuldig onderzoeken, kunnen we altijd een kenmerk of ervaring vinden die we met anderen delen, een of andere gemeenschappelijke band.


 Terwijl ik nadacht over deze aanpak om een diepere gemeenschapszin te ontwikkelen, vroeg ik me af welke kenmerken de bewoners van mijn eigen woonplaats Phoenix gemeen zouden hebben – afgezien van het feit dat ze in dezelfde stad wonen, wat op zich waarschijnlijk niet leidde tot het cultiveren van een diepe band. Wat zou het gemeenschappelijke erfgoed of de gezamenlijke band zijn die de diverse inwoners van deze stad met elkaar verbond?


 Net als de mythologische feniks waarnaar de stad is genoemd, die uit zijn eigen as verrijst, is deze stad opgerezen uit de onvruchtbare Sonorawoestijn op de ruïnes van een oude, onbekende gemeenschap. De stad, die tegenwoordig meer dan twee miljoen inwoners heeft, bestond 150 jaar geleden nog niet eens. De stad is haast van de ene op de andere dag ontstaan, en de meeste inwoners zijn hier pas in de laatste decennia neergestreken. In schril contrast met de sterke gemeenschapsbanden die zijn gebaseerd op de diepe wortels van het rijke Tibetaanse erfgoed, lijkt het dat vanwege de oppervlakkige historische wortels in dit geval alleen zwakke banden kunnen worden gevormd. Wat anders zou de mensen van Phoenix een gemeenschappelijke basis kunnen verschaffen die niet bij het eerste teken van gemeenschappelijke onrust zou worden weggevaagd?


 Omdat ik een antwoord op deze vraag wilde, deed ik zelf een klein onderzoekje en ondervroeg mensen die er al lang woonden. Wat was het gemeenschappelijke culturele erfgoed dat ik ontdekte? Vijfendertig jaar lang had vrijwel elk schoolkind in Phoenix precies op hetzelfde moment vijf dagen per week precies dezelfde ervaring gedeeld – door te kijken naar een tekenfilm op de televisie die The Wallace and Ladmo Show heette, waarin een dikke man met een gestippeld overhemd en een strohoed (die later werd ingeruild voor een bolhoed en een vlinderdas) en een lange, magere man die een hoge hoed en een reusachtige stropdas droeg de hoofdrol speelden. Zoals Steven Spielberg, de filmmaker die in Phoenix opgroeide, zei: ‘Als mijn moeder mij en mijn drie zussen voor de televisie zag zitten kijken naar The Wallace and Ladmo Show wist ze dat we afgezien van plaspauzes niet bij de televisie weg te branden waren.’ Een hele generatie inwoners van Phoenix kon ongeacht ras, geslacht, religie of sociaaleconomische achtergrond hetzelfde zeggen – een generatie die op precies hetzelfde moment uren per week dezelfde woorden te horen kreeg en dezelfde visuele beelden kreeg ingeprent.


 Oké, misschien is dit niet de sterkste basis voor het opwekken van gemeenschapszin, maar het toont in ieder geval aan dat als je diep genoeg graaft, je altijd een of andere gezamenlijke ervaring ontdekt, een basis voor kameraadschap. In de verdere loop van mijn gesprekken met de Dalai Lama zou hij een manier onthullen om op een veel fundamenteler niveau een gemeenschappelijke band te vormen die een veel breder segment van de mensheid zou omvatten dan een stad kinderen die op precies hetzelfde moment allemaal de wijsheid van Popeye, ‘Ik ben wat ik ben en dat is alles wat ik ben!’, opzogen.


 


Derde stap: doe iets; vergroot het persoonlijke contact


 


De laatste stap: doe iets. Het is duidelijk dat de eerste twee stappen van de methode van de Dalai Lama om gemeenschapszin te ontwikkelen en die met groter bewustzijn te maken hebben, niets betekenen als dat bewustzijn niet in handelen wordt omgezet. Toen ik jaren later het transcript van dat gesprek overlas, belandde ik bij zijn commentaar over het feit dat je je buren niet kent. Hoewel ik me er destijds pijnlijk van bewust was dat zijn woorden op mij van toepassing waren, was ik ze prompt weer vergeten. Daar stond het dan, jaren later, en ik besefte dat ik nog steeds niet de moeite had genomen om achter de namen van mijn buren te komen. Natuurlijk had ik ze in de loop van de jaren niet genegeerd, maar telkens wanneer ik een buurman zag, was het contact beperkt gebleven tot een hoofdknik, misschien een glimlach, soms de vriendelijke vraag ‘Hoe gaat het?’ en zelden een kort praatje over het weer. Maar nooit had ik een poging gedaan om op een zinvolle manier contact te maken.


 Naarmate ik de woorden van de Dalai Lama in het transcript las: ‘Het is gewoon een kwestie van bereidheid’ en mij ons gesprek herinnerde, stond ik opeens op vanachter mijn computer. Beter laat dan nooit, dacht ik en ik ging naar buiten, vastbesloten om ten minste één van mijn buren te ontmoeten. Toevallig zag ik er een die problemen had met zijn auto. Ik liep naar hem toe om mijn hulp aan te bieden. We stelden ons aan elkaar voor en er volgde een heel boeiend gesprek. Ik ging weer naar binnen, installeerde me opnieuw achter mijn computer en pakte mijn werk weer op.


 Mijn vakgenoten zouden het misschien geringschattend een ‘anekdote’ noemen en mijn waarnemingen afdoen als vooringenomen en totaal waardeloos om als bewijs voor wat ook te dienen. Ach, dat doet er niet toe. Maar ik zweer dat gewoon door die ene kleine stap te zetten, die eenvoudige handeling om contact te maken met mijn buurman, mijn stemming, energieniveau en zelfs geestelijke helderheid plotseling ingrijpend verbeterden; ik kon weer met frisse moed en enthousiasme aan het werk alsof ik een weekend weg was geweest in plaats van een kort gesprekje met een buurman had gehad.


 Toen ik de achteruitgang van onze gemeenschapszin, de groeiende vervreemding in onze samenleving en de vernietigende maatschappelijke krachten die er de oorzaak van waren in ogenschouw had genomen, hadden het aanvankelijk vrijwel onoplosbare problemen geleken. Maar nu leek het mogelijk ze op te lossen. Toen ik deze complexe en ogenschijnlijk overweldigende maatschappelijke problemen aan de Dalai Lama voorlegde, leek hij ze te ontwarren zoals Alexander de Grote de gordiaanse knoop had doorgehakt. Zijn antwoorden waren zo fundamenteel dat ze ontwapenend waren. Stel dat je naar een nieuwe plaats verhuist. Sluit je gewoon aan bij een groep. Stel dat je je niet gemotiveerd voelt? Verdiep je meer in de voordelen. Stel dat je je geïsoleerd, vervreemd, niet verbonden voelt met een gemeenschap? Inventariseer je eigen interesses en sluit je aan bij anderen met soortgelijke interesses.


 Terwijl hij ons de manier liet zien om een hernieuwd gevoel van gemeenschapszin, een gevoel van erbij horen te ontwikkelen, wees hij met absolute helderheid op de waarheid: het is aan ons. Hij legt de verantwoordelijkheid klip en klaar bij onszelf in plaats van bij de overweldigende maatschappelijke krachten. We hoeven de klok niet terug te zetten; we hoeven niet terug te keren naar een agrarische samenleving. We hoeven de loop van de moderne samenleving niet te veranderen om een grotere gemeenschapszin te ontwikkelen. We hoeven alleen maar als individu in actie te komen en contact te maken met anderen met soortgelijke interesses.


 Maar terwijl de principes die de Dalai Lama tot uitdrukking bracht simpel zijn, zijn ze niet simplistisch en evenmin zijn ze per se gemakkelijk te realiseren. Ik zou ontdekken dat de ideeën die hij voorlegde veel diepzinniger en genuanceerder waren en dat zijn aanpak niet zo rechtlijnig was als op het eerste gezicht leek. Dit was slechts de eerste stap in het onderzoeken van de relatie tussen het individu, de samenleving en het streven naar menselijk geluk.
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CONTACT OP FUNDAMENTEEL MENSELIJK NIVEAU


 


De volgende ochtend zetten we ons gesprek over gemeenschap voort.


 ‘Heiligheid, gisteren hebben we gesproken over het probleem dat mensen zich geïsoleerd voelen en de voordelen van gemeenschapszin,’ begon ik, ‘dus waar we het hier in wezen over hebben, is het je aansluiten bij een grotere groep, min of meer de focus van “ik” verleggen naar “wij”.’


 ‘Dat klopt.’


 ‘Nu zijn de voordelen voor die verandering van focus heel duidelijk. Het heeft persoonlijke voordelen zoals een betere gezondheid, evenals voordelen voor het welzijn van de gemeenschap en de samenleving waarin we leven. Het lijdt ook geen twijfel dat onze onderlinge relaties, onze maatschappelijke netwerken enzovoort, onze grootste bron van menselijk geluk zijn. Nog voordat u het belang van gemeenschapszin ter sprake bracht, hebt u tijdens de gesprekken die we in de loop van de jaren hebben gehad vaak gezegd dat u het gevoel hebt dat onze verbondenheid met anderen, anderen onze genegenheid tonen, een gevoel van zorgzaamheid, mededogen enzovoort, onlosmakelijk verbonden zijn met persoonlijk geluk…’


 ‘Dat klopt,’ bevestigde hij opnieuw.


 ‘Welnu,’ vervolgde ik, ‘ik denk dat hier mogelijk sprake is van een probleem. Natuurlijk spreekt het vanzelf dat mensen zich sterk kunnen identificeren met de specifieke groep of gemeenschap waartoe ze behoren. Maar dit kan nadruk leggen op verschillen met andere groepen, wat vaak kan leiden tot een gevoel van superioriteit. Een sterke identificatie met de groep leidt er niet alleen toe dat je trots bent op je eigen groep, maar schept ook een heel reële mogelijkheid voor het ontwikkelen van partijdigheid en vooroordelen ten opzichte van andere groepen. Als gevolg daarvan kunnen allerlei problemen de kop opsteken. Dus, de vraag is: hoe kun je de overgang van “ik” naar “wij” aanmoedigen en een gevoel van isolement inruilen voor een gevoel van identificatie met een groep zonder dat het ontaardt in “wij” tégen “zij”? Het lijkt erop dat de mensen een lange geschiedenis hebben waarin dat soort dingen gebeurt en van daaruit is het een zeer korte stap naar conflict en zelfs geweld.’


 ‘Dat klopt,’ stemde de Dalai Lama in. ‘Daarom is het belangrijk om, zoals ik gisteren zei, in te zien dat het idee “gemeenschap” verschillende niveaus kan hebben – en ik denk dat het belangrijk is dat je culturele of nationale identiteit, of wat voor identiteit ook, niet plaatst boven je fundamentele identiteit als mens, dat je ook deel uitmaakt van een menselijke gemeenschap. Dat is cruciaal.’


 ‘Welnu, ik denk dat we het hebben over contact maken op een dieper niveau, op het fundamentele menselijke niveau, contact maken met anderen op basis van die fundamentele menselijke band. En ik denk dat het probleem is dat het veel mensen nog steeds ontbreekt aan dat onderliggende diepe besef van verbondenheid met anderen. De afwezigheid van die fundamentele menselijke band kan leiden tot een gevoel van onverschilligheid, gebrek aan belangstelling voor het welzijn van anderen, wat vervolgens kan leiden tot problemen die variëren van armoede tot het vernietigen van het milieu. Zonder die diepe verbondenheid is er een gevoel van afgescheidenheid, een gevoel dat anderen wezenlijk anders zijn, wat de deur open kan zetten naar vooroordelen en mogelijk zelfs naar vormen van ontmenselijking die tot onvoorstelbare wreedheden kunnen leiden. De geschiedenis van de mensheid staat bol van voorbeelden hiervan. Dus, aangezien het de kern lijkt te vormen van zo veel menselijke problemen, wat stelt u voor om een grotere gemeenschapszin te ontwikkelen met anderen, zelfs met alle mensen?’


 ‘Natuurlijk kunnen de problemen die je noemt veel oorzaken, veel facetten hebben,’ bracht hij mij in herinnering. ‘Maar als antwoord op je vraag over het ontwikkelen van een dieper gevoel van verbondenheid denk ik dat de sleutel is hoe we met elkaar omgaan. Het komt neer op onze fundamentele zienswijze, op basis waarvan we contact maken met de mensen om ons heen.’


 ‘Voor alle duidelijkheid, wanneer u zegt, “op basis waarvan”, bedoelt u dan….?’


 ‘De vraag is of we met anderen omgaan op basis van wat ons van elkaar onderscheidt of op basis van gemeenschappelijke kenmerken. Dit kan bepalen of we een onderliggend gevoel van afscheiding van anderen ervaren of een gevoel van affiniteit en een band met een grotere gemeenschap.’


 ‘Ik veronderstel dat dat waar is,’ stemde ik in, ‘maar ik denk dat mensen van nature geneigd zijn anderen meer te zien op basis van hun verschillen. In feite denk ik dat we onszelf graag zien als uniek, als anders dan anderen. Ik geloof niet dat het gemakkelijk is om de manier waarop we met elkaar omgaan te veranderen.’


 ‘Dat klopt,’ zei hij. ‘Het is niet gemakkelijk om een waarachtig gevoel van broederschap of zusterschap te ervaren wanneer je jezelf in de eerste plaats als mens ziet. Dat gaat niet van de ene op de andere dag. Maar ik geloof dat het probleem er deels uit bestaat dat de meerderheid van de mensen niet voldoende stilstaat bij hun gemeenschappelijke band met alle andere mensen. Daar denken ze niet al te veel over na. Ik geloof dat in de samenleving over het algemeen veel meer nadruk wordt gelegd op onze individuele verschillen. Dus voor veel mensen is hun verbondenheid met anderen normaal gesproken niet zo duidelijk. Maar die menselijke band is er altijd.’


 De Dalai Lama pakte de eenvoudige aardewerken beker op die op een tafel naast hem stond en nam de deksel eraf. Terwijl hij een slok nam van het hete water, iets wat hij meestal drinkt, ging hij verder. ‘Ik bedacht net – misschien kun je je een situatie voorstellen waarin iemand voor lange tijd op een onbewoond, onvruchtbaar eiland strandt en als die persoon dan een andere mens tegenkomt, zou hij, zelfs als die persoon heel erg van hem verschilde en een volslagen vreemdeling was, onmiddellijk een gevoel van affiniteit met die persoon ervaren. Dat zou onze gemeenschappelijke band als mens heel duidelijk demonstreren.’


 ‘Tja,’ zei ik, ‘ik denk dat u hiermee op een van de grootste problemen hebt gewezen – we denken niet zo vaak over deze dingen na. Per slot van rekening stranden we niet vaak op een onbewoond eiland! Dus in ons dagelijks leven raken we verstrikt in onze persoonlijke problemen en zijn we geneigd onze fundamentele verbinding en banden als mens te vergeten. Als we echt onze zienswijze willen veranderen en dat waarachtige besef van verbondenheid met anderen, met álle mensen willen ontwikkelen, waar beginnen we dan?’


 ‘Nogmaals, het komt neer op bewustzijn – het ontwikkelen van een nog groter bewustzijn van de manieren waarop we met elkaar verbonden zijn, de kenmerken die we als mens gemeen hebben en het doelbewust bevorderen van die ideeën in onze samenleving.’


 ‘Heiligheid, ik weet niet zeker of “bewustzijn” alleen zo’n groot verschil zou maken bij het overwinnen van ons gevoel van afgescheidenheid. Ik bedoel, er is genoeg bewijs beschikbaar over de manieren waarop we zo gelijk zijn als mens, zoals toen het menselijk genoomproject werd voltooid. Er doken overal in de media verhalen op dat we 99,9 procent van onze genetische code gemeen hebben met iedereen op aarde.’


 ‘Ja, maar ik denk dat van iets op de hoogte raken slechts de eerste stap is,’ bracht hij mij in herinnering. ‘We dienen het echt te onderzoeken, te analyseren, er steeds weer opnieuw over na te denken, totdat we een diepe overtuiging ontwikkelen, totdat het deel wordt van onze fundamentele kijk, onze natuurlijke manier om op de wereld om ons heen te reageren. En dan, als we eenmaal deze diepe overtuiging hebben, dienen we eraan te werken ons gedrag te veranderen – ons opnieuw die inspanning te getroosten.


 Maar dit begint allemaal met eenvoudig leren, eenvoudig je bewust worden van enkele feiten door over iets te lezen of te horen – dan kunnen we de volgende stap zetten, de moeite nemen om ons inzicht te verdiepen en te versterken wat we hebben geleerd.’


 


We zijn inderdaad geneigd ons meer te concentreren op onze verschillen dan onze overeenkomsten. Maar de Dalai Lama benoemt ‘bewustzijn’ van onze overeenkomsten, de kenmerken, eigenschappen en trekken die we gemeen hebben, als de eerste stap in het ontwikkelen van een diep gevoel van ‘affiniteit en verbondenheid’ met anderen – en niet alleen met je eigen etnische, culturele, religieuze of politieke groep, maar met alle mensen. Het is niet verwonderlijk dat hij er ook op wijst dat dit niet gemakkelijk zal zijn, dat het tijd zal kosten, aangezien het een fundamentele verandering met zich meebrengt in de manier waarop we anderen waarnemen en op anderen reageren. Het is niet waarschijnlijk dat gewoon door een paar keer over deze kwestie na te denken, we opeens voor iedereen hetzelfde gevoel van nabijheid en affiniteit ervaren dat we wellicht ervaren voor de teamleden van onze zondagmiddagvoetbalclub.


 De Dalai Lama onderkent dat we keer op keer dienen na te denken over onze gemeenschappelijke kenmerken als mens totdat we geconditioneerd zijn om op een nieuwe manier over anderen te denken – per slot van rekening heeft niet iedere mens bij de geboorte een T-shirt gekregen met de opdruk TEAM MENSHEID. Maar met het diepgaande effect dat een dergelijke zienswijze zou kunnen hebben op het verminderen van vooroordelen, haat en geweld in de wereld, is het ongetwijfeld zo dat het de moeite waard is om op een nieuwe zienswijze over te stappen – of ten minste de mogelijkheid te overwegen dat we kunnen leren op een nieuwe manier met anderen om te gaan.


 Evengoed zullen we onvermijdelijk innerlijke weerstand ervaren terwijl we worstelen om ons deze nieuwe zienswijze eigen te maken. Uit onderzoek na onderzoek blijkt dat mensen de verschillen met anderen overdrijven, en ook de overeenkomsten tussen mensen in het algemeen minimaliseren. We overschatten de uniekheid van anderen, niet alleen die van onszelf. In zijn boek Stumbling on Happiness* (* Struikelen over geluk – vert.) komt de sociaal psycholoog Daniel Gilbert van Harvard University tot de conclusie: ‘Als je net zo bent als de meeste mensen, dan weet je, net als de meeste mensen, niet dat je als de meeste mensen bent.’


 Op zoek naar redenen voor deze zeer menselijke eigenschap wijst hij erop dat wij in ons dagelijkse leven voortdurend keuzes moeten maken – bepaalde individuen uitkiezen ‘als onze seksuele partner, zakenpartner, bowlingpartner en meer’. Daarvoor is het nodig ‘dat we ons focussen op de dingen die mensen van elkaar onderscheiden en niet op de dingen die mensen met elkaar gemeen hebben’. De implicatie is duidelijk: een leven doorgebracht met de focus op de verschillen tussen mensen leidt tot een fundamentele vervorming, tot het overdrijven van de mate waarin mensen uniek en anders zijn. Per slot van rekening wordt er onder normale omstandigheden in ons dagelijks leven niet een sterk beroep op ons gedaan om de kenmerken die we gemeen hebben te onderzoeken of erbij stil te staan – is het niet zo nodig om erover na te denken dat alle mensen zuurstof inademen of typische emotionele reacties en gedragspatronen gemeen hebben, of dat iedereen geluk wil en lijden wil vermijden – tenzij je bioloog, psycholoog of boeddhistische monnik bent. Het is een feit dat onder normale omstandigheden mensen zichzelf graag zien als uniek en anders dan anderen. Zoals Gilbert schrijft: ‘Onderzoek toont aan dat wanneer mensen het gevoel krijgen opgelegd dat ze te zeer gelijk zijn aan anderen, hun stemming snel verzuurt en ze proberen op allerlei manieren afstand te nemen en zich te onderscheiden.’


 Wij koesteren onze verschillen, onze speciaalheid. Het is deze eigenschap van de menselijke psychologie die Gilbert in de laatste delen van zijn boek betreurt als onze grootste onaangeboorde en ongebruikte strategie om ons naar groter geluk te brengen. In de loop van ons leven maken we voortdurend keuzes en nemen we voortdurend beslissingen gebaseerd op wat ons volgens ons gelukkig zal maken. Het probleem is dat vanwege een aantal ingebakken redenen onze onderliggende veronderstellingen en overtuigingen over wat ons gelukkig zal maken vaak gewoon niet juist zijn. Maar omdat mensen in veel opzichten zo op elkaar lijken, hebben we een zeer betrouwbare en effectieve methode tot onze beschikking om ons te helpen nauwkeurig te voorspellen welke handelwijze ons in de toekomst wel of niet gelukkig zal maken: anderen waarnemen die dezelfde keuzes hebben gemaakt die wij overwegen, de mensen observeren die deze koers eerder in kaart hebben gebracht en nauwgezet observeren hoe gelukkig die individuen onder exact die omstandigheden zijn. Maar helaas wijzen we vaak de lessen die we van anderen zouden kunnen leren over wat ons waarachtig geluk zal brengen af vanwege onze overtuiging dat we uniek zijn, dat onze geest zo van anderen verschilt en dat alle mensen zo van elkaar verschillen.


 Het lijdt geen twijfel dat als wij ons sterk bewust zouden zijn van onze overeenkomsten als mens, we rechtstreeks zouden kunnen afstevenen op groter geluk door de relatie te observeren tussen het gedrag van anderen en de manier waarop zij geluk of narigheid ervaren. Dit besef van gelijkheid zou ook de basis kunnen vormen voor het ontwikkelen van een diepgaande empathie voor alle andere mensen, die kan dienen als tegengif voor vooroordelen, haat en gewelddadige conflicten.


 Maar als we ons strikt houden aan het voorstel van de Dalai Lama om anderen te zien op basis van de elementairste menselijke eigenschappen die wij met elkaar gemeen hebben, hoe zouden we dan de ene mens van de andere kunnen onderscheiden? Hoe besluiten we welke partner we zullen kiezen of welke werknemer we moeten inhuren?


 Hoe zou het zijn als wij alléén maar omgaan met anderen op basis van de eigenschappen die we allemaal met elkaar gemeen hebben en elkaar louter zien als ‘mens’? Het klopt dat als we dat zouden doen, er geen basis zou zijn voor vooroordelen, discriminatie of haat. Maar zou het hetzelfde zijn als een grote verscheidenheid van heerlijke schotels enkel als ‘voedsel’ te zien? Om een voorbeeld te noemen, stel dat je naar een restaurant gaat en op het menu veel heerlijke schotels ziet staan, allemaal goed uitgebalanceerd, allemaal met hetzelfde percentage eiwitten, vetten en koolhydraten. Als je enkel naar die schotels zou kijken op basis van de eigenschappen die ze gemeen hebben – zoals dat ze allemaal bestaan uit eiwitten, vetten en koolhydraten, of zelfs dat ze allemaal bestaan uit koolstof-, waterstof- en zuurstofatomen – op basis waarvan zou je dan je maaltijd kiezen? Vanuit dat perspectief zouden alle schotels gelijk zijn.


 Gelukkig hoeven we niet de keuze te maken tussen anderen enkel te zien op basis van onze verschillen, vanuit het perspectief van wat ons van elkaar onderscheidt, of anderen enkel te zien vanuit het perspectief van de fundamentele menselijke eigenschappen die we gemeen hebben. Naarmate onze gesprekken vorderden, zou de Dalai Lama verder uitleggen hoe we béíde kunnen doen, en daarmee ging hij uit van een radicaal nieuw perspectief waarbij beide standpunten overeind blijven en wij onze kijk en houding ten opzichte van beide transformeren – maar in het begin, toen we probeerden onze afwijkende standpunten met elkaar te verzoenen, ging dat niet helemaal zonder strijd.


 


EXTREEM INDIVIDUALISME


 


Elke avond brengen miljoenen Amerikanen hun vrije uurtjes door met televisiekijken in plaats van zich in te laten met een of andere vorm van sociaal contact. Waar kijken ze naar? In de afgelopen jaren hebben we gezien dat reality-tv de grootste populariteit geniet. Om de aard van onze huidige ‘werkelijkheid’ te ontdekken zouden we eens kunnen kijken naar voorbeelden als Survivor*, de serie die een aanzet gaf tot de revolutie van reality-tv (* overlevende – vert. Het programma wordt bij ons onder de titel Expeditie Robinson, uitgezonden.). Elke week keken tientallen miljoenen kijkers hoe een groep gewone mensen strandde op een verlaten plek en worstelde om onder zware omstandigheden diverse uitdagingen het hoofd te bieden. Ah, denk je misschien, hier zullen we zien hoe mensen samenwerken – net als onze vroege voorouders samenwerkten om te ‘winnen’! Maar de ‘werkelijkheid’ zag er heel anders uit. Het spel zat zo in elkaar dat je inderdaad moest samenwerken, maar de bondgenootschappen waren slechts van tijdelijke aard en voorwaardelijk, terwijl de kandidaten tegen elkaar samenspanden om het spel te winnen en er met de grote prijs – een miljoen dollar – vandoor te gaan! Het doel was om de kandidaten een voor een via een groepsstemming van het eiland weg te sturen, waarbij alle kandidaten werden verbannen tot er nog maar één eenzaam achterbleef – de ‘enige overlevende’. Het slot van het spel was de ultieme Amerikaanse droom in ons individualistische tijdperk: volslagen alleen achterblijven boven op een berg geld!


 Terwijl Survivor een duidelijk voorbeeld was van onze individualistische gerichtheid, was het beslist niet uniek in zijn verheerlijking van ruige individualisten op de Amerikaanse televisie. Zelfs de reclameblokken voorzien in even overtuigende voorbeelden met adverteerders als Burger King die uitroepen: DOE HET OP JOUW MANIER! De boodschap? Amerika, het land waar niet alleen elke man en elke vrouw een individu is maar waar ook elke hamburger een individu is!


 Mensen leven niet in een vacuüm; we maken deel uit van een samenleving. Dus is het belangrijk om te kijken naar de waarden die worden gepromoot en gehuldigd in een bepaalde samenleving en te meten wat voor effect deze conditionering heeft op ons gevoel van onafhankelijkheid of onderlinge afhankelijkheid.


 Het is niet moeilijk te zien hoe westerse samenlevingen veel waarde toekennen aan individualisme. Maar er zijn veel samenlevingen in de wereld, hoofdzakelijk in Azië, die een andere visie hebben, een visie die onderzoekers over het algemeen ‘collectivisme’ noemen, dat in wezen het tegenovergestelde is van individualisme. Collectivisme verwijst binnen deze context niet naar een of andere politieke filosofie zoals communisme, maar verwijst in plaats daarvan naar een fundamentele instelling, waarbij men zich focust op onderlinge afhankelijkheid en onderlinge relaties.


 Je kunt vaak de fundamentele waarden die een specifieke cultuur bevordert ontdekken door te kijken naar de traditionele uitdrukkingen in die cultuur. In dit geval zien we bijvoorbeeld hoe spreekwoorden als ‘een brutaal mens heeft de halve wereld’ hebben postgevat in het Westen en de deugd bejubelen van een individu dat zich van de massa onderscheidt en zegt wat hij denkt, terwijl je in Aziatische culturen zoals Japan bijvoorbeeld het spreekwoord ‘de spijker die uitsteekt wordt platgeslagen’ tegenkomt, wat duidt op de behandeling die je mag verwachten als je je arrogant van de groep onderscheidt.


 De fundamentele vraag was: welke culturele waarde – individualisme of collectivisme – zal eerder het geluk bij de leden van een samenleving bevorderen; een vraag waarvan ik hoopte dat de Dalai Lama die in de loop van ons gesprek kon beantwoorden.


 


Terwijl we nog steeds de kwestie van ‘ik versus wij’ onderzochten, maar het accent van ons gesprek verlegden van het niveau van iemands persoonlijke standpunt en houding naar de houding en waarden van de samenleving, vervolgden wij ons gesprek.


 ‘Weet u, Heiligheid, we hebben gesproken over het vermogen van het individu om sociale banden aan te gaan en met anderen contact te maken. Bij het vormen van deze banden hebt u niet alleen gewezen op de noodzaak om ons op een breder niveau bewust te worden van de manieren waarop we met elkaar verbonden zijn en op het belang van het doelbewust bevorderen van die ideeën in onze samenleving. U hebt er ook al op gewezen dat mensen kunnen worden beïnvloed door de waarden die in hun samenleving of cultuur worden bevorderd.


 Ik vraag me af in welke mate iemands gemeenschapszin kan worden beïnvloed door de waarden van de samenleving waarin hij leeft. Specifiek vraag ik me af wat voor effect individualisme heeft. Mensen die leven in een individualistische samenleving hebben vaak een gevoel van het ‘zelf’ dat onafhankelijker is vergeleken met enkele Aziatische landen, die vaker hoog opgeven van het ideaal van collectivisme, dat samengaat met meer traditionele waarden en een sterker bewustzijn van onze onderlinge afhankelijkheid en onderlinge relatie tot anderen.


 Vanuit het ene standpunt zou je kunnen zeggen dat individualistische culturen over het algemeen meer op het “ik” gericht zijn, terwijl de collectivistische culturen meer op “wij” gericht zijn. Maar de vraag waar het om gaat is, welke samenleving is gelukkiger? Het lijkt er bijvoorbeeld op dat het bevorderen van individualisme met zijn ik-gerichtheid kan bijdragen tot het gevoel van afgescheidenheid en gebrek aan gemeenschapszin dat u noemde. Anderzijds lijkt individualisme ook zijn voordelen te hebben: een gevoel van onafhankelijkheid, op jezelf vertrouwen enzovoort. In feite denk ik dat het bevorderen van onafhankelijk denken, voor jezelf zorgen en autonomie kunnen leiden tot grotere creativiteit, meer persoonlijk initiatief, meer prestaties, ontdekkingen, maar…’


 ‘Om te beginnen dit,’ onderbrak de Dalai Lama mij, ‘wanneer je het hebt over “individualisme” denk ik dat het belangrijk is om in te zien dat er verschillende niveaus kunnen zijn. Op het ene niveau kan het iets positiefs zijn en kan het leiden tot creativiteit of een gevoel van zelfvertrouwen, dat soort zeer positieve dingen. Maar het kan ook extremer worden, waarbij je je zo onafhankelijk voelt dat je het idee hebt: “O, ik heb anderen niet nodig.” Het kan ook ontaarden in zelfzucht of egoïsme, waarbij je volledig voorbijgaat aan het welzijn van anderen. Dus het zijn de extremere vormen van individualisme die problemen kunnen veroorzaken.’


 Omdat ik opgroeide in Amerika en zo geïndoctrineerd ben met het ideaal van individualisme, is het nooit bij me opgekomen om te analyseren of er gezonde of extreme vormen zijn of te kijken naar voorbeelden van de destructieve gevolgen hiervan voor het individu. Maar toen de Dalai Lama dit onderscheid maakte, was het niet moeilijk om voorbeelden te vinden van de gevaren van extreem individualisme. Ik moest bijvoorbeeld denken aan Ted Kaczynski, de beruchte Unabomber, jarenlang Amerika’s gevaarlijkste binnenlandse terrorist – misschien wel hét voorbeeld van extreem individualisme. Kaczynski leidde uiteindelijk een ellendig leven in een afgelegen, smerige bouwval in Montana en voerde een eenmansoorlog tegen technologie, industrie, de maatschappij en alle vormen van collectivisme. Hij bracht zijn dagen door in eenzaamheid en maakte bombrieven om mensen die hij niet mocht te doden en te verminken.


 Natuurlijk was er naast de gevaren van extreem individualisme nog steeds de vraag over de negatieve gevolgen van de minder extreme varianten en dat riep de volgende vraag bij me op: ‘Heiligheid, u zegt dat extreem individualisme zoiets als egoïsme kan veroorzaken, maar voor alle duidelijkheid: gelooft u ook dat het bevorderen van minder extreme vormen van individualisme de wijdverbreide eenzaamheid en vervreemding die u eerder noemde, kunnen veroorzaken of ertoe kunnen bijdragen?’


 Hij zweeg even bedachtzaam voordat hij antwoordde: ‘Ik heb niet zozeer het gevoel dat het bevorderen van dit individualisme ertoe leidt dat mensen zich van anderen vervreemd voelen. Ik heb eerder het gevoel dat de visie die hieraan tegenwicht biedt niet wordt aangeboden. Dat is het ontbrekende element.


 Howard, ik denk ook dat het belangrijk is je te realiseren dat er tussen verschillende volkeren een verschillende mate van individualisme kan bestaan. Zelfs in het Westen komen gemeenschappen voor die meer waarde hechten aan onderlinge verbondenheid en samenwerkingsgeest. Hoewel dat misschien niet het geval is in de Verenigde Staten, is in Europese landen zoals Scandinavië, en ook in de kibboetsbeweging in Israël, het socialistische ideaal zeer sterk ontwikkeld. Het is ook alom bekend dat het Zwitserse democratische model een grotere autonomie kent op plaatselijk niveau en wanneer mensen meer hebben in te brengen in het beleid dat rechtstreeks van invloed is op hun leven, denk ik dat ze een groter gevoel van gemeenschapszin ervaren. En ik geloof dat mensen die in dit soort van samenlevingen leven waarschijnlijk heel wat gelukkiger zijn.’


 Hij had gelijk. Volgens de eerste ‘wereldkaart van geluk’, die lange tijd na de voorspellingen van de Dalai Lama over hogere niveaus van geluk, in deze landen werd samengesteld, bleek dat Denemarken het hoogst scoorde, onmiddellijk gevolgd door Zwitserland, en dat Zweden op de zevende plaats kwam.


 Dus, vervolgde de Dalai Lama, ‘denk ik dat het hierop neerkomt: als een samenleving bekrompen individualisme of bekrompen socialisme voorstaat, is ze in beide gevallen kortzichtig en bevordert ze uiteindelijk niet het grootste geluk van de leden van die samenleving. Als een samenleving bijvoorbeeld te extreem is in haar socialistische benadering, tot het punt waarop het ten koste gaat van het individu, dan is ze als een gigantische boom die alleen een stam heeft maar geen takken. Afgezien van de sterke regering is er niets. Er is geen persoonlijke vrijheid, er is geen creativiteit. Er is niets. Anderzijds, als een samenleving te veel nadruk legt op het individu, tot het punt waarop iemand zich te onafhankelijk voelt, het gevoel heeft dat hij anderen niet nodig heeft, en zich totaal onafhankelijk voelt, dan is dat zoiets als iemand die op een tak van een boom zit en die afzaagt. Dat is dwaasheid!’


 Net als bij extreem individualisme was het gemakkelijk de gevaren van extreem collectivisme te zien. In feite is de wereld veel te vaak getuige geweest van de destructieve gevolgen van de staat die uit naam van het collectief de rechten van het individu met voeten treedt: de goelags, de onderdrukkende regimes, de verschrikkingen die zich voordoen wanneer mensen van hun individuele mensenrechten worden beroofd. Er is iets aan zelfs de mildere vormen van extreem collectivisme wat menselijke creativiteit, persoonlijk initiatief en groei lijk te verpletteren. Ik herinnerde mij mijn eerste bezoek aan China in 1981, een tijd waarin je alleen maar ergens in Beijing de straat op hoefde te gaan om te zien hoe het collectivisme in die samenleving werd verheerlijkt. Het was verontrustend om in een stad met miljoenen inwoners over straat te slenteren waar iedereen die je ziet, echt íédereen, gekleed was in hetzelfde donkerblauwe maopak – nou ja, afgezien van de zeldzame afvallige die zijn non-conformistische houding durfde te tonen door te pronken met een donkergrijs maopak in plaats van een donkerblauw.


 Terwijl ik me dat bezoek herinnerde, moest ik denken aan onze Chinese gids, een aardige jongeman, zo van de universiteit. Hij was geen professionele gids, maar was aan onze groep toegewezen vanwege het feit dat hij zowel Engels als Frans sprak, aangezien zich een paar Frans-Canadezen in ons gezelschap bevonden. Volledig in de veronderstelling dat wij ons vanzelf zou houden aan het zorgvuldig door de regering uitgezette tourschema, was hij niet voorbereid op een groep die bestond uit individuen met hun eigen persoonlijke voorkeur aangaande de dingen die ze wilden zien of doen. Kort na onze aankomst stond  een bezoek aan een paar plaatselijke tuinen gepland. Nadat we met elkaar hadden afgesproken dat we op een bepaald tijdstip weer bij de bus zouden zijn, splitste de groep zich op in kleinere groepjes, en diverse stellen en enkelingen maakten zich van de anderen los om de tuinen op eigen houtje te bezoeken. Onze gids riep onmiddellijk: ‘Blijf alstublieft bij elkaar! Blijf alstublieft BIJ ELKAAR!’ Hij rende heen en weer en probeerde ons bij elkaar te drijven, maar naarmate leden van de groep in verschillende richtingen afdwaalden, nam zijn ergernis zichtbaar toe. Toen het tot hem doordrong dat hij ons niet bij elkaar zou kunnen houden en ons in formatie door de tuinen zou kunnen leiden, stortte hij volledig in. Sputterend en witheet van woede en ergernis schreeuwde hij: ‘JULLIE HEBBEN NIET EEN WARE COLLECTIEVE GEEST!!!’ – alsof het de lelijkste, schandelijkste belediging was die hij ons naar het hoofd kon slingeren.


 Zijn standpunt samenvattend, besloot de Dalai Lama: ‘Ik denk dat het mogelijk is dat een samenleving de ontwikkeling van het individu aanmoedigt en persoonlijke rechten erkent terwijl ze tegelijkertijd aandacht schenkt aan de welvaart en het welzijn van de gehele gemeenschap of samenleving. Per slot van rekening dienen deze beide niveaus – het persoonlijke zowel als het maatschappelijke – te worden aangepakt om het menselijk geluk zo groot mogelijk te maken. Welnu, aangezien geluk altijd een subjectieve gemoedstoestand is en teneinde een gelukkigere samenleving te creëren, dienen we op persoonlijk niveau, op het niveau van de individuele geest, te beginnen. Per slot van rekening bestaat een gelukkige samenleving uit gelukkige individuen. Dus dit alles pleit sterk voor het aandacht schenken aan individueel welzijn.


 Maar we dienen ook te kijken op het niveau van de samenleving als geheel en aandacht te schenken aan de belangen van de groep om de voorwaarden te creëren waaronder personen en groepen kunnen gedijen, waarbij sprake is van een overheersend gevoel van veiligheid, aandacht voor maatschappelijk welzijn enzovoort Dus hebben we behoefte aan een bredere, holistischere kijk die beide benaderingen omvat. Het komt allemaal neer op evenwicht.’


 


Er zijn talloze factoren die van invloed kunnen zijn op het gemiddelde niveau van geluk in een land, maar wat voor samenleving is gelukkiger? Het antwoord op deze vraag brengt ons regelrecht op één lijn met het standpunt van de Dalai Lama! Wanneer we kijken naar de kenmerken van de gelukkigste landen ter wereld, valt een patroon te ontdekken dat het belangrijkste principe van de Dalai Lama lijkt te volgen: evenwicht. Hier treffen we een evenwichtige aanpak aan die de extremen van onafhankelijkheid en onderlinge afhankelijkheid, individualisme en collectivisme vermijdt en eerder beide standpunten omvat. In de Scandinavische landen vind je bijvoorbeeld een westerse geïndustrialiseerde cultuur die van oudsher meer individualistisch is met de typisch westerse traditie van respect voor persoonlijke rechten en onafhankelijk denken. Tegelijkertijd tref je ook collectivistische waarden aan, zoals de cultuur dat je niet te veel moet opvallen, de ethiek van ‘je kop niet boven het maaiveld uitsteken’. Een soortgelijk patroon doet zich voor in andere landen met de hoogste niveaus van geluk, zoals Zwitserland, dat een evenwicht te zien geeft tussen een gevoel van onafhankelijkheid en een gevoel van onderlinge afhankelijkheid, respect voor persoonlijke vrijheid en initiatief maar met een sterker besef van maatschappelijk welzijn en een actievere betrokkenheid bij de aangelegenheden van de plaatselijke gemeenschap dan we aantreffen bij minder gelukkige westerse landen.


 Wanneer het erop aankomt vast te stellen wat voor samenleving we dienen te creëren om een gelukkigere wereld te krijgen, lijkt alle beschikbare bewijs het standpunt van de Dalai Lama te ondersteunen: we dienen samenlevingen na te streven waarin het respect behouden blijft voor mensenrechten en de waardigheid van het individu, een samenleving die het ontwikkelen van persoonlijke kracht, persoonlijke integriteit en zelfvertrouwen aanmoedigt en tegelijkertijd een diep besef van verbondenheid met anderen en zorg voor het welzijn van anderen bevordert. Evenwicht is de sleutel.


 


‘NIET IK ÓF WIJ MAAR IK ÉN WIJ’


 


Een dienaar, een lange monnik in de traditionele kastanjebruine en saffraankleurige kledij met eeuwige glimlach, gleed stil naar binnen en zette onopvallend en dienblad met thee op het lage, roodgelakte tafeltje voor ons. Nadat hij voor mij thee had ingeschonken en de beker van de Dalai Lama met heet water had bijgevuld, leek hij weer in het niets op te gaan. De theepauze bood de particulier secretaris van de Dalai Lama de gelegenheid om het vertrek binnen te komen en kort iets met hem te overleggen, maar wij hervatten snel ons gesprek.


 ‘Heiligheid, wij hadden het over uw standpunt dat de gelukkigste samenleving er een is waarin er sprake is van evenwicht – waarbij zowel het welzijn van het individu als dat van de gemeenschap wordt gerespecteerd en bevorderd en waarbij dat zijn weerslag vindt in het sociale beleid en de waarden die die samenleving voorstaat. Maar nu wil ik terugkeren naar het niveau van het individu. Eerder hadden we het erover hoe belangrijk het is om een diep gevoel van verbondenheid met anderen te ontwikkelen, hoe dat kan leiden tot groter persoonlijk geluk en ook kan bijdragen aan het overwinnen van maatschappelijke problemen zoals vooroordelen, conflicten enzovoort. Dus in wezen spraken we over de vele voordelen die kunnen voortkomen uit een fundamentele ommezwaai in onze innerlijke focus van “ik” naar “wij”. Dit houdt in dat we ons minder focussen op onze verschillen en meer op onze overeenkomsten, onze gemeenschappelijke kenmerken.’


 ‘Ja.’


 ‘Maar nu onderkennen we ook de voordelen van een gezond besef van individualisme. Dus de vraag is hoe we dit conflict tussen het ontwikkelen van dit gezonde besef van onafhankelijkheid, een besef van “ik”, in overeenstemming kunnen brengen met een besef van verbondenheid met de groep, een besef van “wij”.’


 ‘Daarin zie ik geen conflict,’ zei de Dalai Lama vastberaden.


 ‘De vraag waar het om draait is: hoe vind je het juiste evenwicht tussen deze twee verschillende standpunten? Enerzijds is er sprake van een besef van uniekheid, een eigen identiteit en anderzijds een gevoel van erbij horen, een groepsidentiteit. Dus in wezen gaat het hier om de kwestie van “ik versus wij” en hoe kunnen wij…’


 ‘Howard,’ onderbrak de Dalai Lama mij, ‘ik denk dat als we dit onderwerp bespreken, we eerst iets anders duidelijk moeten maken. Het is mij opgevallen dat mensen in het Westen soms de neiging hebben de dingen zwart-wit te zien, alles of niets. Zo heb je het hier over “ik vérsus wij” alsof je een keuze moet maken, alsof wij ons om een gevoel van eenheid te bereiken ten doel moeten stellen onze verschillen te vergeten en alléén te kijken naar wat we met anderen gemeen hebben.


 Maar dat is hier niet het doel,’ zei hij resoluut. ‘De aanpak die we voorstaan om positieve veranderingen tot stand te brengen, is het ontwikkelen van een realistischere zienswijze, een zienswijze die meer overeenstemt met de werkelijkheid. Dus we zeggen niet dat we onszelf, ons eigenbelang moeten vergeten. Dat is niet realistisch. We zeggen dat je tegelijkertijd zowel aan je eigen welzijn als aan het welzijn van anderen kunt denken.’


 Niettemin volhardde ik in mijn oorspronkelijke vraag. ‘Ik heb nog steeds het idee dat als je ergens een sterk gevoel van verbondenheid met anderen en een zekere identificatie met een groep wilt ervaren, ongeacht of het een kleine groep is, de plaatselijke gemeenschap of de samenleving waarvan je deel uitmaakt, dat je nog steeds op de een of andere manier enerzijds je individuele identiteit, je gevoel van onafhankelijkheid, afgescheidenheid en isolement in overeenstemming dient te brengen met anderzijds het tegenovergestelde gevoel van verbondenheid.’


 Op deze manier zetten we ons gesprek nog even voort, terwijl ik er bij hem op aandrong een manier aan te geven waarop we het ‘tegengestelde’ bewustzijn van de gerichtheid op ‘ik’ of ‘wij’ het hoofd konden bieden. De Dalai Lama wreef afwezig met zijn handpalm over de kruin van zijn geschoren hoofd terwijl ik sprak, een gebaar van frustratie dat zich ook weerspiegelde in zijn snel veranderende gezichtsuitdrukking. Terwijl zijn gezichtsuitdrukking bleef hangen op een kostelijke mengeling van drie delen verbijstering, een deel vermaak en een snufje walging, schudde hij zijn hoofd en begon te lachen. ‘Ik ben er gewoon niet zeker van waar de tegenstelling ligt! Vanuit mijn gezichtspunt is hier geen sprake van een inherente tegenstelling.’


 Het was duidelijk dat we gehinderd werden door een fundamenteel verschil in uitgangspunt. Natuurlijk was dit niets nieuws. We waren deze serie ontmoetingen begonnen met een korte schermutseling toen ik terloops de zin ‘we zijn allemaal hetzelfde’ had opgeworpen en hij kon op zo’n simplistisch idee alleen maar reageren door bij wijze van grap een invasie van Mars voor te stellen als de oplossing voor onze wereldomvattende problemen.


 Deze worsteling om onze uiteenlopende standpunten te verzoenen – het zijne als boeddhistische monnik, het mijne als westerse psychiater – is iets wat we jaren geleden al tegen waren gekomen in onze oorspronkelijke serie gesprekken, die zijn vastgelegd in het eerste deel van De kunst van het geluk. Het heeft zich in de loop der jaren met onderbrekingen voortgezet, hoewel iets minder frequent, daar we meer vertrouwd zijn geraakt met elkaars standpunten.


 Maar zo nu en dan kwamen er nog steeds blijken van onze uiteenlopende standpunten aan de oppervlakte wanneer ik in mijn hang naar pasklare, definitieve oplossingen op brede menselijke problemen vragen stelde waarvan hij het gevoel had dat ze zo allesomvattend waren dat ze onmogelijk beantwoord konden worden. Over het algemeen schreef hij dit soort vragen toe aan mijn karakteristieke westerse ‘absolutistische’ denken, de neiging alles zwart-wit te zien – in tegenstelling tot zijn gebruikelijke zienswijze dat menselijke problemen vaak complexer, genuanceerder zijn en hoofdzakelijk uit grijze gebieden bestaan. (Maar soms waren de rollen ook omgekeerd, wanneer ik zo nu en dan onaangepast gedrag van een individu verklaarde in termen van een complexe psychische dynamiek, terwijl hij het gedrag kon toeschrijven aan eenvoudige conditionering: ‘O, ze hebben van dat gedrag gewoon een gewoonte gemaakt,’ of de invloed van vorige levens.)


 Hoewel al te simplistische of generaliserende vragen de Dalai Lama soms frustreerden, ontwikkelden we een manier om met dat soort vragen om te gaan. Meestal deden we ze af met een grapje. We hadden een steeds terugkerende grap waarmee onze gesprekken gelardeerd waren. We plaatsten dergelijke vragen in een van de volgende categorieën: onmogelijk of dwaas. Als ik een vraag ging stellen waarvan ik wist dat hij er op die manier op zou reageren, maar ik hem evengoed wilde stellen, leidde ik mijn vraag in met de woorden: ‘Heiligheid, deze hoort thuis in de categorie “onmogelijk” en de vraag is…’ Op die manier kwamen we heel gemakkelijk door onze afwijkende standpunten heen, geholpen door zijn van nature goede humeur en laconieke manier van doen.


 Die ochtend, toen de Dalai Lama er moeite mee had te begrijpen dat ik zo’n simpel idee niet kon bevatten – dat je met anderen verbonden kunt zijn en tegelijkertijd je individualiteit behoudt – schreef hij het gewoon toe aan dat mesjogge westerse absolutistische denken en barstte op zijn goedaardige manier in lachen uit. Niettemin moet ik bekennen dat ik mijn positie niet prijsgaf dat je een deel van je individualiteit moest opgeven als je wilde ‘opgaan’ in een groepsidentiteit, dat ik me niet helemaal kon vinden in zijn standpunt, tot veel later, toen ik wetenschappelijk bewijs ontdekte dat zijn gezichtspunt onderschreef.


 Terwijl hij zich op zijn hoofd krabde en nog steeds lachte, vervolgde de Dalai Lama: ‘Het ging door mij heen… het ging door mij heen dat het verschil tussen Tibetaans en Engels mogelijk kan wijzen op een fundamenteel verschil in uitgangspunten. In het Tibetaans is het woord dat we voor “ik” gebruiken nga en het woord dat we voor “ons” en “wij” gebruiken ngatso. Op het fundamentele niveau van de woorden zelf bestaat er in het Tibetaans een nauw verband tussen “ik” als individu en “wij” als collectief. Ngatso, het woord voor “wij”, betekent letterlijk zoiets als “een verzameling ikken” of veel “ikken”. Zoiets als veel zelven. Dus wanneer je je identificeert met een grotere groep, deel uit gaat maken van die groep, is het alsof je het individuele bewustzijn van het zelf uitbreidt in plaats van het kwíjtraakt.Terwijl de woorden “wij” en “ik” helemaal niets met elkaar te maken lijken te hebben, ze hebben een andere wortel, ze zijn niet verwant… Wat is het woord daarvoor?’


 ‘“Etymologie”, “etymologisch”?’


 ‘Ja, etymologisch. Dus jouw vragen over “ik versus wij” wijzen er misschien op dat in het Westen ergens het gevoel heerst dat “ik” tegengesteld is aan “wij”. Dus is het misschien zo dat wanneer je je identificeert met een groep of deel uitmaakt van een grotere groep, het bijna lijkt alsof je je individuele identiteit opgeeft of kwijtraakt. Ik weet het niet,’ zei de Dalai Lama mijmerend.


 ‘Ik kan natuurlijk wel de voordelen zien van een groter groepsbewustzijn ontwikkelen, je deel voelen van een grotere groep. Maar evengoed lijkt het dat, in ieder geval op een bepaald niveau, naarmate je meer die kant op gaat, het risico bestaat dat op de een of andere manier je eigen identiteit, die te maken heeft met het gevoel dat je uniek bent, dat je anders bent dan anderen, zwakker wordt.’


 ‘Nee, dat hoeft niet per se het geval te zijn,’ antwoordde hij. ‘En in feite kan dit proces, waarbij je je identiteit uitbreidt naar het deel uitmaken van een groep in feite een heel natuurlijk proces zijn dat zich voordoet zonder dat je je individuele identiteit verliest. Binnen een familie heb je bijvoorbeeld verschillende individuen die allemaal anders zijn. Maar wanneer mensen denken in termen van “onze familie”, is er sprake van insluiting, want we gaan met elkaar om op basis van het feit dat we familie van elkaar zijn. Dus hier breid je je identiteit uit naar je familie en maak je deel uit van deze collectieve familie-identiteit. Het is werkelijk een kwestie van je horizon of gezichtsveld verbreden, want als mensen niet bereid zijn die te verbreden, kan er zelfs binnen hun eigen familie verdeeldheid bestaan. Dan kan er sprake zijn van een familie waar binnen de familie onderscheid wordt gemaakt gebaseerd op allerlei dingen – verschillende politieke standpunten, financiële afspraken of wat dan ook.


 Dan kun je een familie hebben waar er sprake is van een collectieve familie-identiteit maar je gevoel van “gemeenschap” of affiniteit zich heel erg beperkt tot de kern van die familie. Zo heb je je echtgenoot, je kinderen, maar als je niet in staat bent je cirkel uit te breiden, dan zal die opnieuw heel erg beperkt zijn. Deze familie zou zich onderscheiden van hun buren, zich totaal afzonderen en vervolgens onafhankelijk leven. Maar je kunt ook families hebben die zichzelf niet alleen als familie zien, maar zichzelf ook zien als deel uitmakend van een buurt. En als je familie in staat is zich open te stellen, die cirkel te vergroten voorbij je onmiddellijke buurt, kun je een gevoel van verbondenheid en een band ontwikkelen met anderen gebaseerd op “wij als de gemeenschap”. En dat zal een enorm verschil maken.


 Als afzonderlijke families die deel uitmaken van een gemeenschap echt met elkaar kunnen omgaan als lid van dezelfde gemeenschap, kan er natuurlijk wel eens sprake zijn van een conflict, ruzie enzovoort, maar in ieder geval zal er een gevoel heersen van bij elkaar horen. Als je soms de behoefte voelt om met iemand te praten, kun je gewoon bij iemand aankloppen of je problemen, je vreugde met anderen delen en anderen uitnodigen.’


 Hij zweeg even en zei vervolgens: ‘Zo kun je dus op dezelfde manier je identiteit uitbreiden en jezelf zien als “wij als streek” of “wij als land” enzovoort. En uiteindelijk kunnen we, in het geval van de samenleving, de menselijke gemeenschap, deze eenheid uitbreiden zodat ze iedereen omvat, en kunnen we zeggen: “Wij, de mensen van de aarde.” Dus op het niveau van de mensheid zijn er verschillen tussen de afzonderlijke leden en tegelijkertijd kunnen we een gelijkheid zien, kunnen we met elkaar omgaan op een diepere, fundamentelere basis… Weet je,’ voegde hij eraan toe terwijl hij aanstalten maakte om een einde aan het gesprek te maken, ‘het valt me op dat tegenwoordig het woord “mensheid” vaak gebruik wordt. Ik vind dat een prachtige ontwikkeling – want dat sluit iedereen in.’


 Terwijl hij zijn mok met heet water neerzette en zijn schoenen pakte, rondde de Dalai Lama het gesprek af. ‘Dus het belangrijkste hier is dat iemand evengoed begaan kan zijn met zijn eigen welzijn, een ik-besef heeft, maar dat hij de omvang van zijn identiteit, zijn zorg, kan uitbreiden naar anderen - het gaat er niet zozeer om onze verschillen te vergeten, maar eerder ons onze overeenkomsten te herinneren en er gelijke aandacht en gelijk belang aan toe te kennen. In wezen is het niet een kwestie van “ik óf wij”, maar eerder “ik én wij”.’


 


We waren ons gesprek over menselijk geluk binnen een sociale context begonnen met onderzoek naar de fundamentele kwestie van Ik versus Wij – afgescheidenheid versus verbinding. De Dalai Lama stelt dat mensen bedoeld zijn om zich met anderen te verbinden en laat ons zien hoe ons vermogen tot genegenheid, warmte en vriendschap liefderijke en betrouwbare bronnen van menselijk geluk zijn; zoals in een alchemistisch proces waarbij lood in goud wordt veranderd, is de transformatie van ‘ik’ in ‘wij’, waarbij een gevoel van erbij horen wordt ontwikkeld, in termen van menselijke bevrediging heel erg lonend en leidt deze bovendien tot een betere fysieke, geestelijke en emotionele gezondheid. Tegelijkertijd helpt de verbinding met anderen ons om de grotere gemeenschap te versterken en bij te dragen tot een betere samenleving. In feite kun je, ongeacht of we kijken door de lens van het boeddhistische ideaal van mededogen of ons beroepen op recent wetenschappelijk bewijs, redelijkerwijs stellen dat menselijke verbondenheid en gemeenschapsbanden gebaseerd op een gevoel van zorgzaamheid de enige en grootste bron van menselijk geluk en menselijke voldoening zijn.


 Maar zoals we in de loop van de menselijke geschiedenis hebben gezien, gaan dingen soms fout. Verschrikkelijk fout. Het gevoel van erbij horen, het gevoel van ‘wij’ kan heel veel voordelen opleveren, maar wat gebeurt er wanneer ‘wij én zij’ uitmondt in ‘wij tégen zij’? Hoe escaleert de waarneming van ‘wij en zij’ in vooroordelen, haat, conflict en geweld? Dat waren belangrijke vragen die we in de loop van de gesprekken die volgden onder ogen moesten zien.
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VOOROORDELEN (WIJ VERSUS ZIJ)


 


 


 


 


 


 


 


 


In 1992 vertelde een Kroatische boer die Adem heette een afgrijselijk verhaal. In een interview met de Amerikaanse journalist en schrijver Peter Maas, deed Adem in elkaar gedoken mompelend zijn relaas over gebeurtenissen die zo verwoestend waren dat ze alle kracht en vitaliteit aan zijn lichaam leken te hebben onttrokken. Zelfs zijn stem leek niet boven gefluister uit te komen. In het afgelopen jaar, vertelde hij, was de relatie tussen de plaatselijke Serviërs en Kroaten verslechterd. In slechts een jaar tijd hadden ze persoonlijke identiteiten zien oplossen en opgaan in één grote, ongedifferentieerde obsessie: ‘Wij tegen zij’. En toen, op een avond, waren de vijandigheden plotseling ontaard in een nachtmerrie waaruit Adem niet kon ontwaken. Die nacht hadden Serviërs uit een naburig dorp vijfendertig mannen uit het dorp van Adem opgepakt en hun de keel doorgesneden…


 De herfst daarvoor hadden de moordenaars hun slachtoffers nog geholpen bij de oogst. Deze Serviërs waren hun vrienden geweest, de mensen met wie zij hun leven hadden gedeeld – en die hadden nu totaal onbegrijpelijk de dood over hen gebracht.


 Twee jaar later, op een ander continent, een aangename middag in de lente. Voor veel mensen was het leven goed in het Afrikaanse dorp Nyarubuye. Vrienden en buren werkten samen op de velden, verbouwden sorghum en gingen op hun rustdag samen naar de kerk. Hoewel er sprake was van een duidelijke stamverdeling, ze waren of Tutsi of Hutu, zei Gitera, een plaatselijke boer: ‘Het leven was normaal. Zolang de oogst goed genoeg was zodat we geen voedsel op de markt hoefden te kopen, zou ik zeggen dat we gelukkig waren.’


 Het dorp lag in Rwanda, een land waar al heel lang sprake was van een conflict tussen de belangrijkste twee ‘etnische groeperingen’ de Hutu’s en de Tutsi’s. Op 6 april 1994 werd de Hutu-president Juvénal Habyarimana vermoord, waarmee een wankel staakt-het-vuren dat werd gehandhaafd sinds het tekenen van het vredesakkoord tussen beide partijen in de voorgaande herfst aan gruzelementen ging. De moord deed de wrok en haat die al zo lang vlak onder de oppervlakte hadden gesmeuld, oplaaien en zette de genocide in gang van de Tutsi-minderheid door de Hutu-meerderheid.


 Slechts negen dagen later zag Gitera zichzelf met een bloederige machete zwaaien en hakte hij in de kerk van het dorp zijn naaste buren aan stukken, de moeder, de kinderen, iedereen. De plaatselijke Tutsi’s waren daarheen gevlucht, er zeker van dat ze op de plaats waar ze samen met hun Hutu-buren hadden gehoord dat moord een zonde was, veilig hun toevlucht zouden kunnen vinden. In plaats daarvan hadden zevenduizend Hutu-mannen de kerk omsingeld en slachtten ze vrijwel iedereen die daarbinnen zat af, ze hakten en knuppelden hun buren dood met stokken en machetes. Gitera beschreef een onvoorstelbaar afgrijselijk tafereel en zag ‘mensen van wie de handen waren afgehakt… mensen die gillend van de pijn over de grond rolden, zonder armen, zonder benen…’ tot slot zei hij: ‘Deze mensen waren mijn buren.’


 Dergelijke gebeurtenissen en ontelbare incidenten hadden zich in het hele land voorgedaan – een jongetje van tien dat levend werd begraven, een Hutu-huisvrouw die rustig naar de buren kuierde en de kinderen afslachtte die ooit de beste vriendjes van haar eigen kinderen waren geweest, ongekende kwellingen. Wat begon als goed georganiseerde milities die naar de dorpen werden gestuurd om Tutsi’s te vermoorden, veranderde in een krankzinnig bloedbad, een moordpartij door burgers, aangemoedigd door de regering en opgezweept door de staatsradio van Rwanda, die een ononderbroken stroom van ontmenselijkende propaganda uitgalmde en Tutsi’s geen ‘mensen’ noemde maar ‘kakkerlakken’ die moesten worden uitgeroeid. Een groot deel van de burgerbevolking had deel aan de massaslachting.


 De cijfers van de genocide zijn verbijsterend – in honderd dagen tijd werden naar schatting achthonderdduizend tot een miljoen van hun Tutsi-landgenoten (evenals gematigde Hutu’s) afgeslacht! Niet met bommen, machinegeweren of gaskamers – maar hoofdzakelijk een voor een, van dichtbij, persoonlijk. Een getuige meldde dat hij zag hoe ‘mannen hun vrouw vermoordden, vrouwen hun man vermoordden, buren hun buren vermoordden, broers zussen vermoordden, zussen broers vermoordden en kinderen ouders vermoordden.’ Honderd dagen lang leek het of alle sociale categorieën of predicaten zoals man, ‘vrouw’, ‘zus’, ‘buur’, ‘vriend’, ‘oud’, ‘jong’, ‘boer’, ‘dokter’ of ‘geestelijke’ waren verdwenen – er bleven er nog maar twee over: ‘wij’ en ‘zij’.


 


‘Heiligheid,’ begon ik, ‘tijdens ons laatste gesprek hebben we ons gericht op het belang van verbondenheid met anderen, een gevoel van erbij horen, een fundamentele, menselijke band. U zei dat we ons kunnen identificeren met een groep zonder het gevoel van het zelf te verliezen en dat er veel soorten groeperingen zijn waarmee je je kunt identificeren: familie, gemeenschap of volk enzovoort. In feite is er veel onderzoek gedaan naar hoe sociale verbondenheid niet alleen samenhangt met groter geluk, maar ook met een betere fysieke en geestelijke gezondheid en veel andere voordelen, zelfs een langer leven.


 Tegelijkertijd hebben we het probleem benoemd dat zodra er sprake is van “wij” je ook een “zij” hebt, wat mogelijk kan leiden tot vooroordelen, haat en in de extreemste gevallen vormen van ontmenselijking, waarbij de verschillen tussen de eigen groepering en de andere groepering zo enorm groot lijken dat je de ander niet eens meer als menselijk herkent. En daarvandaan is het slechts een kleine stap naar wreedheden en zelfs genocide.’


 ‘Een andere groepering zien als “minder dan menselijk” is een extreem voorbeeld van wat overigens een natuurlijke neiging is om onszelf te zien als “wij” en de ander als “zij”,’ zei de Dalai Lama. ‘Dus ik denk dat we, om de problemen die je noemt bij de wortel aan te pakken, serieus dienen te kijken naar de zeer natuurlijke neiging om ons in groepen af te scheiden en naar de wereld te kijken in termen van “wij” en “zij”.’


 ‘Laten we dit dan als eerste onderzoeken vandaag – deze natuurlijke, menselijke neiging om onszelf in groepen op te splitsen: de “insidersgroep” en de “outsidersgroep”.’


 De Dalai Lama leek er zin in te hebben. ‘Ja. Heel goed!’ Het was altijd een goede zaak om hem ’s morgens te pakken te krijgen.


 Ik zei: ‘Welnu, om op het fundamenteelste niveau te beginnen, denk ik dat er vanuit evolutionair standpunt gezien allereerst een biologische basis is waarom mensen geneigd zijn zichzelf op deze manier onder te verdelen. Maar, zoals u me graag in herinnering brengt, deze zaken kunnen ingewikkeld zijn. Dus dit onderscheid tussen “wij” en “zij” kan andere oorzaken hebben, zoals psychische. Bijvoorbeeld, nu op dit moment speelt het wereldkampioenschap voetballen. Als je vóór een specifiek elftal bent, ben je fan en als iemand je vraagt naar de score van een specifieke wedstrijd, zeg je niet: “O, ze hebben gewonnen.” Je zegt: “Wíj hebben gewonnen!” Je identificeert je met het succesvolle elftal. Natuurlijk hebben de mensen graag een goed gevoel over zichzelf. En een van de manieren waarop je dat kunt bewerkstelligen is om je te identificeren met een groep die succesvol is.


 Maar er kan ook een groot gevaar aan kleven,’ vervolgde ik. ‘Vorig jaar werden bijvoorbeeld tijdens een oproer bij een voetbalwedstrijd in Afrika honderd mensen gedood. Dat doet me denken aan een vriend die me onlangs iets vertelde over de toenemende golf van voetbalvandalisme over de hele wereld, die gepaard gaat met agressie, steek- en schietpartijen, fans die in paniek onder de voet worden gelopen – duizenden gevallen over de hele wereld. Hij noemde het de Engelse ziekte. En als dit soort geweld kan losbarsten als gevolg van een ogenschijnlijk onschuldig iets als een voetbalwedstrijd, wat is er dan nog voor hoop?’ zuchtte ik.


 Even zwegen we beiden, toen vervolgde ik: ‘Maar ik denk dat de eerste vraag nu is, waarom deze mentaliteit van “wij versus zij” zo sterk in mensen aanwezig is.’


 De Dalai Lama zweeg nog even terwijl hij de kwestie overwoog en zei toen: ‘Het zelfgevoel en de gehechtheid aan je bestaan is vanzelfsprekend een heel natuurlijke eigenschap. En ik denk dat dit gevoel van “wij” gewoon een uitbreiding is van dit zelfgevoel – het wordt uitgebreid zodat het anderen insluit, in het bijzonder je naaste familie. Je breidt je horizon van identificatie, van persoonlijke identiteit uit om anderen in te sluiten, anderen bij wie je steun zoekt. Dus, naarmate dit zich uitbreidt, breidt het zich eerst uit naar je familie, vervolgens naar de culturele groep waarvan je deel uitmaakt, vervolgens naar je volk, waar het je ook heen voert.


 ‘In het verre verleden moesten mensen met elkaar dergelijke hechte groepen vormen om te kunnen overleven. Als er gevochten moest worden om schaarse hulpbronnen, was het een voordeel om je sterk te identificeren met de specifieke groepering waartoe je behoorde; om zelf te kunnen overleven had je supporters nodig. En natuurlijk zag de wereld er in die tijd zo uit dat het mogelijk was dat groeperingen of gemeenschappen betrekkelijk afgezonderd bleven en dat ze zich onafhankelijk van andere groeperingen konden ontwikkelen en bloeien.’


 De Dalai Lama vervolgde: ‘Maar zelfs al was het gevoel van “wij versus zij” in het verleden misschien een positief iets en hielp het ons om te overleven, het is een feit dat de wereld is veranderd. De werkelijkheid van vandaag is totaal anders. In de wereld van vandaag zijn we afhankelijker van elkaar en is een geest van samenwerking onmisbaar om te kunnen overleven. Dus wat ooit goed werkte, werkt nu averechts en is in potentie heel destructief.


 Daarom, ook al kunnen we zeggen dat dit gevoel van “wij versus zij” een natuurlijke eigenschap is, dat wil nog niet zeggen dat we er niets aan hoeven te doen. Ook al is het zelfgevoel en de uitbreiding die aanleiding geeft tot het gevoel van “wij versus zij” misschien een natuurlijk iets, als het leidt tot negatieve gevolgen moeten we actief proberen deze neiging tegen te gaan.’


 


VRIENDEN EN VIJANDEN


 


Het voorstel van de Dalai Lama om de ontwikkeling van deze onderverdelingen in groepen op te sporen, was niet slechts een kwestie van intellectuele nieuwsgierigheid. Inzicht in de grondbeginselen van dit proces kan ons niet alleen helpen beter te begrijpen waarom we ons gedragen zoals we dat doen, het kan ook de mogelijkheid bieden om ons gedrag te veranderen, om een betere wereld, een betere toekomst voor onze kinderen te creëren.


 Bij het volgen van het proces waarbij mensen zichzelf afscheiden in groepen die elkaar soms proberen te vernietigen of kwaad te doen, beginnen we met mensen onder te brengen in twee categorieën, de insidersgroep en de outsidersgroep (waarnaar we hebben verwezen als ‘wij en zij’) – groepen waarvan ik mezelf als lid beschouw en die groepen die ik waarneem als anders dan mijzelf, de groepen waartoe ik niet behoor. Het proces om mensen in twee groepen, ‘wij’ en ‘zij’, te verdelen is een voorbeeld van categoriseren. De hersenen vinden het echt fijn om alles zo veel mogelijk in groepen onder te brengen – voorwerpen, ideeën en mensen. Waarom? We leven in een zeer complexe wereld en het vermogen van de hersenen om informatie te verwerken is beperkt. Categoriseren is een van de favoriete strategieën van de hersenen om de stortvloed van zintuiglijke informatie die op elk moment over ons heen komt, te vereenvoudigen.


 Als we weten tot welke categorie iets behoort, zegt dat iets over de algemene eigenschappen ervan en hoe we erop moeten reageren zonder dat we alle specifieke eigenschappen van het object van de grond af hoeven te analyseren, alsof we een onbekend object voor de allereerste keer zagen. Dit helpt ons zo snel en efficiënt mogelijk op de wereld om ons heen te reageren, waarmee we de kans op overleven groter maken. Het vormen van categorieën op basis van algemene kenmerken vereist een minder complexe analyse en helpt om zuinig om te gaan met onze hersencapaciteit en minder mentale energie te gebruiken.


 De belangrijkste vorm van categoriseren in ons dagelijks leven is de manier waarop we mensen categoriseren: sociale categorisatie. Dit houdt in dat je die persoon onderbrengt in een specifieke groep op basis van ras, volk, geslacht of iets anders en vervolgens beslist of deze persoon tot de categorie ‘wij’ of ‘zij’ behoort.


 Onze sociale omgeving in de huidige wereld kan heel erg complex zijn en aangezien de hersenen graag zuinig omgaan met hun capaciteit, zoeken ze naar manieren om onze wereld te vereenvoudigen en het gemakkelijker te maken om het verloop van onze sociale interacties te besturen. Stereotypen zijn een manier om dit te doen. Stereotypen zijn overtuigingen die we hebben over de eigenschappen of kenmerken die typerend zijn voor specifieke groeperingen. Zodra de hersenen iemand in een specifieke sociale categorie hebben ingedeeld, worden stereotypen over die categorie opgewekt. Dus in plaats van te proberen om de unieke kenmerken en eigenschappen van elk individu dat we ontmoeten vast te stellen, bepalen we snel tot welke categorie deze persoon behoort, vervolgens vertrouwen we op stereotypen om ons iets over hem of haar te vertellen. Stereotypen zijn een voorbeeld van heuristiek, mentale kortere weggetjes die ons snel informatie kunnen verschaffen over hoe we ons moeten gedragen.


 De Dalai Lama wees erop dat het tot stand komen van de verdeling tussen ‘wij’ en ‘zij’, samen met onze natuurlijke reacties op ‘wij’ en ‘zij’, er niet voor niets is. Die reacties hielpen onze verre voorouders ooit om zich aan te passen, te overleven. Om te begrijpen waarom we reageren zoals we dat doen, is het belangrijk om kort stil te staan bij de evolutie van de menselijke hersenen.


 De fundamentele anatomie en structuur van de menselijke hersenen hebben zich in de loop van miljoenen jaren geleidelijk gevormd. Naarmate de hersenen zich ontwikkelden, werden de natuurlijke en aangeboren reacties van de mens die door evolutionaire krachten waren gevormd, vastgelegd in hersenciruits. Gedurende het grootste gedeelte van de menselijke evolutie leefden onze hominide voorouders, van wie onze verre neven en nichten meer dan vijf miljoen jaar teruggaan, als jager-verzamelaars of aaseter-verzamelaars die in kleine groepen door onmetelijke gebieden dwaalden; ze raapten alles op wat ze aan voedsel tegenkwamen, inclusief de dieren die ze met hun grove stenen wapens konden doden. Hun taakomschrijving hield in dat ze moesten overleven en hun genen moesten doorgeven aan de volgende generatie. Gedurende de hele periode van de evolutie van de menselijke hersenen, die begon toen ons eigen geslacht homo ruwweg twee miljoen jaar geleden op het toneel verscheen, hebben mensen in het pleistoceen, dat duurde tot het einde van de laatste ijstijd, ongeveer 10.000 jaar geleden, zich voortgeworsteld. In deze tijd ontwikkelden de menselijke hersenen zich snel en werden ze meer dan drie keer zo groot.


 Onze vroege voorouders hadden het niet gemakkelijk. Het was een tijdperk met extreme klimaatswisselingen, droogte, hongersnood, zowel menselijke als niet-menselijke roofvijanden waarmee ze te kampen hadden en een hachelijk bestaan vol onzekerheden – op één ding na: ze wisten zich volop verzekerd van rampen en tegenspoed. De hersenen waren op maat gemaakt om onze verre voorouders te helpen overleven, om doelmatig te reageren op de alledaagse problemen waarmee de mensen die in het pleistoceen leefden steeds weer opnieuw, geslacht na geslacht, te maken kregen. Daarom beschikken wij nu over hersenen die goed zijn om gevaar en levensbedreigende situaties het hoofd te bieden, wat sommige onderzoekers de catastrofale hersenen noemen – hersenen die voortdurend bedacht zijn op dingen die verkeerd kunnen gaan, die een bedreiging voor onze overleving kunnen zijn, hersenen die de neiging hebben om de goede dingen in het leven over het hoofd te zien ten gunste van de slechte, die goed zijn in het waarnemen van de kleine kiezel in onze schoen, maar niet zo goed in het waarderen van de prachtige zonsondergang of het uitzicht dat we op onze wandeling tegenkomen.


 Vanuit evolutionair oogpunt is het daarom niet moeilijk te begrijpen waarom onze hersenen zo zijn geconditioneerd dat ze de voorkeur geven aan een groep waarmee ze zich verwant voelen. Hulpmiddelen waren niet altijd overvloedig aanwezig en het werkte zeker in je voordeel als je bij een groep hoorde waarin iedereen samenwerkte om de kans op overleven zo groot mogelijk te maken: samen jagen op grote dieren, schaarse hulpmiddelen verzamelen, je verdedigen tegen aanvallen en roofdieren. Bovendien zouden we ons door de instinctieve voorkeur voor een vertrouwde groep aangetrokken voelen tot een groep die op ons leek, die sociale regels en normen had die ons vertrouwd waren, waardoor een gemakkelijker en effectiever sociaal functioneren verzekerd was – waarmee de kans om met succes een partner te vinden, ons te vermenigvuldigen en onze genen door te geven, toenam.


 De voordelen van het hebben van een speciale affiniteit met een groep beperken zich niet tot het evolutionaire voordeel dat je eigen ploeg een dikke bizonbout mee naar huis neemt of een wrakkige sabeltandtijger verslaat – een kwestie van overleven. Zelfs tegenwoordig is het gemakkelijker om samen te werken met een groep waarmee je vertrouwd bent, een groep waarvan je de sociale normen, de juiste gedragscode enzovoort kent. We voelen ons meer op ons gemak en vertrouwd met mensen die zijn zoals wij, en zoals we eerder al zeiden, gedijen mensen wanneer ze verbonden zijn met een groep.


 Nu is er gewoonlijk echt niets mis met louter verschillen tussen groepen herkennen, ons louter identificeren met ‘wij’ en ‘zij’. Zo is er ook niets mis met voorkeur voor je eigen groep. Maar het probleem is dat de evolutionaire krachten en druk die vorm gaven aan de menselijke hersenen daar niet ophielden – we vormen niet alleen een automatisch positief vooroordeel ten opzichte van onze eigen groep, maar we hebben ook een instinctief negatief vooroordeel ten opzichte van andere groepen. Zodra we een individu bestempelen als ‘wij’ of ‘zij’, verwerken de hersenen die informatie verder door ze als ‘vriend’ of als ‘vijand’ te bestempelen – waarmee dat beeld onmiddellijk een emotionele lading krijgt, waarbij deze categorieën instinctief doordrenkt worden met positieve gevoelens ten opzichte van ‘vrienden’ en negatieve gevoelens ten opzichte van ‘vijanden’. En zoals we zullen zien, kan het daar misgaan – heel erg misgaan.


 


VOOROORDELEN


 


‘Heiligheid, u noemt de mogelijkheid van negatieve gevolgen die voort kunnen komen uit het onderliggende gevoel van “wij versus zij”. Ik bedacht me net dat ons doel geluk is en natuurlijk is dat het algemene thema van onze gesprekken. Wanneer het aankomt op menselijk geluk heeft onderzoek aangetoond dat mensen in feite gelukkiger zijn wanneer ze leven in homogene gemeenschappen of samenlevingen waar er gewoon niet veel sprake is van “zij”. Ik veronderstel dat dit niet zo verbazingwekkend is, maar het is een beetje ontmoedigend voor degenen onder ons die in een multiculturele maatschappij zoals Amerika leven.


 Weet u, ik ben nieuwsgierig naar uw eigen persoonlijke ervaringen in dit opzicht. Natuurlijk was Tibet van oudsher een zeer homogene cultuur. Heel anders dan Amerika, waar allerlei verschillende culturen en rassen bij elkaar komen. Tibet was van oudsher zeer geïsoleerd, in feite een van de meest geïsoleerde landen in de geschiedenis en bestond vrijwel geheel uit etnische Tibetanen. Toen ik voor het eerst in Tibet kwam, hadden waarschijnlijk niet meer dan een paar honderd westerlingen Tibet bezocht…’


 Zodra ik dit had gezegd, schoot mij de tragische situatie in Tibet te binnen. De Chinezen, die vrijwel zeker de traditionele Tibetaanse cultuur de genadeslag toebrachten door een beleid waarbij etnische Han-Chinezen naar Tibet werden overgebracht. Ik voelde me heel erg ongemakkelijk en vroeg me af of mijn woorden de Dalai Lama verdriet of pijn deden door hem te herinneren aan de huidige crisis. Maar hij liet hiervan niets blijken, zijn houding bleef onveranderd – alert, aandachtig, een en al oor.


 In een poging mijn gêne te verbergen, ging ik snel verder. ‘Weet u, we hebben gesproken over hoe mensen van nature groepen verdelen in “wij” en “zij”. Maar afgezien van mensen puur in deze twee categorieën te verdelen, lijkt het dat het even natuurlijk is om een automatische vooringenomenheid jegens of negatieve reactie op “zij” te hebben, een instinctieve angst of argwaan jegens hen die we als anders waarnemen. En natuurlijk kan dit soms escaleren in discriminatie, vooroordelen enzovoort… Dus, gewoon uit nieuwsgierigheid, aangezien u opgroeide in een zeer homogene cultuur, herinnert u zich de allereerste keer dat u een westerling, een blanke of iemand van een ander ras ontmoette? Herinnert u zich hoe u op andere rassen reageerde? Was er sprake van een vooroordeel jegens hen?’


 De Dalai Lama dacht even na. ‘Nee, dat kan ik me niet herinneren. Maar natuurlijk…’ Opeens brak de Dalai Lama zijn zin af en barstte in lachen uit.


 ‘Ik herinner me wel,’ zei hij nog steeds lachend, ‘de eerste keer dat mijn jongste broertje een buitenlander ontmoette. Het was een opvallend uitziende moslim, een man met een grote rode baard. Hij was een Oejgoer uit Oost-Turkestan. Ik was er zelf niet bij maar ik hoorde later dat mijn broertje, dat nog heel erg jong was, volledig overstuur was toen hij deze man zag! Hij was zo bang dat hij bijna flauwviel!’ De Dalai Lama bleef lachen en was bijna buiten adem. ‘En hij kon zelfs drie of vier dagen nadien niets zeggen. Blijkbaar was er een helingsritueel voor nodig om hem weer bij zijn positieven te brengen!’


 Toen hij uitgelachen was, vervolgde hij: ‘Maar wat mijzelf betreft, herinner ik me geen specifiek voorval of een reactie van verbazing. Natuurlijk had ik toen ik opgroeide enkele blanken gezien die op de Britse missiepost in Lhasa woonden. En heel vroeger woonden er enkele Oejgoerse moslims in Tibet en natuurlijk etnische Chinezen. Toen ik die mensen ontmoette, was het duidelijk dat ze anders waren, dat zag ik beslist. Maar wat mijzelf betreft kan ik me niet herinneren dat er een gevoel van afstand was of dat ik op grond daarvan vooringenomenheid ervoer.’


 


Door een nalatenschap uit ons verre verleden als soort zitten we nu met een natuurlijke vooringenomenheid ten gunste van hen die we waarnemen als behorende tot onze eigen groep en tegen hen die we beschouwen als buitenstaanders. Deze onmiddellijke, instinctieve, emotionele reactie in de hersenen op buitenstaanders, een reactie van angst en zelfs vijandigheid, kan variëren van subtiel tot openlijk, van een onbewuste reactie die niet tot ons dagbewustzijn doordringt tot een overweldigend gevoel van angst of vijandigheid. De automatische reactie van de broer van de Dalai Lama als klein kind is een levendige illustratie van hoe sterk deze instinctieve reacties kunnen zijn.


 Nogmaals, net zoals onze positieve vooringenomenheid ten opzichte van mensen die tot onze groep behoren, is deze negatieve neiging ten opzichte van buitenstaanders logisch gezien vanuit het oogpunt van evolutie – want in de periode waarin de menselijke hersenen zich ontwikkelden, ging het er in de rivaliteit met naburige bendes om de schaarse middelen hard aan toe. Het motto van de dag was overleven en in het pleistoceen werd de concurrentie eerder verslagen met een stenen bijl dan met een slimme advertentie, of werd je zelfs voorgoed uitgeschakeld – niet door scherpe prijzen maar doordat je keel met een scherpe bijl werd doorgesneden.


 Dus als wij niet uit het oog verliezen dat onze hersenen in feite waren toegesneden om snel en efficiënt de meest voorkomende gevaren en problemen van het pleistoceen – een tijd waarin doodslag de nieuwste, modernste techniek was om conflicten op te lossen en waar vreemdelingen een onbekende grootheid konden vormen – het hoofd te bieden, kunnen we zien dat het ongetwijfeld heel verstandig was om de hersenen van een dusdanige bedrading te voorzien dat ze om ons alert te houden op leden van een andere groep kunnen reageren met een ouderwets, degelijk alarmsignaal.


 Deze negatieve vooringenomenheid ten opzichte van outsidersgroepen werd de basis voor het tot stand komen van vooroordelen. Een gebruikelijke manier om vooroordelen te vormen is een algemene houding ten opzichte van anderen die bestaat uit twee componenten: de instinctmatige, automatische vooringenomenheid, een negatieve emotionele reactie zoals angst of vijandigheid, gecombineerd met een stel stereotiepe overtuigingen over de andere groep. Deze stereotypen zijn over het algemeen onjuiste overtuigingen, zoals het geloof in de inherente superioriteit van de insidersgroep en de inferioriteit van de outsidersgroep.


 


Neurologische oorsprong van vooroordelen


 


Wat gebeurt er in de hersenen dat leidt tot de vervormde manieren van denken en de negatieve emoties waarmee vooroordelen gepaard gaan?


 Om de informatiestroom in de hersenen te volgen, kunnen we beginnen met de zuiver zintuiglijke informatie die we in onze omgeving waarnemen, de visuele beelden, geluiden, geuren en de informatie die we met de tastzin opnemen. De visuele informatie over élk object dat je waarneemt wordt opgepikt door het netvlies, een groep cellen in het oog; die informatie wordt via de oogzenuw overgedragen aan de hersenen en loopt via bundels zenuwvezels naar het occipitale gebied achter in de hersenen dat beelden verwerkt. Het oog zelf weet niet wat het ziet; het legt gewoon alles in onze omgeving vast als niets meer dan patronen van vormen, kleuren en schaduw, licht en donker. Het zijn de hersenen die betekenis aan die objecten toekennen en je vertellen wat je ziet, er een etiket op plakken. Ze vereenvoudigen ook wat je ziet door veel van wat het oog waarneemt eruit te filteren, een paar eerste indrukken over de objecten die je ziet te vormen en ze in algemene categorieën onder te brengen, een besluit te nemen over wat belangrijk is voor jou om je van bewust te zijn.


 Om te begrijpen hoe de hersenen onze wereld bewerken en veel informatie uitfilteren om een vereenvoudigde voorstelling van de wereld te vormen, kan een eenvoudig experiment heel verhelderend zijn: sluit om te beginnen je ogen, draai je dan in de tegenovergestelde richting, open vervolgens je ogen ongeveer tien seconden en neem aandachtig alles wat je voor je ziet in je op. Vervolgens draai je je om en schrijf je alles op wat zich in het vertrek in je rechtstreekse gezichtsveld bevond. Draai je dan opnieuw om en vergelijk de lijst met alle voorwerpen die zich feitelijk in het vertrek bevinden – door zorgvuldig na te gaan welke voorwerpen zich in het vertrek bevinden. Je zou wel eens verbaasd kunnen zijn over hoeveel voorwerpen je rechtstreeks hebt bekeken maar niet hebt ‘gezien’. Ondanks het feit dat je er duidelijk met wijd open ogen naar keek, maakten je hersenen deze voorwerpen voor jou onzichtbaar.


 Nadat we van een object dat we tegenkomen hebben vastgesteld dat het tot de categorie ‘mens’ behoort, categoriseren we die mens vervolgens als behorend tot ‘wij’ of ‘zij’. Een deel van deze informatie gaat naar wat we het limbische systeem noemen, een verzameling structuren diep in de hersenen die een belangrijke rol spelen bij het reguleren van emoties, motivatie, en geheugen. Vanuit evolutionair standpunt gezien is het limbische systeem zeer oud en het maakt deel uit van de primitievere delen van de hersenen, die je ook bij lagere diersoorten tegenkomt. Structuren in het limbische systeem zijn verantwoordelijk voor onze onmiddellijke instinctmatige reacties op de dingen of mensen die we ontmoeten, onze ‘onderbuikreactie’ – hebben we een positief of negatief gevoel over het object, voelen we ons ertoe aangetrokken of juist niet, is het goed of slecht?


 Welnu, binnen het limbische systeem, diep verscholen in de hersenen, bevindt zich een klein amandelvormig voorwerp dat de amygdala wordt genoemd. De amygdala maakt deel uit van ons waarschuwingssysteem en is verantwoordelijk voor het opwekken van emoties zoals angst en boosheid, sterke emotionele reacties die nuttig zijn in gevaarlijke, levensbedreigende situaties. De emoties die door de amygdala worden geproduceerd bereiden ons voor op de beroemde vechten-of-vluchtenrespons, om de gevaarlijke situatie, roofdier of vijand te bestrijden of eraan te ontsnappen. De amygdala speelt in onze sociale contacten een zeer belangrijke rol.


 Er is een toenemende hoeveelheid wetenschappelijk bewijs dat de amygdala benoemt als de belangrijkste biologische boosdoener, verantwoordelijk voor vooroordelen en haat, wat uiteindelijk leidt tot heel veel van de conflicten die momenteel in de wereld gaande zijn. De amygdala maakt het mogelijk een potentiële bedreiging waar te nemen en speelt een rol bij de vooringenomen reactie binnen de context van sociale evaluatie, reageren alsof je voorbereid bent op angst in het bijzonder of vijandigheid tegen wat wordt waargenomen als behorend tot een outsidersgroep. Dit kan voor onze prehistorische voorouders juist of nuttig zijn geweest, maar is moeilijk af te leren en in onze huidige tijd kan de amygdala leiden tot vals alarm.


 Informatie over onze omgeving wordt naar allerlei delen van de hersenen gestuurd. De informatie wordt overgedragen aan het limbische systeem en tegelijkertijd vervoeren andere zenuwbanen informatie naar de hersenschors, het glorieuze hoogtepunt van de menselijke evolutie, het waarmerk van de mens. De hersenschors, de buitenste hersenlaag die zich voor in de hersenen bevindt, staat voor de recentste ontwikkeling in de evolutie van de hersenen. Het is het deel van de hersenen dat in verband wordt gebracht met de hogere functies van redeneren, analyseren en logica – de zetel van het rationele denken. Hier kan het object of de persoon grondiger worden geanalyseerd en is een genuanceerder en juister inzicht mogelijk. Dit is het ‘denkende’ deel van de hersenen, dat onze bewuste gedachten en overtuigingen over anderen vormt. Hier steken onze stereotypen de kop op. En wanneer negatieve stereotypen of onterechte overtuigingen over een andere groep worden gecombineerd met de negatieve, emotionele reactie die door de amygdala wordt voortgebracht, komen vooroordelen naar boven. Gaandeweg zullen we onderzoeken hoe die onterechte overtuigingen tot stand komen en hoe we ze kunnen overwinnen.


 Ons laatste punt is hier van groot belang: de gebieden van het rationele denken in de neocortex en de gebieden waar in het limbische systeem de gevoelens zetelen, kunnen met elkaar communiceren doordat ze zijn verbonden door zenuwbanen, wat leidt tot het vermogen om door opnieuw te leren, nieuwe ervaringen en conditioneringen doelbewust onze gebruikelijke reacties te wijzigen. Zoals we later zullen zien, is het de neocortex die onze redding kan zijn, dat deel van de hersenen met het vermogen ons te bevrijden van de primitieve reflexen van angst, vijandigheid, haat en vooroordelen die we van onze verre voorouders hebben geërfd.


 


Stereotypen en onterechte overtuigingen


 


Na de vernietiging van New Orleans door de orkaan Katrina wemelde het in de media van verhalen en beelden over de nasleep, waarbij de focus vaak lag op de benarde toestand van de overlevenden. In veel van deze verhalen werden blanke overlevenden die gedwongen waren hun huis te ontvluchten als gevolg van de orkaanwinden omschreven met het juiste woord evacués terwijl zwarte overlevenden vaak werden omschreven met de onjuiste term ‘vluchtelingen’, een woord dat de betekenis in zich draagt van iemand die door omstandigheden gedwongen is zijn toevlucht te zoeken in een ander land – te weten een buitenlander, iemand uit de categorie ‘zij’. Bij een berucht stel foto’s stond onder de foto van een zwarte man die tot aan zijn middel met een grote zak door het water liep het onderschrift ‘plunderen’, een woord dat beelden oproept van diefstal, geweld en gevaar. Op een foto van een blank echtpaar dat precies hetzelfde deed, werd het omschreven als ‘hamsteren’, een woord dat een heel ander beeld oproept – misschien van schattige witte konijntjes op zoek naar wortels of onschuldige eekhoorntjes op zoek naar eikeltjes.


 ‘Heiligheid,’ vervolgde ik, ‘als ik denk aan de diverse soorten negatieve gevolgen van de houding van ‘wij tegen zij’, en als Amerikaan die leeft in een multiculturele samenleving, moet ik onmiddellijk denken aan racisme. Dat is altijd een belangrijk probleem geweest in de Amerikaanse samenleving en in de loop van de eeuwen een grote bron van lijden, hoewel nu minder dan in het verleden… Hebt u, aangezien we ons op dit moment richten op de oorzaken van de destructieve gevolgen van een standpunt van ‘wij tegen zij’, nog iets toe te voegen aan de specifieke oorzaken van vooroordelen en racisme?’


 ‘Zo, Howard, je stelt nu wel een vraag over racisme, maar ik heb het idee dat vooroordelen niet werkelijk alleen een zaak zijn van racisme, gebaseerd op kleur – vooroordelen tegen huidskleur – ze hebben veel te maken met mentale projectie, het onterechte uitgangspunt dat de ene groep inherent inferieur is aan de andere.


 Als je bijvoorbeeld kijkt naar zelfs maar één enkele samenleving die uit één ras bestaat, zul je ook discriminatie ontmoeten, gebaseerd op een aantal onterechte uitgangspunten. Mijn eerste bezoek aan Afrika was bijvoorbeeld aan Gabon waar ik een plechtigheid bijwoonde in het Albert Schweitzer-centrum aldaar. Op weg naar het centrum kwamen we door enkele dorpen. Ze waren heel arm, heel onderontwikkeld. En ik zag kinderen die spiernaakt rondliepen, helemaal onder het bloed van een van die grote watervogels die ze net hadden gedood, een kraanvogel of misschien een flamingo. Alles droop van het bloed. Dat maakte me heel verdrietig. Maar heel dicht bij deze dorpen bevond zich het centrum waarnaar ik op weg was, waar de heersende elite van het land, inclusief de president, duidelijk een heel luxe leven leidde. Ik kon echt de enorme kloof voelen tussen de heersende elite en het gewone volk, de massa. Het was erg ontmoedigend. Dus hier, binnen dezelfde groep mensen, voelde ik ook bepaalde vooroordelen gebaseerd op de onterechte overtuigingen over inferioriteit versus superioriteit.


 Als je te maken hebt met kwesties als vooroordelen of racisme, zijn er natuurlijk altijd veel factoren die daarbij een rol spelen. We zijn bijvoorbeeld geconditioneerd om die onterechte overtuigingen er op na te houden en deze conditionering kan verschillende oorzaken hebben – het kunnen standpunten zijn die in sommige gevallen zijn aangemoedigd door je familie of de specifieke groep waartoe je behoort of de ideeën die je oppikt van de samenleving waarin je opgroeit. Dan kunnen er op een bepaald niveau zelfs ook historische factoren een rol spelen – bijvoorbeeld een geschiedenis van kolonialisme kan ook aanleiding geven tot enkele van deze vooroordelen.


 Dus er kunnen veel dingen zijn… en natuurlijk zijn die er ook, waarop mensen discriminatie baseren…’


 ‘Wat bedoelt u met “dingen”…?’


 ‘Factoren zoals hoeveel geld of hoeveel macht, opleiding of maatschappelijke status iemand heeft, worden meestal gebruikt als basis voor dit gevoel van intrinsieke superioriteit over anderen. De Engelsen gebruiken bijvoorbeeld titels als “Sir” en “Lord” waarmee onderscheid tussen klassen wordt aangegeven en die dit soort verschillen impliceren, een soort van aangeboren superioriteit die een gevoel van afscheiding creëert. Natuurlijk zijn er ook andere criteria, zoals het idee dat je eigen religie superieur is aan die van iemand anders of meer waard is dan die van iemand anders.


 Dus er kunnen veel vormen van discriminatie en vooroordelen zijn, maar het principe is hetzelfde. Ongeacht welke criteria je kiest voor je gevoel van superioriteit, het is onvermijdelijk nadelig voor beide partijen en kan tot problemen leiden.’


 Hij ging hier verder op door en zei: ‘Ongeacht om welk vooroordeel of welke vorm van discriminatie het gaat, aan de wortel ervan zul je een vervorming van de werkelijkheid, onjuiste gezichtspunten of overtuigingen over de inherente superioriteit van de ene groep ten opzichte van de andere aantreffen.’


 De Dalai Lama keek op zijn horloge en ik besefte dat onze tijd er bijna op zat. Dus zei ik tot slot: ‘Om het samen te vatten…’


 Hij zei: ‘Ongeacht wat de basis is voor iemands vooroordelen, het leidt op de lange duur tot problemen, dus we dienen manieren te vinden om die terug te dringen.’


 Bijna aan het einde van onze sessie kwam er een laatste vraag bij me op: ‘Heiligheid, we praten over vooroordelen en hoe mensen het idee van superioriteit gewoon baseren op mentale projecties, onterechte overtuigingen. Maar er doen zich verschillen tussen mensen voor en mensen zíjn in sommige opzichten superieur; sommige groeperingen zijn daadwerkelijk beter opgeleid. Welnu, als mensen hun superioriteitsgevoel baseren op het feit dat ze beter zijn opgeleid dan iemand anders en als ze inderdaad beter zijn opgeleid, is dat geen onterechte overtuiging en heeft ze een geldige basis.’


 De Dalai Lama antwoordde: ‘Howard, zoals ik al zei, wanneer we te maken hebben met menselijk gedrag en menselijke houdingen, zijn er veel factoren die een rol spelen. Het is in feite een zeer gecompliceerde kwestie.’ Hij voegde er lichtelijk geërgerd aan toe: ‘En per slot van rekening zullen onze gesprekken en dit boek waaraan we werken niet door de Verenigde Naties worden beoordeeld – we hoeven niet een oplossing voor alle problemen in de wereld aan te dragen. Dus bij een dergelijke houding zijn niet alleen onterechte overtuigingen betrokken, maar vanuit boeddhistisch oogpunt vormen de geestelijke kwellingen in feite de wortel van het probleem. Je hebt houdingen als arrogantie en verwaandheid die hun basis vinden in onwetendheid.


 Dus, ja, sommige mensen zijn misschien kundiger omdat ze beter zijn opgeleid, sommige zijn minder goed opgeleid; sommige zijn rijker, andere minder rijk; sommige zijn knapper, andere niet zo knap. Maar één belangrijke factor blijft overeind: ondanks dit soort verschillen dienen we nog steeds altijd in staat te zijn ons respect voor iedereen te behouden. Het zijn allemaal mensen, menselijke waardigheid en respect op dat fundamentele niveau waardig. Dat is een onveranderlijke waarheid.’


 De Dalai Lama deed aan het einde van de sessie zijn schoenen weer aan. Ons gesprek over de manier waarop we vooroordelen kunnen overwinnen, zou moeten wachten tot onze volgende ontmoeting.


