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om ons heen is het vaak een bende

een plek van haat, verdriet en zeer

soms lijkt er alleen maar ellende

en tóch is mooi altijd met meer




kleuren, vormen, maten en soorten

voor alles een wat en een hoe

ritme, reden, plan en orde

wij allen behoren ertoe




mijn besef gaat het vaak te boven

ik bevat het simpelweg niet

het is ook haast niet te geloven

of juist wel, als je daarvoor kiest




hoe de zon heerst over de dagen

hoe de maan waakt over de nacht

zeven hemelen, hoogten, laagten

ontworpen en in gang gebracht




al het mooie en al het goede

onmetelijke energie

stromingen, getijden, seizoenen

in essentie in harmonie




de bloemen, de planten, de bomen

de wind begeleidt de wolken

vraagtekens diep in de bodem

werelden onder de golven




even, eeuwig, vroeger, later

het voortdurend voortbewegen

alles heeft met elkaar te maken

elk iets, elk teken van leven




eender welk wezen, elk verfijnd zijn,

van (of heel ver van) de aarde

de bron, de bestemming, groot of klein

van onmetelijke waarde




onze gezondheid, denken, voelen

het valt niet op, tot je het mist

dat wij veel vanzelfsprekend noemen,

zegt niet dat het dat ook echt ís




elk onderdeeltje is bijzonder

al staan we er niet vaak bij stil

het grote geheel is een wonder

dat maakt jou dus een wonderdeel
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Groot was mijn verbazing toen ik op een dag mijn ogen opende en er een arts door mijn blikveld liep. Ik zag lampen en een systeemplafond.




“Droom ik dit?” was het eerste wat ik vroeg.




Mijn vriendin zat naast me. “Nee, je bent in het ziekenhuis,” zei ze.




Dat was moeilijk te bevatten. Juist daarvoor was ik nog opgestaan uit bed omdat ons vijfjarige zoontje wakker was, en wilde ik alvast gaan douchen omdat ik vroeg aan het werk moest. Ik kon mij niet herinneren waarom ik nu hier was.




“Ik moet naar een school in Friesland!”




“Ik heb al doorgegeven dat je niet kunt werken.”




Dat leek me wat overdreven, en ongepast bovendien. Ik bepaal zelf wanneer ik wel of niet kan werken.




Die autonome, zelfverzekerde houding bleek nogal misplaatst. In de vroege ochtend van die dag was ik blijkbaar van de trap gevallen door onbekende oorzaak. Ik had daarbij volledig nagelaten mijn val te breken. Had ik op dat moment met mijn armen mijn hoofd beschermd of gewoon een helm gedragen toen ik naar de douche liep, dan was de schade niet al te groot geweest. Dit had ik echter niet gedaan, en nu zag mijn schedel eruit als een gekookt ei dat van de trap was gegooid.




In één klap was ik een patiënt met niet-aangeboren, traumatisch hersenletsel. Er werd plotseling voor mij bepaald wat ik allemaal wel en niet mocht doen. En wat ik niet mocht was vele malen meer dan wat ik wel mocht. Niet meer werken, niet meer sporten, zeker niet autorijden en ook niet fietsen. Zelfs lezen en tv-kijken moest ik matigen. Wat ik wel mocht was thee drinken, slapen en voor me uit kijken, waardoor me een haast lethargische levenshouding werd opgedrongen. Ik had meer dan voldoende tijd om mijzelf te verdrinken in een stuwmeer aan zelfmedelijden. Het noodlot had toegeslagen zonder dat ik het doorhad, en onder omstandigheden die waren ontdaan van iedere vorm van glamour en heroïek. Gewoon in mijn onderbroek van de trap gevallen in mijn eigen huis. Het voelde bijna oneerlijk. Niet in het harnas, en zonder herinnering. Een waardeloze gebeurtenis met grote gevolgen.




Ik zocht manieren om mijzelf af te leiden. Ik had nog een stapel boeken liggen waar ik nooit aan toe kwam, waarvan een over de stoïcijnse filosofie. Het was me aangeraden door een docent. Ik geef regelmatig trainingen met betrekking tot pedagogiek aan mensen in het voortgezet onderwijs. De methodiek die ik daarin uitleg, had volgens haar te maken met de stoïcijnse filosofie. Ik had geen idee, maar kocht op haar aanraden een boek. Om er in de gejaagdheid van het dagelijks leven niets mee te doen.




Nu wel. Het boek vertelde over de gehandicapte slaaf Epictetus uit het Romeinse Rijk, en de manier waarop hij ondanks deze beperkingen zijn leven richting wist te geven. Noem het pathetisch, maar ik kon mij moeiteloos identificeren met deze man. Ik leef in een vrij land, heb een fijn gezin en een fatsoenlijk huis met donzen dekbedden en centrale verwarming, maar mijn grenzeloze zelfbeklag zorgde ervoor dat ik mijn eigen situatie gelijkstelde aan die van een kreupele slaaf uit de oudheid.




