Zelfaanvaarding
bouwstenen voor individueel geluk





















Carl D’hondt
                                                                                       Hilde Van Rossen

In de geschiedenis van het denken zien wij vaak een slingerbeweging met eerder extreme opvattingen. Aan het ene uiterste vinden we bijvoorbeeld ideeën als de gedetermineerdheid van de mens door het verleden.
Het andere uiterste belicht de zelfbepaling en het ontwerpkarakter van het menselijk bestaan en is gericht op de toekomst. Het stelt vrijheid en verantwoordelijkheid ver boven het gedetermineerd zijn enz. 

Eenzelfde slingerbeweging komt ook terug in de psychotherapie. Terwijl de oudere theorieën het verleden benadrukken en de verwerking van de traumatische ervaringen uit het verleden een sleutelpositie kreeg in het therapeutisch proces, ontstaat de laatste decennia een nieuwe strekking die zich richt op de toekomst.

De positieve psychologie (1) richt zich op de veerkracht en gebruikt de helende krachten die in iedere stoornis nog aanwezig zijn om een betere toekomst op te bouwen.

De gebreken, de deficiënties in een stoornis, die vroeger alle aandacht kregen, worden niet ontkend, maar worden gesitueerd binnen het geheel van mogelijkheden die de cliënt, ondanks alles, nog in zich heeft.

Met het begrip zelfaanvaarding proberen we een brug te bouwen tussen verleden en toekomst en willen we de nadelen van een eenzijdige accentuering van verleden of toekomst overstijgen.
Bronnen van individueel geluk

Ons individueel geluk is afhankelijk van een netwerk van condities.

Er zijn vooreerst de lichamelijke factoren: een goede gezondheid, afwezigheid van lijden, vlotte beweeglijkheid, anatomisch en fysiologisch comfort enz.

Ook op sociaal vlak dragen heel veel elementen bij aan ons individueel geluk: warme vriendschappen, stabiele gezinsrelaties, verbondenheid met de gemeenschap, collegialiteit in de werksfeer enz.

Naast lichamelijke factoren en sociale verbondenheid zijn stabiele levensovertuigingen noodzakelijke condities voor individueel geluk.

Deze ondersteunen de zin en betekenis van het bestaan (2). 
Diepe (geloofs)overtuigingen zorgen voor eenheid en betekenis.

Sterke toekomstprojecten die gedragen worden door de levensovertuigingen van de eigen gemeenschap zorgen voor energie in een ver toekomstperspectief.

Er zijn ook interne attitudes die een belangrijke rol spelen in het individueel geluk, zoals autonomie, empathie, zorg voor elkaar, gevoelens van competentie, gezond perfectionisme, open staan voor nieuwe ervaringen enz.
Zelfaanvaarding


In dit artikel beperken wij ons tot zelfaanvaarding als bouwsteen tot individueel geluk. Zelfaanvaarding is een levensattitude, waarbij men alle facetten van z’n persoonlijkheid erkent en niet enkel de waardevolle (3). Wie zichzelf aanvaardt neemt er vrede mee dat een mens niet enkel zonnekanten heeft, maar ook schaduwzijden, dat een mens constructieve impulsen heeft, maar ook destructieve.
Door beide impulsen aan te nemen als wezenlijke bestanddelen van z’n persoon, verwerft de mens er meer macht over. In onze verdere analyse zullen we zien dat meer macht hebben over de eigen drijfveren ook betekent dat men milder staat tegenover deze van anderen. Men is minder geneigd om te oordelen over de motieven van anderen (laat staan deze motieven te veroordelen). Minder geneigd zijn om te oordelen betekent niet dat men destructieve drijfveren van anderen door de vingers ziet of zelfs ontkent. Het betekent wel dat men weigert om mee te gaan in interpretaties die deze impulsen diaboliseren (4). Zonder destructief gedrag goed te willen keuren, behoudt men de bereidheid om de contexten te analyseren die tot dit destructief gedrag hebben geleid. Men weigert dus om de “zondaar “ te veroordelen maar probeert met een zekere mildheid de “zonde” (het destructief gedrag) te verklaren. Op deze wijze vermijdt men te vervallen in polariserend denken (goeden tegenover slechten) en bevordert men sociale verbondenheid en maatschappelijke stabiliteit. In een gedragen gemeenschap leidt wijze mildheid doorgaans tot sterkere gedragscorrectie dan bestraffing of afwijzing.
Zelfaanvaarding houdt dus ook in dat ik mezelf kan aanvaarden als falend wezen. Dit betekent niet dat ik mij permanent zit te beoordelen. Ik ben een mens met gebreken en als ik dingen verkeerd doe vind ik dit spijtig zonder mij daarom minderwaardig te gaan voelen.