 


De oorlog in Rwanda tussen de Tutsi’s en de Hutu’s, die eerder ter sprake kwam, is wellicht het extreemste voorbeeld van dit principe uit de tweede helft van de vorige eeuw. Na de genocide in Rwanda stelden de VN een International Criminal Tribunal in voor Rwanda om de overtreders van de genocide – de doelbewuste poging van de Hutu-leiders om de etnische groepering van de Tutsi’s uit te roeien, te berechten. Toen het allereerste geval voorkwam werd de term ‘etnische groepering’ onderzocht. Een ‘etnische groepering’ werd over het algemeen omschreven als een specifieke groep van wie de leden een gemeenschappelijke taal of cultuur hebben. Aangezien zowel de Tutsi’s als de Hutu’s een gemeenschappelijke taal, religie en cultuur hadden, zagen de rechters al snel in dat de Tutsi’s niet als een aparte etnische groepering beschouwd konden worden. Het concept ‘genocide’ was natuurlijk ook op ras van toepassing, maar de Tutsi’s beantwoordden ook niet aan de definitie van een apart ras. De rechters ontdekten dat een rechtszaak tegen ‘genocide’ niet legitiem was, tenzij de Tutsi’s een aparte groepering of ras waren.


 Meer dan een jaar lang vaardigde een wisselend team van rechters en juristen die zitting hadden in het bestuur van het Rwanda-tribunaal een vlaag van verwarde meningen en besluiten uit – waarbij het vier keer een volledig ander standpunt innam en een ommekeer van 180 graden maakte in een poging om een manier te vinden om de Hutu’s en Tutsi’s als twee afzonderlijke rassen of etnische groeperingen te zien, maar zonder succes. De rechters beslisten uiteindelijk dat de definitie van ‘slachtoffer’ van geval tot geval moest worden bekeken – met als gevolg dat elke rechtszaak tegen genocide helemaal opnieuw moest worden begonnen met de heroverweging van hetzelfde verwarrende, niet-afdoende bewijs van de Hutu- en Tutsi-identiteit. Natuurlijk was de haat die aanleiding tot de oorlog en de genocide had gegeven, gebaseerd op de absolute overtuiging aan beide kanten dat er sprake was van fundamentele etnische en zelfs rassenverschillen tussen hen. Maar het was duidelijk dat deze ‘verschillen’ in ras en etniciteit, die de basis vormden voor onvoorstelbare gruwelijkheden en het afslachten van mensen, zuiver denkbeeldig waren en in werkelijkheid nergens op waren gebaseerd.


 Waar kwamen die illusies en onterechte overtuigingen vandaan? In dit geval leidde de lange en ingewikkelde geschiedenis van Rwanda – met steeds wisselende heersende partijen, politieke agenda’s en machtsstructuren – geleidelijk tot de overtuiging bij zowel de Tutsi’s als de Hutu’s dat ze etnisch verschillende rassen waren, maar in feite verwezen de woorden ’Tutsi’ en ‘Hutu’ oorspronkelijk naar een sociale en economische identiteit, niet naar een etnische of rassenidentiteit en de termen hadden in feite voor verschillende mensen op verschillende plaatsen op verschillende tijdstippen een andere betekenis. Over het algemeen verwees ‘Tutsi’ oorspronkelijk naar mensen van adellijke afkomst of mensen die een zekere macht en rijkdom genoten, terwijl ‘Hutu’ over het algemeen verwees naar mensen met een ‘gewone’ status. De termen waren echter zo plooibaar dat Hutu-geslachten die voldoende rijkdom, macht en invloed verwierven in feite Tutsi konden worden en hun Hutu-wortels geleidelijk vergaten.


 Het verlenen van de etnische betekenis aan de termen ‘Hutu’ en ‘Tutsi’ was een recentere politieke constructie waarmee volgens sommige geleerden de heersende Tutsi’s in de achttiende en negentiende eeuw begonnen hun superioriteit ten opzichte van de Hutu’s op te eisen. Later kenden Duitse en Belgische kolonisatoren vaste betekenis toe aan de definitie ‘Tutsi’ en ‘Hutu’, waarmee formeel een systeem van etnische onderverdeling was ingesteld, compleet met hun standpunten ten aanzien van rassen- en etnische superioriteit en inferioriteit. Dit was politiek handig, want zo konden ze zich verzekeren van de hulp van de Tutsi’s bij het regeren van het land – waarmee tegelijkertijd de toenemende verdeeldheid en polarisatie tussen de twee groeperingen was verzekerd. De formele definitie van de afzonderlijke ‘rassen’ en etnische groeperingen was zo willekeurig dat de Belgen in 1933 iemand met minder dan tien koeien als Hutu bestempelden en iemand met meer dan tien koeien als Tutsi!


 Het dilemma waarvoor het Rwanda-tribunaal zich geplaatst zag, onderstreept het tragische aspect van rassenhaat en vooroordelen in al zijn vormen. Zoals de Dalai Lama zei, zijn die over het algemeen gebaseerd op vervormde en onterechte overtuigingen, ongeacht of het de illusie is van fundamentele rassenverschillen tussen twee groeperingen of de onterechte overtuigingen over de aangeboren inferioriteit of superioriteit van een van beide groepen.


 De Dalai Lama wijst erop dat je aan de wortel van vooroordelen onterechte overtuigingen en een vervorming van de werkelijkheid zult aantreffen. Door de onderliggende mechanismen in de hersenen die bij het vormen van vooroordelen een rol spelen te onderzoeken, kun je gemakkelijker begrijpen hoe dergelijke vervormingen van de werkelijkheid zich kunnen voordoen. Eerder hebben we gezien dat de hersenen, wanneer ze worden overspoeld door een gigantische hoeveelheid inkomende gegevens, objecten en mensen die ze tegenkomen graag onderverdelen in algemene categorieën. Bovendien worden, zodra iemand is onderverdeeld in een specifieke sociale categorie of groep, onmiddellijk stereotypen over die groep opgewekt. Stereotypen zijn een vorm van heuristiek, een soort geestelijk steno dat de hersenen gebruiken om het ons gemakkelijker te maken een complexe wereld het hoofd te bieden. Hoewel dit zekere voordelen heeft – het helpt ons bijvoorbeeld snel te reageren op de dingen die om ons heen gebeuren, of het helpt ons zuinig om te springen met onze hersencapaciteit – betalen we daar een hoge prijs voor. Het kan leiden tot het vervormen van de werkelijkheid, het vormen van onterechte overtuigingen of stereotypen over andere groepen en mogelijk tot vooroordelen, haat en uiteindelijk tot geweld.


 Hoe gaat dit in zijn werk? Sociale categorieën zijn gebaseerd op het versimpelen van informatie, het generaliseren en het overhaast oordelen. Vervorming van de werkelijkheid begint precies daar. Het is vrijwel onmogelijk om volledig inzicht te krijgen in een complexe mens en je een juist beeld te vormen van zijn totale karakter, eigenschappen, talenten, vaardigheden, waarden enzovoort, op basis van een paar algemeenheden over een groep waartoe hij volgens jou behoort. Tegelijkertijd is het gemakkelijk overdreven te generaliseren; er zijn veel onderzoeken die aantonen dat mensen geneigd zijn de verschíllen tussen groepen aanzienlijk uit te vergroten en overeenkomsten binnen groepen te overschatten, waarbij de afzonderlijke eigenschappen van individuen binnen de groep over het hoofd worden gezien – het verschijnsel van ‘ze lijken allemaal op elkaar’.


 Onze stereotypen over een specifieke sociale categorie of groep kunnen positief dan wel negatief zijn en ze kunnen variëren in de mate van juistheid. Maar zelfs een ‘juist’ stereotype, dat een weerspiegeling kan zijn van een echt verschil in gemiddelden tussen groepen, is gebaseerd op vervorming – en hoe meer we een complexe mens terugbrengen tot een paar primaire eigenschappen en die persoon enkel waarnemen als lid van een bepaalde groep, hoe onbetrouwbaarder ons oordeel over die persoon moet zijn. Per slot van rekening houdt het indelen van mensen in stereotypen in dat je je een oordeel vormt over iemand nog voordat je hem hebt leren kennen. Daar komt nog bij dat wanneer je iemand beoordeelt op basis van de specifieke sociale groeperingen waartoe hij zou behoren, je geneigd bent te vergeten dat die persoon ook lid kan zijn van veel andere sociale groeperingen en dat je die allemaal negeert.


 Het probleem met vooroordelen is niet simpelweg dat we geneigd zijn er verwrongen en onterechte overtuigingen op na te houden, maar dat die onterechte overtuigingen en vooroordelen elkaar wederzijds lijken te versterken. Vooroordelen beginnen met een negatieve emotionele reactie op een andere groep en we zijn van nature geneigd om overtuigingen over de groep te vormen die overeenstemmen met onze emotionele, instinctieve vooringenomenheid. Zo zijn we ook geneigd positieve eigenschappen toe te kennen aan onze eigen groep – waarmee de neiging ontstaat om onze eigen groep altijd waar te nemen als superieur en outsidersgroepen als inferieur. Uit een onderzoek naar dertig stammen in Afrika bleek bijvoorbeeld dat elk van die stammen vond dat hij superieur was aan alle andere.


 Natuurlijk ontwikkelen deze overtuigingen zich ongeacht of ze waar zijn of niet. Wanneer we deze onterechte overtuigingen of stereotypen eenmaal hebben ontwikkeld, zijn ze helaas vaak heel erg vaststaand en star. Onderzoek heeft aangetoond dat de hersenen geneigd zijn informatie op te pikken uit de omgeving die overeenstemt met onze overtuigingen, zoals het geloof in de aangeboren inferioriteit van andere groeperingen en tegenstrijdige gegevens uit te filteren. Wanneer geobserveerd gedrag of een waargenomen eigenschap dubbelzinnig is, zullen we de manier waarop we dingen waarnemen vervormen en filteren, zodat ze passen bij onze vooroordelen.


 De Dalai Lama geeft aan dat hoewel onze onterechte overtuigingen over andere groeperingen een rechtstreekse oorzaak zijn van veel van de wreedheden in de wereld, we ons er tragisch genoeg over het algemeen niet eens van bewust zijn hoe de hersenen selectief informatie filteren, bagatelliseren of overdrijven om ervoor te zorgen dat ze past binnen onze overtuigingen.


 


Toen en nu


 


Een paar jaar geleden voerde een aantal onderzoekers een experiment uit over het bevoorrechten van de insidersgroep. In dat onderzoek werden proefpersonen onderverdeeld in twee groepen die een spel speelden op de computer en ze hadden de mogelijkheid om echt geld toe te kennen aan spelers van beide teams. Maar de proefpersonen kregen te horen dat ze zelf van niemand in dit experiment geld zouden ontvangen. Het bevoorrechten van de insidersgroep werd gemeten aan de hand van hoeveel geld de proefpersoon aan zijn eigen team toekende. Zoals te verwachten, trokken de proefpersonen hun eigen groep voor en beloonden die. Maar nu komt het opvallende deel: ten eerste, het leverde de proefpersoon geen enkel materieel voordeel op om zijn eigen groep voor te trekken; ten tweede, de proefpersoon was absoluut niets verteld over de leden van beide teams – het ‘spel’ werd anoniem op de computer gespeeld. De proefpersoon was aan zijn groep toegewezen op basis van een kruis-of-muntworp. Aldus was de neiging van de proefpersoon om zijn eigen groep voor te trekken, of het idee dat zijn groep op de een of andere manier superieur of beter was, volledig willekeurig, enkel en alleen gebaseerd op het feit dat hij in dezelfde groep zat.


 Dit experiment onderstreept een belangrijke kwestie die de Dalai Lama eerder aan de orde stelde. In ons verre verleden als soort droeg het bij tot onze aanpassing om de eigen groep voor te trekken en vooroordelen te hebben over andere groepen. In een tijd waarin outsidersgroepen vaak een bedreiging vormden voor ons eigen bestaan, kon het onze redding zijn om vanuit een automatisch alarmsysteem op andere groepen te reageren. Onze eigen groep voortrekken bood ook zeer reele voordelen en hielp ons te overleven en ons voort te planten. Natuurlijk kunnen zelfs tegenwoordig deze reacties onder bepaalde omstandigheden wel eens nuttig zijn. Voorkeur voor de eigen groep kan bijvoorbeeld bijdragen tot een gevoel van affiniteit en verbondenheid, een gevoel van erbij horen. Zelfs de negatieve vooroordelen die deel uitmaken van het alarmsysteem van de hersenen kunnen nuttig zijn en zelfs ons leven redden als wij ons in een levensbedreigende situatie bevinden en aangevallen worden door leden van een andere groep.


 Maar het probleem is dat we nu rondlopen met hersenen die waren ontwikkeld om de veelvoorkomende problemen het hoofd te bieden waarmee onze voorouders een miljoen jaar geleden in het pleistoceen te kampen hadden, hersenen die anatomisch gezien meer dan honderdduizend jaar geen verandering hebben ondergaan. De wereld is totaal anders en toch reageren onze hersenen nog steeds op dezelfde automatische, instinctmatige, blinde manier als honderdduizenden jaren geleden, zelfs al draagt het helemaal niet bij tot een betere aanpassing als we op die manier reageren, zelfs al levert het ons niets op, zoals bleek uit het experiment met het computerspel dat zo-even aan de orde kwam.


 Zoals de Dalai Lama zegt, is het probleem hier natuurlijk niet alleen dat we ons gedragen op een manier die ons niets oplevert, maar dat handelen op basis van deze primitievere, instinctmatige manieren mogelijk rampzalig kan zijn. In feite kunnen de strategieën die de hersenen hebben ontwikkeld om de problemen in de pleistocene wereld het hoofd te bieden dezelfde strategieën zijn die in deze tijd mogelijk tot onze ondergang leiden.


 Onze hersenen zijn zeer gevoelig voor gevaar en dreiging en kunnen snel reageren, maar wanneer we stereotypen vormen op basis van denkbeeldige verschillen, vooroordelen vormen op basis van die stereotypen en blind handelen op basis van programma’s die waren ontwikkeld voor onze verre voorouders en die in ons hersencircuit als codes liggen opgeslagen, kunnen de gevolgen rampzalig zijn. In de wereld van vandaag bijvoorbeeld, waarin iedereen van elkaar afhankelijk is, waarin onze overleving afhankelijk is van samenwerken met andere groepen, is het heel erg nadelig voor ons om automatisch op die groepen te reageren alsof ze vijanden zijn. Het geweld en de wreedheden waarvan we tot nu toe getuige zijn geweest, zijn grotendeels het gevolg van het feit dat we ons gedrag baseren op enkele van deze primitievere hersenmechanismen.
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VOOROORDELEN OVERWINNEN


 


 


 


 


 


 


 


 


In november 2008 koos het Amerikaanse volk Amerika’s eerste Afro-Amerikaanse president, een mijlpaal die nog slechts één generatie geleden ondenkbaar zou zijn geweest. Er zijn slechts twee generaties verstreken sinds rassenscheiding in het zuiden van de Verenigde Staten heel gewoon was en mensen uit alle lagen van de Amerikaanse samenleving openlijk uitdrukking gaven aan onverdraagzaamheid en racisme. Vanuit een wereldomvattend perspectief is het nog geen drie generaties geleden dat de wereld getuige was van de verschrikkingen van de Holocaust, de ergst denkbare uitdrukking van menselijke vooroordelen en haat, een dieptepunt in de menselijke geschiedenis. Wanneer we terugkijken op de schaamteloze discriminatie en openlijke onverdraagzaamheid waarvan sprake was in de tijd dat onze grootouders leefden, lijkt het of er grote stappen zijn gezet in het terugbrengen van discriminatie, vooroordelen en racisme.


 Maar voordat we te zelfgenoegzaam worden, recent onderzoek suggereert dat de problemen van vooroordelen verre van voorbij zijn. Vooroordelen zijn veel wijdverbreider dan mensen zich realiseren. In plaats van te verdwijnen, manifesteren vooroordelen zich gewoon op een subtieler niveau. Volgens sommige schattingen geeft 80 procent van de westerse democratische bevolking aan dat ze onbevooroordeeld zijn in hun standpunten en geen significant discriminerend gedrag vertonen, terwijl slechts een kleine minderheid, misschien 10 procent van de mensen, zal zeggen dat ze openlijk racistisch of bevooroordeeld zijn. Maar uit onderzoek blijkt dat zelfs de mensen die van zichzelf vinden dat ze totaal onbevooroordeeld zijn, vaak tot hun grote schrik ontdekken dat ze er nog steeds subtiele vooroordelen op na houden wanneer ze een psychologische test ondergaan. Hoewel minder zichtbaar kunnen de gevolgen van dergelijke onbewuste vooroordelen ook destructief zijn en ons oordeel en gedrag op subtielere maar zeer werkelijke manieren beïnvloeden.


 Nadat we bekeken hadden hoe vooroordelen de kop opsteken en de destructieve gevolgen ervan hadden onderkend, was het nu tijd om manieren te onderzoeken om vooroordelen te overwinnen en op zoek te gaan naar een aanpak om de barrières af te breken die mogelijk bestaan tussen diverse individuen en groeperingen – in de hoop een manier te ontdekken om een fundamentele menselijke band te smeden, zelfs met hen die we normaal gesproken zouden waarnemen als anders dan wij.


 


Ik begon: ‘Heiligheid, dit is voorlopig onze laatste ontmoeting. Deze week hebben we gesproken over de voordelen die het heeft om in plaats van “ik” “wij” te zien en te komen tot een gevoel van horen bij een grotere gemeenschap, alsook de mogelijke gevaren wanneer het gezonde “wij”-gevoel overgaat in “wij tegen zij” – wat kan leiden tot vooroordelen, discriminatie en racisme.’


 ‘Dat klopt.’


 ‘Gisteren sprak u over de noodzaak om onze vooroordelen, racisme en onterechte overtuigingen over andere groeperingen te overwinnen. Daarmee komen we nu bij het laatste onderwerp voor deze week: hoe we vooroordelen kunnen overwinnen.’


 ‘Heel goed.’


 ‘De vraag is daarom: hoe stelt u voor dat we dit aanpakken?’ vroeg ik.


 ‘Ik zou willen zeggen dat er niet één aanpak is,’ antwoordde hij. ‘We hebben veel manieren nodig om het aan te pakken.’


 ‘Goed, stel dat een specifieke samenleving behoorlijk te lijden heeft van racisme en vooroordelen – er is sprake van veel mensen die het gevoel hebben dat hun specifieke groep superieur is en die sterke vooroordelen en vijandigheid koesteren ten aanzien van een andere groep. Waar zou u dan beginnen? Wat zou uw eerste stap zijn om hen zover te krijgen dat ze hun vooroordelen en racistische standpunten opgeven?’


 ‘Natuurlijk,’ antwoordde de Dalai Lama, ‘zal er altijd sprake zijn van een zekere voorkeur voor leden van onze eigen groep, maar hier gaat het erom dat we onze vooroordelen tegenover andere groepen verminderen. Zoals ik al zei, zijn er verschillende mogelijkheden.


 Maar de eerste stap is om mensen te motiveren. Natuurlijk moeten ze bereid zijn te kijken naar hun bevooroordeelde houding. Dat is essentieel. Vervolgens dient er sprake te zijn van een zeker niveau van openheid om hun gebruikelijke standpunt te herzien.’


 ‘Dus, hoe motiveer je mensen zodanig dat ze hun bevooroordeelde houding herzien?’ vroeg ik.


 ‘Door hen sterker bewust te maken van de nadelen van hun houding, door hen erbij stil te laten staan hoe het kleineren van je medemens op de lange duur ten koste gaat van jezelf.’


 ‘En wat is dan de volgende stap?’


 ‘De volgende stap is vraagtekens te zetten bij de overtuigingen waarop het vooroordeel, deze onterechte ideeën over de andere groep, zoals geloof in de inherente superioriteit enzovoort, zijn gebaseerd. Over het algemeen zijn deze vooroordelen, ongeacht waarop ze zijn gebaseerd, het gevolg van conditionering… die mensen hebben opgepikt van hun cultuur, hun familie enzovoort. Dus we dienen deze conditionering te overwinnen. Dat kan door actief de verwrongen ideeën en onterechte overtuigingen in twijfel te trekken, aan te tonen hoe deze overtuigingen kunnen worden herzien door te wijzen op de onterechte aannamen waarop overtuigingen, onterechte projecties enzovoort zijn gebaseerd. Het is een kwestie van de werkelijkheid ontdekken.’


 


Paradoxaal genoeg kan de reden waarom bijna 80 procent van de westerse samenlevingen subtiele vooroordelen blijft koesteren het gevolg zijn van het klimaat van ‘politieke correctheid’ dat in onze cultuur zo wijd verspreid is. Het verlangen naar maatschappelijk geaccepteerd zijn en de oprechte gêne over hun standpunten kan ertoe leiden dat mensen bevooroordeelde gedachten of gevoelens onderdrukken. Er zijn onderzoeken geweest die aantonen dat alleen de poging om dergelijke gedachten te onderdrukken, om ze snel ‘onder de mat te vegen’ er niet toe leidt dat het vooroordeel verdwijnt – en het in feite kan doen toenemen.


 Dit doet zich, ten minste volgens enkele onderzoekers, voor als gevolg van het ‘denk-niet-aan-een-olifant-verschijnsel’; hoe harder je probeert niet aan een olifant te denken, hoe de kans dat je aan een olifant denkt. Dit kan mogelijk verklaren waarom de meeste mensen in de Amerikaanse samenleving van nu geen racistische standpunten omhelzen – veel minder in feite dan in de tijd van onze grootouders – terwijl onze samenleving tegelijkertijd nog steeds bol staat van spanning tussen rassen als gevolg van subtiele vooroordelen waarvan de mensen zich misschien niet eens volledig bewust zijn. Onderzoek toont aan dat wanneer wijdverspreide vooroordelen net onder de oppervlakte van een ogenschijnlijk vredige en verdraagzame samenleving op de loer liggen, een periode van maatschappelijke onrust, economisch verval of spanning soms een uitbarsting van openlijke rassenvooroordelen en zelfs conflict kan uitlokken, waarbij mensen terugvallen in primitievere manieren van omgaan met elkaar.


 De Dalai Lama biedt een gezonde aanpak om zowel subtiele neigingen als openlijke vooroordelen te verdrijven. Hij begint met erop te wijzen hoe belangrijk het is je vooroordelen en stereotiepe overtuigingen te herkennen en er openlijk voor uit te komen in plaats van ze te verbergen, te onderdrukken of te ontkennen. Dat wordt gevolgd door alle overtuigingen die niet in overeenstemming met de waarheid blijken te zijn actief in twijfel te trekken en aan te vechten. Onderzoek heeft aangetoond dat wanneer je in plaats van je vooroordelen te onderdrukken ze openlijk toegeeft en rechtstreeks in twijfel trekt en afwijst, je ze kunt overwinnen. En het staat vast dat sommige van onze onterechte overtuigingen zo diep ingesleten zijn dat er een zeer sterke motivatie voor nodig is om ze te overwinnen, een motivatie die kan voortkomen uit diep inzicht in de schade die we op de lange duur van onze vooroordelen ondervinden.


 Het is aangetoond dat deze aanpak alleen al ertoe heeft geleid dat onze vooroordelen afnemen – maar terwijl wij onze gesprekken voortzetten, benoemde de Dalai Lama nog diverse andere strategieën om onze vooroordelen te overwinnen…


 


Terwijl we ons gesprek over hoe je vooroordelen kunt overwinnen voortzetten, leek zijn voorstel dat je boven conditioneringen uit kunt stijgen door actief onterechte overtuigingen af te wijzen, logisch. Maar voor de gemiddelde mens is dit misschien niet zo gemakkelijk. Per slot van rekening hebben de meeste mensen geen training van tientallen jaren in logica en debatteren en een leven lang van geestelijke training achter zich zoals hij. Dus merkte ik op: ‘Maar soms lijkt dit soort conditionering zo sterk dat het moeilijk is om mensen zover te krijgen dat ze hun diep ingesleten overtuigingen veranderen… Nu we het erover hebben, uit nieuwsgierigheid, bent u er ooit persoonlijk getuige van geweest dat iemand zijn denken over dit soort onterechte overtuigingen herzag?’


 ‘O ja,’ zei hij heel enthousiast. ‘Ik herinner me bijvoorbeeld een ervaring in Zuid-Afrika. In feite was dit een zeer krachtige en ontroerende ervaring voor mij.’


 ‘Kunt u mij daar iets over vertellen?’


 ‘Ja, het was in een sloppenwijk in Soweto, Johannesburg, in Zuid-Afrika. Er werden voorzieningen getroffen opdat ik bij een gewoon gezin op bezoek kon gaan. Ik bracht er ongeveer twee uur door; ze boden me thee aan en we hadden tijd om met elkaar van gedachten te wisselen. Een vriend van de familie, die aan mij werd voorgesteld als leraar, voegde zich bij ons. Dit gebeurde heel kort na de afschaffing van de apartheid. Dus zei ik: ‘Nu dit land een nieuwe regering heeft en democratie heeft bereikt, hebben jullie politieke gelijkheid verworven, dus denk ik dat nu alle mogelijkheden voor jullie openliggen. Maar mensen hebben tijd nodig om van gedachten en houding te veranderen, dus kan het nog wel even duren voordat sommige mensen deze gelijkheid psychisch aanvaarden.’ Waarop de leraar tegen me zei: ‘Zelfs al hebben we gelijke kansen, we kunnen niet met de blanken wedijveren omdat wij van nature minder intelligent zijn.’ Hij geloofde echt dat de zwarte mensen die daar woonden genetisch inferieur waren, dat hun hersenen niet zo goed waren als de hersenen van blanken. Ik was zo verdrietig dat hij daar echt in geloofde. Dus ging ik er met hem over in debat. Ik zei dat het niet waar was, dat het een onterecht idee was, maar hij geloofde me niet. Zijn conditionering was zo sterk dat hij echt geloofde in dit idee van rasseninferioriteit.


 Dus praatte ik lang met hem en droeg diverse argumenten aan in een poging hem ervan te overtuigen dat hij niet minderwaardig was. Tegen het einde van onze ontmoeting wist ik hem eindelijk te overtuigen. Toen slaakte hij een diepe zucht en zei: “Ja, ik denk dat u gelijk hebt. Nu ben ik ervan overtuigd dat we gelijk zijn.” Dat was een dag die ik me nog heel duidelijk herinner. Ik was zo blij en voelde me zo opgelucht. Hij veranderde van mening. Ik had het gevoel dat ik, o, dat ik ten minste voor één iemand iets had betekend.’


 Terwijl hij dit verhaal vertelde, gaven de intensiteit en opwinding in de stem van de Dalai Lama en de vurige blik in zijn ogen onmiskenbaar blijk van een diepe dankbaarheid en een diep genoegen en brachten een waarachtig gevoel van vervulling over, alsof hij een werkelijk grootse prestatie in zijn leven beschreef. Zijn leven werd gekenmerkt door grote prestaties – talloze eerbewijzen en prijzen, zelfs de Nobelprijs – en toch, zolang ik de Dalai Lama kende, had ik hem zelden over iets horen spreken met hetzelfde tomeloze enthousiasme en duidelijke gevoel van trots en voldoening waarmee hij zijn bezoek aan deze Afrikaanse leraar beschreef.


 Ik vroeg hem: ‘Welke argumenten gebruikte u om hem te overtuigen?’


 ‘Ik gebruikte diverse argumenten. Allereerst probeerde ik mijn eigen ervaring met hem te delen, mijn ervaring met de Chinezen. Ik legde hem uit dat de Chinezen de Tibetanen als achterlijk beschouwen. Toen legde ik hem uit dat dit niet het geval was, het was een onterechte overtuiging en ik vertelde hem over onze ervaringen als vluchtelingen. Ik vertelde hem verhalen over hoe wij via onze eigen beproevingen, ons harde werken, gelijk kunnen worden; hoe wij, toen we eenmaal toegang hadden tot opleiding en scholing, net zo goed waren als de Chinezen. Ik toonde aan dat het gewoon een kwestie is van kansen, toegang en het zelfvertrouwen om die aan te grijpen, die het verschil maken. Vervolgens nam ik de tijd om hem uit te leggen dat er vanuit wetenschappelijk standpunt, wat de hersenen betreft, op het fundamentele niveau, het biologische niveau, geen verschillen zijn. Alle mensen hebben hetzelfde potentieel. Dat soort argumenten gebruikte ik.’


 ‘Weet u, Heiligheid, de situatie met deze leraar verschilt enigszins van de situatie waarover wij gesproken hebben. Tot nu toe hebben we gesproken over hoe mensen de voorkeur geven aan insidersgroepen en vooroordelen koesteren ten aanzien van outsidersgroepen, zoals rassenminderheden. Als gevolg daarvan kent de mensheid een lelijke geschiedenis van onderdrukking van minderheden en gestigmatiseerde groeperingen.


 Maar hier doet zich het tragische geval voor waarbij een lid van de onderdrukte groepering zich de onterechte overtuiging over zijn minderwaardigheid eigen maakt. Omdat, zoals we hebben besproken, al het andere gelijk is, zijn mensen natuurlijk geneigd te geloven in de superioriteit van hun eigen groepering. Maar in dit geval maken andere krachten het beeld ingewikkelder. En uw verhaal deed me denken aan enkele van de theorieën over de onderliggende psychologische mechanismen in dit soort gevallen…’


 ‘Wat is de theorie?’ vroeg hij.


 ‘Een van de factoren,’ antwoordde ik, ‘is dat de groep het misschien nodig heeft om de onrechtvaardigheid voor zichzelf goed te praten en het kan voor sommigen gemakkelijker zijn om te geloven dat zij of hun groep iets verkeerd hebben gedaan of een inherente zwakte hebben dan te geloven dat ze hulpeloze slachtoffers zijn van een discriminerende samenleving. Ik denk dat het op een diep psychisch niveau minder angstig is te geloven in de inherente minderwaardigheid van je groep dan te geloven in een oneerlijk, willekeurig en ongedifferentieerd universum waarin zonder reden slechte dingen gebeuren. Aldus lijkt het dat onze stereotypen vaak dienen om iets voor onszelf goed te praten of proberen zin te ontdekken in een zinloze wereld. Dus, het kan twee kanten op werken – negatieve stereotypen over een groep kunnen leiden tot onrechtvaardigheden en deze onrechtvaardigheden kunnen de stereotypen in stand houden.


 Natuurlijk,’ voegde ik eraan toe, ‘kan dit soort rationalisaties vooroordelen zowel onder onderdrukkers als onder onderdrukten in stand houden. Uit onderzoek is gebleken dat mensen niet graag geloven in een onrechtvaardige wereld, het idee van een wereld waarin lukraak slechte dingen gebeuren is voor de meeste mensen op een diep niveau verontrustend – “als iemand zonder reden, zonder het te verdienen, slecht wordt behandeld, kan mij hetzelfde overkomen!” Om die reden gelooft in ieder geval een deel van ons wanneer iemand iets slechts overkomt, graag dat die persoon het ergens verdiend heeft. Dus wanneer we zien hoe bepaalde groeperingen met een lage status in onze samenleving worden gediscrimineerd of zelfs actief worden onderdrukt, zijn we geneigd te geloven dat ze een karaktereigenschap hebben die daarvoor verantwoordelijk is.’


 De Dalai Lama knikte bedachtzaam terwijl ik vervolgde: ‘Hoe dan ook, het geval dat u noemde, herinnerde me ook aan een van de schadelijkste en meest tragische gevolgen van rassenvooroordelen, het concept van stereotiepe dreiging.’


 ‘Wat is dat?’ vroeg hij.


 ‘Het is een situatie waarin leden van een gestereotypeerde maatschappelijke groepering een activiteit onder de maat uitvoeren op een manier die consistent is met het negatieve stereotype. Men vermoedt dat het onderliggende mechanisme hiervan is dat de betrokkene onbewust bang is dat zijn gedrag of prestatie een of ander bestaand stereotype over de groep zal bevestigen. Dit schept een bepaalde angst, die vervolgens invloed heeft op meerdere mentale functies zoals herinnering en kritisch denken, en dat leidt tot een verminderde prestatie – die vervolgens het negatieve stereotiepe beeld dat die persoon misschien heeft, bevestigt.


 Er zijn talloze onderzoeken geweest waarin dit effect is vastgelegd en die aantonen dat er soms alleen maar een eenvoudige herinnering voor nodig is dat je behoort tot een stereotiepe groep om dit effect in gang te zetten – bij een groep van zwarte, mannelijke studenten was het bijvoorbeeld voldoende om ze alleen maar een hokje aan te laten kruisen waarin hun ras werd vastgesteld voordat ze een standaardtest deden, om hun prestatie omlaag te brengen, omdat onbewust het stereotype werd geactiveerd dat zwarte studenten minder intelligent zijn en het bij dit soort tests niet zo goed doen. Een interessant onderzoek herinnerde een groep vrouwelijke Aziatische studenten er indirect aan dat ze Aziatisch waren, waarmee ze beter scoorden in een wiskundetest omdat het stereotype dat Aziatische studenten beter zijn in wiskunde werd geactiveerd. Vervolgens leidde in een later onderzoek – met dezelfde groep – een herinnering aan het geslacht van de studenten tot lagere cijfers omdat het stereotype werd geactiveerd dat meisjes slechter zijn in wiskunde. Door dit soort onderzoeken zijn sommige onderzoekers tot de conclusie gekomen dat stereotiepe dreiging een rol kan spelen in de al lang bestaande kloof in de VS tussen de academische prestaties van blanke studenten en rassenminderheden zoals zwarte en Latijns-Amerikaanse studenten.’


 Omdat ik het idee had dat de Dalai Lama zich wel eens zou kunnen gaan vervelen als ik in ons gesprek voortdurend de leiding had en ook omdat ik graag zijn standpunten wilde horen, zei ik: ‘Hoe dan ook, Heiligheid, ik zou graag willen terugkeren naar het gesprek over manieren om vooroordelen ten aanzien van anderen terug te brengen. U noemde zo-even enkele van de argumenten tegen racisme die u gebruikte om een lid van een minderheid ervan te overtuigen dat hij niet minderwaardig was. Maar ik vraag me af welke redenering u zou gebruiken voor iemand die zich aan de andere kant bevindt, iemand die het gevoel heeft dat anderen op de een of andere manier inferieur zijn, u weet wel, een racist of een godsdienstfanaat. Zou u dezelfde argumenten tegen racisme gebruiken? Welke argumenten zou u aandragen om hen te helpen dit vooroordeel te overwinnen?’


 De Dalai Lama wachtte even. ‘De argumenten zouden dezelfde zijn, ongeacht aan wie je het argument voorlegt. Het is nog steeds een kwestie van proberen onterechte overtuigingen die deel uit kunnen maken van iemands culturele conditionering te overwinnen – kortom, uit te leggen dat het idee dat jouw ras superieur is aan een ander ras je reinste onwetendheid, gewoon domheid is,’ zei hij vol overtuiging. ‘In feite is er geen enkele wetenschappelijke basis, geen enkele morele basis en geen enkele ethische basis voor deze vormen van discriminatie. Je kunt er met kracht op wijzen dat hun gevoel van rassensuperioriteit echt een vorm van misleiding is. Sommigen wijzen bijvoorbeeld op de grote kloof in rijkdom en beweren dat anderen van nature inferieur zijn – maar je kunt erop wijzen dat naarmate de kansen toenemen de kloof verdwijnt. Je kunt met logica aantonen dat als het andere ras de mogelijkheden en de kansen krijgt om zichzelf te verbeteren, dat van nature alle potentie in zich heeft.’


 Ik gaf het niet op: ‘Maar evengoed denk ik dat het moeilijk is degene die zich superieur voelt te overtuigen. Zijn er nog andere argumenten die je zou kunnen gebruiken?’


 De Dalai Lama dacht over die vraag na. ‘In dat geval, zoals ik al eerder heb gezegd, zou ik een beroep doen op hun eigenbelang, wijzen op de schadelijke effecten of nadelen van die overtuigingen. Stel dat je in het zakenleven werkzaam bent. Het succes van je bedrijf is vaak afhankelijk van je reputatie; de reputatie dat je bevooroordeeld bent zou nadelig zijn voor je financiële succes. Die persoon zal ook het respect verliezen van de mensen met wie hij samenwerkt of die voor hem werken en er zal minder samenwerking zijn. Dus uiteindelijk zal hij er zelf onder lijden. Zo zie je hoe je racisme negatieve gevolgen kan hebben in je persoonlijke leven, tenminste op de lange termijn.


 Nog iets anders. Ik zou die persoon vragen goed na te denken over de onzekerheid en spanning die hij binnen een racistische samenleving ervaart. Je moet een hoge psychische tol betalen voor leven in een gemeenschap met dergelijke rassenspanningen. En mogelijk ook een fysieke tol, daar in dergelijke gemeenschappen of samenlevingen gemakkelijker geweld uitbreekt.’


 De Dalai Lama nam een slok heet water en voegde er vervolgens aan toe: ‘Weet je, dit doet me ergens aan denken. Eerder vroeg je je af hoe dit natuurlijke gevoel van “wij” en “zij” kan ontaarden in destructie, in geweld. Een belangrijke factor is gebrek aan contact met anderen, zij die zich aan de andere kant bevinden. En als je dat analyseert, onderzoekt, kun je stap voor stap traceren hoe dit tot geweld kan leiden. Dit gebrek aan contact met anderen of isolement van anderen is hier een belangrijke factor, want gebrek aan contact of isolement leidt tot onwetendheid over de andere groeperingen. Deze onwetendheid kan vervolgens leiden tot dit “stereotyperen” dat je noemde. Dit kan ook leiden tot meer argwaan ten opzichte van de andere kant. En deze argwaan kan gemakkelijk uitmonden in een soort angst. En wanneer mensen handelen uit angst is agressie een van de mogelijke reacties. In feite is het een van de meest voorkomende reacties. Dus je ziet dat hun gedrag uit angst, uit wantrouwen soms agressiever wordt, een gewelddadiger karakter krijgt.


 Dus steeds wanneer er sprake is van deze sterke verdelingen tussen mensen, ligt geweld op de loer. Ik herinner me bijvoorbeeld dat er een paar jaar geleden rellen voorkwamen in een gemeenschap in Los Angeles, in een gebied waar overheersend Koreanen woonden, en dat die het gevolg waren van spanning tussen verschillende rassen. Dus het is in ieders belang om in een stabielere samenleving, een stabielere omgeving te leven. Dat kan iedereen begrijpen. Ik zou iemand willen vragen om stil te staan bij het gevoel van argwaan, angst en ongemak dat hij misschien ervaart als hij in een buurt loopt die hoofdzakelijk uit zo’n minderheid bestaat en zich af te vragen of hij de voordelen kan zien van leven in een omgeving waar hij overal zou kunnen lopen zonder zich onveilig te voelen.’


 ‘Tja,’ zei ik, ‘Ik weet niet of dat argument sterk genoeg is voor al deze racisten. Ze zouden dan zeggen: “Dan vermijd ik die gebieden gewoon.”’


 De Dalai Lama moest lachen. ‘Dan zou de andere mogelijkheid altijd zijn dat leden van het andere ras bij hem aankloppen om hem met knuppels en stokken te overtuigen!’ Hij lachte opnieuw en ging verder: ‘Alle gekheid op een stokje, er zullen altijd mensen zijn die je niet kunt veranderen. Er zijn zo veel verschillen onder mensen. Maar jij kunt altijd proberen iets te doen wat ertoe doet, een pleidooi te houden voor een betere wereld door hun te vragen hoe het zou zijn als ze in een maatschappij leefden met minder spanning, minder angst, minder vijandigheid en hoe prachtig dat zou zijn; hun te vragen of ze liever hebben dat hun kinderen leven in een samenleving die is vervuld van haat en angst. Per slot van rekening wil iedereen een veiligere omgeving voor zichzelf en zijn gezin.’


 ‘Weet u, Heiligheid, ik moest denken aan een gesprek waarin ik u heb gevraagd naar uw reactie toen u voor het eerst iemand van een ander ras ontmoette. U zei dat u zich niet kon herinneren dat u bevooroordeeld was of negatief op die persoon reageerde. Maar het komt bij me op dat er afgezien van rassenverschillen natuurlijk veel verschillen kunnen zijn tussen groeperingen. Dus vraag ik me nu af, ook al was er in Tibet geen sprake van rassendiscriminatie toen u opgroeide, dan moeten er toch andere vormen van discriminatie in die samenleving zijn geweest. Hebt u nooit hoe dan ook een gevoel van vooringenomenheid gekend tegen andere groeperingen?’


 De Dalai Lama overwoog de vraag. ‘Ja, misschien ervoer ik vooroordelen op basis van religie.’


 ‘Hoezo?’


 ‘In het verleden ervoer ik afstand, zelfs vooringenomenheid tegenover andere tradities. In Tibet waren bijvoorbeeld mensen die de islam beleden en we hadden ook onze eigen, preboeddhistische bonreligie. Dus ik herinner me inderdaad dat ik dit soort gevoelens van afstand koesterde, maar met het verstrijken van de tijd overwon ik die vooroordelen.’


 ‘En hoe hebt u die vooroordelen overwonnen?’


 ‘Door me te verdiepen in het standpunt van de ander, door een groter begrip voor hen te ontwikkelen.’


 ‘Voor alle duidelijkheid, als u het hebt over je verdiepen in anderen als een mogelijke strategie om vooroordelen te overwinnen, bedoelt u dan bijvoorbeeld lezen over andere groeperingen?’ vroeg ik.


 ‘Ja, dat kan behulpzaam zijn,’ antwoordde de Dalai Lama. ‘Maar hier doelde ik op inzicht dat voornamelijk tot stand kwam via persoonlijk contact met mensen van die andere tradities. Dát was de belangrijkste factor.


 ‘Welnu, bij Tibetanen gaat het bijvoorbeeld vaak over de Chinezen en wanneer Tibetanen aan Chinezen denken, kan er aanvankelijk aan de oppervlakte het gevoel overheersen van, ja, dit is een Chinees, en ervaren ze misschien een gevoel van afstand en verzet. Maar wanneer ze een Chinees persoonlijk ontmoeten bestaat de mogelijkheid dat dit gevoel afneemt wanneer de Tibetanen met de ander kunnen omgaan als mens. Dan wordt het voor hen duidelijk dat zij zich werkelijk bewust moeten zijn van het verschil tussen hen die verantwoordelijk zijn voor de wreedheden tegen de Tibetanen en de Chinezen in het algemeen. In mijn geval ontmoet ik tegenwoordig bijvoorbeeld graag Chinezen.


 Dus over het algemeen is het belangrijk om te gaan met leden van andere rassen, vooral met leden van die groeperingen of landen waarmee je een conflict hebt, hen niet slechts te zien als een vertegenwoordiger van de hele groep. Maar hen eerder te zien als een individu’


 


Niemand van ons komt geheel zonder vooroordelen ter wereld. De Dalai Lama niet uitgezonderd. Nadat hij had toegegeven dat hij toen hij jonger was op zijn manier vooroordelen had gehad – vooroordelen tegen andere religieuze tradities – benoemde hij vervolgens de factoren die hem in staat hadden gesteld die vooroordelen uit te bannen. Zijn opmerkingen over hoe hij zijn eigen vooroordelen had overwonnen, zo eenvoudig en zo terloops verwoord, zouden gemakkelijk afgedaan kunnen worden als weinig meer dan een paar korte algemeenheden, zelfs als afgezaagd of banaal. Maar in deze beknopte opmerkingen, die in de loop van ons langdurige gesprek slechts een korte tijd in beslag namen, bood de Dalai Lama diepgaande waarheden aan en benoemde hij drie afzonderlijke en duidelijk krachtige strategieën om vooroordelen te overwinnen, strategieën met de potentie om de samenleving te transformeren: persoonlijk contact, onderwijs en anderen als individu zien. Voor elk van deze benaderingen bestaat wetenschappelijk bewijs dat de doelmatigheid ervan bevestigt, inclusief enkele verrassend baanbrekende onderzoeken die ons inzicht in vooroordelen en de mogelijkheid om die te elimineren hebben verruimd. Daarom is het de moeite waard elk van die strategieën eens nader te bekijken.


 


PERSOONLIJK CONTACT


 


Het idee dat persoonlijk contact onder verschillende groeperingen kan leiden tot minder vooroordelen, komt al sinds de jaren dertig van de vorige eeuw in wetenschappelijke literatuur voor; in de jaren veertig was er een toenemende belangstelling om onderzoek te doen naar contact en rassenvooroordelen, voor een deel gestimuleerd door soldaten die terugkeerden uit de Tweede Wereldoorlog. Ondanks de algemene politiek van rassenscheiding in het leger tijdens de Tweede Wereldoorlog bleven enkele beperkte experimenten met integratie tegen het einde van de oorlog, zoals het opheffen van rassenscheiding in de Officer Candidate Schools, niet onopgemerkt door sociaal wetenschappers, die ontdekten dat in veel gevallen het opheffen van rassenscheiding in opleiding en gevechtservaring leidde tot vermindering van vooroordelen.


 In 1954 voerde een van de oprichters van de sociale psychologie, Muzafer Sherif, samen met zijn vrouw Carolyn Wood Sherif een zeer invloedrijk onderzoek uit, dat het Robbers Cave Experiment wordt genoemd. Het is een klassiek onderzoek, niet alleen over hoe gemakkelijk vooroordelen en vijandigheid tussen groeperingen ontstaan, maar ook over de mogelijke voordelen van contact tussen groeperingen voor het overwinnen van vooroordelen en conflicten. Dit is een van de principes waarvan de Dalai Lama in zijn eigen leven het nut had ontdekt.


 Het onderzoek vond plaats tijdens een jongenskamp in de buurt van het Robbers Cave State Park in Oklahoma, waarbij Muzafer Sherif zich voordeed als de conciërge van het kamp. Het onderzoek bestond uit drie geplande stadia. Fase 1 bestond erin dat tweeëntwintig jongens van elf jaar met een soortgelijke achtergrond werden uitgezocht en in twee groepen werden verdeeld. Elke groep ging in een aparte bus naar het kamp, waar de jongens een plek kregen toegewezen die zo ver van de andere groep verwijderd was dat ze de eerste paar dagen geen idee hadden van de aanwezigheid van de andere groep. Dit stadium was bedoeld om groepsvorming binnen elke groep mogelijk te maken en om snel een groepsidentiteit te ontwikkelen. De ene groep noemde zichzelf de Ratelslangen en de andere groep de Adelaars en zoals verwacht vormden ze snel een band met elkaar en had zich binnen slechts twee of drie dagen een sociale hiërarchie ontwikkeld.


 Fase 2 was bedoeld om ‘wrijving’ tussen beide groepen op te wekken. Nadat het zo was geregeld dat de twee groepen zich van elkaar bewust waren geworden, organiseerden de uitvoerders van het experiment een sporttoernooi waarbij de competitie tussen de twee groepen hoog opliep; de manier waarop de onderdelen waren opgezet en werden begeleid, veroorzaakte een flinke dosis frustratie. De experimentatoren hadden meer succes dan ze hadden gehoopt; de vijandigheid begon vrijwel onmiddellijk, al voor de eerste ontmoeting, enkel en alleen door de verwachte rivaliteit. De vijandigheid escaleerde heel snel van schelden tot ‘invallen’ in de hutten van de andere groep met het vernielen van eigendommen en ze gingen daarbij zo ver dat de twee groepen zelfs niet in dezelfde cafetaria wilden eten. In feite moesten de experimentatoren fase 2 uit vrees voor de veiligheid van de jongens vroegtijdig afbreken nadat er een handgemeen was uitgebroken tussen leden van de twee groepen.


 De sleutel tot dit experiment was de derde en laatste fase, waarin de onderzoekers een methode ontwikkelden om door contact tussen de groepen een einde te maken aan de vijandigheden en verzoening te bevorderen. Hun methode was eenvoudig maar zeer effectief. Ze introduceerden onverwachte ‘problemen’ en taken waarvoor samenwerking tussen de groepen noodzakelijk was – taken die vroegen om hun aandacht en vastberadenheid, maar die geen van beide groepen alleen kon uitvoeren. Deze problemen overstegen het conflict tussen beide groepen. De onderzoekers hadden uitdagingen bedacht als watertekort, een ‘kapotte’ kamptruck waarvoor zo veel ‘mankracht’ nodig was om hem terug te slepen naar het kamp dat ze allemaal moesten helpen, en een film zoeken die vertoond moest worden. Deze en andere noodzakelijke samenwerking waren er de oorzaak van dat het vijandige gedrag op wonderbaarlijke wijze vrijwel geheel verdween. De groepen overwonnen hun vooroordelen ten opzichte van elkaar en hun band werd zo sterk dat aan het einde van het experiment de jongens er unaniem op aandrongen dat ze allemaal in dezelfde bus naar huis zouden gaan.


 Ondanks deze experimenten wordt meestal het eerste onderzoek naar deze methode van het verminderen van vooroordelen en conflicten tussen groepen onderling aan Gordon Allport toegeschreven omdat hij het was die in zijn boek The Nature of Prejudice* (* De aard van vooroordelen – vert. ) de contacthypothese introduceerde. Bij het bestuderen van het idee dat contact vooroordelen vermindert, was het heel duidelijk dat persoonlijk contact van aangezicht tot aangezicht alléén niet per se hoeft te leiden tot een vermindering van vooroordelen. Slavenbezitters in het oude Zuiden kwamen elke dag van hun leven in contact met hun slaven, werden zelfs door zwarte kindermeisjes grootgebracht, maar dat nam de vooroordelen niet weg. Allport stelde diverse factoren vast die naar zijn idee aanwezig moesten zijn wilde contact succesvol zijn bij het verminderen van conflicten tussen groepen en het bereiken van harmonie onder groepen. Hij stelde dat om te beginnen pogingen zouden moeten worden ondernomen om een gevoel van gelijkheid in sociale status te creëren. Vervolgens zouden de twee groepen moeten samenwerken aan een gemeenschappelijk doel, een gemeenschappelijk probleem of een gemeenschappelijke taak. Samenwerking tussen groepen, waarbij de groepen onderling van elkaar afhankelijk zijn, is een ander onmisbaar ingrediënt. In het ideale geval zou contact zich moeten voordoen in gewone zinvolle bezigheden waarbij een gevoel van kunstmatigheid vermeden zou moeten worden. Tot slot zouden, indien mogelijk, het groepscontact en de samenwerking dienen te worden ondersteund door de gemeenschap waarbinnen zij zich voordoen – met goedkeuring van het gezag, de wet of plaatselijke gebruiken.


 


LEREN EN ONDERWIJS


 


Een andere belangrijke strategie die door de Dalai Lama wordt aanbevolen is onderwijs. De hypothese van de Dalai Lama dat als je meer over de andere groep te weten komt, de vooroordelen na verloop van tijd verzwakken en uitgebannen worden, vindt ondersteuning in zowel gezond verstand als aanzienlijk wetenschappelijk bewijs.


 Dit kan zich op drie belangrijke manieren voordoen. Allereerst, hoe meer informatie je over anderen hebt, des te waarschijnlijker zul je anderen op individuele en persoonlijke wijze kunnen zien, als unieke mensen in plaats van als eendimensionale vertegenwoordigers van een groep. Ten tweede, meer kennis over anderen kan je minder onzeker maken over hoe je met hen moet omgaan en daarmee wordt het minder waarschijnlijk dat je leden van andere groepen vermijdt en dat ongemak bij onderling contact afneemt. Ten derde, meer begrip voor elkaars cultuur, meer inzicht in de historische achtergrond of je meer bewust zijn van de culturele waarden, zou vooroordelen kunnen verminderen doordat je beter de onrechtvaardigheid van alles inziet. Leren over het lijden en de discriminatie van een groep, terwijl je meevoelt met de slachtoffers, kan ertoe leiden dat mensen gaan geloven dat de slachtoffers de slechte behandeling niet verdienen. Als de slachtoffers deze onrechtvaardige behandeling niet verdienen, is een negatieve instelling ten opzicht van hen niet langer in stand te houden.


 Om te begrijpen hoe onderwijs werkelijk vooroordelen kan overwinnen, is het nuttig om nog eens te kijken naar de neurologische samenhang tussen vooroordelen en wat er in de hersenen gebeurt naarmate we meer te weten komen over een onderdrukte groep. Eerder hebben we vermeld hoe vooroordelen het gevolg zijn van zenuwbanen die in de menselijke hersenen zijn vastgelegd – in zekere zin komen we in de wereld met een ingebouwde neiging tot vooroordelen. Zoals we hebben besproken, is dit een zeer oud kenmerk van normale hersenfuncties, die een beroep doen op de oudere, primitievere delen van de hersenen – zoals het limbische, systeem en die schurk de amygdala, de boosdoener die onze negatieve emotionele reactie op outsidersgroepen produceert.


 Dit kan een deprimerend feit zijn van het menselijke, bestaan, maar gelukkig is dat slechts de helft van het verhaal. Onze hersenen zijn ook uitgerust met het vermogen om vooroordelen te overwinnen. Dat is mogelijk omdat er zenuwbanen lopen tussen de nieuwere, meer gevorderde delen van de hersenen, de prefrontale cortex – waar het hogere denken zetelt – en de oude, primitievere gebieden zoals de amygdala. Deze hersencircuits maken het mogelijk dat de gebieden van rationeel denken en de gebieden van emoties in de hersenen met elkaar communiceren. Dus gebruik van ons vermogen tot rede, logica en kritische analyse, waarmee we onze onterechte overtuigingen, verwrongen standpunten en vooroordelen bestrijden, kan ertoe leiden dat boodschappen vanuit de cortex via zenuwbanen naar de amygdala reizen en verhinderen dat hij wordt geactiveerd. Dat is het mechanisme dat het mogelijk maakt dat wij door leren en onderwijs onze instinctieve negatieve reactie op outsidersgroepen wijzigen en aldus vooroordelen overwinnen.


 Hoe meer contact we hebben met leden van outsidersgroepen, hoe meer informatie we over hen zullen verzamelen. Hoe meer informatie we hebben, hoe waarschijnlijker het is dat we in staat zullen zijn anderen op een individuele en persoonlijke manier te zien, als een uniek mens in plaats van als een eendimensionale vertegenwoordiger van een groep. Dit leidt tot de volgende aanpak van de Dalai Lama om vooroordelen te overwinnen: leden van de gestereotypeerde outsidersgroep als individu zien.


 


INDIVIDUEN BEGRIJPEN: DE GROENTEMETHODE


 


Tot voor kort dachten wetenschappers dat onze negatieve vooroordelen automatisch werden opgewekt wanneer we een lid van een outsidersgroep ontmoeten, maar dat deze reactie kan worden teruggebracht door leren, onderwijs en methodes zoals het aanvechten van onze onterechte overtuigingen over de groep. Maar men geloofde dat je niets kon doen om te voorkomen dat de negatieve reactie om te beginnen de kop opstak – dat gebeurde te snel. Met andere woorden, zodra onze negatieve vooroordelen of stereotiepe overtuigingen werden geactiveerd, waren er methoden om ze te deactiveren en uitingen van openlijke vooroordelen of discriminatie te voorkomen. Maar niets kon worden gedaan om te voorkomen dat ze spontaan werden geactiveerd.


 Waarom? De primitievere delen van de hersenen die emoties oproepen, zoals de amygdala, zijn door de natuur gevormd om ons te helpen snel en efficiënt te reageren op dreiging of gevaar. Dus wanneer we iemand anders ontmoeten, is de analyse van die persoon die in die delen van de hersenen plaatsvindt heel globaal, waarbij slechts naar één trek wordt gekeken – vriend of vijand, insidersgroep of outsidersgroep. Dit gaat heel snel, in een fractie van een seconde. Als de persoon wordt ingedeeld in de categorie ‘vijand’ gaat er een alarm af en worden negatieve gevoelens zoals angst of vijandigheid opgewekt. In tegenstelling daarmee analyseert het ‘denkende’ deel van de hersenen, de neocortex – het gebied waar onze bewuste gedachten, overtuigingen, ideeën, redeneringen enzovoort worden geproduceerd – de persoon diepgaander en worden meerdere eigenschappen en kenmerken van het individu vastgesteld, niet slechts één. Het is dus logisch dat deze complexere analyse meer tijd vraagt. Als gevolg daarvan heeft tegen de tijd dat we ons bewust worden van de persoon in kwestie en onze stereotypen en overtuigingen over die persoon in ons bewustzijn aan de oppervlakte komen, onze emotionele reactie al plaatsgevonden.


 Tot voor kort zagen we ons geplaatst voor wat een onoverkomelijke uitdaging leek: niet alleen doen deze bevooroordeelde reacties zich automatisch en spontaan voor, maar ze kunnen ook totaal onbewust zijn. We koesteren misschien aangeboren vooroordelen tegen een andere groep en toch geloven we tegelijkertijd dat we volkomen vrij zijn van vooroordelen. We zien onszelf graag als eerlijk en onbevooroordeeld en toch zijn we door de samenleving om ons heen geconditioneerd, soms zelfs zonder dat we ons daarvan bewust zijn. De conditionering waarmee we zijn geïndoctrineerd, hoeft niet per se afkomstig te zijn van uitgesproken dweepzieke of bevooroordeelde propaganda of boodschappen die door onze cultuur worden aangemoedigd, zoals in voorbije generaties het geval was. We kunnen de bevooroordeelde reactie zelfs leren via subtiele sociale signalen die door anderen worden gecommuniceerd – bijvoorbeeld gewoon door de angstige blik op de gezichten van anderen te zien wanneer je iemand van een outsidersgroep ontmoet. Natuurlijk is het probleem dat onbewuste, instinctmatige vooroordelen evengoed ons oordeel, onze interacties en relaties met leden van het andere ras of de andere groep op subtiele wijze nadelig kunnen beïnvloeden.


 Als we ons niet eens bewust zijn van onze vooroordelen, hoe kunnen we ze dan tegengaan? Is het zo dat een zekere mate van negatieve vooroordelen tegen andere groepen altijd onvermijdelijk is?


 Het blijkt dat onze vooroordelen veel minder moeilijk te traceren zijn dan voorheen werd geloofd en de effectiviteit van een eenvoudige techniek (die de Dalai Lama noemde, om leden van een gestereotypeerde groep als individuen te zien) heeft eerder wetenschappelijk inzicht volledig onderuitgehaald.


 Enkele van de seminale onderzoeken op dit gebied zijn uitgevoerd door de psycholoog Susan Fiske en haar collega’s aan de Princeton-universiteit, waarbij gebruik werd gemaakt van fMRI-brain imaging en cognitieve tests. Functionele magnetische resonantiebeelden (fMRI) zijn een soort van levende röntgenfoto’s van de hersenen die laten zien welke gebieden van de hersenen het actiefst zijn op een bepaald moment. Terwijl de proefpersoon languit op een tafel ligt, wordt hij in een machine geschoven waarmee de hersenen worden gescand en die als een gigantische donut om het hoofd ligt. Het fMRI–apparaat toont een serie uiterst verfijnde dwarsdoorsneden van de binnenkant van de hersenen, die op een monitor of scherm zichtbaar zijn. Afgezien van gewoon foto’s maken van de anatomie van de hersenen, kan het apparaat ook liveopnamen laten zien van hersenfuncties, omdat verschillende gebieden van de hersenen in verschillende kleuren ‘oplichten’ al naargelang de gebieden van de hersenen die op dat moment worden geactiveerd.


 In een serie opmerkelijke experimenten begonnen Fiske en haar collega’s met een groep blanke proefpersonen een serie foto’s van zowel blanke als zwarte onbekende gezichten te tonen. Terwijl ze met behulp van een fMRI-hersenscan de hersenactiviteit van de proefpersonen in beeld brachten, ontdekten ze dat de amygdala werd geactiveerd wanneer de proefpersonen zwarte gezichten zagen, maar niet wanneer ze foto’s van hun eigen ras zagen. Eerder onderzoek had aangetoond dat hoe meer de amygdala ‘oplichtte’, hoe hoger die persoon scoorde in een standaardonderzoek naar rassenvooroordelen. Het was interessant te zien dat de amygdala altijd in ieder geval een klein beetje oplichtte, wat duidde op een bevooroordeelde reactie, zelfs bij die proefpersonen die aangaven dat ze absoluut helemaal niet bevooroordeeld waren, waarmee de automatische en onbewuste aard van deze redacties werd onderstreept.


 Met dit onderzoek kon alleen de emotionele component van vooroordelen, de negatieve tendens, worden vastgesteld, maar niet de cognitieve component, de stereotypen en onterechte overtuigingen. Hersenscans kunnen niet onze gedachten of overtuigingen lezen. Dus ontwikkelden sociaal psychologen cognitieve tests om iemands stereotiepe overtuigingen vast te stellen. Bij dit soort onderzoeken wordt gebruikgemaakt van primingtechnieken*. (* ‘Priming’ is een techniek die gebruikmaakt van het feit dat we snel reageren op een bepaalde stimulans of die snel herkennen als we die eerder hebben waargenomen – vert.) Allereerst laten ze de proefpersoon denken aan een outsidersgroep door hun bijvoorbeeld een foto van een lid van een outsidersgroep te tonen. In een volgend stadium krijgen de proefpersonen over het algemeen een serie woorden te zien, waarvan sommige negatieve gestereotypeerde eigenschappen vertegenwoordigen die typisch met de uitgroep in verband worden gebracht. De proefpersoon kan bijvoorbeeld worden gevraagd om die woorden zo snel mogelijk hardop voor te lezen. Eerder onderzoek heeft aangetoond dat als proefpersonen er stereotiepe overtuigingen over de uitgroep op na houden, zij de stereotiepe eigenschap meetbaar sneller kunnen herkennen en uitspreken dan dat ze een neutrale of positieve eigenschap kunnen uitspreken. Via dit soort methoden kunnen onderzoekers vaststellen of er sprake is van een vooroordeel, zelfs wanneer de proefpersoon zich niet bewust is van zijn of haar vooroordeel.


 De fundamentele vraag hier luidt: is er een manier om van vooroordelen af te komen? Een seminaal experiment door Fiske leidde tot een opvallend en verrassend antwoord op die vraag. In dit experiment stelden onderzoekers zowel de emotionele als cognitieve componenten bij een groep proefpersonen vast, waarbij ze gebruikmaakten van fMRIscans en cognitieve onderzoekstechnieken zoals hierboven beschreven. Deze vaststelling werd onder twee verschillende soorten van omstandigheden met verschillende instructies herhaald.


 Bij één onderdeel van het experiment werd aan blanke proefpersonen gevraagd om te kijken naar foto’s van zwarte gezichten en te beoordelen of de persoon ouder was dan eenentwintig. Deze instructie moedigde de proefpersonen aan om naar de gezichten te kijken op basis van sociale categorisering, waarbij ze snel vaststelden of ze behoorden tot de groep van ‘boven de eenentwintig’ of ‘onder de eenentwintig’. Net als ras of geslacht is de categorie ‘leeftijdsgroep’ op basis van ‘jong’ of ‘oud’ een van de sociaal duidelijk afgebakende categorieën of groeperingen die we in onze cultuur onmiddellijk herkennen. Door de gezichten te beoordelen op het feit of ze tot een bepaalde groepering behoorden, werd het ontmoedigd om hen als individu te zien, waarvoor een gedetailleerdere analyse van de persoonlijke kenmerken van dat gezicht nodig zou zijn. Toen de blanke proefpersonen onder die omstandigheden de zwarte gezichten beoordeelden op basis van ‘boven of onder de eenentwintig’ werden de rassenvooroordelen van de proefpersonen opgewekt en werden zowel de negatieve emotionele tendens (die de amygdala activeerde, wat bleek uit de fMRI) als de rassenstereotypen (vastgesteld door cognitieve tests) geactiveerd.


 In de tweede fase van het experiment werden proefpersonen aangemoedigd om de persoon op de foto als individu te zien en hem niet op basis van leeftijd, geslacht of ras onder te brengen in een bepaalde groep. Dit gebeurde door eerst de naam van een groente in een flits op het scherm te laten verschijnen voordat er een foto werd getoond en door aan de proefpersoon te vragen na te denken over de persoon op de foto en te besluiten of die persoon de groente zou lusten. Deze taak had de bedoeling de proefpersoon ertoe te brengen over elk gezicht na te denken als een uniek individu met persoonlijke voorkeuren en eigenschappen. Zeer tot de verbazing van veel onderzoekers bande de doelbewuste intentie om de persoon als individu te zien de bevooroordeelde reactie op zo’n fundamenteel niveau totáál uit dat noch de amygdala werd geactiveerd noch de rassenstereotypen werden opgewekt! Het vooroordeel loste gewoon in het niets op!


 Deze ontdekking haalde het voordien sterke idee volkomen onderuit dat vooroordelen een onvermijdelijk kenmerk van het menselijk bestaan zijn en dat we niet bij machte waren die ‘automatische’ en ‘onbewuste’ reacties te voorkomen. Blijkbaar hadden sociaal psychologen en neurowetenschappers het menselijk vermogen volledig onderschat om anderen te zien zoals ze werkelijk zijn, anderen te zien als unieke wezens net zoals ‘wij’ in plaats van automatisch te reageren met een alarmsignaal, te reageren op onbekende mensen alsof ze lid zijn van een kleine stam van vijandige holbewoners die niets liever doen dan met een stenen bijl op ons in te hakken en onze voorraad bessen en mammoetvlees weg te roven.


 Het was verbijsterend! Van deze proefpersonen was al gebleken dat ze er in ieder geval in enige mate rassenvooroordelen op na hielden. En zelfs als iemand er geen stereotiepe overtuigingen op na hield, werd aangenomen dat ten minste de negatieve emotionele vooroordelen tegen andere groepen een diep ingesleten, automatische menselijke reactie waren, iets wat onze bewuste controle te boven ging. Maar nu leek het erop dat deze fundamentele aangeboren menselijke reactie, een reactie die aan de basis lag van vooroordelen, haat, conflict en zelfs geweld – de ‘wij tegen zij’-reactie – snel en gemakkelijk kon worden uitgebannen. In feite hebben we alleen maar de doelbewuste intentie nodig om anderen te zien als individu: ‘Hmm… ik vraag me af wat voor groente deze man lekker vindt.’


 Deze techniek was zo gemakkelijk toe te passen en zo effectief dat onderzoekers zich afvroegen of het werkelijk zo simpel kon zijn. Dus besloten ze om de inzet te verhogen. Gebaseerd op voorgaande onderzoeken hadden ze bevooroordeelde reacties op allerlei ‘gewone’ outsidersgroepen vastgelegd: groepen gebaseerd op leeftijd, geslacht, handicap of rijkdom. Net als de foto’s van rassengroeperingen riepen deze foto’s ook diverse automatische emotionele reacties op. Ze besloten nu de ‘groentetechniek’ toe te passen op ‘extreme” outsidersgroepen, uiterst gestigmatiseerde groeperingen in onze samenleving zoals daklozen en drugsverslaafden.


 Hun voorgaande werk met extreme uitgroepen had tot enkele onverwachte bevindingen geleid. Gebruikmakend van dezelfdefMRI-technieken ontdekten ze dat het bekijken van de foto’s van extreme outsidersgroepen onmiddellijk een gebied in de hersenen activeerde dat bekendstaat als de insula, een gebied dat in verband wordt gebracht met vermijdingsgedrag en gevoelens van extreme walging. Significant was dat in eerder onderzoek dit patroon van hersenactiviteit was waargenomen in de reacties op niet-menselijke objecten zoals vuilnis, op vormen van verminking en menselijk afval. De opvallendste bevinding in dit onderzoek was dat het bekijken van de foto’s van de daklozen evenmin een hersengebied activeerde dat bekendstaat als de dorsomediale prefrontale cortex (mPFC), een gebied van de hersenen dat reageert op sociaal belangrijke stimuli en steeds oplicht wanneer mensen aan anderen of aan zichzelf denken. De implicatie van deze ontdekking? Onderzoekers meldden dat de hersenen reageerden alsof mensen over een berg afval waren gestruikeld.


 Door gebruik te maken van de ‘groentemethode’ bij de foto’s van het ‘menselijk afval’ was Fiske in staat de bevooroordeelde reactie op die foto’s ook om te keren – met als gevolg dat het gebied dat de ‘mens’ herkent, de mPFC, werd geactiveerd en de ‘walgelijke-afvalreactie’ niet werd geactiveerd. Ongelooflijk simpel: de vraag Wat voor groente denk je dat de bedelaar lekker vindt? stelde de proefpersoon in staat een echt mens te zien in plaats van een levenloze berg afval.


 Afgezien van mensen te helpen vooroordelen tegen andere groepen te overwinnen, kan het principe achter de groentetechniek mogelijk helpen een ander wijdverbreid maatschappelijk probleem dat we eerder hebben benoemd uit te bannen: stereotypedreiging. Het in het oog springende kenmerk van de groentetechniek is iemand doelbewust te zien als een individu in plaats van als een vertegenwoordiger van een groep. Door hetzelfde principe toe te passen, voerden de psycholoog Geoffrey Cohen van de universiteit van Colorado en zijn team een onderzoek uit met enorme implicaties voor ons onderwijssysteem en de prestatiekloof tussen rassen – het bekende gegeven dat gemiddeld gezien zwarte studenten achterblijven bij blanke studenten als het aankomt op hun studieresultaten. Deze kloof wordt alom toegedacht aan stereotypedreiging.


 In dit onderzoek selecteerden de onderzoekers een groep die ruwweg voor de ene helft uit blanke studenten en voor de andere uit zwarte studenten bestond. Aan het begin van een semester gaf de leraar elke student een lijst van waarden (bijvoorbeeld, het onderhouden van relaties met vrienden of familie, eraan werken om goed te zijn in kunst, proberen goed te zijn in sport). De onderzoekers verdeelden vervolgens de klas lukraak in twee groepen. In de experimentele groep vroeg de docent aan de studenten om de waarde te kiezen die voor hen het belangrijkst was en een opstel te schrijven waarin zij uitlegden waarom zij die waarde belangrijk vonden. Leerlingen in de controlegroep werd gevraagd aan te geven welke waarde voor hen het minst belangrijk was en op te schrijven waarom deze waarde misschien belangrijk zou kunnen zijn voor iemand anders. Toen de leerlingen klaar waren met schrijven, stopten ze hun opstel in een envelop en gaven het aan hun docent. De docent ging vervolgens over tot de orde van de dag. De hele procedure nam ongeveer een kwartier in beslag.


 Aan het eind van het semester kregen Cohen en zijn collega’s toegang tot de officiële afschriften van alle studenten. De resultaten waren verbijsterend: zoals verwacht presteerden de zwarte studenten gemiddeld slechter dan de blanke studenten, maar de zwarte studenten in de experimentele groep deden het gemiddeld 25 procent beter in de cijferwaardering, wat neerkwam op ongeveerd een vermindering van 40 procent in de prestatiekloof tussen rassen.


 De resultaten van dit onderzoek waren zo schokkend dat men ze nauwelijks kon geloven. Ze herhaalden hun onderzoek bij een andere groep studenten – met dezelfde resultaten (de kans dat dit toevallig gebeurde was ruwweg 1 op de 5000). De schrijvers van het onderzoek speculeerden dat alleen dit ene opstel schrijven het effect had dat de integriteit van de studenten opnieuw werd bevestigd, hun gevoel voor eigenwaarde werd versterkt en hun persoonlijke waarden werden bekrachtigd. Aldus leek de opdracht minderheidsstudenten te beschermen tegen stereotypedreiging en de gevolgen ervan.


 Dit is natuurlijk slechts een vooronderzoek, maar de implicaties zijn onmetelijk – de prestatiekloof is voor mensen in het onderwijs een van de meest uitdagende problemen in onze maatschappij en ongetwijfeld zijn er talloze oorzaken. Maar gezien de miljoenen dollars die jaarlijks worden uitgegeven om te proberen deze kloof te dichten en de talloze uren die in zo veel gespecialiseerde programma’s worden besteed aan de poging de kloof te verkleinen, kan een ingreep waarvoor slechts een paar minuten nodig zijn van onmetelijke waarde zijn – en veel verder reiken dan academische prestaties.


 


ONZE FUNDAMENTELE GELIJKHEID


 


‘Heiligheid, om uw aanpak voor het overwinnen van vooroordelen samen te vatten: u zei dat we een aantal methoden nodig hebben, zoals persoonlijk contact of anderen als individu zien in plaats van als louter vertegenwoordigers van een groep. Maar uw belangrijkste methode lijkt te zijn het overwinnen van onze negatieve conditionering door onze onterechte overtuigingen zoals de inherente superioriteit of inferioriteit van je eigen groep of andere groepen aan te vechten en te overwinnen…’


 ‘Dat klopt,’ beaamde hij.


 ‘Dus hebt u nog verdere ideeën over specifieke manieren van redeneren die we hier kunnen toepassen om onze negatieve conditionering of die onterechte overtuigingen te overwinnen?’


 ‘Ja,’ zei hij, ‘dat doe je door stil te staan bij onze fundamentele gelijkheid als mens. Ik denk dat naarmate je het bewustzijn vergroot, actief positieve idealen zoals de fundamentele gelijkheid onder alle mensen bevordert, er minder vooroordelen in een samenleving zullen zijn.’


 ‘Kunt u manieren aanraden die ons kunnen helpen meer waardering te ontwikkelen voor onze fundamentele gelijkheid als mens?’ vroeg ik.


 ‘De moderne biologie en genetica hebben bijvoorbeeld overtuigend aangetoond hoe weinig verschillen er in feite zijn tussen mensen. Dus op basis van de wetenschap kun je aantonen dat op genetisch niveau dit soort rassenverschillen – die leiden tot claims van superioriteit of inferioriteit – gewoon niet bestaat. Het nader onderzoeken van deze wetenschappelijke bevindingen zou daarbij kunnen helpen. In feite zou je dit misschien kunnen onderzoeken en in ons boek kunnen opnemen. Er zijn ook concepten in de seculiere filosofie en het politieke denken die de gelijkheid van de mensen benadrukken, zoals het idee van natuurlijke rechten, evenals het socialistische idee van de broederschap van het proletariaat dat nationale grenzen overstijgt. In liberale, democratische systemen is er ook het idee dat alle mensen gelijk worden geboren. Bovendien is er het fundamentele gegeven dat ten grondslag ligt aan het rechtssysteem, dat we in de ogen van de wet allemaal gelijk zijn…’


 ‘Heiligheid, hier stelt u voor om echt heel diepgaand onze fundamentele gelijkheid als mens te onderzoeken en erover na te denken. Het valt me op dat de redeneringen die u voorstelt allemaal voortkomen uit het westerse perspectief. Maar hoe zit het met het boeddhistische perspectief? Zijn er niet bepaalde oefeningen die kunnen helpen om dit besef van fundamentele gelijkheid op te wekken?’ vroeg ik.


 ‘Natuurlijk, in het boeddhisme kennen we de oefening van het ontwikkelen van gelijkmoedigheid, die zou kunnen helpen onze vooroordelen te verminderen.’


 ‘Kunt u die oefening beschrijven?’


 ‘Ja. Deze meditatieoefening houdt in dat je een vriend, een vijand en een neutraal iemand voor je ziet en jezelf vervolgens toestaat eerst op elk van dezen op je normale manier te reageren: zien hoe je gehecht bent aan degene van wie je houdt, vijandigheid voelt voor degene die je niet graag mag en een gevoel van onverschilligheid of helemaal geen gevoel ervaart voor die vreemde. De volgende stap is jezelf af te vragen: “Waarom heb ik zulke verschillende gevoelens ten aanzien van deze drie personen?” Je zult redenen vinden zoals je vriend heeft dit of dat voor je gedaan, heeft je vriendelijk behandeld enzovoort. Maar dan begin je te onderzoeken, te analyseren, gebruik je je gezond verstand om te zien of dat geldige redenen zijn, of het redelijk is. Door het op die manier te analyseren, zul je ontdekken dat de redenen, de basis om iemand een vriend en iemand anders een vijand te noemen of onverschilligheid aan de dag te leggen ten aanzien van de derde persoon, geen blijvende omstandigheden zijn en dat die elk moment kunnen veranderen. Je vriend kan je schade berokkenen en kan een vijand worden, je vijand kan je vriendelijk behandelen en een vriend worden en de vreemde kan in de toekomst in een vriend of een vijand veranderen. Dus als je op die manier goed nadenkt, zul je beseffen dat er geen rechtsgeldige redenen zijn om op die manier onderscheid tussen hen te maken en dergelijke sterke gevoelens te koesteren. Je zult zien dat deze etiketten van “vriend”, “vijand” of “vreemde” niet blijvend zijn en elk moment kunnen veranderen.


 Dus, Howard, dergelijke visualisaties helpen je vooroordelen ten gunste of ten nadele van anderen te verminderen en vlakken de extreme stemmingswisselingen die je ten aanzien van anderen ervaart af. Het doel van een dergelijke oefening is een stabiele basis te vormen opdat je hetzelfde niveau van intimiteit en zorgzaamheid – hetzelfde mededogen – kunt ontwikkelen ten aanzien van alle mensen.


 Natuurlijk,’ voegde de Dalai Lama eraan toe, ‘kan deze oefening vanuit boeddhistisch oogpunt bijzonder krachtig zijn wanneer we veel vorige levens mee laten tellen: je vriend kan in het verleden je vijand zijn geweest, je vijand kan vaak je intiemste geliefde zijn geweest enzovoort. Op deze manier is het zeer nuttig om een aantal verschillende invalshoeken te hebben – de ene invalshoek kan effectiever zijn voor de een, de andere voor iemand anders. Maar of je het bekijkt vanuit wetenschappelijk oogpunt of vanuit het oogpunt van de boeddhistische praktijk, het belangrijkste is dat je diepgaand bij deze waarheden stilstaat opdat ze deel gaan uitmaken van je fundamentele zienswijze en hoe je met anderen omgaat.’


 


DE RASSENMYTHE


 


Er is ten minste één ding waar mensen echt heel goed in zijn: we hebben een eindeloos voorstellingsvermogen wanneer het erop aankomt manieren te bedenken om onszelf anders te zien dan anderen. Ongeacht welke eigenschappen we gebruiken om ons van anderen te onderscheiden en in groepen op te delen, diezelfde eigenschappen kunnen ook worden gebruikt als basis voor vooroordelen, discriminatie of haat. In de wereld van vandaag komen we vooroordelen tegen gebaseerd op geslacht, nationaliteit, gewicht, leeftijdsgroep, mate van rijkdom, politieke gezindheid, fysieke aantrekkelijkheid, religie en talloze andere kenmerken.


 Als we stilstaan bij de destructieve gevolgen van de vele vormen van vooroordelen, staat het zonder twijfel vast dat vooroordelen op basis van ras behoren tot de grootste bron van menselijk lijden en narigheid. Het is daarom duidelijk de moeite waard goed te kijken naar racisme en het concept van ras.


 Volgens de volkstelling van 1990 stelden de Amerikanen bijvoorbeeld dat ze tot zo’n driehonderd verschillende rassen of etnische groeperingen behoorden. Waar houden die zich allemaal schuil? Ik heb ze nog nooit gezien. Zuid-Amerikanen deelden zichzelf op in zeventig verschillende categorieën. Amerikaanse indianen scheidden zichzelf af in zeshonderd stammen. We zeggen dat ras biologisch bepaald wordt, maar we nemen een religie en noemen het een ras (Joods) of we verwijzen bijvoorbeeld naar mensen van het ‘Ierse’ ras, waarbij we een nationaliteit als ras bestempelen of, wat misschien wel mijn voorkeur heeft, het ‘Arische ras’: dat zuivere superieure ras van nazi’s en skinheads. Van oudsher verwijst het Arische ras naar een aantal Indo-Europese volkeren die rond 4000 v.Chr. in Iran, Afghanistan en India leefden, waar zich later de oude Hettieten vestigden, die zich onderscheidden door het spreken van de Proto-Indo-Europese talen. Misschien ben ik wel te sceptisch, maar als ik een gok moet doen, wed ik dat niet meer dan 60 procent van de nazi’s en skinheads is opgegroeid in het oude Hettitische gebied en Proto-Indo-Europees spreekt, niet vloeiend tenminste, en ik durf te wedden dat zelfs nog minder het kunnen lezen en schrijven!


 In dit hoofdstuk hebben we gezien dat mensen worden geboren met aangeboren vooroordelen en dat we geneigd zijn met een negatieve emotionele instelling op andere rassen te reageren. Maar als we grondiger naar deze kwestie kijken hebben mensen geen instinctmatige vooroordelen tegen andere rassen. Wel lijken we, zoals reeds eerder besproken, geneigd te zijn er vooroordelen op na te houden tegen andere groepen in het algemeen – zij die anders lijken, zij die we omschrijven als outsidergroepen. Dat is geen rassenkwestie. In feite bestonden in de tijd waarin evolutionaire krachten de basis legden voor onze hersenen de rassen die we tegenwoordig op aarde zien niet eens. Verschillende ‘rassen’ verschenen pas honderdduizend of tweehonderdduizend jaar geleden op het toneel en tegen die tijd hadden de hersenen al de meeste van hun evolutionaire veranderingen ondergaan.


 Sinds in 2000 de eerste resultaten van het menselijk genoomproject werden bekendgemaakt met betrekking tot het ontsluiten van de serie van ongeveer vijfentwintigduizend genen, is het debat over de aard van rassen opnieuw opgelaaid. Het menselijk DNA bestaat uit drie miljard verschillende ‘basisparen’ (de diverse combinaties van de vier bestanddelen die DNA-moleculen vormen, zoals ‘letters’ van het genetische ‘alfabet’). Vrijwel elke cel in het lichaam bevat een complete set van de twee lange strengen van DNA-moleculen die een dubbele helix vormen en worden onderverdeeld in de afzonderlijke gebieden die bekendstaan als genen, waarbij elk gen het recept bevat om een of meer bouwstenen voor eiwitten te vormen. Dat is de fundamentele blauwdruk van het leven die in zich de volledige instructie draagt om een menselijk lichaam te vormen en te laten functioneren. Het ontsluiten van de serie van deze genen was een opmerkelijke prestatie waaraan meer dan tien jaar intensief onderzoek voorafging en waar wetenschappers van over de hele wereld aan meewerkten en toe bijdroegen.


 Deze kijk op de code van het leven leidde ertoe dat er met nieuwe belangstelling werd gekeken naar wie we zijn, naar wat het betekent om mens te zijn en naar de verschillen en overeenkomsten tussen diverse rassen. In de populaire pers werd gemeld dat alle mensen voor ongeveer 99,9 procent hetzelfde zijn en dat er binnen rassen meer variatie bestaat in iemands genetische samenstelling dan tussen de rassen onderling. Deze bevinding leidt ertoe dat vaak de conclusie wordt getrokken dat mensen zo wezenlijk hetzelfde zijn dat het idee van ras verouderd is, in wezen een mythe is, een mentale projectie, tenminste vanuit biologisch standpunt gezien. We hechten in onze samenleving bijvoorbeeld zo veel belang aan huidskleur, maar het verschil tussen twee mensen gebaseerd op huidskleur is zo klein dat het vrijwel niet bestaat; het is bijvoorbeeld bekend dat een blanke huid tot stand komt door het veranderen van één ‘DNA-letter’ van de drie miljard! Wij denken dat we weten wat ras is – in feite ‘weet iedereen dat’ – maar wanneer het erop aankomt het werkelijk te omschrijven, weten we het niet meer. Hoe meer we op zoek gaan naar de essentie van elk ras, naar die ene persoon die we kunnen aanwijzen als een voorbeeld van het biologisch en genetisch ‘zuivere’ ras, hoe meer die alleen in onze fantasie lijkt te bestaan.


 Spoedig nadat dergelijke bevindingen in de openbaarheid kwamen, begonnen, zoals altijd, sommige wetenschappers die bevindingen te weerleggen. Ze wezen er bijvoorbeeld op dat er genetische verschillen bestaan tussen bevolkingen wanneer je kijkt naar enkele ‘allelomorfen’, de variaties van verschillende genen. Evengoed blijft het een feit dat er geen duidelijke afbakeningen zijn te maken tussen rassen, aangezien je altijd leden van andere bevolkingsroepen, rassen of etnische groeperingen zult vinden die dat ‘speciale’ allelomorf dragen waarvan wordt gedacht dat het tot een specifieke bevolkingsgroep behoort.


 Wetenschappelijk onderzoek herinnert ons er ook aan dat we allemaal familie van elkaar zijn - letterlijk. We hebben gemeenschappelijke voorouders en onze recentste gemeenschappelijke vrouwelijke voorouder van iedereen die nu leeft staat algemeen bekend als de mitochondriale Eva. Ze leefde ongeveer 140.000 jaar geleden in Afrika (nee, ze is niet dezelfde Eva als die uit de Bijbel; daar deze Eva niet de enige vrouw op aarde was, had ze familie en vrienden en we hebben ook enkele van hun kenmerken geërfd). Wetenschappers hebben ons voorgeslacht herleid tot haar als gevolg van een speciaal stukje DNA, een kleine streng die is aangetroffen in mitochondria, kleine worstvormige structuren binnen cellen, de ‘krachtcentrale’ van de cellen die energie produceert. Het meeste van ons DNA is een mengeling van het DNA van onze beide ouders, maar mitochondriaal DNA wordt alleen via moeders doorgegeven en verandert niet. Dus met behulp van speciale berekeningen hebben wetenschappers ons gemeenschappelijke voorgeslacht teruggebracht tot één vrouw.


 Daarom zijn alle mannen broeders – mannen hebben in ieder geval één gemeenschappelijke mannelijke voorouder gemeen, de Y-chromosomale Adam, die ongeveer 60.000 jaar geleden in Afrika leefde. Dit werd op dezelfde manier vastgesteld door gebruik te maken van een stukje DNA op het Y-chromosoom dat alleen aan mannen wordt doorgegeven en zich niet met ander DNA vermengt; het is als een genetische achternaam die mannen in staat stelt hun vaderlijke lijn door de tijd te herleiden.


 Ras kan iets concreets lijken omdat we verschillen kunnen waarnemen – dus weinig mensen trekken in twijfel wat het werkelijk is. Voor de meeste mensen lijkt het enorm grote belang dat mensen aan ras hechten voldoende bewijs dat er duidelijk onderscheid bestaat tussen mensen op basis van ras – het is voldoende dat we intuïtief lijken te ‘weten’ dat er wezenlijke en functionele biologische verschillen moeten bestaan. Maar wat zijn die verschillen?


 Wetenschappers hebben gespeculeerd dat de verschillende uiterlijke rassenkenmerken die mensen hebben, zijn afgeleid van bepaalde geïsoleerde bevolkingsgroepen die duizenden jaren op een bepaalde specifieke geografische plek hebben geleefd – hoe meer we leefden in een warm, zonnig klimaat, hoe meer melanine we nodig hadden om ons te beschermen en het lichaam kan langer zijn of anders gevormd zijn om ons meer huidoppervlakte te geven voor verdamping. Of als we leefden in een kouder klimaat met minder zon, hadden we minder melanine in onze huid nodig, maar misschien hadden we behoefte aan een korter, compacter lichaam met meer vet om de warmte vast te houden. Maar het lijkt tragisch om zo veel nadruk te leggen op iets wat niet meer betekenis heeft dan verschillende leden van dezelfde familie die ervoor kiezen zich anders te kleden, afhankelijk van het klimaat waar ze werden grootgebracht.


 


Terwijl ik ons gesprek over racisme en vooroordelen vervolgde, zei ik: ‘Heiligheid, u zegt dat bepaalde manieren van positief denken binnen een samenleving kunnen worden bevorderd die het geloof in onze fundamentele gelijkheid zouden kunnen versterken en een bijdrage zouden kunnen leveren aan het overwinnen van racisme en vooroordelen. Maar ik moest eraan denken dat er, nadat het menselijk genoom was gekraakt, in de pers veel over werd geschreven dat 99,9 procent van ons DNA, de blauwdruk voor de vorming van het menselijk lichaam, precies hetzelfde is als van ieder ander die we ooit zullen ontmoeten. Voor mij was dat een wonderbaarlijk statistisch gegeven! Het voelde als een werkelijk krachtig bewijs hoezeer we op elkaar lijken. (Dus, op genetische basis hebben we veel meer overeenkomsten dan verschillen en de verschillen zijn te verwaarlozen.) Zelfs president Clinton noemde dit getal op de televisie en is er zelfs toen hij geen president meer was mee voor het voetlicht blijven treden.


 Bovendien is het een feit dat deze waarden of idealen zoals democratie, gelijkheid enzovoort in onze samenleving al bevorderd worden. Maar dat bewustzijn lijkt niet zo veel invloed te hebben op de samenleving. Mensen van over de hele wereld buiten elkaar nog steeds uit, vechten met elkaar en gedragen zich over het algemeen alsof de verschillen tussen hen enorm zijn, bijna alsof we een andere soort zijn. Dus, vraag ik me af wat er nog meer ontbreekt…’


 ‘Howard, ik denk dat als je het bekijkt vanuit een breder perspectief, je zult ontdekken dat het bevorderen van die waarden in feite werkt, effectief is. Vanuit het standpunt van de menselijke geschiedenis is er in de wereld sprake van grote vooruitgang, met een groter bewustzijn van deze waarden, en de idealen van gelijkheid enzovoort verspreiden zich over de hele wereld. Kijk naar de vooruitgang in slechts de afgelopen paar honderd jaar.’


 ‘Dat is misschien wel waar,’ gaf ik toe, ‘maar ik weet het niet, het lijkt nog steeds dat het voor ten minste een aantal mensen erg moeilijk is om hun standpunt te herzien en anders waar te nemen, het kringetje van mensen met wie zij zich identificeren te verruimen, anderen in te sluiten als deel van “ons”, gebaseerd op een diep inzicht in onze fundamentele gelijkheid.’


 ‘Ja, het zou moeilijk kunnen zijn,’ antwoordde Zijne Heiligheid, ‘en ook al is het in sommige gevallen misschien moeilijk, ik geloof dat het mogelijk is om te veranderen. Kijk naar jouw voorbeeld van Amerika en het culturele verschijnsel in de Verenigde Staten van de burgerrechtenbeweging. Er was een tijd waarin er bij sommige gemeenschappen sprake was van volkomen rassenscheiding. Maar ik denk dat er minder sprake was van een scheiding tussen “wij” en “zij” in gevallen waarin de zwarte minderheid gelijke kansen kreeg als gevolg van deze beweging, hetzelfde sociaaleconomische niveau bereikte en in dezelfde buurten leefde als andere rassen en deelde in dezelfde problemen en zorgen van de gemeenschap zoals onderwijs voor hun kinderen. In die gemeenschappen daarentegen waarin de zwarte mensen minder burgerrechten kregen, afgescheiden leefden, bestond er meer argwaan tussen de twee rassen. Dus ik denk dat dit laat zien dat in ieder geval de potentie aanwezig is om dit soort afscheiding te verminderen, dat het niet onmogelijk is.’


 ‘Dat is waar,’ zei ik weer. Ik begon overtuigd te raken. Terwijl ik me afvroeg hoe het zat met de mogelijkheid van waarachtige verandering in de hardnekkigste conflicten tussen verschillende rassen, etnische of andere groeperingen, vervolgde hij, alsof hij mijn twijfel aanvoelde. ‘Howard, we hebben het over vooroordelen en conflicten tussen groeperingen en dat doet me denken aan een ontroerend verhaal dat ik ooit hoorde tijdens een van mijn bezoeken aan Israël. Ik ontmoette mensen die betrokken waren bij een vredesbeweging daar die kinderen uit Israëlische en Palestijnse gemeenschappen bij elkaar bracht. Die kinderen werd geleerd het beeld van God in elkaar te zien. Ze oefenden om zichzelf eraan te herinneren dat God zich bevond in de kinderen aan de andere kant, net zoals Hij in de kinderen was aan hun kant. Dat was een soort van oefening in gelijkmoedigheid.


 Ze vertelden mij dat steeds wanneer een conflict oplaaide, deze kinderen, die hadden geoefend om God te zien in het gezicht van kinderen aan de andere kant, het vrijwel onmogelijk vonden om haat te ontwikkelen voor die andere kinderen. Ze waren niet in staat deze kinderen terug te brengen tot de algemene categorie van de “vijand”. Ik vind dat echt fantastisch!’ riep de Dalai Lama enthousiast uit.


 ‘Dus, ik geloof echt dat waarachtige verandering mogelijk is,’ zei hij tot slot, ‘maar natuurlijk vraagt verandering tijd. Zoals we al zeiden, zijn deze houdingen gebaseerd op onterechte overtuigingen en vervormingen in het denken en elke verandering in de samenleving moet eerst beginnen in de geest en het hart van het individu, met een transformatie van de zienswijze van die persoon. Deze verandering is iets individueels.’
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EXTREEM NATIONALISME


 


 


 


 


 


 


 


 


‘Deze week hebben we gesproken over “wij versus zij” en het gevaar dat dit uitmondt in vooroordelen, conflicten en geweld. Ik realiseer me dat identificatie met je land of volk een van de krachtigste voorbeelden lijkt te zijn van ‘wij’. Het lijkt dat er na een periode van nationale crisis altijd een opleving van vaderlandsliefde en nationalisme volgt. Natuurlijk wordt dit nationalisme vaak alleen met de mond beleden in de vorm van uitingen van vaderlandslievendheid, veel vlagvertoon enzovoort. Maar van oudsher is het zo dat hoe intenser deze vorm van nationalisme, hoe groter het gevaar om te vervallen tot destructieve patronen en het is niet zo’n grote sprong van vurige vaderlandsliefde tot openlijke vijandigheid ten opzichte van andere landen. Dergelijke omstandigheden zijn in de loop van de geschiedenis vaak olie op het vuur voor conflicten geweest.


 Dus vraag ik me gewoon af hoe u tegen nationalisme aan kijkt, de voordelen versus de nadelen ervan of het in potentie destructieve karakter van nationalisme.’


 De Dalai Lama zei: ‘Ik geloof niet dat nationalisme op zich destructief is. Als je tot een specifiek volk behoort, kan dat deel uitmaken van je gevoel van identiteit. Dus nationalisme kan nuttig zijn, je een gevoel geven van ergens bij horen en je kunt trots zijn op die identiteit. Dat is goed. Ik denk dat je nationalisme kunt vergelijken met een instrument of een wetenschap – als je wetenschap verkeerd gebruikt, kan ze tot een ramp leiden. Als je haar goed gebruikt, brengt ze voordelen. Dus het is aan ons om er goed mee om te gaan.


 ‘Welnu, wanneer we spreken over nationalisme, hebben we het over verschillen gebaseerd op nationale identiteit, die voor een belangrijk deel bestaan uit verschillen in cultureel erfgoed en historische achtergrond. Elk land heeft een karakteristieke cultuur of groep van culturen, een cultureel erfgoed. Natuurlijk zijn er ook geografische grenzen tussen landen. Dat maakt er ook deel van uit. Maar ik denk dat cultuur het belangrijkste is. En natuurlijk moet elke gemeenschap het recht hebben om haar eigen cultuur, inclusief taal, gebruiken, kleding, enzovoort te behouden.’


 Ik vroeg: ‘U noemt de voordelen van nationalisme en het belang van het in stand houden van een culturele of etnische identiteit, maar bent u het er ook niet mee eens dat er nadelen kunnen kleven aan nationalisme, destructieve aspecten?’


 ‘Hier zou ik onderscheid willen maken tussen gezond nationalisme en extreem nationalisme,’ antwoordde de Dalai Lama. ‘Wanneer nationalisme extreme vormen aanneemt, kan het een gevaarlijke ideologie worden, zo sterk dat het mensen kan aanzetten tot agressiviteit. Hoe dit kan gebeuren hebben we heel duidelijk gezien in het tragische verhaal van de Balkan eind twintigste eeuw, toen de termen “etnische zuivering” en “balkanisering” doordrongen in ons dagelijkse vocabulaire. In deze tragedie waren we er getuige van hoe een extreem nationale identiteit leidde tot een vicieuze cirkel van geweld tussen de Serviërs, de Kroaten en de Bosniërs. Hier zagen we een voorbeeld van hoe de gevolgen van iemands nationale identiteit andere aspecten van de identiteit van mensen domineerden die anders een basis konden verschaffen om tot elkaar te komen.’


 ‘Dus, wat denkt u dat we als samenleving kunnen leren van die tragische ervaring in Oost-Europa?’ vroeg ik.


 ‘Een belangrijke les die we duidelijk dienen te leren, is dat de nationale identiteit van mensen heel erg belangrijk voor hen is en gerespecteerd dient te worden. Wat ons dit in het bijzonder zegt, is dat wanneer binnen een grotere groep verschillende nationaliteiten naast elkaar bestaan, ongeacht of het gaat om een federatie van landen zoals het geval is in de Europese Unie, of binnen één enkel land, we ervoor dienen te zorgen dat de verschillende nationaliteiten worden gerespecteerd en met waardigheid worden behandeld. Ik denk dat als er binnen één land een diversiteit aan verschillende culturen bestaat, vrijheid, naast een goede, eerlijke grondwet en gerechtigheid, natuurlijk heel erg belangrijk is, willen al die culturen bloeien.’


 Op het moment dat de Dalai Lama over deze kwesties – vrijheid, gerechtigheid, respect voor alle culturen, alle volkeren – sprak, waren de Tibetaanse cultuur en Tibets status als volk in de greep van een doodsstrijd die de overleving van een oude traditie en erfgoed zou bepalen. Voor hem was dit een actuele kwestie, niet een abstracte filosofie – termen als ‘vrijheid’, ‘respect voor afzonderlijke culturen’ en ‘gerechtigheid’ waren voor hem niet slechts kreten of opmerkelijke items voor het achtuurjournaal. Versterkt door een innerlijk vuur en gemarkeerd door een zekere vastberaden blik in zijn ogen, drukten de woorden van de Dalai Lama een oprecht gevoel van urgentie uit. Je kon voelen dat het hier ging om echt menselijk lijden en dat de toewijding van de Dalai Lama aan deze principes en zijn bezorgdheid zich niet beperkten tot de Tibetaanse cultuur alleen, maar zich uitbreidden naar alle culturen op aarde. Ik was ontroerd.


 ‘Hoe dan ook geloof ik dat de tragedie in de Balkan ons een belangrijke les kan leren over wat er kan gebeuren wanneer een dergelijk fundamenteel respect afwezig is…’ Hij zweeg even en voegde er toen snel aan toe: ‘Respect voor de traditie van anderen is heel erg belangrijk in de wereld van vandaag.’


 Terwijl ik moest denken aan een opmerking die ik de Dalai Lama in het verleden had horen maken, het idee dat ware vrede niet enkel de afwezigheid van oorlog is, kwam het bij me op dat de afwezigheid van vooroordelen niet hetzelfde is als waarachtig respect.


 Ik merkte op: ‘Tot op dit punt hebben we gesproken over het overwinnen van vooroordelen, maar nu lijkt het of we een stap verder gaan, proactiever worden door te spreken over het ontwikkelen van een gevoel van respect voor andere groeperingen. De logische vraag is dan: kunt u iets zeggen over hoe je een groter gevoel van respect kunt ontwikkelen voor andere culturen of nationaliteiten?’