Hij formuleerde een tweedeling in ‘controle’. Dat wat je overkomt, wat anderen tegen je zeggen, maar ook je eigendommen en zelfs je eigen lichaam heb je niet onder controle. Je daar zorgen over maken heeft dan ook geen enkele zin. Op dat moment sprak dat mij uiteraard aan. Dat ik geen controle had over mijn eigen lichaam was mij overduidelijk gemaakt, en stoppen met verlangen naar de situatie zoals deze ooit was zorgde direct voor meer gemoedsrust. Ik kocht en leende meer boeken, en raakte in de ban van deze filosofie. Het was intrigerend om te ontdekken dat er zó lang geleden teksten werden opgetekend die wetenschappelijk zijn bewezen, en nog altijd zo bruikbaar zijn om het leven meer glans te geven. Niet alleen het leven van slaven met een beperking overigens – zoals ikzelf! – maar van iedereen.




Met name herkende ik de waarde van deze wijsheden voor mensen die werken in het onderwijs. Omdat mijn artsen mij niet expliciet hadden verboden om te schrijven, begon ik met het bijhouden van citaten en teksten. De methodiek die ik gebruik bleek inderdaad naadloos te passen binnen deze filosofie. Stel dat je de pedagogiek en didactiek benadert vanuit een stoïcijnse visie, wat brengt dit je dan? Het was niet mijn intentie er een coherent verhaal van te maken, ik vond het domweg interessant en had niet veel beters omhanden. De aantekeningen werden verhalen, de verhalen bundelde ik tot thema’s, en zodoende ontstond een boek. Dat had ik voor mijzelf kunnen houden, maar ik besloot het uit te geven. In de hoop dat meer mensen deze kennis waardevol vinden. Want zingen in je eentje kan wel, maar met een hele club is het gewoon gezelliger.




Ik zie dit boek als eerbetoon aan iedereen die werkt in het onderwijs, en als inspiratiebron die kan leiden tot het toepassen van de stoïcijnse filosofie binnen je leven en werk. Want boven alles is deze filosofie een levenswijze vol interesse, zelfreflectie en karakterontwikkeling. Het vormt het onderwijs om tot een vanzelfsprekende bron van werkplezier en innerlijke rust. En het legt haarfijn en onmiskenbaar bloot hoe dit direct effect heeft op je eigen omgeving. De ontdekkingstocht van pedagogisch professionals naar een beter zelf creëert daarmee gelukkiger leerlingen, een fijner onderwijsklimaat en een mooiere toekomst.
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‘Ze willen gewoon graag gezien worden.’







We bevinden ons in een tijd waarin collectiviteit steeds minder wordt gevoeld, het eigen gezin een kleinere plaats in het leven inneemt dan voorheen, en de dampen vanuit meningenfabriek NL het zicht op de ander soms ontnemen. We leveren aan gemeenschapsgevoel in, waardoor onbehagen over de ander groeit en het sociale weefsel afneemt. Smartphones en social media zorgen ongewild voor een wereldwijd sociaal-emotioneel experiment, en kennis en vaardigheden lijken door robotisering en AI steeds minder relevant. Scholen worden, wellicht om die redenen, door de overheid gevraagd om een cruciale taak op zich te nemen: burgerschap. Het vormen van jongeren tot liefdevolle mensen met een fraai moreel kompas, die zich in willen zetten voor zowel zichzelf als het grote geheel. Maar… dat ‘goede samenleven’: hoe moet dat? In het onderwijs wordt vaak het mantra ‘ze willen gewoon graag gezien worden’ gebruikt. En wellicht is dit waar, maar in de drukte van alledag zijn we daar niet altijd mee bezig en verliezen we elkaar soms uit het oog. Dus hoe kan het onderwijs bijdragen aan een toekomst waarin de jongeren van nu omkijken naar elkaar, en zowel op zichzelf als op de ander kunnen vertrouwen?







Van werkgeluk naar wijsheid







Dit zijn belangrijke vragen waar dit boek antwoord op geeft. Zonder dat het een pleidooi is voor grootschalige verandering of onderwijsvernieuwing. Ik geloof dat het onderwijs meer dan ooit de hoeksteen van een gezonde samenleving kan worden. Werken aan de mentale gezondheid en toekomstbestendige ontwikkeling van jongeren kan op allerlei manieren, maar dit alles is tevergeefs wanneer we niet starten bij de basis: docenten en begeleiders in het onderwijs. Het werkplezier dat zij ervaren is geen luxe, maar het fundament onder alles wat we belangrijk vinden – zowel in het onderwijs als in de maatschappij.




Dit boek laat zien hoe zij de regie over hun werkplezier terug kunnen krijgen. Zonder zich uit het veld te laten slaan door een lastige tiener, luie collega, of een nieuwe staatssecretaris met ambitie. Vanuit dat werkplezier is de weg vrij voor het bijbrengen van de vorm van wijsheid die leerlingen nodig hebben om het leven succesvol aan te gaan.