Zo ook, als ik mij gedurende lange tijd heel constructief gedraag, voel ik mij niet meerderwaardig, maar ik ben wel fier op mezelf. 

Wie zichzelf aanvaardt kan ook onbevangen luisteren naar anderen. Dit betekent dat hij/zij ook aandacht heeft voor de gevoelens achter de woorden en zich probeert te verplaatsen in de wijze waarop de gesprekspartner de wereld aanvoelt.
Evaluerend luisteren (is het wel waardevol wat deze persoon zegt?) is wat anders dan empathisch luisteren (hoe beleeft deze persoon de wereld?). Evaluerend luisteren en empathisch luisteren kunnen niet samengaan.

Bij evaluerend luisteren ga ik na of wat de ander zegt  nuttig kan zijn om mijn eigen doelen te realiseren. Bij empathisch luisteren stel ik mij open voor de ander als waardevol persoon op zich en niet als waardevol persoon voor m’n eigen doelen(5). Door empathisch te luisteren probeer ik een waardig leven te creëren voor de mensen om mij heen en niet enkel voor mezelf.

Obstakels bij zelfaanvaarding

Uit het voorgaande zou kunnen blijken dat zelfaanvaarding iets evidents is, maar zo eenvoudig is het niet. 
In de Westerse cultuur is zelfaanvaarding geen vanzelfsprekend gegeven. Voor hun welbevinden zijn kinderen volledig afhankelijk van hun ouders. Deze afhankelijkheidspositie maakt dat zij, ondanks alles, zeer loyaal blijven tegenover hun ouders (6). De attitude van hun ouders tegenover hen bepaalt bijgevolg grotendeels hun rudimentair zelfbeeld. Sommige kinderen voelen zich door hun ouders correct en respectvol behandeld; andere kinderen hebben de indruk dat ze achtergesteld worden of dat ze minder geliefd zijn.
Dit rudimentair zelfbeeld kan lang blijven nawerken (tot diep in de volwassenheid) omdat kinderen tot de leeftijd van 8 à 10 jaar ongeveer noch zichzelf noch anderen beoordelen(7).

Hierin schuilt een groot gevaar omdat kinderen vòòr deze leeftijdsgrens gewoon het oordeel van hun ouders overnemen(8). Veel ouders schenken liefde en aandacht aan hun kind op voorwaarde dat het braaf, lief, intelligent, mooi enz. is. Een kind dat daar niet of minder aan beantwoordt, moet eerst goede prestaties neerzetten om positiever benaderd te kunnen worden (voorwaardelijke aanvaarding).

Op deze wijze zitten veel kinderen opgescheept met ambivalente gevoelens tegenover zichzelf. Zij ontwikkelen een positief zelfbeeld voor wat ze goed doen, maar beoordelen zichzelf negatief als er zaken verkeerd lopen. 
Op het eerste gezicht lijkt dit alles niet zo erg  en zelfs realistisch, want ieder mens heeft z’n zon- en schaduwzijden. 
In onze Westerse cultuur echter met z’n sterke competitiedrang, z’n hoge standaarden, z’n streven naar excellentie en perfectionisme hebben veel mensen de neiging om te focussen op wat er verkeerd liep, terwijl het positieve op de achtergrond verdwijnt (9). Enkele fouten wegen dan meer door dan honderden handelingen die wel goed liepen. Bovendien bestaat de neiging tot generaliseren. Dan wordt niet enkel het gedrag of de concrete prestatie beoordeeld maar de totale persoon en komt men tot bedenkingen als: “ik ben egoïstisch, ik ben een slappeling, ik ben niet intelligent genoeg enz.”