 ‘Ja, ik denk dat we hebben besproken hoe sommige individuen verder ontwikkeld of rijker zijn en dat sommige mensen minder hebben, maar ondanks dit soort verschillen zijn het evengoed allemaal mensen die menselijke waardigheid en respect op dat fundamentele niveau verdienen. Hetzelfde principe is van toepassing op het niveau van culturen en nationaliteiten – er zijn er die anders zijn, wier manier van leven of kleden je misschien niet begrijpt, maar dan kun je nog steeds respect bewaren en hun menselijke waardigheid verlenen op basis van je gemeenschappelijke mens-zijn.


 Maar hier,’ vervolgde hij, ‘speelt nog iets anders. Iets wat op heel veel niveaus erg belangrijk is: leren diversiteit te waarderen, echt stilstaan bij de waarde ervan, de voordelen ervan onderzoeken. Hoe meer je diversiteit kunt waarderen, hoe gemakkelijker het zal zijn om anderen te respecteren die misschien anders zijn. Vanuit het standpunt van de mensheid als geheel denk ik bijvoorbeeld dat de veelheid van culturen, van etnische groeperingen verrijkend kan zijn voor de mensheid. Dus waar het in feite om gaat is dat wil het de mensheid als collectief goed gaan, het de afzonderlijke leden van dat collectief goed moet gaan. Een goede vergelijking is een tuin. Wil een tuin mooi en prachtig zijn, dan dient er een diversiteit aan bloemen en planten in te staan; de combinatie van verschillende hoogten, vormen en kleuren voegt iets toe aan de tuin en alle planten en bloemen dienen in hun eigen omgeving te gedijen. Als er slechts één soort bloemen in die tuin, in een collectie staat, werkt het niet. Het is de diversiteit die schoonheid aan een tuin verleent.’


 De tijd voor onze ontmoeting zat erop. Ik ging zo op in de woorden van de Dalai Lama dat ik niet eens de gebruikelijke bedrijvigheid bij zijn staf en bedienden had opgemerkt, die buiten op de veranda kwamen en gingen, klaar om de ene gast naar buiten en een andere naar binnen te dirigeren. Maar nu gaf de secretaris van de Dalai Lama, die in de buurt van de hordeur rondfladderde, een teken en ik maakte snel aanstalten om te vertrekken.


 Terwijl ik me naar de veranda begaf, die omlijst was met weelderige, paarsachtige bougainville die over een hekwerk was geleid, keek ik toe terwijl de volgende gasten van de Dalai Lama het vertrek in werden gedirigeerd voor hun ontmoeting met hem. Het was een groepje mannen en vrouwen en ik zag dat ze verschillende nationaliteiten hadden en verenigd leken in hun opwinding om de Dalai Lama te ontmoeten – een toepasselijk einde voor ons gesprek over harmonie onder alle volkeren. Terwijl ik de oprijlaan afliep naar de poort die de hoofdingang van de residentie van de Dalai Lama vormde, genoot ik van de overdadige begroeiing op het terrein – dikke bamboestruiken, eiken, sparren en dennen, wilde rododendrons en uitbundig bloeiende bloemen in potten in alle mogelijke tinten paars, geel, rood, oranje. Terwijl ik langzaam de heuvel af liep en genoot van de diversiteit van een echte tuin moest ik nog steeds denken aan de vergelijking die de Dalai Lama had gemaakt tussen de schoonheid van een diversiteit aan volkeren en een tuin en werd ik overmand door een gevoel van vrede en hoop, alsof misschien op een dag het visioen van de Dalai Lama werkelijkheid zou kunnen worden.


 


Je hoeft niet heel erg ver terug in de tijd te gaan om de afgrijselijkste voorbeelden tegen te komen van de destructieve kracht van extreem nationalisme of etnische vooroordelen en haat. Het voorbeeld dat de Dalai Lama had gekozen, de oorlog in Bosnië, had nog niet zo lang geleden plaatsgevonden. Vrijwel onmiddellijk nadat de republiek Bosnië-Herzegovina zich in 1991 onafhankelijk had verklaard van het voormalige Joegoslavië, was de wereld getuige van de ergste vorm van extreem nationalisme. Onder de drie etnische groeperingen die van oudsher in dat gebied hadden gewoond (orthodoxe Serviërs, katholieke Kroaten en Bosnische moslims) brak een heftige burgeroorlog uit die was gebaseerd op etnisch nationalisme, waarbij elke groepering uit alle macht probeerde politieke controle over het nieuwe land of delen ervan te verwerven. Tegen de tijd dat er in 1995 met het Dayton-akkoord een einde aan de oorlog kwam, waren meer dan honderdduizend mensen vermoord en bijna twee miljoen mensen uit hun huizen verdreven – de gevolgen van een oorlog die het grootste deel van het gebied in puin legde en 60 procent van de huizen, de helft van alle scholen en eenderde van de ziekenhuizen beschadigd of vernield achterliet in combinatie met de vernietiging van energiecentrales, wegen en watersystemen; marteling; soldaten en hele bendes die vrouwen onder het oog van hun familie op openbare pleinen verkrachtten, soms dagen of zelfs weken achtereen. Alle partijen hadden hun aandeel in het geweld. De Serviërs waren in het bijzonder meedogenloos in hun ‘etnische zuiveringen’, staken systematisch huizen in brand, sloten mannen op in gevangenissen, waar sommigen werden gemarteld of uitgehongerd en waarbij gebruik werd gemaakt van tactieken om leden van de andere groeperingen die binnen hun geografische gebieden woonden, te elimineren.


 Met lijden op een dusdanig onmetelijke en onvoorstelbare schaal is het soms gemakkelijk om dergelijke oorlogen te beschouwen als ‘wereldgebeurtenissen’ en contact te verliezen met de impact van extreem nationalisme op het leven van gewone mensen. Maar misschien kan het verhaal van drie levens dienen als een krachtig voorbeeld van de tragedie die voortkomt uit denken in termen van ‘wij’ en ‘zij’.


 Tijdens een eerder gesprek benoemde de Dalai Lama de relatie tussen het individu en de groep – hoe iemand een sterk besef van persoonlijke identiteit, van onafhankelijkheid, van vertrouwen en persoonlijke kracht kan hebben en tegelijk er diep van doordrongen is dat hij deel uitmaakt van een groep. ‘Het is niet “ik óf wij”, maar “ik én wij”.’ Hier breidt hij hetzelfde principe uit naar groepen: hij gelooft in de mogelijkheid dat veel etnische groeperingen in één land leven, waarbij elke groepering haar eigen uniekheid respecteert, haar tradities in ere houdt en tegelijkertijd een gevoel ontwikkelt van erbij horen en van nationale identiteit.


 Een voorbeeld van het ideale evenwicht tussen persoonlijke en groepsidentiteit werd ooit gedemonstreerd door een groep jongens van zestien en zeventien jaar, Bosniërs, Kroaten en Serviërs, die in 1984 samen speelden voor het Joegoslavische nationale jongerenbasketbalteam, een team dat legendarisch zou worden. Vier jaar lang was deze groep onoverwinnelijk, een superteam van jonge spelers die in de officiële internationale competitie nooit een wedstrijd verloren en die samen opgroeiden, diepe vriendschappen smeedden, terwijl ze samen reisden, kamers deelden, hard trainden en deel uitmaakten van elkaars leven. Hun besef van persoonlijke vriendschap en zelfvertrouwen in de sport was in die jaren onwankelbaar, in die mate dat ze de avond voor hun allerbelangrijkste wedstrijd, het wereldkampioenschap junioren voor jongens in 1987, samen hun hotelkamers uit slopen en de hele avond met elkaar trampoline sprongen. Evengoed triomfeerden ze en versloegen ze de volgende dag de Amerikanen in hun eigen sport, 86-76.


 Nadat ze het wereldkampioenschap voor jongeren hadden gewonnen, gingen veel van deze jonge toekomstige NBA-sterren spelen voor het nationale Joegoslavische seniorenteam. Er bleef een hechte vriendschap bestaan tussen Servische spelers zoals Vlade Divac of Aleksander Djordjevic en Kroatische spelers zoals Dina Radja of Toni Kukoč, die na het winnen van het Europees kampioenschap in Rome samen bleven spelen.


 Het eerste teken van het einde van het jonge superteam kwam op de middag van de finale van de kampioenschappen, slechts enkele dagen voordat Slovenië uit de Joegoslavische federatie stapte en zich onafhankelijk verklaarde. De minster van Sport van het nieuwe land had een jonge Sloveense verdediger van het team gebeld om hem te vertellen dat als hij die avond zou spelen, hij zou worden beschouwd als landverrader.


 Terwijl de Balkan snel uiteenviel en verwikkeld raakte in conflicten, ontstonden opeens nieuwe categorieën. Nu ze niet langer Joegoslaven waren, hadden de spelers nieuwe teams en nieuwe etiketten – Kroaten, Serviërs, Bosniërs. Voor velen leken deze etiketten alle andere aspecten van hun identiteit te overschaduwen. Het Bosnische moslimteamlid Teo Alibegovic zei: ‘Weet je, ik wist nooit wat voor nationaliteit iemand had toen we samen speelden. En ik durf te wedden dat ze nooit wisten wat ik was. Goed, nu weten we het.’ De vriendschappen die ooit onverwoestbaar werden geacht, leken nu onder druk af te brokkelen.


 Het was in het bijzonder moeilijk voor twee van de sterspelers, de Servische Divac en de Kroatische Kukoč, tussen wie in de loop van de jaren een zeer hechte vriendschap was ontstaan. Divac had geprobeerd contact te onderhouden met zijn voormalige teamgenoten en hoewel ze het contact niet volledig hadden verbroken, zat de gespannen aard van de vriendschappen hem heel erg dwars; in 1996 barstte hij tijdens een interview zelfs in tranen uit toen hij sprak over de tragische ontwikkelingen. Kukoč zei ondertussen: ‘Afgelopen zomer zocht ik gewonden in ziekenhuizen op. Als je jongens van negentien, twintig jaar zonder armen, zonder benen ziet, denk je niet aan basketbal.’


 Gelukkig heeft er in de loop van de jaren een heling plaatsgevonden onder de meesten van de voormalige teamgenoten; momenteel zijn deze twee weer vrienden en zetten ze zich in de Balkan samen in voor humanitaire doelen en leren ze kinderen via basketbal verdraagzaamheid.


 Wanneer je een dergelijk team in actie ziet, is het meer dan sport; het kan een metafoor worden voor de grote potentie van de mens (net zoals de dynastie van de Boston Celtics in de jaren zestig van de vorige eeuw, aangevoerd door basketbalgrootheden als Bill Russell, John Havlicek en Sam Jones)! Het is een volmaakte balans van persoonlijke inspanning ten top, individualisme op zijn mooist en tegelijkertijd de hoogste demonstratie van groepsinspanning. In deze waarachtig grote teams zie je vijf afzonderlijke individuen, elk met hun eigen unieke talent, elk met een duidelijk eigen persoonlijkheid; de een kan een groot werper zijn, de ander een stoere verdediger, de derde een meedogenloze scorer. Geen van allen hebben ze alles, maar elk heeft zijn eigen ontwikkelde talent terwijl hij tegelijkertijd de kracht van de anderen kent, en wanneer ze samenkomen, zijn ze volledig op elkaar afgestemd en is de synergie zo sterk dat ze werkelijk één organisme lijken, waarbij het geheel meer is dan de som der delen.


 Ik kan geen toepasselijker beschrijving vinden van de ideeën van de Dalai Lama over de mogelijkheid van een sterke persoonlijke identiteit die samengaat met een sterke groepsidentiteit, tevens is het een toepasselijke metafoor voor de voordelen van een diversiteit aan individuen binnen een groter geheel – of het nu gaat om basketbalspelers in een team of etnische groeperingen binnen een grotere federatie.


 Zijne Heiligheid stelde voor om goed stil te staan bij de voordelen van diversiteit als een krachtige, praktische strategie om respect te ontwikkelen voor hen die misschien anders zijn. Terwijl een dergelijk team zowel een voorbeeld als een bredere metafoor verschaft voor de voordelen van diversiteit, is er ook veel wetenschappelijk onderzoek gedaan dat concreter bewijs levert voor de voordelen van diversiteit, en het is de moeite waard hiernaar te kijken.


 


DE VOORDELEN VAN DIVERSITEIT


 


De schrijver James Surowiecki opent zijn boek The Wisdom of Crowds* (* De wijsheid van massa’s – vert.) met het verhaal van een Engelse vijfentachtigjarige wetenschapper, Francis Galton, een expert op het gebied van erfelijkheid, die op een dag in 1906 besloot naar een veetentoonstelling te gaan. Hij had al heel lang belangstelling voor fokken en was nieuwsgierig naar de nieuwste ontwikkelingen op dat gebied. De schrijver vertelt hoe Galton op de tentoonstelling tegen een wedstrijd gewicht raden aan liep, waarbij mensen het gewicht van een tentoongestelde vette os moesten raden ‘nadat hij was geslacht en schoongemaakt’. Er was een prijs uitgeloofd voor de beste schattingen en uiteindelijk waren er achthonderd mensen die het gewicht schatten. Hoewel zich flink wat slagers en boeren onder de deelnemers bevonden, was het over het algemeen een uiteenlopende groep en er waren er heel wat die geen specifieke kennis van vee hadden. Galton had het vermoeden dat hoewel er een paar experts onder het publiek zaten, de meeste mensen geen idee hadden van het uiteindelijke gewicht en dat het gemiddelde er waarschijnlijk helemaal naast zou zitten. Na afloop van de wedstrijd leende Galton alle kaartjes en analyseerde ze. Toen Galton het gemiddelde van die schattingen berekende, het ‘collectieve inzicht’ van het publiek van die dag, was hij verbijsterd door het resultaat: ‘In wezen had het publiek het perfect geaden!’ Nadat de os was geslacht en schoongemaakt, woog hij 1198 pond. Het publiek zat gemiddeld op 1197 pond.


 Surowiecki geeft in zijn boek voorbeeld na voorbeeld van soortgelijke verhalen en voegt wetenschappelijke theorieën en onderzoeken toe die de basisstelling van zijn boek aantonen: ‘Onder de juiste omstandigheden,’ schrijft hij, ‘zijn groepen opmerkelijk intelligent en vaak slimmer dan de slimste leden van die groep.’ Hij beweert tegen alle intuïtie in dat groepen mensen beter zijn in het oplossen van problemen en betere beslissingen nemen dan zelfs de beste experts in de groep.


 Natuurlijk weten we allemaal hoe ongelooflijk dom mensen soms kunnen zijn wanneer ze samenkomen in groepen, geneigd tot idiotie variërend van heksenvervolging tot ondenkbaar kwaad (bijvoorbeeld lynchen). Dus de sleutel hier is het benoemen van de ‘juiste omstandigheden’ waar Surowiecki naar verwijst, de omstandigheden die het mogelijk maken dat de wijsheid van de groep aan de oppervlakte komt. De omstandigheden waarnaar Surowiecki verwijst, ondersteunen de bewering van de Dalai Lama dat diversiteit – ongeacht of het gaat om diversiteit van individuen in een groep, diversiteit van culturen binnen een land of diversiteit van volkeren op onze planeet – soms grote voordelen kan bieden. Puttend uit veel wetenschappelijk onderzoek en een overdaad aan praktische voorbeelden besluit Surowiecki dat ‘de omstandigheden die een wijze massa mogelijk maken, zijn: diversiteit, onafhankelijkheid en een specifieke vorm van decentralisatie’.


 Zo komen we bij een ander voorbeeld van diversiteit. Diversiteit versterkt de wijsheid van een groep, verbetert ons vermogen om problemen op te lossen en beslissingen te nemen. Met zo veel problemen in de wereld van vandaag is dit een voordeel waar we niet licht over moeten denken. Als een groep mensen een probleem wil oplossen of consensus wil bereiken over een belangrijk besluit, dragen diversiteit aan frisse standpunten, nieuwe bronnen van informatie en verschillende fondsen van kennis alle bij tot het inzicht en de kracht van de groep. In zekere zin zou je het kunnen vergelijken met het oude Indiase verhaal van de olifant en de blinde mannen, waarbij aan een groep blinde mannen wordt gevraagd om een olifant te beschrijven. De een voelt de staart en zegt dat de olifant lijkt op een touw, een andere man voelt de poot en beschrijft hem als een zuil enzovoort. Als ze alleen staan, zitten de blinde mannen er allemaal helemaal naast, maar als voldoende blinde mannen in een groep bij elkaar worden gebracht en ze allemaal een bijdrage aan het beeld leveren, komen ze uiteindelijk tot een tamelijk goede beschrijving van een olifant.


 Een belangrijk onderzoek uit 2004 aan de Stanford-universiteit toonde rechtstreeks het voordeel van diversiteit aan bij het verbeteren van het denkvermogen van een groep. Onderzoekers Anthony Antonio en Kenji Hakuta verdeelden een groep van blanke studenten in subgroepjes die diverse controversiële maatschappelijke kwesties zoals de doodstraf moesten bespreken. Wat de studenten niet wisten, was dat ze op basis van een voorselectie zo waren ingedeeld dat ze er allemaal dezelfde mening op na hielden. Wat de studenten ook niet wisten, was dat een van de ‘studenten’ in elke groep een infiltrant was die samenwerkte met de onderzoekers. De ene helft van de infiltranten was zwart, de andere helft blank. Bovendien hadden sommige infiltranten de instructie gekregen om het eens te zijn en andere om het oneens te zijn met de anderen in de groep.


 Door zorgvuldig de inhoud van een vijftien minuten durende toets vooraf en na afloop van de discussie te analyseren, ontdekten de onderzoekers afdoende bewijs dat diversiteit in deze groepen een gunstig effect had op het denkvermogen van de groepsleden en in het bijzonder leidde tot een verbetering van een vorm van denken die bekendstaat als ‘integrale complexiteit’ (IC). IC is een mate van denken op hoog niveau waarbij ruwweg het vermogen om de hoek komt kijken om een probleem te beschouwen vanuit een veelheid aan invalshoeken en in staat te zijn die diverse invalshoeken op te nemen in de besluitvorming. IC is waardevol bij het oplossen van problemen en het nemen van besluiten. De voordelen in het onderzoek werden ontdekt toen een lid van een ander ras aan een groep werd toegevoegd, ongeacht of de zwarte student het met de meerderheid eens was of niet. Op dezelfde manier bleek het een voordeel wanneer de groep een lid met een andere mening werd toegevoegd, ongeacht of die afwijkende mening kenbaar werd gemaakt door een zwarte of een blanke infiltrant.


 Als je in overweging neemt dat dit slechts één voorbeeld is van de vele voordelen van diversiteit, zou je je in alle redelijkheid kunnen afvragen: ‘Als diversiteit zo fantastisch is en massa’s zo verdomd slim zijn, waarom is er dan geen grotere diversiteit in “massa’s” in alle lagen van de samenleving, waarbij meer mensen van nature ervoor kiezen in een meer diverse omgeving te wonen en te werken?’


 Het antwoord is zoals altijd dat het niet zo simpel ligt; er zijn veel variabelen die een rol spelen als het om menselijk gedrag gaat. Dus ondanks de voordelen van diversiteit zit er een addertje onder het gras – de groep moet ook gemotiveerd zijn om samen te werken en niet toestaan dat onderlinge verschillen de oorzaak zijn van gekibbel of conflicten die een productieve samenwerking in de weg staan. Om de voordelen van diversiteit te smaken, dienen mensen met verschillende etnische of rassenachtergronden eerst de kans te krijgen om met elkaar in contact te komen en vervolgens moeten ze gedrag afbreken dat barrières opwerpt tussen diverse groeperingen.


 Om dit probleem aan te pakken, is het belangrijk te begrijpen dat net zoals ongelijksoortige groepen voordelen hebben, homogene groepen ook voordelen kennen, zoals een grotere productiviteit die voortkomt uit groepssolidariteit en een gevoel van samenhang. Recent onderzoek bevestigt duidelijk dat mensen elkaar meer vertrouwen, een sterker besef van gemeenschapszin, een lager misdaadcijfer en minder depressiviteits- en angststoornissen kennen wanneer ze in homogenere gemeenschappen leven of in gemeenschappen waar de eigen groep de meerderheid vormt. Dus op de een of andere manier dienen we het feit dat mensen zich gelukkiger voelen wanneer ze samenleven met mensen van hetzelfde ras en dezelfde etnische achtergrond te verzoenen met de absolute noodzaak van een gevoel van harmonie en samenwerking tussen verschillende groepen, de noodzaak je in onze in toenemende mate multiculturele samenlevingen op je gemak te voelen bij mensen van een ander ras en een andere nationaliteit. Het probleem neemt in de westerse samenleving van nu dramatische vormen aan door het verhitte debat tussen hen die vinden dat we onze rassen- en etnische verschillen moeten eren en die er geen kwaad in zien ‘op zichzelf te blijven’ en zij die pleiten voor een grotere integratie van onze multiculturele samenlevingen, zelfs een totaal opgaan in één grote, gelukkige menselijke familie.


 Eerder sprak de Dalai Lama over de noodzaak van meer gemeenschapszin, van het ontwikkelen van een gevoel van verbondenheid, van hechtere maatschappelijke banden, maar hier kunnen we twee soorten maatschappelijke banden onderscheiden: de ene soort verbindt mensen binnen een groep op basis van gemeenschappelijke kenmerken zoals hetzelfde ras, dezelfde etnische of religieuze achtergrond. De tweede soort schept hechtere maatschappelijke banden tussen mensen van verschillende groepen, wat vaak ‘het overbruggen van maatschappelijke banden’ wordt genoemd. De meeste sociaalwetenschappers van nu zijn het erover eens dat aan dat overbruggen van maatschappelijke banden de grootste behoefte is in de hedendaagse westerse samenleving, het soort waar het de Serviërs, Kroaten en Bosniërs in de Balkan zo jammerlijk aan ontbreekt. De uitdaging is natuurlijk hoe je die overbruggende sociale banden kunt vormen – hoe je een gevoel van verbondenheid kunt creëren met een bredere gemeenschap terwijl je tegelijkertijd je culturele of etnische identiteit behoudt.


 De onderzoeken tonen aan dat mensen zich gelukkiger voelen wanneer ze zich in gezelschap bevinden van mensen die net zo zijn als zij. Maar wat betekent ‘zoals zij’? Dit lijkt de crux van het probleem – een probleem dat ook duidelijk door de Dalai Lama werd benoemd toen hij sprak over de destructieve aspecten van denken in termen van ‘wij en zij’ en besloot met: ’We dienen een manier van omgaan met anderen aan te moedigen die anderen meer insluit. Dat staat vast.’ We dienen een manier te vinden om mensen die tot een ander ras, een andere etnische groepering of een ander land behoren, te zien als deel van een groter, meer insluitend ‘wij’.


 In dit hoofdstuk legde de Dalai Lama enkele degelijke strategieën voor om ons te helpen de vooroordelen en haat te overwinnen die een hindernis kunnen vormen voor het ontwikkelen van deze ‘meer insluitende manier’ van anderen waarnemen. In Deel III van dit boek zullen we er verder op ingaan op hoe we op een meer insluitende manier met anderen kunnen omgaan, we laten zien hoe dit kan leiden tot groter persoonlijk geluk en ons ook kan helpen veel van de maatschappelijke problemen in de wereld van vandaag te overwinnen. Voordat we onze aandacht richten op die onderwerpen, herinnerden gebeurtenissen in de wereld ons eraan dat er in onze zoektocht naar geluk in onze verwarde wereld nog steeds enkele wezenlijk belangrijke kwesties besproken moesten worden.
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TERUGKEER NAAR DE MENSELIJKE NATUUR


 


 


 


 


 


 


 


Op de ochtend van 11 september 2001 deden zich gebeurtenissen voor die de wereld zouden veranderen. Terwijl het World Trade Center in New York instortte, lag de Dalai Lama vredig in zijn bescheiden slaapkamer in zijn huis op de heuvel in de bergen van Noord-India te slapen. Zoals gebruikelijk werd hij ’s nachts om half vier wakker, schudde kort de slaap uit zijn systeem en begon tegen vier uur aan zijn dagelijkse ritueel als boeddhistische monnik, met vier uur gebed en meditatie. Dus toen in Amerika het klaroengeschal klonk dat een nieuwe oorlog aankondigde, was de Dalai Lama diep in meditatie verzonken, waarbij het enige geluid het geruststellende getik van een lichte moessonregen was die op het tinnen dak van zijn privévertrekken viel, terwijl buiten een atmosfeer van vrede en rust neerdaalde over het verafgelegen bergdorp, dat op dit uur nog steeds in duisternis was gehuld.


 Niet lang na die dag keerde ik terug naar het verblijf van de Dalai Lama in Dharamsala om onze gesprekken te hervatten. Het was bijna een jaar geleden sinds we elkaar voor het laatst in dit vertrek hadden ontmoet en het leek of er in die tussentijd niets in het vertrek was veranderd. In feite leek er in de twintig jaar dat ik daar op bezoek kwam niets te zijn veranderd. Het straalde hetzelfde, ruimtelijke, vredige gevoel, dezelfde kwaliteit van openheid uit, veroorzaakt door de grote ramen die aan de ene kant uitkeken op de met sneeuw bedekte bergen en aan de andere kant op het weelderige Kangradal, dat zich ver onder ons uitstrekte. Dezelfde thangka’s, boeddhistische schilderingen van de godin Tara, ingelijst in kleurrijk brokaat, hingen aan de lichtgele muren. Dezelfde reliëfkaart van Tibet bedekte een van de muren van plafond tot vloer en het boeddhistische altaar met mooie boeddhistische iconen, beelden, rituele schalen en boterlampen, stond nog steeds waar het altijd had gestaan. Zelfs de eenvoudig beklede stoel van de Dalai Lama en de bijpassende bank waarop ik zat, die beide rondom een dieprood gelakte koffietafel waren geplaatst, bleken hetzelfde te zijn.


 Nee, hier was niet veel veranderd, dacht ik terwijl ik in het vertrek om me heen keek. In de afgelopen decennia hadden de enige zichtbare veranderingen voor zover ik kon zien zich voorgedaan in het aangrenzende vertrek, waar gasten wachtten op hun ontmoeting met de Dalai Lama – naarmate de jaren verstreken, waren er steeds meer prijzen, eredoctoraten, medailles en plaquettes op de muren verschenen.


 Maar de buitenwereld was veranderd. In de maanden die waren verstreken sinds mijn laatste ontmoeting met de Dalai Lama hadden de terroristische aanslagen van 11 september zich voorgedaan – en opnieuw herinnerden de gebeurtenissen in de wereld ons aan de wrede en afgrijselijke dingen die mensen elkaar kunnen aandoen.


 Die ochtend begonnen we met een onderzoek naar de duistere kant van het menselijk gedrag, de gewelddaden, de haat, de wreedheden waarmee mensen elkaar kunnen teisteren. In onze laatste serie gesprekken hadden we het ontstaan van de dualistische manier van denken in termen van ‘wij versus zij’ die aanleiding kan geven tot vooroordelen en conflicten onderzocht. Nu richtten we onze aandacht op agressievere vormen van menselijk gedrag en probeerden we de oorzaken van geweld te begrijpen. In een poging de oorzaken van dit kwaad terug te voeren tot de bron, stelden we onszelf om te beginnen de elementaire vraag: maken geweld en agressie gewoon deel uit van onze fundamentele menselijke aard?


 


IS ONZE FUNDAMENTELE AARD GEWELDDADIG?


 


‘Die ochtend,’ zei de Dalai Lama toen hij sprak over 11 september, ‘kwam mijn dienaar Lobsang Gawa na de meditatie mijn studeerkamer in en deelde me mee dat het World Trade Center in New York was aangevallen. Hij vertelde me dat de gebouwen volledig waren ingestort!’


 ‘Wat was uw eerste reactie?’ vroeg ik


 ‘Ongeloof. Ik dacht: dat kan niet waar zijn! Ik dacht dat iemand me iets op de mouw probeerde te spelden. Dus luisterde ik via de radio naar wat BBC World Service erover te zeggen had. Vervolgens keek ik naar BBC World Service op de televisie en zag hoe die vliegtuigen zich in de gebouwen boorden en hoe de gebouwen instortten en in vlammen opgingen. Toen wist ik dat het waar was. Ik zag hoe mensen wanhopig uit het raam sprongen om te voorkomen dat ze levend verbrandden. Zo triest! Wat een vernietiging! Het was onvoorstelbaar. Onvoorstelbaar.’


 ‘Wat was uw tweede reactie, toen u uw ongeloof te boven was?’


 De Dalai Lama schudde verdrietig zijn hoofd. ‘Het was een krachtige herinnering aan het destructieve vermogen van de mens. Zo veel haat! Het is bijna niet voor te stellen. Daarna bad ik voor alle onschuldige slachtoffers en hun familie.’


 Toen ik terugdacht aan de reactie van Amerika op de aanval die dag – een van woede, een snelle, krachtige vastberadenheid om de daders hun gerechte straf te doen ondergaan – vroeg ik: ‘Als je kijkt naar het vreselijke lijden dat die terroristen en mensen als Bin Laden over duizenden onschuldige mensen hebben uitgeroepen, dat mensen dit elkaar kunnen aandoen, ondermijnt dat niet af en toe uw fundamentele vertrouwen in de goedheid van de mens, van de menselijke natuur?’


 ‘Nee,’ antwoordde de Dalai Lama zonder aarzelen, ‘helemaal niet. Want zelfs al begaat een handvol mensen dergelijke afgrijselijke misdaden, ik blijf vast overtuigd van de fundamentele goedheid van de mens en dat onze natuur op een fundamenteel niveau zachtaardig en niet gewelddadig is.’


 Dit was niet de eerste keer dat we spraken over de fundamentele menselijke natuur. Ik moest weer denken aan de allereerste keer dat we tien jaar geleden over dit onderwerp hadden gesproken.* (*De kunst van het geluk (Amsterdam, Forum)) Ik herinnerde me zijn indringende blik en zijn duidelijke stem toen hij had gezegd: ’Ik ben er heilig van overtuigd dat de mens van nature meedogend, zachtaardig is. Dat is het overheersende kenmerk van de menselijke natuur.’ Zijn visie op dit onderwerp was blijkbaar niet veranderd.


 Ondanks het feit dat ik me al eerder bewust was van de in wezen positieve kijk van de Dalai Lama op de menselijke natuur, was ik evengoed verbaasd over het onwrikbare vertrouwen dat in zijn stem doorklonk toen hij zei dat de gebeurtenissen van 11 september, die nog zo vers in het geheugen lagen, zijn geloof in de fundamentele goedheid van de mens niet hadden geschokt. Zelfs een rechtstreekse confrontatie met de wrede en zinloze moord op duizenden onschuldige mensen deed hem niet één moment twijfelen en in feite leek zijn geloof sterker dan ooit. Omdat ik wilde weten waar zijn krachtige overtuiging vandaan kwam, vroeg ik: ‘Wanneer we de wrede, afgrijselijke dingen zien die mensen elkaar aandoen, hoe kan dat niet een effect hebben op uw geloof in de fundamentele goedheid van de mens, inclusief daders van wreedheden zoals die van 11 september?’


 De Dalai Lama dacht even na. ‘Misschien komt het doordat ik naar dergelijke gebeurtenissen kijk vanuit een breder perspectief. Wanneer dergelijke dingen gebeuren, zijn we vaak geneigd de schuld te leggen bij één iemand of één groep. Maar ik denk dat het verkeerd is om alleen te kijken naar één individu of groep van individuen en ze als de enige oorzaak aan te wijzen. Als je een breder standpunt inneemt, zul je zien dat geweld veel oorzaken kan hebben. En dat veel factoren tot dergelijke gebeurtenissen kunnen bijdragen. Heel veel factoren. In dit geval denk ik dat bijvoorbeeld ook religieuze overtuigingen een rol spelen.


 Dus als je dieper stilstaat bij deze gebeurtenis,’ zei hij, ‘besef je dat veel factoren hebben bijgedragen tot deze tragedie. Voor mij werd hiermee een cruciaal feit duidelijker: het toonde me dat de moderne technologie in combinatie met menselijke intelligentie en geleid door negatieve emoties tot dergelijke onvoorstelbare rampen kan leiden.’


 ‘Kunt u uitleggen wat u hiermee bedoelt?’


 Hij antwoordde: ‘Je kunt zien dat deze terroristen een vrijwel onvoorstelbare vastberadenheid hadden hun eigen leven op te offeren om zo’n daad te kunnen plegen. Dat was niet mogelijk geweest zonder krachtige, negatieve emoties. Daar komt de motivatie vandaan. Maar dan leiden alleen motivatie en negatieve emoties op zich niet tot dergelijke gebeurtenissen. Als je erover nadenkt, besef je dat er heel veel planning aan deze aanval vooraf moet zijn gegaan, maanden, zo niet jaren van zorgvuldig plannen. Het was bijvoorbeeld berekend dat de brandstoftanks van de vliegtuigen vol zaten. Die precieze plannen vereisen het gebruik van menselijke intelligentie. En dan hadden ze de middelen nodig om zo’n daad te kunnen plegen. In dit geval werd gebruikgemaakt van vliegtuigen, een gevolg van moderne technologie. Dat is wat ik bedoel.


 Weet je,’ vervolgde hij met een zucht, ‘in werkelijkheid dragen heel veel factoren bij tot dergelijke afgrijselijke daden. Deze mensen werden bijvoorbeeld gemotiveerd door haat. Toen ik voor het eerst het gebouw op 11 september zag instorten, dacht ik: haat – dat is de ware boosdoener!’


 ‘Heiligheid, ik kan het begrijpen wanneer u zegt dat al deze factoren kunnen bijdragen tot deze afgrijselijke daden. Maar het is een feit dat het uiteindelijk neerkomt op een individu of een groep individuen die geweld en lijden over andere mensen uitstorten. Dus denkt u niet dat het mogelijk is dat als we al die complexe factoren en oorzaken die u noemt terzijde schuiven, sommige mensen echt gewoon slecht zijn, dat hun aard slecht is?’


 Terwijl hij zijn hoofd schudde, antwoordde de Dalai Lama: ‘Dit concept van kwaad, het woord “kwaad” alleen al, kan een probleem zijn. Zoals we eerder hebben besproken, lijkt in het Westen soms de neiging te bestaan om dingen in absolute termen te zien, ze te beschouwen als zwart of wit, alles of niets. Bovendien wordt deze neiging onder invloed van gemoedstoestanden zoals woede nog sterker. Er vindt een soort van vervorming in het denken, in de waarneming plaats. Dus zoals ik al zei, wanneer je aan dergelijke gebeurtenissen denkt, zoek je onmiddellijk een doel, ga je op zoek naar een persoon of een groep die je de schuld kunt geven, iets concreets waarop je al je boosheid en woede kunt richten. En in die toestand zie je dingen in termen van alleen maar goed of alleen maar slecht, zie je mensen als goed of slecht. Dus vanuit dat perspectief zou je iemand als zuiver kwaad kunnen zien.


 Maar vanuit boeddhistisch perspectief kennen we niet het idee van absoluut kwaad, in de zin van kwaad als iets wat onafhankelijk bestaat, iets wat niet wordt veroorzaakt door andere factoren, wat niet door andere factoren beïnvloed kan worden en niet door andere omstandigheden kan worden veranderd of gewijzigd. ‘Absoluut’ kwaad heeft een connotatie van blijvendheid. Dus accepteren we niet het idee van slechte mensen in die zin dat de intrinsieke natuur van een specifiek iemand honderd procent slecht is en dat hij zo zal blijven omdat het zijn fundamenteel onveranderlijke natuur is.


 Welnu, vanuit boeddhistisch perspectief kennen we zeker het idee van iemand die slecht handelt, slechte dingen doet, onder invloed staat van negatieve emoties, een slechte motivatie enzovoort – maar we zien dat dit slechte gedrag voortkomt uit bepaalde oorzaken en omstandigheden. We denken dat dergelijke gebeurtenissen te verklaren zijn zonder een metafysische kracht als het kwaad aan te roepen.


 Dus in wezen,’ vatte hij samen, ‘als iemand een zeer destructieve daad pleegt, kun je zeker zeggen dat die daad slecht is. Zonder twijfel. En je zou je altijd tegen die daad moeten verzetten als een slechte daad. Daarin moet je zeer stellig zijn. En stel dat haat de motivatie is van iemands gedrag, dan kun je zeggen dat zowel de motivatie als het gedrag waartoe het leidt, kwaad zijn vanwege hun destructieve aard. Maar evengoed kunnen we de persoon in kwestie niet zien als een “slecht iemand”, intrinsiek en blijvend slecht, omdat er altijd de potentie of mogelijkheid is dat andere omstandigheden een rol gaan spelen en die persoon zich niet langer inlaat met slecht gedrag.’


 ‘Ik begrijp wat u zegt,’ zei ik, ‘maar als je kijkt naar dat gedrag als iets wat voortkomt uit een aantal oorzaken en omstandigheden, en degene die zich zo gedraagt slechts ziet als iemand die onder invloed staat van al die andere factoren en dat die factoren in feite de oorzaak zijn van het gedrag, bestaat dan niet het gevaar dat je het ziet als een excuus voor het gedrag van die persoon of dat je het gedrag gaat vergoelijken, alsof hij er niets aan kan doen? Het lijkt wel dat hoe meer je kijkt naar de diverse oorzaken en omstandigheden die tot het gedrag leiden, hoe  meer de daders zelf vrijuit gaan.’


 ‘Nogmaals,’ zei hij, ‘als je zegt dat in wezen niemand kwaad is, dat het kwaad een relatieve toestand is die afhangt van andere factoren, geeft dat iemand nog niet het excuus om dit kwaad te bedrijven. Alleen het feit dat je de mogelijkheid openlaat dat iemands motivatie en gedrag in de toekomst veranderen, wil nog niet zeggen dat je die daad op de een of andere manier door de vingers ziet of vergoelijkt, of dat je hem niet verantwoordelijk houdt alsof hij er niets mee van doen had.’


 ‘Goed,’ wierp ik tegen, ‘ongeacht of deze afgrijselijke gewelddaden het gevolg zijn van benoembare oorzaken en omstandigheden of dat ze worden toegekend aan boze mensen, het blijft een feit dat de mens in staat is tot dit soort gedrag; door de hele geschiedenis van de mensheid heen hebben we elkaar uitgebuit en lijden toegebracht. Ik bedoel, u hebt zelfs gezegd dat uw tweede reactie op het nieuws van 9/11, nadat u besefte dat het echt was gebeurd, was dat het u “sterk herinnerde aan het destructieve potentieel van de mens”. En we worden er zo vaak aan herinnerd… destructieve daden zoals de Holocaust, zo afgrijselijk dat we ons er nauwelijks een voorstelling van kunnen maken! Ik weet het niet, maar het lijkt dat als we op een dergelijk grimmige manier worden herinnerd aan ons destructieve potentieel, ons vermogen om kwaad toe te brengen en anderen te laten lijden, het ons ten minste even doet stilstaan bij de meer duistere kant van de menselijke natuur.’


 Met een ernstige knik antwoordde hij langzaam: ‘Ja, wanneer je wordt geconfronteerd met verschrikkingen zoals de Holocaust, kan het je vertrouwen in de mensheid zelf doen wankelen. Weet je, ik zal nooit mijn eerste bezoek aan Auschwitz vergeten. Daar waren enkele dingen die me diep raakten en een ervan was de enorme verzameling schoenen. De schoenen van de slachtoffers. En wat me met diep afgrijzen en intens verdriet vervulde, was dat ik heel veel kleine schoenen, kinderschoenen zag! Ik voelde zo veel mededogen voor die onschuldige kinderen. Ze wisten niet eens wat er aan de hand was. Het ging echt door me heen: wie kan zoiets doen? Dus sprak ik daar een gebed uit.’


 Deze laatste woorden had hij zacht gesproken en terwijl zijn woorden in de stilte wegstierven, maakte zijn sombere uitdrukking dat ik een paar tellen wachtte voordat ik verderging. De Dalai Lama geloofde niet in het idee van absoluut kwaad. Hij leek niet geneigd Hitler en zijn handlangers aan te wijzen als de enige oorzaak van de Holocaust, alle kracht van zijn boosheid en gevoel van morele verontwaardiging op hen te richten. Maar sprekend over ervaringen als zijn bezoek aan Auschwitz, voel je in de klank van zijn stem en algemene manier van doen hoe diep het hem raakt en heb je niet het idee dat er geen sprake is van morele verontwaardiging. Het is niet zo dat hij de verschrikkingen van dergelijke tragedies ontkent en hij is zich wel degelijk bewust van het kwaad dat mensen elkaar kunnen aandoen. Maar ook al is hij zich volledig bewust van het menselijke vermogen tot kwaad, hij blijft steevast geloven in de fundamentele goedheid van de mens.


 Terwijl we ons gesprek voortzetten, zei ik: ‘Heiligheid, wat ik eigenlijk wil zeggen is dat steeds wanneer mensen stilstaan bij de Holocaust of soortgelijke gebeurtenissen op kleinere schaal, het niet alleen een bevestiging lijkt van het kwaad in de wereld, maar dat het ook deze welwillende kijk op de menselijke natuur lijkt te tarten.’


 ‘Nogmaals,’ zei hij, ‘ik denk dat het een vergissing zou zijn naar dergelijke gebeurtenissen te kijken en daaruit de conclusie te trekken dat deze zaken een weergave zijn van onze wezenlijke menselijke natuur, alsof we op de een of andere manier gedwongen zijn zo te handelen. We moeten niet vergeten dat dit soort omstandigheden niet de norm, niet een weergave van het gewone dagelijkse leven is. In de boeddhistische ethiek hebben we bijvoorbeeld een lijst van wat we “gruwelijke” misdaden noemen. Daaronder valt het vermoorden van je eigen vader en moeder, het veroorzaken van een scheuring binnen de gemeenschap enzovoort. Maar het feit alleen dat deze dingen bestaan, wil nog niet zeggen dat mensen niet een morele manier van leven kunnen aannemen.’


 ‘Ja, dat kan wel waar zijn, maar…’


 ‘Howard,’ ging hij verder, ‘ik denk dat we niet moeten vergeten dat wat we voorstellen een gedragswijze is gebaseerd op de erkenning van de fundamentele goedheid van de menselijke natuur. En dat we, doordrongen van dat bewustzijn, doelbewust een manier van leven aannemen waarin dat tot uitdrukking komt. Dat is ons doel. Dus daarom proberen we de mensheid te informeren: we proberen het idee te bevorderen dat de mens van nature positief van aard is, zodat het mogelijk is onze gemeenschapszin, onze zorgzaamheid te bevorderen. En dat is niet een zaak van religie. Het is ook niet enkel en alleen een filosofische aangelegenheid. Onze toekomst hangt ervan af…’


 Terwijl de Dalai Lama sprak, lag er een soort van oneindig mededogen in zijn stem, alsof hij met volkomen klaarheid en intens verdriet het eindeloze lijden zag dat mensen elkaar aandoen als gevolg van onwetendheid – onwetendheid van onze eigen ware natuur, een onwetendheid die onze visie vertroebelt, ons inzicht in onze eigen goedheid en onmetelijk vermogen tot vriendelijkheid verhindert, er de oorzaak van is dat we in duisternis en angst leven en elkaar wantrouwen en haten.


 Tegelijkertijd leek het mededogen van de Dalai Lama nooit sentimenteel of fatalistisch. In feite leek het gepaard te gaan met een gelijke mate van vastberadenheid, het vaste voornemen om anderen zo goed mogelijk te informeren, te helpen zichzelf te zien zoals ze werkelijk zijn, zichzelf te zien zoals hij hen ziet – in wezen goed en fatsoenlijk. Nu vatte de Dalai Lama nogmaals kort enkele van de belangrijkste argumenten die hij jaren geleden had aangedragen samen en hield een goed onderbouwd, zorgvuldig pleidooi ten gunste van zijn visie op de menselijke natuur, niet alleen gebaseerd op de boeddhistische leer van de boeddhanatuur*, maar voornamelijk op biologische gronden. (* In de boeddhistische levensbeschouwing verwijst de ‘boeddhanatuur’ naar de onderliggende, fundamentele, subtielste aard van de geest. Deze geestestoestand, die in iedere mens aanwezig is, is volledig onaangetast door negatieve gevoelens of gedachten. De boeddhanatuur, die soms het ‘oorspronkelijke heldere licht van de geest’ wordt genoemd, is dat wat ieder mens de potentie tot verlichting geeft.) Hij wees eerst op de fysieke en emotionele voordelen van mededogen en zorgzaamheid voor onze gezondheid en de vele destructieve gevolgen van vijandigheid en agressie, gevolgen zoals hart- en vaatziekten. Vervolgens deed hij een beroep op gezond verstand en rede en stelde de vraag welke ‘natuur’ geschikter is voor de menselijke geest en het menselijk lichaam, voor het floreren van menselijk leven – een agressieve of een zachtmoedige?


 Het viel me op dat hij meer doordachte voorbeelden gaf en van meer wetenschappelijke kennis getuigde dan tijdens onze eerste gesprekken over dit onderwerp jaren geleden. Nu droeg hij argumenten aan als: ‘Volgens de medische wetenschap is een van de belangrijkste factoren voor het vergroten van de hersenen tijdens de eerste weken onmiddellijk na de geboorte gewoon fysiek contact met de moeder of een andere verzorger.’ Maar ondanks de rationele aard van zijn argumenten leek zijn manier niet in het minst op die van een afstandelijke antropoloog of een kille, klinische bioloog; in feite sprak hij met warmte en zorgzaamheid, alsof er precies op dit moment levens op het spel stonden.


 Hoewel de visie van de Dalai Lama op de menselijke natuur diepgaand optimistisch was, was het niet een blind optimisme en terwijl hij zoals altijd zijn standpunten temperde met gezond verstand en rede, zei hij tot slot: ‘Natuurlijk sluit de fundamentele goedheid van de mens niet het destructieve gedrag uit, zoals we op 9/11 hebben gezien. We kunnen niet verwachten dat elke mens in overeenstemming leeft met de principes die onze fundamentele menselijke natuur weerspiegelen. Per slot van rekening hebben al onze spirituele leraren gefaald de hele mensheid ten goede te veranderen. Boeddha faalde. Jezus Christus faalde. Maar om vervolgens te zeggen dat omdat al die grote meesters uit het verleden hebben gefaald, wij ook zullen falen, en dat we ons dan maar niet druk moeten maken – die benadering is ook dwaas. We moeten doen wat we kunnen.’


 


HET OPNIEUW VASTSTELLEN VAN ONZE FUNDAMENTELE NATUUR


 


In de afgelopen decennia lijkt er in de wetenschappelijke gemeenschap een revolutie gaande in onderzoek naar de eeuwige vraag omtrent de menselijke natuur. Is de menselijke natuur in wezen agressief en gewelddadig of vriendelijk en zachtaardig? In de afgelopen eeuwen heeft een tamelijk duistere, pessimistische kijk op de menselijke natuur – als ingeboren agressief, egocentrisch en territoriaal – postgevat in de westerse cultuur, aangemoedigd door een heel leger van denkers, variërend van filosofen als Thomas Hobbes en George Santayana tot ethologen als Robert Ardrey en Konrad Lorenz. Maar in de afgelopen jaren heeft een exponentieel groeiend aantal vooraanstaande wetenschappers afstand gedaan van deze pessimistische kijk op de menselijke natuur. Aan het andere uiteinde van het spectrum van de traditionelere, grimmiger kijk op de menselijke natuur als agressief en gewelddadig, bevindt zich de visie van de Dalai Lama op de menselijke natuur – een die hoofdzakelijk wordt gekenmerkt door de positieve staat van vriendelijkheid, zorgzaamheid, mededogen en zelfs zachtmoedigheid.


 Bij de toenemende verschuiving in de richting van het standpunt van de Dalai Lama komen de meeste denkers en onderzoekers ergens halverwege deze twee uitersten terecht: steeds meer van hen komen tot de conclusie dat terwijl het fysieke instrument ons het vermogen geeft om gewelddadig te handelen, er niets in onze neurofysiologie of menselijke natuur is wat ons daartoe dwíngt. Als gevolg van een enorme hoeveelheid wetenschappelijk onderzoek in de afgelopen jaren heeft zich steeds meer bewijs opgestapeld dat de ingeboren gewelddadige natuur van de mens aanvecht. Daarbij wordt verondersteld dat hoewel we over de potentie beschikken positieve dan wel negatieve eigenschappen tot uitdrukking te brengen, datgene wat uiteindelijk via ons gedrag tot uitdrukking komt – of je handelen door vriendelijkheid of door geweld wordt getekend – grotendeels afhangt van training, conditionering en onze omstandigheden.


 Hoewel veel mensen het standpunt van de Dalai Lama over de menselijke natuur dichter naderen, is de vraag onder moderne wetenschappers verre van afdoende beantwoord en bij het grote publiek is de agressieve kijk op de menselijke natuur nog steeds diep ingesleten. Dus, wat is de waarheid?


 In dit geval kan actief zoeken naar de waarheid over de menselijke natuur een mistroostig, misschien bijna hopeloos beeld onthullen. De feiten zijn moeilijk te weerleggen: in de afgelopen honderd jaar alleen al twee wereldoorlogen waarbij vrijwel de hele aarde betrokken was; in de eerste helft van de eeuw de Holocaust; aan het einde van de eeuw gebeurtenissen zoals de Rwandese volkerenmoord. Blijkbaar hadden we maar heel erg weinig geleerd. En geweld kent veel verschillende gevolgen, niet alleen oorlogsslachtoffers. Huiselijk geweld is de meest voorkomende oorzaak van letsel bij vrouwen. Miljoenen over de hele wereld zijn slachtoffer van verkrachting, moord en andere vormen van geweld. Dergelijke misdaden nemen in veel landen epidemische vormen aan, in het bijzonder in de Verenigde Staten. Slechts twintig jaar na de Eerste Wereldoorlog, ‘de oorlog om alle oorlogen te beëindigen’, was onze planeet opnieuw verwikkeld in een wereldwijde oorlog. Het dodencijfer van de Tweede Wereldoorlog: tweeënzeventig miljoen soldaten en burgers.


 Na de laatste nederlaag van de Asmogendheden heerste er een geest van oprecht optimisme. De wereld had de kans om opnieuw te beginnen, een kans om geschillen op te lossen via bondgenootschappen en organisaties als de Verenigde Naties. Daarop was de hoop gevestigd. Maar de werkelijkheid? Vijftig jaar na de Tweede Wereldoorlog meldde een onderzoek dat werd gepubliceerd op de website van de NAVO dat er in die vijftig jaar 150 gewapende conflicten waren geweest met naar schatting 25 tot 30 miljoen doden, de doden als gevolg van hongersnood, ziekte of andere indirecte gevolgen van conflicten niet meegerekend. En hoeveel dagen zonder oorlog hadden we in deze periode van vijftig jaar gekend? Hoeveel dagen van vrede op aarde? ZESENTWINTIG!!!


 Moeten we met dit soort ‘waarheden’ niet gewoon tot de conclusie komen dat de mens in wezen agressief van aard is?


 Gelukkig is het antwoord daarop: nee!


 Als we de gebruikelijke aanbeveling van de Dalai Lama volgen om menselijk gedrag doelbewust vanuit een breder en meer alles insluitend perspectief te onderzoeken, te kijken naar de interactie tussen gebeurtenissen die tot elke mogelijke situatie bijdragen en de cijfers van agressief, gewelddadig gedrag van onze soort vanuit een langetermijnperspectief bekijken, komt er een heel ander pakket feiten aan het daglicht, die een totaal ander beeld van de mensheid laten zien. Volgens onderzoekers stierf ten tijde van de samenlevingen van jagers en verzamelaars 30 procent van de mannelijke bevolking op gewelddadige wijze, door toedoen van anderen. Wat was het percentage tijdens de bloederige twintigste eeuw, zelfs met de oorlogen, de volkerenmoorden, het voortdurend oorlogvoeren? Minder dan 1 procent! En met de komst van een nieuwe eeuw en een nieuw millennium is dit cijfer verder drastisch omlaag gegaan. Op zoek naar verder bewijs ter ondersteuning van deze trend heeft Harvard-psycholoog en schrijver Steven Pinker opgemerkt dat zelfs op de ergste plekken het moordcijfer tegenwoordig twintig keer lager is dan bij inheemse samenlevingen.


 In de loop van de millennia hebben de cijfers van menselijke agressie en geweld altijd hoogtepunten, dieptepunten en cycli te zien gegeven, maar de richting is absoluut duidelijk: de neiging tot geweld en moord neemt langzaam af en biedt ruimte voor de oprechte hoop dat de Dalai Lama misschien toch gelijk heeft wat de menselijke natuur betreft.


 We hoeven het gedrag van de mensen die in de moderne westerse maatschappij leven niet te vergelijken met onze prehistorische voorouders om overtuigend bewijs te vinden dat menselijke vriendelijkheid het wint van menselijke wreedheid. In 2004 bleek uit een uitgebreid onderzoek dat werd uitgevoerd door het National Opinion Research Center dat Amerikaanse volwassenen gemiddeld 109 altruïstische daden per jaar verrichten. Als je dit vermenigvuldigt met het aantal volwassenen dat in die tijd leefde, blijkt dat er in Amerika in dat jaar 23.980.000.000 daden van altruïsme zijn verricht! In hetzelfde jaar schatte de FBI landelijk gezien het aantal misdaden op 1.367.000. Een beetje rekenen onthult een inspirerend gegeven: tegenover elke daad van geweld in Amerika dat jaar stonden ruwweg 17.540 daden van altruïsme!


 Als je dit verbijsterend positieve gegeven vergelijkt met de egocentrische en agressieve kijk op de menselijke natuur die in onze maatschappij op grote schaal wordt aangehangen, is het niet verwonderlijk dat de meesten van ons een vertekend beeld hebben van de menselijke natuur. Volgens de FBI daalde van 1990 tot 1998 het landelijke moordcijfer in Amerika met 32,9 procent. In diezelfde periode nam de aandacht voor moord op de televisie met 473 procent toe! Dat is geen toeval. Vanuit evolutionair standpunt gezien, zijn er redenen waarom we veel meer geïnteresseerd zijn in het bekijken van geweld op de televisie dan van alledaagse vriendelijkheid. We hebben al eerder vermeld dat onze hersenen zich zo hebben ontwikkeld dat we onze omgeving scannen op gevaar of bedreiging voor onze overleving, waardoor we begiftigd zijn met wat wel onze ‘catastrofale hersenen’ wordt genoemd, die zijn uitgerust om heel goed te zijn in het oppikken van wat er mis is in de omgeving – maar behoorlijk laks in het opmerken wanneer dingen goed gaan. Met onze aandacht en belangstelling van nature meer gericht op uitdrukkingen van geweld dan van goedheid, is het onwaarschijnlijk dat het landelijke nieuws opeens een nieuw beleid zal aannemen dat op accurate wijze de menselijke natuur weergeeft door voor elk item over geweld 17.540 items over altruïsme uit te zenden.


 Het is aan ons om extra ons best te doen, actief onze wereld te onderzoeken en waar te nemen, uit te kijken naar bewijs van menselijke vriendelijkheid en de positieve kant van de mens. Een van de krachtigste en overtuigendste stukjes bewijs is een verbijsterend onderzoek dat in de nadagen van de Tweede Wereldoorlog aan het licht kwam. Het verbijsterende cijfer van tweeënzeventig miljoen slachtoffers in die oorlog was het gevolg van veel verschillende manieren van doden: bombardementen, torpedo’s, landmijnen, vernietigingskampen en de nawerking van de oorlog, zoals hongersnood. Maar van al deze manieren van doden is de bereidheid van individuele soldaten om medemensen, de vijandelijke soldaten, te doden wellicht het sterkste bewijs van aangeboren menselijke agressie. Dit is een van de weinige voorbeelden waarin doden wettelijk geoorloofd is en waarbij gewelddadig, agressief gedrag niet alleen wordt getolereerd, maar zelfs wordt aangemoedigd onder omstandigheden die zijn bedoeld om de soldaat vrij te pleiten van schuld – bovendien staat in veel gevallen de eigen overleving van de soldaat op het spel.


 Na de Tweede Wereldoorlog voerde historicus brig. gen. S.L.A. Marshall van het Amerikaanse leger een seminaal onderzoek uit. Voor het eerst in de geschiedenis onderzocht hij systematisch het aantal keren dat soldaten op het slagveld het vuur hadden geopend. De resultaten waren ronduit verbijsterend. Hij ontdekte dat slechts vijftien tot twintig procent van de soldaten bereid was om in de strijd hun wapens af te vuren op de vijand! Dit cijfer werd bevestigd en opnieuw bevestigd met consistente resultaten. Dit was niet het gevolg van lafheid, daar de soldaten in de strijd bleven en vaak bereid waren hun leven te wagen om anderen te helpen. Aan moed geen gebrek. Het was verbijsterend. Nadat dit verschijnsel uitgebreid was onderzocht, was de conclusie duidelijk: Mensen hebben gewoon een aangeboren aversie tegen het doden van een andere mens, zelfs wanneer ze zelf bedreigd worden. Helaas was deze ontdekking aanleiding voor het leger op zoek te gaan naar manieren om soldaten te conditioneren om de vijand te doden, en tijdens de oorlog in Korea en Vietnam werd al snel veel vaker het vuur geopend. Maar de oorspronkelijke bevindingen getuigen van de visie van de Dalai Lama van een goedaardige mensheid, waar vriendelijkheid het wint van doden en zachtmoedigheid het wint van agressie.


 Op zoek naar de waarheid over de menselijke natuur kan het de moeite waard zijn te kijken naar de standpunten van iemand die velen beschouwen als degene die de meeste invloed heeft gehad op de hedendaagse visie op de menselijke natuur, iemand die tenminste zeer tot de verbeelding van het grote publiek spreekt: Charles Darwin. Zijn theorieën over evolutie, natuurlijke selectie en ‘overleven van de sterksten’ ontketenden een revolutie in ons beeld van onszelf. Veel mensen van nu hebben slechts een vage notie van Darwins ideeën. Het principe van natuurlijke selectie en het overleven van de sterksten heeft bij velen tot het idee geleid dat evolutionaire krachten van nature agressieve, sterke, territoriale, gewelddadige mensen selecteerden, aangezien dat de eigenschappen zijn die je in staat stellen te vechten om de schaarse hulpbronnen en om te overleven.


 Dit idee is ver van de waarheid verwijderd. In zijn boek over de mens en onze evolutie, De afstamming van de mens, stelt Darwin dat onze sterkste gevoelens, de eigenschappen die het hart van de menselijke natuur vormen, onze sociale instincten, sympathie, zorgzaamheid voor anderen en groot genoegen in het welzijn van anderen zijn, dezelfde fundamentele eigenschappen die we volgens de Dalai Lama bezitten! Charles Darwin baseerde zijn standpunten over de menselijke natuur op zijn grondige onderzoek van andere soorten, zijn rijke en gedetailleerde waarnemingen van mensen en zelfs het bestuderen van zijn eigen tien kinderen. In de afgelopen jaren keren leiders op het gebied van evolutionair denken terug naar enkele van Darwins oorspronkelijke waarnemingen en kijken met nieuwe ogen naar bepaalde menselijke eigenschappen, zoals de grote mate van zorgzaamheid die er komt kijken bij het grootbrengen van onze kinderen. Als gevolg daarvan formuleren deze wetenschappers hun kijk op de menselijke natuur opnieuw, zodat die veel meer in het verlengde komt te liggen van het standpunt van de Dalai Lama.


 Misschien is iemands standpunt of de menselijke natuur positief dan wel negatief is, uiteindelijk een kwestie van keuze – tussen zich richten op onze menselijke geschiedenis van geweld en agressie en zich richten op bewijzen van menselijke vriendelijkheid en goedheid. Deze keuze is niet slechts een abstracte oefening, een kwestie van levensbeschouwing; die is van wezenlijk belang en heeft verreikende implicaties en gevolgen, zowel op individueel als maatschappelijk niveau. Op maatschappelijk niveau raakt de vraag van de menselijke natuur bijvoorbeeld het hart van ons eerdere gesprek over onze gemeenschapszin en zorgzaamheid voor anderen – het geloof van de Dalai Lama in de mogelijkheid om betekenisvolle interpersoonlijke en gemeenschappelijke banden te vormen en te onderhouden, is gebaseerd op zijn overtuiging dat de menselijke natuur in wezen positief is.


 Onze perceptie van de menselijke natuur heeft net zulke belangrijke implicaties en diepgaande effecten op individueel niveau. Uiteindelijk is het ons doel geluk te vinden in deze verwarde wereld. En er is overtuigend bewijs waaruit blijkt dat de manier waarop we de wereld om ons heen waarnemen van invloed kan zijn op ons geluk. Een uitgebreid onderzoek onder meer dan elfduizend Amerikanen, uitgevoerd door de socioloog professor Abbott Ferris van de Emory-universiteit bevestigde wat we intuïtief kunnen raden: de waarneming van onze wereld en in het verlengde daarvan onze menselijke natuur als goed dan wel slecht, kan rechtstreeks van invloed zijn op de mate van ons geluk. Ferris ontdekte dat mensen die geneigd zijn meer kwaad in de wereld waar te nemen, beduidend minder gelukkig waren dan zij die de wereld en de mens als wezenlijk goed zagen.


 In het uitspreken van deze vergaande implicaties zei de Dalai Lama: ‘Het verschil in iemands visie op de menselijke natuur kan het verschil betekenen tussen leven in een wereld vol met medemensen die worden waargenomen als vijandig, gewelddadig en gevaarlijk of als in wezen vriendelijk, behulpzaam en zachtmoedig. Een diep besef van de wezenlijke goedheid van de mens kan ons moed en hoop brengen. Ook op individueel niveau kan een dergelijke visie op onze fundamentele aard ons helpen een groter besef van welzijn en verbondenheid met anderen te bevorderen.


 Zelfs als de objectieve feiten historisch en wetenschappelijk niet een van beide gezichtspunten afdoende zouden ondersteunen,’ vervolgde hij, ‘is het praktisch gezien nog steeds in ons hoogste belang om een positievere kijk op de menselijke natuur te accepteren. Per slot van rekening hebben wij mensen de neiging om wat we verkiezen te geloven tot werkelijkheid te maken, ongeveer net zoals een zichzelf vervullende voorspelling.’
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GEWELD: DE OORZAKEN


 


 


 


 


 


 


 


 


Terwijl de Dalai Lama en ik in de loop van onze gesprekken allerlei onderwerpen aansneden, liep één enkele vraag als een rode draad door al onze gesprekken heen: de vraag hoe geluk kan worden gevonden in onze verwarde wereld. Wanneer we aldus kijken naar de diverse factoren die menselijk geluk door de geschiedenis heen hebben ondermijnd, factoren die op enorme schaal lijden en narigheid hebben veroorzaakt, staat het zonder meer vast dat geweld een van de belangrijkste factoren is.


 Met de bedoeling dieper in te gaan op geweld zei ik: ‘Heiligheid, in een poging de oorzaken van slechte daden of geweld in de samenleving vast te stellen, hebt u duidelijk gesteld dat je het niet alleen kunt toeschrijven aan de slechte aard van de geweldpleger en…’


 ‘Ja. Dat klopt,’ onderbrak de Dalai Lama mij. ‘Als je tot de wortel van het probleem wilt doordringen, is het niet voldoende de oorzaak slechts toe te schrijven aan één enkele persoon of groep en het daarbij te laten, maar is het juist belangrijk de diepere oorzaken van deze gewelddaden te begrijpen. Want om geweld te overwinnen, dien je eerst te begrijpen wat de oorzaken zijn.’


 ‘Welnu, dan vraag ik me op dit punt af of we kunnen beginnen enkele van deze oorzaken te onderzoeken. En ik denk dat de fundamentele vraag is: hebt u ideeën over wat de oorzaken van geweld in het algemeen zijn?’


 ‘Dat is heel ingewikkeld,’ antwoordde de Dalai Lama met een lichte zucht. ‘Er zijn veel mogelijke oorzaken en omstandigheden die tot geweld en conflicten kunnen leiden. Je kunt niet slechts naar één of twee factoren wijzen en zeggen: “Dit is de oorzaak.” Vanuit boeddhistisch perspectief zien we de aard van de werkelijkheid als onderling afhankelijk, onderling verbonden, dus voor elke gebeurtenis of crisis zijn er heel veel factoren die op veel niveaus tot het probleem bijdragen. Elke situatie heeft haar eigen unieke omstandigheden die tot het probleem hebben bijgedragen.’


 ‘Kunt u enkele van de verschillende “niveaus” waarnaar u verwijst benoemen, alsook enkele van de oorzaken?’ vroeg ik. En in de hoop weer een vaag antwoord te vermijden over hoe het allemaal van de omstandigheden afhangt, om hem een concreter antwoord te ontlokken, voegde ik eraan toe: ‘Misschien kunt u aan de hand van het specifieke geval van terrorisme of van 11 september illustreren wat u bedoelt.’


 ‘Natuurlijk, we spreken over menselijke problemen en deze conflicten en dit geweld worden veroorzaakt door mensen. Dus de oorzaak van deze problemen ligt in menselijke emoties en manieren van denken, de kwellende emoties – woede, haat, hebzucht en onwetendheid. En met die kwellende emoties gaan vervormingen in het denken gepaard. Dus dat is één niveau, de innerlijke factoren. Die hebben betrekking op iemands innerlijke motivatie en in dit geval kan de motivatie van deze terroristen haat zijn geweest. Maar op een ander niveau kan er sprake zijn van bredere culturele factoren, zoals de waarden die in een specifieke samenleving worden bevorderd. In dit geval denk ik bijvoorbeeld dat ook religieuze overtuigingen een rol spelen. Dus dat is een ander niveau…’


 Hij zweeg en dacht even na, wat niet verwonderlijk was gezien de grote reikwijdte van de vraag; vervolgens nam hij de draad weer op. ‘Weet je, als we het hebben over de oorzaken van haat en geweld, speelt conditionering een zeer grote rol. Conditionering kan uit veel niveaus voortkomen…’


 ‘Niveaus?’


 ‘Ja,’ antwoordde hij, ‘conditionering kan bijvoorbeeld voortkomen uit de waarden of boodschappen die je ontvangt vanuit de bredere samenleving, van de leiders, de media, of het onderwijssysteem. Conditionering kan ook voortkomen uit je familie.


 Dus er kunnen veel invloeden zijn vanuit iemands specifieke omgeving. Deze terroristen, deze individuen, handelden niet uit zuiver persoonlijke motieven. Ze waren afkomstig uit gemeenschappen die misschien al lang wrok koesterden tegen Amerika of het Westen. Misschien buitten Amerika of het Westen in hun ogen de wereld vroeger uit. Misschien hebben ze in hun ogen legitieme grieven gekoesterd en hadden ze het gevoel dat er geen platform was waar ze uitdrukking aan hun grieven konden geven, dat er niemand was die oor had voor hun belangen. En geleidelijk begonnen deze grieven te etteren en veranderden in haat.


 Natuurlijk kunnen personen ook beïnvloed zijn door andere leden van de groep waarvan zij deel uitmaken, dus de omstandigheden zijn weer een ander niveau. En bovendien kan het geweld in sommige gevallen zelfs een historische oorzaak hebben – in dit geval, ook al is de motivatie misschien haat, kunnen de wortels of de waargenomen wortels van deze haat in het verleden liggen – en gaan sommige misschien wel honderden jaren terug.


 Dus in feite,’ concludeerde hij, ‘zul je, als je het vanuit een breder perspectief ziet, ontdekken dat heel veel factoren een rol spelen bij dergelijke afgrijselijke gebeurtenissen.’


 


Met een voorraad verse, warme popcorn maken gezinnen in het hele Midden-Oosten zich op voor een avondje televisiekijken…


 Vanavond zien we op de Saudische televisie een praatprogramma met een aantrekkelijke gastvrouw, mooi opgemaakt, stijlvol gekleed, die de traditionele hidjab draagt. Ze spreekt Arabisch met het onverstoorbare, afgemeten, rustige ‘media-accent’ dat nieuwslezers in alle landen eigen is en ze informeert het publiek dat ze die dag iets anders gaan doen. Ze spreekt over het belang van onderwijs voor de volgende generatie en dat ze in het programma van die dag een meisje van drieënhalf gaat interviewen.


 ‘Moge God bereid zijn onze kinderen allemaal hetzelfde onderwijs te geven, zodat de hele volgende generatie kinderen waarachtige moslims zal worden die weten wie hun vijanden zijn,’ zegt de nieuwslezeres. Vervolgens stelt ze een peuter voor met de naam Basmallah, een meisje van drie met een engelachtig gezichtje, gekleed in een popperig wit bloesje met daaroverheen een roze-en-wit geruit jasje en het traditionele hoofddoekje – een prachtig kind, een toonbeeld van onschuld en lieflijkheid.


 Nadat ze heeft gevraagd hoe het meisje heet en hoe oud ze is, komt de nieuwslezeres direct ter zake. ‘Ken je de Joden?’ vraagt ze.


 ‘Ja,’ zegt Basmallah met haar kinderlijke stem en de vertederende stelligheid van een zelfverzekerd kind.


 ‘Vind je ze aardig?’


 ‘Nee,’ zegt het kind nadrukkelijk.


 ‘Waarom vind je ze niet aardig?’ helpt de verslaggeefster haar.


 ‘Omdat het varkens en apen zijn,’ zegt ze zelfverzekerd en nuchter, alsof ze een miniatuurzoöloog is die letterlijk een of andere eigenaardige diersoort beschrijft.


 De verslaggeefster glimlacht en knikt goedkeurend, dan vraagt ze: ‘Wie heeft dat gezegd?’


 ‘Onze God!’


 ‘Waar heeft hij dat gezegd?’


 ‘In de Koran.’


 ‘Dat klopt!’ roept de verslaggeefster verrukt en vertederd door het inzicht van het kind. ‘Hij heeft het in de Koran gezegd!’


 De verslaggeefster gaat verder. ‘Basmallah, wat doen de Joden?’


 Hier raakt het kind een beetje in de war. ‘Wat?’ vraagt ze.


 De verslaggeefster herhaalt: ‘Wat doen ze?’


 Er kruipt duidelijk iets van onzekerheid in de gezichtsuitdrukking van het kind, maar evengoed antwoordt ze: ‘Pepsi Cola!’


 De verslaggeefster kijkt enigszins opgelaten maar zegt tegen het publiek: ‘O, ze weet alles over de boycot!’ Dan dringt ze verder aan bij het kind.


 ‘Wat hebben de Joden onze profeet Mohammed aangedaan?’


 Het kind waagt een nieuwe poging. ‘Hij heeft iemand vermoord!’


 Opnieuw geeft de verslaggeefster de juiste draai aan het verkeerde antwoord van het kind en zegt: ‘Natuurlijk, onze profeet Mohammed was sterk en kon ze doden [de Joden]!’


 De verslaggeefster blijft proberen aan het kind te ontlokken welke slechte dingen de Joden hebben gedaan, totdat het kind het goede verhaal te pakken krijgt en aangemoedigd door de verslaggeefster ons vertelt wat de ‘Jodin’ heeft gedaan. Het kind vertelt een verhaal over een Joodse vrouw die het eten van de profeet had vergiftigd en besloot haar verhaal met ‘…en hij zei tegen zijn metgezellen: “Ik zal deze vrouw doden…”’


 Aan het eind van het interview besluit de verslaggeefster: ‘Niemand kan zich een meer toegewijd meisje wensen! De volgende generatie kinderen moet uit ware moslims bestaan!’


 Dit uit het leven gegrepen voorbeeld is een tragische illustratie van de kwestie die de Dalai Lama aan de orde stelt, dat conditionering een rol kan spelen bij haat en geweld. Je hebt er niet veel fantasie voor nodig om je Basmallah op haar zeventiende voor te stellen met een bom met roestige spijkers en schroeven op haar lichaam vastgebonden terwijl ze met een gelukzalige glimlach op haar gezicht en een extatisch visioen van de eeuwigheid in het paradijs een basisschool in Israël of misschien Amerika binnenloopt en zichzelf opblaast samen met zo veel mogelijk Joodse kinderen – kinderen die dezelfde onschuld hebben die zij ooit bezat op die gelukkige dag toen ze haar roze-met-witte kleertjes aan mocht en op de landelijke televisie werd geprezen omdat ze zo’n toegewijde moslim was.


 De Dalai Lama is onwankelbaar in zijn geloof dat daden van menselijk geweld en kwaad niet gewoon door een handvol mensen worden gepleegd die in wezen slecht of gewelddadig van aard zijn. Omdat hij inziet dat er voor dergelijk gedrag veel oorzaken op verschillende niveaus zijn, begint zijn aanpak om slecht gedrag en geweld in de samenleving te overwinnen door nauwgezet de onderliggende oorzaken te onderzoeken. Deze zienswijze, dat kwaad voortkomt uit aanwijsbare oorzaken en omstandigheden, wordt door de moderne wetenschap gedeeld en ondersteund met een enorme hoeveelheid wetenschappelijk onderzoek uit de afgelopen vijftig tot zestig jaar. In feite werd met een serie seminale experimenten, die teruggaan tot de jaren zestig van de vorige eeuw en die zijn uitgevoerd door diverse legendarische figuren uit de sociale psychologie, in gang gezet wat kan worden gezien als het Gouden Tijdperk van wetenschappelijk onderzoek naar de ‘oorzaken en omstandigheden’ die leiden tot kwaadaardig gedrag.


 In zekere zin kan dit Gouden Tijdperk van onderzoek naar de oorzaken van het kwaad worden teruggevoerd tot 1961, tot wat je zou kunnen beschouwen als het keerpunt in het moderne, wetenschappelijke onderzoek naar het menselijke kwaad: het proces tegen Adolf Eichmann, een van de belangrijkste architecten van de Holocaust, Hitlers Endlösung. Als de eerste rechtszaak in de geschiedenis die op de televisie werd uitgezonden, bracht hij de verschrikkingen van de Holocaust voor een verbijsterd publiek over de hele wereld tot leven, een publiek dat zich tot die tijd niet bewust was van de omvang en het gewicht van de wreedheden. Het proces was niet alleen een enorme schok voor het grote publiek, maar was ook de aanleiding dat veel sociaal wetenschappers over de hele wereld hun aandacht richtten op dit massale kwaad van genocide en zich afvroegen: hoe heeft dit kunnen gebeuren? Het leek niet te bevatten!


 In die tijd keek de achtentwintigjarige sociaal psycholoog Stanley Milgram samen met de rest van de wereld toe terwijl Eichmann, die zich jarenlang had schuilgehouden en die nu een fabrieksarbeider van middelbare leeftijd in de auto-industrie was, zestien weken lang in een kogelvrije glazen getuigenbank zat, eindelijk terechtstond wegens onuitsprekelijke wreedheden. Afgezien van zijn heen en weer schietende ogen en zijn dunne lippen die hij in stilte vertrok en waarmee hij grimassen maakte alsof hij probeerde van een vieze smaak in zijn mond af te komen, zat Eichmann vrijwel bewegingloos in zijn getuigenbank en leek hij vaak tamelijk ongeïnteresseerd terwijl tientallen van zijn slachtoffers zijn gemene wreedheden en onvoorstelbare verschrikkingen beschreven. Over het algemeen zat hij er uitdrukkingsloos bij terwijl getuige na getuige vertelde hoe Eichmann met toewijding en ijver zijn werk had uitgevoerd. Bij alle aanklachten haalde hij slechts zijn schouders op en antwoordde: ‘Wat valt er te bekennen? Ik deed wat me was opgedragen.’


 Voor veel mensen was een van de verrassendste en meest verontrustende aspecten van deze rechtszaak de gewone verschijning van Eichmann, zijn minzame affect en buitengewone gewoonheid. Hij bleek een niet opmerkelijk ogende doorsneeman te zijn in een donker kostuum, kalend, met een grauwe gelaatskleur en een bril met een hoornen montuur op. In plaats van een sadistisch monster van ongeëvenaarde omvang, een onmenselijk gedrocht, leek hij meer een kleurloze functionaris, een bureaucraat, een man met gemiddelde talenten. De politiek theoreticus en schrijfster Hannah Arendt, die de rechtszaak versloeg, was zo getroffen door deze kenmerken dat ze Eichmann omschreef als de belichaming van de ‘banaliteit van het kwaad’.


 Milgram, die deze rechtszaak op de voet volgde, was geboeid door de opmerkingen van Arendt en gegrepen door een hardnekkige vraag: was het echt mogelijk dat Eichmanns razend makende banale bewering: ‘Ik deed alleen wat me was opgedragen,’ werkelijk verantwoordelijk was voor de systematische uitroeiing van zes miljoen Joden?


 Omdat hij als Jood een onweerstaanbare persoonlijke behoefte voelde en als wetenschapper een onweerstaanbare professionele belangstelling had, was Milgram vastbesloten een antwoord te vinden op deze verbijsterende vraag – een vraag die leidde tot een van de invloedrijkste, meest controversiële en verontrustende experimenten in de twintigste eeuw.


 Het experiment begon met een groep betaalde vrijwilligers die te horen kregen dat ze de wetenschap hielpen met het vinden van nieuwe manieren om het geheugen te verbeteren. Ze werden lukraak verdeeld in leraren en leerlingen. De leerlingen zouden een lijst van woorden die met elkaar verband houden vanbuiten leren, terwijl de leraren de tests zouden uitvoeren. De leerlingen waren helemaal geen lukraak gekozen proefpersonen – in feite waren het infiltranten – acteurs die heimelijk samenwerkten met Milgram, de experimentator.


 De leraren kregen te horen dat het hun verantwoordelijkheid was om verbaal juiste reacties aan te geven en, wat belangrijker was, onmiddellijk een elektrische schok te geven aan de leerling wanneer hij een verkeerd antwoord gaf – te beginnen met 15 volt. Op het bedieningspaneel van het indrukwekkend uitziende elektroshockapparaat bevonden zich dertig schakelaars die varieerden van LICHTE SCHOK tot GEVAAR: ERNSTIGE SCHOK en tot slot bij 435 en 450 volt gewoon de onheilspellende tekens XXX.


 De leraar keek toe terwijl de leerling naar een aangrenzende ruimte werd gebracht, in een ‘elektrische stoel’ werd vastgebonden en werd aangesloten op een ‘apparaat dat elektrische shocks opwekt’. Voordat er begonnen werd, kreeg de leraar een onaangename ‘lichte shock’ van 45 volt, gewoon om te demonstreren hoe de elektrische stroom voelde. De leraar en de experimentator gingen vervolgens naar een aangrenzend vertrek waar ze via een intercom verbaal konden communiceren met de leerling, maar hem niet konden zien.


 De ‘leerling’ beantwoordde de eerste paar vragen juist, maar begon al snel fouten te maken. Nadat het voltage een paar keer was verhoogd, begon hij zich te beklagen over de schokken. (Natuurlijk waren alle reacties van de leerling zorgvuldig voorgeschreven en in werkelijk kreeg hij geen schokken toegediend.) Naarmate de intensiteit van de schokken toenam, escaleerden de reacties van de leerling stap voor stap van grommen of klagen tot woest bonzen op de muur, waarbij hij riep: ’Ik kan de pijn niet verdragen, laat me eruit!’ tot kreten van pijn en zelfs luidruchtig geschreeuw over hartklachten. Rond 300 volt bonsde de leerling woest op de muur, weigerde nog meer vragen te beantwoorden en eiste dat het experiment werd beëindigd. De experimentator herinnerde de leraar aan de regels: nalaten te antwoorden telt als een fout – hij moest doorgaan. Nadien waren de enige reacties op vragen schreeuwen van pijn. Bij 375 volt klonk er een laatste harde schreeuw van pijn, een wanhopig gebons en opeens geen enkele reactie – er volgde alleen een doodse stilte. Maar gebrek aan reactie werd als fout gezien en de leraar kreeg de opdracht verder te gaan tot hij ten slotte bij 450 volt uitkwam.


 Als de leraar het experiment wilde stopzetten, verzekerde de uitvoerder van het experiment hem: ‘Ik neem alle verantwoordelijkheid op me,’ herinnerde hem eraan dat hij had ingestemd om bij dit onderzoek te helpen en spoorde hem met toenemende intensiteit aan door te gaan – eerst een ‘Alsjeblieft, ga door’, gevolgd door ‘Je heb geen keus, je móét doorgaan!’ Als de leraar na vier aansporingen nog steeds wilde stoppen, werd het experiment afgebroken. Anders ging het door tot de leraar drie opeenvolgende schokken met de maximale 450 volt had toegediend.


 Welnu, voorafgaand aan de uitvoering van dit experiment vroeg Milgram zowel laatstejaars psychologiestudenten aan Yale als een keur aan collega’s te voorspellen hoeveel proefpersonen zouden doorgaan met schokken toedienen aan hun medevrijwilligers, helemaal tot de maximale 450 volt. De gemiddelde voorspelling van de studenten kwam uit op ongeveer 1 procent. De psychiaters, experts in het voorspellen van menselijk gedrag, schatten het op eentiende van 1 procent – beperkt tot slechts één enkel echt sadistisch, pathologisch of ‘slecht’ individu zoals Eichmann.


 De voorspellingen klopten niet. Tweederde van de leraren ging helemaal door tot het eind! Tweederde van de proefpersonen – gewone, fatsoenlijke mensen – bleven vrijwilligers zoals zijzelf schokken toedienen terwijl ze de kreten van hartverscheurende pijn hoorden, klachten over hartproblemen en zelfs een fatale stilte, waaruit je redelijkerwijs zou kunnen concluderen dat de andere ‘vrijwilliger’ dood was! En dit was geen stom geluk: in de loop van de jaren is dit experiment talloze keren in landen over de hele wereld nagebootst en de cijfers van gehoorzaamheid voor het toedienen van schokken tot het ‘fatale’ niveau zijn opmerkelijk gelijk gebleven aan het oorspronkelijke onderzoek van Milgram.


 Dit experiment bood veel onderzoekers hun eerste glimp in de psychologische omstandigheden die mogelijkerwijs hadden geleid tot de wreedheden die tijdens de Tweede Wereldoorlog waren begaan, en legde bewijs bloot hoe zelfs fatsoenlijke mensen ertoe gebracht konden worden om ‘slechte’ daden van geweld en wreedheid te begaan. Deze proefpersonen waren niet sadistisch, verwrongen of ziekelijk. Zoals Milgram destijds concludeerde: ‘Gewone mensen die gewoon hun werk doen, zonder enige specifieke vijandigheid van hun kant, kunnen een instrument worden in een verschrikkelijk destructief proces.’


 Dus, wat waren de ‘oorzaken en omstandigheden’ die ertoe leidden dat de volgzame proefpersonen in wezen medevrijwilligers martelden? Wat was daar aan de hand? Wat bleek, was dat deze proefpersonen níét opeens al hun besef van moraliteit of verantwoordelijkheid verloren – het was gewoon even gekaapt. Of om preciezer te zijn, ze droegen het gewoon over aan het gezag. Milgram speculeerde dat de situatie omstandigheden creëerde waarin de experimentator door de proefpersonen werd beschouwd als een ‘legitieme autoriteit’, iemand die vermoedelijk wetenschappelijke vooruitgang – onmiskenbaar iets goeds – vertegenwoordigde. Deze omstandigheden creëerden een psychologische omstandigheid waarin de proefpersonen tijdelijk hun besef van persoonlijke verantwoordelijkheid overdroegen aan een legitieme autoriteit. Het onrustbarende was dat het enige wat er nodig was om deze ‘autoriteit’ legitiem te maken een witte jas, een klembord en een koele, klinische manier van doen waren.


 In feite werden de gehoorzame proefpersonen niet opeens onverschillige individuen zonder enig menselijk fatsoen. Allen ervoeren ze enige mate van verontrusting en vertoonden ze vaak tekenen van enorme stress, angst en terughoudendheid. Maar toen ze eenmaal hun besef van morele verantwoordelijkheid hadden overgedragen aan de experimentator, zagen ze zichzelf enkel en alleen als een instrument dat op gezag handelde. Psychologisch gezien was het alsof ze louter een vervanger waren, daar aanwezig om het besef van moraliteit en verantwoordelijkheid van de experimentator en niet van zichzelf uit te spelen.


 Milgrams gehoorzaamheidsexperiment was zo onverwacht en verontrustend dat het vanaf de jaren zestig van de vorige eeuw leidde tot een golf van andere onderzoeken en experimenten, waarin geprobeerd werd de diverse oorzaken en omstandigheden die leiden tot gewelddadigheid en kwaad vast te stellen. Milgram en anderen gingen door met het vaststellen van veel andere omstandigheden en variabelen die van invloed konden zijn op het gedrag van de proefpersoon en de bereidheid om schokken toe te dienen. Milgram ontdekte bijvoorbeeld dat door te voorzien in een positief maatschappelijk model – een andere ‘vrijwilliger als leraar’ (in dit geval iemand die onder één hoedje speelde met de onderzoeker) die rebelleerde – de meegaandheid van de proefpersoon afnam tot minder dan 10 procent. Door anderzijds de proefpersoon op te nemen in het ‘team’ van de experimentator, deel te maken van de groep die het experiment uitvoerde, instrueerde 90 procent van de proefpersonen de ‘leraar’ (opnieuw iemand die deel uitmaakte van ‘het complot’) om de maximale schok toe te dienen.


 Afgezien van gehoorzaamheid aan gezag benoemden onderzoekers veel andere factoren die van invloed konden zijn op iemands bereidheid om zijn medemens kwaad te doen. Die andere factoren konden bijvoorbeeld verband houden met de aard van de omgeving, de rol van het individu in een bepaalde situatie of het zich conformeren aan groepsdruk.


 Na bijna vijftig jaar onderzoek is de hoeveelheid bewijs voor de grote invloed van sociale omstandigheden op het denken en het gedrag van personen, groepen en landen overweldigend. Hoe overweldigend? Bij het documenteren van de hoeveelheid wetenschappelijk bewijs schrijft Susan T. Fiske, professor aan de Princeton-universiteit: ‘De grote invloed van de sociale context op ons handelen is aangetoond in ongeveer 25.000 onderzoeken waaraan acht miljoen mensen meewerkten.’ Met dergelijk uitgebreid bewijs lijken alle vooraanstaande psychologen het vrijwel unaniem eens te zijn met Stanley Milgram, die concludeerde: ‘De sociale psychologie van deze eeuw onthult een belangrijke les: vaak bepaalt niet zozeer iemands persoonlijkheid als wel de situatie waarin hij zich bevindt hoe hij zal handelen.’


 Als gevolg van de overdaad aan gezaghebbend onderzoek zijn de meeste vooraanstaande psychologen van deze tijd sterk voorstander van het standpunt dat omstandigheden aanwijst als oorzaak van slecht gedrag. Anderzijds is het idee dat ‘boosaardige mensen’ – mensen die intrinsiek volledig slecht zijn – de enige oorzaak van het kwaad zijn, nog steeds hardnekkig ingebed in de publieke opinie in het Westen. Zoals de Dalai Lama al zei: wanneer zich slechte gebeurtenissen voordoen, bestaat vaak de neiging om een paar personen uit te kiezen en alle schuld bij hen neer te leggen. Dit simplistische idee – dat slechte mensen de ‘oorzaak’ zijn van geweld en het kwaad – zal ons waarschijnlijk niet helpen echt inzicht te krijgen in de aard van geweld en het kwaad of echte oplossingen te vinden. Deze zienswijze is ongeveer even behulpzaam als de hypothese dat er een klein boosaardig mannetje spontaan in de hersenen van een slecht mens groeit totdat het ’s nachts door het oor van die persoon naar buiten komt, volledig gevormd, klaar om zijn kwaad op de wereld los te laten.


 Maar hoewel het geen twijfel lijdt dat omstandigheden ons gedrag kunnen beïnvloeden, kan het idee dat het kwaad gewoon het gevolg is van tijdelijke omstandigheden of voorwaarden die invloed uitoefenen op gewone gezonde mensen, het andere uiterste zijn dat getuigt van een beperkte mate van inzicht. De kracht van omstandigheden en voorwaarden is een factor op één niveau. Maar zoals de Dalai Lama zegt, kunnen er ook op andere niveaus oorzaken van geweld liggen. Tijdens de Holocaust kan ‘slecht’ gedrag bijvoorbeeld heel veel verschillende vormen hebben aangenomen: het is bekend van sommige concentratiekampbewakers dat ze opzettelijk baby’s tegen de muur doodsloegen terwijl ze de moeders dwongen toe te kijken, dochters dwongen seks te hebben met hun vader, vrouwen dwongen seks te hebben met paarden, gevangenen in een latrine gooiden en hen in uitwerpselen verdronken… de gruwelijkheden zijn onbegrensd. Maar niet alle bewakers begingen dergelijke wreedheden. Dit soort handelingen gaat duidelijk ver voorbij gewone gehoorzaamheid, voorbij wat je zou kunnen verwachten van de kracht van de omstandigheden die van invloed zijn op een gewoon, fatsoenlijk mens.


 Om de oorsprong van het kwaad in die gevallen volledig te kunnen begrijpen, dien je verder te kijken dan louter de omstandigheden en ook het persoonlijke niveau erbij te betrekken, de rol onderkennen van zeer sterke innerlijke krachten die tot dergelijke daden aanzetten: zuivere haat. Natuurlijk worden mensen niet geboren met haat, dus bredere maatschappelijke omstandigheden zouden hier een rol kunnen spelen – zoals in dit geval venijnig antisemitisme als gevolg van maatschappelijke conditionering, propaganda, onderwijs en andere bronnen.


 Maar toen we keken naar de oorzaken van geweld op diverse niveaus, begon de Dalai Lama het gesprek met erop te wijzen dat op het fundamenteelste niveau de oorzaken van geweld te herleiden zijn tot de menselijke geest, tot de destructieve emoties en vervormingen in het denken waarmee deze emoties gepaard gaan. Dat onderwerp kwam nu aan de orde.


 


 




8


 


DE WORTELS VAN GEWELD


 


 


 


 


 


 


ONZE EMOTIES EN DE VERVORMING VAN DE WERKELIJKHEID


 


Aangezien oorlogen beginnen in het bewustzijn van de mens, is het in het bewustzijn van de mens dat we het bolwerk van vrede moeten oprichten.


- UIT HET HANDVEST VAN DE UNESCO


 


‘Heiligheid, bij het benoemen van de oorzaken van geweld kwam ter sprake dat er veel oorzaken en omstandigheden op verschillende niveaus mogelijk zijn. U noemde bijvoorbeeld bredere oorzaken zoals maatschappelijke conditionering, waardoor een samenleving meer geneigd kan zijn om geweld uit te spelen. Of op een ander niveau benoemde u factoren zoals plaatselijke omstandigheden of de invloed van de gemeenschap of het gezin waar iemand deel van uitmaakt. Dit soort oorzaken kan over het algemeen worden beschouwd als externe factoren. Maar u begint met te zeggen dat alle bronnen van geweld kunnen worden herleid tot de menselijke geest, tot onze destructieve emoties en vervormingen in het denken.’


 ‘Dat klopt,’ beaamde de Dalai Lama.


 ‘Daarom zou ik nu willen kijken naar enkele van de innerlijke factoren, de gevoelens en karakteristieke manieren van denken die hierin een rol kunnen spelen.’


 ‘Ja. Prima. Een van de belangrijkste dingen die we dienen te onderkennen, is misschien wel het feit dat aan menselijke conflicten en geweld vaak bepaalde destructieve gemoedstoestanden ten grondslag liggen. Wanneer je bijvoorbeeld onder invloed staat van negatieve emoties zoals woede, haat, angst, extreme gehechtheid en hebzucht, zal dit er vaak toe leiden dat je openstaat voor mentale projecties en vervormingen van denken die een reële kijk op de situatie in de weg staan, wat kan leiden tot nog grotere conflicten.’


 ‘Met het oog op deze negatieve emoties kan ik beslist begrijpen hoe belangrijk het is die te onderzoeken om de bronnen van geweld te vinden,’ stemde ik in. ‘Per slot van rekening vormen emoties als woede en haat het hart van geweld en emoties als angst zijn onlosmakelijk verbonden met dit soort problemen – in feite is angst als gevolg van bijvoorbeeld de dreiging van terrorisme niet alleen een allesdoordringende gemoedstoestand in de onzekere wereld van nu maar speelt die ook een rol in het opwekken van geweld. Agressie is bijvoorbeeld een manier waarmee mensen op angst kunnen reageren.


 ‘Maar wat uw suggestie betreft dat we in conflictsituaties de werkelijkheid niet duidelijk zien, daar ben ik niet helemaal zeker van,’ stelde ik, ‘omdat als je naar conflictsituaties kijkt je in zekere zin kunt ontdekken dat een of beide partijen wel degelijk naar de werkelijkheid kijken. Ik bedoel dat de “werkelijkheid” in wezen hetzelfde is als objectieve feiten. En je kunt conflicten hebben waarbij de betrokkenen kijken naar wat er objectief is gebeurd en op basis daarvan reageren. Een zelfmoordterrorist richt zijn aanslagen en slachtpartijen doelbewust op baby’s en schoolkinderen. Of op persoonlijk niveau kan iemand schade worden toegebracht, iemand kan worden verkracht of misschien beroofd, opgelicht of wat dan ook. Het slachtoffer reageert misschien met woede en geweld, maar tegelijkertijd kan hij kijken naar de zeer werkelijke, objectieve feiten van wat de ander heeft gedaan, hoeveel mensen hij heeft gedood of wat dan ook – ik geloof niet dat er per se sprake hoeft te zijn van een vervormde kijk op de situatie. Met andere woorden, soms is de situatie gewoon afschuwelijk. Dat is de realiteit.’


 ‘Tja, Howard, dit soort situaties kan heel erg gecompliceerd zijn, daarom is het bij het bespreken van deze zaken soms beter om ze van geval tot geval te bekijken. Maar hoe dan ook, wat jij zegt kan waar zijn. Maar hoewel iemand in jouw voorbeeld kan kijken naar de objectieve feiten, ziet hij misschien alleen enkele van de feiten, slechts een deel van het totale plaatje. Hoewel het bewijs waarnaar iemand kijkt waar of juist kan zijn, als je alleen enkele van de feiten ziet en andere negeert, leidt dat tot een vervorming van de volledige werkelijkheid. In iedere situatie spelen veel niveaus, veel aspecten, veel oorzaken en omstandigheden die met die specifieke gebeurtenis in verband staan een rol – en als je écht wilt zien hoe het is, moet je álle bepalende factoren in overweging nemen.’


 ‘Dat is waar,’ gaf ik toe.


 ‘Dus,’ ging hij verder, ‘als je echt deze conflictsituaties die geweld met zich meebrengen onderzoekt, denk ik dat je vaak zult zien dat mensen niet op realistische wijze naar het probleem kijken. Er vindt een soort van blikvernauwing plaats, alsof je het probleem door een mentaal filter bekijkt. En wat zeker waar lijkt, is dat sterke emoties leiden tot onrealistisch denken. In feite hebben alle kwellende of destructieve emoties het in zich een heldere kijk op de werkelijkheid te verhinderen.’


 ‘Dit verband tussen vervormingen in het denken en destructieve emoties doet me ergens denken aan de cognitieve psychologie die op dit idee is gebaseerd,’ merkte ik op. ‘Het wordt bijvoorbeeld algemeen onderkend dat bepaalde vervormingen of irrationele manieren van denken kunnen leiden tot depressiviteit. Dus vraag ik me af – u zegt dat destructieve emoties kunnen leiden tot vervormingen in het denken, maar gelooft u dat het andersom ook zo werkt? Met andere woorden, denkt u dat vervormingen of verkeerde waarnemingen in denken kunnen leiden tot verstoorde emoties – en woede, haat, angst, hebzucht enzovoort kunnen creëren of ertoe kunnen bijdragen?’


 ‘O, ja. Het werkt in twee richtingen,’ zei hij. ‘In feite zijn haat en alle andere kwellende emoties gebaseerd op een vervorming van de werkelijkheid, het zijn gemoedstoestanden die ontstaan op basis van een verkeerde waarneming van de werkelijkheid van de situatie…’


 ‘Bijvoorbeeld?’


 ‘Bijvoorbeeld… ik heb ooit uit de eerste hand ervaren hoe dit in zijn werk gaat. In de jaren zeventig bracht ik een bezoek aan de Sovjet-Unie en het viel me op dat zelfs gewone mensen daar echt geloofden dat het Westen hen zo sterk haatte en dat het ieder moment kon aanvallen! Daar ik toen al West-Europese landen had bezocht, wist ik dat het niet waar was – het was een volledige vervorming van de werkelijkheid. Maar de waarneming van het Westen als een reële dreiging maakte het tot een legitiem object van haat.’


 Ergens had ik het idee dat hij met zijn voorbeeld voor mij de plank missloeg. ‘Ik weet het niet, Heiligheid, het lijkt dat het bij uw voorbeeld gaat om angst en haat die uit een feitelijke vergissing voortkomen, een onterecht idee over de motieven en intenties in het Westen. Maar hier hebben we het over destructieve emoties en vervormingen in het denken als oorzaken van geweld. En op de een of andere manier lijkt het dat het probleem verdergaat dan slechts een vergissing over feiten, dat de kwellende emoties en vervormingen in het denken een oorzaak van geweld zijn op een veel breder en fundamenteler menselijk niveau…’


 Terwijl hij instemmend knikte, zei hij langzaam: ‘Ja, dat is waar.’ Vervolgens legde de Dalai Lama op een methodische, analytische manier uit: ‘Een van de manieren waarop mensen bijvoorbeeld anders zijn dan andere dieren, is dat we beschikken over deze prachtige menselijke intelligentie. Deze intelligentie kan op prachtige, constructieve manieren worden gebruikt. Maar op andere momenten kan ze ons in problemen brengen. Dus, vergeleken met andere dieren, hebben wij mensen bijvoorbeeld een veel groter vermogen om plannen te maken voor de toekomst. Wij hebben ook een hoogontwikkeld geheugen, het vermogen om na te denken over wat al heel erg lang geleden is gebeurd. Welnu, in veel conflictsituaties vind je mensen die reageren op gebeurtenissen die in het verleden hebben plaatsgevonden, soms honderden jaren geleden. Ze zijn niet bereid te kijken naar de werkelijkheid van de huidige situatie en klampen zich heel sterk vast aan omstandigheden die niet eens meer bestaan. Dat vertegenwoordigt een soort van vervormd denken, het inperken van je waarneming…’


 ‘Op wat voor manier houden de destructieve emoties verband met dit soort vervormingen in het denken?’ vroeg ik.