Voor wie?







Het is geschreven voor iedereen die werkt in het voortgezet, middelbaar beroeps- of hoger onderwijs en regelmatig met leerlingen te maken heeft.1 Bijvoorbeeld als (beginnend) docent, mentor of slb’er, maar ook als decaan, teamleider, zorgcoördinator of coach. Voor pedagogisch professionals die zich afvragen hoe zij twee ogenschijnlijk tegengestelde belangen kunnen combineren. Namelijk bijdragen aan de ontwikkeling van betrokken mensen met een gezonde toekomst, én ervoor zorgen dat het werk leuk blijft, of leuker wordt, zodat ook hun eigen gezonde toekomst behouden blijft. De stoïcijnse filosofie biedt uitkomst.







Filosofie







Ik maak je in dit boek ook deelgenoot van de gesprekken die ik heb gehad met Rosa: een kritische en bevlogen dame die spreekt met de snelheid van ratelende castagnetten. We raakten in gesprek naar aanleiding van een bijeenkomst op haar school. Ze is docente Spaans op een grote scholengemeenschap en mentor van 3 havo. Ze vertelde me dat het begeleiden en ondersteunen van leerlingen haar soms zwaar viel, omdat ze het gevoel had tekort te schieten. In het derde deel (‘de leerling’) maak je ook kennis met enkele van haar leerlingen.







Ik deelde met haar mijn overtuiging dat de stoïcijnse filosofie waardevol kan zijn voor het onderwijs.




“Filosofie?” Ze keek me verbaasd aan. “Ja, allemaal leuk en aardig hoor, maar hoe gaat een stoffige theorie mij helpen bij de begeleiding van leerlingen?”




Ik moest lachen. Deze vraag had ik kunnen verwachten.




“Wat ik vertel zal inderdaad leiden naar kennis over het stoïcijnse gedachtegoed.Waarbij ik niet eens mijn best heb hoeven doen of het stof eraf te vegen: deze filosofie is springlevend, kleurrijk en eenvoudig te begrijpen. De stoïcijnse school heeft grote invloed op de huidige beschaving. De fundamenten van deze filosofie liggen besloten in onze cultuur, zijn praktijkgericht en hebben zich al duizenden jaren bewezen. Het is zowel van invloed op de moderne filosofie als psychologie. Wanneer je interesse hebt in de oorsprong van methoden als ‘geweldloze communicatie’, ‘verbindend gezag’, ‘positieve psychologie’ of ‘de cirkel van invloed’ dan is deze filosofie je startpunt. De stoïcijnen uit de oudheid hadden een subtiel en ongelooflijk correct begrip van de menselijke psychologie. Al lezend kom je talloze onderzoeken van (neuro)wetenschappers tegen die citaten van de oude stoïcijnen bewijzen.”




“Moet ik naast alles wat ik al doe dan filosofie gaan geven?” vroeg Rosa. “Ik hoor leerlingen al roepen: ‘Saaaaaaaaaiiiii!’. En de helft van de klas gaat natuurlijk in de weerstand omdat ze een andere filosofie, godsdienst of levenswijze aanhangen…”




“Wat mij betreft hoeft filosofie, welke dan ook, niet onderwezen te worden. Wat de stoïcijnen ons leren is een levenswijze. Filosofische kennis moeten we uitdragen, en daar hoef je niet het vak filosofie voor te geven. Als je je eigen kinderen opvoedt, heb je misschien ook een keer een boek van een pedagoog gelezen, maar je gaat de kennis uit dat boek niet reproduceren. Je gaat je kinderen opvoeden. Filosofie moet vooral worden beoefend en voorgeleefd.”




Rosa leek al minder sceptisch.




“Durf je de uitdaging aan om te kijken of je er iets aan kan hebben?” vroeg ik haar.




Rosa knikte. “Oké, ik krijg er wel zin in. Maar hoe gaan we dat dan doen?”







Indeling







De eerste twee hoofdstukken van dit boek bestaan uit een introductie van de stoïcijnse filosofie en een toelichting op ‘de afhankelijkheidsrelatie’ in het onderwijs. De drie delen die volgen laten zien hoe de filosofie kan helpen bij het aangaan van de dagelijkse uitdagingen binnen het huidige onderwijs.







Deel 1: De professional







In het eerste deel richten we ons op de mentale gezondheid en veerkracht van pedagogisch professionals, want die bepalen het liefdevol functioneren van onze toekomstige maatschappij. Zij zijn de batterij van het onderwijs. Met deze energie moeten we zorgvuldig omgaan, want zij legt de basis voor de kwaliteit van de begeleiding. We schieten daarin tekort, en ik heb niet de indruk dat de maatschappij, de overheid of het onderwijssysteem hier snel verandering in zullen brengen.