Veel kinderen dragen dit ouderlijk stigma hun hele leven mee. Zij blijven zich levenslang inadequaat voelen en hebben de indruk telkens te kort te schieten. Als zij zich steeds vergelijken met hun broer(s) of zus(sen) leggen ze een moeilijk parcours af. Zij ervaren het doorgaans alsof zij onheus behandeld worden of minder geliefd zijn. Zij komen slechts uitzonderlijk tot volle zelfaanvaarding.

Zelfaanvaarding en hoogbegaafdheid

Vooral hoogbegaafde kinderen kunnen zo in een ernstige gevarenzone terechtkomen. Zij stellen zichzelf van nature zeer hoge eisen, zijn perfectionistisch, voelen zich geroepen om aan zeer hoge idealen te beantwoorden. Iedere negatieve kritiek van ouders of opvoeders (leerkrachten) komt dan zeer hard en vernederend aan. De confrontatie van hun hoge idealen met de dagelijkse realiteit is vaak pijnlijk. Ouders die zich laten overbluffen door de talenten van hun kind trappen gemakkelijk in de val van voorwaardelijke aanvaarding. Pas als de prestaties excellent zijn, krijgt het kind aandacht (10).

In plaats van eigen normen en maatstaven te gebruiken, raken deze hoogbegaafde kinderen volledig afhankelijk van het oordeel van hun ouders en leerkrachten. Zolang zij hun aandacht krijgen, kunnen zij ook zichzelf aanvaarden. 
Het is echter duidelijk dat ze op deze wijze slechts de positieve kanten van zichzelf aanvaarden en niet de schaduwzijden. Een deel van hun persoonlijkheid wijzen ze dus af. Zo komen ze in een spiraal terecht van permanente zelfkritiek.

Zelfaanvaarding of zelfaanvaring
Bij een gebrekkige zelfaanvaarding (laag zelfbeeld) ligt de focus op irrationele gedachten, zoals “ik ben niets, ik ben inferieur, ik tel niet mee, het zal toch nooit lukken…”.

Mensen met een laag zelfbeeld geven hun dromen op en doen er alles aan om in de gunst te komen van hun “meerderen”.
Gebrekkige zelfaanvaarding heeft alles te maken met gevoelens van minderwaardigheid. Men heeft voortdurend het gevoel tekort te schieten. Schuldgevoelens zijn nooit veraf omdat men vreest niet te beantwoorden aan wat men van je verwacht, zowel in het huwelijk, op het werk, tijdens sociale contacten in het algemeen.
Deze mensen hebben de neiging om de lat voor zichzelf steeds te hoog te leggen en vergelijken zich voortdurend met anderen. Ze zijn zeer bang voor imago-verlies en vrezen dat dit imago door één (kleine) mislukking in duigen kan vallen. Zij zoeken onmiddellijke feedback of goedkeuring voor hun prestaties en beperken zich bijgevolg tot projecten op korte termijn. Zij voelen zich vlug aangevallen of beledigd, gaan direct in de verdediging of reageren vaak autoritair of hautain. Zij saboteren vaak hun eigen slapende talenten uit vrees om te mislukken. Ze zijn zich wel bewust van hun minderwaardigheidsgevoelens, maar voelen zich veilig in dit cocon van zelfsabotage of zelfaanvaring. Zij doen er alles aan om de schijn hoog te houden. Ze zijn zeer competitief en proberen constant te bewijzen dat ze beter zijn dan anderen.
Hoe groeien in zelfaanvaarding?

Zelfaanvaarding betekent dat ik stop met ideaalbeelden voor mezelf te creëren, zoals: ik moet een perfecte mama / papa zijn, ik moet een uiterst betrouwbare collega zijn, ik mag geen misstappen begaan, ik mag nooit zwak overkomen enz.