 ‘Haat is bijvoorbeeld de krachtigste brandstof voor dit soort situaties. Woede is een component van het gevoel van haat, maar haat lijkt een andere component te hebben – hij moedigt aan om je vast te klampen aan een gebeurtenis uit het verleden, een soort van veronderstelde onrechtvaardigheid. Dit schept een grief en een verlangen naar een vorm van wraak. Dus soms zeg ik dat haat je verhindert om door te gaan – hij bindt je aan het verleden. In feite is een belangrijk uitgangspunt waarop het idee van verzoening is gebaseerd, om niet met sterke woede te reageren op gebeurtenissen die tot het verleden behoren.’


 Terwijl de Dalai Lama sprak, moest ik wel denken aan het vrijwel oneindige vermogen van mensen om zich vast te klampen aan grieven uit het verleden. Daar leek geen einde aan te komen. Later, na mijn terugkeer uit Dharamsala, viel het me bijvoorbeeld op hoe islamitische extremisten bij het begaan van wreedheden in de eenentwintigste eeuw automatisch teruggrijpen op gebeurtenissen die vele eeuwen geleden hebben plaatsgevonden als een excuus om in deze tijd onschuldige burgers te doden. Hoewel ik hieraan eerder niet veel aandacht had geschonken, begon het me op te vallen dat terroristische groeperingen en activisten regelmatig verwezen naar de kruistochten om haat en geweld aan te wakkeren, waarbij ze de term ‘kruisvaarders’ hanteerden om te verwijzen naar zowel alle westerse landen, als naar alle christenen…


 In feite zijn veel islamitische leiders heel erg vaardig geworden in het oprakelen van het verleden om hun eigen doelen te verwezenlijken. Slobodan Milosˇevic΄, de Servische leider die later zou worden beschuldigd van misdaden tegen de mensheid en volkerenmoord, trad naar voren als een enorme politieke kracht door een daad die zeker een emotionele reactie zou losmaken en haat zou aanwakkeren onder de Serviërs. Hij ging opzettelijk naar Kosovo en hield een bezielende toespraak op het terrein van de Slag om Kosovo Polje, de plek waar de Serviërs in 1389 door de Ottomaanse Turken waren verslagen. Door in te spelen op de diepgewortelde Servische angst voor nederlaag en onderwerping kon hij zijn eigen kracht versterken en later de mensen ertoe aanzetten daden te plegen die ze anders misschien wel hadden geweigerd te plegen.


 De Dalai Lama wijst erop dat historische kwesties vaak een rol spelen in geweldsconflicten op grote schaal, kwesties die destructieve gevoelens zoals haat en angst oproepen – een of beide groepen reageren in het heden bijvoorbeeld op basis van het feit dat ze in het verleden gekwetst of gewond zijn geraakt, reageren op basis van het feit dat hun bestaan in het verleden is bedreigd, op omstandigheden die nu alleen nog maar bestaan in de verbeelding van de strijders. Naarmate destructieve emoties zoals haat en angst rijpen in een samenleving, de collectieve psyche van de bevolking binnendringen, raakt het oordeel geïnfecteerd, waardoor de bevolking ontvankelijker wordt voor beslissingen gebaseerd op vervormd denken, overdrijving en leugens – en zich gemakkelijker laat manipuleren door leiders of regeringspropaganda.


 Later in dit hoofdstuk zullen we laten zien hoe destructieve emoties niet alleen veranderingen teweegbrengen in onze manier van denken, maar ook karakteristieke veranderingen veroorzaken in ons lichaam. Onderzoekers hebben onlangs ontdekt dat hormonen zoals epinefrine (adrenaline), die vrijkomen wanneer we angst ervaren, er de oorzaak van kunnen zijn dat opgeslagen herinneringen veel levendiger, veel krachtiger worden en veel hardnekkiger zijn dan niet-emotionele herinneringen. Natuurlijk is dit logisch want angst functioneert om ons te waarschuwen voor dreiging of gevaar en getuigt van aanpassingsvermogen om sterke herinneringen aan dingen die een bedreiging voor je bestaan vormen, op te slaan. Wanneer wijdverbreide angsten die worden opgewekt door oorlog, terrorisme, wreedheden en zelfs volkerenmoord in het collectieve geheugen van hele bevolkingen worden opgeslagen, worden ze ook veel krachtiger en hardnekkiger – reden waarom het voor leiders zo gemakkelijk is om het publiek te manipuleren door deze historische herinneringen op roepen, waarom Osama bin Laden voortdurend spreekt van ‘kruisvaarders’, waarom Slobodan Milosˇevic΄ naar de plek ging van de Slag om Kosovo Polje om etnische angsten en haat aan te wakkeren.


 Aldus, door gebruik te maken van retoriek om op basis van deze historische gebeurtenissen angst op te wekken, kunnen leiders bevolkingen manipuleren om de weg van oorlog, terrorisme en volkerenmoord in te slaan – geen kwaad gaat te ver voor mensen die worden gedreven door de vergiftigende cocktail van angst, haat en vooroordelen. Dergelijk geweld kan zelfs deel uitmaken van een eindeloze cyclus die van generatie op generatie is overgedragen, waarbij angst agressie en geweld veroorzaakt en geweld meer angst schept, wat vervolgens meer geweld schept.


 Omdat we inzagen dat uiteindelijk de enige manier om dergelijk geweld te voorkomen is om het bij de bron uit te roeien, zetten we ons onderzoek voort en volgden de ontwikkeling van geweld terug naar zijn oorsprong in het menselijk bewustzijn, naar destructieve emoties en vervormingen in het denken.


 


‘Weet u, Heiligheid, wanneer we spreken over de wortels van geweld op innerlijk niveau, is het niet moeilijk te zien hoe negatieve emoties kunnen leiden tot geweld – niet alleen emoties als woede, haat en angst, maar ook emoties als jaloezie en hebzucht zijn vaak de drijfveer van gewelddadigheden. Maar net zoals er allerlei negatieve emoties zijn die een rol spelen bij geweld, kunnen er ook allerlei manieren zijn waarop ons denken vervormd raakt, verschillende manieren waarop onze waarneming beperkt kan worden. U noemde bijvoorbeeld net een van die manieren – de neiging om ons zo op het verleden te richten dat we het zicht kwijtraken op de huidige werkelijkheid en de toekomst. Ik vraag me af of u nog andere manieren kunt benoemen waarop ons denken of onze waarneming vervormd kunnen raken.’


 ‘Ja,’ antwoordde hij. ‘Welnu, dit is heel erg belangrijk. Dit beperken van het perspectief kan bijvoorbeeld in verband worden gebracht met nalaten om de situatie in een bredere context te zien en het onvermogen om een langetermijnperspectief aan te nemen. Het kan ons belemmeren om de geschiktste oplossing voor een probleem te vinden. Natuurlijk is de neiging om dingen in absolute termen, als zwart of wit te zien, die in het Westen vaak voorkomt, iets wat we in het verleden hebben besproken. Deze neigingen leiden vaak tot verstarring van standpunten en belemmeren het zicht op een mogelijke middenweg. Er kan ook sprake zijn van gebrek aan bereidheid om te zoeken naar gemeenschappelijke belangen in een situatie waarin wij proberen conflicten via dialoog op te lossen.’


 Terwijl hij tijdens zijn uiteenzetting van de diverse soorten van vervormd denken steeds geanimeerder werd, zei hij: ‘Ik denk dat een van de gevaarlijkste manifestaties van een dergelijk eng perspectief onze neiging is om de zaken al te simpel voor te stellen en te generaliseren, wat met name veel voorkomt in tijden van crisis. Ik herinner me dat een journalist tijdens een persconferentie de vraag stelde of ik de gebeurtenis op 11 september als een aanwijzing zag van een fundamentele botsing tussen twee beschavingen. Dus vroeg ik: “Welke beschavingen bedoelt u?” Hij zei dat het de westerse, christelijke beschaving en de moslimbeschaving waren. Dus zei ik onmiddellijk tegen hem: “Absoluut niet!” Zo zie ik die gebeurtenis niet. Voor mij is Bin Laden een individu, hij is een Arabier en ook een moslim, ja, maar tegelijkertijd staat hij niet voor de hele islamitische beschaving. Voor mij is wat op 11 september gebeurde voor een groot deel het gevolg van een specifiek individu en de daden van zijn groep en hun motivatie, hun wrok en haat. Dus het vertegenwoordigt niet een botsing tussen beschavingen!’


 Zoals altijd waren de helderheid van geest van de Dalai Lama en zijn redenering feilloos. Maar helaas, bedacht ik, zijn er altijd anderen die het er niet mee eens zijn. ‘In een oorlog tussen beschavingen,’ heeft Osama bin Laden gezegd,’ ‘is het ons doel dat ons volk zich verenigt ten overstaan van de christelijke kruistocht… dit is een terugkerende oorlog.’


 De Dalai Lama vervolgde: ‘Ik denk dat de term “botsing tussen beschavingen” heel gevaarlijk taalgebruik is. Als we conflicten gaan zien in het licht van een botsing tussen beschavingen, zullen we gaan geloven dat beschavingen inherent in conflict zijn met elkaar, aldus zullen we ons in overeenstemming met die zienswijze gaan gedragen – en het moeilijker maken om ons te identificeren met andere groeperingen.’


 Zuchtend vervolgde hij: ‘Maar mensen hebben nu eenmaal de neiging om zaken te generaliseren en al te simpel voor te stellen. En ik denk dat een van de sleutels in deze al te simpele voorstelling, zoals ik al zei, een vervorming van de werkelijkheid is. In dit geval behelst de vervorming hoofdzakelijk een soort van overdrijving – het overdrijven van de aard en omvang van een specifieke gebeurtenis bijvoorbeeld, maar ook de gevaarlijke neiging om onze verschillen, in tegenstelling tot wat ons verbindt, te overdrijven.


 ‘In feite zul je dit soort zaken overal aantreffen. Hier in India komt het soms voor dat geweld plaatsvindt binnen een gemeenschap. Maar in plaats van zich te concentreren op het oplossen van die specifieke situatie en de specifieke personen die verantwoordelijk zijn voor die daad aan te pakken, kan een hindoeleider verkondigen: “Kijk eens, dit is wat de moslims ons hindoes aandoen! En zodra het op deze manier al te simpel wordt voorgesteld en wordt overdreven, wekt het een ander soort reactie op die onrust binnen deze gemeenschappen schept. Volgens mij klopt dat niet, het is absoluut verkeerd. In feite is het een vorm van manipulatie.’


 Opeens begon hij te grinniken. ‘Weet je, onze neiging om te overdrijven doet me denken aan een verhaal. Ik herinner me dat een oudere dame uit het westen van Tibet me opzocht en me vertelde over haar ervaringen met de Chinese vervolging. Natuurlijk was dat wat ze mij vertelde heel ernstig en tragisch, maar terwijl ze haar verhaal vertelde, begon ze steeds opgewondener te spreken en te bewegen, totdat ze aan het eind van het verhaal uitriep: “En we werden allemaal in de gevangenis gegooid en we gingen allemaal dood.”’ De Dalai Lama moest lachen. ‘Ik bedoel, ze stond pal voor me en op die werkelijk overdreven toon vertelde ze me dat ze gestorven was!’


 Zijn lachen stierf weg en toen zei hij: ‘Serieus nu, ik denk dat er in feite een andere manier is waarop deze neiging om zaken al te simpel voor te stellen en te generaliseren heel erg gevaarlijk kan zijn. Soms zul je zien dat leiders, ongeacht of het politieke of religieuze leiders zijn, graag bepaalde simplistische etiketten gebruiken als “Deze groep is het kwaad” of “Die groep is het kwaad” om mensen op te jutten. Er kan zelfs sprake zijn van een soort van opzettelijke manipulatie. Ik denk dat deze neiging om zaken in termen van zwart en wit te zien, als helemaal goed of helemaal slecht, echt kan leiden tot heel veel problemen.’


 ‘Problemen als…?’


 ‘Als je iemand ziet als intrinsiek kwaad, alsof het een blijvend en onveranderlijk deel van zijn aard is, ben je eerder geneigd om te denken dat er maar één oplossing is: van die persoon af zien te komen. De zienswijze van het boeddhisme, waarin oorzaak en gevolg worden onderkend en waarin tevens wordt onderkend dat er specifieke oorzaken en omstandigheden zijn die ertoe leiden dat iemand op een negatieve of destructieve manier handelt en daarmee onderkent dat het een tijdelijke conditie kan zijn, maakt verandering mogelijk.’


 Hij vervolgde: ‘Dus als we kijken naar de gevaren van mensen etiketten als “kwaad” opplakken, zie ik in wezen twee belangrijke gevaren. Allereerst, wanneer we van iemand zeggen dat hij intrinsiek kwaad is en zijn gedrag op basis daarvan verklaren, belemmeren we onszelf om dieper te kijken naar de ware bronnen en oorzaken van dat gedrag. Het kan zelfs leiden tot een opzettelijk vermijden van het werkelijke probleem. Wanneer dit gebeurt, zullen we helaas niet leren hoe we op effectieve wijze dergelijke daden in de toekomst kunnen voorkomen. Dat is de prijs. Door bijvoorbeeld Hitler aan te wijzen als de boze macht achter alle wreedheden die tijdens de Tweede Wereldoorlog zijn gepleegd, kan de neiging bestaan om niet naar andere oorzaken te kijken, dus zou je de rol van het Duitse volk en de politieke en culturele omstandigheden van de maatschappij in de naziperiode over het hoofd kunnen zien.


 Het tweede belangrijke gevaar,’ vervolgde de Dalai Lama, ‘is dat wanneer het etiket “kwaad” wordt geplakt op een individu of groep mensen, die persoon of die groep vanzelf als het ware wordt gedemoniseerd. Zodra een dergelijke waarneming postvat, vindt een proces van ontmenselijking plaats. Ze worden als minder dan menselijk gezien. En als we iemand niet meer als mens zien, als iemand zoals wij, dan hebben we geen gemeenschappelijke grond meer. Zij worden gezien als minder dan menselijk. En zonder gemeenschappelijke grond is er geen basis voor empathie. Het eindresultaat hiervan is dat het de deur openzet naar het rechtvaardigen van alle onrecht, alle gruwelijkheden, alle wreedheden, zelfs volkerenmoord, die hun zijn aangedaan.’ Terwijl hij zijn hoofd schudde, zuchtte hij en voegde er zacht aan toe: ‘Weet je, Howard, wanneer het aankomt op de kwellende gevoelens en de vervormingen in het denken die ermee gepaard gaan, kunnen deze niet alleen de bron van geweld maar van heel veel andere problemen worden. We ontdekken dat deze vervormingen in het denken, dit beperkende effect op ons denken of onze waarneming zich kan manifesteren op heel veel manieren die leiden tot ellende en die de basis van ons geluk ondermijnen.’


 ‘Heiligheid, nu we min of meer het probleem hebben vastgesteld, deze destructieve emoties en de vervormde, beperkte manieren van denken hebben benoemd als de grondoorzaak van geweld, kunnen we het morgen hebben over de oplossing, hoe we de negatieve emoties het hoofd kunnen bieden en de beperkte manieren van denken kunnen overwinnen.’


 ‘Heel goed,’ zei de Dalai Lama met een hartelijke, open glimlach. ‘Dan zie ik je morgen.’


 Het bleek dat hoewel we die week uiteindelijk een belangrijke emotie – angst – onderzochten, het heel lang zou duren voordat we terugkeerden naar een gesprek over hoe negatieve emoties en de vervormde, beperkte manieren van denken die zowel oorzaak als gevolg van negatieve emoties kunnen zijn, overwonnen kunnen worden.


 


De Dalai Lama wijst erop dat de wortels van geweld uiteindelijk kunnen worden herleid tot onze destructieve emoties en hun vermogen om onze waarneming van de werkelijkheid te vervormen. Om de rol van negatieve emoties en vervormingen in het denken als oorzaken van geweld te kunnen begrijpen, kan het nuttig zijn om kort te herhalen wat emoties zijn, waarom we ze hebben en waarom ze in verband worden gebracht met vervormingen in het denken. Om te beginnen, hoewel we bepaalde emoties benoemen als negatief of destructief, is het belangrijk ons te realiseren dat alle menselijke emoties oorspronkelijk een constructief doel hadden: gezien vanuit een breed evolutionair perspectief waren alle emoties bedoeld om ons te helpen overleven en voort te planten. De emoties ontwikkelden zich om ons erop voor te bereiden snel de belangrijke gebeurtenissen in ons leven het hoofd te bieden. Het Engelse woord ‘emotie’ is afkomstig van een Latijns woord dat een uitdrukking is van het idee van ‘beweging’ en emoties zijn over het algemeen uiterst effectieve mechanismen om ons ertoe te brengen acht te slaan op een situatie en ons in een richting te bewegen die belangrijk is voor ons welzijn en onze overleving. De ‘destructieve’ emoties waren over het algemeen bedoeld om ons te helpen onmiddellijk te reageren op gevaarlijke of levensbedreigende situaties en zo te reageren dat onze kans op overleven groter wordt. Ze vertellen ons dat er iets ‘slechts’ gebeurt of op het punt staat te gebeuren en geven ons aan hoe we moeten handelen. In feite bevelen ze krachtig een bepaalde handelwijze aan. Natuurlijk hebben emoties ook andere nuttige functies – in het bijzonder bij communicatie, waar ze ons helpen onze innerlijke toestand via specifieke gezichtsuitdrukkingen of lichaamshoudingen aan anderen duidelijk te maken. In de afgelopen jaren hebben ook enkele nieuwe theorieën over de functies van positieve emoties opgang gemaakt, waar we later dieper op in zullen gaan.


 Zoals we eerder hebben besproken, werd de basis voor de anatomie van onze hersenen gelegd tijdens het pleistoceen, een periode waarin onze omgeving waarschijnlijk veel meer levensbedreigende situaties voortbracht dan nu. De fundamentele negatieve emoties – bijvoorbeeld angst, afschuw, woede, verdriet – ontwikkelden zich als zeer efficiënte oplossingen om de terugkerende problemen waarmee onze verre voorouders te kampen hadden het hoofd te bieden. Elk van die emoties heeft haar eigen functie in ons aanpassingsvermogen. Angst helpt ons bijvoorbeeld te reageren op bedreigingen of gevaar; walging met haar oeraandrang om te braken was bedoeld om te voorkomen dat ons lichaam zou vervuilen of om ons te ontdoen van mogelijk giftig voedsel; woede bereidde ons natuurlijk voor op vechten of aanvallen, maar kan ook dienen als een teken of waarschuwing wanneer iets ons dwarszit; en verdriet moedigde ons waarschijnlijk aan om een noodzakelijke pauze in te lassen om ons na een verlies te hergroeperen, voorzichtig te zijn, onze energie te bewaren, en ongetwijfeld ontlokte het ook hulp aan anderen. Zo heeft elke emotie haar eigen doel of bedoeling, dus elk houdt verband met haar eigen kenmerkende manier van voelen, denken en handelen, die op maat gemaakt is om ons te helpen die doelen te verwezenlijken.


 Aangezien de meeste van deze negatieve emoties bedoeld waren om ons te helpen om te gaan met kritieke of levensbedreigende gebeurtenissen, waar een fractie van een seconde het verschil kan maken, moesten ze ervoor zorgen dat we heel snel en besluitvaardig in beweging kwamen. In dit soort gevaarlijke situaties is er geen tijd om het probleem bewust en diepgaand te analyseren, dus de emoties treden in werking nog voordat de informatie volledig in de neocortex, het denkcentrum van de hersenen, is verwerkt. Zoals we al eerder zeiden, bevindt het deel van de hersenen dat negatieve emoties produceert zich in het limbische systeem, in structuren zoals de amygdala, die verantwoordelijk is voor het produceren van emoties als angst en vijandigheid. De onaangename gewaarwording waarmee een negatieve emotie gepaard gaat, is misschien niet zo leuk maar ze dient ons goed door onze aandacht te vestigen op wat er gaande is en ons ertoe aan te zetten de situatie aan te pakken. Het gevoel van naderend onheil dat kenmerkend is voor de emotie van angst bijvoorbeeld, kan heel erg ongemakkelijk zijn maar het is dat ongemak dat ervoor zorgt dat onze aandacht onverdeeld is, dat ons aanmoedigt niet te treuzelen en ons prikkelt tot preventief handelen.


 Natuurlijk staan emoties niet alleen in verband met een ‘gevoel’; elk van de emoties wordt ook in verband gebracht met veranderingen in onze manier van denken en karakteristieke veranderingen in het lichaam. Boodschappen die via zenuwbanen van het limbisch systeem naar de neocortex worden gestuurd, kunnen onze manier van denken beïnvloeden. Er bestaan ook ingewikkelde verbindingen tussen het limbisch systeem en andere delen van de hersenen, evenals tussen diverse organen in het lichaam. Boodschappen die via deze zenuwbanen of circuits worden overgebracht, kunnen snelle veranderingen in het hele lichaam veroorzaken. Met betrekking tot deze fysieke veranderingen wordt elke negatieve emotie in verband gebracht met een specifieke ‘actieneiging’, een serie fysiologische veranderingen die specifieke acties ondersteunen – acties die ons ertoe aanzetten op gevaar te reageren of die helpen onze overleving zeker te stellen.


 Om dit proces beter te kunnen begrijpen, gebruiken we ‘angst’ als voorbeeld. Angst is een beschermingsmechanisme dat ons voor gevaar waarschuwt, in het bijzonder voor levensbedreigende situaties. Net als andere emoties bereidt hij ons voor om snel te reageren op een manier die bijdraagt tot het veiligstellen van onze overleving. Dus hoe doet angst dat? Nadat onze zintuigen de mogelijke dreiging hebben waargenomen, wordt de zintuiglijke informatie naar de amygdala gestuurd, die er om te beginnen voor zorgt dat we ons gemotiveerd voelen om tot actie over te gaan door het onaangename gevoel van naderende dreiging te creëren. Vervolgens brengt hij ons lichaam in gereedheid om tot actie over te gaan: onmiddellijk worden boodschappen via de zenuwcircuits verstuurd die soms rechtstreeks contact maken met doelorganen en in andere gevallen klieren prikkelen om chemische boodschappers vrij te geven zoals hormonen, die via de bloedbaan naar andere doelorganen reizen.


 Deze boodschappen veroorzaken een waterval van gebeurtenissen door het hele lichaam die alle het lichaam erop voorbereiden te doen wat er gedaan moet worden om te kunnen overleven: hartslag en bloeddruk stijgen en bereiden ons voor op actie. De ademhaling gaat sneller en voert meer zuurstof aan. Spieren spannen zich. De waarneming wordt scherper. Zweet breekt uit voor het geval dat het lichaam wat afkoeling via verdamping nodig heeft nadat het hard heeft gelopen. Stresshormonen zoals adrenaline of cortisol gieren door het lichaam. Deze hormonen versterken wezenlijke functies, sturen bloed naar de spieren, in het bijzonder grote spieren in armen of benen en bereiden ons erop voor te vluchten of te vechten. Ze mobiliseren onze voorraad energie door glucose uit de lever vrij te geven voor snelle energie en veroorzaken zelfs veranderingen in de bloedplaatjes om ervoor te zorgen dat het bloed snel stolt als het lichaam gewond raakt. Tegelijkertijd worden boodschappen verstuurd om niet-essentiële functies af te sluiten, waardoor tijdelijk de activiteit van het spijsverterings-, het voortplantings- of het immuunsysteem wordt opgeschort. Per slot van rekening, als je achterna wordt gezeten door een moordlustige maniak met een bijl, bedenken je hersenen dat dit misschien niet het geschiktste moment is om een pauze in te lassen voor seks in de namiddag, om een lekkere maaltijd te verteren en wat vet op te slaan voor de winter of tijd te besteden aan de innerlijke huishouding door wat antilichamen aan te maken om een infectie te bestrijden.


 Deze fysiologische veranderingen worden vaak de stressreactie of de vechten-of-vluchtenreactie genoemd. Ze kunnen ons mede voorbereiden op een algemene defensieve actie of specifiekere reacties in gedrag, afhankelijk van de aard van het gevaar. Dergelijke reacties zouden ontsnapping of agressie kunnen omvatten als de betrokkene niet kan ontsnappen. Bevriezen of bewegingloosheid is een andere mogelijke reactie op angst, die geschikt kan zijn wanneer je op het punt staat over de rand van een klif te gaan of als verschuilen de beste manier om te overleven is; in sommige gevallen kan dit zelfs de aanvalsreflex van bepaalde roofdieren remmen.


 We kunnen zien hoe de fysieke veranderingen die in verband staan met negatieve emoties heel behulpzaam kunnen zijn bij de levensbedreigende situaties waarvoor ze waren bedoeld. Maar in zekere zin kunnen we deze veranderingen zien als iets wat een beperkend of ‘vernauwend’ effect heeft op ons gedrag. Deze ‘actieneigingen’, de voorgeprogrammeerde fysiologische veranderingen in het lichaam die in verband staan met emoties, zetten iemand ertoe aan een specifieke handelwijze te volgen zoals vechten, hardlopen, overgeven (bijvoorbeeld bij de emotie van walging) enzovoort. Je kunt nog steeds voor elke actie kiezen die je wilt; hoewel de emotie van angst bijvoorbeeld het lichaam erop kan voorbereiden om te ontsnappen, ben je niet genoodzaakt om weg te lopen en kun je er nog steeds voor kiezen een aria te zingen of een dutje te gaan doen. Maar je handelwijze is hier beperkt in die zin dat het lichaam wordt ‘geprimed’ voor een meer toegespitste en specifiekere handelwijze.


 Natuurlijk kunnen de negatieve emoties, afgezien van de fysieke effecten, ook effect hebben op onze manier van denken. De combinatie van effecten op het lichaam en de geest wordt soms de ‘gedachte-actieneigingen’ genoemd. De Dalai Lama wees erop dat de negatieve emoties vaak ons denken vervormen, een soort van beperkende uitwerking hebben op onze waarneming, net zoals ze een beperkende uitwerking hebben op ons gedrag. Aldus kunnen we zeggen dat negatieve emoties over het algemeen een beperkende uitwerking hebben op onze gedachte-actieneigingen.


 De wezenlijke vraag is: hoe leiden negatieve emoties en hun beperkende manieren van denken, die bewerkstelligen dat wij de werkelijkheid vervormen en verkeerd waarnemen, tot geweld en destructief gedrag? Per slot van rekening is dat hier het belangrijkste uitgangspunt van de Dalai Lama. Om die vraag te beantwoorden, is het nuttig om eerst eens goed te kijken naar de specifieke veranderingen in het denken die door destructieve emoties worden veroorzaakt.


 Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat negatieve emoties over het algemeen een beperkende uitwerking hebben op ons denken. Dat is logisch als we nogmaals kijken naar de reden waarom de negatieve emoties zich hebben ontwikkeld. In levensbedreigende situaties is onze kans om te overleven het grootst als we over al onze cognitieve vaardigheden kunnen beschikken om het probleem van dat moment het hoofd te bieden – als je al je aandacht, al je hersencapaciteit en denkvermogen richt op hoe je die specifieke situatie op precies dat moment kunt overleven. Dus helemaal overeenkomstig hun aard worden je denken en waarneming in die situaties beperkt – beperkt tot het probleem dat op dat moment speelt, door zich op het nu te richten.


 Welnu, in deze gevaarlijke situaties, waarin zelfs een fractie van een seconde verschil kan maken, zijn snelheid en besluitvaardigheid in het omgaan met de situatie van levensbelang. Om onze kans om te overleven optimaal te maken, hebben de hersenen niet de tijd om informatie naar de hogere denkcentra van de neocortex te sturen, de situatie te analyseren, doelbewust te besluiten wat de beste handelwijze is – in plaats daarvan worden we automatisch geprogrammeerd om te reageren door gebruik te maken van de primitievere hersenmechanismen die we eerder hebben besproken binnen de context van vooroordelen en stereotypen. Je hersenen zullen alles waarmee je te maken hebt snel in categorieën willen onderbrengen en vertrouwen op eenvoudige, binaire categorieën: ‘zwart-wit’-denken – veilig of gevaarlijk enzovoort. Dit soort denken zal je cognitieve middelen in stand houden en ervoor zorgen dat je snel en efficiënt handelt enzovoort, maar daar zit een prijskaartje aan. Je focust je denken op de dreiging vóór je om daarmee de kans op overleven te vergroten, maar wel ten koste van het langetermijndenken. Het zwart-witdenken zal je in staat stellen snel te reageren, maar dat gaat dan ten koste van zicht op de ‘grijze gebieden’.


 Door dit soort vervormingen ben je je minder bewust van de bredere kwesties die een rol spelen bij het probleem dat je het hoofd biedt. Helaas berooft dit soort denken ons van de rede, de logica en het kritische denken door goeddeels voorbij te gaan aan de centra van hoger denken in de hersenen. Dit verklaart waarom de veranderingen in onze manier van denken die worden veroorzaakt door negatieve emoties ons vermogen beperken om oplossingen voor onze problemen te vinden. Het verklaart waarom dit soort denken ons ervan weerhoudt een gemeenschappelijke grond of een compromis te vinden wanneer we proberen onze conflicten met succes op te lossen zonder onze toevlucht te nemen tot geweld – over beide liet de Dalai Lama zich tijdens ons gesprek bezorgd uit.


 Deze vormen van beperkt denken komen voor bij alle negatieve emoties, maar zoals we al zeiden was elk van de negatieve emoties op maat gemaakt om ons te helpen een specifieke vorm van gevaar het hoofd te bieden. Dus afgezien van de algemeen beperkende gevolgen van negatieve emoties, heeft elk van de negatieve emoties haar eigen specifieke vervorming in het denken, specifieke gevolgen voor de manier waarop iemand oordeelt en besluiten neemt, die zich onderscheiden van alle andere negatieve emoties. Aangezien elke emotie in verband staat met een specifieke manier van beoordelen wat er gaande is en met een kenmerkende neiging om bepaalde keuzes te maken of besluiten te nemen, kan dit worden beschouwd als een andere vorm van verstoring of beperking van het denken.


 De karakteristieke vervormingen in het denken, veroorzaakt door woede, zijn goed beschreven en kunnen dienen als voorbeeld voor de specifiekere beperkende en vervormende gevolgen van negatieve emoties. Uitgebreid onderzoek heeft de opmerkingen van de Dalai Lama bevestigd dat wanneer woedende mensen over een situatie of een persoon nadenken, of wanneer ze proberen een probleem op te lossen, ze geneigd zijn de feiten al te simpel voor te stellen, heel snel en oppervlakkig te denken en snel tot een oordeel komen. Hun denken is aldus vernauwd of beperkt door details uit te filteren en een dieper onderzoek of diepere analyse uit de weg te gaan. Dit kun je bijvoorbeeld opmaken uit de vervormende gevolgen van verdriet, daar verdrietige mensen informatie verwerken door zich op details te concentreren en soms gaan ze over tot een uitgebreidere analyse, maar ze filteren het grotere geheel uit en focussen zich selectief op informatie die hun verdrietige stemming versterkt.


 Wanneer ze beslissingen nemen, zijn woedende mensen ook geneigd een onderliggend gevoel van zekerheid te hebben over hun feiten of meningen, wat kan leiden tot een gevoel van vertrouwen en optimisme, maar ook afbreuk kan doen aan hun vermogen om objectief of rationeel te zijn.


 Deze neigingen zijn terug te voeren tot de elementairste functie van woede – wanneer we gefrustreerd zijn of worden tegengewerkt bij het bereiken van een doel, treedt woede in werking om het obstakel weg te nemen. De oorzaak wordt gezien als iets wat buiten ons ligt en waartegen we moeten vechten om het te overwinnen. Dus deze algemene gerichtheid op het omgaan met een of andere dreiging of obstakel wordt bijvoorbeeld in verband gebracht met de neiging de oorzaak van het probleem buiten ons te leggen en met de kenmerkende neiging om steeds wanneer woede wordt opgewekt anderen de schuld te geven. In feite heeft onderzoek aangetoond dat louter het ervaren van gevaar automatisch manieren van denken kan activeren die leiden tot vooroordelen.


 Deze karakteristieke manieren van denken zijn er ook de oorzaak van dat boze mensen zwaardere straffen uitdelen wanneer ze de kans krijgen anderen kwaad te doen. Bij een onderzoek werd bijvoorbeeld woede in een groep proefpersonen opgewekt en toen hun later werd gevraagd om een serie fictieve rechtszaken te bekijken die niets hadden uit te staan met de kwestie waarover ze woedend waren, waren de boze mensen veel meer geneigd de verdachten te beschuldigen en stelden ze strengere straffen voor.


 Dit experiment wees ook op een ander zeer problematisch aspect van de destructieve emoties. De effecten op ons denken en gedrag zijn vaak hardnekkig en als we ze geen halt toeroepen, zullen ze overspringen naar andere situaties die niets hebben uit te staan met de oorspronkelijke gebeurtenis die de emoties in gang zette. Er bestaat een grote hoeveelheid wetenschappelijk bewijs dat aantoont dat iemands eropvolgende oordelen of beslissingen kunnen worden beïnvloed door een negatieve emotie – zelfs wanneer de betrokkene zich hiervan niet bewust is. Er is bijvoorbeeld onderzoek gedaan naar werknemers in een werkplaatsomgeving en daarbij werd aangetoond dat de woede van een proefpersoon zich uitbreidde naar oordelen over zijn collega’s en bekenden, zodat woedende deelnemers deze personen minder vertrouwden ook al hadden ze niets van doen met de reden waarom ze woedend waren. In dergelijke gevallen zal, totdat de emotie is opgelost, de neiging of ‘cognitieve aanleg’ bestaan om volgende gebeurtenissen door een onbewuste lens van waarneming te zien – waarbij de betrokkene de gebeurtenissen op een vervormende manier zal interpreteren, wat natuurlijk zijn oordeel en beslissingen zal beïnvloeden.


 Tijdens ons gesprek legde de Dalai Lama uit dat destructieve emoties veranderingen in het denken kunnen veroorzaken die vaak de werkelijkheid vervormen en verbergen. Hij gaf aan dat enkele van deze veelvoorkomende vervormingen in het denken, zoals je niet bewust zijn van de gevolgen van je handelingen op de lange termijn, zwart-witdenken, nalaten te kijken naar de bredere kwesties die bijdragen tot een probleem enzovoort, de bron zijn van veel menselijke ellende en lijden. Bij het bespreken van het verband tussen destructieve emoties en vervormingen in het denken wees hij ook op een andere belangrijke kwestie: niet alleen kunnen destructieve emoties vervormingen in het denken veroorzaken, maar vervormingen in het denken kunnen ook destructieve emoties veroorzaken; het kan naar twee kanten toe werken. Dat is heel erg belangrijk want als factoren zoals sociale conditionering, propaganda, manipulatieve leiders of omgeving leiden tot een vervorming in je denken en je waarneming, kan dit onder sommige omstandigheden destructieve emoties zoals woede en haat opwekken of intensiveren, met mogelijk rampzalige gevolgen.


 Door deze mogelijke oorzaak van geweld te benoemen, gaf de Dalai Lama het voorbeeld van holle frasen zoals ‘goed en kwaad’, die mensen aanmoedigen de werkelijkheid al te simpel voor te stellen en te vervormen, mensen te manipuleren om agressief of gewelddadig te handelen. In feite is dat een veelvoorkomende strategie geweest die door de geschiedenis heen door allerlei leiders overal ter wereld is gebruikt. In de uren die volgden na 9/11 bijvoorbeeld, toen de Amerikaanse regering zich haastte om de plegers van het geweld aan te wijzen en Osama bin Laden de misdadiger bleek te zijn, riepen de Amerikanen wanhopig om informatie over deze onbekende figuur. In reactie daarop zei president George W. Bush: ‘Het enige wat ik zeker over hem weet is dat hij slecht is!’


 Nu zou je denken dat er een paar dingen waren die de president onmiddellijk over Bin Laden zou willen weten, een paar nuttige feiten om aan het volk mee te delen. En Bin Laden was op dat moment geen onbekende voor Amerikaanse veiligheidsdiensten, hij werd zelfs al door de vorige regering in het oog gehouden. Maar alles wat Bush zeker wist, was dat de man ‘slecht’ was. Blijkbaar was dat alles wat we dienden te weten.


 In de dagen die erop volgden zou de wereld horen over Al Qaida, dat Bush ook omschreef als ‘slecht’. Niet lang daarna hoorden we dat Al Qaida werd gesteund door de taliban in Afghanistan. De taliban waren nu ook ‘slecht’. In de weken die volgden, raakte de taal van president Bush opeens veel meer doorspekt met de retoriek van ‘goed en kwaad’ – een feit dat later werd bevestigd door een onderzoek van de universiteit van Washington, waarin zijn toespraken van voor en na 11 september zorgvuldig werden geanalyseerd. En dus groeide het kwaad – tegen de tijd dat de president slechts vier maanden later de State of the Union-toespraak hield, waren hele landen toegevoegd aan de lijst: Irak, Iran en Noord-Korea waren nu ‘een as van het kwaad’ geworden. Dit is het soort retoriek dat leiders vaak gebruiken om brede steun voor een oorlog te mobiliseren – oorlogen zoals de invasies in Afghanistan en Irak, die volgden op de terroristische aanval van 11 september.


 Aan het einde van ons gesprek wees de Dalai Lama erop dat onze destructieve emoties en vervormde manieren van denken immens lijden en immense ellende kunnen veroorzaken. Omwille hiervan is het heel belangrijk strategieën te ontwikkelen om onze destructieve emoties te verminderen en onze vervormingen van denken recht te zetten. Maar voordat we overgaan tot een uitgebreidere bespreking van hoe we onze negatieve emoties en vervormende manieren van denken kunnen tegengaan, maakten we in ons gesprek eerst een omweg om nader te onderzoeken hoe we één specifieke emotie het hoofd kunnen bieden – een emotie die van wezenlijk belang is met betrekking tot veel van de problemen in de wereld van vandaag.
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‘Heiligheid, we hebben gesproken over de wortels van geweld en die teruggevoerd tot menselijke emoties en manieren van denken. In deze context denk ik dat er één emotie in het bijzonder is waarvan het belangrijk is om die diepgaander te onderzoeken: angst. Afgezien van haat en geweld denk ik dat angst wellicht de grootste vernietiger is van menselijk geluk. In feite denk ik dat van alle negatieve emoties angst de grote verantwoordelijke is voor het menselijke lijden, met name vanwege zijn vermogen om geweld op grote schaal te veroorzaken – in dat opzicht waarschijnlijk zelfs nog belangrijker dan woede, aangezien oorlogen meer gebaseerd zijn op angst dan op woede. En het kan een vicieuze cyclus worden – niet alleen heeft angst het vermogen om geweld te creëren, maar geweld leidt in een samenleving natuurlijk tot angst. In feite is het doel van terrorisme om doodsangst te creëren, niet alleen anderen geweld aan te doen.


 Dus vraag ik me af of u iets kunt zeggen over hoe we moeten omgaan met het soort angst dat in een samenleving kan postvatten als gevolg van gebeurtenissen zoals 9/11,’ zei ik. Maar toen kwam het bij me op om eraan toe te voegen: ‘Nu ik erover nadenk, realiseer ik me dat de omvang van ons gesprek zich niet hoeft te beperken tot de angst voor terrorisme. Want het enige wat ik me echt afvraag, is hoe we met angst in het algemeen moeten omgaan, ongeacht wat de bron ervan is – er kan bijvoorbeeld sprake zijn van wijdverbreide angst in tijden van economische of financiële onzekerheid, crisis enzovoort.’


 De Dalai Lama antwoordde: ‘Ja, ik denk dat als je echt de effectiefste manier wilt ontwikkelen om met dat soort angst om te gaan, je dient te beginnen met de verschillende categorieën van angst vast te stellen opdat je de juiste methode om elk ervan aan te pakken…’


 ‘Verschillende categorieën, in welke zin?’ vroeg ik.


 ‘Eén van de steekhoudende categorieën is terechte angst. Realistische angsten, waarbij er sprake is van een echte dreiging of gevaar. De juiste reactie op dit soort legitieme angst is om bij wijze van voorzorg de juiste maatregelen te treffen om jezelf te beschermen in welke mate dat ook mogelijk is.’


 ‘Heiligheid, dit doet me eraan denken dat we de destructieve aard van angst hebben bekeken maar natuurlijk kunnen angst en bezorgdheid ook een positieve functie hebben. Ik bedoel dat vanuit biologisch en evolutionair perspectief het angstcentrum in de hersenen was bedoeld als alarmsysteem om ons te waarschuwen voor levensbedreigende of gevaarlijke situaties.’


 Dat klopt, stemde hij in. ‘Afgezien van het tot stand brengen van een behoedzamere of waakzamere houding, kan angst afhankelijk van de omstandigheden in feite andere positieve functies hebben. Je zou bijvoorbeeld angst voor terrorisme vanuit het ene perspectief destructief kunnen noemen, maar anderzijds kan een dergelijke angst zelfs een gemeenschap hechter maken, waardoor je meer waardering voor je buren hebt. Dat is een mogelijkheid.’


 Hij begon opeens te grinniken en merkte op: ‘Zo veel mogelijkheden! Het lijkt wel of er geen einde komt aan de gedachten, ideeën en perspectieven van mensen!’


 ‘Natuurlijk,’ gaf ik aan, ‘schakelt dit alarmsysteem in de hersenen de vechten-of-vluchtenreactie in het lichaam in – bereidt het lichaam erop voor om weg te lopen en te ontsnappen of zich agressief te gedragen om onze overleving veilig te stellen. Maar het is een probleem dat in de moderne wereld de meesten van ons niet regelmatig in levensbedreigende situaties verkeren – terwijl onze hersenen zich gedragen alsof dat wel het geval is.’


 ‘Ja, precies,’ zei hij, ‘en dat brengt ons bij de andere categorie van angst – onrealistische of onredelijke angsten. Dat zijn angsten die gebaseerd zijn op overdrijving, mentale projectie en onterechte overtuigingen. Die kunnen heel vaak voorkomen, want net als de andere negatieve emoties waarover we gesproken hebben, heeft angst ook sterk het vermogen om de werkelijkheid te vervormen en het ons onmogelijk maken de situatie op de juiste wijze te begrijpen.


 Dus de belangrijkste benadering hier is de omstandigheden te onderzoeken die aanleiding geven tot de angst, te onderzoeken in welke mate de dreiging werkelijk en nabij is of een onrealistische projectie is, gebaseerd op overdrijving en vervorming. We dienen te kunnen onderkennen op welk punt een redelijke angst onredelijk wordt, het punt waarop onze emotionele reacties overmatig worden en averechts werken in plaats van dat ze een juiste reactie op gevaar zijn.’


 ‘Natuurlijk,’ zei ik, ‘zelfs als iemand in staat is onderscheid te maken tussen echte en overdreven of denkbeeldige angsten, blijft nog steeds de noodzaak bestaan om manieren te vinden om met reële angsten om te gaan. Ik bedoel, hoe ga je om met een rechtsgeldige angst, gebaseerd op zeer reële gevaren, zonder dat je voorzorgsmaatregelen kunt treffen, zonder dat je iets kunt doen? In de VS zond de regering na 9/11 bijvoorbeeld een alarmsysteem voor terreur uit waarbij het niveau van gevaar werd aangegeven door kleuren zoals geel, oranje en rood. Maar zelfs als het niveau van de dreiging hoog was, was er werkelijk niets wat iemand eraan kon doen. Het schiep alleen maar een atmosfeer van angst.’


 ‘Dat kan een beetje gecompliceerd zijn,’ zei hij. ‘Ik denk dat over het algemeen in situaties waar iemand angst ervaart, zelfs wanneer er sprake is van een reële dreiging, er een zekere vervorming van de werkelijkheid zal plaatsvinden en deze angst zal zeer vaak leiden tot een overdreven voorstelling van het gevaar. Dus in dit geval kan het alarmsysteem de indruk hebben gewekt van toenemend gevaar overal in het land. Welnu, onze fundamentele benadering van angst is allereerst de werkelijkheid van die situatie te onderzoeken. Dus hoe reëel het gevaar ook is, als je het niveau onderzoekt van het gevaar op de plek waar jij je bevindt, ontdek je misschien dat het niveau van de dreiging niet overal in Amerika hetzelfde is – het is misschien niet zo groot in bijvoorbeeld bepaalde landelijke gebieden. Dan kun je reageren overeenkomstig de werkelijkheid van jouw situatie. Ik denk dat zelfs een klein element van overdrijving kan bijdragen tot meer angst. Dus deze benadering kan ten minste de component van angst verminderen of wegnemen die via overdrijving of vervorming van de werkelijkheid door je verbeeldingskracht wordt veroorzaakt. Daarom denk ik dat hoe groter je bewustzijn van de werkelijkheid is, als je leert onderscheid te maken tussen werkelijke en denkbeeldige of geprojecteerde angsten, hoe meer je je bewust wordt van hoe je misschien de werkelijkheid overdrijft of vervormt, hoe effectiever je met angst zult kunnen omgaan.’


 


Omdat we al hebben gesproken over de basis van de destructieve emoties in de evolutie, kunnen we de redenen begrijpen van het beperkende effect van ons denken of onze waarneming. Net als de andere negatieve of destructieve emoties heeft angst zijn eigen unieke vervormingen of beperkende gevolgen voor ons denken of onze waarneming. De Dalai Lama wees erop dat angst met name sterk de neiging creëert om zaken al te simpel voor te stellen en overdreven te generaliseren. Dat is natuurlijk niet verwonderlijk, want als er één moment in ons leven is waarop we snel een oordeel willen vormen over wat we het hoofd moeten bieden, snel een specifieke persoon of situatie moeten onderbrengen in een brede, algemene ‘categorie’, een die ons al bekend is, is het wanneer we mogelijk in onmiddellijk gevaar verkeren. En in deze situaties op leven en dood, waarin ons bestaan wordt bedreigd, dan is het een heel goed plan onmiddellijk een simpele voorstelling te maken van wat we ontmoeten, alleen de essentie ervan in overweging te nemen – bijvoorbeeld is dit goed of slecht? En dan maken dat je wegkomt als het slecht is.


 We kunnen begrijpen dat generaliseren, zelfs overdreven generaliseren, ons in het verre verleden als soort hielp ons aan te passen. Bijvoorbeeld als we een slang zien, zal het ons helpen overleven als we dit ‘dier’ dat we waarnemen snel onderbrengen in de categorie ‘slangen’ en ofwel weglopen of het met een stok slaan in plaats van rustig en bewust de tekening van de slang te analyseren om vast te stellen of hij giftig of onschadelijk is. Bij mensen die er niet in slaagden slangen snel in een categorie onder te brengen en te benoemen, was de kans groot dat ze gebeten werden en waarschijnlijk niet overleefden om hun genen door te geven. Anderzijds, als je een wijnrank of een kromme stok zag die op een slang leek en je die ten onrechte voor een slang aanzag en snel achteruitsprong, bijvoorbeeld als je ‘overdreven generaliseerde’ en dat object te snel onderbracht in de categorie ‘slangen’ en ten onrechte angst ervoer, zou er geen kwaad zijn geschied – de betrokkene zou evengoed overleven. Dus we zitten zo in elkaar dat we om te beginnen overdreven generaliseren – stokken voor slangen aanzien en soms zelfs angst ervaren als reactie op illusies of vervormingen van de werkelijkheid.


 Maar in de hedendaagse wereld hebben we over het algemeen niet te maken met slangen en stokken en de invloed van dat soort vervormingen in het denken kan ver gaan. De Dalai Lama zei bijvoorbeeld dat angst ons ertoe kan brengen gevaar te overdrijven. Dat is bevestigd in een ongebruikelijk experiment over emoties na 9/11, dat werd uitgevoerd door onderzoekers van de Carnegie Mellon-universiteit. In tegenstelling tot de meeste wetenschappelijke onderzoeken, waarbij vaak gebruik wordt gemaakt van kleine aantallen proefpersonen die worden gerekruteerd onder het handigste voer voor wetenschappelijke experimenten – eerstejaarsstudenten van de universiteit – werd voor dit onderzoek een steekproef genomen onder duizend Amerikanen van alle leeftijden en achtergronden. Hun emotionele reacties werden slechts enkele dagen na 9/11 gemeten en vervolgens een aantal weken later. Het onderzoek toonde om te beginnen aan dat de media heel veel invloed kunnen hebben op de emoties die mensen ervaren – nieuwsberichten die mensen in islamitische landen lieten zien die juichten van vreugde na 9/11, riepen woede op en nieuwsberichten die lieten zien hoe met miltvuur besmette brieven via de Amerikaanse post werden verstuurd, riepen angst op, zoals je zou kunnen verwachten. Het onderzoek veronderstelt ook dat zowel woede als angst op andere manieren kan worden opgewekt, zoals door leiders die een bepaalde vorm van retoriek hanteren.


 Maar het onderzoek onthulde ook dat die emoties de oorzaak kunnen zijn van vervormingen in het denken – zoals overdrijving. De onderzoekers ontdekten dat personen die met angst reageerden niet alleen geneigd waren het gevaar dat ze zelf het slachtoffer van terrorisme zouden worden binnen het volgende jaar sterk te overschatten, maar het leidde er ook toe dat ze andere vormen van dreiging en gevaren overschatten (hoewel ze consequent inschatten dat ze zelf minder risico liepen dan de gemiddelde Amerikaan). In feite hebben onderzoekers het idee dat angst waarschijnlijk het gevoel van pessimisme aanwakkerde dat bijdroeg tot de nationale economische neergang na 11 september. Dat de mensen door angst geneigd waren de ware mate van dreiging te overdrijven, leidde zelfs tot de roep om uit naam van ‘veiligheid’ striktere veiligheidsmaatregelen in de Verenigde Staten te treffen en een grotere bereidheid om bepaalde vrijheden op te geven.


 Dus we zien dat de verspreiding van angst binnen een samenleving wijdverbreide gevolgen kan hebben voor zowel individueel gedrag als openbaar beleid. Angst kan leiden tot gruwelijkheden die de verbeelding tarten, aangezien hij een belangrijke factor kan zijn in het mobiliseren van bevolkingen om oorlogen, daden van genocide en allerlei soorten wreedheden te steunen. Zoals we hebben gezien, komt angst voort uit onze primitiefste aandrang, die ontstaat als gevolg van het activeren van de amygdala. De mechanismen van de primitieve hersenen die hierbij betrokken zijn omvatten simplificeren, generaliseren en het onderverdelen in categorieën als ‘wij’ en ‘zij’ – alle belangrijke ingrediënten voor stereotyperen. Welnu, wanneer aan die mix krachtige onderverdelingen als ‘superieur’ of ‘inferieur’ en haat worden toegevoegd, hoeft een leider of regeringspropaganda alleen nog maar het idee te verspreiden dat ons bestaan op de een of andere manier wordt bedreigd door de ‘inferieure’ groep, om het soort angst op te wekken dat leidt tot massaal geweld.


 Een paar jaar geleden gaf een politicus een heel uitgesproken beschrijving van het gebruikmaken van angst. ‘Natuurlijk willen mensen geen oorlog,’ zei hij, ‘maar uiteindelijk zijn het de leiders van het land die het beleid bepalen en het is altijd heel eenvoudig om mensen mee te sleuren, ongeacht of het gaat om een democratie, een fascistische dictatuur, een parlement of een communistische dictatuur. Stem of geen stem, je kunt de mensen altijd naar het pijpen van de leiders laten dansen. Dat is gemakkelijk. Je hoeft ze alleen maar te vertellen dat ze worden aangevallen en de pacifisten te beschuldigen van gebrek aan vaderlandsliefde waarmee ze het land blootstellen aan nog meer gevaar. Deze methode werkt in elk land.’


 De politicus die dit zei was nazileider Herman Göring, die tijdens de processen van Neurenberg in zijn cel sprak met een forensisch psycholoog van de VS. Dit vormde een deel van Görings weerlegging aan de psycholoog, die zei dat een van de verschillen tussen democratieën en dictaturen is dat bijvoorbeeld in de Verenigde Staten van Amerika alleen het Congres ertoe kan overgaan de oorlog te verklaren.


 Angst ontwikkelde zich als ons waarschuwingssysteem voor gevaar. Het diende onze verre voorouders goed, hielp hen om te gaan met de gevaren van alledag die ze naar alle waarschijnlijkheid het hoofd moesten bieden. Angst dient ons nog steeds goed in gevaarlijke of levensbedreigende situaties. Maar tegelijkertijd kan angst ons ernstig in de problemen brengen – het is een feit dat de menselijke hersenen er soms niet zo goed in zijn met angst te reageren op de juiste dingen, wat rampzalige gevolgen kan hebben. Angst, die was ontwikkeld voor een vroegere periode in de menselijke evolutie, wordt in de moderne wereld vaak geactiveerd in reactie op de verkeerde dingen, op het verkeerde tijdstip, onder de verkeerde omstandigheden.


 Experimenten waarbij proefpersonen zijn geconditioneerd om met angst te reageren op foto’s van diverse objecten (zowel levende als levenloze) door eerst de foto’s te combineren met milde elektrische schokken, hebben aangetoond dat de menselijke hersenen beschikken over circuits die meer zijn geconditioneerd om bang te zijn voor slangen, spinnen of grote hoogten – de gebruikelijke gevaren die onze voorouders vermoedelijk het hoofd moesten bieden – dan onschuldige dingen als vogels of vlinders. Helaas heeft de anatomie van onze hersenen en hersencircuits de moderne wereld nog niet ingehaald. Wij zijn geneigd bang te zijn voor slangen, spinnen of haaien, maar niet voor sigaretten of auto’s, die veel meer mensen doden maar nog niet lang genoeg bestaan om angsten te creëren die in de menselijke hersenen zijn vastgelegd. Onderzoek heeft aangetoond dat onze hersenen op dezelfde manier reageren op echt gevaarlijke moderne objecten – bijvoorbeeld geweren, messen of staven dynamiet – als op vlinders.


 Wij raken gemakkelijk geconditioneerd om bang te zijn voor allerlei dingen die op zich niet gevaarlijk zijn, soms gebaseerd op onterechte overtuigingen en soms op leugens. Zoals we hebben gezien bij het bespreken van vooroordelen, zijn we over het algemeen nog steeds geprogrammeerd om met angst te reageren wanneer we iemand van een ander ras of sociale groepering ontmoeten en dat is in de onderling afhankelijke en multiculturele wereld van vandaag, waarin samenwerking met andere groeperingen van wezenlijk belang is om te overleven, een bron van eindeloos lijden.


 Zoals we hebben gezien, kunnen we met ons fantastische menselijke geheugen en onze verbeeldingskracht worden gemanipuleerd om met angst te reageren op gebeurtenissen die eeuwen geleden zijn gebeurd. Wanneer we met angst reageren op situaties op basis van valse uitgangspunten en overtuigingen, kent de menselijke tragedie die daaruit voort kan komen geen einde.


 Dus omdat we er niet meer op kunnen vertrouwen dat angst ons altijd trouw tegen gevaar zal beschermen – en in feite vanwege zijn vermogen om onheil te veroorzaken; ons vermogen om door angst te worden gemanipuleerd; de mogelijkheid dat angst de kop opsteekt als gevolg van vervormingen van de werkelijkheid, overdrijving en leugens; het vermogen van angst om menselijk geluk te ondermijnen; het vermogen dat angst de kop opsteekt en ons vernietigt – is het van wezenlijk belang om waakzaam te blijven. We dienen ons menselijke gezond verstand, oordeel en kritisch denken te gebruiken om onze angsten te beheersen, om ervoor te zorgen dat we realistisch naar onze angsten kijken, en zoals de Dalai Lama voorstelt, te reageren met angst die gebaseerd is op werkelijke bedreigingen in plaats van op fantasie, overdrijving en leugens.


 


‘Heiligheid, met het oog op de mogelijkheid dat angst de kop opsteekt op basis van denkbeeldige of overdreven dreigingen en de potentie van angst om geweld te veroorzaken, ben ik het met uw aanbeveling eens om eerst te onderzoeken of onze angst gebaseerd is op de werkelijkheid of niet. En als we dan ontdekken dat we de omvang van het gevaar overdrijven, zal dit onze angst verminderen, evenals de mogelijkheid van geweld…’


 ‘Dat klopt.’


 ‘Maar dan blijft mijn vraag evengoed: hoe dienen mensen te reageren wanneer er werkelijk algemeen verspreid gevaar is in hun samenleving? Hoe zit het met plekken als Israël bijvoorbeeld? Er zijn perioden waarin de Palestijnse terroristische aanvallen vrijwel dagelijks plaatsvinden en de terroristen opzettelijk openbare gelegenheden uitzoeken waar mensen gaan winkelen of eten en specifiek en opzettelijk onschuldige burgers, gezinnen, jonge stellen, baby’s vermoorden en verminken…’


 ‘In dat geval,’ zei hij, ‘is het gevaar reëel, zeer reëel. En als je onder dergelijke gevaarlijke omstandigheden leeft, is je angst terecht en een juiste reactie…’


 ‘Daar draait mijn vraag precies om. Hoe ga je om met dit gevoel van alomtegenwoordig gevaar in je dagelijkse leven? Je kunt niet de hele dag in huis blijven zitten. Je moet de deur uit en je leven leiden, maar er is deze onderliggende angst.’


 ‘Hierop bestaat geen gemakkelijk antwoord,’ gaf de Dalai Lama toe. ‘Het leven stelt ons soms voor gevaarlijke situaties. Ik denk dat je in de allereerste plaats moet beginnen bij je fundamentele levensopvatting en moet inzien dat het leven nooit volledig vrij van zorgen zal zijn, nooit totaal vrij van gevaar. Dat moet je accepteren. Dus gevaarlijke situaties steken soms de kop op. Neem de streek in India waar ik woon. Daar was laatst een echte aanwijzing van gevaar die te maken had met een conflict tussen Pakistan en India. De werkelijkheid is dat in een oorlog Pakistan beslist heel gemakkelijk zou worden verslagen. India, dat veel groter is, heeft een leger dat drie keer groter is dan de 250.000 man van Pakistan. India is meer dan twee keer zo sterk en natuurlijk zal Pakistan worden verslagen. Gezien deze militaire werkelijkheid is het heel goed mogelijk dat Pakistan uit wanhoop en zonder ruimte voor morele of ethische overwegingen ervoor kiest zijn kernwapens tegen India te gebruiken. Delhi, dat de hoofdstad is, zal waarschijnlijk boven aan de lijst staan. Terwijl de situatie escaleert, kunnen andere bommen worden gegooid, waarbij de straling Dharamsala bereikt, waar ik woon.’


 Hij sprak op zo’n nuchtere toon dat ik hem wel moest vragen: ‘Was u dan niet bang toen de spanning tussen deze twee landen escaleerde?’


 ‘Howard, leven zonder angst onder dergelijke mogelijke gevaren kan in feite gevaarlijk zijn.’


 ‘Ja, maar wat kan iemand eraan doen? De mensen in Dharamsala hebben het niet in de hand wie de kernbommen gaat sturen. Het is niet zoiets als: “Goed, ik zal voorzichtig zijn, ik ga ervoor zorgen dat ik niet door een bom word geraakt als we worden aangevallen!”’


 Hij antwoordde: ‘Onder dergelijke omstandigheden moet je gewoon de mogelijkheid accepteren dat er iets gebeurt. De gemeenschap van Dharamsala kan niet de biezen pakken en ergens anders heen gaan.’


 ‘Misschien kan niet de hele gemeenschap verhuizen, maar individuen wel…’


 ‘Enkelen van mijn Indiase vrienden uit Delhi zeiden dat Dharamsala heel gevaarlijk is omdat het zo dicht bij Pakistan ligt en dat ik daarom naar Delhi moest verhuizen. Maar naar mijn idee was dat voorstel nog dwazer, want Delhi zou meer dan Dharamsala het doelwit kunnen zijn. In het verleden, wanneer er sprake was van conflicten tussen India en Pakistan, ging ik naar de Tibetaanse nederzettingen in Zuid-India, maar omdat ze dicht bij Bangalore liggen, een zeer belangrijke grote stad, is dat nu ook niet meer zo’n goede optie,’ zei hij.


 ‘Evengoed moeten er voor u of anderen mogelijkheden zijn…’


 De Dalai Lama antwoordde vastberaden: ‘Dharamsala is mijn thuis. Er is altijd sprake van enig risico. Je kunt niet alle gevaar uit het leven wegnemen, dat is gewoon de realiteit.’


 Omdat ik het gevoel had dat hij mijn vraag over hoe je terechte angsten kunt verdrijven, vermeed of misschien in de hoop op een concretere methode of reactie, tenminste iets bemoedigenders dan ‘Het leven is moeilijk,’ deed ik een nieuwe poging.


 ‘Ik vraag me af of u een andere situatie kunt bedenken waarin u angst ervoer?’


 ‘Ja, soms heb ik angst ervaren,’ zei hij eerlijk.


 Op mijn aandringen vertelde hij me over een periode waarin ordehandhavers bewijs hadden ontdekt dat erop wees dat hij fysiek gevaar had gelopen toen een paar gewelddadige radicale leden van een organisatie het op hem hadden gemunt. Het kostte me moeite me voor te stellen dat hij leed aan angst of bezorgdheid, dus vroeg ik: ‘Ervoer u dan de normale symptomen van angst, zoals een gevoel van nervositeit?’


 ‘Natuurlijk, als mens deed ik dat. Maar het raakte me niet zo heel erg. Ik sliep er bijvoorbeeld niet slechter van, zelfs niet voor één nacht, en mijn eetlust leed er ook niet onder. Evengoed was ik me bewust van de mogelijkheid van gevaar.’


 ‘Hoe loste die angst op?’ vroeg ik.


 ‘Hier ging het nogmaals om een geval van terechte angst. Mijn leven liep mogelijk gevaar, dus er bestonden enkele geloofwaardige gronden voor angst. Zoals we eerder vermeldden in het geval van de categorie van angst gebaseerd op mentale projecties of onterechte waarneming van de realiteit, kun je de angst verdrijven door de situatie juister in te schatten. Maar in dit geval was het angst van een soort waarbij bezorgdheid op haar plaats was. Dus je dient je op die mogelijkheid voor te bereiden. Daarom zorgden we er hier als reactie daarop natuurlijk voor dat de bestuurders de veiligheidsmaatregelen veel serieuzer namen en waakzamer waren.’


 Omdat ik hoopte met hem een benadering te onderzoeken om met angst om te gaan die bruikbaar was voor degenen onder ons die niet beschikken over een veiligheidsapparaat, drong ik aan. ‘Weet u, ik vraag me nog steeds af of er een aanpak bestaat om het soort angst dat een rechtsgeldige basis heeft het hoofd te bieden, maar waar je geen onmiddellijke maatregelen kunt nemen om de dreiging te verminderen. Iets wat je helpt met je dagelijkse leven door te gaan, zonder dat je door angst gehinderd wordt.’


 Hij zei: ‘In dit geval kun je evenwichtig en waakzaam blijven, maar afgezien daarvan is er niet veel wat je kunt doen…’


 Misschien omdat hij voelde dat ik niet tevreden was met zijn antwoord, moest hij lachen en voegde eraan toe: ‘Goed, Howard, ik veronderstel dat er altijd mensen zijn die gewoon niet bedachtzaam genoeg zijn om angst te hebben. ‘Zij die onwetend blijven, blind voor gevaar, die onbezorgd en zonder angst door het leven gaan…’


 ‘O, u bedoelt de mazzelaars?’ grapte ik.


 ‘Dat klopt, de mazzelaars!’ antwoordde hij lachend.


 Ik had het gevoel dat hij meer te bieden had; ik kende zijn vermogen om onder alle omstandigheden zo’n positieve gemoedstoestand te bewaren. De mogelijkheid dat hijzelf en anderen vernietigd zouden worden, leek hij te overwegen zonder een spoor van bezorgdheid in zijn stem of manier van doen, met een gevoel van volledige onbevreesdheid en acceptatie, maar zonder een besef van het opgeven, alsof hij vrede had met het idee, maar met een ondertoon van mededogen, niet een ongevoelige toon. Zeker, dacht ik, zo’n houding was niet spontaan ontstaan; er moet een benadering zijn om die te ontwikkelen.


 Ik besloot het over een andere boeg te gooien, concreter te worden, nog steeds in de hoop op een oplossing, een inzicht. ‘Dan vraag ik u dit: hebben mensen in Dharamsala ooit met u gesproken over hun angst voor de kernoorlog?’


 ‘Ja.’


 ‘En wat zei u tegen hen? Wat adviseerde u hun toen ze naar u toe kwamen en zeiden dat zij zich zorgen maakten over de mogelijkheid van een kernoorlog?’


 ‘Ik heb met hen gesproken en gezegd dat ik hun bezorgdheid deelde.’


 Nog steeds niet in staat of niet bereid zijn antwoord te accepteren, bleef ik aandringen, alsof hij beschikte over een of andere magische oplossing die hij nog niet had onthuld: ‘Welnu, toen mensen naar u toe kwamen, uw vrienden of familieleden, en ze met u spraken over hun angst voor deze kernoorlog, kon u hun dan niet meer zeggen dan dat u hun bezorgdheid deelt? Ik bedoel… is er iets wat u kunt zeggen waardoor hun angst of bezorgdheid zou verminderen? Kunt u hun geen woorden van troost geven?’


 Hij schudde verdrietig zijn hoofd en in totale berusting zei hij kalm: ‘Niet veel. Hoe dan ook, Howard, we moeten niet vergeten dat wat mensen vaak troost en zekerheid biedt het feit is dat ze hun angsten delen met iemand van wie ze houden. Dat kan heel erg belangrijk zijn.’


 Terwijl de schaduwen buiten het vertrek van de Dalai Lama langer werden, was het duidelijk dat het al laat begon te worden. De secretaris van de Dalai Lama en zijn bedienden wachtten buiten de deur. De sessie voor die dag was voorbij.


 


Bij het bespreken van een aanpak om realistische angsten, gebaseerd op legitieme dreiging, het hoofd te bieden, begint de Dalai Lama gewoon met te accepteren dat enige mate van gevaar een natuurlijk onderdeel vormt van het menselijk bestaan. Dit is een idee dat hij in het verleden vaak heeft aangedragen als een algemene strategie om vrijwel alle soorten problemen of vormen van menselijk lijden het hoofd te bieden. Hij heeft in het verleden verklaard dat onze fundamentele houding ten aanzien van problemen en lijden van invloed kan zijn op hoe we omgaan met die dingen wanneer ze onvermijdelijk de kop opsteken. Het accepteren van lijden als een natuurlijk gegeven van het menselijke bestaan stelt ons in staat ons meer te focussen op het vinden van een oplossing voor het probleem en minder op het gevoel dat het leven onrechtvaardig is, dat het oneerlijk en onredelijk is dat het ongeluk jou treft, waardoor je minder verstrikt raakt in de rol van slachtoffer.


 Maar binnen deze context was ik op zoek naar een strategie om specifieker om te gaan met realistische angsten en ik vond zijn advies in dit geval behoorlijk teleurstellend! Met een air van berusting, zo kwam het tenminste op dat moment op mij over, had hij niets anders te bieden dan het simplistische advies om over je angsten en zorgen te praten, ze met anderen te delen. Ik vond het moeilijk te verkroppen dat enkel je angsten met anderen delen als praktische en doelmatige methode om je angsten te verminderen, van groot nut zou zijn. Natuurlijk, dacht ik, is het altijd fijn om anderen te hebben met wie we kunnen praten. Maar als methode om angst te bestrijden en met legitieme dreiging om te gaan, kwam het mij voor dat het delen van je angst met iemand anders net zo goed ertoe kon leiden dat in plaats van dat je eigen angst minder wordt, de angsten van de ander toenemen, dus dan heb je twee mensen die angst ervaren in plaats van een. Hoe kon dat behulpzaam zijn?


 Bij mijn overwegingen dat zijn advies misschien oppervlakkig was, zag ik een paar dingen over het hoofd. Het was mij in het verleden bijvoorbeeld opgevallen wanneer patiënten bij mij in psychotherapie waren, sommigen van hen na slechts een of twee sessies waarin ik in wezen alleen maar naar hen geluisterd had, had geknikt en de briljante en van inzicht getuigende opmerking: ‘Eh, eeeh…’ had aangeboden, zeiden dat ze veel minder angstig waren en zich veel beter voelden. Vaak had ik die snelle verbeteringen geringschattend gewoon een ‘vlucht in de gezondheid’ genoemd, een verschijnsel dat psychotherapeuten al heel lang onderkenden en waarbij de patiënt zich heel snel veel beter voelt nadat hij gewoon over zijn problemen heeft gepraat, wat therapeuten soms simpelweg interpreteren als een soort van ontkenningsmechanisme, een manier om niet dieper in hun pijnlijke kwesties te hoeven graven. Maar sinds kort bekijken enkele theoretici dit verschijnsel met andere ogen en beschouwen het als een legitieme verbetering. En afgezien daarvan kan het delen van je angsten en zorgen in psychotherapie op zich soms enorm opluchten, gewoon doordat de patiënt ontdekt dat hij ‘normaal’ is, dat anderen dezelfde zorgen met hem delen, dat ze niet uniek of alleen zijn in hun angsten. Vanuit dat perspectief leek de suggestie dat het delen van je angsten iets van de angst kan wegnemen, zelfs in een werkelijk gevaarlijke situatie, opeens niet zo’n zwakke strategie.


 Aanvankelijk kwam de suggestie van de Dalai Lama om over je angsten te praten en ze met anderen te delen als een strategie om zeer reële angsten in ernstig gevaarlijke situaties te overwinnen, me voor als iets wat even intelligent was als een gelukskoekje. Ik veronderstel dat ik teleurgesteld was omdat tot dan toe elk van zijn theorieën en standpunten was ondersteund door wetenschappelijk bewijs en omdat ik het gevoel had dat dit ver beneden de maat was, verwachtte ik niet hetzelfde niveau van wetenschappelijke onderbouwing te vinden. Maar toen ik vanuit andere perspectieven en met meer diepgang keek naar het jezelf blootgeven, begon zich een heel ander beeld af te tekenen.


 In feite is in wetenschappelijke publicaties ruim bewijs voorhanden dat gewoon je angsten en zorgen over traumatische gebeurtenissen en gevaren met anderen delen van onvoorstelbare waarde kan zijn. Sociaal psychologen aan universiteiten over de hele wereld hebben onderzoek gedaan naar de effectiefste manieren van omgaan met angst, zowel als gevolg van natuurrampen als bij door mensen veroorzaakte rampen – na aardbevingen, de oorlog in de Perzische Golf, terroristische aanvallen in Israël, de tragedie in Bosnië – en zijn met enkele conclusies gekomen over de effectiefste manieren om situaties waarin je misschien geen controle hebt over de grotere gebeurtenissen het hoofd te bieden. De consensus die door klinisch psychologen en psychiaters wordt ondersteund, wijst op het belang van gewoon contact maken met anderen en je zorgen met elkaar delen.


 Onderzoek heeft aangetoond dat openhartigheid sociale banden versterkt; daarmee neemt vervolgens persoonlijke stress af en het moedigt anderen aan hetzelfde te doen. Dat kan in een samenleving tot rijping komen en wijdverbreide sociale spanning verminderen. Er is ruim bewijs voorhanden waaruit de talloze voordelen blijken van sociale banden en een gevoel van intimiteit, variërend van fysieke gezondheid tot een rechtstreeks effect op het versterken van gevoelens van welzijn en de mate van geluk. Onderzoek heeft aangetoond wat ten tijde van crisis de meesten van ons duidelijk is: mensen stellen zich vanzelf open voor anderen en maatschappelijke grenzen lossen op wanneer mensen diepgaande gesprekken hebben, niet alleen met familie en vrienden, maar ook vaak met totale vreemden – in de rij voor de kassa in de supermarkt, in een lift of bij de bushalte. Dat leidt tot gevoelens van solidariteit, die een krachtig tegengif kunnen vormen voor collectieve dreiging. In feite heeft onderzoek aangetoond dat gewoon met anderen zijn en een besef van saamhorigheid creëren onze gevoelens van angst kan verminderen, zelfs wanneer de omvang van het gevaar hetzelfde blijft.


 Bij het bestuderen van de positieve gevolgen van praten over traumatische gebeurtenissen hebben onderzoekers gekeken naar de nasleep van gebeurtenissen zoals de aardbeving van 1989 in Noord-Californië, de oorlog in de Perzische Golf of de bomaanslag in Oklahoma en ze hebben enkele voorspelbare stadia benoemd die gemeenschappen doormaken in het omgaan met uiterst stresserende of traumatische gebeurtenissen. Ze hebben ontdekt dat drie of vier weken na de gebeurtenissen mensen spontaan over de gebeurtenis spreken, openhartig met iedereen hun ervaringen delen en als gevolg daarvan kunnen ze het over het algemeen betrekkelijk goed aan. Maar van de vierde tot en met de achtste week na een traumatische gebeurtenis hebben mensen vaak het gevoel dat ze er dan wel overheen moeten zijn en praten niet meer zo veel over de gebeurtenis. Het probleem was dat de meeste mensen er nog steeds veel aan dachten en nog steeds wilden praten over wat er was gebeurd, maar geen zin hadden om naar de verhalen van anderen te luisteren. Een paar weken na de aardbeving in 1989 begonnen mensen in de omgeving van Palo Alto bijvoorbeeld T-shirts te dragen met de tekst: DANK JE WEL, IK PRAAT LIEVER NIET OVER DE AARDBEVING. Dus dit conflict tussen de noodzaak om over de ramp te praten en niet bereid zijn om naar anderen die erover praten te luisteren, leidt vaak tot een golf van wijdverbreide stress, problemen met gezondheid, prikkelbaarheid of ruzie, en in sommige gevallen neemt het aantal ernstige bedreigingen in een gemeenschap toe. Tot slot doet zich over het algemeen van de achtste tot de twaalfde week na de gebeurtenis een ‘aanpassingsfase’ voor; aan het einde van die periode hebben de meesten van de mensen die door het trauma waren getroffen hun normale bestaan weer opgepakt – en dit herinnert ons opnieuw aan de enorme veerkracht van de mens.


 Bij het benoemen van de voordelen om over je angsten te praten, werd in een onderzoek aan de UCLA* (* University of California Los Angeles – vert.) een ander fascinerend verschijnsel vastgesteld. Enkel de emotie van angst benoemen, deed de angst afnemen. In onderzoeken waarbij gebruik werd gemaakt vanfMRI-technologie toonden onderzoekers proefpersonen een aantal foto’s met gezichten waaruit verschillende emoties spraken en vroegen de proefpersonen verbaal de emotie te benoemen. Wanneer de proefpersonen ‘angst’ noemden, toonde de hersenscan activatie van een gebied in de prefrontale cortex waarvan men denkt dat het een dempend of remmend effect heeft op de amygdala (het gebied waar angst wordt opgewekt) en een vermindering van de activiteit in de amygdala!


 De kracht van openhartig zijn over je diepe gedachten en gevoelens is in feite zo groot dat zelfs als je niemand hebt om mee te praten, gewoon het bewustzijn, het uitspreken en benoemen van de negatieve gedachten en emoties zowel fysiek als mentaal aanzienlijke voordelen blijkt te hebben. Experimenten hebben aangetoond dat een kwartier schrijven over je gedachten en gevoelens ten aanzien van ongunstige of traumatische gebeurtenissen stress kan verminderen en mensen kan helpen de situatie het hoofd te bieden. Bij één experiment schreef een groep proefpersonen bij vier verschillende gelegenheden slechts twintig minuten over hun urgentste persoonlijke problemen, terwijl een andere groep schreef over een alledaags onderwerp. Zij die hadden geschreven over gedachten en gevoelens waren tijdens de periode van het onderzoek minder vaak ziek dan zij die dat niet hadden gedaan. Bij een ander onderzoek werd bloed afgenomen van proefpersonen die openhartig waren geweest en bij hen die dat niet waren geweest. De ‘openhartige’ proefpersonen hadden meer helper-T-cellen, een onmisbaar bestanddeel van het immuunsysteem. De onderzoekers speculeren dat schrijven over de gebeurtenissen het individu helpt de ervaring in een bredere context in zijn leven te plaatsen, waarbij het als een soort ‘verruimende’ oefening fungeert, die aanzienlijke voordelen kan opleveren en die we in een later hoofdstuk verder zullen onderzoeken.


 Het is natuurlijk duidelijk dat het delen van je ervaringen, je hoop en je angsten met anderen niet een panacee is voor het overwinnen van alle angsten en zorgen, evenmin is dat het geval wanneer je er openhartig over schrijft. Bij het beoefenen van openhartigheid ten overstaan van iemand anders, je openstellen voor anderen, heeft niet iedereen de gelegenheid of het voorrecht om zijn gevoelens te delen met iemand als de Dalai Lama. Dus je dient je gezond verstand te gebruiken en openhartig te zijn waar het past, je bewust van de context – en in overweging te nemen wat er wordt gezegd, waar, wanneer en tegen wie. Evengoed gaat er van het delen van je diepste ervaringen met anderen, met een zekere mate van gezond verstand zoals de Dalai Lama voorstelt, een enorme kracht uit om angst te verdrijven en innerlijke kracht op te doen.


 


Toen we de volgende dag bij elkaar kwamen, begon ik: ‘Heiligheid, gisteren hebben we gesproken over het idee van de algemeen verbreide angst die in de wereld van vandaag lijkt toe te nemen. Voor de mensen die hier in India leven is er de dreiging van een kernaanval, voor de mensen in de Verenigde Staten de dreiging van een terroristische aanval, en natuurlijk Israël, waar het een manier van leven is! Je weet nooit wanneer of waar deze gebeurtenissen kunnen plaatsvinden – er is alleen maar deze onderliggende angst. En u impliceerde min of meer dat je op een bepaald niveau niet veel kunt doen aan dat soort terechte angst, wanneer die zich niet bevindt op het niveau van je projectie of verbeelding.


 Natuurlijk hebt u daar volkomen gelijk in en toch heb ik nog steeds het gevoel dat er misschien iets anders is; ik ben nog steeds niet helemaal tevreden met uw antwoord dat er niets is wat we kunnen doen aan deze angst, afgezien van die met anderen te delen. Dus voordat we verdergaan met andere onderwerpen vraag ik me af of er iets is wat we in termen van methoden hebben overgeslagen om ons te helpen in het reine te komen met angst.’


 ‘Ja,’ zei hij, ‘je hebt bijvoorbeeld altijd Shantideva’s aanpak, die wij samen hebben besproken in het eerste boek in de serie De kunst van het geluk. Om kort te gaan, stelt Shantideva (de grote boeddhistische leraar uit de achtste eeuw) voor dat we de situatie analyseren en hij herinnert ons er bij herhaling aan: Als het probleem zodanig is dat er een oplossing is, hoef je je er geen zorgen over te maken. In dat geval dienen we ons te focussen op het vinden van die oplossing. Als er daarentegen geen mogelijke oplossing is, heeft het geen zin je zorgen te maken want je kunt er hoe dan ook niets aan doen. Dus wanneer je een situatie vanuit een dergelijk perspectief benadert, zelfs wanneer je de tragedie bevestigt, heb je een grotere kans om die het hoofd te bieden. Dus dat kan in sommige situaties behulpzaam zijn.’


 ‘Natuurlijk,’ merkte ik op, ‘realiseer ik mij dat er veel verschillende vormen van angst en niveaus van angst kunnen zijn. “Angst” kan een heel spectrum van verschillende gemoedstoestanden omvatten die in toenemende mate intenser en verlammender kunnen worden en variëren van de neiging om je zorgen te maken over de gebeurtenissen van alledag tot een chronisch, algemeen verbreid gevoel van onrust, tot totale paniekaanvallen met fysieke symptomen en aanvallen van pure doodsangst. Het soort angst dat iemand ervaart, is niet alleen afhankelijk van de aard van de situatie maar wordt over het algemeen mede bepaald door een combinatie van biologische, psychologische en omgevingsfactoren van de betrokkene.’


 ‘Dat klopt,’ stemde de Dalai Lama in. ‘Dus we hebben diverse benaderingen nodig om de diverse vormen van angst of de verschillende contexten het hoofd te bieden.’


 ‘Goed, als we praten over angsten en zorgen op persoonlijk niveau, heb je gelijk dat er veel benaderingen nodig zijn, waaronder bijvoorbeeld het vaststellen van iemands fysieke toestand, medische ziekten, geestesziekten zoals angststoornissen en diverse behandelingen waarbij er bijvoorbeeld aandacht is voor voeding en lichaamsbeweging, medicijnen, psychotherapie en in het bijzonder cognitieve gedragstechnieken. Zoals we in het verleden al hebben besproken, lijkt de rationele aanpak van Shantideva, hoewel die al in de achtste eeuw werd geschreven, erg veel op de moderne cognitieve technieken. In feite lijkt het alsof delen van de tekst van Shantideva rechtstreeks afkomstig zijn uit een modern boek over cognitieve gedragstechnieken, waarbij rede, logica en analyse worden gebruikt om onze automatische negatieve gedachten te betwisten en actief af te wijzen.


 ‘Maar de context waarover ik hier spreek,’ bracht ik hem in herinnering, ‘is het soort situatie waarin terechte angsten in verband worden gebracht met omvangrijkere problemen en gevaren in de samenleving, het soort omvangrijkere gevaren of dreigingen waarover je geen controle hebt, in tegenstelling tot de specifiekere problemen in je persoonlijke leven waarover iemand zich misschien zorgen maakt. Dus vraag ik me af of u nog ideeën hebt over het omgaan met dat soort angsten.’


 ‘Met dat soort angsten…’ herhaalde hij en hij nam even de tijd om het op zich te laten inwerken, ‘natuurlijk kunnen religieuze mensen altijd terugvallen op hun geloof om deze situaties met minder angst het hoofd te bieden.’


 ‘Dat is waar,’ zei ik. ‘In feite ben ik blij dat u dat noemt. Er bestaat heel veel wetenschappelijk bewijs dat duidelijk aantoont dat religieus geloof enorme voordelen biedt om mensen te helpen crisis, traumatische gebeurtenissen enzovoort het hoofd te bieden. Maar hoe zit het met hen die niet een specifieke religie aanhangen?’


 ‘Welnu, als we hier goed naar kijken, zien we een heel belangrijk principe. Iemands onderliggende zienswijze en motivatie kunnen beslist van invloed zijn op hoe hij op de tegenslagen, dreigingen of gevaren van het leven reageert,’ antwoordde hij. ‘Een houding van vriendelijkheid en mededogen brengt bijvoorbeeld een gevoel van zelfvertrouwen, een innerlijke kracht met zich mee die angst zal verminderen. Vaak tref je gevallen aan waarin er sprake is van twee personen die zich in dezelfde gevaarlijke situatie bevinden, maar de een zal haar veel effectiever het hoofd kunnen bieden dan de ander – hier kan iemands levensopvatting het verschil maken. In feite is het mogelijk dat iemands reactie op een gevaarlijke situatie en het vermogen om te gaan met angst vaak meer afhangt van iemands zienswijze en persoonlijke eigenschappen dan van de aard van de situatie zelf.’


 ‘Heiligheid, dit doet me ergens aan denken… Ik herinner mij een geval van een patiënt die ik jaren geleden, toen ik een praktijk als psychiater had, behandelde voor posttraumatische stressstoornis. Hij zat samen met zijn vriendin en een ander stel op St. Croix toen de orkaan Hugo het eiland trof. Hij had een werkelijk traumatische ervaring en ondervond jaren na de gebeurtenis nog steeds last van de symptomen. Hoe dan ook, tijdens een van de sessies vroeg hij of ik zijn vriendin en het andere stel wilde ontmoeten. Hier waren vier mensen die erg veel met elkaar gemeen hadden, dezelfde achtergrond, leeftijd enzovoort en alle vier hadden ze tijdens de orkaan precies hetzelfde ervaren, waarbij alle vier op dat moment reële angst ervoeren. Maar wat me opviel was dat ook al hadden ze allemaal dezelfde situatie doorgemaakt, dezelfde uiterlijke omstandigheden, elk van die vier op een totaal verschillende wijze reageerde op die omstandigheden met betrekking tot de mate van angst die zij tentoonspreidden, hoe goed ze de situatie zowel tijdens als na afloop van de ervaring wisten te hanteren enzovoort.


 Uw opmerking over verschillende mensen die op een verschillende manier op dezelfde situatie reageren, deed me denken aan dat verhaal. Het illustreert duidelijk uw punt dat het vaak niet zozeer de aard van de dreiging is die onze angstige reactie en angstig gedrag bepaalt, maar hoe we die dreiging waarnemen en interpreteren. En natuurlijk, zoals u ook zegt, kan onze fundamentele levensopvatting, inclusief onze religieuze overtuiging, van grote invloed zijn op hoe we bijvoorbeeld op gevaren reageren. Dus kunt u mij met het oog hierop andere voorbeelden geven van bepaalde zienswijzen of standpunten die behulpzaam kunnen zijn om angst te verminderen?’


 ‘Andere zienswijzen,’ herhaalde de Dalai Lama. ‘Ja een andere factor die hier relevant is en die de reactie van mensen op een naderende dreiging kan beïnvloeden, is de mate waarin zij zich bewust zijn van hun eigen vergankelijkheid. Over het algemeen gaan de meeste mensen in hun leven van alledag zo op in hun dagelijkse bezigheden dat ze niet zo veel aandacht schenken aan het idee dat we op een dag zouden kunnen doodgaan. Dus wanneer we hier nauwelijks bij stilstaan, zijn we geneigd tot een onderliggend besef dat ons leven almaar doorgaat, dat we hier voor altijd zijn. Hoe sterker iemand zich aan dit idee vastklampt, hoe intenser de angst zal zijn wanneer dat bestaan wordt bedreigd.’


 ‘Heiligheid, ik denk nu even hardop. Ik neem aan dat waar het hier eigenlijk om gaat, is dat je nooit weet wat de toekomst zal brengen, dat geweld of zelfs de dood je elk moment kan overvallen. Daar hebben we vaak geen controle over. Maar ik vraag me af of er een manier is om je angst te transformeren, hem op een positieve manier te gebruiken. We zouden bijvoorbeeld na kunnen denken over onze eigen sterfelijkheid en die gebruiken om elk moment waarover we nu beschikken te waarderen, na te denken over de prioriteiten in ons leven en elke dag ten volle te leven.’


 De Dalai Lama knikte enthousiast. ‘Ja, dat is heel goed mogelijk… En in feite zijn er boeddhistische meditaties waarbij de nadruk ligt op aandacht voor de eigen sterfelijkheid en stilstaan bij de onvermijdelijkheid van de dood. De belangrijkste betekenis daarvan is dat er werkelijk een gevoel van urgentie wordt gecreëerd, onderkend wordt hoe kostbaar dit menselijke leven is. Een van de effecten van deze vorm van meditatie is dat je elk moment dat je nu hebt heel serieus neemt, aangezien er geen garantie is dat het altijd zal blijven duren. Dus het hele doel van die meditatie is om je leven zo effectief mogelijk te gebruiken, je uiterste best te doen om het huidige moment zo betekenisvol te laten zijn, niet gewoon te zwelgen in morbide gedachten over je eigen dood.


 Daarom worden we in boeddhistische geschriften voortdurend aangespoord om stil te staan bij de vergankelijke aard van de dingen – niet alleen van je eigen bestaan, maar van heel het universum. In een van de geschriften staat een prachtig fragment dat erover gaat dat zelfs de aarde waarop we leven, de elementen water en vuur, kortom het hele universum – dat over miljoenen jaren niets nog zal bestaan, zelfs niet in de vorm van stof. Als dat zo is, waarom zou er dan aan ons zeer broze, persoonlijke bestaan niet ook een einde komen? Dergelijke overwegingen scheppen een bredere visie die de kans kan verkleinen dat we met intense angst reageren. In feite zijn soortgelijke ideeën ook bekend in de moderne kosmologie en astrofysica, waar ze hebben berekend dat onze aarde en alle planeten in het Melkwegstelsel zich beslist op ramkoers bevinden en uiteindelijk in de verre toekomst afstevenen op totale vernietiging. Dus als je eenmaal doordrongen bent van de vergankelijke aard van heel het bestaan, kan dat in feite van invloed zijn op je houding ten opzichte van je eigen vergankelijkheid, wat ten minste de angel uit je intense angst zou kunnen halen.’


 De Dalai Lama sprak over de dood, het universum, de beweging van planeten en melkwegstelsels, waar een miljard jaar gelijkstaat aan één oogwenk. Voor hem was het zo vertrouwd dat het klonk alsof iemand de indeling beschreef van het huis waarin hij was opgegroeid. Misschien zou dat niet zo verrassend moeten zijn, gezien het feit dat de dagelijkse meditatie die hij al zijn hele leven beoefende een onderdeel omvatte dat hem op de dood voorbereidde. Maar terwijl hij die concepten tot leven leek te brengen – waarbij hij ons vergankelijke, vluchtige, nietige menselijk leven aftekende tegen de achtergrond van de eeuwigheid, het oneindige bereik van de ruimte – begonnen de zaken er op de een of andere manier een beetje anders uit te zien. Hoe? Ik weet het niet precies. Maar ik was niet langer ontevreden met zijn advies over hoe we met angst kunnen omgaan, op één ding na.


 


Het lijdt geen twijfel dat de wereld van nu vol gevaar is. Authentiek gevaar, een legitieme bedreiging van onze veiligheid, roept angst op – dat is vanzelfsprekend.


 De Dalai Lama wijst erop dat het dwaas is om zonder angst te leven; per slot van rekening heeft gezonde angst een beschermende functie. Maar de fundamentele vraag blijft hoe we met zo veel conflicten in de wereld van vandaag, met zo veel van mensen afkomstige dreiging die elk moment kan losbarsten, zo veel onzekerheid over financiële markten die elk moment kunnen instorten – ons dagelijks leven kunnen leiden zonder toe te staan dat angst ons vermogen tot vreugde ondermijnt, ons gevoel van vertrouwen en optimisme over de toekomst ondermijnt, of zelfs ons leven verlamt.


 Zoals de Dalai Lama ons voortdurend voorhoudt, zijn er natuurlijk geen gemakkelijke antwoorden en is er niet slechts één sleutel om wijdverbreide angst in een samenleving op te lossen, in het bijzonder niet het soort dat menselijk geluk en vrijheid kan ondermijnen en kan leiden tot conflict en geweld. Maar hij biedt ons een aanpak die ons de goede richting kan wijzen, een aanpak die volledig congruent is met de bevindingen van de moderne wetenschap, zodat het samenkomen van die twee benaderingen oprechte hoop biedt voor de toekomst.


 Vanuit wetenschappelijk perspectief hebben wetenschappers natuurlijk ruim de gelegenheid gehad om onderzoek te doen naar angst en conflict in gemeenschappen en samenlevingen over de hele wereld – en hebben ze gekeken naar patronen van menselijk gedrag in Israël, Noord-Ierland, de Balkan en heel veel andere gebieden, plaatsen waar het leven onzeker is en mensen vertrouwd zijn met angst, in gebieden die door conflicten verscheurd zijn. Onderzoekers hebben voldoende bewijs verzameld om effectieve strategieën aan te geven om met angst om te gaan, en ook om de cyclus van angst en geweld te verminderen, methoden die op één lijn liggen met de zienswijze van de Dalai Lama.


 Deze benadering begint met bewustzijn. Zoals we hebben gezien kan angst voorbewust zijn, we kunnen met angst reageren voordat we ons er zelfs van bewust zijn, dus ons bewust worden van onze angsten brengt ze in de wereld van de rede – op biologisch niveau betekent dit het overbrengen van de controle over onze reacties van de primitieve amygdala naar de meer naar voren gelegen prefrontale cortex, waar we onze primitievere blinde impulsen kunnen temperen met de functies van de hogere hersenen als rede, kritisch denken en een breder en meer langetermijnperspectief, getemperd door menselijke vriendelijkheid en mededogen. Een deel van dit bewustzijnsproces omvat het benoemen van de gebruikelijke situaties die vaak angst opwekken en actief de diverse manieren onderzoeken waarop we normaal gesproken onze angsten uitdrukken en oplossen. Het is niet moeilijk – we hoeven alleen ons eigen gedrag te observeren.


 Een sterker bewustzijn ontwikkelen van onze angsten kan een zeer krachtige strategie zijn – in feite hebben we gezien dat door alleen al bewust de emotie die we ervaren als ‘angst’ te benoemen, deze zwakker wordt. Maar het ontwikkelen van een groter bewustzijn is slechts de eerste stap in de aanpak van de Dalai Lama. Ons volledig bewust van het belang om angst te overwinnen, tenminste de destructieve vormen van angst, omvat de volgende stap het toepassen van de tegengiften voor angst, de specifieke strategieën of technieken om angst en stress te verminderen.


 Wanneer we spreken over angst en bezorgdheid als reactie op gevaarlijke of bedreigende situaties, kan actief eraan werken het gevaar of de dreiging te verminderen een legitieme aanpak zijn, al is het maar in kleine stapjes. Maar als je geen controle hebt over de externe dreiging en als er geen praktische stappen zijn die je kunt zetten om het gevaar te verminderen, dien je je natuurlijk te richten op innerlijke strategieën om de angst het hoofd te bieden.


 Terwijl hij ons eraan herinnert dat er nooit slechts één benadering is om menselijke problemen te overwinnen, dat we meerdere wapens nodig hebben in ons arsenaal voor het bestrijden van destructieve emoties zoals woede, haat of angst, begint de Dalai Lama hier met enkele benaderingen, inclusief het delen van je angst met anderen, cognitieve technieken (inclusief de formule van Shantideva) of een beroep doen op iemands geloofsovertuiging.


 Toen hij sprak over de verschillende benaderingen om angst te verminderen, zei de Dalai Lama ook dat onze onderliggende houding en zienswijze invloed kunnen hebben op hoe we met angst omgaan – te beginnen met het aannemen van een fundamentele zienswijze die onderkent en accepteert dat er altijd een zekere mate van gevaar bestaat, dat dit deel uitmaakt van het leven. Hij wijst er ook op dat hoe iemand een bedreigende of gevaarlijke situatie waarneemt, een groot verschil kan maken. En, belangrijker nog, iemand kan de manier waarop hij een dreigende situatie waarneemt doelbewust veranderen en dat kan een zeer effectieve manier zijn om angst te verminderen. In Deel III beschrijf ik aan de Dalai Lama een experiment waarin een groep proefpersonen in staat was hun stress te verminderen wanneer ze een taak beschouwden als een uitdaging in plaats van als een bedreiging. Het enige wat ervoor nodig was, was een doelbewuste verandering van zienswijze, waarbij ze de taak op een nieuwe manier waarnamen.


 Tot slot, door te kijken naar de diverse manieren om angst en zorgen te verminderen, in het bijzonder in situaties die je persoonlijke controle te boven gaan, wijzen onderzoekers over het algemeen graag op een belangrijke eigenschap van de mens. Mensen hebben een enorm aanpassingsvermogen, een proces dat gewenning wordt genoemd, hetzelfde proces in de hersenen dat verantwoordelijk is voor het feit dat je het tikken van de klok, dat zo luid leek toen je hem pas had, of het geluid van het verkeer buiten je raam dat zo sterk leek toen je voor het eerst in je appartement trok, niet meer ‘hoort’. Op dezelfde manier zal ons niveau van angst en bezorgdheid vaak vanzelf minder worden wanneer we gewend raken aan nieuwe omstandigheden – zelfs omstandigheden waarbij er sprake zou kunnen zijn van enige dreiging. Bij een onderzoek in Israël in een periode dat Palestijnse terroristen regelmatig aanslagen pleegden op openbare bussen, ontdekten onderzoekers dat afgezien van de andere mogelijke strategieën om situaties aan te kunnen, gewoon vaker met de bus gaan in verband werd gebracht met een vermindering van angst en bezorgdheid.


 Angst kan gevolgen hebben voor het individu, de groep en lagen van de samenleving. Wanneer angst wortel schiet, kunnen conflicten, oorlogen en wijdverbreide daden van agressie en geweld het gevolg zijn. Bij het omgaan met conflicten zul je ontdekken dat wanneer er aan één of beide zijden van het conflict sprake is van een voortdurende onderstroom van angst – die over het algemeen angst betreft voor de veiligheid of het in stand houden van de eigen identiteit – zolang de andere kant op de een of andere manier als een bedreiging wordt waargenomen, een conflict nooit zal worden opgelost. Dat is in veel gevallen van hardnekkige conflicten vaak de kern van het probleem. Om de zaak nog erger te maken, kan het in dergelijke gevallen door de inherente neiging van geweld om het denken te vervormen, iemands waarneming van de dreiging te overdrijven, de rede te vernietigen en iemands zienswijze te beperken bijzonder moeilijk zijn geweld uit te wissen.


 Het elimineren van de factor angst zal enorm bijdragen tot het oplossen van veel conflicten. Daarom wordt het aanspreken van de angsten van beide partijen een steeds belangrijker onderdeel bij het oplossen van conflicten. Deze aanpak houdt in dat onderhandelaars proberen partijen te helpen hun eigen onderliggende angst, evenals die van hun tegenstanders, te benoemen, uit te spreken en tot slot hun eigen onderliggende angsten te begrijpen. Naarmate partijen overdreven en vervormde angsten beginnen te benoemen en beter oog krijgen voor de realiteit, zal er vaak een gevoel van vertrouwen ontstaan en daarmee kan misschien een begin worden gemaakt om uiteindelijk de cyclus van angst en geweld te doorbreken. Vanaf dat punt zullen partijen oplossingen gaan zien die ze nooit eerder zagen.


 Tot slot kan de poging om doelbewust te proberen de angsten van iemand anders te begrijpen de basis worden voor empathie, de poging ‘in de schoenen van een ander te gaan staan. En tegelijkertijd opent het delen van je eigen angsten met de andere partij de mogelijkheid dat die andere partij ook empathie voor jou voelt. Zoals we in het laatste hoofdstuk van dit boek zullen zien, is empathie een van de belangrijkste sleutels om conflicten, geweld en vooroordelen te overwinnen – de oplossing met een ongekende transformatieve kracht voor heel veel menselijke problemen.


