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INLEIDING:

HOE ALLES ALTIJD WENT

Misschien is gewenning wel net zo’n fundamenteel kenmerk van alle leven als DNA.

VINCENT GASTON DETHIER1

Wat was de mooiste dag van ons leven? Misschien is het moeilijk om te bedenken wat de allermooiste dag was. Dat is niet erg; dan nemen we gewoon een heel mooie dag.

	Sommige mensen denken terug aan hun trouwdag. Anderen aan de dag waarop hun kind werd geboren of waarop ze afstudeerden. Weer anderen geven een minder gangbaar antwoord: ‘De dag dat ik met mijn labrador retriever aan het breakdansen was op het dak,’ of ‘De dag dat ik een lezing hield over spreekangst in het openbaar.’ Dat is allemaal prima, zolang het maar een belangrijke dag was.

	Laten we die dag in gedachten eens opnieuw beleven. De zon schijnt, de lucht is blauw, we rennen over het strand in ons gele badpak. Of misschien hangt er juist een donkere lucht, het sneeuwt, we warmen onze rode neus aan die van een kersverse geliefde. Hoe dan ook, het is heerlijk. Laten we ons nu eens voorstellen dat we die dag opnieuw beleven. En nog eens. En nog eens. En nog eens. En nog eens. We zitten gevangen in een carrousel van ‘de mooiste dag van mijn leven’. Wat zal het gevolg daarvan zijn?

	Precies: dat de mooiste dag van ons leven minder opwindend, minder heerlijk, minder leuk en minder belangrijk wordt. Al snel wordt de mooiste dag van ons leven saai. De zon lijkt minder warm, de sneeuw niet zo magisch, onze geliefde niet zo volmaakt, onze prestaties minder geweldig en onze mentors minder wijs.

	Wat ’s maandags spannend is wordt tegen de vrijdag saai. We raken gewend (er treedt habituatie op, zeggen psychologen), wat betekent dat we steeds minder reageren op herhaalde prikkels.2 Zo zitten mensen nu eenmaal in elkaar. Zelfs dingen die we ooit fascinerend vonden (een relatie, een baan, een liedje, een kunstwerk) verliezen op den duur hun glans. Uit onderzoek blijkt dat mensen zelfs nog geen drieënveertig uur na aankomst al beginnen te wennen aan de magie van een vakantie in een tropisch land.3

	Maar hoe zou het zijn als we onze verwondering over wat we niet meer opmerken of voelen konden herstellen? Als we tot op zekere hoogte konden ontwennen (als dishabituatie mogelijk was)?

	Daarover gaat dit boek. We gaan na wat er zou gebeuren als we iets konden doen tegen de gewenning op kantoor, in de slaapkamer of op het sportveld. Wat zou dat voor effect hebben op ons geluk, onze relaties, het werk, de samenleving? En hoe zouden we dat kunnen aanpakken? We zullen zien hoe een tijdelijke verandering van omgeving, het veranderen van de regels, omgang met andere mensen, en het even ontsnappen uit ons gewone leven – in werkelijkheid of in onze verbeelding – ons weer opmerkzaam en gevoelig kunnen maken voor wat ons nauwelijks meer opvalt.

	We kijken niet alleen wat we kunnen doen om positieve dingen, zoals een fantastisch huis, een geweldige baan, buurt of relatie niet vanzelfsprekend te vinden. We gaan ook na hoe we ervoor moeten zorgen dat we niet wennen aan negatieve zaken. Misschien vinden sommigen dat een heel slecht idee. Waarom zouden we nare dingen willen ervaren alsof we ze het voor het eerst meemaken? Als we onszelf de ellendigste dag uit ons leven steeds weer opnieuw lieten ervaren, zouden we beslist een brein willen hebben dat daar ongevoelig voor wordt. We zouden willen dat de pijn van leed of liefdesverdriet mettertijd zou verminderen. Dat zou een zegen zijn.

	Oké, maar daarin schuilt ook het probleem. Als we ongevoelig worden voor negatieve zaken zijn we minder gemotiveerd om naar verandering te streven. Als de nachtmerrie van dinsdag ons zondag niet meer uit de slaap houdt wordt het heel moeilijk om te strijden tegen domheid, wreedheid, leed, verspilling, corruptie, discriminatie, desinformatie en tirannie. Gewenning aan negatieve dingen kan ertoe leiden dat wij zorgeloos financiële risico’s nemen, blind worden voor geleidelijke gedragsveranderingen bij onze kinderen waarover we ons zorgen zouden moeten maken, de scheurtjes in onze liefdesrelatie steeds groter laten worden en ons niets meer aantrekken van fouten of inefficiëntie op ons werk.

	Daarom gaan we na wat er gebeurt als we niet alleen aan positieve maar ook aan negatieve zaken wennen, en hoe we die gewenning kunnen bestrijden. We gaan naar Zweden, waar tijdelijk bijna 40 procent minder verkeersongelukken plaatsvonden toen iedereen in het verkeer voortaan rechts moest gaan rijden, deels omdat mensen zich meer bewust werden van de gevaren.4 We zullen zien hoe ruimtes met schone lucht ervoor zorgen dat mensen luchtvervuiling opmerken (en zich daarover zorgen maken), hoe we door ons in te leven in de positie van anderen gevoeliger worden voor discriminatie5 en hoe we tevredener kunnen zijn met ons eigen leven door niet voortdurend bezig te zijn op sociale media.6 We zullen nagaan hoe door opnieuw, of vanaf de zijlijn, naar de wereld te kijken verbijsterende nieuwe ontwikkelingen mogelijk worden.