In dit deel maak je kennis met zeven elementen uit de filosofie die voor jouw rol als begeleider van toepassing kunnen zijn. Niet om die begeleiding te verbeteren, maar om jezelf te verbeteren en te floreren binnen het onderwijs. Want jij bent zelf de enige duurzame bron van positieve energie. Met het toepassen van een stoïcijnse levenswijze wordt jouw werkplezier minder afhankelijk van de omstandigheden. Sterker nog, door de veelheid aan interacties en constante dynamiek is het onderwijs de ideale ‘stoïsche sportschool’. Juist daar kun je jezelf trainen. Die training levert je meer tevredenheid op – zodat je energie overhoudt voor belangrijke zaken.







Deel 2: De verbinding







De belangrijkste van die zaken komt naar voren in dit deel, en het vormt daarmee de kern van dit boek. Want een stoïcijnse kijk op je werk en de wereld maakt het makkelijk, of zelfs logisch, om de stoïsche methodiek toe te passen. Deze methodiek is wat onderwijs bijzonder maakt: de mogelijkheid om leerlingen iets te tonen waarvan ze niet wisten dat het bestond, of dat ze het in zich hadden. Het helpt om verbinding te creëren, juist met leerlingen waarmee dit doorgaans ingewikkeld is. Het maakt je als geen ander geschoold in het beheersen van waarnemingen en indrukken. In plaats van overweldigd te worden door stress en frustratie zorgt het voor enige afstand. Hierdoor blijf je koel onder druk, word je immuun voor belediging en zie je kansen op donkere momenten. Het is een combinatie van mindfulness, verwondering en gelukstraining.




Hier komt wellicht een kleine teleurstelling: dat gaat niet helemaal vanzelf. Een paar keer diep inademen en je rug rechten is niet voldoende. Het vraagt om een open blik en radicaal anders denken. Ik ga in dit deel waardering uiten voor hooligans en leerlingen vergelijken met mensapen. Mocht dat je afschrikken: sla dit boek dicht! Als je toch doorleest: deze methodiek levert je veel op. Het legt de ware betekenis van ‘de leerling zien’ uit. Het geeft je de kans om permanent geïnspireerd te blijven door jongeren – mensen die de beperkingen van het volwassen leven nog niet kennen.







Deel 3: De leerling







In het derde deel wordt duidelijk wat het toepassen van die stoïcijnse benadering van je werk en de stoïsche methodiek kunnen opleveren voor leerlingen. Dit is zowel van belang voor het voldoen aan de burgerschapsopdracht als voor het mentale welzijn van tieners. Zij leven in een drukke wereld met weinig rust, vol afleiding en oordelen. De maatschappij vraagt hen zich te bekwamen, te concurreren, te consumeren, zich te concentreren, en naast al dit streven bovenal gelukkig te zijn. Het succesvol functioneren en je plek vinden in deze complexe wereld is niet makkelijk.




Dit deel biedt een raamwerk om leerlingen vanuit de filosofie te helpen zichzelf te bekwamen in het aangaan van het leven. Zonder dat je het woord ‘filosofie’ of ‘stoïcijn’ laat vallen. Het vormt een morele leidraad met verwondering en nieuwsgierigheid als kernwaarden. Het dient ter inspiratie, en legt in vrijwel ieder hoofdstuk een verrassende link tussen oude wijsheden en moderne wetenschap. Het brengt onderwerpen als lob, burgerschap, persoonsvorming en sociaal-emotionele vaardigheden samen onder de paraplu ‘karaktertraining’. Een beetje als in de sportschool, maar dan waardevoller, duurzamer en minder vermoeiend.







In essentie voor jezelf







Ik richtte me weer tot Rosa.




“Daarom raad ik je aan de stoïcijnse filosofie tot je te nemen. Het kan je werk leuker en effectiever maken. Vooral voor jezelf, maar ook een beetje voor ons allemaal. Empathisch en geëngageerd burgerschap moet geen doel op zich zijn: het is het natuurlijke resultaat van de juiste omgeving. Dit boek bevat inzichten, methodieken en oefeningen die niet alleen een aanvulling zijn op je rol als begeleider en docent, maar die onmisbaar zijn voor het toerusten van je leerlingen voor een gelukkig leven in een veeleisende tijd. Die leerling wordt alleen ‘gezien’ wanneer we eerst aandacht besteden aan de ogen die dit moeten doen.”




“Goed,” zei ze, “maar ik vind het nog wel wat hoogdravend klinken.”




“Misschien klinkt dit als een utopie, en leg ik hier een te grote verantwoordelijkheid bij je neer. Maar ik weet zeker dat de stoïcijnse filosofie een bijdrage kan leveren aan nóg meer plezier in het onderwijs.”




“Voor plezier ben ik altijd enthousiast te krijgen,” zei Rosa met een glimlach.




“Fijn! Dan doe ik mijn best voor een wat… laagdravender toon. Zullen we beginnen? Gooi je telefoon in een hoek, zoek een comfortabel plekje op de bank en duw een kussen in je rug. Kopje thee erbij, en laten we even de tijd nemen. Dan heb je de eerste stappen op weg naar een stoïcijnse levenswijze in feite al gezet.”