 Tegen het einde van de week in Dharamsala voelde het alsof we een stevige basis hadden gelegd. Terwijl ik die week naar de Dalai Lama luisterde, had ik het gevoel dat een duidelijker inzicht in zowel de oorsprong van geweld als de aard van onze destructieve emoties duidelijk begon te worden. De Dalai Lama had me er ook toe gebracht goed te kijken naar onze fundamentele menselijke aard – om die niet als iets vanzelfsprekends te beschouwen – evenals stil te staan bij de bronnen van menselijk kwaad. Uiteindelijk had ik het gevoel dat hij enkele goede, praktische strategieën met mij had gedeeld, inclusief een zinvolle manier om met angst om te gaan.


 Tegen het einde van de week dacht ik ook na over onze eerdere gesprekken in Dharamsala. Ik had het gevoel dat die gesprekken even vruchtbaar waren geweest en hadden geleid tot een dieper inzicht in vooroordelen en manieren om het denken in termen van ‘wij’ en ‘zij’ te overstijgen. Niet alleen dat, maar de allereerste kwestie die hij aanroerde, het benoemen van de toenemende eenzaamheid en vervreemding in onze samenleving en het uithollen van onze gemeenschapszin, ons gevoel van verbondenheid, was iets waar ik zelfs nooit over had nagedacht. Maar toen hij het noemde, was het alsof de schellen mij van de ogen vielen – niet alleen zag ik er overal bewijzen van, maar het belang ervan voor menselijk geluk leek onmiskenbaar en ik vroeg me af hoe het mogelijk was dat ik het niet eerder had opgemerkt.


 Maar hoe productief ik onze gesprekken ook vond, ik was niet helemaal tevreden. Ik had nog steeds het gevoel dat er iets ontbrak. Natuurlijk was één ontbrekend stukje gemakkelijk te benoemen: terwijl we de wortels van geweld hadden herleid tot destructieve emoties, had ik het gevoel dat we onvoldoende de strategieën hadden onderzocht om ze het hoofd te bieden, ze te overwinnen. Maar er was nog iets, een andere ontbrekende factor die moeilijker te benoemen was. Ik had het gevoel dat het belangrijkste doel van onze gesprekken, het onderzoeken van de zienswijze van de Dalai Lama ten aanzien van het vinden van geluk in onze  verwarde wereld, niet aan de orde kwam. Hij had duidelijk rechtstreeks gesproken over diverse menselijke problemen of kwesties die zowel het geluk van personen als samenlevingen konden beïnvloeden. Zijn zienswijze leek zoals altijd gezond en zijn praktische advies nuttig. Na er even over nagedacht te hebben, besefte ik uiteindelijk wat mijn ontevredenheid veroorzaakte. Het leek erop dat we problemen of kwesties stukje bij beetje hadden aangepakt maar dat deze tot nu toe een verzameling gegevens leken. Er was nog steeds geen sprake van een allesomvattende aanpak of een sterk verbindend thema of kader dat kon dienen als richtlijn om ons op weg te helpen naar groter persoonlijk geluk en een betere wereld. Natuurlijk zou dit niet onze laatste ontmoeting zijn, dus bleef ik de hoop koesteren dat uiteindelijk alles op zijn plek zou vallen.
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EEN VERWARDE WERELD HET HOOFD BIEDEN


 


 


 


 


 


 


 


Er waren een paar jaar verstreken sinds onze laatste serie gesprekken in Dharamsala. Deze gesprekken, die kort na 11 september plaatsvonden, hadden als onderwerp thema’s die verband hielden met agressie, geweld en angst, de duisterder varianten van menselijk gedrag. Sinds die tijd waren we getuige geweest van de invasie in Afghanistan, het omverwerpen van het repressieve talibanregime, de invasie in Irak en de val van Saddam Hussein. En het leek erop dat er voortdurend ergens ter wereld geweld uitbrak, soms op grote schaal, soms op kleine schaal, soms voor korte tijd, soms langdurig, blijvend. Er leek geen einde te komen aan het gebruik van geweld om conflicten op te lossen. De wereld leek de visie die de Dalai Lama erover had niet dichter genaderd te zijn. Een visie waarbij we ons met anderen verbonden en vertrouwd voelen, ongeacht met wie we zijn, waar onze fundamentele goedheid en vriendelijkheid heersen, een wereld die goeddeels zonder geweld of angst is, afgezien misschien van een paar onvermijdelijke schermutselingen tussen mensen hier en daar. Maar hij bleef hoopvol. De eeuw was pas begonnen. Dergelijke veranderingen waren nog steeds mogelijk.


 Maar ik vroeg me af hoe hij met zo veel problemen in de wereld van nu hoopvol bleef. Waarop was zijn optimisme gebaseerd? En tegen deze achtergrond van uitdagende maatschappelijke problemen en alle stress van het dagelijkse leven had ieder van ons ook nog zijn eigen problemen. Dus we zagen ons geplaatst voor een fundamentele vraag: hoe kunnen we geluk vinden in een dergelijke verwarde wereld?


 De Dalai Lama was in de Verenigde Staten, waar hij een serie lezingen hield, dit keer in Tucson. Tijdens de periode sinds onze laatste serie gesprekken in India waren we elkaar met onderbrekingen blijven ontmoeten, maar we waren tijdelijk op andere onderwerpen overgestapt, hadden gesproken over zaken als economie, rijkdom, levensstijl, hebzucht, consumentisme, de rijken en de armen.* (* Deze gesprekken zullen uiteindelijk verschijnen in een van de volgende delen in de serie De kunst van het geluk.) Ik had hem vergezeld op enkele andere lezingentournees maar omdat hij tijdens zijn buitenlandse reizen zo’n drukbezet schema had, was het meestal niet het juiste moment om een onderhoud voor diepgaande gesprekken over ingewikkelde onderwerpen aan te vragen.


 Maar in Tucson was het anders. Hier, in mijn geboortestaat Arizona, hadden we zo veel jaar geleden onze eerste gesprekken gevoerd over menselijk geluk, gesprekken die uiteindelijk waren opgenomen in De kunst van het geluk. Dit was de tweede keer dat hij Arizona bezocht. Dus na meer dan tien jaar zaten we weer bij elkaar en onderzochten nog steeds het thema menselijk geluk. De achtergrond van de Sonorawoestijn te midden van de rotsachtige heuvels, hoog oprijzende saguarocactussen en de subtiele geur van het struikgewas in de woestijn riepen een gevoel van nostalgie op. Op de een of andere manier voelde het goed dat we onze gesprekken hier voortzetten, een plek die deed denken aan de levenscycli, voortdurend veranderende cycli die zich afspeelden rondom een onveranderlijke kern – de eeuwige vraag hoe geluk te vinden.


 De Dalai Lama had een lange dag voor de boeg. Afgezien van een korte lunch in afzondering in zijn hotelsuite was vrijwel elke minuut van zijn tijd helemaal volgeboekt. Die week gaf hij een serie lezingen over een van zijn favoriete boeddhistische teksten, de Bodhicaryavatara, geschreven door Shantideva. De lange sessies die voor elke ochtend en middag waren gepland, lieten weinig ruimte voor andere activiteiten. Meestal werden de zeldzame vrije minuten die hij tussen openbare of persoonlijke gebeurtenissen had, gevuld met korte individuele audiënties. Maar in dit geval, vanwege mijn plaatselijke connecties, waren de organisatoren van het bezoek van de Dalai Lama aan Tucson zo vriendelijk geweest ervoor te zorgen dat wij ’s morgens na het ontbijt of na afloop van zijn lezing aan het eind van de middag langere tijd samen konden doorbrengen.


 Ik arriveerde tamelijk vroeg in de ochtend bij zijn hotelsuite voor onze eerste ontmoeting. Omdat ik niet bepaald een ochtendmens ben, had ik nauwelijks mijn eerste kop koffie op en kon ik mijn ogen haast niet openhouden. Terwijl ik de woonkamer van de suite binnenging, kwam de Dalai Lama met snelle tred en een warme glimlach tevoorschijn uit de aangrenzende slaapkamer. Hij begroette me wakker en opgeruimd. Zoals altijd wanneer hij reisde, was hij al sinds vier uur op, had meer dan drie uur lang doorgebracht in meditatie en gebed en had zijn eenvoudige ontbijt van traditionele Tibetaanse tsampa genuttigd. Op dit tijdstip van de dag was hij op z’n best.


 We praatten kort over algemeenheden terwijl hij zijn versleten rubberen teenslippers uitschopte en met gekruiste benen en blote voeten in een bovenmaatse fauteuil ging zitten. Hoewel naar Arizonamaatstaven de temperatuur aan het begin van de herfst een welkom respijt was van de meedogenloze zomer, zei de Dalai Lama, die over het algemeen niet zo dol is op heet weer, iets over de hitte in de woestijn. Ik ging op de bank tegenover hem zitten, haalde mijn aantekenschriften tevoorschijn en schakelde mijn cassetterecorder op de koffietafel voor ons in terwijl we even spraken over het feit dat hij na zo veel jaar terug was in Tucson. Maar omdat ik zo veel vragen wilde stellen, hervatten we al zeer snel onze gesprekken van lang geleden en pakten de draad weer op waar we die in Dharamsala hadden laten liggen.


 Terwijl ik snel doordrong tot de kern van de zaak, de vraag hoe we geluk kunnen vinden in onze verwarde wereld, begon ik: ‘Heiligheid, wanneer je nadenkt over al deze problemen in de wereld, problemen die menselijk geluk ondermijnen – geweld, terrorisme, vooroordelen, armoede, de kloof tussen arm en rijk, het milieu enzovoort – en nadenkt over hoe onmetelijk die alle zijn, lijkt het soms allemaal zo onmogelijk… ik bedoel met zo veel lijden in de wereld lijkt de mogelijkheid dat mensen waarachtig geluk vinden soms heel erg ver weg.’


 ‘Howard, luister goed – we hebben gesproken over menselijk geluk op het niveau van de samenleving. En op dit niveau kunnen de externe omstandigheden invloed uitoefenen op het geluk van mensen die deel uitmaken van die samenleving. Dus dienen we eraan te werken om de vele problemen in de wereld van vandaag te overwinnen. We dienen ons in te spannen om voor zover het in ons vermogen ligt de dingen te veranderen, zelfs op kleine schaal, zodat maatschappelijke omstandigheden worden gecreëerd die een groter geluk kunnen bevorderen voor alle leden van die samenleving. Dat is belangrijk. Dat is onze verantwoordelijkheid. Maar wanneer we praten over het bevorderen van menselijk geluk, dienen we dit op twee niveaus aan te pakken: innerlijk en uiterlijk. Dus we dienen eraan te werken de externe problemen op te lossen maar tegelijkertijd dienen we een manier te vinden om er innerlijk, op persoonlijk niveau mee om te gaan, zodat we persoonlijk geluk kunnen handhaven ten overstaan van de problemen in de wereld.’


 ‘Dus op dit punt zou ik dan graag de overgang willen maken naar het persoonlijke niveau en manieren onderzoeken om geluk te vinden ondanks de problemen in de wereld,’ zei ik.


 ‘Heel goed,’ antwoordde hij.


 ‘Maar, weet u,’ verzuchtte ik, ‘met zo veel problemen in de wereld van vandaag, zo veel stress en moeilijkheden in het dagelijks leven, lijkt de beste manier om ermee om te gaan soms gewoon alles te negeren wat er om ons heen gaande is, of een kluizenaar of zo te worden. Maar dat kan niet de oplossing zijn.’


 ‘Ja, de wereld kent veel problemen,’ stemde de Dalai Lama in. ‘Maar je hoeft je niet van de wereld terug te trekken om geluk te vinden.’ Hij zweeg even om een slok water te drinken en ging toen verder. ‘Weet je, deze zaak herinnert me in feite een beetje aan een keer in Duitsland, toen een journalist me vroeg of ik vond dat stress een aangeboren eigenschap was van de moderne wereld, de moderne samenleving.’


 ‘Wat was uw antwoord?’


 ‘Nee! zei ik tegen hem. Als dat waar was, zouden we in feite allemaal zo snel mogelijk een plek moeten opzoeken zonder televisie, zonder communicatiemiddelen, zonder moderne gemakken en zonder dat heerlijke eten!’ antwoordde de Dalai Lama. ‘Ik denk,’ vervolgde hij, ‘dat waar een dergelijke plek ook is, dat het niet per se een aangename plek vrij van stress hoeft te zijn om te leven! Dus toestanden als stress en bezorgdheid zijn innerlijke toestanden, terwijl de omstandigheden van onze samenleving uiterlijk zijn – ze zijn niet rechtstreeks de bron van onze stress. Stress en negatieve gemoedstoestanden hebben te maken met onze eigen reactie op die omstandigheden, en laten zien dat het ons ontbreekt aan het vermogen om onze omgeving het hoofd te bieden.


 ‘Dus als je erover nadenkt, zul je zien dat veel van ons lijden in het leven niet het gevolg is van externe factoren, maar van innerlijke gebeurtenissen zoals het opkomen van kwellende emoties. En het beste tegengif tegen deze innerlijke verstoring is ons vermogen te versterken om die emoties het hoofd te bieden en te leren met onze omgeving, de negatieve situaties enzovoort om te gaan.’


 ‘Voor alle duidelijkheid,’ vroeg ik, ‘wanneer u spreekt over “deze emoties het hoofd bieden”, bedoelt u dan dat we moeten leren onze emoties in goede banen te leiden of meer specifiek, dat we eraan moeten werken negatieve emoties zoals woede, haat, hebzucht, jaloezie, moedeloosheid enzovoort te overwinnen? Met andere woorden, doelt u op het proces van het trainen van de geest?’


 ‘Ja,’ beaamde hij. ‘In het verleden hebben wij over dit trainen van de geest, of wat ik soms “innerlijke discipline” noem, gesproken als manier om groter geluk te ontwikkelen, dus denk ik…’


 In de hoop dat hij het onderwerp niet van de hand zou wijzen omdat we er in het verleden al eens over hadden gesproken, onderbrak ik hem snel. ‘Ja, we hebben hierover gesproken, maar het lijkt me fantastisch om het vandaag als uitgangspunt te nemen! Want tijdens een van onze series ontmoetingen in Dharamsala een tijd geleden bespraken we het bedrijven van kwaad en geweld en hebben we gezien dat ze wortelden in negatieve, destructieve emoties. Welnu, tijdens die gesprekken hebben we een tijdlang gekeken naar de specifieke negatieve emotie van angst, maar we zijn er niet verder op ingegaan hoe we negatieve emoties in het algemeen het hoofd kunnen bieden. Ik had al de wens om terug te keren naar dat onderwerp, dus het zou fantastisch zijn als we vandaag in vogelvlucht kunnen kijken naar het overwinnen van negatieve emoties! Het kan nooit kwaad om belangrijke onderwerpen nog eens samen te vatten,’ argumenteerde ik. ‘En bovendien hebben we dit in het verleden alleen besproken binnen de context van persoonlijke ontwikkeling, maar nu bespreken we deze kwesties ook binnen een andere context, binnen een groter kader of bewustzijn van maatschappelijke factoren.’


 Met een fijnzinnige glimlach op zijn gezicht, een glimlach die zich hoofdzakelijk tot zijn ogen beperkte, misschien omdat hij blij was over mijn enthousiasme om bij dit onderwerp te blijven, stemde hij in met mijn verzoek en zei: ‘Oké. Samengevat dan houdt dit trainen van de geest in het ontwikkelen van positieve gemoedstoestanden en het overwinnen van negatieve gemoedstoestanden, de destructieve emoties of wat bekendstaat als de “kwellende emoties”. Zoals we in het verleden hebben besproken, leiden volgens de boeddhistische leer de positieve gemoedstoestanden tot groter geluk. De negatieve of destructieve emoties veroorzaken verstoringen in onze geest en vernietigen ons geestelijke geluk. Deze kwellende emoties veroorzaken meer lijden. Vanuit de boeddhistische zienswijze beschouwen we deze positieve geestelijke eigenschappen als tegengif voor de destructieve of kwellende gemoedstoestanden – naarmate je de positieve emotie versterkt, zal er een overeenkomstige vermindering zijn van de invloed en kracht van de negatieve emotie. Dus binnen de boeddhistische praktijk zijn er bepaalde positieve geestelijke factoren die fungeren als specifiek tegengif voor hun overeenkomstige negatieve of kwellende emoties – bijvoorbeeld geduld of verdraagzaamheid dient als een tegengif voor woede, mededogen of liefdevolle vriendelijkheid als tegengif voor haat en factoren als tevredenheid of bescheiden wensen dienen als tegengif voor begeerte, hebzucht enzovoort.


 ‘O, nog één ding,’ voegde hij er na een korte pauze aan toe, ‘we hebben het hier over innerlijke discipline. Maar zoals ik meestal zeg, dient deze innerlijke discipline samen te gaan met ethische discipline, het handelen op ethische wijze. Naarmate je je destructieve emoties vermindert, dien je ook te werken aan het overwinnen van destructief gedrag dat ermee samengaat en dat ook kan leiden tot narigheid en lijden. Dus naarmate je deze positieve geestelijke kwaliteiten ontwikkelt, dienen de innerlijke veranderingen hun weerslag te vinden in je gedrag, in hoe je met anderen omgaat. Dat is belangrijk.’


 


Misschien zal de wereld op een dag op grote schaal de principes van geweldloosheid aannemen – wanneer de waanzin van vooroordelen en de wreedheid van racisme grotendeels tot het verleden behoren, wanneer armoede en honger zijn uitgebannen, fundamentele mensenrechten aan iedereen worden toegekend en maatschappelijke omstandigheden menselijk geluk en welzijn bevorderen. Ooit op een dag. Wanneer die dag zal zijn is onzeker. Maar één ding dat wel zeker is, is dat maatschappelijke veranderingen tijd vragen. Dus rest ons de vraag hoe we het best de problemen van onze wereld kunnen hanteren en evengoed gelukkig blijven, een vraag die de Dalai Lama die ochtend aansneed. Dus keerden we opnieuw terug naar het niveau van het individu en onderzochten de innerlijke benadering van geluk zoals we hier in Tucson zo veel jaar geleden hadden gedaan. Maar nu bekeken we deze vragen binnen een bredere maatschappelijke context. En nu was er veel meer wetenschappelijk bewijs voorhanden voor de redelijkheid van de aanpak van de Dalai Lama voor geluk, bewijs waaraan het ten tijde van onze eerste gesprekken nog ontbrak.


 Terwijl ik luisterde naar een uiteenzetting van zijn algemene aanpak om met de tegenslagen in het leven om te gaan en gelukkig te blijven, was ik verbaasd over de parallellen met de allernieuwste wetenschappelijke ontdekkingen. In de tussenliggende jaren sinds de publicatie van De kunst van het geluk had ik de nieuwe ontwikkelingen in wetenschappelijk onderzoek naar geluk en positieve gevoelens op de voet gevolgd en zag nu in hoe enkele van de belangrijkste wetenschappelijke bevindingen dienden om nieuw licht te werpen op de aanpak van de Dalai Lama, die natuurlijk was gebaseerd op oude boeddhistische principes en praktijken.


 Bij het bespreken van hoe positieve emoties dienen als tegengif voor onze negatieve emoties, vatte de Dalai Lama enkele van de fundamentele principes van de boeddhistische benadering van geluk samen. Zijn aanpak is gebaseerd op het idee dat als eenmaal aan onze fundamentele overlevingsbehoeften is voldaan, geluk meer wordt bepaald door de toestand van onze geest dan door onze uiterlijke omstandigheden of gebeurtenissen. Bovendien kunnen we vanuit boeddhistisch oogpunt gezien doelbewust geluk ontwikkelen door onze geest te trainen, door onze zienswijze en houding te veranderen. Vanuit dit perspectief kunnen we net zoals we elke andere vaardigheid door training en oefening ontwikkelen, geluk ontwikkelen.


 Het trainen van de geest begint met onszelf vertrouwd te maken met alle verschillende vormen van gemoedstoestanden of emoties die we in ons dagelijks leven ervaren, ze vervolgens te benoemen als positief of negatief, overeenkomstig of ze uiteindelijk leiden tot groter geluk of groter lijden. Aldus worden emoties als mededogen, vriendelijkheid, verdraagzaamheid, vergeving, hoop enzovoort herkend als positieve emoties. Deze emoties houden niet alleen verband met groter geluk vanuit het boeddhistische perspectief maar er zijn in de afgelopen jaren ook honderden wetenschappelijke onderzoeken geweest die aantonen dat positieve emoties een weldadig effect hebben op iemands fysieke en geestelijke gezondheid, relaties en algehele succes in het leven, inclusief een goede carrière en financiële welvaart.


 Natuurlijk zijn er ook veel emoties en gemoedstoestanden die kunnen leiden tot meer lijden, vijandigheid, haat, extreme bezorgdheid, jaloezie, hebzucht, oneerlijkheid, vooroordelen enzovoort. Die worden negatieve emoties genoemd, hoewel we tijdens onze gesprekken van tijd tot tijd diverse andere namen hebben gebruikt, zoals destructieve emoties, verstorende emoties, klesha’s in het Sanskriet, wat ook wel wordt vertaald met ‘kwellende emoties’ of ‘misleidingen’. Hoewel meestal de termen ‘positieve emoties’ en ‘negatieve emoties’ worden gebruikt, zijn deze categorieën niet beperkt tot wat we gemakshalve als ‘ware emoties’ zouden omschrijven – oprechtheid, verdraagzaamheid of nederigheid behoren bijvoorbeeld tot de positieve emoties, terwijl oneerlijkheid of gebrek aan zelfdiscipline kunnen worden beschouwd als negatieve emoties. Maar voor welke termen je ook kiest, het boeddhistische sleutelprincipe hier is dat de negatieve emotie en haar tegengif fundamenteel onverenigbaar zijn en dat je niet beide op precies hetzelfde moment kunt ervaren – de positieve emotie dient om de negatieve emotie te verdrijven, net zoals duisternis wordt verdreven als je het licht aandoet. Dus naarmate je geleidelijk de positieve emotie ontwikkelt, haar versterkt, zal de negatieve emotie in gelijke mate afnemen, net zoals wanneer je koud water bij warm water doet – naarmate je er meer koud water bij doet, daalt de temperatuur van het water in overeenstemming daarmee.


 In de afgelopen tien jaar heeft nieuw wetenschappelijk bewijs de redelijkheid van dit boeddhistische principe op enkele verrassende manieren aangetoond. Bijvoorbeeld in een seminaal experiment dat werd uitgevoerd door dr. Barbara Fredrickson, een van de meest vooraanstaande onderzoekers ter wereld op het gebied van positieve emoties. Samen met collega’s aan de universiteit van Michigan veroorzaakte ze angst en stress bij een groep proefpersonen door hun te vertellen dat ze slechts enkele minuten hadden om een toespraak voor te bereiden die door hun collega’s zou worden bijgewoond en geëvalueerd. Zoals te verwachten steeg het niveau van angst en bezorgdheid enorm, samen met de fysieke stressreactie, die onder andere een versnelde hartslag, verhoogde bloeddruk, perifere vaatvernauwing, spierspanning enzovoort inhield. Nadat deze stressreactie was opgewekt, kregen de proefpersonen te horen dat de toespraak was afgezegd en dat ze die niet hoefden te houden. Hèhè! De experimentatoren verdeelden vervolgens de proefpersonen in vier groepen en wekten bij elk een andere emotie op door ze te laten kijken naar verschillende filmbeelden. De ene groep kreeg filmbeelden te zien waarvan bekend was dat ze vermaak (een positieve emotie met een hoog prikkelend gehalte) opwekten, de tweede groep kreeg beelden te zien die tevredenheid of sereniteit (een positieve emotie met een laag prikkelend gehalte) opwekten, de derde groep beelden die verdriet (een negatieve emotie) opwekten en de vierde groep beelden die leidden tot een neutrale reactie (waarbij geen verandering in emotie werd opgewekt). Onderzoekers ontdekten dat proefpersonen die de positieve emoties ervoeren veel sneller van de gevolgen van de angst herstelden dan de controlegroep. Onderzoekers ontdekten bijvoorbeeld dat de hartslag en bloeddruk van proefpersonen met positieve emoties veel sneller weer normaal werden dan het geval was bij de controlegroep, terwijl het bij de ‘verdrietige’ groep veel langer duurde om te herstellen dan bij de leden van de normale controlegroep – dit leidde er bij Fredrickson toe dat ze een nieuwe theorie poneerde over de functie van positieve emoties. Ze noemde haar theorie de hypothese van het ongedaan maken en opperde het idee dat positieve emoties dienen om de mentale en fysieke effecten van negatieve emoties ‘ongedaan te maken’ of tegen te gaan: met andere woorden, het idee dat positieve emoties dienen als tegengif voor negatieve emoties!


 Dit heeft rechtstreekse gevolgen voor de overtuiging van de Dalai Lama die hij verwoordde tegenover de Duitse journalist over wie hij sprak, dat de moderne samenleving niet automatisch tot stress hoeft te leiden. Natuurlijk staat het zonder meer vast dat de algemene toestand van de wereld en de omstandigheden van de moderne samenleving uitermate veel stress kunnen veroorzaken. Wetenschappers zijn het er unaniem over eens dat vanuit evolutionair perspectief het menselijk lichaam en de hersenen bedoeld waren voor het pleistoceen, niet voor de moderne industriële en technologische samenleving. Wij evolueerden in kleine groepen op de onmetelijke savannes, niet in reusachtige, uitdijende wereldsteden waar mensen laag op laag op laag op elkaar worden gestapeld in gebouwen die honderden meters hoog oprijzen. Ons lichaam en onze hersenen zijn niet bedoeld om in het verkeer vast te zitten met overal om ons heen geclaxonneer, de hele dag zonder ophouden te vergaderen, op het laatste moment presentaties te maken, constant te worden gebombardeerd met zintuiglijke prikkels van films en vermaak, e-mails die zich opstapelen zonder tijd om ze te beantwoorden, evenals televisie en radio die 24 uur per dag berichten van allerlei soorten natuurrampen en door mensen veroorzaakte rampen. Zelfs tien minuten naar het nieuws kijken, kan ertoe leiden dat iemands stressniveau de pan uit rijst. En onderzoek heeft aangetoond dat zelfs de achtergrondgeluiden om ons heen die we blokkeren en niet eens meer opmerken een belasting voor ons zenuwstelsel vormen waarvoor we niet gebouwd zijn.


 Het gevolg van dit alles is vaak een chronische lage prikkeling van onze stressreactie, die stresshormonen oppompt op manieren waarvoor ons lichaam niet bedoeld was. Deze stresshormonen waren bedoeld om snel te reageren in een intensieve inspanningsuitbarsting en dan terug te keren naar normale waarden; ze waren bedoeld om het hoofd te bieden aan de dreiging van gevaarlijke roofdieren en aanvallers, niet voor zich maandenlang zorgen maken over een of ander naderend examen, financiële stress of verlies van baan. Het systeem van onze stressreactie was bedoeld voor een snelle strijd met een sabeltandtijger, niet een langgerekt gevecht in een echtscheidingszaak. Wat goed is voor je lichaam in een kortdurende crisis kan voor langere perioden heel schadelijk zijn. Het langdurig activeren van het stressreactiesysteem of de chronische te grote blootstelling aan stresshormonen kan de werking en structuur van hersencellen die van levensbelang zijn voor het geheugen veranderen en ook een veelheid van gezondheidsproblemen veroorzaken. Bovendien hebben we, afgezien van dit soort chronische achtergrondstress van het moderne leven, ook te maken met situaties die ons overstuur maken en negatieve emoties opwekken zoals woede of angst die samengaan met scherpe pieken in de stressreactie, de vechten- of-vluchtenreactie.


 Zoals de Dalai Lama aangeeft, is er gelukkig een manier om deze chronische en acute stressreacties te overwinnen – en zoals het experiment van Fredrickson aantoont, kunnen onze positieve emoties dienen als tegengif en de negatieve gevolgen van de stressreactie omkeren. Natuurlijk brengt ons dit bij een fundamentele vraag, de belangrijkste vraag: Kunnen we leren onze emoties te reguleren, ze onder controle brengen? En hier praten we over een methode om een blijvende toename van positieve emoties te produceren, niet slechts een korte, voorbijgaande ervaring van een positieve emotie als gevolg van het kijken naar een filmfragment.


 


Terwijl we ons gesprek voortzetten over het ontwikkelen van geluk door de geest te trainen, zei de Dalai Lama: ‘Nog iets anders – afgezien van de specifieke tegengiften voor de negatieve emoties, is er ook een algemeen tegengif. Zoals je weet schrijven we binnen de boeddhistische traditie alle kwellende emoties toe aan onwetendheid – misvattingen over de ware aard van de werkelijkheid. Daarom kan het tegengif tegen onwetendheid, bekend als de wijsheidsfactor of het opwekken van inzicht in de ware aard van de werkelijkheid, worden beschouwd als een algemeen tegengif dat alle negatieve emoties kan uitroeien.


 ‘Wat deze positieve en negatieve emoties betreft,’ voegde hij eraan toe, ‘vanuit boeddhistisch perspectief zeggen we dat positieve emoties een redelijke grond hebben, hun basis vinden in de werkelijkheid, terwijl het bij negatieve emoties aan deze basis ontbreekt en ze over het algemeen zijn gebaseerd op verkeerde waarneming of vervorming van de werkelijkheid. Mededogen voor iemand anders is bijvoorbeeld gebaseerd op het inzicht dat die ander, net als jijzelf, geluk wil en geen pijn en lijden wil. Dat is een redelijke waarneming die deel uitmaakt van de werkelijkheid. Anderzijds zul je bij een emotie als haat zien dat ze meestal is gebaseerd op de waarneming van het individu als honderd procent negatief of slecht, alsof dat iemands blijvende, onveranderlijke aard is. Dat is een vervorming van de werkelijkheid, aangezien als je iets nader onderzoekt, iedereen een of andere positieve eigenschap heeft en ook het vermogen heeft om te veranderen.’


 Omdat ik veel van zijn openbare lezingen had bijgewoond en ook als gevolg van onze gesprekken onder vier ogen vertrouwd was met deze ideeën, knikte ik en leidde het gesprek vervolgens terug tot wat ik als praktischer zaken beschouwde en zei: ‘Goed, als we voor nu zaken als redelijke basis of het permanent uitroeien van alle negatieve emoties laten voor wat ze zijn, is het belangrijkste punt hier het ontwikkelen van het vermogen om onze omgeving, tegenslag en de stress van het dagelijks leven het hoofd te bieden om geluk te vinden. Dus als positieve emoties het tegengif zijn, dan is de logische vraag hoe we ze kunnen ontwikkelen… en ik neem aan dat de belangrijkste vraag hier is hoe we kunnen leren het hoofd te bieden aan…’


 Omdat hij de rest van mijn vraag al voorzag, ging de Dalai Lama verder. Dus ik denk dat iemands houding en waarneming hier een belangrijke rol spelen. Eén ding is zeker: hoe we de wereld om ons heen zien, hoe we anderen zien en hoe we de omstandigheden en de gebeurtenissen die zich om ons heen afspelen interpreteren, kan beslist van invloed zijn op hoe we op onze omgeving, onze wereld en zijn problemen reageren. Dit is onze fundamentele zienswijze. En ik denk dat dit rechtstreeks verband houdt met ons vermogen problemen het hoofd te bieden en geluk in stand te houden. Dus we dienen aandacht te schenken aan dit niveau en een zienswijze en houding te ontwikkelen die ons kracht geven en ervoor zorgen dat we ons weten te redden.’


 ‘Welnu, Heiligheid, ik neem aan dat ik almaar opnieuw dezelfde vraag stel,’ zei ik lachend, ‘maar ik vraag me af of u specifiekere of concretere methoden kunt adviseren om onze problemen het hoofd te bieden. Bijvoorbeeld, hoe gaan we precies te werk bij het ontwikkelen van een zienswijze die ons kracht kan geven?’


 De Dalai Lama moest lachen. ‘En ik herhaal steeds maar weer opnieuw dat de oplossing is: “Wees realistisch!” Dit realistisch zijn… ik veronderstel dat het bijna klinkt alsof het een mantra voor me is: “… realistische aanpak… realistische aanpak…” wanneer ik problemen het hoofd bied. Bijvoorbeeld in onze strijd voor de vrijheid van Tibet ben ik, zoals je weet, altijd voorstander geweest van een realistische aanpak, die inhoudt dat we onze eis voor volledige onafhankelijkheid loslaten en in plaats daarvan streven naar waarachtige autonomie. Het is bekend dat enkelen van mijn Tibetaanse criticasters, die vasthouden aan volledige onafhankelijkheid, mijn term “realistische aanpak” een grote bron van ergernis vinden!


 Hoe dan ook, ik denk dat de onderliggende basis voor de houding en zienswijze die het behulpzaamst zijn om problemen het hoofd te bieden – realistisch denken – een realistische aanpak is. Dat houdt in dat je de werkelijkheid van de situaties om je heen onderzoekt en je er sterker van bewust wordt.’


 Hoewel we deze belangrijke kwestie van realistisch denken in het verleden binnen verschillende contexten hadden onderzocht (de laatste keer binnen de context van destructieve emoties), kwam er deze ochtend een gedachte bij me op, een bezwaar waarvan ik dacht dat sommige mensen het als reactie op zijn standpunt zouden kunnen opwerpen.


 ‘Tja, ik weet niet zeker of iedereen het daarmee eens zal zijn,’ bracht ik ertegen in. ‘Ik denk dat sommige mensen zullen beweren dat hoe sterker zij zich bewust worden van alle problemen in de wereld, hoe realistischer ons denken wordt, hoe meer we zaken onderzoeken en bekijken, des te groter de kans is dat we allerlei problemen ontdekken waarvan we ons niet bewust waren. We zouden bijvoorbeeld kunnen ontdekken dat onze samenleving meer problemen dan oplossingen biedt. Ik weet niet zeker of dat ons gelukkiger, tevredener zal maken of ons juist meer overmand, bezorgder en meer terneergeslagen doet voelen. Ik bedoel, als ik kernwapens en “de realiteit” onderzoek en ontdek dat er nog steeds kernwapens liggen opgeslagen in het gebied waar ik woon, zal ik daar ’s nachts niet beter van slapen.’ (Of, als ik me sterker ‘bewust’ word van de ‘realiteit’ van de opwarming van de aarde of zoiets, zal me dat naar alle waarschijnlijkheid eerder depressief dan gelukkig maken.)


 ‘Nogmaals, het is een kwestie van perspectief,’ zei hij, ‘en het aannemen van het juiste perspectief – omdat een dergelijke ontdekking ook het effect kan hebben dat het ons gevoel van de urgentie van het probleem doet toenemen en ons aanmoedigt om ons bij een groep aan te sluiten, politiek actiever te worden of enige actie te ondernemen om te proberen iets aan het probleem te doen.


 Als je deze aanpak van realistisch denken, van ons bewustzijn verhogen en dichter bij de werkelijkheid komen aanbeveelt, is het heel erg belangrijk te begrijpen wat er met deze “realistische zienswijze” wordt bedoeld. Ik stel bijvoorbeeld niet voor dat je alleen kijkt naar de problemen in de wereld, of alleen de realiteit van de negatieve aspecten van de situatie bekijkt. Dat is slechts een deel van de werkelijkheid. Een waarachtig realistische aanpak wil zeggen dat je van iedere situatie alle facetten bekijkt – en dit omvat zowel goed als slecht, niet alleen slecht. Het leven bestaat altijd uit problemen, maar ook uit momenten van goedheid. Dus ik denk dat de fundamentele basis voor het ontwikkelen van deze realistische zienswijze of houding is dat je dingen vanuit een breder perspectief ziet. Als je analyseert, onderzoekt, zul je ontdekken dat er veel manieren zijn om naar een probleem te kijken. In plaats van alleen te kijken naar iemands onmiddellijke omstandigheden, kan het soms nuttig zijn om de situatie op de lange termijn te bekijken.


 Dus over het algemeen gesproken hebben we het hier over een evenwichtigere zienswijze, een totalere zienswijze. Dat is een realistischere zienswijze. Die omvat het ontwikkelen van een flexibele manier van denken, waarbij we een situatie vanuit veel invalshoeken bekijken. Ik denk dat we in het verleden hebben besproken hoe destructieve emoties vaak de werkelijkheid vervormen en ons perspectief beperken. Dus bij het overwinnen van negatieve emoties dienen we dat tegen te gaan door een breder en holistischer perspectief in te nemen.’


 ‘Heiligheid, u zegt dat er verschillende manieren zijn om zaken realistisch, vanuit een breder perspectief te bekijken en dat dit negatieve emoties kan overwinnen en ons kan helpen de problemen in het leven het hoofd te bieden.’


 ‘Dat is juist.’


 ‘Kunt u dan een van die manieren omschrijven en verklaren hoe die ons helpt problemen het hoofd te bieden?’


 De Dalai Lama zweeg even en zei toen: ‘Ik denk dat je kunt beginnen met hoe je zelf tegen problemen en lijden in het algemeen aan kijkt… Ik denk dat als we een realistische houding hebben en begrijpen dat problemen van nature in de een of andere vorm de kop moeten opsteken – zo is het leven nu eenmaal – we effectiever zullen omgaan met de problemen wanneer ze zich voordoen.’


 ‘Hoe zal ons dit helpen problemen effectiever het hoofd te bieden in plaats van dat ze ons deprimeren?’ vroeg ik.


 ‘Met deze houding zullen we bijvoorbeeld niet zo verrast zijn wanneer problemen de kop opsteken – we zullen ze beter onmiddellijk onder ogen kunnen zien, met minder angst, minder geneigd zijn ze te vermijden of te doen alsof ze er niet zijn. We zullen onze energie kunnen steken in pogingen een oplossing te bedenken in plaats van energie te verspillen door voortdurend het gevoel te hebben dat het niet eerlijk is, boos te worden en overstuur te raken omdat ons dit overkomt, of proberen één persoon of instituut als schuldige aan te wijzen en vervolgens al onze woede te richten op die “bron” van al onze problemen.


 Natuurlijk is een goede houding ten aanzien van lijden slechts één ding. We dienen ook manieren te vinden om alles vanuit een breder perspectief te bekijken, verschillende benaderingen van onze problemen te onderzoeken, een zienswijze te ontdekken die ons kan helpen moeilijkheden het hoofd te bieden als ze zich voordoen, een zienswijze die gebaseerd is op de realiteit.’


 


Op een ochtend reed een man met chauffeur naar een zeer belangrijke zakelijke bespreking en hij was al te laat. Onderweg kregen ze een lekke band. Het spreekt vanzelf dat de passagier hierover zeer verbolgen was, maar het viel hem op dat de chauffeur volledig kalm en onverstoord bleef en onmiddellijk gewoon de band verving. Terwijl de chauffeur de band verwisselde, raakte de passagier met de minuut meer opgewonden, maar de chauffeur werkte volkomen onverstoord, rustig door. Dus uiteindelijk vroeg de passagier: ‘We komen vreselijk te laat, hoe kun je zo rustig blijven?’ En de chauffeur antwoordde bijna vrolijk: ‘Dit is nummer drie!’ De passagier was natuurlijk niet tevreden met het antwoord en vroeg om uitleg, waarop de chauffeur zei: ‘Jaren geleden, toen ik pas begon te rijden, las ik een statistiek met het gemiddelde aantal lekke banden dat bestuurders van auto’s tijdens hun jaren van autorijden hebben. Dus toen besloot ik ter plekke gewoon om mijn eerlijke portie van lekke banden te verwachten, die tussen haakjes nog steeds niet het gemiddelde heeft bereikt en tegelijkertijd besefte ik dat ongeacht wanneer of waar ik mijn lekke banden krijg, ik er zeker van kon zijn dat als dat zich voordeed, het nooit goed uit zou komen. Ik ging ervan uit dat het hoorde bij de normale prijs die je betaalt voor het gemak van autorijden, net zoals de prijs van de brandstof. Dus dit is gewoon mijn eerlijke portie van lekke banden, meer niet.’


 


Lang geleden vertelde iemand mij dit verhaal en hoewel ik niet meer precies weet waar het vandaan komt, is het me altijd bijgebleven en van tijd tot tijd, wanneer ik het gevoel krijg dat de dagelijkse gebeurtenissen tegen mij samenspannen, komt het weer bovendrijven. Dit verhaal illustreert de principes die de Dalai Lama die ochtend had aangesneden en laat zien hoe het accepteren van problemen als natuurlijk feit van het menselijk bestaan kan helpen onnodige opwinding en negatieve emoties te verminderen. Het toont ook het algemenere principe aan dat een ‘realistische zienswijze’, gebaseerd op het bekijken van het probleem vanuit een breder perspectief, ons kan helpen een situatie het hoofd te bieden.


 Stap voor stap ging de Dalai Lama verder met het uiteenzetten van een krachtige aanpak om geluk te vinden in onze verwarde wereld, een aanpak om de problemen van alledag het hoofd te bieden zonder te worden overmand door wanhoop, ontmoediging of angst. Nadat hij had verteld hoe volgens het boeddhistische perspectief positieve emoties kunnen fungeren als specifieke tegengiften voor negatieve gemoedstoestanden, benoemde hij vervolgens een universele remedie, een algemeen tegengif dat alle negatieve emoties volledig kan uitwissen door hun oorzaak, onze fundamentele onwetendheid, te overwinnen. ‘Onwetendheid’ betekent binnen deze context niet enkel een gebrek aan informatie of kennis. Hier verwijst de term naar het zich in essentie niet bewust zijn van de onderliggende ware aard van de werkelijkheid, die bekend is als leegte. Het impliceert een actiever soort onterechte waarneming of verkeerde interpretatie van de werkelijkheid, een kloof tussen hoe dingen verschijnen en hoe ze werkelijk bestaan. Volgens de boeddhistische leer zuivert de rechtstreekse waarneming van de ultieme aard van de werkelijkheid – het ‘realiseren van leegte’ – de geest van alle negatieve neigingen en leidt deze tot een toestand van verlichting waarin je wordt bevrijd van alle lijden en van samsara, de eindeloze cyclus van geboorte, dood en wedergeboorte.


 Dit is een enorme missie; volgens de boeddhistische geschriften kunnen er ontelbare eonen van levens voor nodig zijn om een dergelijke staat te bereiken! Dus de voor de hand liggende vraag is: hoe is dit relevant voor degenen onder ons die niet het boeddhisme praktiseren of die niet talloze eonen van levens willen wachten op geluk? Hoe is dit van toepassing op degenen onder ons die het hoofd boven water proberen te houden in onze verwarde wereld en een zekere mate van geluk en vrede willen bereiken?


 Volgens de boeddhistische leer zijn er twee niveaus van werkelijkheid, ultieme werkelijkheid en conventionele werkelijkheid. De ultieme aard van de werkelijkheid verwijst, zoals we al zeiden, naar het idee van leegte en de rechtstreekse waarneming van leegte doet zich voor als gevolg van spirituele realisaties. De conventionele werkelijkheid verwijst naar het leven van alledag, de werkelijkheid van het gezond verstand, het accepteren van de werkelijkheid van alles wat echt lijkt te zijn. Op dezelfde manier kunnen we verwijzen naar twee niveaus van geluk. Tijdens een van onze gesprekken jaren geleden, verwees de Dalai Lama ooit naar verlichting of bevrijding als ‘het hoogste geluk’. Dat is ultiem geluk. Het doel van de serie De kunst van het geluk is veel bescheidener, maar evengoed niet altijd gemakkelijk: het bereiken van meer geluk en tevredenheid van dag tot dag. Dat is conventioneel geluk.


 Dit gezegd hebbende, kunnen we terugkeren naar de ideeën die de Dalai Lama in ons gesprek naar voren bracht en beginnen alles in elkaar te passen. Zoals we hebben gezien is de aanpak van de Dalai Lama om geluk te vinden in onze verwarde wereld een ‘realistische aanpak’, het ontwikkelen van een ‘realistische zienswijze’ die het ‘onderzoeken en vergroten van bewustzijn over de werkelijkheid van de situaties om ons heen inhoudt’. Hier verwijst hij naar de conventionele werkelijkheid. Het is een soort universele methode om problemen van alledag het hoofd te bieden, tegenslag aan te kunnen, positieve emoties te ontwikkelen en de negatieve emoties die de oorzaak zijn van zo veel lijden in ons leven te overwinnen. Aldus zien we rechtstreekse parallellen tussen de twee niveaus van de werkelijkheid: je bewust zijn van de ultieme aard van de werkelijkheid – leegte – leidt tot ‘ultiem geluk’ en een groter bewustzijn van de conventionele werkelijkheid van het dagelijkse leven leidt tot conventioneel geluk. Beide kunnen worden gezien als algemene tegengiften voor negatieve emoties en negatieve gemoedstoestanden, waarbij het ‘ultieme’ tegengif volledig alle negatieve gemoedstoestanden uitwist en het ‘conventionele’ tegengif (dat wat we hier onderzoeken) voldoende negatieve emoties en gemoedstoestanden wegneemt om een gelukkig leven te kunnen leiden.


 Als we tot slot parallellen trekken tussen de methode van de Dalai Lama om negatieve emoties te overwinnen (en geluk te bereiken) en de nieuwste wetenschappelijke onderzoeken naar geluk, kunnen we daar nog één recentere wetenschappelijke theorie over positieve emoties aan toevoegen. Eerder hebben we gezien hoe de hypothese van ongedaan maken van Fredrickson bewijs verschafte voor het idee dat positieve emoties fungeren als tegengif voor negatieve emoties. Dit is te vergelijken met het boeddhistische concept van ‘specifieke tegengiften’, hoe elke negatieve emotie een specifieke positieve emotie heeft die als tegengif kan fungeren. Zoals blijkt hebben Barbara Fredrickson en haar collega’s ook een andere, zeer invloedrijke theorie ontwikkeld die te vergelijken is met het boeddhistische concept van een ‘algemeen tegengif’ voor alle destructieve emoties. Haar theorie – het model om positieve emoties te verbreden en te vormen – verklaart mede waarom de methode van de Dalai Lama zo krachtig en effectief is.


 Tot het laatste decennium richtte de overgrote meerderheid van wetenschappelijk onderzoek naar menselijke emoties zich op negatieve emoties. Als gevolg daarvan ontwikkelden neurowetenschappers en evolutiepsychologen samenhangende theorieën over waarom negatieve emoties zich ontwikkelden, verklaarden hoe ze onze verre voorouders hielpen te overleven. Vanuit het oogpunt van de evolutie waren de negatieve emoties heel zinnig. Maar als we op zoek gaan naar de reden waarom we positieve emoties hebben, proberen vast te stellen hoe die ons vanuit het oogpunt van de evolutie hielpen ons aan te passen, hoe die ons hielpen te overleven, leek het niet erg logisch. In tegenstelling tot de negatieve emoties, die alle samenhingen met de specifieke neiging om een gedachte te laten volgen door een handeling die ons ertoe aanzette dat te doen wat ons zou helpen overleven, leken de positieve emoties ons niet aan te zetten om iets specifieks te doen; ze hielden ons misschien alleen voor: ‘Hé! Dit is lekker – ga maar gewoon door met wat je aan het doen bent, en verander niets!’ Het was gemakkelijk om te zien hoe fysieke genoegens, gekoppeld aan het genieten van eten of seks, een rol speelden in onze overleving en voortplanting, maar de waarde voor onze aanpassing was met betrekking tot veel van de andere positieve emoties grotendeels een mysterie.


 Het onderdeel bouwen van de theorie om te verbreden en te bouwen, veronderstelt dat negatieve emoties bedoeld waren om ons te helpen overleven wanneer we in gevaar verkeerden, terwijl positieve emoties bedoeld waren voor die momenten waarop alles veilig was en ten doel hadden om fysieke, intellectuele en sociale middelen te vormen die we in de toekomst konden gebruiken en die onze kans op overleving zouden vergroten. Dit zijn de emoties die in verband staan met uitvinden en ontdekken, met het uitdenken van nieuwe strategieën om hulpbronnen te winnen en manieren om ons aan onze omgeving aan te passen. En dat zijn de emoties die bijdragen tot het ontwikkelen van sociale banden die lonend zijn in de toekomst, wanneer we het misschien moeilijk hebben en we ons tot anderen moeten richten voor hulp. Naarmate de mens zich ontwikkelde en langer leefde, was het beslist de moeite waard om over de toekomst na te denken en hulpmiddelen te vormen die we op een later tijdstip zouden kunnen verzilveren.


 In een van de oorspronkelijke experimenten, dat het ‘verbredende’ effect van positieve emoties aantoont, verzamelde Fredrickson samen met haar collega’s een aantal proefpersonen, verdeelde die in groepen en wekte in elke groep een andere emotie op door hen te laten kijken naar korte filmfragmenten die een specifieke emotie opwekten, zoals geamuseerdheid, woede of angst. Vervolgens stelde ze het effect vast dat de emotie had op het vermogen van de deelnemer om breed of eng te denken, ofwel het ‘grote geheel’ te zien of zich te focussen op kleine details. Ze deed dat op een aantal manieren. Bij één experiment gebruikte ze bijvoorbeeld een ‘globaal-plaatselijk visuele verwerkingstaak’ – ze liet hun een afbeelding zien van een geometrische vorm, de ‘basisfiguur’. Vervolgens liet ze hun twee andere afbeeldingen zien en vroeg hun om te beoordelen welke van de twee vergelijkende vormen het meest op de basisfiguur leek. Geen van de keuzes was ‘goed’ of ‘fout’; een van de vergelijkende figuren leek qua totale vorm meer op de basisfiguur, terwijl de andere figuur meer op de eerste figuur leek in de fijnere details of ‘plaatselijke elementen’. De resultaten toonden aan dat mensen die positieve emoties ervoeren veel meer geneigd waren het ‘grote geheel’ te zien en de figuur te kiezen die leek op de totale vorm. De personen die zich in een neutrale of negatieve stemming bevonden, vertoonden vaker een enger denkpatroon en richtten zich op de kleinere details. Sinds dat oorspronkelijke experiment hebben Fredrickson en anderen veel soortgelijke experimenten uitgevoerd die overtuigend enkele van dit soort wezenlijke verschillen in het denken tussen mensen met een positieve stemming en mensen met een negatieve stemming aantonen.


 Een andere onderzoeker, Alice Isen van de Cornell-universiteit, een van de ware pioniers van het onderzoek naar positieve emoties, heeft meer dan twintig jaar lang de gevolgen van positieve emoties voor het denken onderzocht en heeft uitgebreid bewijs verzameld waaruit hun verbredende effect blijkt. In één onderzoek heeft ze bijvoorbeeld een positief gevoel opgewekt bij een groep proefpersonen en liet ze vervolgens oefeningen met woordassociaties doen. Ze gaf hun een lijst van drie woorden, bijvoorbeeld ‘water’, ‘spier’ en ‘atoom’, vervolgens vroeg ze hun om een woord te bedenken dat betrekking heeft op alle drie (antwoord: ‘kracht’). Ze ontdekte dat de proefpersonen die zich gelukkig voelden het opmerkelijk beter deden dan de controlegroep. Het oorspronkelijke onderzoek waarbij ze gebruikmaakte van deze methode was bedoeld om de gevolgen van positieve gevoelens op creativiteit te onderzoeken, maar bij het uitvoeren van experimenten zoals deze werd het ook duidelijk dat positieve emoties mensen helpen dingen vanuit een breder perspectief te zien in tegenstelling tot de beperkende gevolgen van negatieve emoties.


 Als we met dit als achtergrond nu opnieuw kijken naar de ‘realistische aanpak’ van de Dalai Lama, ontdekken we opeens dat zijn woorden heel vertrouwd klinken! De belangrijkste techniek of methode die hij aanbeveelt voor het ontwikkelen van deze realistische zienswijze is moeilijke situaties te bekijken vanuit een breder perspectief, vanuit verschillende invalshoeken, te kijken naar het ‘grotere geheel’, een langetermijnperspectief aan te nemen, een flexibele manier van denken te ontwikkelen die ons in staat stelt dingen op een nieuwe manier te zien enzovoort. Dat is precies het soort denken dat onderzoekers via recente experimenten in verband hebben gebracht met positieve emoties.


 Hier steekt een belangrijke vraag de kop op. Het onderzoek laat zien dat onze positieve emoties of gevoelens van geluk over het algemeen leiden tot een breder perspectief en een bredere zienswijze. De Dalai Lama veronderstelt het tegenovergestelde – dat het ontwikkelen van een bredere zienswijze, een breder en realistischer perspectief (gebruikmaken van je vermogen tot redeneren, analyseren, logisch denken enzovoort) een effectieve benadering is om onze verwarde wereld het hoofd te bieden en geluk te behouden. Dus positieve emoties kunnen leiden tot de zienswijze die de Dalai Lama noemt, maar is het tegenovergestelde waar? Met andere woorden, leidt het opzettelijk ontwikkelen van een bredere zienswijze, je problemen bekijken vanuit verschillende invalshoeken enzovoort, tot positievere emoties?


 In één woord, ja! Onderzoek dat is gedaan door Fredrickson en anderen heeft aangetoond dat het mes aan twee kanten snijdt. Positieve emoties leiden tot breder denken en het beoefenen van breder denken leidt tot positieve emoties. Het resultaat is wat onderzoekers een ‘opwaartse spiraal’ hebben genoemd. Dat wil zeggen, des te meer iemand breder denken beoefent, des te meer positieve emoties en geluk hij zal ervaren; dat leidt vervolgens tot een bredere zienswijze enzovoort.


 Er lijkt geen twijfel over te bestaan dat kijken naar situaties vanuit een breder perspectief ons kan helpen positievere emoties te ontwikkelen en dagelijkse problemen effectiever het hoofd te bieden. Natuurlijk zijn er bepaalde positieve emoties of gemoedstoestanden die bijzonder waardevol en belangrijk zijn wanneer we te maken hebben met ernstiger en ingewikkelder problemen in de wereld van vandaag: hoop, optimisme en veerkracht.


 Dus de volgende ochtend richtten we onze aandacht op deze belangrijke onderwerpen.
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HOOP, OPTIMISME EN VEERKRACHT


 


 


 


 


 


 


HOOP


 


De lente is het jaargetijde van de hoop. En elk voorjaar wanneer Wrigley Field volstroomt met fans van de Chicago Cubs, is elk hart vervuld van dezelfde oprechte overtuiging: ‘Dit jaar gaat het gebeuren! Dit jaar worden ze wereldkampioen!’ En iedere herfst, wanneer de kou terugkeert in de lucht en de dagen beginnen te korten, hun dromen van een kampioenschap aan gruzelementen liggen, vult één gedachte alle harten: ‘Wacht maar af, volgend jaar!’ En wat is het dat fans inspireert om het volgende jaar weer met z’n allen naar het stadion te trekken en opnieuw te roepen: ‘Dit jaar gaat het gebeuren!’ ook al is hun team sinds 1908 geen wereldkampioen meer geweest? Het is hoop.


 Hoop is een van de waardevolste innerlijke hulpbronnen van de mensheid. En het was hoop waarop wij nu onze aandacht richtten.


 ‘Heiligheid,’ begon ik, ‘gisteren sprak u over de voordelen van het accepteren van het feit dat problemen en lijden in het leven onvermijdelijk zijn. Maar het ging door me heen dat ondanks de mogelijke voordelen om deze uitermate realistische zienswijze waarover u sprak aan te nemen, ten overstaan van alle problemen waarvan er in de wereld sprake is, dingen soms beslist ontmoedigend kunnen lijken.’


 ‘Daarom hebben we een aantal benaderingen nodig,’ antwoordde de Dalai Lama, ‘en verschillende manieren om naar onze problemen te kijken. Bijvoorbeeld, zelfs als we stilstaan bij enkele van de grotere of ernstiger problemen in de maatschappij, zoals het milieu en het gevoel van nood of hulpeloosheid, als je hiernaar kijkt vanuit een breder perspectief, kun je zien dat veel van deze problemen worden veroorzaakt door onze menselijke intelligentie – misbruik van menselijke intelligentie – zonder het tegenwicht van menselijke waarden: een goed hart. Onze intelligentie heeft bijvoorbeeld geleid tot het ontwikkelen van de moderne technologie, maar zonder een besef van menselijke verantwoordelijkheid kan technologie rampen veroorzaken. Als bepaalde problemen worden veroorzaakt of gecreëerd door onze menselijke intelligentie, kan diezelfde intelligentie worden gebruikt om de oplossing te vinden, mits de wil, geleid door de juiste motivatie, aanwezig is.’


 ‘Welnu, zelfs als het mogelijk is oplossingen te vinden, denk ik dat veel mensen evengoed ontmoedigd raken omdat de problemen zo complex zijn en er bij het overwinnen van die problemen maar heel langzaam resultaat wordt geboekt.’


 ‘Daarom denk ik dat het zo belangrijk is om een houding te ontwikkelen die je in staat stelt hoop te behouden. Hoop kan een groot verschil maken in hoe we reageren op problemen en moeilijkheden.’


 ‘Aangezien hoop zo belangrijk is voor de wereld van vandaag, vraag ik me af of u me er iets meer over kunt vertellen, en hoe we die kunnen ontwikkelen.’


 ‘Ja… wat hoop betreft… ik denk dat je vanuit een bepaald perspectief kunt zeggen dat ons bestaan op hoop berust. Zoals we vaak hebben gezegd, is de fundamenteelste ambitie van alle mensen het nastreven van geluk en het overwinnen van lijden. We kunnen ’s avonds gaan slapen terwijl we ons geplaatst zien voor veel problemen in ons leven. Maar we gaan naar bed in de hoop dat we de volgende ochtend weer wakker zullen worden!’ Hij grinnikte en vervolgde toen: ‘En dan, de volgende ochtend, is het in zekere zin de hoop die ons motiveert om op te staan en ons leven weer op te pakken – de hoop dat we uiteindelijk in staat zullen zijn ons verlangen naar geluk waar te maken, de hoop dat we op de een of andere manier de hindernissen zullen overwinnen. Misschien hebben we andere specifiekere doelen in ons leven en het is hoop die ons in staat stelt aan die doelen te blijven werken. Dus het is hoop die ons heel erg levend houdt.’


 Met dat in gedachten vroeg ik: ‘Kunt u me zeggen hoe u zelf een onderliggend gevoel van hoop in stand hebt gehouden ten overstaan van de uitdagingen van de Tibetaanse situatie, die in wezen tot op de dag van vandaag niet is opgelost?’


 ‘Ja. Hier hebben we de aanpak besproken waarin we een breder perspectief aannemen en dat kan enorm behulpzaam zijn bij het behouden van een gevoel van hoop in het omgaan met de situatie in Tibet, want hoe beperkter je zienswijze, hoe hopelozer ze kan lijken. Als je er alleen naar kijkt vanuit een beperkte context, alleen kijkt naar de recente gebeurtenissen en de huidige situatie, hebben we vijftig jaar lang gestreden maar hebben onze pogingen ons tot nu toe geen succes gebracht.


 Maar als je je perspectief verbreedt en kijkt naar de situatie vanuit een wereldwijd perspectief, kun je een basis voor hoop zien. Per slot van rekening is de hele wereld aan het veranderen en er is geen enkele reden waarom China daarop een uitzondering zou vormen. Wie had nog maar enkele decennia geleden kunnen voorspellen dat de Sovjet-Unie ten val zou komen? In feite is het China van nu heel anders dan het China van twintig jaar geleden. In het geval van Tibet zie je, als je alleen kijkt naar het politieke beleid van China in het verleden, misschien geen aanleiding voor veel hoop. Maar met een breder perspectief ontdek je mogelijk dat er veranderingen plaatsvinden binnen de Chinese samenleving zelf, in het bijzonder onder de gewone mensen, die meer belangstelling tonen voor de Tibetaanse cultuur en het boeddhisme. Zelfs onder de Chinezen zie je een groeiend aantal medestanders en mensen die meer sympathie tonen voor de Tibetanen. Dus hier zie je opnieuw: hoe breder je perspectief, hoe groter de reden tot hoop.


 Zelfs met betrekking tot de grootschalige verhuizing van etnische Chinezen naar Tibet, wat onder de Tibetanen leidt tot de grote angst dat wij hiermee worden teruggebracht tot een onbeduidende minderheid in ons eigen land, kunnen we evengoed de mogelijkheid van een verandering in beleid voor ogen houden. Je zou je kunnen voorstellen dat wanneer de regering de Han-Chinezen niet meer aanmoedigt om naar Tibet te verhuizen, er niet alleen een einde komt aan het overbrengen van de bevolking, maar dat sommige Chinezen die momenteel in Tibet wonen ervoor kiezen terug te keren naar hun oorspronkelijke thuis, waar de hoogte en het klimaat beter bij hen passen. Dus alles is mogelijk.’


 Met de innerlijke kracht en enorme vastberadenheid voor ogen die nodig zijn om na decennia van mislukkingen in het omgaan met de Chinezen de hoop niet te verliezen, vroeg ik: ‘Waren er, afgezien van het aannemen van dit bredere perspectief, andere factoren die u hebben geholpen de hoop niet te verliezen?’


 ‘Deze aanpak was nuttig om de hoop niet te verliezen,’ antwoordde hij, ‘maar in mijn geval spelen ook veel andere factoren een rol. Een van de dingen is dat ik mijn toevlucht neem tot mijn boeddhistische oefeningen. Er is bijvoorbeeld één tekstfragment dat ik elke dag herhaal en dat mij steunt, dat een grote bron van kracht voor me is en voorkomt dat ik de hoop verlies…’


 ‘U bedoelt uw favoriete passage van Shantideva?’


 ‘Ja,’ zei hij. Vervolgens zei hij het fragment op met zo’n frisse toon alsof hij het voor de eerste keer opzei: ‘Zolang ruimte bestaat, zolang voelende wezens bestaan, tot dan, moge ook ik blijven bestaan, en alle narigheid van de wereld verdrijven. Dus deze regels helpen me mijn perspectief te verplaatsen, een veel bredere zienswijze te creëren, de situatie in een bredere context te zien. Dus als je de situatie bekijkt tegen de achtergrond van de uitgestrektheid van de tijd, samen met de onderkenning dat verandering onvermijdelijk is, dat vergankelijkheid een van de onvermijdelijke eigenschappen van het bestaan is, kun je zien dat alles mogelijk is.


 Natuurlijk is dit hoofdzakelijk een boeddhistische aanpak,’ bracht hij me in herinnering. ‘Je dient voor ogen te houden dat een van de redenen waarom regels, zoals deze van Shantideva zo krachtig voor mij zijn, is dat waneer ik ze reciteer, er een heel geloofssysteem achter zit. Dit omvat het geloof in de theorie van wedergeboorte, het idee van ontelbare miljarden jaren enzovoort.


 Ik denk over het algemeen dat of je nu een religie aanhangt of niet, het een groot verschil kan maken in je vermogen om problemen het hoofd te bieden. En hier denk ik dat elk van de grote wereldreligies een bijdrage heeft geleverd, elk met haar eigen ideeën of oefeningen die gelovigen een soort innerlijke kracht bieden en voorkomen dat ze tot hopeloosheid of wanhoop vervallen wanneer ze zich geplaatst zien voor de problemen van de wereld. Natuurlijk,’ voegde hij eraan toe, ‘zijn deze ideeën vanuit een wereldlijk perspectief misschien moeilijk te accepteren.’


 ‘Heiligheid, in feite is er veel wetenschappelijk bewijs dat onderschrijft wat u zegt en dat de voordelen laat zien van geloof bij het verhogen van je totale geluk en het helpen tegenslagen of traumatische gebeurtenissen in het leven te overwinnen. Dat is een onderwerp waar ik op een later moment dieper met u op in zou willen gaan. Voor nu houd ik het graag bij meer wereldlijke strategieën.


 Ik vraag me af… u zei dat het opzeggen van de regels van Shantideva u helpt een breder perspectief voor langere termijn aan te nemen, maar daar zit een heel systeem van boeddhistische overtuigingen achter. Ik denk dat zelfs vanuit wereldlijk perspectief iemand zonder dat geloofssysteem nog steeds de waarde van een breder langetermijnperspectief kan onderkennen.’


 Ik dacht even na. ‘Dus vraag ik me af of er nog andere manieren zijn om die ruimere visie te ontwikkelen, maar zonder je toevlucht te hoeven nemen tot de gedachte aan ontelbare miljarden jaren, wedergeboorte enzvoort…. Ik denk hierbij aan een specifiek voorbeeld dat betrekking heeft op het onderwerp van het voeden van hoop.’


 Opeens schoot me iets te binnen. ‘O, dit zou een voorbeeld kunnen zijn: stel dat iemand werkt aan een moeilijke opdracht, iets wat bijna onmogelijk, hopeloos lijkt… een onderzoeker werkt bijvoorbeeld aan een geneesmiddel voor een ziekte, maar natuurlijk is het zo complex dat het vrijwel hopeloos lijkt. In plaats van zich te laten overspoelen door de onwaarschijnlijkheid dat hij ooit een medicijn zal ontdekken, hoe zou het zijn als die persoon doelbewust tijd zou besteden aan gedachten als: “Ja, deze opdracht is heel erg moeilijk, misschien kan ik hem niet zelf volbrengen. Maar als ik slechts één kleine bijdrage lever, één kleine stap zet, kan een andere onderzoeker daarop voortborduren en iemand anders kan vervolgens daar weer op voortborduren” enzovoort. Als die persoon er vanuit dat perspectief naar kijkt, zal het niet zo hopeloos lijken; hij of zij zal de hoop hebben dat het geneesmiddel uiteindelijk gevonden zal worden. Zou die manier van redeneren als vervanging kunnen dienen voor het idee van wedergeboorte en ontelbare eonen?’


 ‘Dat klopt! Dat klopt! Heel goed!’ riep de Dalai Lama uit. ‘Dat is een heel mooi voorbeeld. Want als je in feite kijkt naar de geschiedenis van de moderne wetenschap en waar we ons momenteel bevinden, kun je de gevolgen zien van de bijdragen die personen uit verschillende richtingen en generaties hebben geleverd. Dus één persoon leverde een bijdrage en iemand anders borduurde daar later op voort. Er kwam weer iemand anders en die borduurde daar weer op voort. Zo kun je alleen al kijken naar de afgelopen eeuw en zien hoe de wetenschap zich heeft ontwikkeld tot een stadium waar pioniers van de moderne wetenschap nooit van hadden kunnen dromen!


 Dus, Howard, denk ik dat dit in feite een soort complementair idee is en de redenering die jij voorstelt kan bijdragen tot het ontwikkelen van een langetermijnperspectief dat behulpzaam kan zijn bij het in stand houden van hoop, in het bijzonder wanneer we diverse problemen in de samenleving aanpakken of bij het bereiken van moeilijke langetermijndoelen.’


 ‘Kunt u andere factoren of strategieën bedenken om de hoop levend te houden, andere manieren om naar een probleem te kijken, die je de kracht geven om te blijven doorgaan zonder de hoop te verliezen of tot moedeloosheid te vervallen?’


 ‘Andere factoren…’ antwoordde hij zacht. ‘Weet je, Howard, met betrekking tot het levend houden van de hoop en de vastberadenheid om een nobel doel na te streven, heb ik over het algemeen het gevoel dat het cruciaal is om duidelijk in te zien hoe waardevol je doel is, wat het waard is. Dat is belangrijk. Inzien dat je doel waardig is, bijvoorbeeld een doel dat het welzijn van anderen of het algemeen welzijn van de gemeenschap omvat, draagt bij tot je vastberadenheid om het na te streven. En dan, wanneer dingen moeilijk worden, is het nuttig wanneer je jezelf herinnert aan de waarde van je doel om de hoop en de moed niet te verliezen. Misschien worstel je bijvoorbeeld echt met een moeilijk probleem, maar als je jezelf eraan kunt herinneren dat toekomstige generaties van je familie of je vrienden de voordelen zullen oogsten van jouw succes, dan zal dat helpen om door te gaan en niet op te geven. In dat geval is het niet belangrijk of dat doel in jouw leven kan worden gerealiseerd of niet. Als je bijvoorbeeld kijkt naar het leven van grote meesters als Boeddha en Jezus Christus, beperkte de opdracht die zij wilden volbrengen zich niet tot hun eigen leven.’


 ‘Denkt u,’ vroeg ik, ‘dat dit idee van een waardig doel betrekking heeft op het hebben van een gevoel van betekenis en een hoger doel in het leven?’


 ‘Ja, dat kan met elkaar verband houden,’ antwoordde de Dalai Lama. ‘Hoewel, hier bedoel ik specifiek dat het noodzakelijk is dat je je bewust bent van de waarde van de doelen die je wilt nastreven; het is ook zo dat wanneer iemand het gevoel heeft een doel in zijn bestaan te hebben dat de beperkte persoonlijke belangen overstijgt, dit iemand een bron van kracht en het vermogen om tegenslagen en beproevingen te doorstaan, verschaft. Dus als iemands doel gecombineerd wordt met zijn gevoel van betekenis of een hoger doel, kan dit een groot verschil maken in het versterken van zijn vastberadenheid.’


 


Voor de meeste waarnemers die kijken naar de huidige situatie in Tibet lijkt de droom van de Dalai Lama van echte autonomie en vrijheid voor zijn volk, zelfs zonder volledige onafhankelijkheid, hopeloos. Het lijkt ondenkbaar dat de Chinese leiders een totale ommezwaai zullen maken, de vloedgolf van Han-Chinezen die Tibet overstroomt zullen indammen en hun ogenschijnlijke plan om de Tibetaanse bevolking dusdanig te verdunnen dat ze een kleine minderheid in eigen land worden, zullen laten varen.


 Desondanks heeft de Dalai Lama de afgelopen vijftig jaar onophoudelijk gestreden, zich onvermoeibaar ingezet voor grotere vrijheid en mensenrechten voor het Tibetaanse volk, zijn best gedaan anderen te informeren, oproepen te doen waar en wanneer hij maar kan. En vijftig jaar lang heeft hij alleen maar mislukkingen ondervonden. Bij elke stap die hij zet, ongeacht wat hij doet of wie hij ontmoet, zodra zijn aanwezigheid ergens in de wereld bekend wordt, kun je er zeker van zijn dat de Chinese regering formele protesten en informele klachten indient, alle mogelijke druk uitoefent om iedereen die hem ontmoet te bedreigen en te intimideren. Dit gebeurt keer op keer met meedogenloze en gekmakende eentonigheid. Al vijftig jaar lang. Maar hij heeft de hoop niet opgegeven.


 Het is duidelijk dat de Dalai Lama de kunst van de hoop meester is en tijdens ons gesprek die ochtend legde hij uit hoe hij erin geslaagd is dit te doen. Door de situatie in Tibet als voorbeeld te nemen, liet hij zien hoe zijn ‘realistische aanpak’ kon worden aangewend om hoop te ontwikkelen. De algemene strategie of belangrijkste techniek die in die week ter sprake kwam, behelsde het kijken naar een situatie vanuit een breder perspectief of vanuit verschillende invalshoeken. Zoals we al zeiden, kan deze strategie in heel veel situaties zowel worden toegepast op het ontwikkelen van positieve emoties, bijvoorbeeld hoop, als om te helpen de algemene problemen in het leven het hoofd te bieden. In de wetenschappelijke literatuur wordt deze strategie soms ‘herkaderen’ of ‘herwaarderen’ genoemd.


 Om te demonstreren hoe hij deze methode toepast op de Tibetaanse situatie, begon de Dalai Lama de situatie vanuit twee dimensies, tijd en ruimte, te bekijken. Wat de dimensie tijd betreft, keek hij naar de situatie op langere termijn. En wat de dimensie ruimte betreft, keek hij niet alleen naar de situatie vanuit de plaatselijke omstandigheden, maar breidde hij zijn perspectief uit naar een bredere, wereldomvattende context waarbij hij de veranderingen over de hele wereld insloot.


 Naarmate onze gesprekken zich die week ontvouwden, onthulde de Dalai Lama vervolgens meer manieren om ‘realistischer’ of vanuit een ‘breder perspectief’ naar problemen te kijken. En in dit gesprek voegde hij een van de belangrijkste manieren toe om een ongunstige situatie of probleem te herwaarderen of herkaderen: het zoeken naar een grotere betekenis of hoger doel in de situatie. Zoals de Dalai Lama oppert, des te meer je doel ‘gekoppeld is aan een gevoel van betekenis of hoger doel’, des te gemakkelijker het zal zijn om kracht te putten uit je doel en je vastberadenheid om elke hindernis in het leven te overwinnen te vergroten.


 Eerder zeiden we al dat positieve emoties ons kunnen helpen tegenslagen het hoofd te bieden en als een tegengif kunnen werken voor de stressreactie die in verband wordt gebracht met emoties als angst of woede. Terwijl ze het wetenschappelijke bewijs over dit onderwerp samenvatte, zei Barbara Fredrickson: ‘Positieve emoties gaan samen met effectievere manieren om situaties het hoofd bieden, en het kenmerk daarvan is het vinden van een positieve betekenis in problemen en die problemen vanuit een breed perspectief bekijken.’ Terwijl ze niet alleen keek naar haar eigen experimenten, maar ook naar de gegevens van het werk van anderen, kwam ze tot de volgende conclusie: ‘Het zoeken naar een positieve betekenis kan het krachtigste middel zijn om in tijden van crisis positieve emoties te ontwikkelen.’


 Van oudsher ontlenen we meestal zin en betekenis aan onze spirituele of religieuze overtuigingen. In ons gesprek was de Dalai Lama er volledig open over hoe zijn boeddhistische overtuigingen en oefeningen een belangrijke rol hebben gespeeld om hem te leren tegenslagen het hoofd te bieden. Het vinden van een positieve betekenis in tegenslagen versterkt niet alleen positieve emoties in het algemeen, maar kan ook de specifieke positieve emotie versterken waarop we ons hier richten: hoop. Waarschijnlijk is de positieve betekenis die je ontleent aan religieus geloof de enige grote bron van hoop door de geschiedenis heen waaraan talloze mensen kracht, inspiratie en moed hebben ontleend.


 Het lijdt geen twijfel dat het beschikken over doel en betekenis een van de zekerste bronnen van menselijk geluk in het algemeen is. Daarnaast helpt het ons hoop te bewaren, tilt het iemand over tegenslagen, lijden, tragedie en de duisterste perioden van het leven heen. Zoals we hebben gezien, kan religieus geloof ons zeker een gevoel van betekenis verschaffen maar doel en betekenis kunnen ook op veel andere manieren gevonden worden. De Dalai Lama adviseert ons om wanneer we ons geplaatst zien voor tegenslagen of hindernissen bij het nastreven van onze doelen, als een goede manier om hoop en kracht te vergroten om door te gaan jezelf te herinneren aan de waarde of het grotere welzijn van je doel en stil te staan bij hoe waardig het is, bijvoorbeeld hoe het kan bijdragen tot het welzijn van anderen. Dat is in wezen een manier om positieve betekenis en een effectieve strategie te vinden om hoop te versterken, die zowel kan worden toegepast door religieuze als niet-religieuze mensen.


 Verwijzend naar onderzoeken die zijzelf en anderen hebben uitgevoerd, zei Fredrickson: ‘Met of zonder religieuze bezieling kunnen mensen een positieve betekenis in het dagelijks leven vinden door tegenslagen in een positief licht te zien, een positieve waarde aan gewone gebeurtenissen toe te kennen en realistische doelen na te streven en te bereiken.’ Terwijl wij ons gesprek voortzetten, bleek het praktische advies van de Dalai Lama volmaakt samen te vallen met de moderne wetenschappelijke theorie met betrekking tot het belang van het stellen van realistische doelen.


 


Het stellen van realistische doelen


 


‘Heiligheid,’ vervolgde ik, ‘ik denk dat u goede praktische adviezen hebt gegeven over hoe we problemen het hoofd kunnen bieden zonder er volledig door overspoeld te raken. Ik vraag me af of u nog andere factoren kunt benoemen die behulpzaam zouden kunnen zijn bij het nastreven van onze doelen in het leven – factoren die zouden kunnen voorkomen dat we te zeer ontmoedigd raken wanneer we op hindernissen stuiten.’


 ‘Ja. Nog één ding. We hebben gesproken over het nut van een realistische zienswijze en ik denk dat wanneer je een bepaald doel wilt bereiken, het belangrijk is te onderzoeken hoe realistisch en haalbaar het is om te kijken of je je doel kunt verwezenlijken of niet. De mate waarin je meteen vanaf het allereerste begin bent voorbereid, kan een verschil uitmaken. Shantideva zegt in Het pad van de Bodhisattva dat voordat je aan een onderneming begint, je die eerst goed moet onderzoeken om te zien of ze wel of niet haalbaar is. Je moet je er niet halsoverkop in storten. Ik denk dat alleen al het heldere bewustzijn dat je doel werkelijk binnen bereik ligt, kan helpen je hoop en vastberadenheid te versterken.’


 Omdat ik werd afgeleid door mijn cassetterecorder, raakte ik even het spoor bijster. ‘Heiligheid, er is iets wat ik verwarrend vind. U zei dat één factor die kan helpen de hoop te bewaren deze eenpuntige vastberadenheid is om op basis van het inzicht hoe waardevol of waardig het is, ongeacht of het in dit leven wel of niet bereikt kan worden, je doel na te streven. Nu hebt u het over de noodzaak jezelf een realistisch doel te stellen, ervoor te zorgen dat het doel praktisch is, dat je het werkelijk kunt bereiken. Dus ergens lijkt het of…’


 Zonder te wachten tot ik mijn gedachte helemaal had uitgesproken, antwoordde hij: ‘Howard, hier spreken we in het algemeen over twee verschillende dingen – het universele niveau en het individuele niveau. Dus in het geval van het universele niveau, het aanpakken van bredere maatschappelijke problemen enzovoort, zelfs als we onze doelen niet in één mensenleven of één generatie bereiken, zijn ze nog steeds de moeite van het nastreven waard. Maar in het geval van iemands persoonlijke behoeften zouden doelen praktisch en haalbaar moeten zijn. Dus is er geen sprake van tegenstrijdigheid. Het zijn twee verschillende contexten.’


 Nadat hij dit punt had opgehelderd, ging hij verder: ‘Natuurlijk houdt het ontwikkelen van een realistische zienswijze niet alleen in dat je vaststelt of je doel al dan niet haalbaar is. Het omvat ook een soort actieve inschatting van de mogelijke uitdagingen die de kop op kunnen steken bij het nastreven van dat doel. Als het vanaf het begin duidelijk is dat sommige doelen moeilijker te realiseren zijn dan andere, als mensen zich al bewust zijn van dat onderscheid en het accepteren, en als je ontdekt dat jouw specifieke doel moeilijk te realiseren kan zijn, weet je dat je in het nastreven van dat doel beslist enkele problemen tegen zult komen. En als mensen zich al bewust zijn van dat feit, zijn ze, wanneer zij tegenslagen ontmoeten, er veel beter op voorbereid. Dan is het risico minder groot dat je de hoop verliest. Terwijl je als je vanaf het begin totaal voorbijgaat aan het feit dat hindernissen de kop zullen opsteken, zelfs wanneer je een kleine hindernis ontmoet, de hoop zult verliezen en buitensporig zult reageren.’


 


De Dalai Lama beschouwt hoop als een wezenlijke, ondersteunende factor wanneer we proberen de hindernissen en tegenslagen waarop we in ons leven stuiten het hoofd te bieden. Hoop helpt ons te volharden in het zoeken naar oplossingen voor de uitdagingen in het leven, een zienswijze die door veel wetenschappelijke onderzoeken wordt ondersteund. Vanwege de enorme waarde van hoop was het een onderwerp van groot belang voor psychologen die betrokken zijn bij de positievepsychologiebeweging. De meeste onderzoekers beschouwen hoop, wanneer zij die onderzoeken, als een van de positieve emoties, hoewel niet iedereen het daarmee eens is. Sommigen zien hoop meer als een denkproces of een soort karaktertrek. Maar ongeacht hoe je hoop benoemt, het lijdt geen twijfel dat hij een sleutel is in het hanteren van een verwarde wereld. Bovendien kan hoop als positieve emotie, net als andere positieve emoties in het algemeen, een rechtstreekse bijdrage leveren aan het totaal van je geluk. En alsof dat nog niet genoeg was, heeft onderzoek aangetoond dat hoop in verband staat met een breed scala aan voordelen voor je fysieke en geestelijke gezondheid. Hoop wordt in verband gebracht met betere studie- en sportprestaties onder studenten, en volwassenen die zeer hoopvol zijn, hebben sterkere relaties, meer succes op hun werk en over het algemeen is de kans dat zij hun doelen bereiken groter.


 Met het oog op alle voordelen die hoop biedt, is het niet verwonderlijk dat er gedurende de afgelopen tien tot twintig jaar veel nieuwe theorieën zijn gelanceerd over wat hoop precies inhoudt en hoe je die kunt vergroten. Sommige van deze theorieën hebben een klein beetje aandacht gekregen. De meeste zijn verworpen. Maar één psycholoog in het bijzonder, Charles Richard Snyder van de universiteit van Kansas, was heel erg invloedrijk op zijn vakgebied en leverde een belangrijke bijdrage aan ons inzicht in hoop. Voordat Snyder zijn theorie lanceerde, had men het gevoel dat hoop een soort ongedifferentieerde wens of een gevoel was dat iemand zijn doel kan bereiken. Snyder beschouwde hoop als een doelgericht denkproces dat bestaat uit twee componenten die op elkaar inwerken: doeldenken en middeldenken . Doeldenken houdt in dat je een strategie hebt voor de manier waarop je je doelen wilt verwezenlijken. Middeldenken gaat over de wil of motivatie om die uit te voeren. Snyder gelooft dat beide soorten van denken aanwezig moeten zijn om hoop te bewaren en dat ze elkaar versterken.


 Als we vanuit het perspectief van Snyders theorie kijken naar de aanpak van de Dalai Lama om hoop te ontwikkelen, is het niet moeilijk te zien hoe zijn methode zowel bijdraagt tot middel- als tot doeldenken. Een succesvol middel is iemands gevoel van vastberadenheid om zijn doel te bereiken, het gevoel van gemotiveerd zijn dat je op gang brengt en blijft doorgaan als je eenmaal begonnen bent, zelfs als het moeilijk is. De Dalai Lama stelt voor dat wanneer de hoop wankelt, een van de manieren om je kracht en moed te vernieuwen is doelbewust na te denken over de waarde en het belang van je doel, aangezien ‘het herkennen van de waarde ervan bijdraagt tot de vastberadenheid om het na te streven’. Dit is in wezen een manier om je middel te vergroten, je motivatie en vastberadenheid te versterken.


 De Dalai Lama is een voorstander van realistische verwachtingen en je bewust zijn van je capaciteiten terwijl je jezelf praktische en haalbare doelen stelt en mogelijke hindernissen voorziet, wat zal bijdragen tot doeldenken. Doeldenken omvat het besef dat er een duidelijke weg is waarlangs je je doelen kunt bereiken, dat er een praktische manier is om je doelen na te streven. Het lijkt redelijk aan te nemen dat de ‘realistische aanpak’ van de Dalai Lama om doelen te bereiken zeker het doeldenken voedt en op die manier de hoop versterkt. Tussen haakjes, hoewel het beeld dat men van hoopvol gestemde mensen heeft vaak een soort van blind optimisme, van onterechte hoop is, blijkt het tegenovergestelde het geval te zijn: onderzoek toont aan dat zeer hoopvol gestemde mensen in feite vaak heel realistisch zijn.


 Doeldenken wordt ook in verband gebracht met het onderliggende gevoel dat je het vermogen hebt nieuwe manieren te vinden om je doelen te bereiken, zelfs als hindernissen de kop opsteken, dat je altijd een manier kunt vinden om het probleem op te lossen of een plan te bedenken om je doelen te halen. Dus des te creatiever je bent, des te sterker je vermogen om problemen op te lossen, des te meer je erop zult vertrouwen dat je in staat zult zijn een manier te vinden om je problemen te overwinnen en je doelen te bereiken. De aanpak van de Dalai Lama kan ook bijdragen tot het versterken van dit aspect van doeldenken. Zoals we eerder hebben gezien, houdt de realistische aanpak van de Dalai Lama om problemen het hoofd te bieden in dat je vanuit een breder perspectief naar situaties kijkt. Dat zal positieve emoties versterken, wat vervolgens weer breder denken zal versterken, en dat leidt tot de opwaartse spiraal waarin breder denken en positieve emoties elkaar blijvend versterken.


 Er bestaat volop bewijs dat het versterken van positieve emoties als gevolg van deze opwaartse spiraal in verband staat met een bredere manier van denken die iemand helpt problemen op nieuwe manieren te bekijken, hun actiebereik ‘verbreedt’, nieuwe manieren om dingen te doen – nieuwe ‘wegen’ om hun doel te bereiken – opent. In één experiment wordt dit principe prachtig aangetoond. In dit klassieke experiment over creativiteit zet de onderzoeker een doos op tafel met daarin kaarsen, lucifers en een paar kopspijkers. De proefpersoon wordt gevraagd de kaarsen zo aan de muur te bevestigen dat ze branden zonder dat er kaarsvet op de tafel of de vloer druipt. Het probleem is opgelost als de proefpersoon de doos leeg heeft gemaakt, aan de muur heeft opgehangen met de kopspijkers en hem gebruikt als een plateau of kandelaar waarop hij de kaars kan bevestigen. Dit vraagt om een ‘bredere’ manier van denken, waarin de doos op een andere manier wordt waargenomen, niet alleen als iets waar je wat in stopt. Onderzoek heeft aangetoond dat als je iemands stemming oppept of vooraf positieve emoties opwekt, daarmee de kans toeneemt dat de oplossing wordt gevonden. Aldus versterken de toegenomen creativiteit en het vermogen om problemen op te lossen die uit deze technieken voortkomen het doeldenken – dat wil zeggen, het vinden van nieuwe wegen om een doel te bereiken – wat iemands vermogen tot hoop zal versterken, zelfs wanneer hij uitdagende omstandigheden het hoofd moet bieden.


 Tot nu toe leek er sprake van een uniforme, bijna elegante samenhang tussen de zienswijze van de Dalai Lama en de recentste wetenschappelijke theorieën en bevindingen, een samenhang die zich voortzette terwijl hij zijn onderzoek naar hoop verder uitbouwde.


 


OPTIMISME


 


‘Een zeer belangrijke factor in het behouden van hoop in het algemeen is om te beschikken over een optimistische instelling,’ vervolgde de Dalai Lama. ‘Als je direct bij het begin een pessimistische houding aanneemt, wordt het ronduit een mislukking. Want met je houding zeg je eigenlijk: “Het gaat nooit lukken.”’


 ‘Beschouwt u zichzelf als een optimist, zowel met betrekking tot de problemen waarvoor het Tibetaanse volk zich geplaatst ziet als met betrekking tot de moeilijkheden in de wereld?’ vroeg ik.


 ‘O ja, beslist,’ zei de Dalai Lama grinnikend.


 ‘Heiligheid, u gelooft er sterk in om realistisch naar een bepaalde situatie te kijken. En realistisch gezien zijn situaties soms erg somber. Zou het dan niet dwaas zijn om daar optimistisch naar te kijken? Iets wat tegen de realiteit in gaat?’ vroeg ik.


 ‘Dat hoeft niet per se,’ antwoordde hij. ‘Optimisme wil niet zeggen dat je blind bent voor de realiteit van de situatie. Het betekent dat je altijd een positieve instelling behoudt, zodat je gemotiveerd kunt blijven om voor welk probleem ook een oplossing te zoeken. En het betekent dat je inziet dat er aan elke situatie veel verschillende aspecten zitten – optimisme houdt in dat je niet alleen vanuit de problematische kant naar de situatie kijkt, niet alleen de negatieve aspecten ervan onderkent, maar ook zoekt naar een positief aspect, een mogelijk voordeel, actief naar dezelfde situatie kijkt in termen van de mogelijke positieve uitkomsten.’


 ‘Ik vraag me af of u andere voorbeelden kunt geven van hoe je naar problemen zou kunnen kijken in termen van mogelijke voordelen of positieve uitkomsten, meer concrete voorbeelden?’


 ‘Voorbeelden, voorbeelden, voorbeelden!’ zei hij en hij lachte goedhartig. ‘Howard, je wilt altijd maar weer “meer voorbeelden”!’


 Met de duidelijke welwillendheid die altijd aanwezig was in zijn lach, een lach die altijd ongekunsteld, argeloos was, kon ik me nooit beledigd voelen door zijn zachtmoedige berisping. In feite moest ik erom lachen, bijna giechelen. Bovendien had hij gelijk. Maar omdat ik me toch een beetje defensief begon te voelen, zei ik: ‘Welnu, voorbeelden zijn altijd heel behulpzaam bij het begrijpen van hoe je de diverse principes of technieken kunt toepassen die u aandraagt. En afgezien daarvan…’


 Ik hoefde niets meer te zeggen.


 ‘Oké,’ gaf hij zich snel gewonnen. ‘Meer voorbeelden…’


 Net toen de Dalai Lama verder wilde gaan, begon hij opeens kort te hoesten. Ik had hem een paar weken daarvoor in Europa gezien, waar hij last had gekregen van een zere keel en hoestbuien. Hoewel hij goede medische verzorging kreeg en net met antibiotica was begonnen, voelde ik me toch bezorgd over het aanhouden van de symptomen. Ondanks het feit dat hij al een dagje ouder werd, kon alleen een zeer slopende ziekte hem ertoe brengen van zijn intensieve schema van lezingen af te wijken.


 Ik bood hem een hoestbonbon aan die ik op zak had.


 ‘Dank je wel,’ zei hij en terwijl hij hem in zijn mond stopte, begon hij opeens te lachen: ‘O! Nou hier heb je een heel klein voorbeeldje – op dit moment heb ik een schorre, zere keel, een probleempje. Dat is negatief. Maar als je het onderzoekt, kun je altijd andere invalshoeken vinden. Dus als je ernaar kijkt vanuit een andere invalshoek, een positieve invalshoek, bracht dit hoesten iets góéds - een snoepje van een vriend! Een moment van iets met elkaar delen. Het is niet alleen maar slecht. Het is een kwestie van mezelf eraan herinneren dat er ondanks dit probleem nog steeds positieve dingen in mijn leven zijn.


 Dus hier hebben we gesproken over hoe een beperkt perspectief gevoelens van hopeloosheid en andere negatieve emoties kan versterken en groot lijden kan veroorzaken. Als we vanuit een soort van zeer bekrompen eigenbelang alleen maar aan onszelf denken, kan dit ons beperken en problemen veroorzaken die ons lijden verergeren. Dus in het geval van deze zere keel is het niet echt een groot probleem – maar als ik me te veel op mezelf concentreer en blijf denken: ‘O, wat heb ik toch een zere keel, die hoest is zo vervelend, waarom overkomt mij dat?’ dan maakt dat de situatie alleen maar erger en dan wordt het een probleem. Als je visie zich beperkt zodat je je aandacht alleen maar richt op een probleem of een tragedie, kun je er zelfs volledig door overmand raken, terwijl het in feite een overkomelijk probleem is.


 Maar we kunnen dit voorkomen. Ons perspectief verbreden kan dienen als tegengif tegen dat beperkte perspectief en er zijn diverse manieren om dat te doen. De ene manier is vergelijking, het vergelijken van onze situatie met die van mensen die het minder goed getroffen hebben dan wijzelf. Dat kan vaak een verschil maken, ons in ieder geval helpen onze persoonlijke problemen het hoofd te bieden. Het brengt dingen terug tot realistischere proporties. Als ik bijvoorbeeld last heb van een zere keel en heel erg moet hoesten, kan ik bedenken dat er op dit moment heel veel mensen in de wereld zijn die problemen hebben die zo veel ernstiger zijn, heel veel mensen die echt pijn lijden – en vergeleken daarmee is dit kleine probleempje niets. Een andere manier is om meer een langetermijnvisie aan te nemen en ons te realiseren dat dit misschien wel een beetje vervelend of ongemakkelijk is, maar dat het slechts tijdelijk is en snel over zal zijn.


 En als ik dan, zoals we eerder zeiden, bedenk dat problemen en lijden onvermijdelijk zijn, en ernaar kijk vanuit een andere invalshoek, zal ik beseffen dat zolang ik dit lichaam heb,’ zei hij terwijl hij zich met zijn hand op zijn arm sloeg, ‘het onvermijdelijk is dat ik een bepaald aantal zere kelen zal hebben. Dat is de realiteit.


 Dat behoort állemaal tot de realiteit! Dus wanneer er een crisis toeslaat en als je naar die tragedie kijkt zonder het grote geheel uit het oog te verliezen, zul je je de volgende simpele waarheid gaan realiseren: ja, mijn probleem is er nog steeds; ja, dit is heel erg ongewenst, maar evengoed is het maar een deel van mijn leven, een klein deel bovendien. En dit soort denken zal je helpen de situatie beter het hoofd te bieden en het probleem effectiever aan te pakken.’


 ‘Goed, ik denk dat het voorbeeld van uw hoesten en zere keel een goede illustratie is van hoe we deze methode van op zoek gaan naar meer positieve invalshoeken, dit soort redenering kunnen gebruiken,’ zei ik. ‘Dus als we kijken naar de verschillende manieren waarop we onze problemen kunnen waarnemen…’


 Het leek of hij de smaak te pakken begon te krijgen, en alsof hij door zijn toenemende enthousiasme werd aangedreven, leunde hij voorover en vervolgde: ‘O, nog een voorbeeld… je realiseren dat je niet de enige bent die tegenslagen heeft. Wanneer we met een probleem kampen, hebben we soms het gevoel dat we op de een of andere manier voor dit ongeluk zijn uitgekozen. Het is een zich beperkend perspectief, alsof onze wereld krimpt, en daardoor kunnen we ons alleen of geïsoleerd voelen. Maar als we bedenken dat er anderen zijn die soortgelijke dingen hebben meegemaakt of meemaken, dat we niet de enigen zijn en in sommige gevallen zelfs steun zoeken bij die andere mensen, denk ik dat dit behulpzaam kan zijn.


 In feite is het zo dat ongeacht welk probleem we het hoofd moeten bieden, we allemaal deel uitmaken van een samenleving of een gemeenschap, tenzij je als kluizenaar in een grot leeft. Dus je kunt weloverwogen je perspectief verbreden om je bewust te worden van het feit dat je deel uitmaakt van de samenleving. Als wij ons dat realiseren en het ontwikkelen als deel van ons onderliggende bewustzijn, zullen we beseffen dat het mogelijk is om in moeilijke tijden te putten uit de hulpbronnen van de gemeenschap of de samenleving. Er is altijd een of andere bescherming, troost of hulp die je kunt vinden als je daar actief naar op zoek gaat. Mogelijk zijn er mensen of instellingen die ons kunnen helpen en waarvan we ons misschien nog niet eens bewust zijn, maar die we kunnen onderzoeken. Wij zijn niet geïsoleerd of alleen. Dus zijn er veel verschillende soorten bewustzijn mogelijk.


 Dus… hier heb je je voorbeelden!’ Hij lachte en sprak de zin uit met een bijna zwierig gebaar, alsof hij een goochelaar was die een konijntje uit zijn hoge hoed had getoverd.


 Zijn argumenten waren zeker overtuigend, met een diepe intuïtieve aantrekkingskracht en wetenschappelijk gezien zouden ze van overtuigend in overweldigend veranderen toen ik later de wetenschappelijke onderbouwing en bewijzen voor zijn visie onderzocht. Maar er was nog één punt dat aandacht leek te behoeven.


 ‘Als ik eraan denk,’ zei ik ‘dan ben ik het er volledig mee eens dat het ontwikkelen van de houding of visie die u noemde ons kan helpen tegenslagen het hoofd te bieden, ons kan helpen de problemen van het leven aan te kunnen. Zoals gebruikelijk zijn uw suggesties ook onderbouwd met gedegen gezond verstand. Maar ik weet niet zeker hoe effectief het is om vanuit een breder perspectief naar de realiteit van een situatie te kijken wanneer je een crisis doormaakt of tegenslag het hoofd biedt. Per slot van rekening hebt u in het verleden gezegd dat wanneer we sterke emoties zoals woede of angst ervaren, ons perspectief zich lijkt te versmallen – dus lijkt het dat wij op die momenten niet in staat zijn dingen vanuit dit bredere perspectief te zien, de werkelijkheid te analyseren of de realiteit van de situatie in meer holistische zin te onderzoeken, te kijken naar de diverse invalshoeken enzovoort.’


 ‘Dat is waar, Howard,’ antwoordde hij, ‘dus daarom moeten we proberen om vooraf bij herhaling aan die dingen te denken, ons in de loop van de tijd vertrouwd te maken met deze manieren van denken. En we dienen dit soort gezichtspunten heel diep op ons in te laten werken, te versterken, zodat ze deel uitmaken van onze fundamentele zienswijze. Dan zullen deze houdingen en de holistische manier van de dingen waarnemen vanzelf opkomen wanneer problemen de kop opsteken.’


 De Dalai Lama keek op zijn horloge en ik besefte dat ons gesprek ten einde liep.


 ‘Ik weet dat we het snel moeten afsluiten maar hebt u, voordat we stoppen, nog andere gedachten betreffende manieren om ons te helpen problemen het hoofd te bieden?’


 ‘Ja,’ antwoordde hij, ‘het is belangrijk een aantal benaderingen te hebben die we kunnen gebruiken om ons te helpen onze omgeving en de problemen die in het dagelijks leven de kop opsteken het hoofd te bieden. Als je bijvoorbeeld leeft in een omgeving waar voortdurend bommen om je heen ontploffen, is het analyseren van de situatie vanuit een breder perspectief, of vanuit verschillende invalshoeken naar de situatie kijken niet de beste manier om deze “het hoofd te bieden”.’ Hij moest even grinniken. ‘In dat geval is de beste aanpak snel dekking zoeken!


 Dus één ding… hoewel de belangrijkste aanpak die we hier hanteren om ons te helpen problemen het hoofd te bieden, inhoudt dat we een zekere zienswijze of houding ontwikkelen, onze innerlijke hulpmiddelen ontwikkelen, denk ik dat onze externe ervaringen ook een rol kunnen spelen in hoe we tegenslagen het hoofd bieden.’


 ‘Kunt u iets meer zeggen over hoe onze externe ervaringen ons vermogen kunnen versterken om tegenslagen het hoofd te bieden, problemen aan te pakken of ons te helpen onze negatieve emoties in banen te leiden enzovoort?’


 ‘Ja. Maar ik denk dat we het hier voor vandaag bij moeten laten. Morgen gaan we verder.’