Dit betekent niet dat ik alles op z’n beloop moet laten. Ik kan “proberen” om een goede mama en echtgenote te zijn, een waardevolle collega, een toffe vriendin enz.

Proberen is niet hetzelfde als moeten, streven naar iets is niet hetzelfde als niet mogen falen.
Als ik misluk in mijn opzet … so what?

Ik aanvaard mezelf als mens en streef niet de positie van een halfgod na. Als ik faal dan is dat niet plezierig, maar wel menselijk. Als ik mijn geduld verlies, vind ik dat spijtig, maar voel me daarom nog geen slecht mens. Soms doe ik slechte dingen, waartoe ik mij niet in staat achtte. Dit stemt mij heel droevig; ik dacht dat dit niet bij mij hoorde, maar blijkbaar toch in bepaalde omstandigheden.
Ik verzoen mij ermee dat ik waardevolle eigenschappen heb maar ook minder waardevolle. Ik aanvaard mezelf zoals ik ben met mijn zonzijden maar ook met mijn schaduwzijden.

“Life is not about waiting for the storm to pass.

It’s about learning to dance in the rain” ( Vivian Greene ).
Concrete adviezen om te groeien in zelfaanvaarding
1. Probeer de waarde te zoeken in jezelf

Wie zichzelf aanvaardt, probeert fier te zijn op zichzelf (ondanks alles) en probeert niet super te zijn in de ogen van anderen.

Wie zich voortdurend vergelijkt met anderen komt geregeld in een negatieve spiraal terecht. Steeds zijn er mensen, zelfs in de naaste omgeving, die er beter aan toe zijn.

2. Jezelf durven zijn

Jezelf durven zijn betekent datgene nastreven wat je zelf goed vindt en niet wat je goed zou moeten vinden. Je bent niet op de eerste plaats begaan met jouw imago of met de vraag wat anderen van je zullen denken. Waarden en normen neem je niet zomaar over, maar verwerk je tot eigen bezit. Waarden en normen komen niet van buiten, maar komen a.h.w. uit jezelf.

      3.  Fouten zijn kansen om bij te leren

Wie zichzelf aanvaardt laat zich niet uit z’n lood slaan door mislukkingen. Wie experimenteert of nieuwe pistes bewandelt, maakt onvermijdelijk fouten. Wie geen fouten maakt, kan niet bijleren.
Het is eigen aan grote geesten dat zij niet opgeven, zelfs als het bijzonder moeilijk gaat. Ook een reus als Isaac Newton had de grootste moeite om de geometrie van René Descartes te begrijpen. Hij heeft geweigerd om dit taai stuk van zich af te schudden.

4. Fouten erkennen zonder zichzelf neer te halen

Personen die sterk leven onder de dwang van een Ideaal - Ik, hebben het doorgaans heel moeilijk om diep in zichzelf hun fouten te erkennen. Zij vechten voortdurend tussen de luister van het Ideaal - Ik en de meer prozaïsche realiteit van het werkelijke Ik. Een blunder beleven ze als een ontluistering van hun blazoen en voelen de neiging om het verborgen te houden voor anderen. Op deze wijze dwingen ze zichzelf steeds tot hypocrisie. Zij laten het niet echt doordringen tot zichzelf zonder zichzelf neer te halen. Ondanks alle vroegere goede daden heeft die ene fout een verwoestend effect op hun zelfbeeld. Bij de meesten is iedere nieuwe mislukking een bevestiging van hun laag zelfbeeld (“ik ben maar een slappeling, ik heb geen karakter, ik ben een domme koe“ enz.). Wie zichzelf aanvaardt is doorgaans in staat om een fout op een veel objectievere manier te benaderen. In plaats van gevangen te zitten in zelfverwijten zal deze persoon nagaan welke omstandigheden aanleiding hebben gegeven tot de mislukking en hoe hij dit in de toekomst kan vermijden. Een fout ten volle erkennen wordt dan een oefening in zelfbeheersing en discipline.

5. Leren leven met negatieve kritiek

Als iemand kritiek uit op mijn gedrag of mijn prestaties dan luister ik aandachtig en ga na of de objecties wel terecht zijn. 