We namen plaats in de personeelsruimte, met de waterkoker onder handbereik. Rosa maakte het zich gemakkelijk.
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  1. DE WAARDE VAN DE STOÏCIJNSE FILOSOFIE IN DE HUIDIGE TIJD

  
  








“Je aannames zijn je vensters op de wereld. Poets ze af en toe, anders komt het licht er niet door.”

Isaac Asimov










Ik bedacht dat ik Rosa, wars van onnodige toevoegingen en tijdrovende bezigheden, wel moest waarschuwen:




“Dit deel bevat een geschiedenisles… dus als je echt alleen op zoek bent naar praktische tips om jezelf en je onderwijs te verbeteren, dan zou je dit over kunnen slaan.”




“Oh, dank voor je waarschuwing. Waarom begin je er dan over?”




“Nou – het stoïcisme bestaat al meer dan tweeduizend jaar en is springlevend: ze maakt een bloeiperiode door. En laten we wel zijn: los van Sinterklaas en een paar (andere) fossielen is er weinig wat zó oud is en de tand des tijds goed heeft doorstaan. Alleen al daarom is het interessant. Daarnaast maakt dit hoofdstuk duidelijk waarom het waardevol is om je de levenslessen uit deze filosofie eigen te maken.




Overigens heb ik niet als doel om alle facetten van de stoïcijnse filosofie – dat zijn er na tweeduizend jaar praktiseren en bemoeienis best wat – uit de doeken te doen. Ik richt me met name op zaken waar we functioneel iets mee kunnen. De stoïcijnen uit de oudheid hadden niet direct een oplossing voor het personeelstekort, AI of lastige ouders. Maar de manier waarop jij als professional met dat soort zaken en je leerlingen omgaat: op dat vlak is wel degelijk veel te halen binnen deze filosofie.”




Rosa was rechtop gaan zitten en keek me met verbazing aan.




“Een oude Griek gaat mij leren met lastige ouders om te gaan! Ha! Kom maar op met je geschiedenis dan.”







WAT IS DE STOÏCIJNSE FILOSOFIE? 







Laten we beginnen met benadrukken dat het stoïcisme niet overeenkomt met de uitdrukking ‘stoïcijns zijn’. De stoïcijnse filosofie leert ons de baas te zijn over onze emoties, zodat deze (negatieve) emoties niet leidend worden in de beslissingen die we nemen. Maar emoties mogen bestaan: ze zijn een natuurlijk onderdeel van de mens, en het ervaren daarvan hoort erbij. Sterker nog: emoties zijn belangrijk om richting te geven aan de beslissingen die je neemt. Van het lezen van dit boek word je dus geen ongevoelig en ongeïnteresseerd mens. Integendeel. De liefde voor het leven, voor jezelf en voor je medemens zal alleen maar toenemen.







Praktische levenswijze







Wat het stoïcisme met name typeert, is dat het een praktische filosofie is. Zo richt het zich op de gewone mens en zijn dagelijks leven. De toepasbaarheid ervan is ook belangrijk: het is geen filosofie waar je eindeloos over moet lezen of praten. Er is dus geen noodzaak om een studie te maken van complexe theorieën, en je hoeft er ook niet over te discussiëren met stoffige pseudowetenschappers. Van de oude Grieken tot hedendaagse bekende stoïcijnen als Ryan Holiday en Mark Tuitert, iedereen die betrokken is bij deze filosofische stroming weet hoe daden boven woorden moeten worden gewaardeerd. De oefeningen uit het stoïcisme moet je doen, want het leven gaat over ervaren, reflecteren en daarvan leren. Elementen die we ook in het onderwijs belangrijk vinden.







Veerkrachtige mindset







De nadruk ligt binnen de stoïcijnse filosofie op eerzaam (en gelukkig) leven, negatieve emoties verminderen en je eigen karaktereigenschappen aanscherpen. Oftewel: ‘het beste uit jezelf halen’.




Stoïcijnen zien de ontwikkeling van een goed of ‘deugdzaam’ karakter als de basis van tevredenheid en een betekenisvol bestaan. De ontwikkeling van dit karakter is een continu proces bestaand uit rationeel zelfonderzoek: je moet je brein dagelijks trainen om in topvorm te komen. Vanuit de filosofie (en ook vanuit de neurowetenschap) kun je het brein zien als een spier. Je kunt deze spier continu verkeerd belasten, bijvoorbeeld door je zorgen te maken over zaken waar je geen controle over hebt. Hierdoor kan je brein niet veel aan en zal hij snel verkrampen wanneer je hem écht nodig hebt. De filosofie geeft je tips en tools om effectief te trainen, zodat die spier sterker wordt. Dat trainen is overigens geen straf: je hoeft niet plichtmatig naar een goedkope sportschool met geblindeerde ramen. Dat trainen is een feest! Met zonneschijn en fluitende vogeltjes. Aanzwellende violen, ook. Regenbogen. Soms.