 


Een tijdje geleden vroeg ik deelnemers aan een workshop die ik gaf over de kunst van het geluk om een oefening te doen in positieve herwaardering van ongunstige omstandigheden, situaties of gebeurtenissen. De oefening hield in dat deelnemers werd gevraagd een ervaring van tegenslag, een periode van problemen of lijden die ze hadden doorgemaakt, een ervaring die op dat moment tot het verleden behoorde, uit te kiezen. Nadat ze deze ervaring hadden opgeschreven, werd hun gevraagd die te herkaderen en herwaarderen door vanuit verschillende invalshoeken naar de ervaring te kijken, eventuele positieve resultaten of voordelen die uiteindelijk uit deze ervaring direct dan wel indirect waren voortgekomen, op te schrijven.


 Ik stelde voor dat ze zich vragen zouden stellen als: Heb ik iets nuttigs van de ervaring geleerd, over mijzelf, anderen of over andere aspecten van het leven? Heb ik als gevolg van die ervaring iemand direct of indirect ontmoet die een belangrijke rol in mijn leven heeft gespeeld? Heb ik als gevolg van die ervaring uiteindelijk een of andere groei doorgemaakt? Heeft de ervaring geleid tot gunstige veranderingen die zich niet zouden hebben voorgedaan als ik niet deze ervaring had gehad? Opende deze ervaring uiteindelijk nieuwe deuren, bood ze nieuwe kansen?


 Het aantal deelnemers aan deze specifieke workshop was doelbewust klein gehouden, opdat alle deelnemers de kans zouden hebben hun ervaringen met de anderen te delen als zij dat wilden. Dus in het tweede deel van deze oefening werden de deelnemers uitgenodigd hun ervaring te delen met de groep. Terwijl we in een kring zaten, begonnen we met de eerste persoon, Joseph, een goedgeklede, intelligente en welbespraakte hoogopgeleide man van in de zestig.


 ‘Ik weet gewoon niet wat ik moet zeggen,’ begon Joseph. ‘Het was gemakkelijk om een periode van lijden te bedenken – mijn dochter is vier jaar geleden aan leukemie overleden. Maar ik heb er hier naar gekeken en ik kan er gewoon niets positiefs in ontdekken. Ik zie niet dat het op wat voor manier ook iets goeds heeft opgeleverd. Het enige wat ik ervan heb geleerd, is pijn en het heeft niet geleid tot weldadige of positieve veranderingen, noch direct noch indirect – het was alleen maar beroerd.’ Zijn stem klink niet openlijk boos of uitdagend: zijn ogen en gezicht drukten hoofdzakelijk een zekere vermoeidheid uit en een soort holle leegte, afgezien misschien van een subtiel restje verdriet en verbittering – en de onmiskenbare toon van een vader die duidelijk zijn dochter aanbad. Hij vertelde vervolgens hoe hij pas op latere leeftijd, in de vijftig, kinderen had gekregen en dat hij er altijd rekening mee had gehouden dat hij er misschien niet meer zou zijn om zijn kleinkinderen te zien, maar dat hij nooit de mogelijkheid had overwogen dat een van zijn twee kinderen eerder dood zou gaan dan hij.


 Terwijl we de trieste waarheid onderkenden dat iemands lijden soms zo groot is en de tragedie zo overweldigend dat het onmogelijk is dat iemand vanuit een andere invalshoek naar een gebeurtenis kan kijken, spraken enkele leden  van de groep woorden van begrip en medeleven uit en gingen we door met de volgende in de kring om haar haar verhaal te laten vertellen. Terwijl over het algemeen werd geadviseerd dat mensen voor deze oefening beginnen met alledaagsere problemen en dan geleidelijk overgaan op grotere problemen, had die middag een aantal mensen in de groep eveneens het grootste probleem in hun leven gekozen – ontroerende verhalen over het overleven van kanker, het omgaan met de pijnlijke dood van dierbaren, het onder ogen zien van een faillissement na een leven van hard werken en dergelijke – en elk van die verhalen onthulde uiteindelijke voordelen, het principe van de ene deur die dichtgaat en de andere die wordt geopend. Toen de laatsten hun verhaal hadden verteld en we op het punt stonden verder te gaan, stak Joseph zijn hand op en vroeg of hij iets kon zeggen.


 ‘Weet je,’ zei hij, ‘ik wil rechtzetten wat ik eerder heb gezegd. Ik heb naar de verhalen geluisterd en nagedacht en hoe meer ik erover nadacht, hoe meer ik besefte dat ik ondanks de pijn twee voordelen kon bedenken die er uiteindelijk uit waren voortgekomen. Ten eerste denk ik dat de ervaring me op de een of andere manier sterker heeft gemaakt…’


 ‘In welk opzicht?’ vroeg ik.


 ‘Welnu, de dood van mijn dochter is het allerergste wat ik mij kan voorstellen. Ik denk dat het doormaken van het allerergste wat ik me kon voorstellen en dat overleven me een soort innerlijke kracht heeft gegeven – wetende dat als ik dat aankan, ik het gevoel heb dat ik álles aankan. Ik ben nergens meer bang voor, want ongeacht hoe moeilijk het wordt, ik weet dat ik iets ergers heb overleefd.


 En er is nog iets – ik denk dat haar dood ertoe heeft geleid dat ik mijn jongste dochter Chloe veel meer waardeer. Het heeft me doen beseffen wat een groot geschenk ze is, iedere dag weer, en dat ik haar niet zomaar voor lief neem. Als gevolg daarvan denk ik dat ik een betere vader voor haar ben. Dus geloof ik dat ook dit uiteindelijk een positieve verandering is.’


 Naarmate we ons onderzoek voortzetten, voegde de Dalai Lama nog een ander ingrediënt toe aan zijn recept om de tegenslagen van het leven het hoofd te bieden en geluk te vinden in onze verwarde wereld: optimisme. Volgens hem bestaat er een nauwe relatie tussen optimisme en hoop – hoe optimistischer iemand is, des te groter de kans dat hij in moeilijke tijden de hoop niet verliest. De meeste onderzoekers delen optimisme in bij de positieve emoties, bij dezelfde familie als hoop, aangezien beide gericht zijn op de toekomst, met een algemene verwachting van positieve gevolgen in de toekomst. Optimisme is een van de best bestudeerde positieve emoties. Onderzoek heeft uitgewezen dat optimisme een belangrijke rol kan spelen om ons te helpen het volledige scala aan tegenslagen en moeilijkheden in het leven, van kleine dagelijkse ergernissen tot trauma, verlies en rampen, het hoofd te bieden. Zoals met andere positieve emoties biedt het talloze voordelen. Optimisme versterkt ons fysieke, geestelijke en maatschappelijke welzijn, gaat samen met een betere gezondheid, een langer leven, een hechter huwelijk en meer succes op school en op het werk.


 De methode van de Dalai Lama om meer optimisme te ontwikkelen, houdt in wezen dezelfde algemene techniek in die wordt gebruikt voor het ontwikkelen van hoop – kijken naar negatieve omstandigheden en gebeurtenissen vanuit een breder perspectief, vanuit diverse invalshoeken kijken naar moeilijke situaties enzovoort. Maar tijdens dit gesprek borduurde hij op deze aanpak voort door uit te leggen dat deze techniek inhoudt dat je actief kijkt naar een positief aspect van de situatie of gebeurtenis, een mogelijk voordeel of positieve uitkomst. Deze techniek wordt ook wel ‘herkaderen’, positieve herwaardering, of ‘het zoeken van voordelen’ genoemd.


 In een poging deze techniek beter te begrijpen en te begrijpen waarom ze zo effectief is, is het nuttig terug te keren naar de aanvankelijke stelling van de Dalai Lama: ‘Hoe we de wereld om ons heen bekijken… hoe we de omstandigheden en de gebeurtenissen om ons heen interpreteren, kan beslist van invloed zijn op hoe we reageren op onze wereld en zijn problemen… Ik denk dat het rechtstreeks samenhangt met ons vermogen problemen het hoofd te bieden en geluk te handhaven.’ Onderzoek heeft bevestigd dat optimisme grotendeels een kwestie is van hoe je je omstandigheden en de moeilijke gebeurtenissen die zich in het leven voordoen, de problemen, mislukkingen en tegenslagen waarneemt en interpreteert. Het is duidelijk dat wanneer er iets slechts gebeurt, mensen zich vaak afvragen: waarom? Hun inschatting van de oorzaak, hun antwoord op deze vraag bepaalt hoe zij op de moeilijke gebeurtenis reageren.


 Een deel van het seminaal onderzoek op dit terrein werd uitgevoerd door dr. Martin Seligman, een van de belangrijkste experts in optimisme, die al in een vroeg stadium van zijn loopbaan aan de universiteit van Pennsylvanië belangstelling voor dit onderwerp ontwikkelde. Seligman opperde de theorie dat het verschil tussen optimisten en pessimisten hun ‘verklarende stijl’ is, de manier waarop ze de slechte dingen die hun overkomen verklaren. Volgens onderzoek, uitgevoerd door Seligman en anderen, zijn er twee belangrijke aspecten aan iemands persoonlijke stijl van verklaren: blijvendheid en algemene verbreidheid. Wanneer pessimisten een slechte situatie verklaren, zijn ze geneigd die te wijten aan oorzaken of negatieve omstandigheden die lang zullen aanhouden, andere gebieden van hun leven zullen beïnvloeden en alles zullen ondermijnen wat ze doen. Wanneer optimisten te maken krijgen met mislukkingen of tegenslag, zien ze de zaken precies omgekeerd; ze geloven dat de onderliggende oorzaken slechts tijdelijk zijn en zich beperken tot slechts dit ene specifieke geval. Dus als een pessimist een of andere mislukking ervaart, zoals zakken voor een examen, kan hij haar toeschrijven aan zijn aangeboren gebrek aan intelligentie of fundamenteel gebrek aan studievaardigheden en denken: ik zal het waarschijnlijk niet halen en weggestuurd worden! Een optimist daarentegen kan de oorzaak bijvoorbeeld toeschrijven aan het feit dat hij zich niet voldoende op dit examen heeft voorbereid en denken: ik ben hier wel voor gezakt, maar dat wil niet zeggen dat ik voor andere examen ook zak. De optimist ziet dit gewoon als een tijdelijke tegenslag en een uitdaging om het de volgende keer beter te doen.


 Omdat optimisme en pessimisme grotendeels een kwestie van verklarende stijl zijn, onderkennen psychologen optimisme tegenwoordig als iets wat kan worden aangeleerd – we kunnen leren onze emotionele reactie op een situatie of gebeurtenis te wijzigen door de manier te veranderen waarop we die situatie waarnemen of interpreteren. De belangrijkste techniek die wordt gebruikt om optimisme te vormen is een klassieke, cognitieve techniek, een techniek waarvan een grote hoeveelheid wetenschappelijk onderzoek de effectiviteit heeft aangetoond: benoem eerst je pessimistische, negatieve gedachten, onderliggende veronderstellingen en overtuigingen, trek vervolgens actief die gedachten in twijfel, ga op zoek naar bewijs dat die gedachten weerlegt of naar alternatieve verklaringen die optimistischer zijn.


 Hier zien we hoe de aanpak van de Dalai Lama om het in onze verwarde wereld te redden samengaat met de technieken die alom in de westerse psychologie worden toegepast. Wat hij het ‘ontwikkelen van een realistische zienswijze’ of ‘ernaar kijken vanuit een breder perspectief’ noemt, noemen psychologen ‘cognitieve technieken’. Beide benaderingen houden een positieve herwaardering in. Het vermogen om je negatieve ervaringen te herkaderen en herwaarderen en ze vanuit een breder perspectief, een positievere hoek waar te nemen, is een van de belangrijkste strategieën voor het ontwikkelen van veerkracht, hoop, optimisme en een breed scala aan positieve emoties. Deze methode kan worden teruggevoerd, gedestilleerd tot haar essentie en worden samengevat in één enkele vraag die we onszelf kunnen stellen: hoe kan ik hier anders naar kijken? Deze techniek heeft een breed scala aan toepassingen. Er zijn veel manieren waarop we kunnen reageren op moeilijke situaties en gebeurtenissen. We kunnen bijvoorbeeld reageren vanuit boosheid, woede, jaloezie, haat, extreme bezorgdheid of depressiviteit. Dat zijn allemaal destructieve emoties die geluk kunnen ondermijnen. Deze methode kan worden toegepast op situaties die aanleiding geven tot een van deze destructieve emoties. Ze kan ons helpen de situatie effectiever aan te pakken, de negatieve emotie te bestrijden en een algeheel gevoel van welzijn bevorderen.


 Maar wanneer we spreken over kijken naar tegenslagen en problemen vanuit een positiever perspectief, op zoek gaan naar de positieve aspecten van een negatieve situatie enzovoort, steekt vaak het volgende bezwaar de kop op: veel mensen vragen zich af: is deze strategie niet hetzelfde als ‘positief denken’, waarbij mensen zichzelf allerlei positieve dingen voorhouden, alles altijd van de zonnige kant bekijken, terwijl ze de negatieve aspecten van de realiteit negeren of ontkennen? Is dat niet gewoon dwaas optimisme, waarbij mensen zichzelf voor de gek houden?


 Natuurlijk doen zich, net als bij andere psychische eigenschappen, aanzienlijke verschillen voor tussen mensen in de gebruikelijke mate van optimisme, en wanneer optimisme extreem wordt, kan het onrealistisch worden en ons mogelijk in de problemen brengen – door risico’s te onderschatten, onze vermogens te overschatten of voortdurend anderen de schuld te geven van onze problemen, zelfs wanneer het probleem wordt veroorzaakt door ons eigen gedrag. Bovendien blijkt uit onderzoek in het verleden dat optimisten geneigd zijn informatie door een roze bril te bekijken en in wezen positieve informatie tot het bewustzijn toe te laten, terwijl negatieve informatie wordt uitgefilterd. Uit deze onderzoeken bleek in feite dat mensen die licht depressief of verdrietig waren de werkelijkheid vaak nauwkeuriger waarnamen.


 Hier kunnen de inzichten van de Dalai Lama heel erg belangrijk worden. Zoals we hebben gezien, is de aanpak van de Dalai Lama gebaseerd op ‘realistisch denken’. Door ervoor te zorgen dat je waarneming of interpretatie van gebeurtenissen altijd gebaseerd is op de realiteit, heeft de ‘realistische aanpak’ van de Dalai Lama een ingebouwd veiligheidsmechanisme dat ons behoedt voor de gevaren die in verband worden gebracht met extreem of onrealistisch optimisme.


 Oppervlakkig gezien lijkt het onmogelijk om bepaalde situaties vanuit een positieve invalshoek te bekijken. Maar net als het voorbeeld van Joseph, de vader die zijn dochter had verloren, zijn er als je goed kijkt altijd manieren om problemen waar te nemen op een optimistische manier die toch de realiteit niet ontkent. Per slot van rekening is er vanwege de betrekkelijke aard van alle dingen nooit slechts één manier om naar iets te kijken, dus we kunnen ervoor kiezen meer aandacht te schenken aan de positieve aspecten van onze ervaring en een zienswijze ontwikkelen die gebaseerd is op dankbaarheid voor de goede dingen in ons leven, zonder de realiteit te ontkennen. En aangezien niemand van ons de toekomst echt kan voorspellen en we niet echt weten wat er zal gebeuren, kunnen we kiezen voor een optimistische zienswijze, zonder de realiteit te ontkennen. En zelfs wanneer de realiteit van een situatie extreem negatief is, kunnen we evengoed een zienswijze hebben die problemen als een uitdaging ziet, zich richt op het oplossen van problemen, het nastreven van doelen en het uitkijken naar mogelijkheden om een gunstige verandering tot stand te brengen.


 Interessant genoeg blijkt uit recent onderzoek dat de meeste optimisten passen in de beschrijving van het model van de Dalai Lama van een ‘realistische optimist’. Ondanks de algemeen gangbare waarneming dat de kans groter is dat optimisten in hun eigen fantasiewereld leven en bewijs uit het verleden dat licht depressieve mensen de werkelijkheid duidelijker zien, is er steeds meer bewijs voorhanden dat deze zienswijze tegenspreekt en waaruit blijkt dat pessimisten zichzelf eerder voor de gek houden en de realiteit ontkennen dan optimisten.


 In feite blijkt uit veel onderzoeken dat optimisten zich onder moeilijke omstandigheden beter redden en minder angst ervaren. Onderzoek naar de verschillen in stijlen van situaties het hoofd bieden toont aan dat optimisten een actievere stijl hebben van problemen oplossen en zich blijven inspannen, ook wanneer ze een ernstig probleem het hoofd moeten bieden, terwijl het de pessimisten zijn die eerder de situatie uit de weg gaan of doen alsof het probleem niet bestaat. Optimisten blijken flexibeler te zijn in het vinden van oplossingen, gaandeweg hun situatie eerder te herwaarderen overeenkomstig de realiteit van de situatie. En wanneer de situatie hun macht te boven gaat of onoplosbaar is, proberen optimisten over het algemeen de realiteit van de stress veroorzakende gebeurtenissen te accepteren; niet een gelaten soort berusting of fatalistisch opgeven, maar eerder een poging om de realiteit te accepteren en die te integreren in hun totale zienswijze of wereldvisie. Vervolgens gebruiken ze cognitieve technieken om een slechte situatie in een zo goed mogelijk daglicht te zien en proberen ze zelfs iets van tegenslagen te leren.


 Optimisme is net als alle positieve emoties een veelzijdige bewustzijnstoestand, waarbij iemands vermogen tot optimisme voor een deel wordt bepaald door zijn eigen fundamentele geaardheid, opvoeding, levenservaring en natuurlijk vermogen om zijn eigen emoties in goede banen te leiden. Maar één ding is duidelijk: ongeacht wat iemands fundamentele geaardheid of ervaringen ook zijn, optimisme kan doelbewust worden ontwikkeld door je ervoor in te spannen en zoals de Dalai Lama voorstelt, je fundamentele zienswijze op het leven opnieuw vorm te geven als dat nodig is.


 


VEERKRACHT


 


De Dalai Lama, die nu vierenzeventig is, heeft tot nu toe een echt opmerkelijk leven geleid, een leven gemarkeerd door plotselinge en heftige wisselingen van het lot. Moeilijkheden, teleurstellingen of mislukkingen zijn hem niet onbekend.


 Toen hij twee was, woonde hij met zijn familie in een Tibetaans dorp van twintig gezinnen in een gebied dat ver verwijderd was van de hoofdstad Lhasa. De arme boerderij van zijn familie bracht een beetje boekweit, gerst en aardappelen voort. Hij sliep ieder nacht naast de houtkachel in de keuken en overdag drentelde hij op het erf rond met de kippen en dzomo’s (een kruising tussen een jak en een koe).


 Op zijn tiende was die kleine Lhamo Döndrub van twee Jetsun Jamphel Ngawang Lobsang Yeshe Tenzin Gyatso, opperste heerser van het oude land geworden, bemind en aanbeden door iedereen. Afgezien van het feit dat hij de rol heeft van een gewone koning, wordt hij ook gezien als de veertiende incarnatie van de Dalai Lama. In een traditie die zeshonderd jaar teruggaat, is hij de belichaming van Chenrizig, de godheid van mededogen, patroon van Tibet. Hij is begonnen aan een leven lang bestuderen van het boeddhisme als monnik. Steeds wanneer hij zich buiten het grootse duizend kamers tellende Potala, het winterpaleis van de dalai lama’s, begaf, werd hij omringd door een enorm gevolg; overal waar hij heen ging zat hij in een rijkversierde gele draagstoel, gedragen door acht ceremonieel geklede dragers met nog eens honderd anderen in elke processie. De hele stad liep uit om slechts een glimp van hem op te vangen terwijl hij voorbijkwam; de mensen zwegen vol ontzag, met tranen in de ogen terwijl zij languit voorover op de grond lagen.


 Op zijn vijftiende besteeg hij formeel de troon en nam hij de mantel van volledige politieke macht aan, maar was hij nog niet helemaal klaar voor wat Tibet te wachten stond. Hij nam het leiderschap over van een natie die zich op de rand van oorlog bevond met het land met de grootste bevolking op aarde, waarvan de communistische troepen Tibet al binnenvielen en lijden veroorzaakten bij mensen dat verbleekte bij wat spoedig komen zou.


 Op zijn vierentwintigste was hij gedwongen incognito zijn geliefde land te verlaten; ternauwernood ontsnapt, arriveerde hij na weken van martelend reizen door de Himalaya bij de Indiase grens. Hij kwam uitgeput aan op de rug van een dzoma, doorweekt van ijskoude stortregens, koortsachtig en lijdend aan dysenterie. Hij kwam met bijna niets aan omdat hij vrijwel alles achter zich had gelaten.


 Op 10 maart 2008 hield een groep Tibetaanse monniken die in Tibet wonen een vredige protestdemonstratie tegen decennia van tirannie en Chinese onderdrukking. Het was de negenenveertigste verjaardag van de mislukte opstand die leidde tot de vlucht van de Dalai Lama uit Tibet en zijn ballingschap in Noord-India. Vanuit de Tibetaanse hoofdstad Lhasa verspreidden zich soortgelijke protesten over Tibet en zelfs in de naburige Chinese provincies waar veel Tibetanen wonen. Veel van deze protesten liepen al snel uit de hand. Binnen een paar dagen tijd zou de wereld getuige zijn van de grootste periode van onrust, geweld, oproer en onderdrukking binnen Tibet in ten minste de afgelopen twintig jaar. De Chinezen reageerden snel en hardvochtig met een strafexpeditie van Chinese troepen die massale arrestaties, gevangennemingen en veel gewonden met zich meebracht en heel Tibet in wezen op slot deed… De Dalai Lama zond onmiddellijk een smeekbede uit naar beide partijen om het geweld te stoppen en tijdens het dieptepunt van de crisisperiode en daarna bleef hij volharden in zijn duidelijke oproep tot geweldloosheid, waarbij hij in open brieven aan zowel de Tibetanen als de Chinezen opriep tot wederzijds begrip, tot het afzien van verder geweld en tot mededogen, zelfs voor je vijanden.


 Als reactie op de oproep door wereldleiders aan de Chinezen, om een dialoog aan te gaan met de boodschappers van de Dalai Lama om de spanningen weg te nemen en een oplossing voor het probleem te zoeken, planden de Chinese regeringsfunctionarissen een ontmoeting. Normaal gesproken zouden ze dergelijke verzoeken waarschijnlijk hebben genegeerd, maar ze wilden zich in verband met de aankomende Olympische Spelen in China goed voordoen.


 In november 2008 had ik een ontmoeting met de Dalai Lama om de situatie met hem te bespreken. Omdat hij zijn vertrouwen in de Chinese leiders als betrouwbare onderhandelingspartners had verloren, zag hij de situatie op dat moment hopeloos in en wist hij niet meer hoe het verder moest. Die week had hij een speciale bijeenkomst van Tibetanen gepland en hen uitgenodigd om van over de hele wereld naar Dharamsala te komen – voor een soort referendum over zijn aanpak van de Middenweg en een forum om nieuwe ideeën te bespreken. Voordat ik de persoonlijke reactie van de Dalai Lama op deze gebeurtenissen beschrijf, is het belangrijk de gebeurtenissen binnen hun context te plaatsen, dus een korte samenvatting van de geschiedenis van de Tibetaans-Chinese kwestie sinds 1959 kan behulpzaam zijn.


 In 1959 vluchtte de Dalai Lama na een mislukte opstand door het Tibetaanse volk tegen de invasie en bezetting door het Chinese leger samen met 100.000 andere Tibetanen naar Noord-India. De jaren die sindsdien zijn verstreken, kenmerken zich door eindeloos lijden voor de Tibetanen. In de eerste decennia werden talloze mensen gevangengenomen, gemarteld, uitgehongerd of gedood. Duizenden boeddhistische kloosters werden met de grond gelijkgemaakt en dat ging samen met een systematische poging de praktijk en geest van het boeddhisme in Tibet uit te wissen. Vandaag de dag zijn de religie, cultuur, taal en Tibetaanse identiteit bijna uitgeroeid in wat een ‘culturele genocide’ wordt genoemd. En het zorgwekkendst is het doelbewuste plan van de regering om op grote schaal Han-Chinezen naar Tibet over te plaatsen in een poging de Tibetanen machteloos te maken door ervoor te zorgen dat ze uiteindelijk een minderheid vormen in hun eigen land, net zoals de Chinese regering deed in Binnen-Mongolië, waar de oorspronkelijke plaatselijke bewoners nu nog slechts twintig procent van de totale bevolking uitmaken.


 Vijftig jaar lang heeft de Dalai Lama in het streven naar een vreedzame oplossing voor het probleem geprobeerd serieuze onderhandelingen aan te knopen. Sinds 2002 zijn er tussen afgezanten van de Dalai Lama en Chinese regeringsfunctionarissen acht gespreksronden geweest. Tijdens zijn jaren in ballingschap had hij met zijn aanpak van de Middenweg en Vijfpuntenvredesplan compromissen ontwikkeld waarin hij aanbood de roep om onafhankelijkheid op te geven in ruil voor zinvolle autonomie, mensenrechten en grotere vrijheid voor zijn volk. In geen van die besprekingen is de acceptatie van deze plannen ook maar een stap dichterbij gekomen; er was zelfs geen sprake van serieuze onderhandelingen. De laatste bijeenkomst vond plaats in 2008, na de rellen in maart en de strafcampagne. Tijdens die bijeenkomst werd het uiteindelijk duidelijk dat de Chinezen niet oprecht onderhandelden. Niet alleen was er van vooruitgang geen sprake, maar ze namen weer dezelfde posities in die ze twintig jaar daarvoor hadden ingenomen en stelden bijna onmogelijke eisen aan de Dalai Lama, zoals de eis dat hij formeel zou erkennen dat Tibet altijd deel van China was geweest, voordat ze met verdere besprekingen instemden – een feit dat gewoon niet waar is en de kern van het geschil vormt.


 Dus na vijftig jaar van onophoudelijke inspanningen was het de Dalai Lama en anderen duidelijk dat ze helemaal geen vooruitgang hadden geboekt met de Chinese regering. Natuurlijk wees voor die tijd ook alles al in die richting.


 In de afgelopen jaren hebben Chinese regeringsfunctionarissen hun anti-Dalai Lama-retoriek opgezweept naar een niveau dat nooit eerder te zien was. Ze noemden hem een ‘separatist’, ‘misdadiger’, ‘verrader’ en braakten een golf van laster, regelrechte leugens en verdraaiingen over hem uit die heel vervelend zouden kunnen worden (zeker voor hen die de Dalai Lama kennen), ware het niet dat sommige van de beledigingen die naar zijn hoofd werden geslingerd wel erg komisch waren. Mijn favoriete is wellicht: ‘Een wolf in monnikspij, een duivel met een menselijk gezicht maar het hart van een beest!’ – een klein pareltje dat werd ingebracht door het hoofd van de communistische partij van het Tibetaanse Autonome Gebied.


 Bovendien hebben de Chinezen hun pogingen om de Dalai Lama in diskrediet te brengen en uit te rangeren opgevoerd. Met de wereld midden in een extreme financiële crisis heeft China zijn economische invloed gebruikt om alle wereldleiders, regeringsfunctionarissen, vooraanstaande individuen en organisaties, geen enkele uitgezonderd, op agressieve wijze te intimideren om de Dalai Lama te mijden. Toen de Franse president Nicolas Sarkozy in 2008 bijvoorbeeld de Dalai Lama ontmoette, trok China zich als vergelding plotseling terug uit een belangrijke top met de Europese Unie die was gepland om belangrijke kwesties met betrekking tot de financiële crisis te bespreken. In maart 2009 verklaarde de Chinese minister van Buitenlandse Zaken Yang Jiechi botweg dat het mijden van de Dalai Lama diende te worden beschouwd als een van de ‘fundamentele principes van internationale betrekkingen [met China]’.


 Na de mislukte besprekingen in 2008 geloofden velen dat het duidelijk was dat de Chinese regering alleen maar tijd had gerekt in afwachting van het overlijden van de Dalai Lama, zodat ze een marionet konden installeren. Natuurlijk zou dat geen verrassing moeten zijn. Ook daarvoor waren bewijzen aan te voeren.


 In feite leken ze actieve stappen te zetten ter voorbereiding hierop. Soms grensden deze maatregelen aan het absurde en soms werd die grens duidelijk overschreden en waren ze ronduit bizar. In 2007 vaardigde deze onwrikbaar atheïstische, antireligieuze communistische regering een unieke serie wetten uit: de Managementmaatregelen voor Reïncarnatie, uitgevoerd door het departement van Religieuze Zaken. Deze wetten verleenden de regering volledige controle over reïncarnatie! Ja, je leest het goed. De wetten beweren dat alleen de regering een dode lama toestemming kan geven om te reïncarneren! De wet gaf de regering de macht om een Tibetaanse boeddhistische lama toestemming te weigeren om na zijn dood te reïncarneren! In feite stelden de wetten dat de regering als enige controle had over de reïncarnatie van hoge boeddhistische lama’s en dat geen enkele buitenlandse organisatie of persoon zich kan mengen in de selectie van gereïncarneerde lama’s. De wet schreef ook voor dat alle Tibetaanse lama’s zouden worden wedergeboren binnen de Volkrepubliek China en niet in het buitenland! Dat is gemakkelijk! Volgens de Tibetaanse traditie is elke dalai lama de reïncarnatie van alle dalai lama’s voor hem, gekozen volgens de oude Tibetaanse boeddhistische tradities en rituelen die proberen de identiteit van de jonge gereïncarneerde Dalai Lama vast te stellen wanneer de oude sterft – zo was het tot nu toe tenminste.


 Met dit als achtergrond ontmoette ik de Dalai Lama in november 2008 bij hem thuis. Na zo veel decennia zonder een greintje succes bij het vinden van een vreedzame oplossing voor de situatie leken de gebeurtenissen van 2008 hun tol te hebben geëist. Toen ik hem vragen begon te stellen over de rellen in maart en de daaropvolgende strafexpeditie, spraken de gekwelde uitdrukking op zijn gezicht en de vermoeidheid in zijn stem van een moedeloosheid die ik in de meer dan vijfentwintig jaar sinds we elkaar voor het eerst ontmoetten, nooit had gezien.


 ‘Sinds de crisis in maart ervoer ik echt een gevoel van hulpeloosheid,’ zei hij. Alsof hij moeite had de juiste woorden te vinden, zweeg hij even om zijn gedachten te verzamelen, voordat hij met een zachtere, rustigere stem verder sprak. ‘Het voelde net als 10 maart 1959.’ Opnieuw zweeg hij even en staarde dromerig voor zich uit voordat hij verderging. ‘Destijds vertrouwde het Tibetaanse volk ook op mij, stelde heel veel hoop in mij en ik kon niets doen. Ik voelde me toen echt heel, heel erg verdrietig. Erg verdrietig.’


 Terwijl ons gesprek zich begon te ontvouwen, baarde het me echt zorgen hem zo overmand te zien. We spraken meer dan twee uur over zijn reactie op de recente gebeurtenissen in Tibet en zijn langdurige falen om de Tibetaanse kwestie op te lossen. Maar in de loop van onze ontmoeting was ik getuige van een opmerkelijk proces. Hoewel ontmoedigd en bezorgd, was zijn antwoord op mijn vraag of hij de hoop verloren had duidelijk nee. In antwoord op mijn vraag gaf hij me reden na reden waarom zijn doelen – de doelen van het Tibetaanse volk, maakte hij duidelijk, daar hij alleen handelde namens hen – uiteindelijk zonder geweld zouden kunnen worden bereikt. Hij legde uit dat de gebeurtenissen in 2008 ertoe hadden geleid dat hij uiteindelijk zijn vertrouwen in de Chinese regering en leiders als oprechte partners in het tot stand brengen van een wederzijds heilzame verandering tenminste voor dat moment verloren had. Maar hij zei vervolgens dat zijn geloof en vertrouwen in het Chinese volk sterker waren dan ooit – en in die richting ging zijn hoop. Hij merkte een toegenomen belangstelling en groeiende solidariteit onder steeds meer Chinese schrijvers, academici, intellectuelen en anderen voor de Tibetaanse kwestie. Hij zei dat diverse duidelijke veranderingen in de algemene filosofie van het Chinese leiderschap het in de loop van de decennia steeds waarschijnlijker hebben gemaakt dat er een einde zal komen aan hun heerschappij. Hij noemde ook andere redenen die worden onderbouwd door zowel gezond verstand als wetenschappelijk onderzoek. Hij zei bijvoorbeeld dat de focus van de regering op het scheppen van welvaart en steeds kapitalistischere praktijken uiteindelijk zal leiden tot een toenemende overvloed onder een steeds groter deel van de bevolking. Hij veronderstelde dat op een bepaald punt, wanneer in de basisbehoeften van de mensen is voorzien en ze een zekere minimumlevensstandaard hebben bereikt, kwesties als vrijheid, democratie enzovoort, steeds belangrijker worden. Als gevolg daarvan zal een verandering uiteindelijk onvermijdelijk zijn.


 Elk van zijn argumenten werd onderbouwd door gezond verstand en was eerder op de realiteit dan op onterechte hoop gebaseerd. En naarmate onze ontmoeting vorderde, zag ik een transformatie – aanvankelijk was hij verdrietig en ontmoedigd maar naarmate ik hem vragen stelde en hij met zijn argumenten kwam, werd hij steeds levendiger en straalde hij meer vertrouwen en optimisme uit. Ik kon duidelijk zijn innerlijke kracht en vastberadenheid voelen en ik zag hoe zijn stemming pal voor mijn neus verbeterde, zodat er aan het eind van de ontmoeting, hoewel hij nog steeds heel erg bezorgd was, geen spoortje hopeloosheid of angst restte.


 Ik was tijdens onze ontmoeting van die dag getuige geweest van veerkracht in actie.


 


Terwijl ik de volgende middag de draad van ons gesprek weer opnam, zei ik: ‘Heiligheid, gisteren zei u als laatste iets over hoe onze externe ervaringen een rol kunnen spelen in de manier waarop we tegenslagen het hoofd bieden…’


 ‘Dat is zo,’ antwoordde hij.


 ‘Kunt u dat uitleggen?’


 ‘Welnu, wat we werkelijk nodig hebben voor het ontwikkelen van een innerlijke kracht die ons kan helpen moeilijke tijden te doorstaan, is een zekere veerkracht, het vermogen onze problemen onder ogen te zien zonder de hoop te verliezen of erdoor overmand te raken. Onze ervaringen kunnen een factor zijn die tot de vorming van veerkracht kan bijdragen. Ik denk dat mensen die in het verleden tegenspoed hebben gehad soms effectiever problemen en tegenslagen die in het heden opdoemen het hoofd kunnen bieden. Neem bijvoorbeeld de Europeanen. Op hun grondgebied hebben zich twee wereldoorlogen afgespeeld en vanwege deze ervaring reageren ze op een grote crisis, hoewel ze de ernst ervan onderkennen, waarschijnlijk met: ‘Ja, dit hebben we eerder gezien; we hebben ons er toen doorheen geslagen en hebben het overleefd.’ Terwijl in samenlevingen waar de mensen geen ervaring hebben met dat soort lijden ze misschien niet zo veerkrachtig zijn. Soms beschouwen ze het lijden als ondraaglijk, als iets wat hun voorstellingsvermogen te boven gaat en kunnen ze er op een buitensporige manier op reageren.


 Dit principe, het vermogen van tegenspoed om veerkracht op te bouwen, werkt natuurlijk zowel op persoonlijk als op maatschappelijk niveau. Je ziet dit bijvoorbeeld vaak bij kinderen uit rijke gezinnen, die in een aangename omgeving zijn opgegroeid en nooit een tragedie, moeilijkheden of tegenspoed hebben ervaren. Omdat in al hun behoeften werd voorzien, gaan ze vaak door het leven met een houding van: ‘Ik ben gezond, ik ben rijk, ik krijg alles wat ik nodig heb,’ alsof ze helemaal geen problemen in het leven verwachten. Dat is een waanidee. Onrealistisch. Dus wanneer ze worden geconfronteerd met een probleem of moeilijkheid kan het zijn dat ze er totaal door overspoeld raken.


 Dus als je kijkt naar mensen die een zwaar leven hebben gehad, merk je vaak dat hun veerkracht groter is. Deze veerkracht, die mensen hebben opgebouwd als gevolg van tragedies die ze op hun weg ondervonden, schept een zekere stabiliteit en een andere zienswijze of houding ten opzichte van tegenslag of lijden, zodat wanneer ze opnieuw met een tragedie of tegenslag worden geconfronteerd, er een grotere mate van acceptatie is zodat het hen niet zozeer verstoort. Er is een zekere kracht, een onwrikbare gemoedstoestand die heel behulpzaam is wanneer je problemen het hoofd moet bieden.’


 ‘Heiligheid, ik denk dat u een zeer waardevol punt aanroert over de rol van tegenspoed in het vormen van veerkracht. Maar als praktische methode om je te helpen veerkracht op te bouwen, een techniek die je kunt toepassen of beoefenen, weet ik niet zeker of dit wel zo nuttig is. Want ongeacht hoe nuttig tegenspoed kan zijn in het vormen van veerkracht, we gaan niet bewust op zoek naar tegenslag,’ antwoordde ik.


 De Dalai Lama schudde zijn hoofd. ‘Mensen hoeven niet doelbewust op zoek te gaan naar tegenslag, tegenslag zal hen wel vinden. Het kan niet anders of problemen steken de kop op; dat is de aard van het leven. En dit proces is niet iets wat iemand opzettelijk in gang moet zetten; het is een natuurlijk proces dat uit zichzelf verloopt.’


 ‘Maar toen we eerder spraken over het ontwikkelen van een bepaalde zienswijze of houding ten aanzien van lijden en tegenslag, zei u dat het een actiever proces van leren, onderzoeken, analyseren en het vergroten van je bewustzijn moet inhouden en…’


 ‘Maar hier hebben we het over iets anders. In dit geval kan tegenslag worden gezien als de diverse hindernissen die in iemands leven de kop opsteken. En in zekere zin werken deze hindernissen onze inspanningen om geluk te bereiken, de bronnen van geluk en voldoening te verwerven, tegen. Het is deze tegenwerking die onze kracht vormt. Deze wet van tegenwerking is een natuurwet. Als je een sterker lichaam wilt opbouwen, hebben de spieren weerstand nodig om te groeien – er is een tegenkracht voor nodig. Eerder spraken we erover hoe tegengestelde krachten nodig zijn om evenwicht in het lichaam te bewaren. En hoe tegenwerking of uitdagingen van onze standpunten kunnen leiden tot nieuwe ideeën en groei enzovoort. Bij het vormen van veerkracht is hetzelfde proces werkzaam.


 ‘Dus, hoe dan ook,’ besloot hij, ‘maakt dit perspectief het mogelijk dat we de hindernissen in het leven vanuit een positieve invalshoek kunnen bekijken, dat er mogelijke voordelen aan zitten – dat ze bijdragen tot meer veerkracht en meer innerlijke kracht.’


 De Dalai Lama zweeg even voordat hij verderging. ‘Dit doet me denken aan een spiritueel principe in de Tibetaanse traditionele oefeningen dat bekendstaat als lojong, “gedachtetraining”. Volgens deze oefening is er het idee dat meer gevorderde beoefenaars van spiritualiteit niet alleen in staat zijn tegenslagen te verduren, maar in feite in staat zijn tegenslag op creatieve wijze om te zetten in gunstige kansen.’


 ‘Kunt u uitleggen hoe dat precies in zijn werk gaat?’


 ‘De sleutel hier is nogmaals een breder perspectief. Als je bijvoorbeeld aan een ziekte lijdt, kun je die – in plaats van overweldigd en ontmoedigd te raken door deze ervaring en te denken “waarom ik?” – gebruiken als basis voor meer waardering van de dingen die je het dierbaarst zijn in je leven. Wanneer je in die situatie verkeert, zou de ervaring je kunnen openen voor het werkelijk herkennen van wat belangrijk is in het leven, in tegenstelling tot heel veel van de dingen die zo veel van je tijd in beslag namen en zo belangrijk voor je leken en waarvan je nu beseft dat ze zo onbeduidend zijn. Voor sommigen kan het ook een mogelijkheid zijn die hun mededogen voor de medemens verdiept.’


 Ik herinnerde me een incident dat een paar jaar eerder had plaatsgevonden en zei: ‘Heiligheid, wat u net noemde, herinnerde mij aan de keer dat u een ernstige ziekte had. U moest toen een kalachakra-inwijding afzeggen. Naar wat ik hoorde vanwege een ernstige aandoening aan het maag-darmkanaal, maar wat er precies aan de hand was weet ik niet. Hebt u in die periode een van deze technieken beoefend? Kunt u me iets meer vertellen over wat er toen gebeurde?’


 ‘Ja. Toen ik in Bodhgaya aankwam, had ik nog een paar dagen voor de kalachakra-inwijding. Ik maakte van de gelegenheid gebruik om een pelgrimstocht te maken naar Rajgir en Nalanda. Op de terugweg reden we door Patna en ik kreeg toen pijn hier’ – hij wees op zijn onderbuik – ‘De pijn ontaardde in een heftige, sterke, intense pijn, zo hevig dat ik begon te transpireren. Ik kon niet slapen, ik kon niet languit liggen. Ik zat alleen maar voorovergebogen als, als…’


 ‘In foetushouding?’


 ‘Ja, de foetushouding. Dus ik reed door Patna in Bihar. Bihar is heel erg arm, bijna de armste staat van India. Er zijn daar heel veel arme mensen en wat me vooral opviel waren de kinderen, jongens en meisjes op blote voeten met een schooltas, die koeienmest opraapten voor brandstof. En toen zag ik een jongen van een jaar of tien, misschien jonger. Hij had van die beugels aan beide benen, wegens polio denk ik en krukken onder beide armen. Hij lag gewoon op straat en het leek alsof hij niemand had die voor hem zorgde. Een stukje verderop zag ik een oude man die in een… stal of iets dergelijks lag, een oude hut waarin hij gewoon lag te slapen of zo. Aan zijn uiterlijk te zien – zijn lange, vieze haar, snor, baard, zijn kleding – was het duidelijk dat niemand voor deze oude man zorgde. Toen ging er heel sterk een gevoel van hopeloosheid en hulpeloosheid door me heen; ik was me er heel erg van bewust dat ik deze mensen niet kon helpen, ik kon ze niet helpen en er waren er zo veel. Ik bedacht me dat de staat voor hen zou moeten zorgen en er zijn goede mensen die willen helpen, maar er is ook een heleboel corruptie in Bihar, dus de omstandigheden daar blijven heel erg arm. Heel verdrietig.


 Dus op dat moment had ik intense pijn, maar in plaats van me te concentreren op mijn eigen pijn, was er een constante bezorgdheid voor deze mensen, in het bijzonder voor die jonge jongen en die oude man. Ik bedacht hoe gelukkig ik ben met zo veel mensen die voor me zorgen, die met me meeleven en hier had je deze mensen die hetzelfde waren, deze mensen die net als ik mens waren maar voor wie niemand zorgde… Hoe dan ook, door zo te denken werd ik afgeleid van mijn eigen ziekte en pijn… Door deze ervaring zag ik mededogen met nieuwe ogen en raakte ik opnieuw overtuigd van de voordelen ervan.’


 De stem van de Dalai Lama stierf even weg en toen moest hij opeens lachen. ‘Weet je, hoewel ik me zorgen maakte over die anderen, was ik degene die ervan profiteerde – want ik ervoer minder pijn.


 Dus,’ besloot hij, ‘moest ik de kalachakra afzeggen en werd die uitgesteld. Ik ging naar een ziekenhuis in Bombay, waar ik werd onderzocht en waar ze een darminfectie ontdekten. Na een behandeling met antibiotica en ook Tibetaanse medicijnen herstelde ik volledig.’


 De Dalai Lama zweeg even en staarde dromerig in de verte, in beslag genomen door zijn eigen overpeinzingen. Met in gedachten de persoonlijke geschiedenis van de Dalai Lama, zo vol van hindernissen, was ik benieuwd naar de aard van zijn overpeinzingen en vroeg: ‘Over de hoogtepunten en dieptepunten en problemen in het leven gesproken, ik vraag me af wat in uw leven als kind of volwassene de periode met de grootste hindernissen was, wat was op persoonlijk niveau het moeilijkste of ongelukkigste moment?’


 Mijn vraag leek hem uit zijn korte mijmerij wakker te schudden, maar hij zweeg nog even en begon toen verrassend genoeg te lachen. ‘Wat de problemen tijdens mijn kindertijd betreft, mijn leraar Ling Rinpoche gaf me soms een uitbrander en dat maakte me doodsbang. Soms, wanneer hij op me mopperde, was ik zo van mijn stuk dat ik naar mijn moeder rende! Zij gaf me dan broodjes en troostte me.’ Hij moest nogmaals lachen. ‘Natuurlijk kun je de evaring van een kind niet zo serieus nemen…’ Terwijl hij opeens tot somberheid verviel, ging hij verder. ‘Maar het moeilijkste moment was waarschijnlijk de nacht dat ik uit Lhasa vertrok, de nacht dat ik uit Tibet vluchtte. Alles was zo onzeker. Op persoonlijk niveau verkeerde ik zelfs in levensgevaar. En het leven van het Tibetaanse volk hing aan een zijden draadje. Dus was het een moment van grote onzekerheid, twijfel en verdriet…


 En misschien ook wel op een ander moment, toen Ling Rinpoche overleed… Nee, niet toen hij overleed, maar toen ik het nieuws hoorde dat hij een beroerte had gehad… Een dag daarvoor was een van mijn andere leraren overleden. Dus ontving ik het nieuws van zijn overlijden en de beroerte van Ling Rinpoche op dezelfde dag, in dezelfde boodschap.’ Hij zweeg opnieuw en zei zacht met verdrietige stem: ‘Op dat moment was ik in Zwitserland. Hij voegde er eenvoudig aan toe: ‘Dat was een zeer verdrietig moment.’


 ‘Als u erop terugkijkt, in welke mate denkt u dat die ervaringen uw veerkracht hebben versterkt?’ vroeg ik.


 ‘Howard, ik kan niet beweren dat ik een van de veerkrachtigste mensen ter wereld ben. Anderzijds geldt voor mij ook niet het andere uiterste, iemand die bij alles wat er gebeurt uit het lood geslagen is. Maar die ervaringen missen hun uitwerking niet.


 Dus in mijn eigen geval, als ik in Tibet was gebleven en mijn leven had doorgebracht in Potala en Norbulingka, een zorgeloos leven van comfort had geleid, zou ik nu misschien een heel andere Dalai Lama zijn. Natuurlijk hebben mijn spirituele oefeningen ook veranderingen teweeggebracht. Maar ik moest bovendien levensechte situaties met heel veel complicaties het hoofd bieden. Dus in zekere zin zou je kunnen zeggen dat er twee mogelijkheden zijn om meditatie te beoefenen. De ene is de meditatieoefening in termen van contemplatie, je dagelijkse spirituele oefeningen. De andere is de praktijk van het leven, je dagelijkse leven, waarin je allerlei tegenslagen en uitdagingen ervaart die ook leiden tot verandering en groei.’


 Terwijl de Dalai Lama zijn opmerkingen over tegenspoed leek af te ronden, moest hij blijkbaar nog aan iets denken en hij voegde eraan toe: ‘Over tegenspoed gesproken, er is een specifiek beeld van de Boeddha dat ik persoonlijk heel erg inspirerend vind. Het is een icoon van de Boeddha waarop hij wel een skelet lijkt en dat een eerdere periode in zijn leven voorstelt toen hij een zeer ascetisch leven leidde en veel tegenspoed ondervond. Het origineel bevindt zich momenteel in het Lahore Museum in Pakistan. Ik heb thuis een foto van deze icoon. Voor mij brengt deze afbeelding de krachtige boodschap over dat de Boeddha via tegenspoed, via constante inspanning tot volledig ontwaken kwam. Steeds wanneer ik die afbeelding zie, ben ik diep ontroerd en ze verleent me een gevoel van moed.’


 ‘Heiligheid, ik moest net aan iets denken toen u het over “tegenspoed en uitdagingen” had en over deze twee dingen sprak alsof ze gelijk zijn aan elkaar. Dus wat u hier onder meer zegt, is dat we onze problemen kunnen zien als uitdagingen die we moeten overwinnen en dat we, naarmate we die uitdagingen overwinnen, sterker en veerkrachtiger worden, beter in staat om de problemen van het leven het hoofd te bieden.’


 ‘Dat klopt.’


 ‘Dat doet me denken aan een serie experimenten die werden uitgevoerd om veerkracht te onderzoeken en naar factoren te kijken die iemands vermogen om van tegenspoed of een crisis te herstellen, kunnen verbeteren…’


 Op dit punt beschreef ik de experimenten die waren uitgevoerd door Barbara Fredrickson en haar collega’s, die leidden tot de hypothese van het ongedaan maken, waarbij, zoals eerder beschreven, een staat van angst en stress werd opgewekt bij een groep proefpersonen door hun te vertellen dat ze slechts een paar minuten hebben om zich op een toespraak voor te bereiden. De proefpersonen kregen vervolgens te horen dat de toespraak was afgelast en onderzoekers konden de mate van veerkracht bij de proefpersonen vaststellen door te meten hoe lang ze ervoor nodig hadden om van de stressreactie te herstellen – in dit geval betekende het dat ze maten hoe lang het duurde voordat hun hartslag en bloeddruk weer normaal waren. Ik beschreef de eerste serie experimenten waarbij werd aangetoond dat positieve emoties veerkracht versterken, het herstelproces versnellen. Maar vervolgens benoemde ik een andere factor die ook de veerkracht van de proefpersoon kon vergroten.


 ‘Hoe dan ook,’ ging ik verder, ‘toen onderzoekers deze serie experimenten uitvoerden, viel het hun op dat alle proefpersonen ongeveer dezelfde mate van stress ervoeren, maar dat niet alle proefpersonen in hetzelfde tempo herstelden. Sommige proefpersonen hadden van nature een grote veerkracht, terwijl die bij andere lager was. Dus bij dit experiment werden de proefpersonen in twee groepen verdeeld. Toen de experimentatoren de instructies gaven voor het voorbereiden van de toespraak, gaven ze de ene groep instructies die hen aanmoedigden de oefening in een positief licht te zien, als een uitdaging die ze het hoofd moesten bieden en moesten overwinnen, en zichzelf te zien als iemand die in staat was om die uitdaging het hoofd te bieden. De instructies in de tweede groep leidden ertoe dat de proefpersonen de toespraak meer als een bedreiging zagen en hun werd verteld dat deze toespraak door experts zou worden geanalyseerd en dat deze evaluatie zou worden gebruikt als prognose voor hun toekomstige succes.


 De onderzoekers ontdekten dat deze verandering geen verschil maakte voor de proefpersonen met een grote veerkracht – net als eerder herstelden zij zich snel van de stressreactie. Maar deze verandering maakte wel verschil voor de groep met weinig veerkracht – zij die de toespraak doelbewust beschouwden als een uitdaging herstelden veel sneller van de gevolgen van de stress, terwijl zij die de toespraak bleven zien als iets bedreigends nog steeds veel meer tijd nodig hadden om ervan te herstellen. Ik moest denken aan dit experiment omdat het naar mijn mening een fantastische illustratie is van uw punt over hoe alleen onze zienswijze of waarneming al gevolgen kan hebben voor ons vermogen om problemen het hoofd te bieden en in dit geval een behoorlijk drastisch gevolg, een fysiek gevolg.’


 ‘Ja, dat is een goed voorbeeld,’ stemde de Dalai Lama in.


 


Het leven is onzeker. De persoonlijke geschiedenis van de Dalai Lama getuigt daarvan – van arm dorpskind op zijn tweede tot heerser over een oud volk op zijn vijftiende; van een onderhandelaar die op zijn negentiende worstelde met voorzitter Mao tot een vluchteling toen hij in de dertig was; nog steeds geliefd bij zijn volk en wellicht bekend in de boeddhistische wereld, maar verder redelijk onbekend en vrijwel vergeten door de rest van de wereld. Voor velen is hij een onttroonde leider en daarmee zou het verhaal klaar zijn, net zoals met de laatste keizer van China gebeurde. Maar in het geval van de Dalai Lama werd hij een wereldburger, een groot spiritueel leraar, winnaar van de Nobelprijs en vertegenwoordiger van geweldloosheid, wereldvrede, mensenrechten en harmonie tussen religies. Hoewel de Dalai Lama elke bewering afwijst dat hij de veerkrachtigste persoon ter wereld zou zijn, heeft veerkracht duidelijk een rol gespeeld in zijn vermogen om de vele veranderingen en tegenslagen die hij is tegengekomen met succes aan te pakken.


 Aan onze toenemende verzameling instrumenten om ons te helpen veranderingen en tegenslagen in het leven het hoofd te bieden, voegt de Dalai Lama er nog een toe: veerkracht. Het idee van veerkracht is nauw verwant met het ontwikkelen van hoop en optimisme, daar alle drie een rol spelen om iemand te helpen de problemen en stress in het leven het hoofd te bieden. Maar in tegenstelling tot hoop of optimisme is veerkracht een breder concept dat het totaal van onze innerlijke hulpbronnen omvat – veerkracht is ons vermogen ons te herstellen van tegenspoed, traumatische ervaringen, ontberingen en verlies. Afgezien van het feit dat veerkracht ons helpt grote problemen in het leven effectief het hoofd te bieden en verder te gaan, helpt ze ook iemand de stress in het leven van alledag het hoofd te bieden en zich aan te passen aan een veranderende wereld.


 Er zijn veel factoren die mogelijk een rol spelen bij het normale niveau van iemands veerkracht. Het onderhouden van goede relaties, een optimistische kijk op de wereld, de zaken in het juiste perspectief blijven zien, zich doelen stellen en de stappen ondernemen om ze te bereiken, zelfvertrouwen en je emoties in goede banen weten te leiden, worden bijvoorbeeld allemaal in verband gebracht met een grotere veerkracht.


 Mensen kunnen vertrouwen op verschillende specifieke strategieën of karaktertrekken om hen door moeilijkheden heen te leiden. Onderzoek naar veerkracht heeft aangetoond dat sommige mensen proberen stress en tegenspoed het hoofd te bieden door ‘repressief gedrag’, gewoon proberen het te negeren. In andere gevallen heeft men ontdekt dat personen die de sterk ontwikkelde eigenschap hebben om zichzelf op te hemelen, beter met traumatische gebeurtenissen om weten te gaan dan anderen. Deze karaktereigenschap wordt in verband gebracht met mensen die een zeer hoge pet van zichzelf ophebben en zij die de neiging hebben zichzelf in een zo goed mogelijk licht te zien. Terwijl deze karaktereigenschap iemand meer vertrouwen kan geven om traumatische gebeurtenissen het hoofd te bieden, wordt de persoon die ze heeft door anderen vaak als arrogant of irritant beschouwd.


 Als we de aanpak van de Dalai Lama om veerkracht te vormen onderzoeken, kunnen we beginnen met zijn grondstelling dat onze kijk op het leven, hoe we onze problemen waarnemen, een belangrijke rol speelt in de mate waarin we die het hoofd kunnen bieden. Deze zienswijze wordt onderbouwd door een grote hoeveelheid wetenschappelijk onderzoek. In een samenvatting van de huidige bewijzen wijzen de psychologen Anthony Ong en Cindy S. Bergeman van de universiteit van Notre Dame, experts op het gebied van menselijke veerkracht, op ‘verschillen in aanpassing aan stress die het gevolg kunnen zijn van iemands gebruikelijke kijk op het leven; dat wil zeggen, hoe mensen reageren op ervaringen in het leven, hoe ze die beoordelen en interpreteren’. In het experiment dat ik de Dalai Lama beschreef, zien we duidelijk hoe onze waarneming van een probleem van grote invloed kan zijn op hoe snel we herstellen van de gevolgen van stress. In dit geval maakt het feit of de proefpersoon het probleem als een uitdaging of als een bedreiging waarnam een groot verschil in zijn vermogen om de situatie het hoofd te bieden.


 Wat nog belangrijker is: dit experiment toont aan dat iemand doelbewust zijn waarneming van een bedreigende situatie kan veranderen. In dit geval hoefde men de personen met weinig veerkracht alleen te vragen de stress veroorzakende opdracht als een uitdaging te beschouwen en niet als een bedreiging! Een situatie zien als een uitdaging in plaats van als een bedreiging is een voorbeeld van positieve herwaardering – precies de techniek waarvan we hebben gezien dat die zo effectief is bij het ontwikkelen van hoop en optimisme. Het is een van de methoden die we kunnen toepassen om vanuit een breder perspectief naar negatieve situaties te kijken, wat weer de belangrijkste strategie is die de Dalai Lama aanbeveelt voor het ontwikkelen van een realistische zienswijze.


 Er is heel veel bewijs voorhanden dat het feit bevestigt dat kijken naar een probleem vanuit een breder perspectief onze veerkracht kan vergroten. Dit is mogelijk via positieve herwaardering – het zoeken van een zinvolle betekenis, hoger doel of mogelijk voordeel in de tegenspoed, hetzij op korte termijn, hetzij op lange termijn. Positieve herwaardering kan ook inhouden dat je de negatieve situatie in een positiever licht ziet door te zoeken naar lessen die je eruit kunt leren of naar mogelijke positieve resultaten, hetzij als direct, hetzij als indirect gevolg van de situatie. De cognitieve technieken die we eerder hebben beschreven, kunnen hier ook nuttig zijn.


 Deze methoden van positieve herwaardering, kijken vanuit een breder perspectief, zijn precies dezelfde technieken die we eerder hebben besproken om hoop en optimisme te vergroten. In feite zijn deze technieken niet alleen nuttig bij het ontwikkelen van hoop of optimisme, maar kunnen ze ook worden gebruikt om emoties in het algemeen te reguleren, waarbij doelbewust negatieve emoties worden teruggebracht en positieve emoties worden vergroot. Door te kijken naar de factoren die kunnen helpen veerkracht op te bouwen, kan zowel hoop als optimisme een belangrijke rol spelen – hoe meer hoop en optimisme iemand heeft, hoe veerkrachtiger hij zal zijn. Maar hoop en optimisme zijn niet de enige positieve emoties die veerkracht kunnen vergroten. Onderzoek heeft aangetoond dat in wezen elk van de positieve gevoelens of gemoedstoestanden (sereniteit, vreugde, vrolijkheid, tevredenheid, geluk in het algemeen, enzovoort) de veerkracht kan vergroten.


 Een van de onderzoekers die het verband tussen positieve emoties en veerkracht hebben bekeken, is Barbara Fredrickson. Fredrickson en haar collega’s volgden een paar maanden voorafgaand aan 9/11 een groep studenten van de universiteit van Michigan en maten hun niveau van veerkracht. Na 9/11 werden ze opnieuw aan een onderzoek onderworpen. Na 9/11 voelde natuurlijk bijna iedereen zich verdrietig, boos en enigszins bang. Zowel de studenten met veel veerkracht als de studenten met weinig veerkracht ervoeren negatieve emoties en waren diep geraakt door de nationale tragedie. Maar de mensen van wie vóór 9/11 was vastgesteld dat ze over veel veerkracht beschikten, waren na 9/11, hoewel ze zich triest en boos voelden, niet overmand door de ervaring en afgezien van hun negatieve emoties waren ze ook dankbaar voor de goede dingen die er nog steeds in hun leven waren. Ze hadden het gevoel dat ze iets positiefs van de crisis hadden geleerd en waren over het algemeen optimistischer. Mensen met veel veerkracht hebben het vermogen om zelfs te midden van stress veroorzakende gebeurtenissen positieve emoties te ervaren. Die gevoelens leken hen te beschermen tegen de negatieve gevolgen van het trauma en hielpen hen de situatie beter het hoofd te bieden, en vergeleken met hen die minder veerkracht en positieve gevoelens hadden, nam voor hen de kans op depressiviteit af. Onderzoekers meldden dat mensen met een grote veerkracht ‘tevredener, optimistischer, rustiger – en waarschijnlijk veerkrachtiger – hun leed te boven kwamen’.


 Met het oog op de vele voordelen van positieve emoties, inclusief het vermogen om veerkracht te vergroten en het vermogen om de vele problemen in de wereld van vandaag het hoofd te bieden, beschikken we gelukkig over veel effectieve strategieën die rechtstreeks deze positieve gemoedstoestanden kunnen vergroten. Terwijl technieken zoals positieve herwaardering en problemen vanuit een breder perspectief bekijken de belangrijkste methoden zijn om positieve emoties waarop we ons gefocust hebben te ontwikkelen, zijn er ook andere strategieën die kunnen worden toegepast om positieve emoties te versterken. Van meditatie- en ontspanningstechnieken is aangetoond dat ze positieve emoties zoals sereniteit, rust enzovoort versterken. Humor en lachen zijn ook effectief. Daarom is het niet verwonderlijk dat veel onderzoeken hebben aangetoond dat humor en lachen ons helpen een breed scala aan dagelijkse problemen het hoofd te bieden. Ik denk dat het geen toeval is dat de Dalai Lama niet alleen heel effectief problemen het hoofd lijkt te kunnen bieden, maar dat hij ook alom bekend is om zijn gezonde gevoel voor humor en het gemak waarmee hij in hartelijk lachen uitbarst.


 Wanneer we op zoek gaan naar een aanpak om ten overstaan van zo veel problemen in de wereld van vandaag ons geluk te behouden, hebben we diverse factoren benoemd die in belangrijke mate bijdragen tot ons vermogen om het leven aan te kunnen: hoop, optimisme, veerkracht, positieve emoties in het algemeen, grotere ruimdenkendheid, positieve herwaardering, ergens de zin van inzien enzovoort. Soms lijkt het of er zo veel spelers in het veld zijn dat je een spelerslijst nodig hebt om ze niet uit het oog te verliezen!


 In een onderzoek uit 2004 door Michele M. Tugade van het Boston College en Barbara Fredrickson, die zowel het werk van anderen als hun eigen bevindingen aanhalen, beschrijven de auteurs de relatie tussen enkele van deze factoren: ‘Waarschijnlijk dragen positieve emoties bij tot iemands vermogen problemen het hoofd te bieden, omdat ze de kijk op een situatie verbreden, waarmee de kans toeneemt dat individuen een positieve betekenis vinden in stress veroorzakende omstandigheden… Positieve emoties kunnen leiden tot het vinden van een positieve betekenis en dat kan vervolgens leiden tot verdere ervaringen van positieve emoties. Op die manier staat het vinden van een positieve betekenis voor het verbreden van je manier van denken wanneer je een situatie het hoofd biedt, en dat leidt vervolgens tot het ontstaan van psychische hulpbronnen zoals veerkracht. Deze cyclus kan zich in een “opwaartse” spiraal in de richting van emotioneel welzijn voortzetten.’


 Hè? Als we kijken naar de relatie tussen al deze factoren vinden we een web van onderlinge verbondenheid dat soms verwarrend kan lijken. Het lijkt erop dat elk van deze factoren in een wederzijdse relatie alle andere factoren kan versterken. Een breder perspectief kan er bijvoorbeeld toe bijdragen dat de hoop toeneemt en hoe meer hoop iemand heeft, hoe gemakkelijker het is een probleem vanuit een breder perspectief te zien. Pik er willekeurig twee van deze factoren uit en je zult ontdekken dat ze elkaar kunnen versterken. Gelukkig is het gemakkelijk om complexe interacties tussen de vele factoren die ons kunnen helpen onze verwarde wereld het hoofd te bieden, te vereenvoudigen: wanneer we problemen en tegenspoed vanuit een breder perspectief bekijken, helpt ons dat de mogelijke positieve invalshoeken voor de situatie te zien. Hoe meer hoop, optimisme en andere positieve emoties we hebben, des te gemakkelijker het is om onze uiterlijke problemen het hoofd te bieden terwijl we innerlijk ons geluk behouden.
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De volgende ochtend zetten we ons gesprek voort over een onderwerp waarvan ik nog steeds het gevoel had dat we het dienden te bespreken.


 ‘Heiligheid, gisteren benoemde u het kijken naar problemen vanuit een breder perspectief als een methode om innerlijke kracht te ontwikkelen die ons kan helpen moeilijke situaties het hoofd te bieden, optimisme, hoop enzovoort te bewaren. Toen u de diverse manieren aangaf waarop we dingen vanuit dit bredere perspectief kunnen bekijken, stelde u onder meer voor niet uit het oog te verliezen dat we deel uitmaken van een grotere gemeenschap, dat we verbonden zijn met anderen, dat we niet geïsoleerd, alleen enzovoort zijn.’


 ‘Ja.’


 ‘Welnu,’ vervolgde ik, ‘dat deed me denken aan onze eerste gesprekken die we in Dharamsala over deze onderwerpen hadden. Ik herinnerde me dat u tijdens een van die gesprekken zei dat u het gevoel had dat het in veel samenlevingen schort aan gemeenschapszin, dat er sprake is van een groeiend besef van isolement en eenzaamheid, en dat dit een van de belangrijkste factoren was die geluk op maatschappelijk niveau ondermijnden. Dus kwam het in me op dat de strategie die u gisteren noemde – het idee dat stilstaan bij onze verbondenheid met een gemeenschap, ons een gevoel van troost, innerlijke kracht en vertrouwen zal bieden – niet goed werkt wanneer iemand zich geïsoleerd en afgesneden voelt van de gemeenschap. Dus dit brengt ons terug naar het onderwerp van dit gebrek aan gemeenschapszin.


 Tijdens onze laatste serie ontmoetingen in Dharamsala gingen we over op een gesprek over geweld en conflict in de maatschappij enzovoort, maar ik heb het gevoel dat we ons gesprek over gemeenschapszin nooit echt hebben afgerond. U gaf diverse stappen aan die we kunnen zetten om gemeenschapszin te versterken, zoals stilstaan bij de voordelen van deze gemeenschappelijke banden, het onderzoeken van de achtergrond of kenmerken die je mogelijk met anderen gemeen hebt en vervolgens actie te ondernemen door eropuit te gaan en je aan te sluiten bij een groep of op de een of andere manier een relatie met anderen aan te gaan. Maar het lijkt of we nooit ons gesprek hebben afgerond over hoe je op een dieper, fundamenteler niveau banden met anderen kunt vormen.’


 Hij dacht even na voordat hij antwoord gaf. ‘Ik denk dat ons onderliggende gevoel van gemeenschapszin sterk in verband kan worden gebracht met de kwestie van vertrouwen.’


 ‘Op wat voor manier?’ vroeg ik.


 ‘Natuurlijk kan dit gebrek aan gemeenschapszin veel verschillende oorzaken hebben en er zijn altijd veel verschillende factoren die tot het probleem kunnen bijdragen. Maar ik denk dat dit gebrek aan gemeenschapszin, deze eenzaamheid en vervreemding, alle voor een deel te wijten zijn aan een onderliggend wantrouwen tussen mensen. Natuurlijk scheppen gebrek aan een gevoel van verbondenheid met anderen, gebrek aan persoonlijk contact tussen leden van een gemeenschap of samenleving, en de afwezigheid van gemeenschapszin de omstandigheden die kunnen leiden tot een gevoel van wantrouwen. Dus het kan naar twee kanten toe uitwerken.’


 Er was alweer een hele tijd verstreken tussen onze laatste serie gesprekken in India en het vervolg van ons onderzoek naar menselijk geluk in Tucson. In de tussenliggende periode had ik me verder verdiept in geluk op een breder maatschappelijk niveau. Bij het onderzoeken van de bewering van de Dalai Lama dat een gebrek aan gemeenschapszin het niveau van geluk in een samenleving ondermijnt, was ik gegevens tegengekomen die de kwestie van vertrouwen in verband brengen met zowel ons gevoel van gemeenschapszin als met geluk. Voorzien van volop wetenschappelijk bewijs dat zijn gezichtspunten onderschreef, was ik van plan om zelf het onderwerp vertrouwen aan te snijden.


 Erop gebrand deze informatie met de Dalai Lama te delen, vervolgde ik: ‘Heiligheid, sinds onze laatste ontmoetingen in Dharamsala heb ik wat onderzoek gedaan naar deze onderwerpen. Ik vind het echt interessant dat u zowel vertrouwen als gemeenschapszin benoemt als belangrijke factoren voor het bevorderen van menselijk geluk op maatschappelijk niveau. In één fantastisch onderzoek dat ik tegenkwam, werd gekeken naar verschillende landen en werden de gemiddelde niveaus van geluk van hun inwoners vastgesteld. De onderzoekers benoemden vervolgens zes belangrijke factoren die de meeste variaties in niveaus van geluk tussen landen verklaarden. Het aantal mensen dat verbonden is met maatschappelijke organisaties en aldus verbonden is met anderen is een van de zes factoren. Een andere factor die samenhing met het gemiddelde niveau van geluk in een samenleving was het aantal mensen dat zegt dat anderen te vertrouwen zijn.* (* Volgens het World Values Survey dat het niveau van geluk in vijftig landen onderzoekt, zijn de zes factoren waarnaar verwezen wordt: aantal echtscheidingen, werkloosheidscijfer, niveau van vertrouwen, lidmaatschap van een maatschappelijke organisatie (niet-religieus), kwaliteit van regering en percentage van bevolking dat in God gelooft. Deze zes factoren worden verantwoordelijk geacht voor ongeveer 80 procent van de variatie in het niveau van geluk in deze landen.)


 Er was ook een onderzoek, uitgevoerd door de universiteit van Cambridge in Engeland, dat de resultaten van een uitgebreid onderzoek onder tienduizenden mensen in veel gebieden overal in Europa onderzocht en daaruit bleek dat gebieden met het hoogste niveau van geluk ook het hoogste niveau van vertrouwen in hun regering, wetgeving en elkaar hadden. Dus het bewijs lijkt eensluidend. Ongeacht naar welk onderzoek je kijkt, Scandinavië behoort altijd tot de gelukkigste gebieden ter wereld. Als je kijkt naar de kenmerken van de mensen in dat gebied, ontdek je een sterke gemeenschapszin en een onderliggend gevoel van vertrouwen in anderen. Bij één onderzoek vroegen de onderzoekers aan kinderen tussen elf en vijftien jaar: ‘Heb je over het algemeen het gevoel dat je klasgenootjes aardig en behulpzaam zijn?’ Een hoog percentage zei ja, en ik denk dat dit een aardig goede indicatie is van: “Vertrouw je hen?” Dus wetenschappelijk bewijs lijkt duidelijk uw waarnemingen te ondersteunen. Een gevoel van vertrouwen kan echt verschil maken in je gebruikelijke niveau van geluk.’


 De Dalai Lama leek geboeid door deze bevindingen en boog zich vol aandacht in zijn stoel voorover.


 ‘Het is zo dat vertrouwen kan bijdragen tot geluk op individueel niveau,’ stemde hij in. ‘Een gevoel van wantrouwen kan leiden tot een argwanende, angstige houding en grotere geestelijke onrust, terwijl meer vertrouwen kan bijdragen tot een rustigere, gelukkigere gemoedstoestand. Maar vertrouwen kan ook op andere niveaus belangrijk zijn. Op een breder niveau kan vertrouwen niet alleen bijdragen tot een sterkere gemeenschapszin en de eenzaamheid en vervreemding waarover we spraken overwinnen, maar het kan ook behulpzaam zijn bij het omgaan met de vele problemen in de samenleving die we besproken hebben. Tijdens een van deze gesprekken hebben we bijvoorbeeld gesproken over het belang om via dialoog in plaats van via geweld oplossingen te vinden voor onze conflicten. De geest van dialoog, dat is een belangrijk gegeven. En hierin speelt vertrouwen een belangrijke rol – want wil een dialoog succesvol zijn, dan is het belangrijk om te proberen vertrouwen te vormen tussen de partijen. Dus,’ herhaalde hij, ‘kun je zien hoe vertrouwen in heel veel opzichten belangrijk is.’


 In de eerste hoofdstukken van dit boek noemde de Dalai Lama de Tibetaanse gemeenschap als voorbeeld van een bevolking met een sterke gemeenschapszin, waar het in de hedendaagse westerse samenleving zo vaak aan schort. Als ik terugdenk aan mijn allereerste bezoek aan Dharamsala, India, de thuisbasis van de Dalai Lama en een bloeiende Tibetaanse gemeenschap in ballingschap, bestaat er bij mij geen enkele twijfel dat zijn voorbeeld terecht was. Overal waren de bewijzen voor een actief gemeenschappelijk leven zichtbaar, in zowel de kloostergemeenschap als de lekengemeenschap. Er was vrijwel totale steun voor plaatselijke instituten, waaronder het Tibetaanse kinderdorp, verenigingen om de traditionele Tibetaanse cultuur en kunst te behouden en een grote hoeveelheid organisaties die waren gewijd aan het bestuderen en beoefenen van het boeddhisme. De gemeenschapszin werd niet alleen in deze vele instituten bewaard maar was terug te vinden in elk gezicht, te horen in het lachen van kinderen die op straat speelden, te zien in de glimlach van buren die een praatje maakten in de deuropening, in de toewijding van de ouderen die aan de gebedswielen draaiden en het geluid van chantende monniken in de verte. De geest van eenheid was vrijwel tastbaar, alsof hij werd meegedragen op de subtiele geur van Tibetaanse wierook die door de lucht zweefde, een frisse, houtachtige geur van brandende jeneverbes en kruiden uit de Himalaya.


 Ik herinnerde me ook de eerste keer dat ik deelnam aan een bijeenkomst met grote aantallen Tibetanen. Dat was tijdens een serie lezingen die de Dalai Lama gaf in Bodhgaya, in het noordoosten van India, de heilige boeddhistische plek waar prins Siddhartha Gautama 2500 jaar geleden onder een boom mediteerde, verlichting bereikte en de Boeddha werd. Tegenwoordig is dit de plaats van de bodhiboom, die een rechtstreekse nakomeling zou zijn van de boom waaronder de Boeddha zat. Er is ook een centraal tempelcomplex met veel kleine chorten (stoepa’s) en heiligdommen rondom de Mahabodhitempel met zijn rijk gebeeldhouwde stenen balustraden en fijn uitgesneden piramidevormige toren, die majestueus tot hoog in de lucht reikt.


 Tibetanen waren met duizenden vanuit heel India en Nepal gekomen, een paar zelfs uit Tibet zelf, en er heerste een feestelijke atmosfeer, die werd geaccentueerd door de vele kleurige, rustig wapperende gebedsvlaggen in de bomen. Het was een krachtige onderdompeling in de Tibetaanse gemeenschapszin. Gezinnen hadden dekens op de grond uitgespreid om tijdens de lezingen op te zitten en voor het eerst viel me een klein detail op over de gemeenschap, een dat niet van monumentaal belang was maar dat me op de een of andere manier trof als een van de ontroerendste en meest vertederende tekenen van gemeenschapsbanden en samenhang: de verzameling peuters genoot duidelijk van de gemeenschapszin, sommige leerden net lopen, waggelden onvast en werden liefdevol opgevangen in de schoot van glimlachende vreemden. De oudere kinderen gingen soms alleen spelen, maar ze leken niet de drang te hebben om hun ouders te ontvluchten, iets wat je zou kunnen zien bij Amerikaanse kinderen onder soortgelijke omstandigheden. De ouders hielden hun kinderen vanuit een ooghoek in de gaten, maar zonder bezorgdheid, daar de kinderen over het algemeen vrij rond mochten dolen, veilig in de geborgenheid van de groep (ook al was die nog zo groot), met niets van de angst die zo kenmerkend is voor veel ouders in Amerika wanneer hun jonge kinderen opgaan in een grote groep van vreemden.


 Om de een of andere reden riep de aanblik van de kinderen in de menigte een sterk gevoel van heimwee in me op naar die dag zo veel jaar geleden en ik herinner me dat ik me afvroeg waarom deze die reactie in me opriep, omdat de ervaring van deze kinderen die in een ander land en een andere cultuur opgroeiden niet meer had kunnen verschillen van die van mijzelf. Maar al snel kwam het in me op dat het dit allesdoordringende gevoel van veiligheid en geborgenheid, van vertrouwen was.


 Er was natuurlijk een moment waarop datzelfde gevoel van vertrouwen en veiligheid ook in de Amerikaanse samenleving wijdverbreid was. Als kind laadden mijn ouders mijn broers, mijn zus en mij in een oude bestelwagen en reden naar Venice, Californië, waar ze ’s zomers een appartement aan zee huurden. In die dagen bestonden grote delen van Venice uit vervallen wijken, en afgezien van de oceaan waren de goedkope appartementen de belangrijkste attractie. Venice, dat door de plaatselijke media ‘Appalachia aan Zee’ werd genoemd, was een unieke mengeling van aardige, oudere Joodse mannen en vrouwen, hoofdzakelijk Oost-Europese immigranten die hun laatste dagen op aarde pratend met elkaar op de bankjes langs het strand doorbrachten en eind jaren vijftig, begin jaren zestig de beatniks, midden en eind jaren zestig gevolgd door de hippies. De dagelijkse routine was voor mijn broers en mij min of meer hetzelfde: na het ontbijt renden we naar buiten en brachten de dag door op het strand, op de pier of op het plankenpad aan het strand en kwamen pas voor het avondeten weer naar huis. Toen ik zeven of acht was, mocht ik de dag zonder toezicht doorbrengen, of alleen onder toezicht van mijn anderhalf jaar oudere broer, en genoot van wat een oneindig aantal activiteiten leek – vissen aan de pier van Santa Monica, ons te goed doen aan corn dogs* (*  hot dogs in jasje van maïsmeel – vert.) de souvenirwinkeltjes afstruinen en begerig kijken naar de schatten die wij ons niet konden veroorloven. Zo nu en dan brachten we zelfs een dag door in Pacific Ocean Park, een amusementspark op een brede pier die ver uitstak in de oceaan.


 Als ouders tegenwoordig hun kind van acht regelmatig zonder toezicht op straat zouden laten zwerven, zouden ze in veel gemeenschappen worden aangemeld bij de kinderbescherming, maar in die tijd was het de normaalste zaak van de wereld. In de alom aanwezige angst in veel hedendaagse westerse samenlevingen heeft een kind op zijn zevende ongetwijfeld al de training Stranger Danger ondergaan, alsof het op een strijd wordt voorbereid. Ik heb zelfs al gehoord dat Stranger Danger inmiddels uit de mode is geraakt en op scholen nog maar onlangs is vervangen door de onheilspellend klinkende Lock-Down Drills, die blijkbaar bedoeld zijn om kinderen voor te bereiden op schietpartijen op school. Leerlingen zoeken een plek om zich te verstoppen en krijgen de instructie om niets te zeggen, zich niet te bewegen of wat voor geluid ook te maken. Bescherming, veiligheid, geborgenheid en voorzorgsmaatregelen zijn de belangrijkste zorg en begrippen van nu. Kinderen zijn niet meer vrij om op hun fiets te springen en in de buurt rond te dwalen. Voordat ze nu op de fiets springen, worden ze ingepakt in helm, knie-, pols- en elleboogbeschermers. Vervolgens worden de fietsen in de achterklep van de auto geladen en naar fietsgebieden onder toezicht gereden. Officiële ‘speelafspraken’ worden van tevoren geregeld tussen ouders onderling, die als secretaris fungeren voor hun managers in de dop.


 Terwijl kinderen in de Amerikaanse samenleving voortdurend worden geconditioneerd om niemand buiten hun onmiddellijke kring of groep te vertrouwen, roept het zeer reële vragen op over de mogelijkheid om deze verontrustende trend te keren. Maar ik vroeg me af wat de Dalai Lama over dit onderwerp te zeggen had.


 ‘Helaas,’ zei ik tegen de Dalai Lama, terwijl wij ons gesprek voortzetten, ‘lijkt het erop dat het niveau van vertrouwen tussen mensen in veel samenlevingen in de wereld van vandaag almaar verder is gedaald. In Engeland en Amerika hebben ze mensen in het kader van een onderzoek de vraag gesteld: “Heb je het gevoel dat mensen over het algemeen te vertrouwen zijn of heb je het gevoel dat je niet voorzichtig genoeg kunt zijn wanneer je met anderen te maken hebt, dat je altijd op je hoede moet zijn?” Het aantal mensen dat anderen vertrouwt is sinds de jaren vijftig met 50 procent afgenomen en dat is gigantisch.


 Weet u, Heiligheid, hier zitten we opnieuw in Tucson, jaren na onze eerste gesprekken hier. Nu ik hier ben moet ik denken aan de tijd dat ik hier vier jaar woonde toen ik aan de universiteit medicijnen studeerde. Ik herinnerde me hoe ik in een klein huis woonde tegenover de straat van de faculteit en al die vier jaar lang deed ik de voordeur van mijn huis nooit op slot – dag en nacht. In mijn geval lijkt het erop dat ik de mensen minder vertrouw dan vroeger – tenminste in die zin dat ik het tegenwoordig niet in mijn hoofd zou halen de deur open te laten, zoals ik dat toen deed.’


 ‘Howard, ik weet niet of dit alleen maar een kwestie is van mensen vertrouwen,’ zei hij op licht gekscherende toon. ‘Ik hoop dat het niet alleen kwam omdat er toen niets te stelen viel!’


 ‘Nu ik eraan denk,’ bekende ik, ‘vermoed ik dat dit inderdaad het geval was. In feite, dat was zo,’ voegde ik eraan toe toen ik mij de spartaanse omstandigheden waarin ik in die tijd verkeerde, herinnerde.


 ‘Dus,’ vervolgde de Dalai Lama, ‘dien je praktisch te zijn. Als je omstandigheden zodanig zijn dat je tegenwoordig de deur op slot moet doen, is dat gewoon voorzichtigheid. Het is niet realistisch om niet voorzichtig te zijn gewoon omdat je de fundamentele goede aard van de mens onderkent of omdat je je over het algemeen met anderen verbonden voelt of omdat je de leden van je gemeenschap vertrouwt. Je kunt aardig en vriendelijk zijn en tegelijkertijd realistisch.


 Over sloten gesproken, dit doet me denken aan het Spitidal in Noord-India. In de afgelegen dorpen daar bestond in het verleden niet de gewoonte om deuren van sloten te voorzien. Helemaal geen sloten. Reizigers die voorbijkwamen konden simpelweg nemen wat ze nodig hadden. Het werd gewoon voor lief genomen.’


 Even riepen zijn woorden een krachtig beeld op: een gemeenschap zonder sloten, een wereld van volledig vertrouwen, het visioen van een wereld waarin de fundamentele goedheid van de mens tot uitdrukking kon komen. Maar dat beeld werd snel vervangen door een visioen van de wereld van vandaag met al zijn moeilijkheden.


 ‘Is dat nog steeds het geval in die streek?’ vroeg ik.


 ‘O, dat verandert natuurlijk,’ antwoordde hij, ‘hoewel het moeilijk te zeggen valt in welke mate.’


 ‘Verandering in de zin van het totale niveau van vertrouwen, sloten op de deuren, dat soort zaken?’


 ‘Ja…’


 ‘Dus waaraan wijt u dat soort veranderingen? Waarom is er steeds minder vertrouwen?’


 ‘Ik denk dat er vroeger heel erg weinig bezoekers kwamen,’ antwoordde hij.


 ‘Ik denk dat ze hoofdzakelijk binnen hun eigen gemeenschap bleven. En tegenwoordig is het natuurlijk anders. Er is meer toerisme en dan heb je nieuwe mensen die in de wegenbouw werkzaam zijn…’


 ‘Heiligheid, evengoed denk ik dat u een belangrijk punt aanroert dat een gemeenschappelijk kenmerk lijkt te zijn in de hedendaagse maatschappij. Het is het idee dat steeds meer vreemden deel uitmaken van gemeenschappen. Dit houdt verband met wat tijdens onze eerdere gesprekken in Dharamsala aan de orde kwam, dit idee van grotere mobiliteit in de moderne, geïndustrialiseerde samenleving, mensen die van de ene plaats naar de andere verhuizen. En dit idee van een constante instroom van nieuwe mensen in een gemeenschap kan zowel tot wantrouwen als tot stress leiden.


 Ik kwam onlangs bijvoorbeeld een interessant onderzoek tegen dat te maken had met dit idee. Het ging om een gloednieuwe gemeenschap in Engeland, waar ze een nieuw appartementencomplex hadden gebouwd. Het complex was een aantal verdiepingen hoog. Toen het klaar was en mensen erin trokken, viel het iemand op dat de mensen op de begane grond in toenemende mate psychische aandoeningen ontwikkelden.


 Hoe dan ook, de mensen die de gebouwen hadden ontworpen, besloten om een experiment te doen. Ze bouwden een paar muren. Die muren sneden de paden af die voor de ramen van de mensen op de begane grond langsliepen, zodat heel weinig vreemden langs hun raam kwamen. Ze richtten het zo in dat wanneer iemand uit zijn raam keek, de kans groter was dat hij een buurman zag, iemand die hij kende. En alleen door dat te doen, door de paden opnieuw in te richten, nam het aantal psychische aandoeningen met 24 procent af.


 Maar het probleem is natuurlijk dat je niet met een stel bakstenen en specie muren in de samenleving kunt optrekken. Dus vraag ik me af of u suggesties hebt voor hoe je die kracht, de destructieve kracht van wantrouwen, kunt tegengaan.’


 Hij dacht even na en zei toen: ‘Hier, in dit geval, kunnen er veel factoren zijn die je misschien in overweging dient te nemen. Natuurlijk, wanneer je met een psychische aandoening te maken hebt, zal die afhankelijk zijn van de verschillende persoonlijkheden en de psychische toestand van de betrokkenen. En over het algemeen denk ik dat in het Westen de neiging bestaat om de oplossing van al onze problemen, en geluk en tevredenheid buiten onszelf te zoeken. Dus misschien leidt dat ertoe dat de mensen gemakkelijker te beïnvloeden zijn door externe veranderingen. Ik weet het niet.


 Maar waar het bij ons onderzoek vooral om gaat, is de vaardigheden te benoemen die mensen kunnen gebruiken om hun innerlijke instrumenten te vormen zodat we niet in de buitenwereld muren hoeven op te trekken,’ merkte de Dalai Lama op.


 ‘Precies!’ zei ik. Ik was blij dat hij het idee van innerlijke vaardigheden had genoemd. ‘Dus hoe vermijd je dan een uitholling van vertrouwen?’


 ‘Dat kan ingewikkeld zijn omdat er veel factoren bij betrokken zijn. We dienen dus in te zien dat er diverse methoden van aanpak zijn die op verschillende niveaus nodig zijn. Maar één ding bijvoorbeeld, persoonlijk contact en de ander leren kennen, kan bijdragen tot meer vertrouwen. Ik denk dat enkele van de methoden van aanpak die we in het verleden hebben besproken met betrekking tot het scheppen van de geest van dialoog ook van toepassing kunnen zijn op het vormen van vertrouwen.’


 ‘Maar in die gevallen waarin veel nieuwe mensen naar uw gemeenschap trekken, zoals in het Spitidal, waar mensen nu hun deuren van sloten beginnen te voorzien en je niet de gelegenheid hebt om met iedereen persoonlijk contact te hebben…’


 ‘Howard, dat je meer voorzorgsmaatregelen in die gemeenschappen ziet, wil nog niet zeggen dat er sprake is van een drastische verandering in het niveau van vertrouwen of dat er sprake is van wijdverbreide achterdocht. Er kan bijvoorbeeld een gemeenschap zijn van honderd mensen en mensen vertrouwen negenennegentig van die mensen, maar als mensen die ene laatste persoon niet vertrouwen, gaan ze natuurlijk voorzorgsmaatregelen treffen. Dat wil niet zeggen dat je iedereen moet wantrouwen.


 Dus ik blijf erbij dat het neerkomt op een realistische kijk. Je kunt voorzorgsmaatregelen treffen om jezelf te beschermen omdat je inziet dat er een klein percentage mensen kan zijn met slechte bedoelingen, maar als je er tegelijkertijd vanuit een breder perspectief naar kijkt, als je kijkt naar de werkelijkheid, zul je zien dat de meeste mensen fatsoenlijke mensen zijn. Als je een realistische zienswijze behoudt en de mate van het probleem niet overdrijft, zal dat niet je fundamentele kijk op de menselijke aard veranderen. Dus is het niet nodig om alle nieuwkomers in de gemeenschap te wantrouwen.’


 


Dus dingen veranderen. Ouders uit de voorsteden laten hun kinderen ’s zomers niet meer vrij ronddolen. Een psychiater die in Phoenix woont en een Tibetaanse dorpsbewoner uit het Spitidal in de Himalaya doen hun deuren ’s nachts voortaan op slot. Wat moeten we anders? Is het nodig dat we de gevaren van de wereld negeren om terug te keren tot een onschuldigere tijd, om ons vertrouwen in elkaar te herstellen en onze gemeenschapszin terug te winnen?


 Toen ik de Dalai Lama hier de fundamentele vraag stelde – hoe kunnen we meer vertrouwen ontwikkelen? – stelden zijn antwoorden me aanvankelijk teleur. Het waren dezelfde oude antwoorden en strategieën die hij al eerder had aangereikt. En opnieuw aangereikt: we hebben diverse methoden van aanpak nodig – eromheen draaiend! Persoonlijk contact – saai! Realistische zienswijze – God sta ons bij! Had hij niets nieuws te melden? Tijdens een van onze gesprekken vertelde hij dat sommigen van zijn Tibetaanse vrienden zijn voortdurend gebruik van de term ‘realistische aanpak’ irritant vonden. Goed, ik had nog niet het stadium bereikt dat ik het irritant vond, maar die mogelijkheid daagde wel aan de horizon.


 Pas een hele tijd na deze gesprekken nam ik de moeite eens goed te kijken naar de standpunten van de Dalai Lama en zijn aanpak om hoop, optimisme, veerkracht en vertrouwen te ontwikkelen, waarvan hij dacht dat ze allemaal konden worden ontwikkeld door gebruik te maken van dezelfde aanpak: zijn ‘realistische zienswijze’. Natuurlijk was ik me ten tijde van onze gesprekken enigszins bewust van de samenhang tussen zijn zienswijze en wetenschappelijk onderzoek, maar pas nadat ik een tijdlang zijn woorden op me in had laten werken, het nieuwste wetenschappelijk onderzoek naar geluk en positieve emoties had onderzocht en die twee met elkaar in verband had gebracht, stond ik meer open voor zijn aanpak en besefte ik de enorme diepgang ervan. Het drong al snel tot me door dat wat ik was gaan zien als een afgezaagd cliché – zijn ‘realistische zienswijze’ – bedrieglijk eenvoudig was en dat er zich in feite enorme lagen van wijsheid en inzicht onder bevonden. Het was meer een codewoord en hoewel het werd uitgedrukt in gewone wereldse bewoordingen leek er een aantal zeer diepzinnige boeddhistische principes en praktijken achter schuil te gaan. De simpele bewoordingen die hij gebruikte, zoals ‘bewustzijn’ of ‘realistische zienswijze’, stonden voor diverse effectieve strategieën om geluk te vergroten en ons te helpen de problemen in de wereld het hoofd te bieden – strategieën die gebaseerd waren op fundamentele boeddhistische principes, die werden onderbouwd door de moderne wetenschap. Wij hebben bijvoorbeeld gezien dat zijn ‘realistische aanpak’ dezelfde technieken insluit die psychologen ‘positieve herwaardering’, ‘herkaderen’, ‘het zoeken naar voordelen’, ‘het zoeken naar een positieve betekenis’, ‘cognitieve technieken’, ‘cognitieve gedragstechnieken’ enzovoort noemen en die alle door overvloedig wetenschappelijk bewijs dat hun effectiviteit aantoont, worden onderbouwd.


 Toegegeven, op een bepaald punt was ik teleurgesteld dat de Dalai Lama zijn realistische zienswijze leek aan te bieden als de belangrijkste techniek om welke positieve emotie ook die onderwerp van ons gesprek was, te ontwikkelen. In het begin zat het me niet erg dwars maar tegen de tijd dat we uitkwamen bij vertrouwen en hij nog steeds dezelfde methode hanteerde, was ik toe aan een andere techniek. Maar als ik kijk naar het wetenschappelijke bewijs begint de aanpak van de Dalai Lama heel zinnig te lijken en op zijn plek te vallen. De Dalai Lama begon bijvoorbeeld die week met een bespreking van zijn realistische aanpak (‘breder perspectief’ enzovoort), daarna kwamen hoop en optimisme aan de orde, gevolgd door veerkracht en vertrouwen. Dat was geen toeval – ons doel was om te onderzoeken hoe we onze verwarde wereld het hoofd kunnen bieden en evengoed gelukkig kunnen blijven. Hoewel volgens onderzoek alle positieve emoties kunnen fungeren als tegengif voor de gevolgen van negatieve emoties en stress en alle kunnen bijdragen tot groter persoonlijk geluk, is er een specifieke groep positieve emoties die een bijzonder effectief hulpmiddel zijn om tegenslag, externe hindernissen, problemen enzovoort het hoofd te bieden. En welke emoties zouden tot deze groep behoren? Deze groep omvat hoop, optimisme, veerkracht en, ja – vertrouwen! Sommige onderzoekers voegen geloof en zelfvertrouwen aan deze groep toe. Het is duidelijk dat niet alle onderzoekers positieve emoties op dezelfde manier classificeren – in feite kan dat heel erg verschillen. Maar hier hebben we in ieder geval een rationale. Deze emoties zijn in één groep samengebracht door positieve psychologen als dr. Martin Seligman omdat ze een algemene gerichtheid op de ‘toekomst’ gemeen hebben, op de een of andere manier een positieve verwachting insluiten. Het object van hoop is bijvoorbeeld over het algemeen een of ander specifiek doel in de toekomst, terwijl optimisme meer te maken heeft met een algemene verwachting van positieve uitkomsten. Bij vertrouwen is het object van de positieve verwachting over het algemeen een persoon.


 Wanneer we vanuit een ‘breder perspectief’ kijken, lijkt het misschien niet zo verwonderlijk dat de Dalai Lama kiest voor dezelfde strategie om hoop, optimisme, veerkracht en vertrouwen te ontwikkelen, aangezien ze tot dezelfde familie worden gerekend. We hebben eerder gezien dat onderzoek erop wijst dat de diverse positieve gemoedstoestanden en technieken die we hebben besproken elkaar lijken te versterken, dus als je kiest voor één krachtige, beproefde strategie, zou dat genoeg moeten zijn om een aantal uiteenlopende positieve emoties, die ons alle kunnen helpen onze verwarde wereld effectiever het hoofd te bieden, te versterken.


 Nu we inzien dat de Dalai Lama zijn ‘realistische zienswijze’ niet voorstelde als techniek om te helpen vertrouwen te vormen, gewoon omdat hij geen nieuwe ideeën meer had en dezelfde oude techniek steeds weer uit de kast moest halen, kunnen we nog een laatste keer kijken naar zijn standpunten over het ontwikkelen van vertrouwen.


 De Dalai Lama biedt ons een aanpak waarbij we een algemeen gevoel van vertrouwen in mensen kunnen behouden en die openheid schept – een openheid die in zich de mogelijkheid van verbinding, van een potentiële band draagt. Wanneer we ons openstellen voor een ander en die verbinding maken, die band vestigen, wordt dat de basis voor onze gemeenschapszin. Natuurlijk is de belangrijkste vraag hier: hoe kunnen we dat gevoel van vertrouwen behouden? De aanpak van de Dalai Lama is gebaseerd op een onbevreesde toewijding aan het ontdekken van de werkelijkheid en de bereidheid die werkelijkheid te accepteren, ernaar te leven. In dit geval begint zijn aanpak met het ontwikkelen van een diep inzicht in de menselijke aard en de erkenning dat de meerderheid van de mensen goed en fatsoenlijk is – allemaal mensen die gewoon gelukkig willen zijn, gewoon bemind willen worden, die niet willen lijden. Net zoals jij.


 Tegelijkertijd is er het inzicht in de realiteit dat er mensen zijn met kwaadwillende bedoelingen, zij die anderen schade willen berokkenen. Op de kruising van deze twee uiteenlopende zienswijzen bevinden zich gezond verstand en rede. Vanuit die visie kun je altijd mensen vertrouwen – je kunt erop vertrouwen dat ze mens zijn. Sommigen zullen hoofdzakelijk goed zijn, anderen hoofdzakelijk slecht en allemaal hebben ze een mengeling van goed en slecht in zich. Dat wil zeggen dat de meeste mensen die je ontmoet goed zijn en je vertrouwen niet zullen misbruiken, terwijl een kleine minderheid slecht is en je vertrouwen zal misbruiken. Maar met de aanpak van de Dalai Lama kun je voorzorgsmaatregelen nemen opdat anderen je geen schade berokkenen, je kunt alles doen wat nodig is om jezelf te beschermen tegen die kleine minderheid, maar tegelijkertijd kun je een algemeen gevoel van vertrouwen ten opzichte van anderen behouden, zonder toe te staan dat een kleine minderheid je waarneming, visie of houding verstoort.


 


HET SAMENVALLEN VAN PERSOONLIJK EN MAATSCHAPPELIJK GELUK


 


‘Weet u,’ zei ik, ‘terwijl u sprak over de voordelen van vertrouwen, kwam er een cruciaal punt in me op. Deze week hebben we gesproken over factoren die ons kunnen helpen innerlijk onze verwarde wereld het hoofd te bieden en geluk te vinden. In het verleden hebben we tijdens onze gesprekken gesproken over de diverse externe problemen in onze samenleving en in de wereld en hebben we manieren onderzocht om die problemen te overwinnen. Maar het lijkt me dat u in wezen op een aanpak bent gestuit waarbij je min of meer twee vliegen in één klap slaat en tegelijkertijd innerlijk geluk én maatschappelijk geluk tot stand brengt. U zei zo-even dat vertrouwen kan bijdragen tot iemands persoonlijke geluk, maar tegelijkertijd kan vertrouwen een belangrijke bijdrage leveren tot het oplossen van bepaalde problemen in de wereld. Meer vertrouwen zou kunnen bijdragen tot een sterkere gemeenschapszin en vertrouwen is belangrijk voor het bevorderen van een succesvollere dialoog in het proces van conflictoplossing.’


 ‘Ja, natuurlijk,’ zei de Dalai Lama alsof dit de natuurlijkste en duidelijkste opmerking ter wereld was, ook al begonnen die ideeën mij net te dagen.


 ‘Het lijkt of de andere positieve mentale factoren die we hebben besproken in dat opzicht hetzelfde zijn – enerzijds dragen positieve gemoedstoestanden of emoties zoals hoop, optimisme, veerkracht enzovoort rechtstreeks bij tot iemands persoonlijke geluk. En tegelijkertijd zijn het ook factoren die kracht geven, die iemand rechtstreeks helpen te blijven werken aan een betere wereld. Net als in uw geval zijn het hoop en optimisme die u in staat stellen te blijven strijden voor mensenrechten en een grotere autonomie in Tibet, ondanks vijftig jaar zonder succes.’