Bij onterechte kritiek repliceer ik onmiddellijk en voer ik rationele argumenten aan, zonder in de verdediging te gaan of mij autoritair of hautain op te stellen.

Als de persoon wel een punt heeft dan dank ik hem en geef te kennen dat ik er in de toekomst rekening mee wil houden.

6. Toon waardering voor correct gedrag van anderen

Mensen die zichzelf aanvaarden vinden het fijn als anderen hen correct en beleefd behandelen. Als anderen dit niet doen dan zijn ze ontgoocheld, maar niet woedend of rancuneus. Zij winden zich niet op met de gedachte dat ze dit niet verdienen of dat anderen meer respect moeten tonen. Zij weten dat de reactie van de ander meer zegt over die ander dan over henzelf en nemen het aldus niet persoonlijk. Zij kunnen er mee leven als sommige mensen zo reageren, maar keuren dit niet goed.

       7.  Mensen die zichzelf positief aanvaarden, waarderen anderen zoals ze   

zijn. 

Zij aanvaarden dat iedereen zon- en schaduwzijden heeft. Zij hebben er geen behoefte aan om mensen te catalogeren als goed of slecht. Zij gaan ervan uit dat iedereen een mix is van goede en minder goede gedragingen, van goede en minder goede intenties. Zij zijn geen status-zoekers die zich beter voordoen dan ze zijn. Zij jagen geen torenhoge idealen na, maar proberen met haalbare ingrepen hun eigen lot en dat van anderen te verbeteren. Zij streven naar lotsverbetering zonder zich te profileren als superieur tegenover anderen.

8. Zichzelf vrij en ongedwongen uitleven, zonder te mikken op goedkeuring   

van anderen.

Iemand met een gebrekkige zelfaanvaarding kan moeilijk genieten van de vrije uiting van z’n talenten of van creatief en belangeloos bezig zijn. Al z’n inspanningen staan haast voortdurend in dienst van het opschroeven van z’n status. Deze personen gaan moeilijk in flow (11). Alles draait steeds om berekende zetten.
Als ik mezelf kan bevrijden van dit harnas van goedkeuring en bewondering door anderen dan pas kan ik echt genieten van wat ik doe en voel ik mij op een blije en luchtige wijze verbonden met mijn omgeving.

9. Risico’s durven nemen op lange termijn

Mensen met een zwakke zelfaanvaarding zijn meestal onzeker en zoeken projecten die onmiddellijk geëvalueerd kunnen worden.
Zij stellen bijgevolg geen doelen op lange termijn maar mikken haast steeds op de korte termijn. Zij beperken zich ook vaak tot projecten waarbij duidelijke en objectieve evaluaties mogelijk zijn. Terreinen waarop subjectieve evaluaties legio zijn (bijv. kunstproductie), mijden zij zoveel mogelijk.
10. Voor de zaak gaan en niet voor zichzelf

Volwassenen met een zwakke zelfaanvaarding zijn sterk vergroeid met hun negatief zelfbeeld. Ondanks een hoge morele en sociale levenswandel, zijn sommigen zo sterk overtuigd van hun minderwaardigheid, dat zij zich enkel veilig voelen in hun cocon van zelfsabotage. Anderzijds stellen zij zeer hoge eisen aan zichzelf (hebben torenhoge verwachtingen) maar lijden tegelijk onder diepe gevoelens van minderwaardigheid telkens zij niet beantwoorden aan hun hoge verwachtingen
Zij betrekken heel veel zaken op zichzelf en voelen zich vlug gekrenkt of vernederd door anderen. 
      11. Ik doe er alles aan om destructieve emoties de baas te zijn

Haat is een uiterst giftige emotie.

Haat wordt versterkt of aangewakkerd door iemand steeds vanuit dezelfde negatieve invalshoek te bekijken.

Door mij enkele positieve kenmerken voor de geest te halen van de persoon die ik minacht of haat, laat ik de emotie afkoelen. Ik bekijk het immers vanuit een andere invalshoek en bevrijd mij aldus van de destructieve omknelling.