Die spier, dat brein, belast je met name goed door in eerste instantie je ‘vensters op de wereld’ op te poetsen en het licht binnen te laten. Om dat te bereiken moet je werken aan je oordelen en interpretaties, want deze vertekenen en verduisteren de werkelijkheid zoals die in je brein terechtkomt.2 Beoefenen van deze oordeelloze houding maakt het direct eenvoudiger om je tevreden en gelukkiger te voelen.







“Maar wie zijn die stoïcijnen dan precies?” vroeg Rosa.




“In de stoïcijnse filosofie is een belangrijke plaats weggelegd voor het delen van kennis en het volgen van rolmodellen. In lijn met die gedachte introduceer ik vier grondleggers van deze filosofie in het deel ‘De professional’. Sommige van hun uitspraken zijn opgenomen in dit boek. Zij zijn onze gidsen, of adviseurs. Een soort onderwijsconsultants avant la lettre, maar dan meer filosofisch, minder duur, en zonder zinloos jargon.”







Geluk







Geluk wordt vaak geassocieerd met het kopen van zaken die dit geluk gaan genereren. Dat is wat we in de huidige tijd in ieder geval geloven. Het is de basis voor een hedonistische mindset. Daarbij zijn we onbewust gaan geloven dat alles maakbaar is. We zijn de goden van ons eigen leven en kunnen het vormgeven naar eigen believen: alles is ten positieve te veranderen. Maar… dit is niet zo. Ondanks ons vermogen om vrijwel ieder ongemak op te lossen met een muisklik, is duurzame tevredenheid en geluk voor velen juist onbereikbaarder geworden.




Volgens de stoïcijnse filosofie is die onbereikbaarheid van geluk eenvoudig te verklaren als je kijkt naar onze huidige maatschappij. Ten eerste omdat de stoïcijnen het ervaren van geluksgevoel en ‘het goede doen’ voor de ander en voor de wereld als samenhangend zien. Alleen een hulpvaardig karakter en het uitvoeren van activiteiten die het welvaren van de mensen om je heen bevorderen, maken duurzame tevredenheid haalbaar. Dit is lastig in een hyperindividuele samenleving.




Ten tweede, omdat geluk zou moeten gaan over haalbare zaken die binnen jouw macht liggen: dankbaarheid in plaats van verlangen. We kunnen geluk niet bereiken door het verkrijgen van wat we verlangen, maar door te verlangen wat we al hebben. De stoïcijnen gaan uit van een wereld die niet maakbaar is. Een belangrijk element is dan ook de aanvaarding van de situatie zoals deze is.







Een bewezen levenswijze







Het stoïcisme is ontwikkeld om mensen te helpen hun best mogelijke leven te leiden – met als resultaat dat we betere mensen, ouders, collega’s en docenten worden. Talloze onderzoeken tonen aan dat het toepassen van de stoïcijnse principes het leven eenvoudiger en leuker maken.3 Diezelfde wetenschap haal ik in dit boek diverse keren aan om aan te tonen dat de gedachten van de oude stoïcijnen door modern onderzoek keer op keer worden bewezen.




Zeker in tijden van tegenslag bieden de stoïcijnen steun, verlichting en een uitweg. Die uitweg leidt, paradoxaal genoeg, altijd naar binnen. In ieder mens schuilt hulpvaardigheid en wilskracht. Deze filosofie geeft krachtige handvatten om diegene die klaar is met zoeken, die eigenschappen (terug) te laten vinden.




En hoewel de filosofie meer dan tweeduizend jaar geleden is ontstaan, is ze actueler dan ooit. Dat is bijzonder. Laten we kijken naar de redenen daarvoor.










DE TIJDLOZE MENSELIJKE NATUUR





“Zij die de roerselen in hun eigen ziel niet nauwlettend volgen, moeten wel ongelukkig zijn.”

Marcus Aurelius










Rosa keek me vragend aan.




“Hoe kan een onderwerp als zelfverbetering nog actueel zijn als het zo lang geleden is ontwikkeld? Het Orakel van Delphi is niet meer het middelpunt van het universum hè? Daar hebben we AI voor. En als dat niet zaligmakend is, boek je een retraite.”




“Ja, het is verleidelijk om te denken dat de mensheid zich in de 21e eeuw op het hoogtepunt van haar kennis bevindt. We hebben de hele wereld ontdekt, onderzocht en begrijpelijk gemaakt. Daarmee hebben we kennis over kwantummechanica opgedaan, ruimtevaart ontwikkeld, en stoommaaltijden in handige plastic bakjes bedacht…”




Rosa knikte bedenkelijk, met gefronste wenkbrauwen en haar lippen op elkaar geperst.




“Dat bedoel ik! We hebben de slavernij achter ons gelaten, net als gemeenschappelijke toiletten en oorlogsvoering met houten paarden. Wat gaat een Romein met een baard ons dan vertellen?”