 ‘Dat klopt,’ zei hij opnieuw.


 Ik ervoer een toenemende opwinding naarmate de uiteenlopende thema’s en de afzonderlijke onderwerpen die we al zo lang met elkaar hadden besproken, nu samen begonnen te komen en opgingen in één mooi, verenigd systeem waarin innerlijk geluk en maatschappelijk geluk deel uitmaakten van hetzelfde continuüm. De strijd om innerlijke problemen te overwinnen en innerlijk geluk te vinden en de worsteling om de problemen van onze wereld te overwinnen en gelukkigere samenlevingen te creëren, leken niet langer twee afzonderlijke doelen te zijn die niets met elkaar te maken hadden. Het was niet alsof een verbijsterend nieuw feit of baanbrekende nieuwe informatie werd geopenbaard, maar eerder of de bestaande informatie gewoon bij elkaar bleek te passen en op haar plek viel.


 ‘Hier lijken innerlijk en uiterlijk geluk samen te komen. En welbeschouwd beperkt dit principe zich niet alleen tot specifieke positieve gemoedstoestanden als hoop, optimisme of vertrouwen maar in feite lijkt het of álle positieve emoties en geluk in het algemeen deze zelfde kwaliteit gemeen hebben – het vermogen om zowel innerlijk als uiterlijk geluk te bevorderen. Het doet me denken aan alle onderzoeken die aantonen dat gelukkige mensen altruïstischer zijn, meer bereid zijn anderen de helpende hand te reiken, menslievender zijn – dus ook hier lijken innerlijk geluk en werken aan een betere wereld samen te komen.’


 ‘En het werkt ook andersom,’ bracht hij me in herinnering. ‘Niet alleen is het zo dat gelukkige mensen eerder bereid zijn anderen te helpen maar zoals ik altijd zeg, dat anderen helpen de beste manier is om jezelf te helpen, de beste manier om je eigen geluk te bevorderen. Jijzelf plukt er de vruchten van.’


 ‘Ik denk dat we op dit punt het ontwikkelen van positieve emoties kunnen zien als iets wat rechtstreeks bijdraagt tot iemands persoonlijk geluk, evenals iets wat bijdraagt tot het (direct of indirect) overwinnen van maatschappelijke problemen en aldus bijdraagt tot een gelukkigere wereld.’


 Glimlachend knikte de Dalai Lama slechts.


 


Hier voegden we een belangrijke kwestie toe en belichtten het punt waarop onze innerlijke en onze uiterlijke wereld elkaar kruisen, onthulden we een aanpak die tegelijkertijd persoonlijk geluk en maatschappelijk geluk kan ontwikkelen. Met vertrouwen hebben we nog een andere dimensie toegevoegd en laten we zien hoe dat een positieve impact kan hebben op breder maatschappelijk niveau. Zoals we hebben gezien, tonen onderzoeken aan dat het niveau van vertrouwen in een samenleving rechtstreeks verband houdt met het niveau van geluk in die samenleving. Vertrouwen kan ook veel specifieke voordelen hebben bij het overwinnen van maatschappelijke problemen – vertrouwen tussen groepen vermindert wantrouwen en angst en bevordert een vredigere samenleving. Met meer vertrouwen nemen vooroordelen, discriminatie en conflicten af. Als een conflict de kop opsteekt, beperkt vertrouwen de kans op geweld.


 Enkele van de fascinerendste en meest revolutionaire bevindingen op dit gebied treffen we aan in onderzoeken die het vermogen aantonen van positieve emoties om zowel onze uiterlijke wereld als onze innerlijke wereld te transformeren. In feite lijkt er nu een aanzienlijke hoeveelheid empirisch bewijs te bestaan dat deze positieve gemoedstoestanden niet alleen rechtstreeks kunnen bijdragen om de problemen in de wereld het hoofd te bieden, maar ook om ze actief te veranderen.


 


POSITIEVE EMOTIES ALS TEGENGIF VOOR MAATSCHAPPELIJKE PROBLEMEN


 


Tot slot krijgen we met een strategie die tegelijkertijd kan bijdragen tot het vergroten van zowel persoonlijk geluk als maatschappelijk geluk zicht op een bredere aanpak om geluk te vinden in onze verwarde wereld. Aangezien positieve emoties rechtstreeks bijdragen tot meer persoonlijk geluk, is het evenzeer de moeite waard om te kijken naar hoe positieve emoties mogelijkerwijs kunnen bijdragen tot het verminderen van maatschappelijke problemen.


 Toen we begonnen te kijken naar menselijk geluk binnen de context van maatschappelijke problemen, was een van de eerste problemen die de Dalai Lama benoemde het toenemende gebrek in veel samenlevingen aan maatschappelijke banden. Bij het bespreken van het verband tussen geluk en maatschappelijke verbondenheid hebben we ons tot nu toe gefocust op het vermogen van deze maatschappelijke banden om ons niveau van geluk te vergroten. Niet alleen leidt onze hechte band met anderen tot groter geluk, maar ons geluk of positieve emoties leiden ook tot betere maatschappelijke interacties. Nieuw onderzoek heeft proefondervindelijk aangetoond dat geluk en positieve gemoedstoestanden er rechtstreeks de oorzaak van zijn dat mensen socialer zijn en succesvollere maatschappelijke relaties hebben. Als je bij een proefpersoon een gelukkige stemming opwekt, zal daarmee de kans toenemen dat die persoon een gesprek begint met een vreemde – en wanneer hij contact maakt met vreemden of vrienden zal hij geneigd zijn persoonlijkere informatie te onthullen en bestaat de neiging om diepere banden met anderen aan te gaan. Dit soort veranderingen zou het voor iemand duidelijk gemakkelijker maken om het advies van de Dalai Lama op te volgen, waardoor hij zich met meer succes zal aansluiten bij een maatschappelijke organisatie of groep mensen.


 


POSITIEVE EMOTIES IN DIALOOG EN CONFLICTOPLOSSING


 


Tijdens ons gesprek zei de Dalai Lama dat hij er stellig van overtuigd was dat oorlog en geweld uit de tijd waren als een manier om conflicten te hanteren en hij voorzag het volgende stadium in de culturele evolutie van de wereld, waarin dialoog in plaats van geweld wordt gebruikt om onze geschillen op te lossen. Maar hij wees ook op een aantal uitdagingen die we moeten overwinnen om een succesvolle dialoog aan te kunnen gaan. Hij zei dat we een manier dienen te vinden om oude wrok te laten varen en om dezelfde, oude, starre manieren om naar de situatie te kijken, los te laten. We dienen op een nieuwe en creatieve manier, vanuit een nieuw perspectief naar geschillen te leren kijken. We dienen in staat te zijn ons perspectief te verruimen en ons voorstellingsvermogen te gebruiken, zodat we ook de gezichtspunten van de andere partij kunnen zien. We hebben een bredere, geïntegreerde manier van denken nodig die ons in staat zal stellen wederzijdse voordelen te ontdekken, terreinen waarop wordt voorzien in de belangrijkste behoeften van beide partijen.


 Eens kijken… we dienen een manier van denken te hanteren die minder star is, flexibeler en creatiever, die minder gefocust is op het zelf, die afwijkende standpunten kan integreren en gemeenschappelijke thema’s kan vinden, die op nieuwe manieren vanuit andere invalshoeken naar situaties kan kijken, die openstaat voor nieuwe informatie… Hmmm…


 Ja, dat is een goede omschrijving van precies de manieren van denken waarvan experiment na experiment blijkt dat ze in verband staan met positieve emoties. In feite scheppen positieve emoties een manier van denken die een ideale basis vormt voor het aangaan van een succesvolle dialoog om een geschil te regelen.


 Op dezelfde manier waarop negatieve emoties in verband worden gebracht met bepaalde specifieke bekrompen manieren van denken, worden positieve emoties in verband gebracht met hun eigen karakteristieke ruimere manieren van denken, waarbij gebruik wordt gemaakt van de hogere, logisch denkende gebieden van de hersenen – en het lijkt bijna of deze manier van denken was bedoeld voor conflictsituaties waarin twee of meer partijen proberen een geschil op te lossen: positieve emoties versterken integraal denken, waarbij iemand kijkt naar een breed scala aan feiten die op een situatie betrekking hebben en effectiever diverse feiten kan integreren om tot een nieuwe oplossing te komen. Een positieve gemoedstoestand leidt ook tot een flexibelere manier van denken, een soepelere geest die vanuit verschillende invalshoeken naar problemen kan kijken. Tot slot maken positieve emoties iemand ontvankelijk voor nieuwe informatie, nieuwe manieren van kijken naar dingen – het soort denken dat beslist grotere openheid voor andere standpunten mogelijk maakt, een belangrijk ingrediënt in de dialoog om met succes een conflict op te lossen.


 Eerder hebben we diverse experimenten beschreven waarin werd aangetoond hoe positieve emoties veranderingen in het denken kunnen creëren die leiden tot een groter vermogen om het ‘grotere plaatje’ te zien, om creatiever te denken en nieuwe manieren te vinden om je doelen te bereiken – alle soorten van denken die behulpzaam zouden zijn bij het afsluiten van een succesvolle oplossing van een conflict of geschil. Er zijn nog veel meer experimenten die de effecten van een positieve gemoedstoestand aantonen. Alice Isen heeft samen met haar collega’s van de Cornell-universiteit veel van de belangrijke onderzoeken uitgevoerd naar de gevolgen van geluk op het denken en twintig jaren van experimenten hebben bevestigd dat wanneer mensen zich goed voelen hun denken creatiever, integraler en flexibeler wordt en ze ontvankelijk zijn voor informatie.


 Bij één experiment verzamelden de onderzoekers een groep artsen als proefpersonen. Nadat ze bij enkelen van deze personen een positieve stemming hadden opgewekt, legden ze alle artsen een geval voor van een patiënt en relevant diagnostisch onderzoek. De artsen werd vervolgens gevraagd om ‘hardop’ te denken terwijl ze het geval stap voor stap analyseerden om een diagnose te stellen (het ging om een leveraandoening). Toen ze later de inhoud van hun beoordelingen analyseerden, ontdekten de onderzoekers dat de artsen die zich gelukkig voelden beter in staat bleken kritisch te denken, te redeneren en betere klinische vaardigheden demonstreerden. Ze integreerden sneller alle informatie die op het geval van toepassing was en de kans was kleiner dat ze vast kwamen te zitten in eerste gedachten of vroegtijdig hun diagnose stelden. Dit vermogen om minder star te denken, niet zo snel tot een oordeel te komen en gewoon je visie vast te houden, grotere openheid enzovoort, is hetzelfde soort denken dat waarschijnlijk tot een succesvol resultaat zou leiden bij het oplossen van conflicten. In een ander experiment toonden Isen en haar collega’s aan dat de kans groter was dat onderhandelaars bij wie een positieve stemming was opgewekt in een ingewikkelde onderhandeling integrale oplossingen zouden ontdekken die leidden tot een succesvolle uitkomst.


 Het opzettelijk ontwikkelen van positieve emoties kan leiden tot nieuwe manieren van denken: het bevorderen van een dialoog en het scheppen van een groter potentieel voor het oplossen van conflicten. De visie van de Dalai Lama op een betere toekomst, een geweldloze toekomst, zou op een dag uit kunnen komen – niet als een utopie waar mensen nooit vechten en nooit gewelddadig zijn, maar een toekomst waar een vreedzame dialoog niet de uitzondering maar de norm is voor de overgrote meerderheid van de mensheid, de standaardaanpak en een waarbij de kans op succes altijd groot is.
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POSITIEVE EMOTIES EN HET BOUWEN AAN EEN NIEUWE WERELD


 


 


 


 


 


HOE WE MET ELKAAR OMGAAN


 


Het voelde alsof we grote stappen zetten en onze innerlijke wereld verbonden met de grotere problemen van de samenleving. De Dalai Lama leek er ook helemaal in op te gaan maar toen ik het gegons van activiteit buiten de hotelsuite hoorde, wist ik dat we niet veel tijd meer hadden.


 ‘Heiligheid, u hebt tamelijk uitgebreid gesproken over de kwestie van vertrouwen, dat u in verband bracht met onze gemeenschapszin, dus lijkt het of de cirkel rond is en we weer zijn teruggekeerd bij de kwesties die we in Dharamsala aanroerden toen u erop wees dat een algemeen gebrek aan vertrouwen binnen de gemeenschap leidt tot een vermindering van gemeenschapsbanden, maar het toenemende maatschappelijke isolement leidt ook tot een gebrek aan vertrouwen.


 Welnu, in een poging de oorzaken van dit gebrek aan vertrouwen en de verslechterde gemeenschapszin te begrijpen, noemde ik onze in toenemende mate mobiele samenleving als een van de oorzaken, maar u meende dat onze toenemende mobiliteit niet per se hoefde te leiden tot een uitholling van vertrouwen of gebrek aan gemeenschapszin. Zoals u zei, kunnen er veel factoren zijn die dit soort wijdverbreide problemen veroorzaken. Kunt u een onderliggende oorzaak noemen van zowel de uitholling van vertrouwen in onze samenleving als de achteruitgang in ons gevoel van gemeenschapszin of een gemeenschappelijke factor die deze met elkaar in verband brengt?’


 Hij dacht even na voordat hij antwoordde. ‘Dit brengt ons in feite terug bij wat we hebben besproken toen we voor het eerst naar deze onderwerpen keken. Dat wil zeggen, beide behoren bij de vraag hoe we met elkaar omgaan, wat de basis is. Gaan we met elkaar om op basis van wat ons onderscheidt of op basis van wat ons bindt?’


 ‘Heiligheid,’ zei ik behoedzaam, in de hoop dat hij de vraag niet zou onderbrengen in de categorie domme vragen, ‘voor alle duidelijkheid, aangezien u aangeeft dat de basis van een relatie een belangrijke factor is: kunt u in het kort iets meer zeggen over wat volgens u het gebruikelijke onderscheid is waarop mensen in onze samenleving normaal gesproken hun relaties baseren?’


 Blijkbaar niet geneigd om dit keer over mijn vraag in discussie te gaan, antwoordde hij: ‘Natuurlijk, er kunnen veel manieren zijn waarop mensen met elkaar omgaan. Ze kunnen met elkaar omgaan op basis van hun familieachtergrond, hun financiële situatie, hun niveau van opleiding, etniciteit, taal enzovoort.


 De neiging om met elkaar om te gaan op basis van wat ons onderscheidt, treedt heel erg op de voorgrond in de samenleving van vandaag. Er wordt veel belang aan gehecht en ze lijkt een afspiegeling van onze maatschappelijke waarden, met de nadruk op het verwerven van materiële rijkdom. Mensen lijken helemaal op te gaan in hoeveel ze verdienen, hoeveel ze waard zijn en wat voor maatschappelijke status ze hebben. Ik heb zelfs gehoord dat mensen als je het hun vraagt over het algemeen aarzelen je te vertellen hoeveel geld ze verdienen omdat het wordt gezien als een aanwijzing van hoeveel ze waard zijn en wie ze als mens zijn. Maar een dergelijke benadering heeft één fundamenteel probleem en dat is dat je uiteindelijk omgaat met iemands geld, iemands status of macht in plaats van met de persoon zelf. Je gaat meer met elkaar om op basis van je eigen hoop of verwachtingen, de dingen die je hoopt van hen te krijgen enzovoort. En als er dan een verandering is in de financiële status of positie van die persoon, gaat je relatie daar gelijk mee op.


 Dus wanneer je dit als zeer belangrijke factoren beschouwt, de familieachtergrond, de financiële situatie, de maatschappelijke status, het soort werk dat je doet enzovoort, en als je dan het fundamentele mens-zijn als minder belangrijk behandelt, richt dat de focus op onze verschillen en dat schept een gevoel van afstand tussen mensen. Dit,’ zei hij tot slot, ‘maakt vervolgens natuurlijk de weg vrij voor al deze problemen, inclusief gebrek aan vertrouwen.’


 ‘Weet u, Heiligheid, als ik terugdenk aan onze eerste gesprekken over gemeenschapszin enzovoort, kwam ook ter sprake hoe dat ook de deur opent voor verdelingen van ‘wij’ Tegen ‘zij’ die…’


 Omdat hij de richting die ik uitging en de vraag die ik op het punt stond te stellen voorzag, onderbrak de Dalai Lama mij en zei: ‘Ja, maar er is een andere, zeer belangrijke factor die we niet uit het oog moeten verliezen. Die is van het grootste belang. Welnu, zoals we al zeiden, zijn er verschillende niveaus van “gemeenschap” die kunnen worden gevormd op basis van leven in dezelfde buurt, een gemeenschappelijke religie, cultuur, gezamenlijke belangen enzovoort. Maar ergens denk ik dat dit niveau kan worden gezien als je meer richten op externe kenmerken die we met elkaar gemeen hebben. Maar er is ook een dieper, fundamenteler niveau waarop we met elkaar kunnen omgaan, op basis van onze innerlijke kwaliteiten. Dat zijn onze gemeenschappelijke eigenschappen, die we allen als mens met elkaar gemeen hebben, onze fundamentele menselijke eigenschappen.


 Dus hier voegen we dit diepere niveau er ook aan toe: je verbinden met anderen op basis van deze gemeenschappelijke, menselijke eigenschappen. Ongeacht welke andere factoren als de basis voor onze gemeenschapszin dienen, ongeacht op welke andere manieren we met anderen omgaan, als we het gevoel van verbinding met anderen kunnen behouden op basis van ons gemeenschappelijke mens-zijn, zal dat voorkomen dat al die problemen de kop opsteken.’


 ‘Dus, Heiligheid, hier lijkt het erop dat we niet langer alleen spreken over het ontwikkelen van gemeenschapszin, het versterken van gemeenschapsbanden of een gevoel van vertrouwen. Uit wat u zegt, maak ik op dat het vinden van een oplossing voor alle problemen die we hebben besproken – geweld, racisme enzovoort, samen lijkt te vallen met deze fundamentele kwestie van hoe mensen met elkaar omgaan. Uiteindelijk lijkt het een kwestie te zijn van hoe we ons met elkaar verbinden.’


 ‘Dat klopt, dat klopt!’ bevestigde de Dalai Lama heftig knikkend.


 ‘Heiligheid, dat roept in feite een vraag op die al bij me speelt sinds die eerste serie gesprekken over het verschuiven van onze visie van “ik” naar “wij”. Ik geloof dat u tijdens die gesprekken ook al kort iets zei over het belang van omgaan met anderen op dit fundamentele menselijke niveau. Maar hoe pak je dat precies aan? Zijn er specifieke technieken of methoden, of meditaties die dit vermogen om op het fundamentele niveau waarover u spreekt met anderen om te gaan, kunnen versterken?’


 Terwijl ik deze vraag stelde, keek ik op mijn horloge, besefte dat we nog maar vijf minuten overhadden tot het einde van onze geplande ontmoeting en zette me schrap voor de reactie waarvan ik vrij zeker was dat die zou komen.


 De Dalai Lama keek ook op zijn horloge en antwoordde lachend: ‘Howard, dit is een enorme vraag om in vijf minuten te behandelen! Misschien is het beter om te wachten tot we meer tijd hebben.’


 


Tijdens ons gesprek die ochtend stelde de Dalai Lama een zeer belangrijke kwestie aan de orde zoekend naar de gemeenschappelijke oorzaken van zowel de uitholling van vertrouwen als een verminderde gemeenschapszin in de moderne samenleving: meer omgaan met anderen op basis van onze verschillen dan onze overeenkomsten. Hoe kunnen we een gemoedstoestand bereiken waarbij we ons nog steeds goed bewust zijn van onze eigen identiteit, onze eigen integriteit en evengoed ook het vermogen hebben om ons met elkaar te verenigen, bijna alsof we een deel zijn van elkaar? Hoe kunnen we op groepsniveau onze identiteit verruimen, andere groepen opnemen in de groepen die we als ‘wij’ zien?


 Hier hebben we de vraag opgeworpen van de mogelijke rol van positieve emoties bij het vinden van oplossingen voor onze maatschappelijke problemen. Nader onderzoek op het gebied van de positieve psychologie en neurowetenschappen heeft aangetoond dat positieve emoties dienen om een manier van omgaan met anderen te bevorderen die meer is gebaseerd op wat ons verbindt dan op wat ons van elkaar onderscheidt! Deze emoties veroorzaken veranderingen in ons denken die leiden tot de neiging onszelf en anderen meer waar te nemen als gelijk aan elkaar. Positieve emoties verruimen vaak de grenzen van onze identiteit en maken van de grenzen meer een doorlaatbaar membraan in plaats van een ondoordringbare muur.


 Proefondervindelijk is aangetoond dat positieve emoties een onmiddellijke verschuiving teweegbrengen in onze zienswijze – van ‘ik’ naar ‘wij’! Dit vindt zowel plaats op interpersoonlijk niveau als tussen groepen. Op het interpersoonlijke niveau lieten onderzoekers bijvoorbeeld proefpersonen praten over hun persoonlijke relaties. Na een pauze, waarin zij bij sommigen van de proefpersonen een gelukkige gemoedstoestand opwekten, lieten ze hen verder praten over hun relaties. De onderzoekers ontdekten dat de proefpersonen die zich gelukkiger voelden, meer de woorden ‘wij’ en ‘ons’ gebruikten en minder verwezen naar ‘mij’ en ‘ik’ bij het bespreken van hun relaties!


 Soortgelijke effecten zijn aangetroffen op groepsniveau. De weldadige effecten van positieve emoties zijn in dit geval opnieuw toe te schrijven aan enkele van de karakteristieke veranderingen in het denken, geassocieerd met positieve emoties. Een van die veranderingen behelst het zien van dingen op een ‘meer insluitende’ manier, de neiging om te kijken hoe afzonderlijke categorieën kunnen worden gegroepeerd en worden opgenomen in een grotere, allesomvattende categorie. Dit manifesteert zich over het algemeen ook als een verminderde neiging om dingen in categorieën op te delen. Bij een van de experimenten kregen proefpersonen bijvoorbeeld een stapeltje van veertien gekleurde fiches en hun werd gevraagd ze op kleur te sorteren – zij die in een goede stemming verkeerden, verdeelden ze onder in minder categorieën dan zij die in een neutrale of negatieve stemming verkeerden.


 Mensen die positieve emoties ervaren, zijn ook geneigd tot een groter gevoel van onderlinge verbondenheid, ze hebben meer oog voor verwantschap en zijn geneigd de normale grenzen van categorieën uit te breiden of te verruimen. Bij een van de experimenten waar het ging om woordassociaties, zagen proefpersonen die positieve emoties ervoeren vaak eerder het verband tussen ‘lift’ en ‘kameel’ – ze herkenden dat het beide voorbeelden zijn van de categorie ‘voertuig’ (daar ze beide mensen vervoeren van de ene plek naar de andere).


 Terwijl het categoriseren van gekleurde fiches en het koppelen van woordparen misschien niet zo relevant lijkt voor de maatschappelijke problemen in de wereld van vandaag, blijkt dit in feite een potentieel diepgaande betekenis te hebben – omdat de andere manier van denken die in verband wordt gebracht met een gelukkige gemoedstoestand ook lijkt te worden toegepast op hoe we maatschappelijke categorieën waarnemen. Proefondervindelijk is aangetoond dat iemand in een gelukkige stemming vaak meer insluitend is wanneer hij verschillende maatschappelijke categorieën waarneemt, de onderlinge verbondenheid tussen mensen en groepen gemakkelijker zal zien en geneigd zal zijn zich minder te focussen op de verschillen tussen maatschappelijke groeperingen – minder verschil waar te nemen tussen zijn eigen insidersgroep en andere groepen, evenals minder verschil waar te nemen tussen de andere outsidersgroepen. Met andere woorden, niet alleen zorgt deze manier van denken ervoor dat andere groepen meer gelijk lijken aan onze eigen groep, maar hij zorgt er ook voor dat andere maatschappelijke groeperingen meer overeenkomsten met elkaar lijken te vertonen.


 Op praktisch niveau hebben experimenten aangetoond dat het opwekken van positief affect het gemakkelijker maakt om overeenkomsten te zien met leden van andere maatschappelijke groeperingen, een gemeenschappelijke insidersgroepsidentiteit bevordert en vooroordelen en conflicten tussen groepen vermindert. Als tijdens een gezamenlijke activiteit bijvoorbeeld diverse groeperingen vertegenwoordigd zijn, zullen degenen met een positieve stemming eerder bereid zijn ‘zij’ te zien als onderdeel van een meer insluitend, ruimer ‘wij’ en eerder een gemeenschappelijke insidersgroepsidentiteit vinden, en elk van de groepen eerder te zien als een deel van een grotere, allesomvattende groep. Dat zal de variëteit van mensen met wie je kunt werken, vergroten en een grotere mate van samenwerking tussen groeperingen bevorderen.


 


POSITIEVE EMOTIES EN VOOROORDELEN


 


De veranderingen in denken die worden veroorzaakt door positieve emoties leiden tot het soort denken dat ons aanmoedigt leden van andere groeperingen te zien als deel van de categorie ‘mens’ in plaats van als afgescheiden, nauw afgebakende categorieën op basis van ras, volk en maatschappelijke achtergrond. Dat zou kunnen bijdragen tot het verminderen van vooroordelen en de mogelijke negatieve gevolgen van vooroordelen zoals discriminatie, racisme, haat, conflict en geweld. In feite blijkt uit proefondervindelijk bewijs dat mensen met een gelukkigere gemoedstoestand leden van andere groeperingen met minder vooroordelen en haat waarnemen.


 Bij een van de experimenten toonden Barbara Fredrickson en collega’s bijvoorbeeld het effect aan van het opwekken van een gelukkige stemming op het verschijnsel van Own Race Bias (ORB)* (* vooringenomenheid ten opzichte van eigen ras – vert).


. ORB is een algemeen bekend en uitgebreid beschreven psychologisch verschijnsel waar al tientallen jaren onderzoek naar wordt gedaan. ORB wil zeggen dat mensen over het algemeen veel beter in staat zijn de gezichten van leden van hun eigen ras te herkennen en er onderscheid tussen te maken dan van andere rassen – eenvoudig uitgedrukt, het syndroom van ‘voor mij lijken ze allemaal op elkaar’. Dit zou te wijten zijn aan de natuurlijke vooringenomenheid tegenover andere rassen waarover we eerder spraken en die ertoe leidt dat mensen informatie anders verwerken wanneer ze naar het gezicht van iemand van hun eigen ras kijken dan wanneer ze het gezicht van iemand van een ander ras zien.


 Om de oorsprong van ORB te begrijpen, is het nuttig even te kijken naar wat er in de hersenen gebeurt wanneer we naar gezichten kijken. Het gebied in de hersenen dat verantwoordelijk is voor het herkennen van gezichten wordt het Fusiform Face Area** of FFA genoemd (**  spoelvormig gezichtsgebied – vert.). Dit is het gebied in de hersenen dat wordt geactiveerd wanneer we kijken naar de gezichten van leden van ons eigen ras. Onderzoek op het gebied van brain imaging heeft aangetoond dat wanneer we kijken naar gezichten van leden van een ander ras, het FFA opvallend minder wordt geactiveerd. Waarom? Eerder kwam ter sprake hoe onze instinctmatige vooroordelen tegenover outsidersgroepen zoals andere rassen in verband staan met het activeren van het gebied in de hersenen dat de amygdala heet. Het blijkt dat wanneer de amygdala wordt geactiveerd, deze signalen stuurt naar het FFA, waardoor de activiteit van het FFA afneemt, waarmee het vermogen afneemt om unieke gezichtskenmerken te onderscheiden.


 In het experiment van Fredrickson toonden de onderzoekers aan een groep blanke proefpersonen foto’s van zowel zwarte als blanke gezichten. Deze proefpersonen vertoonden ORB en toen ze later werden getest, waren ze beter in staat de blanke gezichten die ze eerder hadden gezien te herkennen dan de zwarte gezichten (bij dit experiment bestudeerden ze blanke proefpersonen, maar ORB wordt bij alle rassen aangetroffen). Dit is natuurlijk een automatisch proces dat niet onder bewuste controle staat en proefpersonen hebben over het algemeen niet eens door dat ze ORB vertonen. Maar nadat bij de proefpersonen een positieve stemming was opgewekt, testten ze de proefpersonen opnieuw en ontdekten dat de positieve stemming de vooringenomenheid ten opzichte van het eigen ras wegnam! Hun vermogen om zich blanke gezichten te herinneren bleef hetzelfde, maar hun probleem om zwarte gezichten te herkennen verdween – met andere woorden, de positieve stemming leidde ertoe dat de blanke proefpersonen zwarte gezichten op precies dezelfde manier waarnamen waarop ze gezichten van hun eigen ras waarnamen – in wezen zagen ze ‘hen’ als deel uitmakend van ‘ons’ binnen het kader van dit onderzoek.


 Een interessant kenmerk van dit experiment is dat onder normale omstandigheden, als er geen sprake is van ORB, de hersenen geneigd zijn gezichten op ‘holistische’ wijze te herkennen – als een collectief geheel in plaats van als een verzameling onderdelen. Zoals eerder gezegd, is een van de gevolgen van positieve emoties in het algemeen dat ze iemands vermogen om dingen holistischer te zien, meer ‘het grote plaatje’ zien, versterken. Waarschijnlijk speelt dit vermogen om dingen holistischer te zien een rol in de neiging van positieve emoties om ORB te verminderen. Er is geopperd dat wanneer ORB zich voordoet, gezichten van andere rassen niet holistisch worden verwerkt, maar eerder als levenloze objecten dan als gezichten worden verwerkt. Onder die omstandigheden wordt het beeld van het gezicht dat in het geheugen ligt opgeslagen meestal verstoord door iemands stereotiepe ideeën over het andere ras – een zwart gezicht kan bijvoorbeeld worden herinnerd als donkerder van kleur dan het in werkelijkheid is en de gezichtskenmerken worden herinnerd op een manier die dichter de stereotypen benadert. Maar onder invloed van positieve emoties is de kans groter dat een lid van een ander ras wordt gezien als een individu, een complex individu, en minder als een eendimensionaal stereotype, gebaseerd op het ras waartoe hij behoort.


 


POSITIEVE EMOTIES ALS STRATEGIE VOOR MAATSCHAPPELIJKE VERANDERING


 


We hebben een pleidooi gehouden voor het idee van positieve emoties als oplossing voor enkele van de maatschappelijke problemen die we hebben aangegeven. Zoals de Dalai Lama vaak zegt, dienen we veel methoden en oplossingen tot onze beschikking te hebben. Er is geen enkele panacee, geen enkel medicijn voor de ziekten van de samenleving. Maar er is ruim bewijs voorhanden dat het ontwikkelen van positieve emoties een strategie is die rechtstreeks kan bijdragen tot persoonlijk geluk terwijl het tegelijkertijd manieren van denken en handelen creëert waardoor veel van de problemen in de wereld van vandaag zouden verminderen.


 Het spreekt vanzelf dat de uitdaging bij het toepassen van deze strategie om maatschappelijke problemen te overwinnen is te ontdekken hoe je op grote schaal positieve emoties kunt opwekken. Tijdens experimenten hebben onderzoekers positieve emoties op tijdelijke basis opgewekt met methoden zoals proefpersonen laten kijken naar verheffende of amusante filmfragmenten, hun een zakje snoep te geven of het zo te regelen dat ze onverwacht geld in een telefooncel vinden. Maar het is van een heel andere orde om het gemiddelde niveau van geluk in een heel land te verhogen. Gelukkig heeft onderzoek aangetoond dat er manieren zijn om een meer blijvende toename van geluk te produceren. De aanpak van de Dalai Lama, die het veranderen van je fundamentele zienswijze inhoudt, is bijvoorbeeld effectief. Zijn methode om hoop en optimisme te vergroten door situaties vanuit een breder perspectief te bekijken, door positieve herwaardering enzovoort, kan veel breder worden toegepast en kan worden gehanteerd om negatieve emoties te verminderen en over het algemeen positievere emoties te ontwikkelen. Er zijn ook andere wetenschappelijk beproefde methoden om positieve emoties te versterken, inclusief meditatie, het beoefenen van dankbaarheid, lichaamsbeweging en dergelijke. Het probleem is dat je mensen niet kunt dwingen hun manier van denken of hun gedrag te veranderen, zelfs als het leidt tot meer geluk voor henzelf en hun familie en als het bijdraagt tot een gelukkigere samenleving, een waarin minder sprake is van vooroordelen, haat, conflicten, geweld enzovoort.


 Maar het ontwikkelen van positieve emoties houdt een grote belofte in als ten minste één aanpak van vele die we mede kunnen toepassen om enkele van onze problemen op maatschappelijk of wereldniveau op te lossen, mits er sprake is van een gezamenlijke inspanning, zoals de Dalai Lama altijd aanbeveelt, om mensen via de media enzovoort te scholen in de voordelen van positieve emoties en de praktische strategieën om een gelukkigere gemoedstoestand te bereiken. Deze aanpak om onze maatschappelijke problemen te overwinnen, zou mogelijk veel sneller en effectiever kunnen zijn dan het instellen van andere vormen van scholing, zoals bewustzijnsprogramma’s die zijn bedoeld om vooroordelen, racisme of geweld te verminderen. Een van de redenen is bijvoorbeeld dat het veel gemakkelijker lijkt om leden van de samenleving ervan te overtuigen iets te doen wat leidt tot hun eigen geluk en welzijn dan hen ervan te overtuigen een programma toe te passen om diverse maatschappelijke problemen te verminderen.


 Ten tweede leidt het ontwikkelen van geluk en positieve emoties tot een specifiek ‘neveneffect’, waardoor het ideaal is om een maatschappelijke verandering tot stand te brengen en te bouwen aan een betere wereld. Onderzoek heeft aangetoond dat het vergroten van geluk en positieve emoties ertoe leiden dat mensen altruïstischer en menslievender worden en eerder bereid zijn zich open te stellen voor anderen en anderen te helpen. Zoals met andere kenmerken van positieve emoties zou dit sneller een maatschappelijke verandering tot stand kunnen brengen dan wanneer we proberen één maatschappelijk probleem per keer aan te pakken en daarbij te vertrouwen op methoden om het gedrag van slechts één lid van die samenleving tegelijkertijd te veranderen.


 Een ander voordeel zit in het feit dat het ontwikkelen van positieve emoties automatisch leidt tot veranderingen in denken en gedrag en daarmee tot groter geluk. In tegenstelling tot andere vormen van scholing of bewustzijnsprogramma’s zouden deze veranderingen, die teweeg worden gebracht door het koesteren van positieve gevoelens, vaart krijgen en aanzwellen tot een zelfs nog groter effect.


 Bovendien zijn positieve emoties besmettelijk. Hoewel sommigen misschien verwoede pogingen moeten doen om hun fundamentele zienswijze te veranderen en hun positieve emoties of dagelijks geluk te vergroten, kan het niveau van geluk van anderen in bepaalde mate worden verhoogd louter door contact met gelukkige mensen.


 Tijdens een van onze gesprekken zei de Dalai Lama: ‘Het creëren van een vreedzamere en gelukkigere samenleving moet beginnen vanaf het niveau van het individu en van daaruit kan het zich uitbreiden naar je familie, de buurt waar je woont, de gemeenschap waarvan je deel uitmaakt enzovoort.’


 Deze woorden krijgen zelfs nog meer betekenis in het licht van enkele verbijsterende nieuwe onderzoeken naar de aanstekelijke aard van gevoelens. Deze tonen aan dat iemands geluk zich letterlijk kan uitbreiden naar je familie, de buurt waarin je woont, de gemeenschap waarvan je deel uitmaakt enzovoort.’


 Deze aanstekelijke aard van emoties is al een tijdje bekend en is gebaseerd op onderzoek dat aantoont dat wanneer we er getuige van zijn hoe anderen bepaalde emoties uitdrukken, wij geneigd zijn die zelf te ervaren. Bij het onderzoeken van de hersenmechanismen die verantwoordelijk zijn voor dit verschijnsel, zijn neurowetenschappers tot de conclusie gekomen dat hierbij ‘spiegelneuronen’ betrokken kunnen zijn. Een spiegelneuron is een hersencel die zowel ontvlamt wanneer hij een actie uitvoert als wanneer hij diezelfde actie waarneemt terwijl iemand anders haar uitvoert. Men veronderstelt dat ze ons kunnen helpen ons af te stemmen op of te resoneren met de emotionele toestand van anderen en dat ze een rol bij empathie kunnen spelen.


 In een verbijsterend onderzoek dat in januari 2009 verscheen in de British Medical Journal, hebben onderzoekers van de universiteit van Californië-San Diego en Harvard ontdekt dat de aanstekelijke aard van geluk veel diepgaander, uitgebreider en van langere duur is dan we ons ooit konden voorstellen en dat het zich als een virus in sociale netwerken verspreidt. Ze ontdekten dat als iemand gelukkige mensen in zijn netwerk heeft, daarmee de kans dat die persoon zelf gelukkig is ingrijpend toeneemt.


 Als jij gelukkig wordt, vergroot je daarmee de kans dat je buurman gelukkig is met 34 procent en de kans dat je vriend of vriendin gelukkig is met 25 procent als die vriend binnen een straal van anderhalve kilometer bij jou vandaan woont! Ze ontdekten dat de mate van het aanstekelijke effect afhangt van het soort relatie en ook van de geografische afstand van de ander. Maar gemiddeld melden de auteurs dat elke gelukkige persoon in je sociale netwerk jouw eigen kans op gelukkig zijn met 9 procent verhoogt. Het werkt twee kanten op: gelukkige familieleden of vrienden in je sociale netwerk vergroten de kans op gelukkig zijn ook. De onderzoekers ontdekten het opmerkelijke feit dat geluk zich in iemands sociale netwerk tot in de derde graad verspreidt. Jouw geluk kan niet alleen invloed uitoefenen op je vriend maar ook op een vriend van je vriend en zelfs een vriend van een vriend van je vriend – iemand die je misschien nooit zult ontmoeten of over wie je nooit iets zult horen. Afgezien van het grotere bereik van dit overdraagbare effect is de duurzaamheid van het effect veel sterker dan eerder was ingeschat. In feite zeggen de onderzoekers dat de effecten van het geluk dat je van iemand anders overneemt tot een jaar lang kunnen nawerken! Terwijl geluk en positieve emoties zich door sociale netwerken, gemeenschappen en samenlevingen verspreiden, zullen de maatschappelijke voordelen zich ook verspreiden en samen met de persoonlijke voordelen postvatten in een samenleving.


 De rol van geluk en positieve emoties bij het bevorderen van maatschappelijke veranderingen en het werken aan een betere wereld gaat verder dan de kwesties die we hier hebben besproken. Ronald Inglehart, professor aan het Center for Political Studies aan de universiteit van Michigan, heeft bijvoorbeeld onderzoek gedaan waaruit blijkt dat een toename van het gemiddelde niveau van geluk onder de bevolking van een land zal leiden tot een toename van vrijheid en democratie in dat land. Dus het lijkt wel of de voordelen van geluk en positieve emoties ongeëvenaard zijn. In plaats van het nastreven van groter persoonlijk geluk te zien als een egocentrische, genotzuchtige luxe, is er iets voor te zeggen dat als je echt begaan bent met het welzijn van anderen en het creëren van een betere wereld, het je plicht is om gelukkig te zijn, of te doen wat je kunt om gelukkiger te worden.


 


POSITIEVE EMOTIES, DE HERSENEN EN HOOP VOOR DE TOEKOMST


 


Tot slot, wanneer we de ernstige problemen onderzoeken waarvoor de wereld van vandaag zich geplaatst ziet, kunnen we de bron van al die maatschappelijke problemen terugvoeren tot het menselijke hart en de menselijke geest. En in een poging ons vermogen om al die problemen te overwinnen vast te stellen, tenminste vanuit wetenschappelijk oogpunt, is het belangrijk te kijken naar de biologische voedingsbodem van onze menselijke emoties en manieren van denken: de hersenen. Die zijn het orgaan dat ertoe leidt dat we al dat veronderstelde onderscheid en die veronderstelde verschillen tussen mensen waarnemen en het orgaan dat verantwoordelijk is voor het creëren van de vijandige, angstige of agressieve emoties die ons brengen tot gewelddadig, wreed en stom gedrag waarin we proberen elkaar kwaad te doen.


 Eerder kwam ter sprake hoe de menselijke hersenen zich vooral tijdens het pleistoceen ontwikkelden en vandaar ongeveer 100.000 jaar geleden hun huidige anatomische structuur bereikten. Ze waren toegesneden op de dagelijkse problemen waarmee onze verre voorouders te maken hadden. De Dalai Lama wees er echter op dat de moderne wereld enorm verschilt van de wereld die werd bewoond door onze verre voorouders. Wanneer we dus reageren op manieren die ons ooit hielpen ons aan te passen en die toen behulpzaam waren, zou dat in deze tijd mogelijk tot onze eigen vernietiging kunnen leiden. Terwijl die impulsen de vroege mens misschien beschermden tegen werkelijk levensbedreigende gevaren, reageren we vaak op dezelfde manier op dreiging die is gebaseerd op inbeelding of mentale projectie.


 Je zou je kunnen afvragen of we, als de moderne mens gewoon rondloopt met de hersenen van een holbewoner in zijn eenentwintigste-eeuwse schedel, hersenen met een datum die al 100.000 jaar geleden verstreken is, niet verdoemd zijn. Per slot van rekening hebben we met het technologische vermogen om alle leven op aarde volledig te vernietigen echt de luxe om de komende honderdduizend of miljoen jaar te gaan zitten dammen totdat evolutionaire krachten ons kunnen inhalen en onze hersenen aanpassen aan moderne omstandigheden.


 Gelukkig zijn we níét verdoemd. Onze hersenen hebben misschien de hardware die is aangepast aan de problemen van de ogenschijnlijk eindeloze periode van samenlevingen bestaande uit jagers en verzamelaars, maar onze hersenen beschikken ook over onmetelijke hulpbronnen, hulpbronnen die kunnen worden gebruikt om onze gebruikelijke manieren van denken en reageren op de wereld om ons heen te wijzigen en opnieuw vorm te geven. In feite hebben we vrijwel onbeperkte, onaangeboorde hulpbronnen tot onze beschikking. Zelfs al hebben we hardware in de hersenen om te reageren op basis van eerdere programmering, en zelfs hardware die is aangelegd tijdens een primitievere tijd die ons aanspoorde op bepaalde manieren te handelen, zijn we niet gedwongen dat te doen. Ja, we beschikken over het vermogen tot woede, haat, vooroordelen en overdreven angsten, maar we beschikken ook over het vermogen tot vriendelijkheid, mededogen, verdraagzaamheid en altruïsme. Ja, we hebben de primitievere emoties in het limbische systeem, maar we hebben ook de geavanceerdere neocortex met zijn vermogen tot logisch en kritisch denken, creativiteit en hogere hersenfuncties. En we hebben de keuze welke reacties we ontwikkelen en versterken.


 Elk moment van ons leven worden als reactie op nieuw leren, nieuwe ervaringen bijvoorbeeld nieuwe verbindingen – synapsen – gevormd tussen onze zenuwcellen. In feite worden er elke seconde van ons leven een miljoen nieuwe verbindingen gevormd! We hebben het vermogen om nieuwe circuits te ontwikkelen, nieuwe verbindingen aan te leggen tussen zenuwvezels in de hersenen en nieuwe zenuwbanen te vormen die de structuur en functie van de hersenen opnieuw vorm kunnen geven. Dit verbazingwekkende vermogen van de hersenen wordt ‘hersenplasticiteit’ genoemd en een toenemend inzicht in hersenplasticiteit heeft ons doen inzien dat de hersenen niet een onherroepelijk vaststaand orgaan zijn – dus we kunnen ze opnieuw programmeren, zodat we anders op situaties kunnen reageren, onze geest zelfs kan worden getraind om dingen op een andere manier waar te nemen.


 Het zijn deze kenmerken van de hersenen die ons in staat zullen stellen nieuwe geweldloze manieren te vinden om geschillen op te lossen, nieuwe manieren van interactie met onze medemensen; het is dit vermogen dat verantwoordelijk is voor het uitgangspunt van de serie De kunst van het geluk: het feit dat we onze geest kunnen trainen om gelukkig, oprecht gelukkig, vriendelijker en meedogender te zijn.


 Het enige wat we nu nodig hebben is de wil en een beetje oefenen. Vanuit het perspectief van de neurale uitrusting die we allemaal bij onze geboorte hebben meegekregen, bevindt de weg naar een vreedzamere, geweldloze wereld – een wereld waarin mensen meer innerlijk persoonlijk geluk en uiterlijk maatschappelijk geluk ervaren – zich in ons. Dus dat is een reden tot optimisme, zelfs feest. De visie die de Dalai Lama heeft van een wereld die door vriendelijkheid in plaats van wreedheid wordt overheerst, waar onze menselijke conflicten hoofdzakelijk worden opgelost door dialoog in plaats van geweld, is een zeer reële mogelijkheid.
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ONS GEMEENSCHAPPELIJKE MENS-ZIJN ONTDEKKEN


 


 


 


 


 


 


 


‘Heiligheid, ik weet dat u morgen uit Tucson vertrekt naar de volgende stad op uw rondreis. Ik haak hier af en ga niet verder met u mee. Dus dit is voorlopig onze laatste ontmoeting. Maar ik wil u al een hele tijd deze vraag stellen over een specifiekere methode om een diep gevoel van verbondenheid met anderen tot stand te brengen. Gisteren hadden we natuurlijk niet genoeg tijd om erop in te gaan. Daarom wil ik voor alle zekerheid onze ontmoeting van vandaag met die vraag beginnen.’


 ‘Goed. Laten we beginnen,’ zei de Dalai Lama.


 ‘Om een samenvatting te geven,’ begon ik, ‘kwamen we gisteren tot de conclusie dat de meeste van onze maatschappelijke problemen op de een of andere manier in verband lijken te staan met het onvermogen om ons op een diep niveau met anderen te verbinden, een fundamenteel niveau waarop we anderen net als onszelf als mens waarnemen. Deze kwestie is zo belangrijk dat ik hoop dat we er vandaag grondig naar kunnen kijken en een praktische aanpak vinden om een dergelijke band met mensen te ontwikkelen, zelfs met mensen die niets met ons gemeen lijken te hebben.’


 ‘In dat geval,’ zei hij, zouden we misschien een populaire versie kunnen gebruiken van de boeddhistische aanpak om problemen het hoofd te bieden. Hier bedoel ik dat we het vergelijken met het genezen van een ziekte. Allereerst stellen we vast wat het probleem is; in de tweede plaats onderzoeken we de oorzaken en omstandigheden van het probleem; ten derde onderzoeken we of er al dan niet een mogelijk geneesmiddel bestaat; en als we tot slot weten dat er een geneesmiddel is, proberen we de noodzakelijke remedie toe te passen.’


 ‘Ja, Heiligheid, dat model bevalt me wel,’ reageerde ik enthousiast. ‘Dus als we gebruikmaken van dit model, Heiligheid, zouden we de problemen die we tijdens onze laatste series gesprekken hebben besproken, kunnen beschouwen als enkele van de belangrijkste ziekten van de samenleving, zoals gebrek aan gemeenschapszin, toenemende vervreemding en isolement, gebrek aan vertrouwen en ook de acutere aandoeningen zoals handelen vanuit vooroordelen, conflict, geweld en dat soort zaken. Klopt dat?’ vroeg ik.


 ‘Ja, dat klopt,’ antwoordde de Dalai Lama.


 Aangezien dit onze laatste ontmoeting was in deze serie gesprekken vroeg ik: ‘Samengevat zouden deze ziekten veroorzaakt worden door bijvoorbeeld onze destructieve emoties, vervormende manieren van denken plus de conditionering die we meekrijgen van onze omgeving en op een fundamenteler niveau de neiging om onszelf te verdelen in groepen, in “wij” en “zij”. Naarmate groeperingen vooroordelen tegenover elkaar ontwikkelen, steken vervolgens enkele van deze “ziekten” en de actievere vormen van discriminatie de kop op. Klopt dat?’ vroeg ik.


 ‘Ja,’ bevestigde hij nogmaals en hij voegde er toen aan toe: ‘Misschien zouden extreem individualisme, waarbij iemand heel sterk het gevoel heeft dat hij zichzelf kan redden en anderen niet nodig heeft en een misplaatst meerderwaardigheidsgevoel ook aan deze categorie moeten worden toegevoegd. Maar wanneer je met deze problemen te maken hebt, zul je natuurlijk veel verschillende oorzaken vinden, ontdekken dat er veel factoren een rol spelen.’


 ‘Heiligheid, om de medische vergelijking door te trekken, wat zou u willen toevoegen aan de categorie remedies?’ vroeg ik.


 ‘Wat ik meestal zeg,’ antwoordde de Dalai Lama, ‘wanneer we te maken hebben met menselijke problemen vragen veel verschillende niveaus om een eigen aanpak. We hebben bijvoorbeeld gesproken over het grote belang van realistisch denken – elke gegeven situatie of elk probleem onderzoeken met een duidelijk inzicht in de realiteit. En ik denk dat persoonlijk contact een andere belangrijke factor is bij dit soort problemen, wanneer je bijvoorbeeld menselijk geweld het hoofd biedt – persoonlijk contact en dialoog zijn onmisbaar voor het geweldloos oplossen van conflicten. En persoonlijk contact schept ook een basis voor een groter besef van gemeenschapszin. Die zijn altijd behulpzaam. Dus veel van de specifieke remedies die betrekking hebben op specifieke problemen hebben we al besproken.’


 ‘Dat klopt,’ beaamde ik. ‘Dus als we terugkeren tot de belangrijkste vraag, veronderstel ik dat we nu op zoek zijn naar een algemenere remedie voor de problemen in de wereld of de samenleving. Dus nog steeds uitgaande van uw medische model, stel dat u bepaalt dat er een geneesmiddel is voor die problemen. Stel dat we tot de conclusie komen dat het vermogen om ons op een diep niveau met anderen te verbinden – een gevoel van affiniteit ontwikkelen op fundamenteel menselijk niveau waar we het gevoel hebben dat alle mensen onze broeders en zusters zijn – kan dienen als een krachtige algemene remedie om al die problemen te voorkomen en te overwinnen. Hoe passen we dan die remedie toe? Ik bedoel, zijn er praktische methoden of strategieën die kunnen bijdragen tot het creëren van een dergelijke band?’ vroeg ik.


 ‘Ja, om een dergelijke band met anderen te kunnen ontwikkelen kan een fundamentele transformatie zowel in onze zienswijze als in de manier waarop we met anderen omgaan, nodig zijn,’ antwoordde hij.


 ‘Ik denk dat ik me specifieker afvraag: als we echt ons perspectief willen veranderen en dat waarachtige besef van verbondenheid met anderen, met alle mensen willen ontwikkelen, waar beginnen we dan?’


 ‘Nogmaals, het komt allemaal neer op bewustzijn.’


 Ik moest lachen. ‘Dus we zijn weer terug bij bewustzijn – het lijkt of we steeds weer terugkeren tot bewustzijn! Ik geloof dat u tijdens die eerste gesprekken in Dharamsala ook zei dat we ons sterker bewust moeten worden van ons gemeenschappelijke mens-zijn. Maar gezien het belang van die ideeën en hun implicaties met betrekking tot empathie en mededogen, die ik hier aan de orde wil stellen, vraag ik me af of u preciezer kunt omschrijven waar we ons van bewust moeten worden. Ik bedoel bijvoorbeeld het benoemen van enkele concrete feiten of ideeën waar we ons “bewust” van kunnen zijn of over kunnen nadenken, die ons kunnen helpen onze onderliggende zienswijze op deze manier te transformeren, ons helpen een dieper gevoel van verbondenheid met alle mensen te ontwikkelen.’


 Omdat ik half en half zijn standaardantwoord verwachtte dat het afhangt van de omstandigheden, context, individu enzovoort, was ik verrast door de beslistheid van zijn antwoord. ‘Ja, ik denk hierbij aan drie dingen. Nummer een, onze sociale natuur overdenken, nummer twee, onze onderlinge afhankelijkheid overdenken en tot slot ons gemeenschappelijke mens-zijn overdenken.’


 


ONZE SOCIALE NATUUR OVERDENKEN


 


‘Heiligheid,’ antwoordde ik, ‘dat klinkt goed. Dus stel dat wij, om onze maatschappelijke en individuele ziekten te genezen, ons sterk bewust moeten worden van deze drie dingen, dan vraag ik me af of u specifiek kunt aangeven welke punten je zou kunnen overwegen met betrekking tot deze drie wezenlijke feiten.’


 ‘Zoals ik al zei, denk ik dat het eerste wat we moeten inzien, is dat wij mensen in wezen sociale dieren zijn. We dienen een diepe waardering te ontwikkelen voor onze sociale natuur. Het maakt deel uit van onze fundamentele natuur om samen te komen, gemeenschappelijke banden te vormen, samen te werken. Kijk eens naar de bijen – hun overleving is afhankelijk van samenwerking. Als de ene bij deze kant op gaat, en een andere bij die kant op gaat, sterven ze. Allemaal! Dus zonder religie, zonder wetten, zonder een grondwet werken die kleine diertjes samen – ze weten dat ze moeten samenwerken om te overleven. Dus in wezen is dat ook onze natuur.


 Welnu, als we onze sociale natuur en de noodzaak om met elkaar samen te werken begrijpen, zullen we vanzelfsprekend aandacht schenken aan het welzijn van anderen. Dat zal leiden tot een stabiele, gelukkigere, vreedzamere samenleving – en het gevolg is dat iedereen er de voordelen van plukt. Daarover bestaat geen twijfel. In het andere geval, als de sociale natuur van de mens niet wordt begrepen en mensen helemaal geen oog hebben voor het welzijn van anderen, gaat dat uiteindelijk ten koste van iedereen, inclusief jezelf. Zo is het toch?’


 ‘Dus gezien het belang van het ontwikkelen van bewustzijn van onze sociale natuur kunt u, voordat we verdergaan, nog andere manieren aangeven om ons hier sterker van bewust te worden?’


 ‘In feite kan het gewoon een kwestie zijn van uitkijken naar bewijs of voorbeelden van deze sociale natuur,’ antwoordde hij.


 ‘Kunt u op dit moment een voorbeeld geven?’ vroeg ik.


 Hij nam even de tijd om na te denken. ‘Ja. Kijk eens naar wat er gebeurt wanneer een gemeenschap met een crisis te kampen heeft. Vaak blijkt dan onze samenwerkende natuur, wanneer mensen de handen ineenslaan om vooral met het oog op het welzijn van de gemeenschap de crisis aan te pakken. Dat is een zeer fundamentele menselijke reactie, het vertrouwen op elkaar voor steun, voor bescherming, en wijst op een uitdrukking van onze sociale natuur.


 Kijk bijvoorbeeld eens naar wat er in New York gebeurde na de tragedie van 11 september. Ten overstaan van deze crisis sloegen de mensen in die stad de handen ineen zoals nooit tevoren, versterkten hun gemeenschapszin, werkten heel erg goed samen en de grenzen tussen mensen begonnen opeens in te storten, mensen verbonden zich met elkaar zoals ze nooit eerder hadden gedaan. Ik heb gehoord dat mensen elkaar in de ogen keken, elkaar op straat groetten en met elkaar omgingen als stadgenoten, ongeacht welke sociale status iemand had of hoe iemand gekleed was enzovoort. En ik denk dat dit zelfs een langdurigere impact heeft gehad. Toen in New York City de stroom uitviel, schijnt de geest van samenwerking opmerkelijk te zijn geweest; mensen stonden open voor elkaar, waren behulpzamer en uit hun houding bleek dat ze dit ervoeren als iets wat hen allemaal aanging.’


 Ik voegde daaraan toe: ‘Natuurlijk, de vraag is waarom we niet altijd op die manier handelen, waarom er een crisis voor nodig is om ons samen te laten werken.’


 Even deed de Dalai Lama er het zwijgen toe. Soms stopte hij onverwacht om iets op zich in te laten werken. Meestal waren dergelijke overpeinzingen kortstondig. Zijn mijmerende gezichtsuitdrukking veronderstelde dat hij zorgvuldig een of andere vraag in zijn geest bestudeerde, misschien zocht naar een dieper inzicht in een of andere fundamentele kwestie. Met gekruiste benen wiegde hij lichtjes van voor naar achter terwijl hij nadacht. Net zoals zo vaak in de loop der jaren verwonderde ik mij over de manier waarop hij met een echt onderzoekende geest problemen bestudeerde. Ook al ging het over iets waarover hij al talloze keren had gesproken, zijn aanpak was nog steeds fris en hij was nog steeds op elk moment bereid zijn standpunten te herzien.


 Nadat hij blijkbaar zijn kortstondige innerlijke reflectie had beëindigd, hervatte hij ons gesprek even onverwacht als hij ermee gestopt was. ‘Dus, Howard, denk ik dat dit in overeenstemming is met de medische vergelijking die we toepassen. Wanneer we echt fysieke pijn ervaren, gaan we op zoek naar medicijnen. Maar anderzijds, als het voor iemand niet duidelijk is dat hij ziek is, zou hij niet op zoek gaan naar medicijnen. Misschien zie je een probleem al aankomen, maar het kan je niet schelen als je geen pijn hebt. Omdat er geen sprake is van een onmiddellijke dreiging of pijn. Meestal heb je een sterk gevoel van pijn nodig voordat je reageert.’


 ‘Welnu,’ bracht ik naar voren, ‘we hebben het hier over manieren om ons gevoel van verbondenheid met anderen te versterken. En we kunnen zeggen dat één ding dat mensen in de geest van samenwerking en een gevoel van verbondenheid bij elkaar brengt, een crisis of gedeeld lijden is. Maar op de een of andere manier,’ zei ik een beetje schertsend, ‘weet ik niet zeker of het opzettelijk creëren van crisis en lijden dat we met elkaar kunnen delen de effectiefste aanpak is om een gevoel van verbondenheid en gemeenschap onder mensen tot stand te brengen!’


 De Dalai Lama grinnikte kort. ‘Om deze medische vergelijking door te trekken, zou een voorzichtig mens in geval van ziekte niet wachten tot het crisispunt van ondraaglijke pijn wordt bereikt voordat hij zorg besteedt aan zijn ziekte. Het is veel beter als je jezelf kunt trainen om de symptomen van de ziekte te herkennen en je sterker bewust te worden van de oorzaken van het probleem voordat de pijn zich openbaart. Je zou kunnen onderzoeken wat er aan de hand is. Op die manier kun je beter voor jezelf zorgen. Op dezelfde manier zouden individuen in een bepaalde samenleving, zelfs zonder een crisis, als ze iets meer zouden nadenken hun diepgaande sociale natuur zien en beseffen dat het welzijn van alle leden van die samenleving daarmee samenhangt. Dus zou het verstandig zijn om te proberen dit te herkennen voordat een crisis toeslaat.


 Daarom, als mensen zich iets meer tijd gunnen om hierbij stil te staan, zullen ze ontdekken dat het welzijn van één individu binnen een samenleving afhangt van het welzijn van de hele samenleving, dat de belangen verstrengeld zijn. Welnu, ik heb al gezegd dat we ons bewustzijn van deze zaken kunnen vergroten door op zoek te gaan naar voorbeelden, naar bewijzen van onze sociale natuur. En gelukkig zal het bewijs er zijn als we ernaar op zoek gaan – want het is een feit dat normaal gesproken mensen samen kúnnen komen. Het is een uitdrukking van onze fundamentele natuur.’


 


Door na te denken over de grote geheimen, de grote, eeuwige vragen en de oorsprong van de karakteristieke kenmerken van het menselijke bestaan, zoals onze diep ingesleten sociale natuur, is er één plek waar we zouden kunnen beginnen: met het ene kenmerk dat ons onderscheidt van alle andere dieren, onze menselijke hersenen. Of we zouden kunnen beginnen met het ene ding dat als enige verantwoordelijk is voor alle grote prestaties van de mens, verantwoordelijk voor alle grootse werken van de menselijke beschaving die voortkwamen uit onze grote hersenen: een stuk onrijp fruit.


 Nee, ik heb het hier niet over de appel van Eva die groeide aan de verboden boom van de kennis van goed en kwaad. Ik bedoel een gewoon stuk onrijp fruit dat aan een gewone boom hing die ongeveer vijftien tot twintig miljoen jaar geleden in een Afrikaans bos groeide. Op een ochtend rond die tijd was er een klein aapje dat het ontbijt was misgelopen, dus had ze best wel trek. Ze had het ontbijt gemist omdat ze had uitgeslapen en alle rijpe vruchten die van de bomen waren gevallen, waren al door haar vriendjes opgeslokt. Haar maag knorde en ze had zo’n honger dat ze besloot een hapje te nemen van een onrijpe vrucht. Natuurlijk wist ze dat het haar niet zo goed zou bevallen, aangezien apen geen onrijp fruit kunnen verteren. Maar kijk eens aan, ze ontdekte dat ze het onrijpe fruit kon verdragen – in feite ontdekte ze dat het haar trek stilde en dat ze het kon verteren! Dit was echt haar geluksdag, want vanaf dat moment stelde deze genetische mutatie haar in staat zich iedere dag aan fruit te goed te doen – alle anderen moesten wachten tot het rijpe fruit viel maar zij kon er op elk moment dat ze er zin in had van eten. Omdat ze niet al haar tijd hoefde te gebruiken om op zoek te gaan naar rijp fruit had ze meer dan genoeg tijd om te paren en kreeg ze een heleboel kinderen die ook onrijp fruit konden eten. Een paar generaties verder leefde er een hele troep apen in het bos die onrijp fruit konden verteren en het er goed van namen.


 Goed, tegen die tijd was er een hele volksstam van neven en nichten van de onrijpevruchteneters die ook in het bos leefden en die nog steeds alleen maar rijp fruit konden verteren; eerlijk gezegd zat het hun behoorlijk dwars. Opeens liepen ze een heleboel fruit van de bomen mis, nog voordat het de kans had om te rijpen, en de rijpfruiteters begonnen honger te krijgen. Het was niet eerlijk! Tot slot ging het zo slecht dat enkele van de neven en nichten er genoeg van hadden en besloten uit het bos weg te trekken of ten minste te verhuizen naar de rand van het bos, grenzend aan de savanne. Daar vonden ze beslist meer voedsel – met minder concurrentie van die verdomde onrijpevruchteneters! Maar nu hadden ze wel een ander probleem: daar woonden vreemde, angstwekkende wezens, grote katten en honden die net zo lekker smulden van kleine aapjes als de kleine aapjes smulden van het rijpe fruit.


 Welnu, geen van hen wilde terug naar het bos, waar het veilig was maar waar ze het grootste deel van de tijd honger leden. In het bos waren ze eraan gewend geraakt dat ze behoorlijk onafhankelijk waren, daar elke aap volledig in staat was het rijpe fruit dat op de grond lag op te rapen, dus ze hoefden eigenlijk niet erg veel samen te werken. Maar nu beseften de apen dat wanneer ze als team samenwerkten, elkaar waarschuwden voor de roofdieren, ze als groep probeerden af te weren, ze allemaal een veel grotere kans hadden om te overleven. Dat probeerden ze dus en het werkte! Evengoed was het nog niet helemaal volmaakt – in het bos kon iedere aap min of meer doen waar hij of zij zin in had. Nu ze in groepen moesten samenwerken, wilden ze nog steeds doen waar ze zin in hadden, maar ze moesten in hun eigen behoeften voorzien zonder dat dit het functioneren van de groep in de weg stond en daarmee werd alles ingewikkelder. Naarmate de groep in omvang toenam, vormden zich bondgenootschappen en was er sprake van een veel genuanceerdere en complexere levensdans, gewoon om buiten gevaar te blijven, iets te eten te vinden en af en toe seks te hebben.


 Deze savannebewoners waren de verre voorouders van chimpansees, gorilla’s en mensen en dit was de oorsprong van onze grote hersenen, tenminste volgens een aantal vooraanstaande primatologen die al tientallen jaren primaten bestuderen. Er bestaat een soort populair idee in onze cultuur dat de evolutie van onze grote hersenen vaag iets te maken heeft met onze tegengestelde duimen en dat we onze grote hersenen hebben ontwikkeld om gereedschappen te maken en onze andersoortige buren te slim af te zijn. Maar deze theorie, die de ‘machiavellistische intelligentietheorie’ (of ‘socialehersenentheorie’) wordt genoemd, schrijft de evolutie van onze grote hersenen toe aan onze sociale natuur. Het belangrijkste idee is dat we voortkomen uit een geslacht waarin het succes van zowel het individu als de groep afhing van het vinden van evenwicht tussen de noodzaak om met anderen samen te werken en die om onszelf staande te houden, om als individu én als groep te bloeien en tegelijkertijd te concurreren en samen te werken. Toen we eenmaal begonnen in groepen samen te leven, werden onze hersenen op een heel nieuwe manier belast. De leden moesten de intelligentie ontwikkelen om hun persoonlijke behoefte af te wegen tegen de behoeften van de groep en moesten leren samen te werken en zich persoonlijk te matigen wanneer dat nodig was. Het vereiste ook inzicht in het gedrag van andere groepsleden, het vormen van bondgenootschappen die dynamisch waren en zouden kunnen veranderen enzovoort. En naarmate sociale structuren complexer werden, was ons vermogen om te redeneren, te plannen en complexe strategieën te ontwikkelen nuttig om ons voor gevaar te behoeden, genoeg te eten te krijgen en verder te paren zonder dat we van de groep werden buitengesloten, want dat zou ons in levensgevaar brengen.


 Primatologen vinden deze theorie heel erg aantrekkelijk, omdat ze aansluit bij beschikbare informatie zoals het feit dat bij primaten de betrekkelijke omvang van de neocortex (je weet wel, het recentste ‘denkcentrum’ van de hersenen) in relatie tot de rest van de hersenen rechtstreeks verwant is aan de omvang van de sociale groepen die door de soorten werden gevormd. In feite kunnen primatologen bij een autopsie kijken naar de omvang van de neocortex van een primaat en precies de omvang van de groep van die soort voorspellen. Deze onrijpfruittheorie is ook consistent met de toename in lichaamsomvang van latere primaten (wat leidde tot een grotere kans om zichzelf tegen roofdieren te verdedigen) en het verklaart een breed scala aan primaatgedrag zoals lichamelijke verzorging, waarvan wordt gedacht dat die zich heeft ontwikkeld om de bondgenootschappen binnen de groep te verstevigen en hechtere banden te vormen.


 Als deze theorie juist is, waren de menselijke hersenen, waarmee onze soort zich van andere onderscheidt, specifiek bedoeld om samen te werken en zoals de Dalai Lama veronderstelt is onze sociale natuur de kern van wat het wil zeggen mens te zijn.


 Deze ontdekking van de relatie tussen omvang van de sociale groep en omvang van de hersenen bij primaten heeft ertoe geleid dat sommigen ook de omvang van natuurlijke sociale groepen voor mensen hebben berekend – en onderzoekers zijn uitgekomen op een getal van ongeveer 150 tot 200 mensen. Dat is de groepsomvang waarvoor onze hersenen bedoeld waren, waarbij we in gedachten houden dat de menselijke hersenen waren toegesneden op samenlevingen van jagers-verzamelaars. ‘Een natuurlijke groepsomvang’ is de omvang van een groep waarin we kunnen leven en de efficiëntste, soepelst lopende sociale organisatie kunnen ontwikkelen, waar we contact kunnen blijven houden met de diverse persoonlijke kenmerken van groepsleden en zo in staat zijn gedragingen van andere groepsleden te voorspellen – het is de groepsomvang waarin we optimale interpersoonlijke relaties kunnen handhaven, soepel op persoonlijke basis met iedereen onderling kunnen communiceren. Op dit niveau dient groepsdruk om gedrag in goede banen te leiden en kunnen groepsleden rechtstreeks met elkaar problemen uitwerken zonder allerlei regels, autoriteiten enzovoort in acht te hoeven nemen. Ik herinner me dat het me fascineerde nadat ik dit getal had gehoord, dat de Dalai Lama zei dat ze bij het opzetten van hun vluchtelingengemeenschappen in India ervoor hadden gekozen de mensen onder te brengen in ‘kampen’ van 160 personen.


 Wat is de implicatie hiervan voor onze eenentwintigste eeuw, waarin we leven in ‘groepen’ van honderden miljoenen individuen die zijn ondergebracht in ‘staten’? Dat is niet zo best. Het betekent dat we het vermogen hebben, tenminste op basis van de anatomie van de hersenen, om ons op een bepaald moment op ‘persoonlijk’ niveau met ruwweg 150 mensen te verbinden – daarbuiten worden mensen gewoon abstracte leden van de een of andere groep, met stereotiepe kenmerken. In zekere zin vertegenwoordigt dit getal van 150 de maximale hoeveelheid mensen met wie de hersenen tegelijkertijd contact kunnen onderhouden als echte mensen, elk met persoonlijke, menselijke kenmerken, met wie je een persoonlijk gevoel van contact ervaart. Daarbuiten hebben we veel andere strategieën ontwikkeld om de mensen met wie we leven tegemoet te treden. We hebben een taal gemeen waarmee we informatie over mensen kunnen uitwisselen zonder in kleine groepen te hoeven leven waar we informatie over anderen uit de eerste hand moeten opdoen. We hebben een sociale hiërarchie en regeringen met autoriteiten ontwikkeld die grote groepen mensen vertegenwoordigen. We maken overvloedig gebruik van stereotypen, kennen aan leden van grote groepen bepaalde eigenschappen toe als een manier om iets over een grote groep individuen te ‘weten’ zonder in staat te zijn ze allen afzonderlijk te ontmoeten.


 Maar biologisch gezien zijn er in ieder geval enkele wetenschappers die beweren dat hoe meer de groep in omvang toeneemt, hoe meer we instinctief geneigd zijn anderen te zien als naamloze, gezichtloze objecten, een ‘het’ of een ‘ding’ in plaats van een ‘hij’ of een ‘zij’. We kunnen dagelijks door duizenden andere mensen omringd zijn, zelfs persoonlijk contact met hen hebben, maar we sluiten ons af voor hun mens-zijn – iemand bezorgt dagelijks onze post, maar tenzij we hem persoonlijk kennen, is hij instinctief gewoon ‘het ding dat de post bezorgt’; of iemand haalt godzijdank één keer per week bij ons het vuilnis op en heeft een enorme impact op de kwaliteit van ons leven (stel je voor als niemand ooit het vuilnis van jou en je buren zou ophalen), toch zien we die persoon normaal gesproken gewoon als ‘het ding dat zorgt dat het vuilnis verdwijnt’.


 Dit verklaart een heleboel. Hoe dichter iemand zich bij je ‘groep’ bevindt, hoe meer die ander ‘echt’ lijkt en hoe groter de kans dat we mededogen en zorgzaamheid voor die ander ervaren. Daarom kan het zijn dat het overlijden van onze buurman ons meer doet dan dat van tien kinderen die omkomen bij een busongeluk aan de andere kant van de stad over wie we op het nieuws horen, en waarom we meer voelen bij de dood van tien jongeren uit de stad waarin we wonen dan bij die van vijftigduizend mensen die aan de andere kant van de wereld omkomen bij een aardbeving. Misschien is dat de reden waarom, toen ik die ochtend van mijn eerste ontmoeting met de Dalai Lama zat te luisteren naar het nieuws, waarover ik aan het begin van dit boek schrijf, de verhalen van waarachtig menselijk lijden, het lijden van mensen zoals ik, op een diep emotioneel niveau weinig impact hadden.


 Het spreekt vanzelf dat dit slechts één van de vele factoren is die bijdragen tot de problemen van de moderne wereld. Maar gelukkig zijn er manieren om ‘het ding dat ervoor zorgt dat het vuilnis verdwijnt’ te veranderen in een echt mens, manieren om een gestereotypeerd individu ‘persoonlijk te maken’, anderen als echte mensen te zien die recht hebben op menselijke waardigheid en respect, als mensen voor wie we empathie en mededogen kunnen voelen. We hebben al enkele van die methoden besproken – zoals Susan Fiskes ‘groentetechniek’ of de strategie van persoonlijk contact onder vier ogen. En hier voegt de Dalai Lama een laatste methode toe: het ontwikkelen van een diep besef van onze sociale natuur, onze onderlinge afhankelijkheid en ons gemeenschappelijke mens-zijn, zodat we iedereen die we ontmoeten door deze lens zien.


 Ongeacht welke mening iemand heeft over de ware natuur van mensen, één ding staat vast – vanuit evolutionair en biologisch perspectief heeft de Dalai Lama absoluut gelijk dat we zijn geëvolueerd om in groepen samen te werken en mensen kunnen niet overleven zonder met elkaar samen te werken. Natuurlijk beperkt dit kenmerk zich niet tot mensen – de meeste andere primaten leven net als hun menselijke neven en nichten in groepen en vertonen duidelijk tekenen van verdriet wanneer ze van de groep zijn afgescheiden. In experimenten waarbij één aap van de groep wordt afgezonderd, zal deze aap onophoudelijk aan een hendel blijven trekken met als enige beloning dat hij slechts een glimp opvangt van een andere aap. Ongeacht of je het bekijkt vanuit het perspectief van sociobiologen of evolutiepsychologen zijn de meeste wetenschappers het in feite erover eens dat dit een genetisch ingebouwd kenmerk is van menselijk gedrag en dat we beschikken over een enorme hoeveelheid wetenschappelijk bewijs dat het standpunt van de Dalai Lama over de sociale natuur van de mens aantoont.


 Maar de Dalai Lama herinnert ons eraan dat het herkennen en begrijpen van onze sociale natuur niet iets is wat louter van wetenschappelijk belang is. Het is niet louter een kwestie van filosofie, religie of academische theorie, maar eerder iets wat essentieel is voor ons bestaan. In een tijdperk waarin om de een of andere reden steeds meer mensen een betrekkelijk geïsoleerd leven leiden en iedere dag hun dingen doen in de illusie dat ze onafhankelijk zijn en in hun eigen behoeften kunnen voorzien, lijkt het erop dat velen het idee hebben opgevat dat we dat contact met de bredere gemeenschap of mensheid niet echt nodig hebben, dat het iets optioneels is. Op de een of andere manier zijn we in de afgelopen twee eeuwen het zicht kwijtgeraakt op de fundamentele menselijke behoefte aan sociale contacten, op de een of andere manier zijn we vergeten dat onze overleving ervan afhangt. Naarmate ons gesprek verderging, herinnerde hij ons met totale helderheid aan deze fundamentele waarheid.


 


ONZE ONDERLINGE AFHANKELIJKHEID OVERDENKEN


 


‘Wij zitten gevangen in een onontkoombaar web van wederkerigheid, ingesnoerd in hetzelfde noodlot. Alles wat rechtstreeks van invloed is op een van ons, is rechtstreeks van invloed op iedereen. Zo zit de wereld in elkaar.’


MARTIN LUTHER KING


 


De Dalai Lama sprak overtuigend over onze sociale natuur als mens en hoe een diepe herkenning en inzicht hiervan misschien onze waarneming van onszelf kan veranderen en onze houding ten opzichte van anderen kan hervormen. Dus gingen we over tot het tweede essentiële feit.


 Ik vroeg: ‘Heiligheid, u hebt gesproken over de eerste factor die we in overweging kunnen nemen, die kan worden gebruikt om een gevoel van gemeenschappelijkheid met alle mensen te ontwikkelen. Dat is onze sociale natuur. Kunt u nu iets zeggen over de tweede factor die u noemde?’


 ‘Ja,’ antwoordde hij onmiddellijk. ‘Ik denk dat de volgende factor die ons verbindt onze onderlinge afhankelijkheid is. Als mensen kunnen we gewoon niet zonder elkaar overleven. En ik denk dat wij in de moderne samenleving nog meer afhankelijk worden van elkaar en onderling met elkaar verbonden zijn. Welnu, in het verleden leidden meer mensen een afzonderlijk bestaan als boer en nomade. Ze waren niet zo afhankelijk van elkaar. Dus misschien was het vroeger realistischer om een gevoel van onafhankelijkheid te hebben – omdat afzonderlijke boeren hard werkten, het land bebouwden en in hun eigen onderhoud voorzagen. Maar dingen zijn veranderd. Steeds meer mensen leven in steden en de basis van stadsgemeenschappen is dat mensen bij elkaar komen en samenwerken. Natuurlijk kunnen we vanaf de vroege stammen tot nu zien dat mensen graag met elkaar samenleven; van nature zijn we geneigd groepen te vormen. Maar naarmate de samenleving ingewikkelder is geworden en we die moderne miljoenensteden hebben ontwikkeld, lijkt het erop dat we meer dan ooit een besef van samenwerking, van gemeenschapszin nodig hebben.


 ‘Dus zeg ik vaak dat de wereld kleiner aan het worden is,’ vervolgde de Dalai Lama. ‘Dat wil zeggen dat we via moderne technologie en communicatiemiddelen de kans hebben om in een steeds hoger tempo in contact te komen met anderen over de hele wereld en via zaken als de moderne economische structuur raken onze levens steeds meer met elkaar verwikkeld. En ons welzijn en het welzijn van anderen is sterk met elkaar verbonden. Steeds als er bijvoorbeeld in het Midden-Oosten geweld oplaait, heeft dat onmiddellijk gevolgen voor de olieprijzen; er vindt een soort domino-effect, een kettingreactie plaats, waarvan de gevolgen uiteindelijk pijnlijk voelbaar zijn, zelfs voor een gewoon gezin dat aan de andere kant van de aardbol leeft.


 Tegenwoordig wordt ons leven rechtstreeks beïnvloed door wat er in de ons omringende samenlevingen en zelfs op wereldschaal gebeurt. De overmatige vervuiling die in je eigen omgeving door plaatselijke bedrijven wordt veroorzaakt, kan bijvoorbeeld verreikende gevolgen hebben die zich uitbreiden voorbij je eigen gemeenschap of zelfs land – ze kan ook op wereldniveau invloed hebben op de ozonlaag enzovoort. Maar zoals we al zeiden, denken mensen vaak niet na over de gevolgen van hun daden voor anderen en zijn we geneigd ons onafhankelijk van anderen op te stellen; ons niet verbonden te voelen met de gemeenschap of samenleving in het algemeen.’


 ‘Het schoot me net te binnen,’ vervolgde ik, ‘dat het bijna een paradox lijkt dat we ondanks de sterk onderling afhankelijke en onderling verbonden aard van de wereld van vandaag, een nog groter gevoel van isolement en onafhankelijkheid lijken te hebben…


 Mensen zijn bijvoorbeeld werkzaam in een of andere fabriek of werken voor een of ander bedrijf en het kan zijn dat er veel mensen voor nodig zijn om het bedrijf te leiden of het product te vervaardigen dat ze verkopen. Maar wanneer ze iedere twee weken hun eigen loonstrookje zien, overheerst het gevoel van: goed, ik heb mijn werk gedaan, ik heb hard gewerkt op mijn eigen kantoor en heb ervoor betaald gekregen en ik voorzie in mijn eigen levensonderhoud, dus het maakt niets uit wat anderen in het bedrijf doen; dat is hun zaak. Dat soort dingen…’


 Hij knikte met een bedachtzame uitdrukking op zijn gezicht. ‘Weet je, het lijkt dat wij, wanneer we nog heel jong zijn, vanaf zeer jonge leeftijd, dat aangeboren gevoel van verbinding met onze moeder hebben, we hebben het gevoel dat we kunnen vertrouwen op de zorg en toewijding van onze moeder – maar later, naarmate we groter worden, krijgen we op de een of andere manier het gevoel dat we het helemaal op eigen houtje rooien, alsof we onafhankelijk van elkaar kunnen bestaan. Ik denk dat dit een vergissing is.


 Neem jouw voorbeeld van iemand die werkt voor een groot bedrijf,’ zei hij, terwijl hij helemaal opleefde naarmate hij meer door het gesprek geboeid raakte, ‘het komt allemaal neer op iemands houding en zienswijze. Binnen een groot bedrijf is er sprake van een soort van gemeenschap. In de auto-industrie maken mensen, ook al werken ze aan een assemblageband waar slechts één onderdeel wordt geproduceerd, met elkaar een auto, dus zeggen ze: “Wij produceren een auto,” niet “Ik produceer een auto.” Er heerst het inzicht dat iedereen deel uitmaakt van het grotere netwerk dat met elkaar dit product vervaardigt.


 Dus wordt het een kwestie van perspectief,’ vervolgde de Dalai Lama, ‘een kwestie van houding die het verschil maakt. Mensen hebben een keuze. Ze kunnen kiezen om hun onderlinge afhankelijkheid te onderkennen, net zoals een arbeider die zich verbonden voelt met alle anderen met wie hij samen de auto produceert. Of ze kunnen volharden in de houding “Ja, ik ben vrij en onafhankelijk, ik verdien mijn eigen geld en koop mijn eigen dingen”. Natuurlijk zal een dergelijke zienswijze ertoe leiden dat je je minder afhankelijk voelt van anderen en het resultaat zal zijn dat je je minder verbonden voelt met anderen.’


 


Als je er even bij stilstaat, is het niet moeilijk talloze manieren te vinden waarop onze wereld onderling afhankelijk is, hoe we ieder jaar sterker met elkaar verbonden raken. De moderne geschiedenis kenmerkt zich door een exponentieel groeiende onderlinge verbondenheid en onderlinge afhankelijkheid op alle niveaus – in de vooruitgang van de communicatiemiddelen, internet, transport, de met elkaar verweven economieën, de komst van wapens van zulke nachtmerrieachtige proporties dat het tot begrippen heeft geleid als MAD (Mutually Assured Destruction*) (* wederzijdse verzekerde vernietiging – vert.) het idee van het afschrikken van een kernoorlog op basis van de wetenschap dat een dergelijke daad beslist tot totale vernietiging van beide partijen zou leiden. De vooruitgang in de moderne technologie heeft in een enorm spectaculair tempo plaatsgevonden. Bedenk dat tijdens de Oldowanperiode de technologie uit die tijd – stenen gereedschappen – twee miljoen jaar hetzelfde bleef met slechts enkele kleine verfijningen. De volgende grote doorbraak kwam ongeveer 300.000 jaar geleden toen een of ander genie ontdekte dat je een handvat aan een stenen bijl kon bevestigen, waarmee je een stuk gereedschap had dat uit meer dan één onderdeel bestond. Hoewel de vooruitgang aanvankelijk in een langzaam tempo verliep, zien we dat de menselijke beschaving zich in de loop der eeuwen technologisch (onder andere) in een steeds sneller tempo ontwikkelde. In slechts de afgelopen paar honderd jaar zijn we getuige geweest van de wereldschokkende transformatie van de industriële revolutie en hebben we gezien dat de veranderingen in de loop van de afgelopen eeuw, toen de belangrijkste basis van onderlinge afhankelijkheid economisch van aard was, zich ook steeds sneller zijn gaan voltrekken – bijvoorbeeld gebeurtenissen zoals de beurskrach van Wall Street in 1929, die wereldwijde gevolgen had – dan wel militair, met twee wereldoorlogen die een net wierpen waarin landen over de hele wereld werden meegesleurd, met afgrijselijke gevolgen voor zowel burgers als soldaten die verstrikt raakten in verwoestende ‘onbedoelde schade’.


 Tot slot komen we uit bij onze tijd, waarin het lijkt dat ons leven vrijwel dagelijks op zijn kop wordt gezet door een of andere nieuwe uitvinding. Zelfs de onderlinge afhankelijkheid van slechts de afgelopen honderd jaar verbleekt bij de manieren waarop de wereld tegenwoordig ‘krimpt’, zoals de Dalai Lama aangeeft. Een veelzijdige onderlinge afhankelijkheid van een toenemende complexiteit verenigt mensen over de hele aarde in alle facetten van het leven – soms in goede, soms in kwade zin. De traditionele economische of militaire onderlinge verbondenheid escaleert verder – tot het punt waarop bijvoorbeeld de wederzijdse doordringing van investeringskapitaal en ‘marktconnecties’ een economisch onderlinge afhankelijkheid creëert die rechtstreeks van invloed is op de sociaaleconomische bestemming van vrijwel de hele aarde. Zelfs culturen werken wederzijds op elkaar in en beïnvloeden elkaar; zoals onze culturele iconen, mode en populaire ideeën ook grenzen overschrijden en personen in alle delen van de wereld met elkaar verbinden. In feite is de Dalai Lama zelf daar een goed voorbeeld van – zijn naam, gezicht en zijn boodschap van vriendelijkheid, universele verantwoordelijkheid, mensenrechten enzovoort is bekend over de hele wereld.


 Het lijdt geen twijfel dat wij in de wereld steeds sterker afhankelijk van elkaar zijn, waardoor samenwerking tussen gemeenschappen en landen van levensbelang wordt. De Dalai Lama breidt het principe van onderlinge afhankelijkheid uit naar alle niveaus van het menselijke bestaan, persoonlijk zowel als wereldwijd en ziet in dat ons eigen welzijn onlosmakelijk verbonden is met het welzijn van anderen. Als je goed kijkt, kun je in feite voorbeelden vinden van onderling verbindende instrumenten op elke denkbare schaal, van het planetaire tot het microbiele niveau. Volgens de Dalai Lama is op planetaire schaal bijvoorbeeld geen enkele kwestie van groter belang dan de onderlinge afhankelijkheid wat het milieu betreft. De plotselinge massale veranderingen in consumptiepatronen, de technologische groei, fabricage en massavervoer van de twintigste eeuw hebben de ecologische onderlinge afhankelijkheid in het middelpunt geplaatst daar de dreiging van nucleaire rampen zoals Tsjernobyl, de vernietiging van onze regenwouden, industriële vervuiling, het gebruik van stoffen als cfk-gassen, schade aan het milieu hebben veroorzaakt waar wij allemaal onder te lijden hebben en die zich verraderlijk en ongehinderd over nationale grenzen verspreidt. En zelfs op microbieel niveau kun je natuurlijk virussen en bacteriën vanuit dat perspectief bekijken; die hebben geen respect voor nationale grenzen – en worden door levende wezens met dodelijke gevolgen naar mensen over de hele wereld overgedragen. Van de tijd van de Spaanse conquistadores, die ziektekiemen vanuit Spanje overdroegen op de indianen in de Nieuwe Wereld, waarbij tachtig miljoen mensen in de zestiende eeuw omkwamen, tot de tragische aidsepidemie in onze tijd.


 Het is niet moeilijk het principe van onderlinge afhankelijkheid werkzaam te zien op alle niveaus – zelfs op individueel niveau: een populaire en krachtige methode om ons te bezinnen op onze onderlinge afhankelijkheid is het idee van de Zes Graden van Afscheiding. Tegenwoordig is dit concept het best bekend van het spel Zes Graden van Kevin Bacon, een spel waarbij je willekeurig welke acteur in hoogstens zes schakels probeert te verbinden met de acteur Kevin Bacon. Het idee komt van de Hongaarse schrijver Frigyes Karinthy die in 1929 een boek met korte verhalen schreef en een ervan had als titel ‘Schakels van een ketting’, waarbij een van de karakters beweerde dat de moderne wereld aan het krimpen was door de steeds toenemende verbondenheid van mensen als gevolg van technologische vooruitgang op het gebied van communicatie en reizen. Zijn karakters schiepen een spel gebaseerd op het idee dat je elke willekeurige vreemde die op aarde leeft kunt kiezen en die via ten hoogste vijf personen, van wie één een persoonlijke bekende van je is, verbindt met de gekozen persoon, waarbij je alleen het netwerk van persoonlijke bekenden gebruikt (bijvoorbeeld, jij kent iemand, die iemand anders kent, die weer iemand anders kent enzovoort… die de genoemde persoon kent). Maar de Dalai Lama maakt duidelijk dat het belangrijkste hier niet zozeer de specifieke feiten zijn die je kiest om ons gevoel van onderlinge afhankelijkheid te illustreren of versterken, maar de bereidheid om het grote belang te onderkennen van onderlinge afhankelijkheid en het persoonlijke en wezenlijke belang ervan in ons leven – door in te zien dat ons geluk in grote mate afhangt van anderen, en dat daarom ons welzijn en dat van anderen onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn. Tenzij je een volledig onafhankelijke kluizenaar bent die in een grot leeft of net als de figuur in de film Cast Away, gespeeld door Tom Hanks, bent gestrand op een onbewoond eiland, ben je sterk van anderen afhankelijk om te kunnen overleven.


 Om onszelf te herinneren aan onze fundamentele sociale aard en onze onderlinge afhankelijkheid, dat we worden geboren om met anderen te leven en samen te werken, is er een simpel gedachte-experiment dat een krachtige oefening kan zijn om dit idee te versterken: voor deze oefening kun je elk object kiezen waar je afhankelijk van bent of dat je regelmatig gebruikt, of iets wat belangrijk voor je is of waar je van geniet (een of ander levenloos ding). Vervolgens probeer je je ten minste vijf minuten lang zo veel mogelijk mensen voor te stellen die persoonlijk betrokken waren bij de fabricage, voorbereiding of transport van dat voorwerp, inclusief alle onderdelen en grondstoffen die ervoor werden gebruikt. Gebruik je voorstellingsvermogen en probeer je van de duizenden mensen die er wellicht toe hebben bijgedragen, ten minste enkelen voor te stellen als mensen van vlees en bloed, waarbij je je ze misschien voor de geest probeert te halen, wat ze droegen, of ze een gezin hadden enzovoort.


 Het kan een krachtige oefening zijn om dit een week lang of zelfs nog langer iedere dag te doen. Je kunt experimenteren en de oefening aanpassen aan wat voor jou het beste lijkt te werken, maar het is zinvol om iedere dag een ander object of product te kiezen. Vaak kiezen mensen eten als onderwerp – bijvoorbeeld een gekookt ei en geroosterd brood – en stellen zich de persoon voor die het eten thuis heeft bezorgd als ze dat niet zelf hebben gedaan, vervolgens degene achter de kassa in de supermarkt, de groothandelaar, de vrachtwagenchauffeur die het naar de supermarkt vervoerde, de boer die het ei heeft geraapt en de mensen die het ei dat nu op het bord ligt, hebben verpakt, de mensen die het kippenvoer hebben verbouwd, geoogst en bij de boer afgeleverd… je kunt er eindeloos mee doorgaan, net zo gedetailleerd als je maar wilt en het kan alle kanten op gaan. Je kunt je iedereen voorstellen die de tractor in elkaar heeft gezet die werd gebruikt voor het meel voor het brood, de mijnwerkers in vreemde landen die het erts dolven om het metaal te maken voor de tractor enzovoort. Met een beetje oefening zal dit ons helpen inzien hoe we met heel veel mensen verbonden zijn, dat we alleen al voor onze fundamentele behoeften afhankelijk zijn van heel veel mensen over de hele wereld en naarmate dat inzicht groeit, komt daar een toenemend besef van dankbaarheid bij.


 Een vriendin van mij deed onlangs deze oefening toen ze een doodgewoon stukje ontdooide, voorverpakte chocoladetaart uit de diepvries at. Ze beschreef de diverse mensen die ze had gevisualiseerd, inclusief de arbeiders die het suikerriet op een vochtig veld op een tropisch eiland hakten, zij die het graan verbouwden, het tot bloem vermaalden, de cacaobonen en een arbeider met een witte schort voor in een grote fabriek, omringd door de geur van duizend versgebakken chocoladetaarten. Ze zei dat toen ze klaar was met de oefening en zich de duizenden mensen had voorgesteld die hard werkten om in alle ingrediënten te voorzien, ze bij elkaar te brengen, te verschepen enzovoort, ze zich een exotische, oude oppermachtige potentaat voelde die duizend mensen onder zich had die in alle hoeken van de wereld voor haar werkten, alleen om haar een stukje chocoladetaart te bezorgen – en ze zei dat het even smaakte als het zeldzaamste en meest speciale wat ze ooit had gegeten.


 


STILSTAAN BIJ ONS GEMEENSCHAPPELIJKE MENS-ZIJN


 


Nu we ons bezonnen hebben op onze sociale natuur en onze onderlinge afhankelijkheid, gaan we verder met de derde waarheid waarvan de Dalai Lama voorstelt dat we daarbij stilstaan: ‘ons gemeenschappelijke mens-zijn’. Zijn advies is dat we ons op deze drie waarheden bezinnen als een manier om een diepgaand gevoel van verbondenheid met alle mensen te bereiken, een manier om met anderen om te gaan die meer is gebaseerd op wat ons verbindt dan op wat ons scheidt. Oppervlakkig gezien kan het lijken dat het overwegen van ons gemeenschappelijke mens-zijn alleen voldoende zou moeten zijn om een diep besef van onze verbondenheid met anderen op te wekken. In feite kan, vergeleken daarmee, het stilstaan bij onze sociale natuur en onze onderlinge afhankelijkheid voor sommige mensen een beetje droog en theoretisch lijken. Waarom zouden we ons als eerste bezinnen op onze sociale natuur en onderlinge afhankelijkheid?


 Als we er dieper op ingaan, krijgen we oog voor het grote inzicht van de Dalai Lama om stilstaan bij onze sociale natuur en onze onderlinge afhankelijkheid hierin op te nemen. Allereerst onderschrijft het inzicht dat we sociale dieren zijn, dat onze sociale natuur het hart vormt van wie we zijn, het belang van deze kwesties en helpt ons inzien hoe belangrijk ze zijn voor onze overleving als soort. Bovendien helpt het overwegen van onze onderlinge afhankelijkheid ons in te zien hoe ons eigen welzijn onlosmakelijk verbonden is met het welzijn van anderen. Nadat we hebben stilgestaan bij onze sociale natuur en onze groeiende onderlinge afhankelijkheid, kunnen we deze kwesties meer benaderen als een zaak van overleven en als iets waarbij ons persoonlijke geluk en welzijn op het spel staan – waarmee het belang en de praktische waarde van het ontwikkelen van een groter bewustzijn van ons gemeenschappelijke mens-zijn enorm worden versterkt, in plaats van ons ‘gemeenschappelijke mens-zijn’ te zien als iets religieus, moreels of abstracts.


 ‘Heiligheid, daarmee zijn we aanbeland bij de derde van uw overwegingen. Kunt u, voordat we verdergaan voor alle duidelijkheid kort uitleggen wat u precies bedoelt met de term “gemeenschappelijk mens-zijn”?’ vroeg ik.


 ‘In zekere zin is dat een eenvoudig begrip. Om te kunnen stilstaan bij ons gemeenschappelijke mens-zijn beginnen we met te onderzoeken wat de fundamenteelste kenmerken zijn die alle mensen met elkaar gemeen hebben. Dus als je daar zorgvuldig naar kijkt, zul je inzien dat we allemaal een fundamenteel verlangen hebben naar geluk en lijden te boven willen komen. Voor mij is dat de fundamenteelste waarheid van onze natuur. Maar natuurlijk omvatten onze gemeenschappelijke kenmerken ook de noodzaak om op een diep niveau de genegenheid van anderen te erkennen. Wij mensen beschikken ook over een fantastische intelligentie, evenals een rijke verbeeldingskracht.


 Ik denk dat ons bewust worden van de fundamentele gelijkheid van alle mensen hier misschien wel het allerbelangrijkste is,’ vervolgde de Dalai Lama. ‘We hebben allemaal hetzelfde menselijke lichaam, dezelfde menselijke emoties en dezelfde menselijke geest. Als jij met een mes gestoken wordt, bloed je; als ik met een mes gestoken word, bloed ik. Als jij iemand verliest van wie je houdt, ben je verdrietig; en als ik iemand verlies om wie ik heel veel geef, ben ik verdrietig. Als jij stilstaat bij een belangrijke waarheid, krijg je nieuwe inzichten; en als ik stilsta bij een belangrijke waarheid, verwerf ik nieuwe kennis.


 Voor mij zijn alle kenmerken waarin wij ons van elkaar onderscheiden, zoals rijkdom, positie, status enzovoort, van ondergeschikt belang. Ik geloof echt dat we kunnen leren met elkaar om te gaan op een dieper niveau, op basis van ons gemeenschappelijke mens-zijn. En het belangrijkste punt hier is dat als mensen met elkaar omgaan op het fundamentele niveau van mens-zijn, zolang zij de menselijke eigenschappen bezitten, er onmiddellijk een basis voor vertrouwen zal zijn.’


 Tot slot vatte de Dalai Lama de essentie van deze diepzinnige oefening samen door te zeggen: ‘Dus in mijn persoonlijke omgang met mensen bestaat voor mij de onmiddellijke verbinding met die persoon – ongeacht of het gaat om een president of een groot zakenman, een gewone huisvader, zelfs een bedelaar of iemand die aan aids lijdt – uit ons fundamentele mens-zijn, ons gemeenschappelijke mens-zijn.’ Hij besloot met te zeggen: ‘Dat is het niveau waarop ik met die ander probeer om te gaan. Dat is wat mij in staat stelt me diep met die ander verbonden te voelen. Dat is de sleutel.’


 De Dalai Lama uitte deze laatste woorden op een eenvoudige, rechtstreekse wijze, deelde zijn persoonlijke ervaringen op zijn typische open, oprechte en ongekunstelde manier. Er was niets specifiek opmerkelijks aan hoe hij die woorden uitsprak, maar nadat ik meer dan twintig jaar lang had gezien hoe hij omgaat met anderen en zich met hen verbindt, op precies de manier die hij hier omschreef, was ik gewoon heel erg ontroerd. Ik had hem contact zien maken met zo veel mensen over de hele wereld, mensen uit alle lagen van de samenleving. Ik was getuige geweest van de manier waarop hij iedereen met evenveel respect en waardering behandelt, wat hun een zekere mate van menselijke waardigheid verschafte. Ik had zo veel mensen gezien die tijdens hun eerste ontmoeting met hem spontaan in tranen uitbarstten en huilden van blijdschap – een reactie die zich niet alleen tot Tibetanen beperkte, voor wie een ontmoeting met de Dalai Lama de vervulling van een levenslange droom is.


 Je kunt nooit zeggen wat er in het hart van anderen omgaat, of waarom zo veel mensen uit verschillende achtergronden op een ontmoeting met de Dalai Lama spontaan reageren met tranen van blijdschap en vreugde. Maar ik vraag me af of die reactie deels een gevolg is van de ongebruikelijke ervaring dat ze worden behandeld als een waardige medemens en op basis daarvan gerespecteerd en bemind worden – in tegenstelling tot de gebruikelijke interacties waarbij anderen je behandelen op basis van de rol die je op dat moment speelt (die van vriend, werknemer, baas, leerling, of wat dan ook). En tot slot had ik gezien hoe mensen na zo’n ontmoeting met hem zonder uitzondering glimlachend en ontspannen vertrokken alsof ze plotseling na een lange periode van vasten te eten hadden gekregen.