Destructieve emoties worden vaak aangewakkerd door m’n eigen vooroordelen. Daarom probeer ik een situatie of iemands gedrag te bekijken vanuit verschillende standpunten. Ik probeer in de schoenen te staan van anderen, ook van opposanten.

Als ik de zaak vanuit verschillende perspectieven kan bekijken, bouw ik geduld en tolerantie op. Hierdoor gaat m’n woede meer en meer liggen en komt m’n tegenwoordigheid van geest terug. Als ik reageer vanuit geduld en tolerantie, behoud ik het zicht op het geheel en blijf ik gedisciplineerd.

Niet enkel vooroordelen wakkeren destructieve emoties aan.

Ook schuldgevoelens zijn doorgaans funest omdat ze ”fouten uit het verleden” opblazen tot “onherstelbare” fouten. Men beleeft het probleem als iets onoplosbaars. Schuldgevoelens zijn destructief omdat zij geen kansen op herstel openlaten. In extreme gevallen leiden schuldgevoelens tot zelfdoding.

Spijt over fouten uit het verleden laat echter nog kansen op herstel open. Schuldgevoelens blokkeren de weg naar de toekomst; spijt geeft de toekomst nog een zekere kans. Spijt is de houding van iemand die zichzelf aanvaardt als een falend wezen. Schuldgevoelens woekeren vaak in de geest van personen die zichzelf niet aanvaarden als falend wezen, maar zich verplicht voelen om steeds uiterst correct gedrag te vertonen.
     12. Ongezonde negatieve emoties  veranderen in gezonde negatieve emoties


Ongezonde negatieve emoties zijn angst, woede, zelfbeklag, wrok, haat, 

           schuldgevoelens enz.

           Gezonde negatieve emoties zijn: verdriet, teleurstelling, frustratie, spijt …

           Gezonde negatieve emoties, die zich frequent voordoen, muteren   

           gemakkelijk in ongezonde negatieve emoties.
           Als ik vaak het gevoel krijg dat een vriend nogal uit de hoogte doet, voel ik 

           mij niet alleen teleurgesteld of vernederd, maar word ik wantrouwig en     

           voel de neiging om wraak te nemen door hem op mijn beurt te 
           vernederen. Als ik lange tijd niet zeker ben van mijn interpretatie komen 
           ongezonde, negatieve gevoelens sterker bovendrijven tot het tenslotte tot 

           een breuk komt.
           Deze periode tussen het eerste wantrouwen en de breuk is gevaarlijk. 

           Meestal denkt het “slachtoffer” dat hij / zij recht in zijn / haar schoenen 

           staat. Het is de ander (de vriend) die verkeerd bezig is. Het initiatief moet 
           bijgevolg van hem / haar komen !! Ik wacht dus best maar af tot hij / zij 
           zich excuseert en de relatie herstelt.
           Als het slachtoffer niet bereid is om er open over te communiceren dan 

           raakt men meestal in een patstelling, waarbij de aanvankelijke gevoelens 

           van verdriet, teleurstelling, miskenning of vernedering evolueren naar 

           wraakzucht, woede …

           Vanaf dit punt begint het “slachtoffer” meer en meer aan 

           gezichtsvernauwing te lijden. Hij / zij ziet enkel nog het boosaardige, het 

           kwetsende in de vriend en is niet meer in staat om andere perspectieven    

           in te nemen. Mutatie van gezond naar ongezond ontstaat meestal door 

           gezichtsvernauwing.
      13. Ik kruid m’n dag met humor

Humor laat mij het gebeuren vanuit verschillende hoeken bekijken; humor creëert afstand, zodat hevige emoties kunnen afkoelen.

      14. Ik probeer innerlijke tevredenheid te cultiveren

Een goede balans tussen inspanning en ontspanning bezorgt mij innerlijke rust. Na hard werken valt men vaak ten prooi aan diepe vermoeidheid, maar ook aan een gevoel van trots.

Als ik wil presteren moet ik mij inspannen. Efficiënte inspanningen zijn maar mogelijk als ik mij ook voldoende kan ontspannen. Door ontspanning laad ik mij opnieuw op en ervaar psychisch evenwicht en innerlijke tevredenheid.