Het stoïcisme gaat in de kern over de menselijke natuur, en deze is, in tegenstelling tot wat we soms denken, onveranderd. Sterker nog: belangrijke elementen als manieren om met tegenspoed om te gaan, jezelf leren kennen, het nastreven van geluk en omgaan met negatieve emoties zijn actueler dan ooit. Het mag zo zijn dat we ons historisch gezien op het hoogtepunt van technologische ontwikkeling bevinden. Maar dit maakt het des te moeilijker om jezelf te herkennen als onderdeel van de natuur – zo starend naar je eten in de magnetron. De lessen die de oude stoïcijnen hebben nagelaten zijn vaak zo actueel dat ze bijna profetisch lijken. Het is wonderlijk hoe de stoïcijnen in een tijd ver voor de boekdrukkunst al effectieve manieren ontwikkelden om bijvoorbeeld om te gaan met (sociale) media.




Er bestaat dan ook consensus over het feit dat de stoïcijnen hun tijd ver vooruit waren. Niet alleen omdat de ideeën kloppen, maar ook omdat mensen nooit veranderd zijn. En mocht je dat laatste niet geloven: ik heb ook sinds mijn tienerjaren decennialang geloofd dat iedereen uit het tijdperk vóór de kleurentelevisie het niet helemaal begreep. Slechts door stokoude teksten van de stoïcijnen te lezen ben ik daarvan teruggekomen.




Het onderwijs heeft als doel om leerlingen in staat te stellen de uitdagingen van de moderne maatschappij het hoofd te bieden. Een stoïcijnse mindset is hierin een enorme aanwinst. Dat was het ooit en is het vandaag de dag nog steeds. Of je nu een VR-bril of papyrusrol in je handen hebt – dat is om het even. Een vernislaagje over een onveranderlijke werkelijkheid. Want de mens: die blijft gelijk.










VERANKERD IN ONZE MAATSCHAPPIJ








“Mensen lijden nooit door de gebeurtenissen of door andere mensen, maar door hun eigen opvattingen over die gebeurtenissen.”

Epictetus










Het stoïcisme is nooit echt weggeweest. Het was één van de populairste filosofische scholen in Rome en Athene, en deze culturen liggen als fundament onder onze westerse beschaving.




Toen de staatsgodsdienst van de Romeinen het Christendom werd, boette het stoïcisme sterk in aan bekendheid. Er werden echter veel stoïcijnse lessen in het Christendom overgenomen, zoals ‘de deugden’ en de mens als onderdeel van een groter geheel. Dat wil niet zeggen dat de filosofie en de godsdienst ook op elkaar lijken. Waar het Christendom vraagt om overgave en het volgen van bovenmenselijk opgelegde regels, is het stoïcisme een rationeel geloof in de eigen ontwikkeling door het onderzoeken van je mogelijkheden.




Het stoïcisme bleef ondertussen aanhangers houden. Aan het einde van de Middeleeuwen en in de Renaissance werd de filosofie weer openlijk beoefend – en niet door de minsten. Zo werden Shakespeare, René Descartes en Spinoza beïnvloed door de stoïcijnse school.




Nog relevanter voor de huidige tijd zijn filosofen als Immanuel Kant, Arthur Schopenhauer en Friedrich Nietzsche. Zij verdiepten zich in het stoïcisme en lieten zich ofwel inspireren, of keerden zich juist af. Wat overduidelijk is, is de invloed die het stoïsch gedachtegoed heeft gehad op de belangrijkste grondleggers van de moderne filosofie.







Van filosofie naar psychologie…







Ik vroeg Rosa of ze het niet fascinerend vond om de invloed van deze filosofie te ontdekken.




“Ja zeker wel! Maar tegelijkertijd… wat hebben godsdienst en filosofie ons gebracht behalve oorlog en gezemel over de zin van het leven?”




“Als dat je gedachte is – sta me dan toe er een schepje bovenop te doen.”







Vanaf begin 20e eeuw kwam er ook interesse vanuit de hoek van de psychotherapie. Psychologen ontdekten hoe doeltreffend het stoïsche denken was voor het bereiken van persoonlijke groei. De eisen van de hedendaagse maatschappij, zoals keuzes maken en de omgang met anderen en je eigen emoties, vormden in de oudheid net zo goed een uitdaging.




In hun oude teksten, zo ontdekten zij, presenteren de Romeinse stoïcijnen een reeks theoretische principes en gedragsstrategieën die niet alleen relevant zijn voor iedereen binnen onze samenleving, maar ook voor de zorg van patiënten met allerlei neuropsychiatrische aandoeningen. Filosoof en psycholoog Donald J. Robertson stelt dat er een onmiskenbare link is tussen de stoïsche filosofie en moderne psychotherapie.4 Hij vertelt in zijn werk dat het stoïcisme meer preventief is dan de moderne psychotherapie (die is meer genezend), maar dat de overeenkomsten zeer treffend zijn en zelfs te zien zijn in de grote stoïsche werken.