 


Dus nu gaan we door met de laatste overweging – ons gemeenschappelijke mens-zijn. In de eerste hoofdstukken van dit boek heeft de Dalai Lama een aanpak beschreven om meer vertrouwen en gemeenschapszin te ontwikkelen door je aan te sluiten bij een of andere grotere groep mensen met een gemeenschappelijke achtergrond of belangstelling. In zekere zin kan dit worden gezien als een recept ter bestrijding van de symptomen van de maatschappelijke ziekte, een dat tijdelijke verlichting biedt. Maar hier schrijft hij iets anders voor, een medicijn dat op een fundamenteler niveau geneest, een methode om de maatschappelijke ziekten te behandelen die kan worden gezien als een middel dat het onderliggende emotionele immuunsysteem van de samenleving sterker maakt. Hij stelt voor dat we onze gemeenschappelijke belangen overstijgen – als helpers, methodisten, baseballspelers, schakers, fietsfanaten, truffeleters of liefhebbers van poezen – om onze onderliggende gemeenschappelijke eigenschappen als mens te ontdekken, de eigenschappen en kenmerken die we gemeen hebben met elk afzonderlijk individu dat we in de loop van ons dagelijks leven ontmoeten: ons gemeenschappelijke mens-zijn. Een fundamentele transformatie van onze fundamentele visie, waarbij we diep doordrongen zijn van wat ons als mens bindt, evenals wat ons als individu van anderen onderscheidt, is de ultieme oplossing voor het creëren van een gelukkigere samenleving, waarbij de leden van die samenleving een gevoel hebben van verbinding en vertrouwen, een onderliggende band met alle andere leden van die samenleving.


 Ook al klinkt deze oplossing misschien eenvoudig, dat wil natuurlijk niet per se zeggen dat ze gemakkelijk is. Ze vereist meer dan alleen maar onderkennen wat we met andere mensen gemeen hebben, meer dan het simpel onderkennen van onze sociale natuur, onderlinge afhankelijkheid of gemeenschappelijke kenmerken. Ze vereist dat we hier weloverwogen en bewust bij stilstaan, er steeds weer opnieuw, diepgaand bij stilstaan, herhaaldelijk bij stilstaan totdat we ons deze visie eigen maken, totdat ze deel wordt van onze fundamentele zienswijze, onze automatische waarneming of houding die spontaan oprijst als we willekeurig welke mens ontmoeten, vriend of vijand.


 Hoewel dit misschien niet gemakkelijk is, is het gelukkig mogelijk om deze innerlijke transformatie te ondergaan, onze zienswijze opnieuw vorm te geven, andere mensen te benaderen op basis van ons gemeenschappelijke mens-zijn, op basis van onze overeenkomsten in plaats van onze verschillen – en de Dalai Lama is een van de levende bewijzen dat dit mogelijk is.


 Nadenkend over hoe de Dalai Lama omgaat met iedereen die hij ontmoet op basis van ons gemeenschappelijke mens-zijn, allen behandelt met hetzelfde respect en dezelfde menselijke waardigheid, word ik overspoeld door een vloedgolf van beelden uit de afgelopen vijfentwintig jaar die getuigen van deze simpele waarheid. Maar op zoek naar een illustratie merk ik dat de taferelen in mijn herinnering zo snel voorbijgaan dat het moeilijk is ze stil te zetten en er één in het bijzonder uit te lichten. Maar om de een of andere reden herinner ik me op dit moment een kort intermezzo dat plaatsvond bij een lunch met zakenmensen in Minneapolis een paar jaar geleden, tijdens een van zijn rondreizen door de VS waarbij ik in zijn kielzog was meegekomen. Het was een zeer exclusieve bijeenkomst, alleen toegankelijk voor plaatselijke, invloedrijke personen, de rijken en de machtigen. We kwamen via de achteringang binnen en om de balzaal te bereiken, had de beveiliging een route gepland door een doolhof van gangen en de keuken. Het keukenpersoneel, de hulpkelners en de afwassers hadden zich in de gangen opgesteld toen de Dalai Lama, die hen hartelijk glimlachend begroette, langskwam. De Dalai Lama zou vóór de lunch een toespraak houden en de timing was zodanig dat we een paar minuten achter het toneel moesten wachten terwijl de spreker op het podium hem aankondigde. Een jonge hulpkelner stond toevallig vlak bij de plek waar wij bleven wachten, dus terwijl wij stonden te wachten hadden de Dalai Lama en hij een kort praatje. Toen de aankondiging klaar was, beklommen we het lage platform dat als podium dienstdeed en hield de Dalai Lama zijn toespraak. De korte uitwisseling tussen de Dalai Lama en de hulpkelner achter het toneel was op zich niet heel erg bijzonder. Het was gewoon een spontane en natuurlijke reactie op het moment, zonder enige pretentie, zonder bijbedoeling, zonder poeha. Nou ja, afgezien van de verbazing van de hulpkelner, neem ik aan. Maar wat me later zo sterk trof, was dat de Dalai Lama tijdens die lunch zich op precies dezelfde manier onderhield met de rijken en machtigen als hij met de hulpkelner had gedaan – hij toonde voor beiden evenveel belangstelling, gaf hun zijn volledige aandacht, dezelfde hartelijkheid en toen hij met hen sprak, gedroeg hij zich of zij op dat moment de allerbelangrijkste mens ter wereld waren, alsof ze de énige mens ter wereld waren.


 Ik herinner me van die lunch nog een ander klein detail, een ander onbelangrijk detail, dat me echter trof als een metafoor voor de waarheid dat we allemaal mens zijn en op dat fundamentele menselijke niveau niet erg van elkaar verschillen. Toen we vóór het podium kwamen, zag ik dat de achtergrond die het toneel van onder meer de keuken scheidde, slechts een zeer dunne, donker geverniste multiplex wand was. De hele scheiding tussen deze rijke zakenlieden, die hun gebraden eend aan hun tafels met wit linnen, kristal en zilver aten, en de arbeiders die onzichtbaar al dit eten en de elegante versierselen verzorgden, alles wat deze twee totaal verschillende omgevingen en soorten mensen scheidde, bedroeg nog geen halve centimeter!


 Om de een of andere reden trof me dat als een krachtige metafoor voor het idee dat er een onmetelijke kloof bestaat tussen onszelf en anderen, het idee dat er zulke gigantische verschillen zijn tussen mensen, in het bijzonder tussen rijken en armen, machtige mensen en nederige mensen enzovoort. We denken dat er zo veel is dat ons van elkaar onderscheidt, maar in werkelijkheid is dat vaak een illusie, in werkelijkheid is er heel weinig dat ons scheidt – en het lijkt of de Dalai Lama intuïtief handelt op basis van deze werkelijkheid en beseft dat we allemaal hetzelfde zijn, tenminste op dat fundamentele niveau, en dienovereenkomstig behandelt hij mensen.


 


Hoewel het heel duidelijk is dat de Dalai Lama een groot vermogen heeft om zich op dit fundamentele menselijke niveau met anderen te verbinden, is de vraag hoe de rest van ons datzelfde vermogen kan ontwikkelen. Omdat ik weet dat zijn houding grotendeels het gevolg was van jaren van spirituele oefening, vroeg ik: ‘Heiligheid, ik vraag me af of er formele meditaties, technieken of oefeningen zijn die mensen regelmatig kunnen doen om dit diepgaande besef van vertrouwen en gevoel van verbondenheid met anderen te ontwikkelen – misschien een of andere boeddhistische meditatie die bedoeld was om deze gemoedstoestand op te wekken maar die ook door niet-boeddhisten kan worden beoefend.’


 ‘Er zijn veel vormen van meditatie en verschillende soorten oefeningen. Maar het zal per persoon verschillen welke iemand als het effectiefst ervaart. En zelfs zonder speciaal voor een meditatie te gaan zitten,’ verklaarde hij, ‘kun je de ideeën die wij hebben besproken toepassen als een vorm van “analytische meditatie”.’


 Ah, nu gaat het komen, dacht ik. Ik veronderstel dat ik de hoop koesterde dat hij een of andere speciale boeddhistische methode tot zijn beschikking had om deze gemoedstoestand op te wekken. Of misschien had ik verwacht dat hij op de een of andere manier onze gesprekken over deze onderwerpen op een nieuwe en uniek boeddhistische manier samen zou vatten in overeenstemming met een of andere geheime formule die kon worden toegepast als een dagelijkse meditatieoefening. Ik weet het niet precies. Maar vol verwachting dat de Dalai Lama een meer gestructureerde motivatietechniek zou onthullen die was bedoeld om dit besef van ons gemeenschappelijke mens-zijn te ontwikkelen, zei ik: ‘Kunt u dan iets specifieker zijn over deze analytische meditatie?’


 ‘Welnu, om specifieker te zijn,’ antwoordde hij, ‘zouden we ten eerste doelbewust kunnen stilstaan bij het feit dat wij sociale dieren zijn. Dit idee zou kunnen worden versterkt door na te denken over de andere sociale dieren en hoe ze van elkaar afhankelijk zijn om te kunnen overleven. Dan, in de tweede plaats, in het bijzonder in de wereld van vandaag zijn al onze belangen en ons welzijn enorm verstrengeld. De wereld wordt met de dag kleiner – wij raken steeds afhankelijker van elkaar en ons eigen welzijn is sterk verbonden met het welzijn van de mensen om ons heen. En ten derde zouden we kunnen stilstaan bij onze fundamentele gelijkheid als mensen, zoals het idee dat elk van ons geluk wil en lijden uit de weg wil gaan.’


 ‘Maar dat zijn dezelfde drie dingen die u zonet noemde!’ liet ik me teleurgesteld ontvallen.


 ‘Precies!’ zei hij met een brede glimlach, alsof ik het eindelijk had gesnapt.
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EMPATHIE, MEDEDOGEN EN HET VINDEN VAN GELUK IN ONZE VERWARDE WERELD


 


 


 


 


 


 


 


‘Heiligheid, aangezien dit onze laatste ontmoeting hier is, wil ik kijken of we de diverse onderwerpen die we hier hebben besproken met elkaar kunnen verbinden en kijken of er één verbindend principe is met betrekking tot het vinden van geluk in een wereld met zo veel problemen.’


 ‘Goed,’ zei de Dalai Lama vrolijk, alsof hij bereid was elk onderwerp bij de kop te vatten.


 Toen ik opmerkte dat dit onze laatste ontmoeting in Tucson was, moest ik even denken aan onze eerste serie ontmoetingen in Tucson zoveel jaar daarvoor. Een van de allereerste vragen die ik destijds had gesteld, was: ‘Heiligheid, bent ú gelukkig?’ Ik herinnerde me zijn antwoord: ‘Ja, absoluut.’


 Nu kwam er een andere vraag in me op, een vraag die meer viel binnen de context van onze huidige gesprekken. Ik vroeg: ‘Heiligheid, in de loop der jaren is het mij opgevallen dat u ondanks het feit dat u niet altijd een gemakkelijk leven hebt gehad, een oprecht gelukkig mens lijkt te zijn. In feite herinner ik me dat ik u ooit heb gevraagd of u gelukkig was en u antwoordde daarop met ja. Dus vraag ik me af of uw geluk ten minste voor een deel iets te maken heeft met de manier waarop u op basis van ons gemeenschappelijk mens-zijn met anderen omgaat.’


 ‘Ja, dat geloof ik wel,’ zei hij eenvoudig.


 ‘Dan vraag ik me om te beginnen af of u in het kort iets meer kunt zeggen over enkele van de voordelen of de gevolgen van op die manier met anderen omgaan.’


 ‘Over de gevolgen…’ begon de Dalai Lama langzaam, ‘ja, ik denk dat wanneer je met anderen op dit fundamenteel menselijke niveau omgaat, er een gevoel van vrijheid heerst. Het opent als het ware een innerlijke deur van waaruit je je gemakkelijker kunt openstellen voor anderen. Er zal een gevoel van fundamenteel vertrouwen zijn en een gebrek aan onzekerheid.’


 ‘Dus op praktisch niveau,’ onderbrak ik hem, ‘veronderstel ik dat u het gevoel hebt dat dit fundamentele vertrouwen zal helpen om problemen als vooroordelen of het gebrek aan gemeenschapszin waarover we gesproken hebben, te overwinnen.’


 ‘Dat klopt,’ beaamde hij en hij ging verder. ‘Dus wanneer je op dat niveau met anderen omgaat, wanneer je andere mensen ontmoet, hoef je in feite niet aan die ander te worden voorgesteld. Je hebt het gevoel dat je die persoon al kent, ook al ontmoet je hem misschien voor de eerste keer. In die zin zullen er geen echt vreemden voor je bestaan.


 Wanneer je dit leert, kun je vervolgens je natuurlijke vermogen voor empathie spontaner tot uitdrukking laten komen. Ik denk dat dit soort empathie een van de mooiste menselijke eigenschappen is. Want wanneer jij je diep bewust bent van de fundamentele waarheid van ons menselijk bestaan – dat net als ik anderen ook geluk willen, lijden te boven willen komen en net zo veel recht hebben op geluk – ervaar je automatisch empathie en verwantschap met hen. Je kunt dan gemakkelijker vanuit een oprecht gevoel van zorgzaamheid openstaan voor het welzijn van anderen. Dat is mededogen.’


 ‘Ik ben blij dat u empathie en mededogen ter sprake brengt,’ zei ik, ‘want dat is in feite waar ik het met u over wil hebben om een paar dingen op te helderen. Ten eerste over empathie – empathie houdt per definitie ons vermogen in om ons te verbinden met anderen, ons vermogen ons in hen te verplaatsen, hun gevoelens te begrijpen, hun ervaring te delen enzovoort. Dus lijkt het dat het ons verbinden of omgaan met anderen op basis van ons gemeenschappelijke mens-zijn, onze gemeenschappelijke kenmerken als mens, in wezen een methode is om empathie op te wekken. Maar met dit soort empathie kun je omgaan met alle mensen en het is niet afhankelijk van het feit of je in staat bent je te verhouden tot hun individuele eigenschappen of persoonlijke ervaringen.’


 ‘Dat klopt,’ zei hij.


 ‘En voorts zijn empathie en mededogen ook nauw verwant,’ ging ik verder. ‘Mededogen houdt in dat je jezelf openstelt voor het lijden van anderen, deelt in hun ervaring van lijden en wenst dat ze bevrijd worden van hun lijden. Dus is empathie een absolute vereiste voor mededogen, want je dient je in die persoon te kunnen verplaatsen, te kunnen delen in de ervaring van die persoon, te voelen wat hij doormaakt om waarachtig mededogen te kunnen voelen.


 Dus om die dingen samen te vatten en ze in elkaar te laten passen, kunnen we zeggen dat het ontwikkelen van een besef van ons gemeenschappelijke mens-zijn een manier is om empathie te ontwikkelen en des te dieper je empathie, des te sterker je mededogen zal zijn.’


 ‘Dat klopt,’ zei de Dalai Lama opnieuw.


 ‘Dan vraag ik me op dit punt af of u iets kunt toevoegen aan mededogen, in het bijzonder binnen de context van het vinden van geluk – zowel innerlijk geluk als een gelukkigere samenleving, een waarin we een begin kunnen maken met het overwinnen van enkele van de problemen in de wereld van vandaag.’


 De Dalai Lama nam even de tijd om zijn gedachten te ordenen en zei toen: ‘Ja. Om te beginnen wijs ik er altijd op dat wanneer je mededogen voor anderen ervaart, jij in feite de eerste bent die daar profijt van heeft. Mededogen is een waarachtige bron van geluk. Het ontwikkelen van een intiem, hartelijk gevoel voor anderen brengt automatisch de geest tot rust, draagt bij tot het wegnemen van angst en onzekerheid en verleent ons de kracht om alle hindernissen die we ontmoeten het hoofd te bieden. Het is de ultieme bron van succes in het leven. Ik geloof dat op elk niveau van de samenleving – familie, gemeenschap, nationaal en wereldwijd – de sleutel tot een gelukkigere en succesvollere wereld een toename in mededogen is. Dus, je ziet dat mededogen echt de moeite waard is. Het is niet slechts iets religieus of spiritueels, niet een kwestie van ideologie. Het is geen luxe, het is een noodzaak.’


 ‘Heiligheid, ik ken uw standpunten over alle praktische voordelen die het gevolg kunnen zijn van het ontwikkelen van meer mededogen en hoe uiteindelijk zelfs onze overleving als soort er afhankelijk van kan zijn. Maar ik denk dat een van de redenen waarom niet meer mensen het ontwikkelen van mededogen serieuzer nemen is dat ondanks het feit dat u zegt dat mededogen van praktische waarde is en niet slechts van religieuze aard, veel mensen ten diepste mededogen nog steeds beschouwen als iets spiritueels of religieus. Ik hoorde u bijvoorbeeld zeggen dat mededogen onze fysieke en geestelijke gezondheid versterkt, maar de meeste mensen beschouwen mededogen nog steeds als een morele kwestie in plaats van een kwestie van gezondheid.


 Toen ik u bijvoorbeeld jaren geleden over mededogen hoorde spreken, kon ik niet ontkennen dat het iets prachtigs was maar het was me iets te lief en vaag naar mijn zin, iets te zoet en sentimenteel of zo en meer een spiritueel onderwerp. Ik had er jaren voor nodig om mededogen te gaan zien in termen van de enorme praktische voordelen die het biedt, vele jaren voordat ik uw bewering kon accepteren dat het leidt tot je eigen persoonlijke geluk of dat het die andere praktische voordelen voor de samenleving heeft enzovoort. En een van de belangrijkste dingen die mij van gedachten deden veranderen, was het wetenschappelijke bewijs van wat u zei, waarvan heel veel pas in de afgelopen paar jaar is ontdekt.


 Hoe dan ook, Heiligheid, ik veronderstel dat het erop neerkomt dat ik het ermee eens ben dat als mensen enkele van uw standpunten op grote schaal zouden accepteren en bijvoorbeeld mededogen serieuzer zouden nemen, het een diepgaand effect op onze maatschappij zou hebben. Maar aangezien het onwaarschijnlijk is dat de meeste mensen in het Westen zich tot het boeddhisme zullen bekeren als hun belangrijkste spirituele pad, zullen deze principes, willen ze op grote schaal in de westerse samenleving worden overgenomen, binnen een wereldse context moeten worden aangeboden, wat over het algemeen betekent dat ze moeten worden onderzocht en aangeboden vanuit een wetenschappelijk perspectief.’


 ‘Ja, dat klopt,’ zei de Dalai Lama.


 ‘Gelukkig,’ vervolgde ik, ‘is er momenteel heel veel bewijs voorhanden van alle voordelen van mededogen en ik weet dat dit u bekend is vanwege uw vele ontmoetingen met wetenschappers. Niet alleen dat, maar er is ook wetenschappelijk bewijs waaruit blijkt dat mensen hun geest kunnen trainen om meedogender en gelukkiger te worden en dat het trainen van de geest om meedogender te zijn in feite de structuur en functie van de hersenen kan veranderen. Ik vind dat ook heel belangrijk, want veel mensen kunnen de misvatting hebben dat mededogen en vriendelijkheid een kwestie zijn van je genetische temperament of aangeboren gesteldheid – het idee dat je al dan niet geboren wordt als een van nature meedogend persoon, en dat als je niet van nature hartelijk of meedogend bent, er niets is wat je daaraan kunt doen, net zoals je je lengte niet kunt veranderen. Maar natuurlijk is dat niet zo.


 Wat ik wil zeggen,’ besloot ik, ‘is dat er momenteel veel wetenschappelijk bewijs is dat uw standpunten, die gebaseerd zijn op boeddhistische principes, ondersteunt. Maar wil dat onderzoek gevolgen hebben voor de samenleving, dan dient de informatie – opdat de gemiddelde mens zijn houding ten opzichte van mededogen kan veranderen – zich niet te beperken tot universiteiten, laboratoria, wetenschappelijke tijdschriften en conferenties.’


 ‘Ja, daar ben ik het mee eens,’ zei de Dalai Lama, ‘en dat is de reden waarom ik over het algemeen mensen erop wijs dat we deze ideeën in de samenleving dienen te bevorderen, dat we mensen dienen te scholen. Dat kan gebeuren via de media, via het onderwijssysteem enzovoort. En Howard, jij zou je er ook in moeten verdiepen en dit soort bewijzen moeten opnemen in ons boek. We dienen deze ideeën op alle mogelijke manieren te bevorderen. En natuurlijk dienen we hier niet alleen het belang van empathie, mededogen enzovoort te onderkennen en niet alleen over deze zaken te spreken, maar we moeten deze ideeën versterken opdat ze vertaald kunnen worden in ons handelen, in hoe we met anderen en met de wereld om ons heen omgaan.’


 Nu we de laatste onderwerpen – empathie en mededogen – aan ons gesprek hadden toegevoegd, voelde het of alle stukken, de diverse onderwerpen die tijdens onze vele gesprekken aan de orde waren gekomen, mooi in elkaar pasten.


 Terwijl de Dalai Lama zijn laatste opmerkingen maakte, ons gesprek samenvatte, klonk er een onmiskenbare toon van vertrouwen en hoop in zijn stem door, die werd opgewekt door zijn vaste geloof in de mogelijkheid van een betere toekomst, een betere wereld die via ons eigen handelen tot stand kan worden gebracht.


 ‘Dus,’ besloot de Dalai Lama, ‘als wij allemaal kunnen leren meer vanuit mededogen, met een gevoel van verbondenheid en een diep besef van ons gemeenschappelijke mens-zijn met elkaar om te gaan, en, belangrijker nog, dit aan onze kinderen leren, geloof ik dat dit heel veel kan bijdragen tot het verminderen van veel van de conflicten en problemen die we in de wereld van vandaag zien. In dat opzicht geloof ik dat we kunnen bijdragen tot het creëren van gelukkigere mensen en een gelukkigere samenleving, evenals een vreedzamere wereld.’


 


Nu beginnen we aan de laatste stap op weg naar ons doel van het vinden van geluk in onze verwarde wereld, een aanpak die het ontwikkelen van innerlijk geluk inhoudt terwijl we stappen zetten in de richting van het overwinnen van de vele problemen die de wereld van vandaag het hoofd moet bieden. In dit laatste gesprek voegde de Dalai Lama de laatste elementen toe om zijn samenhangende, logische methode om ons doel te bereiken, te voltooien. Samengevat ziet die er zo uit:


 


De methode begint met het ontwikkelen van een diep besef van ons gemeenschappelijke mens-zijn, een diepgaand bewustzijn van de eigenschappen die we met alle andere mensen gemeen hebben. Dit wordt de basis voor het opwekken van een gevoel van empathie voor alle mensen. Deze empathie wordt de basis voor het opwekken van mededogen. Het opwekken van een gevoel van mededogen zal rechtstreeks leiden tot groter persoonlijk geluk. Wanneer we handelen op basis van dat mededogen, zal dat leiden tot stappen om de problemen in de wereld van vandaag te overwinnen en dat zal uiteindelijk leiden tot ‘een gelukkigere samenleving, alsook een vreedzamere wereld’.


 


Voor sommigen lijkt deze aanpak misschien simplistisch of naïef. Geen van beide is het geval. In feite is dit een enorm krachtige en effectieve aanpak. Het vraagt alleen bereidheid om hem uit te proberen. In navolging van het voorstel van de Dalai Lama voeg ik aan ons gesprek iets van het proefondervindelijke bewijs en wetenschappelijke onderzoek toe dat de waarde en effectiviteit van zijn aanpak ondersteunt. Versterkt door deze informatie komen de immense diepgang, wijsheid en kracht van zijn aanpak duidelijker in beeld en worden volledig onthuld. Maar voordat ik iets van dat bewijs ga voorleggen, is het de moeite waard om in een kort overzicht deze methode binnen de juiste context te plaatsen.


 


KORT OVERZICHT: DE PROBLEMEN VAN DE WERELD VAN VANDAAG HET HOOFD BIEDEN


 


In de loop van onze gesprekken benoemde de Dalai Lama een aantal problemen waarmee we in de wereld van vandaag te kampen hebben – zoals gebrek aan gemeenschapszin, maatschappelijke vervreemding, vooroordelen, haat, racisme, conflicten, geweld en dergelijke. Deze problemen kunnen menselijk geluk op veel niveaus ondermijnen – op het niveau van het individu, de gemeenschap, de samenleving en op wereldwijd niveau. Bij het behandelen van deze problemen begon de Dalai Lama met ons eraan te herinneren dat veel oorzaken en omstandigheden kunnen leiden tot deze maatschappelijke problemen en die oorzaken kunnen zich op veel niveaus bevinden – zowel op ‘innerlijk’ niveau, dat factoren inhoudt zoals negatieve emoties of onterechte of verwrongen overtuigingen en stereotypen, als op ‘uiterlijk’ niveau, bijvoorbeeld ongunstige sociale omstandigheden of omgevingsfactoren. Om die reden herinnert de Dalai Lama ons er ook aan dat we veel strategieën en benaderingen nodig hebben om die problemen te overwinnen. In eerdere hoofdstukken hebben we sommige van de specifiekere oorzaken van deze problemen besproken, alsmede enkele specifieke strategieën die we kunnen gebruiken om ze aan te pakken. Als we gebruikmaken van het medische model waar de Dalai Lama zo dol op is, kunnen we zeggen dat de specifieke strategieën om enkele van de specifiekere oorzaken van onze maatschappelijke problemen aan te pakken, zijn te beschouwen als behandeling van symptomen, specifieke remedies voor diverse symptomen van onze verwarde wereld.


 Maar op dit punt keren we op een dieper, fundamenteler niveau terug naar de onderliggende oorzaak van deze problemen. Hier heeft de Dalai Lama een meer systemische oorzaak voor onze sociale ziekten benoemd: hij voert de oorsprong van al deze maatschappelijke ‘ziekten’ terug op hoe we met andere mensen omgaan, of we met hen omgaan op basis van onze verschillen of onze overeenkomsten, op basis van wat ons verbindt of van wat ons scheidt. In feite is dit de fundamentele oorzaak van een groot deel van onze problemen op álle niveaus – ongeacht of de problemen zich afspelen op het wereldtoneel, in de maatschappij, de gemeenschap of zelfs tussen mensen onderling.


 Op dit diepere niveau is het tegengif omgaan met anderen op een manier die verbindt, waarbij we de starre, ondoordringbare grenzen tussen ‘ik’ en ‘wij’ of tussen ‘wij’ en ‘zij’ overwinnen. Het transformeren van de manier waarop mensen zowel onderling als tussen groepen met anderen omgaan, kan worden beschouwd als een meer systemische, universele, algemene remedie, wellicht een geneesmiddel.


 We hebben al één tegengif of ‘behandeling’ onderzocht die op dit fundamentelere niveau werkzaam is om onze perceptie en gebruikelijke manieren van denken te veranderen: het ontwikkelen van positieve emoties. We hebben gezien hoe positieve emoties de manier waarop we met anderen omgaan, kunnen veranderen door ons denken en onze waarneming te ‘verbreden’, de grenzen van onze identiteit van ‘ik’ en ‘wij’ uit te breiden, de barrières tussen ‘wij’ en ‘zij’ af te breken. Tussen haakjes, bij het bespreken van de voordelige gevolgen van positieve emoties hebben we ‘positieve emoties’ heel ruim gedefinieerd, zodat ze veel verschillende positieve gemoedstoestanden omvatten. Tot deze algemene categorie van positieve emoties rekenen we niet alleen gemoedstoestanden die over het algemeen als echte emoties worden beschouwd, zoals een gevoel van vreugde of geluk, maar ook positieve gemoedstoestanden die een cognitieve component hebben, positieve gemoedstoestanden die een positieve kijk, perceptie of houding kunnen bevatten.


 We hebben gezien dat zowel de ‘verbredende’ effecten als de grote hoeveelheid van andere wetenschappelijk aangetoonde voordelen van positieve emoties tot op zekere hoogte terug te vinden zijn bij vrijwel elke positieve emotie. We hebben ook het ontwikkelen van positieve emoties genoemd als een oefening die kan worden beschouwd als de kruising tussen persoonlijk en maatschappelijk geluk. Het is een mogelijk zeer krachtige strategie om geluk te vinden in onze verwarde wereld door zowel innerlijk geluk te vergroten als veranderingen in gedrag te veroorzaken die leiden tot het verminderen van enkele van de problemen in de wereld van vandaag. Naast de algemene effecten van positieve emoties hebben we besproken hoe de specifiekere gevolgen van positieve emoties kunnen variëren. We hebben bijvoorbeeld gezien dat de ‘hoopfamilie’ (hoop, optimisme, vertrouwen, veerkracht enzovoort) dezelfde algemene effecten heeft als alle andere positieve emoties maar in het bijzonder nuttig is om mensen door moeilijke tijden en problemen heen te helpen, hen te helpen om te blijven werken aan hun doelen, zelfs wanneer hindernissen de kop opsteken en hen te helpen een breed scala aan teleurstellingen, tegenslagen en problemen in het leven van alledag het hoofd te bieden. Dus nu we het feit hebben benoemd dat er verschillen of variaties kunnen zijn in de effecten van positieve emoties, kunnen we nu een specifieke positieve emotie bespreken die de Dalai Lama tijdens ons gesprek noemde en die enkele unieke eigenschappen heeft – en daarmee de puzzel van onze gesprekken afmaken door er de laatste stukjes aan toe te voegen.


 Terwijl onze ontmoeting van die dag ten einde liep, benoemde de Dalai Lama tot slot een specifieke positieve emotie die kan worden beschouwd als de hoogste positieve emotie voor het ontwikkelen van innerlijk geluk en welzijn, evenals voor het transformerende effect dat ze heeft op hoe we met anderen omgaan: mededogen.


 


EMPATHIE: DEFINITIE EN BASISFUNCTIES


 


Voordat we specifieker op mededogen ingaan, is het belangrijk om eerst onze aandacht te richten op een andere positieve gemoedstoestand, de sleutel die mededogen de kracht verleent om de maatschappelijke problemen waarover we hebben gesproken te overwinnen: empathie.


 Empathie kan op veel manieren worden gedefinieerd. Maar ongeacht de verschillen tussen de definities, lijken ze allemaal bepaalde fundamentele eigenschappen te omvatten: ten eerste is er sprake van een emotionele band met iemand anders. Ten tweede is er ook sprake van een cognitieve component, zoals oordelen of ideeën over de ander. En natuurlijk is er sprake van een of ander mechanisme dat verantwoordelijk is voor het in stand houden van grenzen tussen het zelf en de ander, iets wat iemand helpt zicht te houden op welke eigenschappen of emoties van hemzelf zijn en welke van de ander zijn.


 Populair gezien wordt empathie meestal beschouwd als het vermogen om ‘in de schoenen van de ander te gaan staan’, het vermogen om je voor te stellen of te ervaren wat iemand anders ervaart. Wanneer onderzoekers een onderzoek doen naar empathie maken ze in feite gebruik van een algemene techniek om empathie op te wekken die ‘het innemen van perspectief’ wordt genoemd en waarbij ze hun proefpersonen vragen zich voor te stellen dat ze zich in de situatie van de andere persoon bevinden of zich voor te stellen dat ze die andere persoon zíjn. 


 Zoals de Dalai Lama aangeeft, is ons menselijke vermogen tot empathie een van onze mooiste eigenschappen, in het bijzonder wanneer het in dienst van liefde, mededogen en vriendelijkheid wordt gesteld – maar zelfs als er geen sprake is van die verheven gemoedstoestanden, speelt empathie een belangrijke rol in ons gewone dagelijkse leven. Zoals de Dalai Lama zei, zijn mensen sociale dieren. Om effectief in groepen te kunnen functioneren, hebben we een manier nodig om anderen te ‘lezen’ of het gedrag en reacties van anderen te voorzien – en omdat empathie bijdraagt tot ons vermogen om dat te doen, heeft ze een wezenlijke rol gespeeld in de menselijke evolutie.


 Empathie is tegenwoordig net zo belangrijk – of nog belangrijker – dan het was voor de overleving van onze verre voorouders. De diverse functies van empathie dienen om ervoor te zorgen dat we verbonden blijven met anderen en om sociale uitsluiting te voorkomen. Dat zijn onmisbare, belangrijke functies, daar sociale uitsluiting verwoestend kan zijn voor een mens en men heeft aangetoond dat ze een heel scala aan nadelige gevolgen heeft voor vrijwel elk aspect van het functioneren – ze leidt tot een slechte gezondheid, depressie, zelfs een verminderd vermogen om logisch te kunnen redeneren. Empathie is met name bevorderlijk voor soepele, sociale interacties, coördineert sociaal gedrag en brengt ons gedrag in overeenstemming met het gedrag van anderen in een sociale groep. Over het algemeen draagt empathie bij tot het versterken van sociale banden – en sterke sociale banden zijn een kenmerk van psychisch welzijn.


 Naarmate onze onderlinge afhankelijkheid is toegenomen en onze sociale systemen ingewikkelder zijn geworden, is empathie in de wereld van vandaag zelfs nog onmisbaarder. Empathie draagt bij tot het coördineren en aanpassen van ons gedrag aan anderen in een sociale groep, leidt tot soepelere intermenselijke relaties en bevordert op veel manieren sociale interactie. In feite wordt het vermogen om zich in het perspectief van iemand anders in te leven, onderkend als een onmisbaar ingrediënt in een goed sociaal functioneren. Naarmate de moderne samenleving multicultureler wordt en wij in contact komen met diverse bevolkingsgroepen en allerlei soorten mensen, wordt ons empathisch vermogen in toenemende mate onmisbaar.


 


Gevolgen van empathie: anderen zien als jezelf


 


De Dalai Lama heeft gezegd dat de sleutel tot het overwinnen van veel maatschappelijke problemen is meer met anderen om te gaan op basis van je overeenkomsten dan op basis wat je van anderen onderscheidt. Er is in de afgelopen twintig jaar een indrukwekkende hoeveelheid onderzoek verzameld dat consequent aantoont dat het beoefenen van empathie zal leiden tot dat specifieke gevolg, het verkleinen van de kloof tussen het zelf en de ander.


 Bij een van die experimenten begonnen onderzoekers met tests om het zelfbeeld van de proefpersoon vast te stellen: de manier te bepalen waarop de proefpersonen zichzelf meestal waarnamen, met welke kenmerken, trekjes en eigenschappen zij zich identificeerden enzovoort. Later bekeken de proefpersonen in een onderzoek dat ‘daar los van stond’ video’s van studenten die vertelden over hun ervaringen op de universiteit. De ene groep proefpersonen kreeg de instructie om de video’s te bekijken terwijl zij zich voorstelden wat die persoon dacht en voelde of hoe het voor hen zou zijn als zij zich in de situatie van de student bevonden. De andere groep kreeg de instructie om de video vanuit een neutrale en objectieve gemoedstoestand te bekijken zonder een perspectief in te nemen, gewoon het gedrag van een student op te merken. Aan beide groepen werd vervolgens gevraagd vragenlijsten in te vullen waarin werd vastgesteld wat zij vonden van de studenten op de video, hoe die in het ware leven zouden kunnen zijn enzovoort. De proefpersonen die de video’s met empathie hadden bekeken, waren veel meer geneigd de studenten te zien zoals zij zichzelf zagen en kenden kwaliteiten en kenmerken toe aan de studenten die ze zelf hadden.


 Een belangrijk detail met betrekking tot deze verandering in hoe we anderen waarnemen wanneer we empathie beoefenen, hen meer zien zoals we onszelf zien, is dat wanneer we onze eigen karaktereigenschappen toekennen aan iemand anders als gevolg van het beoefenen van empathie, we hun over het algemeen onze positieve karaktereigenschappen toekennen, maar niet onze negatieve karaktereigenschappen.


 Bovendien waren de invoelende proefpersonen niet alleen geneigd hun eigen karaktereigenschappen aan het doel toe te kennen, maar de proefpersonen kenden ook een groter aantal karaktereigenschappen toe aan het doel in het algemeen en toonden daarmee een toename aan in het totale aantal karaktereigenschappen dat ze aan het doel hadden toegeschreven. Wat is het belang van deze bevindingen? Het wil in ieder geval zeggen dat we de ander op een veel realistischere wijze waarnemen wanneer we empathie vertonen, hen zien als een complexe mens met veel verschillende kenmerken en karaktereigenschappen, net als wijzelf.


 Verrassend is ook dat wanneer we empathie toepassen, we geneigd zijn anderen waar te nemen zoals we onszelf waarnemen met betrekking tot hoe we de oorzaken van hun gedrag verklaren of hun handelingen interpreteren. Welnu, normaal gesproken is er verschil in de manier waarop we ons eigen gedrag verklaren en de manier waarop we het gedrag van anderen verklaren.


 Onder normale omstandigheden zijn we geneigd de oorzaken van ons eigen gedrag te verklaren als iets wat meer met de situatie van doen heeft – bijvoorbeeld als we thuiskomen in ons slordige appartement, zijn we geneigd het te verklaren op basis van omstandigheden (‘Ik heb gisteren tot laat gewerkt en had geen tijd om vanochtend op te ruimen of ‘Ik was te laat voor mijn werk’). Anderzijds, wanneer het neerkomt op het verklaren van het gedrag van anderen, zijn we geneigd de oorzaak te verklaren op basis van geaardheid – dat wil zeggen, ‘zo zijn ze nu eenmaal’, het maakt deel uit van hun intrinsieke aard of geneigdheid. Dus als we het slordige appartement van de buren binnengaan, denken we bijvoorbeeld: zij is nu eenmaal slordig. Dit fundamentele verschil tussen hoe we normaal gesproken ons gedrag ten opzichte van het gedrag van iemand anders verklaren wordt de FAE genoemd – fundamental attribution error* genoemd. (* fundamentele attributiefout – vert.)


 Onderzoek heeft aangetoond dat wanneer we empathie vertonen, de FAE verdwijnt en we het gedrag van anderen verklaren op dezelfde manier waarop we ons eigen gedrag verklaren – de oorzaken van het gedrag van anderen toeschrijven aan de voorwaarden of omstandigheden in plaats van aan hun fundamentele geaardheid of ‘zo zijn ze nu eenmaal’ – nogmaals, hen meer zien zoals we onzelf zien.


 


VOORDELEN VAN EMPATHIE: EEN TEGENGIF VOOR MAATSCHAPPELIJKE PROBLEMEN


 


Zoals we hebben gezien, heeft de oorzaak van veel maatschappelijke problemen te maken met de manier waarop we met anderen omgaan – en hoewel er misschien veel geestelijke factoren een rol kunnen spelen bij hoe we met anderen omgaan, is het duidelijk dat empathie hierin een belangrijke sleutel is. Ze heeft een krachtig en bijna magisch effect op het verschuiven van ons perspectief, zodat we anderen zien op basis van wat we met elkaar gemeen hebben in plaats van op basis van wat ons van elkaar onderscheidt. Dit is de factor die ons helpt ons met anderen te verbinden, te begrijpen wat de ander ervaart. In de afgelopen jaren heeft zich heel veel wetenschappelijk bewijs opgestapeld dat aantoont dat empathie specifieke gevolgen heeft voor ons denken, onze waarneming, onze oordelen en ons gedrag – dat het zo werkt of het speciaal bedoeld was als rechtstreeks tegengif voor wantrouwen, vooroordelen, haat, racisme, conflicten en een heleboel andere maatschappelijke kwalen.


 Wij herkennen dat anderen veel soortgelijke karaktereigenschappen en kenmerken hebben, dat hun standpunten of gedrag kunnen afhangen van de omstandigheden net zoals dat bij ons het geval is, dat ze in staat zijn tot een scala aan reacties, afhankelijk van de situatie enzovoort. Hoewel er weliswaar sprake kan zijn van enige vervorming wanneer je je eigen karaktereigenschappen op hen projecteert, wordt dit tenietgedaan door het feit dat wanneer we empathie beoefenen, wíj anderen over het algemeen veel realistischer zien met een rijker en meer gevarieerd innerlijk leven. Het gevolg van deze veranderingen in denken en perceptie als gevolg van empathie is dat je beter inzicht krijgt in die persoon als een werkelijke, levende, complexe mens.


 In de loop van onze gesprekken, ongeacht welk probleem aan de orde was, hield de manier van de Dalai Lama om de problemen aan te pakken altijd het ontwikkelen van een ‘realistische zienswijze’ in. De wetenschappelijke onderzoeken hieromtrent ondersteunen de aanpak van de Dalai Lama. Ze laten zien dat empathie tegenover anderen ons helpt die persoon realistischer waar te nemen en dat is ongelooflijk belangrijk voor het overwinnen van veel maatschappelijke problemen. In eerdere hoofdstukken hebben we gezien hoe het personifiëren van een lid van een gestereotypeerde outsidersgroep via methoden als de groentetechniek, onze negatieve vooringenomenheid en vastgeroeste ideeën vaak automatisch uitwist. Hetzelfde proces doet zich voor wanneer we ons inleven in anderen, wanneer we de ander meer als een uniek persoon zien – aldus kunnen we empathie beschouwen als tegengif voor stereotyperen!


 Uit veel onderzoek blijkt dat empathie dient als rechtstreeks tegengif voor vooroordelen. Een van de effecten die in talloze experimenten uitgebreid zijn beschreven, is dat we niet alleen geneigd zijn anderen meer als onszelf te zien wanneer we empathie beoefenen, maar dat we ook geneigd zijn hen aardiger te vinden. Het is een bekend psychologisch principe dat mensen geneigd zijn mensen die net zo zijn als zij aardig te vinden. In feite is dat een van de drijfveren achter het bevoorrechten van de insidersgroep. Zodra we ons met een groep identificeren, waarmee het onze insidersgroep wordt, zijn we geneigd onze persoonlijke eigenschappen ook op die groep te projecteren. Het is het associëren van de insidersgroep met jezelf dat leidt tot het bevoorrechten van de insidersgroep. Een van de belangrijke bevindingen bij het onderzoek naar empathie is dat wanneer we empathie beoefenen ten aanzien van een lid van een gestereotypeerde outsidersgroep, de verandering in de manier waarop we die persoon waarnemen zich uitbreidt naar diens groep als geheel – zodat we die groep meer zien als gelijk aan onze eigen groep, waarmee de genegenheid voor die groep toeneemt. 


 De positieve gevolgen en voordelen van empathie kunnen verstrekkend zijn – empathie wordt  bijvoorbeeld in verband gebracht met vergeving, minder conflicten tussen groepen onderling en het bevorderen van dialoog als middel om conflicten op te lossen. Het beoefenen van empathie vermindert ook sociale agressie en leidt tot een betere houding ten opzichte van en beoordeling van outsidersgroepen.


 


HET PSYCHOLOGISCH MECHANISME DAT AAN EMPATHIE TEN GRONDSLAG LIGT


 


Veel onderzoekers die zich hebben verdiept in empathie hebben aangegeven dat het onderliggende psychologische mechanisme een soort van versmelten is van je zelfbeeld (ons besef van wie we zijn – de som van al onze eigenschappen) met het beeld dat we van de ander hebben (onze kijk op wie de ander is, de som van al zijn eigenschappen). Dit houdt in dat we op een diep niveau de ander in ons zelfbeeld opnemen, wat een ‘overlapping van het zelf en de ander’ wordt genoemd. Wanneer hiervan sprake is, is er sprake van een vrijwel letterlijk psychisch versmelten van jezelf met iemand anders, waarbij de grenzen tussen het zelf en de ander deels oplossen. De eigenschappen die we aan onszelf toeschrijven en de eigenschappen die we aan anderen toeschrijven, raken verstrikt en het besef van het zelf en de ander versmelt – we ervaren ‘eenheid’. Deze overlapping van het zelf en de ander wordt gezien als de fundamentele, ongedifferentieerde kern van al die gunstige effecten, daar het moeilijk is om vooringenomen, bevooroordeeld, gewelddadig enzovoort te zijn als je de ander ziet als jezelf – tenminste in psychisch opzicht.


 Natuurlijk vindt het beoefenen van empathie op veel niveaus plaats – we zijn ons bewust van bepaalde delen of aspecten van het proces, terwijl andere delen onderbewust en automatisch verlopen. Wanneer we empathie beoefenen, kunnen we bijvoorbeeld bewust bepaalde aspecten van het gevoel van ‘eenheid’ ervaren dat voortkomt uit het overlappen van het zelf en de ander – we kunnen bijvoorbeeld emotionele nabijheid tot die ander ervaren, hem of haar waarnemen als gelijk aan onszelf, begaan zijn met zijn of haar welzijn, of de relatie gewoon als bevredigender ervaren.


 Anderzijds kunnen er aspecten zijn van deze onderliggende psychische processen waarvan we ons helemaal niet bewust zijn, en die soms eigenaardige gevolgen kunnen hebben. Volgens sommige onderzoekers vindt deze overlapping van het zelf en de ander bijvoorbeeld plaats in twee richtingen: de ene kant op projecteer je je eigen karaktereigenschappen op de ander, zie je die persoon als zou hij enkele van je eigen karaktertrekken bezitten, zoals we hebben uitgelegd. Maar als het omgekeerde het geval is, kan het een beetje bizar worden: je schrijft ook aan jezelf enkele van dezelfde karaktertrekken toe als de ander heeft, waarbij je de ander in het zelf opneemt. Als het doel van jouw empathie een lid is van een gestereotypeerde outsidersgroep, bestaat ook de neiging om de gestereotypeerde kenmerken van die persoon aan te nemen.


 Er zijn enkele fascinerende experimenten uitgevoerd waarmee dit effect is aangetoond. Adam Galinsky, een sociaal psycholoog aan de Northwestern- universiteit, heeft een aantal experimenten uitgevoerd waarbij hij gebruikmaakte van beelden van diverse gestereotypeerde groepen en die aantoonden hoe personen de kenmerken van een gestereotypeerde outsidersgroep kunnen aannemen nadat ze zich in een lid van die groep hebben ingeleefd. Onderzoekers toonden proefpersonen een foto van een aantrekkelijke vrouwelijke cheerleader tijdens een footballwedstrijd, met pompons en al, waarbij ze het innemen van een perspectief opwekten door hun te vragen een opstel te schrijven over een typische dag in het leven van de cheerleader, het opstel zo te schrijven alsof ze zelf de cheerleader waren, zich voor te stellen hoe haar leven eruitzag enzovoort. Later werd aan de proefpersonen gevraagd om een persoonlijkheidsvragenlijst in te vullen als onderdeel van een zogenaamd apart en op zichzelf staand onderzoek. Hun werd gevraagd zichzelf uitgebreid te beschrijven, en ook zichzelf een cijfer te geven voor hoe aantrekkelijk, fantastisch en sexy ze waren. De proefpersonen die hadden deelgenomen aan de oefening waarbij het innemen van een perspectief was opgewekt, zowel mannen als vrouwen, schaalden zichzelf na afloop in als veel aantrekkelijker en sexyer (typische gestereotypeerde eigenschappen van de cheerleaders) dan een controlegroep die ‘niet in de schoenen van de ander was gaan staan’.


 Soortgelijke experimenten werden uitgevoerd waarbij de proefpersonen werden ‘geprimed’ door ze het perspectief te laten innemen van diverse gestereotypeerde groepen. Soms werd daarbij gebruikgemaakt van opstellen over ‘een dag in het leven van’ of door te kijken naar video’s van groepsleden die hun leven beschrijven, terwijl proefpersonen de instructie kregen om met empathie te luisteren (de controlegroep kreeg instructies om objectief te luisteren, zonder zich te verplaatsen in het perspectief van de ander). Leden van groepen omvatten een zwarte man van middelbare leeftijd, een blanke professor in de politieke wetenschappen en een oudere man. Proefpersonen schaalden zichzelf hoger in, zowel wat positieve als negatieve gestereotypeerde kenmerken voor deze groepen betreft. Nog vreemder was dat personen gedrag te zien gaven dat consistent was met de stereotypen, zoals blanke mannelijke proefpersonen die, nadat ze zich hadden verplaatst in het perspectief van de zwarte man, luider, agressiever gedrag en vijandige gebaren vertoonden – en ze scoorden daarna lager bij intelligentietests, in lijn met gestereotypeerde opvattingen. Degenen die waren geprimed met stereotypen over ouderen, behaalden na afloop slechtere resultaten bij geheugenopdrachten – en bleken na afloop langzamer door de gang te lopen, zonder dat zij zich van deze verandering bewust waren. Tot slot bleek dat degenen die video’s hadden bekeken van professoren waarbij ze zich in hun perspectief verplaatsten, opvallend beter scoorden bij intelligentieopdrachten en formele tests waarmee academische capaciteiten en het vermogen tot logisch denken werden gemeten.


 Een van de eigenaardige bevindingen van deze experimenten was dat proefpersonen na het beoefenen van empathie minder stereotyperend gedrag en vooroordelen vertoonden, maar als gevolg van afzonderlijke banen in de hersenen die verantwoordelijk zijn voor elk van die activiteiten, een dissociatie vertoonden tussen gedrag, perceptie en oordeel.


 


DE HERSENMECHANISMEN DIE AAN EMPATHIE TEN GRONDSLAG LIGGEN


 


Terwijl sommige onderzoekers verklaringen hebben gezocht voor de voordelen van empathie vanuit het psychologische perspectief, zoals de overlapping van het zelf en de ander, is er tegelijkertijd ook heel veel belangstelling voor de hersenmechanismen die aan empathie ten grondslag liggen – en de afgelopen jaren zijn daarin enkele verbazingwekkende ontdekkingen gedaan.


 Iedere mens wordt geboren met het vermogen tot empathie; het maakt deel uit van de menselijke hersenen. Maar het lijkt duidelijk dat net zoals bij zo veel andere aangeboren menselijke eigenschappen, er ongetwijfeld individuele verschillen bestaan in de mate van natuurlijke empathie die afzonderlijke personen kunnen bezitten – variërend van een klein aantal personen wier hersenmechanismen voor het produceren van empathie op de een of andere manier verstoord zijn tot hen die lijken te zijn geboren met een gigantisch vermogen tot empathie en mededogen.


 Veel van wat we weten over hoe empathie, evenals andere positieve emoties, in de hersenen wordt geproduceerd, is in de afgelopen twintig jaar ontdekt – en dat heeft tot enkele verbazingwekkende bevindingen geleid. Een van de fascinerendste ontdekkingen werd per ongeluk gedaan in het begin van de jaren negentig. Onderzoekers Giacomo Rizzolatti en Vittorio Gallese van de universiteit van Parma in Italië bestudeerden specifieke neuronen in de hersenen van makaakapen, die verantwoordelijk waren voor het sturen van instructies naar de arm en hand van de aap om die uit te strekken en een voorwerp vast te pakken, in dit geval een pinda. (Het is natuurlijk alom bekend dat voor elke functie die het lichaam uitvoert er specifieke gebieden in de hersenen zijn, die bestaan uit groepen zenuwcellen, neuronen genaamd, die verantwoordelijk zijn voor die functie. Neuronen sturen boodschappen via zowel chemische als elektrische signalen, die via een serie lange zenuwvezels naar de bedoelde organen worden geleid en instructies geven over wat er moet gebeuren. Er is bijvoorbeeld een gebied dat de motoriek van de handen bestuurt en een ander gebied dat zintuiglijke informatie van de hand ontvangt, enzovoort.)


 Op een dag pakte een van de onderzoekers een pinda om die aan de aap te geven. Toen zagen ze dat dezelfde neuronen in de hersenen van de aap begonnen op te vlammen – alsof de aap er zelf naar greep! Dit was een eigenaardige en volledig onverwachte ontdekking en bij nader onderzoek ontdekten de onderzoekers dat er speciale cellen in bepaalde gebieden van de hersenen waren die zowel opvlamden als het dier een handeling uitvoerde als wanneer het dier toekeek terwijl iemand anders diezelfde handeling uitvoerde. De onderzoekers noemden deze cellen ‘spiegelneuronen’, aangezien ze het gedrag van de ander spiegelden – handelden alsof het dier zelf fysiek een handeling uitvoerde waar het in feite alleen maar getuige van was. Later werden deze zelfde soorten cellen aangetroffen in de hersenen van mensen. Dus in zekere zin kan dit worden beschouwd als een hersencorrelaat van de overlapping van het zelf en de ander – aangezien deze cellen geen onderscheid konden maken tussen of ze zelf de handeling uitvoerden of dat andere de handeling uitvoerden. Hoewel deze cellen alleen werden aangetroffen in bepaalde gebieden, zoals de gebieden die betrekking hebben op bewegingen van hand en mond, hebben sommige onderzoekers het gevoel dat deze spiegelneuronen ook aanwezig kunnen zijn in andere gebieden van de hersenen en betrokken kunnen zijn bij het opwekken van empathie.


 Verder onderzoek heeft in de afgelopen tien jaar fascinerende hersenmechanismen aangetoond die het ‘zelf’ en de ‘ander’ met elkaar verbinden. Er is heel wat gezaghebbend onderzoek en proefondervindelijk bewijs voorhanden dat een theorie ondersteunt die bekend is als ‘het perceptie-actiemodel’, waarvan wordt gedacht dat het een rol speelt bij empathie – en nogmaals, misschien staat voor het hersencorrelaat van de overlapping van het zelf en de ander. Deze theorie stelt dat wanneer iemand een andere persoon waarneemt die een emotie ondergaat, de hersenen automatisch gebieden activeren die verantwoordelijk zijn voor het opwekken van dezelfde emoties bij de waarnemer. Een dergelijk systeem wordt verantwoordelijk geacht voor het feit dat de waarnemer in wezen de staat van de persoon die hij waarneemt herschept, waardoor hij kan ‘resoneren’ met de andere persoon. De hersenen van de waarnemer activeren gebieden die in verband worden gebracht met het vormen van de intentie om op een bepaalde manier te handelen – alsof de waarnemer zich klaarmaakt om dezelfde motorische bewegingen en psychologische processen te activeren die hij bij de ander waarneemt – alsof de waarnemer dezelfde is als de waargenomene.


 Onderzoek waarbij gebruik wordt gemaakt van fMRI-apparatuur om te zien wat er in de hersenen van proefpersonen gebeurt terwijl ze een video bekijken van iemand die een pijnprikkel krijgt toegediend, maakt duidelijk dat gewoon door te zien hoe iemand pijn ondergaat in de hersenen van de waarnemer een aantal gebieden worden geactiveerd die in verband staan met de ervaring van pijn uit de eerste hand; dat wil zeggen dat dezelfde hersencircuits een toegenomen activiteit vertoonden wanneer iemand pijn ervoer als wanneer iemand waarnam hoe iemand anders pijn ervoer. Dit staat voor een soort van rechtstreeks ‘delen van ervaringen’ op neuraal niveau, een soort van ‘eenheid’ van het zelf en de ander – een neurale overlapping van het zelf en de ander.


 Wanneer een proefpersoon anderen waarneemt die pijn hebben, houdt deze ‘overlapping’ gelukkig niet in dat de gebieden van de hersenen die betrokken zijn bij het coderen van de zintuiglijke aspecten van pijn worden geprikkeld, dat wil zeggen, het deel van de hersenen dat iemand zegt dat de ervaring fysiek pijn doet. De gebieden van gemeenschappelijke activatie hebben betrekking op de ‘motiverende’ en ‘affectieve’ aspecten van pijn. Dat wil zeggen dat de gebieden van de hersenen die betrokken zijn bij het voorbereiden van de persoon om zich van de bron van de pijn te verwijderen (bijvoorbeeld je hand uit het vuur terugtrekken), en de gebieden van de hersenen die betrokken zijn bij het produceren van de onaangename emotie zowel bij de waarnemer als bij degene die de ervaring ondergaat, worden geactiveerd. Ongeacht welke ervaring iemand gadeslaat, er vindt slechts een gedeeltelijke ‘overlapping’ plaats; als álle overeenkomstige gebieden in de hersenen zouden worden geactiveerd, zou het een soort van hallucinatie creëren die de werkelijkheid van de ervaring waarvan je getuige was zou herscheppen.


 Natuurlijk is het volkomen logisch dat er verschillen zijn tussen je ervaring uit de eerste hand en de ervaring die je observeert – of dat er slechts sprake is van een gedeeltelijke overlapping van de hersensystemen die pijn produceren in plaats van een complete overlapping. Als álle hersensystemen die verantwoordelijk zijn voor het produceren van een ervaring werden geactiveerd wanneer je het gedag van iemand anders waarneemt, zou die persoon denken dat hij in feite dat gedrag ervaart; het zou een soort van hallucinatie creëren die de werkelijkheid van elke gegeven ervaring herschept.


 


Het ontwikkelen van meer empathie


 


We hebben dus de onmetelijke voordelen van het beoefenen van empathie gezien – zowel als een specifieke oplossing om maatschappelijke problemen te overwinnen alsmede als een tegengif op een gewoon dagelijks niveau dat het dagelijkse sociale functioneren gemakkelijker maakt. Hoewel iedere mens misschien geboren wordt met een bepaald natuurlijk niveau van empathie, is er volop wetenschappelijk onderzoek voorhanden waaruit blijkt dat iemands vermogen tot empathie (net zoals veel andere vaardigheden) via oefening en doelbewuste inspanning kan toenemen.


 De gebruikelijkste manier om empathie te beoefenen en te versterken is, zoals we hebben gezien, via het doelbewust innemen van een perspectief, jezelf voor te stellen in de positie van de ander. Het ontwikkelen van empathie via het innemen van een perspectief is effectief maar heeft een aantal natuurlijke beperkingen. De Dalai Lama biedt een alternatieve manier om empathie op te wekken, een krachtigere methode die niet afhangt van iemands vermogen om je de specifieke situatie of levensomstandigheden van het doel van je empathie voor te stellen of je ermee te verbinden. De radicaal andere aanpak van de Dalai Lama houdt in dat we ons diepgaand bezinnen op ons gemeenschappelijke mens-zijn.


 


Conventionele empathie: gebaseerd op het innemen van een perspectief


 


De conventionele methode die wordt gebruikt wanneer iemand doelbewust probeert empathie te versterken, houdt in dat je probeert jezelf te verplaatsen in de specifieke omstandigheden van die persoon of je direct voorstelt hoe het zou zijn om die persoon te zijn. We hebben al gesproken over de twee richtingen van de overlapping van het zelf en de ander. De eerste richting houdt het ‘projecteren op iemand anders’ in, aan de andere persoon eigenschappen toekennen die jezelf bezit. De tweede richting houdt in dat je de eigenschappen van de ander aanneemt, bij jezelf dezelfde eigenschappen waarneemt als bij het doel. Voor de eerste soort hoef je niets over de ander te weten. Je kunt je eigen karaktertrekken op iedereen projecteren – zelfs op een huisdier. De tweede soort vereist dat je iets over die ander weet of ten minste meent te weten. Er bestaat proefondervindelijk bewijs waaruit blijkt dat je niets hoeft te weten over iemands persoonlijke geschiedenis om empathie te ervaren. Maar het lijkt ook dat empathie wordt vergemakkelijkt als je je kunt verplaatsen in de ervaring van iemand anders als gevolg van je eigen ervaringen uit het verleden, dat wil zeggen dat het gemakkelijker is om empathie te ervaren voor een moeder als je zelf moeder bent, dat het gemakkelijker is empathie te ervaren voor een brandweerman als je zelf brandweerman bent geweest. Hoewel het niet nodig is iets over de ander te weten en hem of haar op de een of andere manier als gelijk aan jezelf te zien om empathie te ervaren, helpt het wel.


 Dit is een van de beperkingen van het gebruikelijke innemen van een perspectief als manier om empathie tot stand te brengen. Per slot van rekening zijn de specifieke leefomstandigheden die we misschien met anderen gemeen hebben, beperkt. Er zijn ook andere beperkingen: sommige onderzoekers hebben bijvoorbeeld hun bezorgdheid uitgesproken over een situatie waarin iemand probeert empathie te ervaren voor een neonazi of skinhead. Als iemand onbewust de gestereotypeerde trekken van een groep overneemt, zoals beschreven in bovengenoemde experimenten, zijn skinheads bijvoorbeeld niet de beste keuze om als groep onbewust te spiegelen – of die groep is misschien niet de beste keuze om een situatie van overlapping van het zelf en de ander te creëren, waarbij die persoon het gevoel heeft dat ze beide dezelfde waarden of kenmerken bezitten. Gelukkig ligt dit niet erg voor de hand, aangezien andere onderzoeken hebben aangetoond dat bij het ‘versmelten’ van trekken, wat zich bij empathie en de onderliggende overlapping van het zelf en de ander voordoet, meestal sprake is van positieve trekken. Maar nog waarschijnlijker zijn openbare censuur en repercussies als iemand begint te verkondingen dat je zaken kunt bekijken vanuit het perspectief van skinheads, zelfs als je het niet met dat perspectief eens bent.


 


Ultieme empathie: gebaseerd op ons gemeenschappelijke mens-zijn


 


Hier heeft de methode van de Dalai Lama enorme voordelen: de band met anderen is gebaseerd op ons gemeenschappelijke mens-zijn! Bij het innemen van een perspectief dienen we op onze verbeeldingskracht te vertrouwen, ons voor te stellen hoe het zou zijn om je in de positie en unieke situatie van die persoon te bevinden – huwelijkse staat, baan, kinderen of achtergrond. Met de ‘realistische aanpak’ van de Dalai Lama kun je je ‘gemeenschappelijkheid’ baseren op de werkelijkheid – op het onmiskenbare feit dat jij en de ander beiden mens zijn. Daar hoef je niet naar te raden. Je hoeft je niet de specifieke leefomstandigheden van die persoon voor te stellen en evenmin je eigen trekken te projecteren op de ander, ongeacht of die werkelijk die eigenschappen bezit of niet. Met zijn aanpak gebaseerd op het stilstaan bij het gemeenschappelijke mens-zijn, is de overlapping van het zelf en de ander gebaseerd op gemeenschappelijke eigenschappen die iedere mens bezit – bijvoorbeeld, iedereen wil gelukkig zijn, niemand wil lijden, iedereen voelt pijn, iedereen wil worden bemind enzovoort. Dit maakt de empathie krachtiger, omdat je de macht en de kracht van de werkelijkheid achter je hebt staan. Bovendien kun je met de aanpak van de Dalai Lama empathie voelen voor iedere mens, zelfs voor mensen met wie je oppervlakkig gezien misschien weinig gemeen hebt.


 Terwijl we hebben gezien hoe het conventionele innemen van een perspectief dient om het stereotyperen en vormen van vooroordelen te overwinnen, hoe het ontwikkelen van empathie voor een lid van een gestereotypeerde outsidersgroep zich uitbreidt voorbij dat ene groepslid naar de hele groep, zodat je geen vooroordelen meer koestert tegen die groep, breidt het uitbannen van het stereotyperen en het vormen van vooroordelen zich niet uit naar andere gestereotypeerde groepen. Dus je kunt bijvoorbeeld je vooroordelen tegen zwarte Amerikanen overwinnen door het beoefenen van empathie, maar dat zal geen effect hebben op je gevoelens voor andere rassengroeperingen. Door je empathie te baseren op je gemeenschappelijke kenmerken als mens breid je in wezen de omvang van je empathie uit naar alle gestereotypeerde groeperingen!


 


DE KRACHT VAN EMPATHIE


 


We hebben al de vele voordelen laten zien die kunnen voortvloeien uit het doelbewust ontwikkelen van empathie voor zowel persoonlijk geluk als het overwinnen van maatschappelijke problemen. Maar de ware kracht van empathie gaat zelfs verder dan wat we tot nu toe besproken hebben. Onderzoek naar mensen die tijdens de Tweede Wereldoorlog Joden hebben geholpen, heeft bijvoorbeeld aangetoond dat empathie een belangrijke rol speelde in hun helpende gedrag. In veel gevallen was empathie de belangrijkste factor die de betrokken persoon motiveerde, en stelde die hem in staat het kwaad en de enorme sociale druk rondom het redden van de Joden van een zekere dood te overstijgen, vaak met grote risico’s voor zichzelf. Dit vereiste de allerhoogste niveaus van innerlijke kracht, moed en morele integriteit – en het was vaak de kracht van empathie (en natuurlijk mededogen, waar we zo meteen op komen) die hen hielp die heldhaftige kwaliteiten te mobiliseren.


 Welnu, onderzoek toont aan dat personen eerder empathie ervaren voor mensen die ze waarnemen als op de een of andere manier gelijk aan hen. Op praktisch niveau wil dit zeggen dat als bevrijders de slachtoffers zagen als zichzelf, met dezelfde etnische achtergrond, houding, persoonlijkheid of culturele achtergrond, zij zich gemakkelijker met het slachtoffer identificeerden, meer empathie ervoeren en eerder geneigd waren te helpen. Hier hebben we het over de conventionele soort empathie, gebaseerd op het innemen van een perspectief. Enkele onderzoekers van de Holocaust hebben het idee geopperd dat de reden waarom er tijdens de Tweede Wereldoorlog zo weinig redders waren, was dat men aan Joden zo zelden dezelfde kenmerken toekende als aan andere mensen om hen heen.


 Maar onderzoekers hebben ook het idee geopperd dat er voor de zeer weinige Joden die het door de nazi’s bezette Europa overleefden, twee soorten bevrijders waren. De eerste soort waren zij die zich met het slachtoffer identificeerden en het slachtoffer zagen als gelijk aan zichzelf op basis van bijvoorbeeld politiek, theologie en sociaaleconomische gronden. Deze redders hielpen de Joden, gebaseerd op conventionele empathie.


 Maar de andere soort redders was anders. Het Holocaustonderzoeksteam van dr. Sam en dr. Pearl Oliner heeft een specifieke trek benoemd die de tweede soort kenmerkte. Het is hun opgevallen dat de andere soort van redders extreem hoog scoorde in wat zij ‘uitbreiding’ noemden. Deze specifieke trek werd omschreven als ‘een verbinding met anderen via inzicht in gemeenschappelijk mens-zijn’. Deze personen wekten empathie op voor de slachtoffers op basis van hun gemeenschappelijke mens-zijn, niet op basis van enige andere waargenomen overeenkomsten wat specifieke sociale, financiële, politieke of religieuze kenmerken betreft.


 Wat was het verschil tussen conventionele empathie en empathie gebaseerd op ons gemeenschappelijke mens-zijn? In Denemarken identificeerden de niet-Joden zich voor de oorlog sterk met de Joden – en ging men voor de oorlog meer met elkaar om op basis van gemeenschappelijk mens-zijn dan van geringe overeenkomsten in specifieke kenmerken. In landen als Polen en Litouwen waren de politieke en theologische verschillen voor de oorlog erg uitgesproken en personen ervoeren eerder conventionele empathie die alleen was gericht op anderen van dezelfde politieke, religieuze of sociale groepering. In Denemarken werd 96 procent van de Joodse bevolking gered! In Polen en Litouwen kwam 95,5 procent om!


 Diep inzicht in ons gemeenschappelijke mens-zijn, empathie en mededogen, zich bewust zijn van de waarachtig praktische waarde van deze zaken en de moed om ze in het dagelijkse leven toe te passen, kan niet alleen bepalend zijn voor niveaus van persoonlijk en maatschappelijk geluk, maar kan soms zelfs een kwestie zijn van leven, dood en overleving. Uiteindelijk hebben ze het vermogen om de toekomst van de mensheid vorm te geven.


 


DEFINITIE VAN MEDEDOGEN


 


Tot slot komen we uit bij de hoogste van de menselijke emoties: mededogen. Mededogen wordt meestal omschreven als een soort van medelijden of openstaan voor het lijden van anderen in combinatie met het verlangen dat ze van hun lijden worden bevrijd. Sommige mensen voegen aan de beschrijving het verlangen toe om de lijdende persoon te helpen.


 Maar voor ons doel hier kan het nuttig zijn om mededogen te zien in termen van een groep van verwante emoties of positieve gemoedstoestanden in plaats van als één enkele emotie, in overeenstemming met hoe we ons eerder een beeld hebben gevormd van de ‘hoopfamilie’. Als we gebruikmaken van dit model, kunnen we zien hoe de ‘mededogenfamilie’ een aantal verwante positieve, mentale en emotionele toestanden omvat – empathie, mededogen, vriendelijkheid enzovoort. In de loop der jaren heeft de Dalai Lama diverse termen gehanteerd om de positieve gemoedstoestanden in deze familie te omschrijven – een ‘goed hart’, ‘genegenheid’, en ‘een warm hart’ zijn er drie die hij vaak heeft gebruikt. Wanneer hij het over vriendschap heeft, spreekt uit de klank van zijn stem vaak hetzelfde gevoel. In de laatste jaren lijkt hij vaker het woord ‘zorgzaamheid’ te gebruiken wanneer hij het over mededogen heeft.


 


VOORDELEN VAN MEDEDOGEN


 


Mededogen kan worden gezien als de gemoedstoestand die bestaat op de kruising tussen innerlijk en uiterlijk geluk, waar persoonlijk geluk en maatschappelijk geluk op één punt samenkomen, een universeel elixir dat kan dienen als tegengif voor zowel persoonlijke ellende als maatschappelijke problemen. Tenminste volgens de Dalai Lama, wetenschappelijk bewijs en gezond verstand.


 Hoe? We hebben veel problemen in de wereld van vandaag onderzocht. De Dalai Lama geeft grif toe dat we veel benaderingen nodig hebben en op veel niveaus moeten handelen om de complexe en gevarieerde problemen in de samenleving van nu aan te pakken. Maar hij heeft ook gezegd dat de grondoorzaak van de meeste problemen in onze maatschappij ligt bij bepaalde vervormingen in waarneming en denken, bij negatieve emoties en bij de manieren waarop we meestal met elkaar omgaan – die het alle in zich hebben om elkaar op de een of andere manier te vernietigen.


 Welnu, afgezien van de specifiekere ‘behandelingen’ of remedies voor maatschappelijke problemen waarover we in voorgaande hoofdstukken hebben gesproken, hebben we ook laten zien hoe het opwekken van positieve emoties in het algemeen kan dienen als tegengif voor de onderliggende of fundamentele oorzaken van maatschappelijke problemen. Mededogen heeft alle voordelen van zowel empathie als positieve emoties in zich. Als een van de krachtigste positieve emoties kan mededogen leiden tot alle mogelijke voordelen van de positieve emoties in het algemeen – zoals we hebben gezien in onderzoeken die de gunstige effecten van positieve emoties aantonen, hebben onderzoekers ontdekt dat in wezen elk van de positieve emoties die effecten kan produceren en het maakt geen verschil of de specifieke positieve emoties die op experimentele wijze werden opgewekt geamuseerdheid, vreugde of sereniteit waren, of meer algemene gevoelens van ‘geluk’ of ‘positief affect’, enzovoort. Dus als een van de krachtigste positieve emoties heeft mededogen alle zelfde mogelijke voordelen in zich als de rest van de positieve emoties.


 Vervolgens hebben we gezien hoe de ‘positieve emotie’ empathie dezelfde algemene voordelen in zich heeft als de andere positieve emoties en dat deze daarnaast ook unieke eigenschappen heeft in die zin dat ze de manier waarop we met anderen omgaan kan transformeren en aldus maatschappelijke banden kan bevorderen en veranderingen in denken kan veroorzaken die zouden kunnen bijdragen tot het overwinnen van veel van de problemen in onze huidige samenleving. Net zoals met de voordelen van positieve emoties in het algemeen heeft mededogen ook alle voordelen van empathie in zich. Dat komt doordat empathie een belangrijke component van mededogen is. Waar sprake is van mededogen zul je altijd een zekere mate van empathie aantreffen. Aangezien mededogen het vermogen in zich heeft om het lijden van anderen aan te voelen, dien je ten minste enige mate van empathie voor die andere persoon te hebben. Daarom, aangezien mededogen enige mate van empathie vereist, is het per definitie vrijwel zeker dat het opwekken van een toestand van mededogen alle mogelijke voordelen van empathie zoals we die hebben besproken met zich mee zal brengen.


 De Dalai Lama wees er al op dat er een nauw verband bestaat tussen empathie en mededogen. Vanuit de wetenschap gezien, wijst veelvuldig onderzoek op de schakel tussen het innemen van een perspectief, mededogen en altruïsme en toont aan hoe empathie van nature lijkt te leiden tot mededogen en de geneigdheid anderen, de objecten van je mededogen en empathie, te helpen. Batson heeft bijvoorbeeld uitgebreid onderzoek gedaan naar de relatie tussen empathie en mededogen en heeft ontdekt dat het innemen van een perspectief leidt tot meer ‘empathische betrokkenheid’, een gemoedstoestand die ertoe leidt dat je anderen helpt, enkel gemotiveerd door het verlangen om het welzijn van de ander te verbeteren. Natuurlijk zijn er altijd variabelen en veel verschillende factoren die kunnen bijdragen tot het vermogen van een bepaald individu tot empathie en mededogen en zijn of haar reactie op de omstandigheden van de ander. In sommige gevallen leidt het bezien van zaken vanuit het gezichtspunt van de ander niet automatisch tot meer mededogen voor de ander.


 In andere gevallen leidt mededogen niet altijd tot helpend gedrag. Soms zijn de empathie en het mededogen van iemand zo groot en ervaart iemand het lijden van de ander zo intens dat hij wordt overmand door een gevoel van persoonlijk leed en niet in staat is om iets te doen. In dergelijke gevallen kan het nodig zijn strategieën toe te passen om bezorgdheid en angst te verminderen, zoals we in hoofdstuk 9 hebben besproken. Er zijn altijd persoonlijke verschillen. Ik heb de Dalai Lama ooit gevraagd hoe we dergelijke gevallen moeten aanpakken. Hij had het gevoel dat we er misschien aan moesten werken om mededogen meer te versterken zodat het uiteindelijk krachtig genoeg zou zijn om het gevoel van persoonlijk leed te overwinnen.


 


Mededogen en maatschappelijke verandering


 


Als we spreken over de potentie van mededogen om positieve veranderingen in de samenleving tot stand te brengen – door het uitbannen van vooroordelen, discriminatie, racisme, conflicten, geweld en andere maatschappelijke problemen – is het duidelijk dat mededogen alleen de samenleving niet kan veranderen. Per slot van rekening is mededogen een gemoedstoestand. Om een maatschappelijke verandering tot stand te brengen, is actie vereist – we moeten het gedrag veranderen dat samenhangt met de destructieve gemoedstoestanden. Natuurlijk heeft mededogen, zoals we hebben gezien, het vermogen om destructieve gemoedstoestanden zoals vooroordelen en haat te overwinnen en kan het de manier waarop we anderen waarnemen transformeren, zodat we anderen realistischer en minder stereotiep waarnemen. Dat alleen zou ertoe moeten leiden dat we de manier waarop we omgaan met de mensen met wie we in contact komen, veranderen en dat zou enigszins van invloed moeten zijn op de mensen in onze onmiddellijke omgeving. En gezien het aanstekelijke effect van positieve emoties en de manier waarop wij in de wereld van vandaag van elkaar afhankelijk zijn, zal elke positieve impact die we op onze onmiddellijke omgeving uitoefenen uiteindelijk bredere gevolgen hebben, zoals de kringen die zich uitbreiden op het wateroppervlak van een vijver.


 Gelukkig gaat de uitwerking van mededogen op iemands gedrag verder dan gewoon passief mogelijke persoonlijke neigingen in de richting van vooroordelen, racisme, conflicten of geweld te neutraliseren. Mededogen creëert vaak de motivatie om actievere stappen te zetten om anderen te helpen, het lijden van anderen te verminderen en actie te ondernemen om het welzijn van anderen te bevorderen. Natuurlijk beschikken mensen over verschillende hulpmiddelen, vermogens, talenten en kundigheid om anderen te helpen en maatschappelijke verandering te bevorderen. Mensen moeten voor zichzelf besluiten wat de beste en effectiefste manier is waarop zij een bijdrage kunnen leveren aan een betere wereld. Maar het cultiveren van een gemoedstoestand die iemand motiveert om een bijdrage te leveren aan een betere wereld is duidelijk de eerste stap.


 


Mededogen en persoonlijk geluk


 


We hebben aangetoond dat mededogen het punt is waar persoonlijk en maatschappelijk geluk elkaar kruisen en dat tot beide bijdraagt. Tot nu toe hebben we bekeken hoe mededogen kan helpen maatschappelijke problemen te overwinnen of ten minste veranderingen in denken veroorzaakt die hoogstwaarschijnlijk leiden tot de oplossing van maatschappelijke problemen. Dus wat overblijft, is de schakel aantonen tussen persoonlijk geluk en mededogen. Dit concept krijgt geleidelijk meer gewicht in het Westen, hoewel er nog steeds een behoorlijk grote kloof bestaat tussen het idee dat de Dalai Lama heeft over mededogen, dat onlosmakelijk verbonden is met je eigen persoonlijke geluk, en de visie die in het Westen overheerst.


 Tijdens ons gesprek die middag in Tucson ging de Dalai Lama niet uitgebreid in op mededogen in het algemeen. Dat onderwerp was in het verleden al vaak aan de orde geweest, dus in plaats van het opnieuw te bespreken, beperkte hij zich tot de essentie van mededogen, de kernboodschap, en hadden zijn opmerkingen betrekking op wat momenteel aan de orde was. Bovendien, nadat hij zo diep was ingegaan op het ontwikkelen van een besef van ons gemeenschappelijke mens-zijn enzovoort, onderwerpen waarover ik hem in het verleden nooit zo had horen spreken, viel er niet veel meer aan toe te voegen. Om zijn zienswijze op de relatie tussen mededogen en persoonlijk geluk te kunnen begrijpen, is het evengoed zinvol om hier enkele opmerkingen aan toe te voegen.


 In de loop der jaren heb ik samen met de Dalai Lama gekeken naar enkele van de verschillen tussen zijn zienswijze – de Tibetaans-boeddhistische zienswijze – met betrekking tot mededogen en de westerse zienswijze. Vanuit zijn perspectief houdt mededogen een diepgaand besef in van iemands lijden en oprechte zorgzaamheid, het oprechte verlangen dat iemand wordt bevrijd van zijn lijden en de wens om iets te doen om zijn lijden te verlichten. Het westerse idee van mededogen hangt samen met het idee van altruïsme, dat automatisch samengaat met een gevoel van zelfopoffering – waarbij de vruchten van iemands mededogen of altruïsme voor honderd procent gericht zijn op de ander en je eigen persoonlijke geluk geen rol speelt. In feite heerst het idee dat als er sprake is van enige verwachting ten aanzien van je eigen welzijn wanneer je vriendelijkheid toont voor iemand anders, het ‘niet geldt’ als een daad van altruïsme of zuiver mededogen. De Dalai Lama had het gevoel dat westerlingen met het zichzelf uitsluiten als legitiem object van mededogen in feite de boot misten. Hij was van mening dat er niets mis mee was om zowel mededogen voor jezelf als voor anderen te voelen en evenmin dat er iets mis was met het oogsten van persoonlijke voordelen als gevolg van het gevoel van mededogen voor anderen – bijvoorbeeld persoonlijk geluk ervaren als gevolg van het opwekken van mededogen voor anderen.


 In het Westen wordt misschien nog steeds niet automatisch verband gelegd tussen het idee van mededogen en persoonlijk geluk, maar de bevindingen van de wetenschap beginnen daar verandering in te brengen. Zodra deze bevindingen vanuit laboratoria en collegezalen hun weg vinden naar de brede moderne cultuur gaan we, naarmate steeds meer mensen proberen actief mededogen voor anderen te ontwikkelen als een manier om persoonlijk geluk en bevrediging in het leven te vinden, misschien drastische veranderingen zien in onze maatschappij.


 Toen het eerste deel in de serie De kunst van het geluk werd geschreven, was er relatief weinig onderzoek gedaan naar geluk en nog minder wetenschappelijk onderzoek naar mededogen en vooral de biologische aspecten ervan. In dat deel kwamen een of twee onderzoeken ter sprake door enkelen van de pioniers op het gebied van onderzoek naar geluk, buitenbeentjes in die tijd. Maar sindsdien is er sprake van een wereldwijde geluksrevolutie met bijna een explosie van onderzoek naar positieve emoties die leidt tot een snelgroeiende hoeveelheid bewijs dat het verband aantoont tussen persoonlijk geluk en mededogen. Enkele van de opwindendste onderzoeken op dit gebied zijn uitgevoerd door Richard Davidson, directeur van het Laboratory of Affective Neuroscience aan de universiteit van Wisconsin-Madison. Dit baanbrekende werk werd voor een deel geïnspireerd door het contact van Davidson met de Dalai Lama in het kader van de regelmatige ontmoetingen van het Mind and Life Institute*. (* Platform waar boeddhistische monniken en westerse wetenschappers met elkaar in dialoog treden – vert.) Als gevolg van zijn onderzoek, waarbij hij gebruikmaakt van fMRI-brain-imagingapparatuur, toonde Davidson een gebied in de hersenen aan dat verband houdt met geluk. Hij benoemde specifiek een gebied in de hersenen in de linker prefrontale cortex dat samenhangt met positieve, gelukkige gemoedstoestanden als geestdrift, enthousiasme, vreugde, levenskracht en geestelijke opgewektheid. Tijdens een serie experimenten probeerde Davidson zicht te krijgen op wat er gebeurde in de hersenen wanneer iemand mededogen ervaart.


 Tijdens een van mijn favoriete experimenten naar het verband tussen persoonlijk geluk en mededogen lieten dr. Davidson en zijn collega’s een Franse Tibetaans-boeddhistische monnik in zijn laboratorium de effecten van mededogen bestuderen. Deze monnik was een zeer ervaren ingewijde, die jaren in de Himalaya had doorgebracht, waar hij op mededogen had gemediteerd. Terwijl hij was aangesloten op EEG- en fMRI-apparatuur, bekeek Davidson de hersenfunctie van de monnik in rust om de grondlijn van zijn hersenactiviteit te meten. Vervolgens vroeg hij hem om een intensieve boeddhistische meditatie op mededogen uit te voeren. De resultaten lieten zien dat er tijdens zijn meditatie op mededogen sprake was van een ingrijpende verschuiving naar links in zijn prefrontale functie, waarbij het ‘geluksgebied’ van de hersenen oplichtte, wat bij Davidson tot de volgende conclusie leidde: ‘Louter de zorg voor het welzijn van anderen schept een groter gevoel van welzijn in jezelf.’ Wat kan het verband tussen persoonlijk geluk en mededogen overtuigender aantonen dan dit?


 Er is ook een aantal onderzoeken geweest die het verband aantoonden tussen persoonlijk geluk en vriendelijkheid. Bij een van die experimenten vroegen dr. Sonja Lyubomirsky en collega’s aan de universiteit van Californië in Riverside een groep proefpersonen om één dag per week uit te kiezen waarop ze vijf ‘willekeurige daden van vriendelijkheid’ uitvoerden. Het hoefden niet per se heldhaftige daden van zelfopoffering te zijn; ze konden zo eenvoudig zijn als met een vriendelijke glimlach de deur openhouden voor iemand of anoniem een muntje gooien in iemands bijna verlopen parkeermeter. Na zes weken ervoeren de proefpersonen in het onderzoek een opmerkelijke toename in hun totale niveau van geluk en bevrediging in het leven.


 Experimenten zoals deze hebben duidelijk de waarheid aangetoond van de fundamentele overtuiging van de Dalai Lama: ‘Als je wilt dat anderen gelukkig zijn, beoefen dan mededogen. Als je zelf gelukkig wilt zijn, beoefen dan mededogen.’


 Als bewijs voor de gunstige effecten van mededogen zal ik een aanvullend onderzoek toevoegen dat is uitgevoerd door Davidson en zijn collega’s. Er is nu volop bewijs voorhanden dat we de geest kunnen trainen om negatieve emoties te overwinnen, en ook om meedogender, gelukkiger enzovoort te worden. Tijdens dit onderzoek werd gekeken naar het vermogen van mensen om hun geest te trainen – in het bijzonder werd gekeken naar hun vermogen om hun negatieve emoties te reguleren. Tijdens de eerste stap werden aan de proefpersonen enkele schokkende foto’s getoond terwijl op fMRI-hersenscanners de bewegingen in hun hersenen werden gevolgd. De foto’s die werden gebruikt om extreem negatieve emotionele reacties op te wekken, waren over het algemeen foto’s van mensen die ziek of wellicht verminkt waren, zoals een foto van een baby met een grote tumor aan zijn oog. Dergelijke foto’s wekten vaak emoties op als walging, angst en een algemeen negatieve emotionele toestand. Dat werd bevestigd door de fMRI-hersenscans, die een activering lieten zien van structuren als de amygdala die, zoals je weet, betrokken is bij emoties als bezorgdheid en angst, evenals bij de stressreactie.


 In de volgende fase van het experiment beoefenden de proefpersonen vervolgens een techniek om hun negatieve emotionele reactie te verminderen. De techniek hield het opwekken van een gevoel van mededogen in. De proefpersonen kregen de instructie om nog eens naar dezelfde foto te kijken, maar dit keer met de oprechte wens dat het lijden van de persoon op de foto zou worden verlicht en dat de uitkomst positief zou zijn. Deze nieuwe manier van naar de foto kijken, werkte als een tegengif voor de negatieve emotie – het activeren van de amygdala werd tegengegaan! Daarmee is aangetoond dat het beoefenen van mededogen negatieve emoties en stress kan reguleren of verminderen, en ook positieve emoties en geluk kan opwekken. Tussen haakjes, in bredere zin kan deze techniek ook worden beschouwd als een oefening in positieve herwaardering van de schokkende foto, of als een manier om je gezichtsveld te verbreden door er vanuit een andere invalshoek, vanuit een positiever perspectief enzovoort, naar te kijken – precies dezelfde techniek die de Dalai Lama in eerdere hoofdstukken adviseerde als methode om te helpen tegenslagen en dagelijkse problemen het hoofd te bieden. Opnieuw zien we hier dat dit een zeer effectieve techniek is voor het overwinnen van negatieve emoties en dat het fungeert als tegengif voor de stressreactie.


 Daarmee is nu aangetoond dat het beoefenen van mededogen niet alleen je manier van denken en omgaan met anderen transformeert op manieren die vertrouwen wekken, opnieuw gemeenschapszin opwekken, ons boven stereotyperen, vooroordelen en racisme doen uitstijgen en als preventieve maatregel tegen conflict en geweld fungeren. Maar we hebben ook gezien hoe mededogen kan dienen als een onbeperkte bron van menselijk geluk en welzijn op persoonlijk niveau. Vanuit dit perspectief is het misschien niet overdreven te stellen dat mededogen de hoogste menselijke emotie of positieve gemoedstoestand is, het punt waarop persoonlijk en maatschappelijk geluk elkaar kruisen. En, zoals de Dalai Lama ons laat zien, is het ontwikkelen van een zeer diep inzicht en besef van ons gemeenschappelijke mens-zijn de meest directe en krachtigste manier om een diep gevoel van verbondenheid met anderen tot stand te brengen, dat kan dienen als basis voor ons mededogen.


 


HET VERANDEREN VAN DE OPENBARE VISIE OP MEDEDOGEN


 


Helaas zien we dat mededogen en vriendelijkheid niet op voldoende grote schaal worden beoefend in de wereld van vandaag. Misschien bestaat een van de belangrijkste nadelen erin dat het grote publiek mededogen nog steeds niet ziet als een legitieme bron van persoonlijk geluk. Evenmin onderkennen we op grote schaal het onmetelijke scala aan praktische voordelen die het beoefenen van mededogen in zich draagt. We zien mededogen nog steeds als iets wat we aan iemand anders geven, iets wat losstaat van ons eigen geluk in het leven. We zien mededogen nog steeds als een religieuze, spirituele of morele leer in plaats van als een gemoedstoestand die veel praktische toepassingen heeft, gebaseerd op een kijk op het leven die doelbewust kan worden ontwikkeld via methoden waarvan de doelmatigheid is aangetoond. We zien mededogen nog steeds als iets wat we naar eigen goeddunken toepassen, als een luxe in plaats van als een noodzaak.


 De uitdaging lijkt te zitten in het veranderen van de openbare visie op het beoefenen van mededogen, om mededogen te zien als een gemoedstoestand met werkelijk praktische waarde, die voortkomt uit de visie die doelbewust door persoonlijke inspanning kan worden ontwikkeld. Misschien is er een glimp van hoop voor een snelle maatschappelijke acceptatie van het belang van mededogen, waarbij we het voor mogelijk houden dat grote delen van de Amerikaanse bevolking gaan oefenen in het ontwikkelen van meer mededogen. Deze glimp van hoop treffen we aan in het hierboven vermelde onderzoek, uitgevoerd door Davidson en zijn collega’s, naar het reguleren van negatieve emoties. Bij dat onderzoek werd gekeken naar de gevolgen van technieken om mededogen te oefenen, niet alleen voor de hersenfunctie van de proefpersoon in het laboratorium, maar ook in het dagelijkse leven van de proefpersoon, buiten het laboratorium. Zoals we eerder aangaven, is cortisol een van de hormonen die vrijkomen tijdens de stressreactie. Onder normale omstandigheden, wanneer een proefpersoon geen stress ervaart, komt dit hormoon ’s morgens in grote hoeveelheden vrij in de bloedbaan en neemt het in de loop van de dag geleidelijk af. Als je dat op een grafiek weergeeft, vertoont het een steile neerwaartse helling of hoek van ochtend naar avond. Wanneer we onder stress staan, komt dit hormoon de hele dag door continu vrij en dat leidt tot een vlakke lijn op een grafiek. Om het stressniveau van een proefpersoon in de loop van de dag te kunnen volgen, werd het cortisolgehalte van het speeksel van de proefpersonen op zes verschillende momenten door de dag heen gemeten. Als die gehaltes op een grafiek werden afgebeeld, zagen de onderzoekers dat mensen die de techniek van mededogen of ‘herwaarderen’ toepasten een steilere helling te zien gaven, wat duidde op minder stress.


 Maar tot slot komen we uit bij het belangrijkste punt. Het vlakke cortisolniveau, dat staat voor de doorlopende afscheiding van cortisol als gevolg van stress, wordt in verband gebracht met een aantal gevolgen die schadelijk zijn voor het lichaam. Een van die gevolgen is een grotere middelomvang, een dikke buik. De steilere helling leidt tot een verminderde middelomvang, een slankere buik. Misschien zou dit de sleutel kunnen zijn voor een ingrijpende transformatie van de Amerikaanse samenleving die leidt tot een meedogender samenleving – misschien hebben we eindelijk de magische oplossing gevonden voor het transformeren van de wereld en het beëindigen van geweld en haat. Misschien zijn er alleen maar een paar krantenkoppen nodig in populaire dagbladen: NIEUW!!! VERBAZINGWEKKENDE NIEUWE ONTDEKKING!!! SLAAT ‘THE SECRET’!!! HET MEDEDOGENDIEET!!! JA, ZO IS HET! WEES VRIENDELIJK EN MEEDOGEND EN VERLIES IN MINDER DAN GEEN TIJD TIEN CENTIMETER VAN JE TAILLEOMVANG!!!


 Even serieus, het is beslist mogelijk dat het idee dat het grote publiek heeft over mededogen snel zal veranderen en het beoefenen van mededogen kan breder en op grotere schaal worden toegepast naarmate de Dalai Lama en anderen ons de echte waarde van deze gemoedstoestand, die enorme voordelen met zich meebrengt voor ons eigen geluk en voor de wereld in het algemeen tonen. En de wetenschap kan hierin ook een belangrijke rol spelen door het veranderen van de manieren waarop we het beoefenen van empathie, mededogen en de andere emoties zien. Het kan even duren, maar er zijn duidelijke tekenen dat deze ideeën dagelijks op steeds grotere schaal worden geaccepteerd. Er blijkt nu echt hoop te bestaan op een waarachtige weg die kan leiden naar zowel ons persoonlijke geluk als naar een betere wereld.


 


Deze laatste sessie in Tucson was het hoogtepunt van diverse series gesprekken die we in de loop van een paar jaar hadden gevoerd. Aangezien het wel even kon duren voordat we aan een nieuwe serie gesprekken zouden beginnen, had ik een kata, een witte zijden sjaal meegenomen, die volgens Tibetaans gebruik zowel wordt uitgewisseld tijdens een eerste begroeting als ten afscheid. De kata die ik bij me had was een bijzonder mooie, ongeveer drie meter lang en zestig centimeter breed, met ingeweven gelukssymbolen, evenals versregels waaruit de wens sprak van voorspoed en geluk.


 Onze sessie was ten einde. De secretaris van de Dalai Lama was al het vertrek binnengekomen om duidelijk te maken dat wie de volgende gast ook was, al was gearriveerd. De Dalai Lama knikte naar zijn secretaris ten teken dat hij het had begrepen, wendde zich tot mij en zei: ‘Goed, Howard, onze tijd zit erop. En ik wil je bedanken. Ik heb genoten van onze gesprekken en laten we hopen dat wanneer je onze lange verkenningen met anderen deelt, sommigen er baat bij zullen hebben.’


 Omdat ik besefte dat er mensen stonden te wachten, begon ik snel mijn opnameapparatuur en aantekenschriften bij elkaar te rapen en voelde ik me een beetje zenuwachtig toen ik de kata pakte om die aan hem te geven. Ik zei: ‘Dank u wel, Heiligheid, dat u zo gul met uw tijd bent geweest. In de loop der jaren hebben we andere onderwerpen besproken die verband houden met sociale problemen, zoals de kloof tussen rijk en arm, de kwestie van persoonlijke levensstijl, consumentisme en het probleem van hebzucht enzovoort, maar daar dienen we nog dieper op in te gaan. Dus ik hoop dat we onze gesprekken op een later tijdstip kunnen voortzetten.’


 ‘Oké, heel goed,’ antwoordde hij.


 Hoewel kata’s over het algemeen zodanig zijn opgerold dat je ze gemakkelijk kunt openvouwen, zat deze zo strak ingepakt dat het even duurde om hem helemaal uit te rollen. Terwijl ik hem met moeite uit elkaar haalde, merkte de Dalai Lama op: ‘Weet je, Howard, dit gebruik om kata’s uit te wisselen heeft een mooie symboliek in zich. De inspiratie van dit gebruik komt uit India, waar mensen bij speciale gelegenheden elkaar bloemenslingers of zijden sjaals aanbieden. Het materiaal voor de kata wordt van oudsher in China geweven en de Tibetanen hebben het overgenomen. Dus bij dit gebruik zie je de harmonie tussen mensen van drie buurlanden, India, China en Tibet. Prachtig!’ Nog één laatste keer barstte hij uit in die wonderlijke, ongekunstelde, vrolijke lach die me altijd weer opbeurde en me de hoop gaf dat het mogelijk was waarachtig geluk te vinden.


 En daarmee gaf de Dalai Lama me spontaan een hand terwijl hij me tegelijkertijd met zijn andere arm naar zich toe trok voor een vriendelijke omhelzing.


 


 




OVER DE SCHRIJVERS


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


Zijne Heiligheid de Dalai Lama werd op 6 juli 1935 geboren in een arm boerengezin in het noordoosten van Tibet. Op tweejarige leeftijd werd hij herkend als de Dalai Lama, de spirituele en wereldlijke leider van Tibet, de veertiende in een opeenvolging die 600 jaar teruggaat. Op zijn zesde begon hij zijn levenslange opleiding als boeddhistische monnik. Sinds 1959 verblijft de Dalai Lama in ballingschap in Dharamsala, India, nadat hij na een mislukte opstand van de Tibetanen tegen de bezetting van Tibet door het Chinese leger uit Tibet was ontsnapt. Zijn onvermoeibare inspanningen ten behoeve van mensenrechten, wereldvrede en fundamentele menselijke waarden hebben geleid tot internationale erkenning. Hij heeft veel onderscheidingen en prijzen ontvangen, inclusief de Nobelprijs voor de vrede in 1989 en de gouden medaille van het Amerikaanse Congres.


 Wanneer hem wordt gevraagd naar zijn rol in het leven, noemt de Dalai Lama zichzelf vaak ‘een eenvoudige boeddhistische monnik’. Veel anderen beschouwen hem als een van de belangrijkste spirituele leiders in onze tijd en een van de belangrijkste boeddhistische geleerden en leraren ter wereld. Tijdens zijn vele reizen spreekt hij ook zeer gepassioneerd over de drie zaken waaraan hij het meest is toegewijd in het leven. Ten eerste is hij toegewijd aan het bevorderen van fundamentele menselijke waarden, of wat hij vaak noemt ‘wereldlijke ethiek’. Ten tweede is hij toegewijd aan het bevorderen van harmonie en begrip tussen de belangrijkste religieuze tradities in de wereld. En ten derde is hij toegewijd aan de ‘Tibetaanse kwestie’. Het welzijn van het Tibetaanse volk gaat hem aan het hart en hij treedt op als hun woordvoerder in de strijd om meer mensenrechten, autonomie en vrijheid. Overal waar hij komt, roept de Dalai Lama zijn gehoor welgemeend op tot grotere vriendelijkheid, mededogen, verdraagzaamheid en universele verantwoordelijkheid.


 Voor meer informatie over de Dalai Lama, inclusief zijn agenda voor lezingen, zie www.dalailama.com


 


Dr. Howard C. Cutler is psychiater, schrijver van bestsellers en spreker. Hij schrijft samen met Zijne Heiligheid de Dalai Lama de populaire serie De kunst van het geluk, die in vijftig talen is vertaald en overal ter wereld op de bestsellerlijsten voorkomt. Het baanbrekende eerste deel, De kunst van het geluk: een handboek voor leven, stond zevenennegentig weken lang op de bestsellerlijst van The New York Times. Als vooraanstaand wetenschapper op het gebied van menselijk geluk en pionier op het gebied van positieve psychologie geeft dr. Cutler presentaties, workshops en cursussen over geluk aan individuen en organisaties in heel Amerika en overal ter wereld.


 Dr. Cutler is onder andere baccalaureus in de letteren en baccalaureus in de zoölogie en is afgestudeerd aan het College of Medicine aan de universiteit van Arizona, waarna hij een postdoctorale opleiding van vier jaar in de psychiatrie heeft gevolgd. Hij is ambassadeur van de American Board of Psychiatry en Neurology en is als redacteur verbonden aan The American Journal of Psychotherapy. Dr. Cutler heeft zijn leven gewijd aan het helpen van anderen om meer geluk, vervulling en succes te vinden. Momenteel woont hij in Phoenix, Arizona.


 Voor meer informatie over De kunst van het geluk, inclusief boeken, workshops en cursussen of om contact op te nemen met dr. Cutler, zie www.theartofhappiness.com
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