Personen met een zwakke zelfaanvaarding hebben het vaak moeilijk met ontspanning. Zij zien het als tijdverlies en een gebrek aan inzet. 

Als ik mij niet kan ontspannen kom ik echter vlugger onder stress en dit opent de poort voor destructieve emoties, zoals jaloezie, verwaandheid, hoogmoed, woede, naijver, haat …

Als ik mij ontspan, bescherm ik mij preventief en wordt de impact veel kleiner.

      Voetnoten
(1) Positieve psychologie is een meer recente benadering in de psychologie,         

waarvan Martin Seligman en Mihaly Csikzentmihalyi de grondleggers zijn. Zij reageren tegen de tendens in de psychologie om het negatieve te benadrukken: stoornissen, trauma’s, irrationele overtuigingen, conflicten, agressie, zelfdoding, verslaving enz. Zij vragen meer aandacht voor positieve onderwerpen zoals, liefde, geluk, hoop, vitaliteit, veerkracht, doorzetting, zelfaanvaarding, creativiteit, wijsheid enz.

Positieve psychologie moet uiteindelijk uitgroeien tot preventieve psychologie, die de condities voor levensvervulling en geluk bestudeert. De shift of view moet gaan van curatief (behandelen van stoornissen) naar preventief (voorkomen van stoornissen), van louter overleven naar openbloeien als mens.
(2) Voor Freud zijn levensovertuigingen, ideologieën en godsdiensten    

middelen om de pijn van de “condition humaine” draaglijk te maken. In Das Unbehagen in der Kultur beschrijft hij 3 wegen om aan deze pijn te ontsnappen: naast godsdienst (en ideologie) zijn er de Ersatz-bevredigingen (onderscheidingen, diploma’s, medailles …)  en intoxicatiemiddelen zoals drugs en alcohol.
Aan de basis van deze pessimistische zienswijze bij Freud ligt een visie op het menselijk bestaan als een individualistisch gebeuren. De sociale aspecten die even fundamenteel deel uitmaken van de condition humaine worden bij Freud onderbelicht, zoals spontane zorg voor elkaar,  medeleven, empathie, liefde, solidariteit …

Wat een contrast met Albert Einstein en Ulrich Libbrecht. Zij waren gefascineerd door de schoonheid in de natuur en de rationaliteit in de wetten die haar beheersen. Hoewel zij niet religieus waren in de traditionele betekenis en niet geloofden in een persoonlijke god, beleefden zij de rationaliteit in de natuur als een religieus gegeven. “Als je diep kijkt in de wetten van de natuur en de samenhang van dit alles dan voel je een bewondering die alle rationaliteit ver overstijgt”(Albert Einstein).

De condition humaine is geen landschap bezaaid met pijn, waaraan men probeert te ontsnappen door geloof, titels of drugs maar is een fascinerende ontdekkingstocht vol hoop en diepe gevoelens van schoonheid en samenhang in de natuur.

     (3)   Zelfaanvaarding en zelfwaardering zijn niet hetzelfde.
             Zelfwaardering is voorwaardelijk en hangt af van goed presteren        

             (gevoelens van competentie) en sociale waardering. Het gevoel van
             zelfwaarde is sterk onderhevig aan schommelingen, die veroorzaakt         

             worden door succes of falen in presteren of bij sociale contacten.
             Zelfaanvaarding is veel breder en omvat alle facetten van de 

             persoonlijkheid (en niet enkel de waardevolle). Het “zelf” met z’n plus-
             en minpunten wordt aanvaard als iets evidents, dat boven iedere 

             beoordeling staat.
(4)   Dit is één van de zwaarste struikelstenen voor mensen met een lage    

zelfaanvaarding. Eenzelfde strengheid die zij tegenover zichzelf aan de dag leggen, passen zij ook tegenover anderen toe. Als iemand hen weinig respectvol behandeld heeft dan vinden zij dat ze het recht hebben om ieder verder contact met deze persoon te mijden, zolang hij / zij zich niet ernstig heeft geëxcuseerd. Zij denken er niet aan om het voorval vanuit andere perspectieven te bekijken. Zij vinden dat de andere moet 
            veranderen en niet zijzelf. “Hij of zij was fout en het initiatief moet dus van   