De twee geestelijk vaders van de moderne psychotherapie, Aaron T. Beck (cognitieve gedragstherapie, CGT) en Albert Ellis (rationeel-emotieve gedragstherapie, RET) zijn inderdaad zeer beïnvloed door de Stoa bij het opzetten van hun therapievorm. Ellis nam een uitspraak van Epictetus, een bekende stoïcijn, als grondgedachte van de RET: niet de dingen zelf maken de mensen van streek, maar hun denkbeelden erover. Oftewel, psychisch lijden is het gevolg van de gedachten die we hebben over (toekomstige) zaken.




De moderne psychotherapie ontleent haar eerste beginselen dus aan de principes van de Stoa. Waarbij het goed is om te benadrukken dat voorkomen altijd beter is dan genezen. De stoïcijnse filosofie is van oudsher een manier van leven: geen medicijn.







…naar het huidige onderwijs







Vanaf het eerste begin tot en met de moderne wetenschap zijn stoïcijnse lessen van invloed geweest op onze beschaving en (daarmee) op het denken als geheel. Het stoïcisme ligt mede ten grondslag aan de manier waarop wij moderne psychologie toepassen binnen interactie, opvoeding en therapie. Het heeft zich aangepast aan de huidige tijd, wint aan populariteit en is daarmee springlevend. Steeds vaker worden de oude wijsheden en wetenschappelijke bevindingen vertaald naar het moderne dagelijks leven – waar dit boek, voor het eerst specifiek voor het onderwijs, ook een bijdrage aan levert.
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“Van mijn overgrootvader: het inzicht dat je voor goede leraren het geld graag over moet hebben.”

Marcus Aurelius






Vanuit stoïsch perspectief is er nauwelijks een betere invulling van ‘betekenisvol leven’ te vinden dan werken in het onderwijs. Binnen de stoïcijnse filosofie is altijd een belangrijke plaats geweest voor rolmodellen. Daarbij zien stoïcijnen de overdracht van kennis en de zorg voor elkaar als natuurlijke plicht. We hebben maar één aarde, en daar zijn we met elkaar verantwoordelijk voor. Die verantwoordelijkheid niet alleen beseffen, maar ook nemen door huidige en toekomstige generaties zo goed mogelijk voor te bereiden op een fijne en gewetensvolle tijd op die aarde is eervol.


Stoïcijnse filosofen hebben zich niet actief beziggehouden met het onderwijs. De mens mag onveranderlijk zijn – de maatschappij en daarmee het onderwijs is dat zeker niet. We kunnen echter wel een aantal elementen uit de filosofie betrekken op scholing en onderwijs.



Sociaal en verstandig



De mens is een sociaal wezen: hij kan in zijn eentje overleven, maar komt alleen tot bloei in een sociale omgeving. Daarbij beschikt de mens, in tegenstelling tot veel andere dieren, over empathie en verstand (redelijkheid). Redelijkheid en verstand zijn echter geen eigenschappen die we vanzelfsprekend toepassen in sociale situaties… helaas. Wijzelf niet, en onze tieners niet. Zéker onze tieners niet – daar zijn ze met hun halve prefrontale cortex niet eens voor toegerust. Voor de stoïcijnen is het best mogelijke leven echter een bestaan waarin we onze redelijkheid en verstand te allen tijde in kunnen zetten om zowel ons eigen leven als dat van onze sociale omgeving te verbeteren. Een prachtig uitgangspunt voor iedereen die in het onderwijs werkt.



Praktisch



Stoïcisme vertelt ons dat kennis alléén waarde heeft wanneer deze in praktische zin wordt toegepast. Het gaat over handelen en doen. Daarom richten we ons in dit boek niet op abstracte theorieën of vakinhoud die later misschien van waarde is. We gaan uit van levenswijsheid zoals de stoïcijnen die definiëren, en die direct toepasbaar is in alle facetten van het (tiener)leven.



Zelfkennis en vrijheid



Er ligt grote nadruk op zelfkennis en persoonlijke ontwikkeling. Die kunnen worden bereikt door een combinatie van onderwijs, praktische toepassing en zelfreflectie. Dit laatste is een belangrijk element: het gaat tenslotte om zelfverbetering. Ieder mens moet zichzelf aanleren om de eigen gedachten en emoties te begrijpen, door het leven aan te gaan en tegelijkertijd open te staan voor introspectie, twijfels en dialoog. Op die manier ontwikkel je zelfkennis en kun je vaststellen wat voor jou belangrijke waarden zijn. Dit kan houvast geven in turbulente levensfases – de tienertijd, om maar wat te noemen.


Daarnaast is zelfkennis ook de voorwaarde voor ‘vrijheid’ zoals we die na moeten streven voor iedere leerling. De vorm van vrijheid zoals Paulo Coelho die omschrijft: “Vrijheid is niet hetzelfde als ongebondenheid. Vrijheid is het vermogen om keuzes te maken en je aan datgene te binden wat het beste voor je is.”


Dit proces laat zich uiteraard niet stoppen door een diploma
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