            hem / haar komen en niet van mij!”
            Hieruit blijkt duidelijk dat men de schaduwzijden bij andere mensen niet    

            aanvaardt. Men verwacht en eist zelfs dat de ander altijd volledig     

            respectvol en correct zal reageren.
(5)  Bij empathisch luisteren betrek ik de ganse context. De woorden zijn         belangrijk, maar de mimiek, de gehele lichaamshouding, de taal van de ogen, de ondersteunende gebaren enz. … alles is belangrijk om te kunnen aanvoelen hoe de ander de situatie of zijn leefwereld aanvoelt.
Bij conflicten echter verandert empathisch luisteren gemakkelijk in evaluerend luisteren. Dan houdt men enkel nog rekening met de woorden en wordt de context en de lichaamstaal afgedaan als niet terzake of subjectief.

In de literatuur is decontextualiseren, buiten de context interpreteren, een gekend fenomeen. Zelfs als men zich letterlijk houdt aan de gebruikte woorden, kan men het tegenovergestelde besluiten van wat de auteur werkelijk bedoelde. Bij mondelinge communicatie en zeker bij conflicten zijn woorden vaak de enige “feiten” waarop men een oordeel baseert, zonder dat de lichaamstaal of andere contextuele elementen een kans krijgen. Vaak zoekt men naar een vijandige attitude achter de woorden, waardoor het innemen van andere invalshoeken haast wordt uitgesloten. 

     (6) Zelfs kinderen die zwaar verwaarloosd worden door hun ouders, blijven  

uiterst loyaal tegenover hen, ondanks mishandeling, gebrekkige voeding,   

zwakke hygiëne enz.

     (7)  Een goed resultaat op school schrijven kinderen jonger dan 8 à 10 jaar   

            niet toe aan vrij stabiele persoonlijkheidskenmerken zoals   

 intelligentie, maar eerder aan toevallige factoren, zoals inzet. Een   

 leerling die een laag cijfer behaalt, zal zich waarschijnlijk niet genoeg   

 hebben ingespannen, zo denken zij.

     (8)  Attente grootouders bijvoorbeeld kunnen uit de houding van hun  

           kleinkinderen tegenover hen afleiden met hoeveel respect de ouders van 

           deze kleinkinderen over hen denken. Kleinkinderen die respectvol 

           omgaan met hun grootouders hebben ouders die zelf veel respect tonen, 

           terwijl kleinkinderen met minder respect tegenover hun grootouders deze 

           houding gewoon imiteren van hun ouders. Tot de leeftijd van 8 à 10 jaar 

           nemen kinderen eenvoudigweg het oordeel van hun ouders over.

     (9)  Zie verder over zelfspraak in: 

           D’hondt, C. & Van Rossen, H., Succesvol begeleiden van hoogbegaafde   

           kinderen en jongeren, Garant, Antwerpen - Apeldoorn, 2018, p. 211-218.

     (10)  Voorwaardelijke aanvaarding heeft bovendien een negatief effect op de 

            intrinsieke motivatie en op het plezier in leren. Hoge verwachtingen en 

            enthousiaste support echter hebben doorgaans wel een positieve invloed 

            op de intrinsieke motivatie. Bij hoge verwachtingen ligt het accent op het 

            geloof in de talenten (het potentieel) van het kind en niet op de behaalde 

            resultaten (prestaties).
    (11)  Flow is een mentale toestand waarbij ik in volle concentratie, zonder 

            besef van tijd, met diepe focus en met groot gemak en plezier m’n 

            activiteit uitvoer. Flow ontstaat als iemands capaciteiten in verhouding 

            staan tot de uitdagingen ( moeilijkheidsgraad) van de taak. Voor iemand 

            met veel capaciteiten moet de taak dus behoorlijk pittig zijn om in flow te 

            gaan.
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