	Maar voordat we ons in al het bovenstaande gaan verdiepen, zullen we eerst eens kijken waarom alles altijd zo snel went. Nou ja, bijna alles en bijna altijd. We onderzoeken waarom ons brein zo is geëvolueerd dat we van alles willen hebben (een prachtige auto, een groot huis, een liefhebbende partner, een goedbetaalde baan), maar er vervolgens al snel op uitgekeken raken als we ze eenmaal bezitten. We vragen ons af waarom we ondanks dat we hoogontwikkelde wezens zijn, betrekkelijk snel verschrikkelijke dingen als normaal gaan accepteren, zoals wreedheid, corruptie en discriminatie. Die vragen proberen we te beantwoorden met behulp van ideeën en onderzoek uit de psychologie, de neurowetenschappen, economie en filosofie. Deels uit eigen onderzoek, deels uit dat van anderen.

	Waarom wennen we zo snel aan allerlei dingen? Niet omdat we zwakke, ondankbare of afgestompte wezens zijn die gevaren en wonderen niet op waarde schatten. Het antwoord heeft te maken met een basale eigenschap die wij, rechtop lopende wezens met een groot hoofd, delen met alle andere dieren op aarde, inclusief mensapen, honden, vogels, kikkers, vissen, ratten en zelfs bacteriën.

HOE HET BEGON... EN WAAR HET HEEN GAAT

Meer dan drie miljard jaar geleden verschenen onze voorouders op aarde.7 Maar we zouden ze op het eerste gezicht absoluut niet herkennen. De gelijkenis met ons is niet erg groot. Ze waren kleiner en minder geëvolueerd. Gelukkig waren ze ver genoeg ontwikkeld om onder harde omstandigheden te overleven. Ze hadden geen benen, maar konden zwemmen en zich voortbewegen op zoek naar voedselrijke milieus. Maar zelfs deze primitieve activiteiten vertoonden de kenmerken van gewenning: als de concentratie voedingsstoffen in het milieu constant was, bewogen onze voorouders zich met een constante snelheid voort, op een soort automatische piloot. Pas als de voedselconcentratie veranderde, veranderde ook de frequentie van hun bewegingen.8

	Wie waren deze vroege organismen? Het waren eencellige bacteriën. Zoals de naam aangeeft bestonden ze uit één cel. Ter vergelijking: ons lichaam bevat 37,2 biljoen cellen.9 Deze cellen staan met elkaar in verbinding, en stellen ons niet alleen in staat om te zwemmen en ons voort te bewegen, maar ook om te rennen, te springen, te lachen, te zingen en te schreeuwen. Maar zelfs het gedrag van één cel kan gewenning vertonen door remming van zijn eigen respons.

	Talloze jaren na de verschijning van eencellige organismen op aarde ontstonden er eenvoudige meercelligen. Deze organismen hebben neuronen die met elkaar kunnen ‘praten’. De kans dat ze communiceren verandert in de loop der tijd. Wanneer een neuron een eerste boodschap stuurt naar een ander neuron – een sensorische zenuwcel die informatie over een onaangename geur doorgeeft aan een motorische zenuwcel bijvoorbeeld – zal de frequentie van zijn signalen vaak afnemen, ook al is de geur nog steeds aanwezig.10 Daardoor verminderen ook de reacties in gedrag, zoals het van die geur weg bewegen.

	Deze processen vinden ook plaats in de menselijke hersenen. Dat is een van de redenen waarom wij na een paar minuten de geur van tabak in een ruimte die met rook gevuld is misschien niet meer opmerken, en waarom we misschien tot onze verbazing gewend raken aan achtergrondlawaai dat ons aanvankelijk buitengewoon stoorde.


  	Om dit fundamentele principe te verduidelijken moeten we teruggaan in de tijd, naar Wenen in 1804. De vierentwintigjarige Zwitserse arts Ignaz Paul Troxler studeerde oogheelkunde toen hij een verbazingwekkende ontdekking deed: als hij lang genoeg van dichtbij naar een afbeelding keek, leek die afbeelding te verdwijnen.11  Dit kunnen we zelf proberen. Kijk naar het figuur hierna en richt je ogen ongeveer dertig seconden op het zwarte kruisje in het midden van de figuur zonder ze te bewegen. De kleurige wolken zullen op een gegeven moment verdwijnen en veranderen in een grijs niets. Dat komt doordat onze hersenen ophouden met reageren op zaken die niet veranderen.*
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Als we onze ogen bewegen merken we onmiddellijk de kleuren weer op. We zien ze opnieuw. Door onze ogen te bewegen veranderen we de informatie die onze hersenen ontvangen. Natuurlijk zijn constant kleurige wolken niet het enige wat onze hersenen niet meer opmerken. Op den duur voelen we de sokken aan onze voeten niet meer of horen we het constante gezoem van de airco niet langer.12 Misschien zijn we ons ook op dit moment niet bewust van achtergrondgeluid?

	We raken ook gewend aan complexere situaties (zoals rijkdom, armoede, gevaar, huwelijk en discriminatie), en bij deze vorm van gewenning speelt actieve inhibitie tussen verschillende neuronen een rol.13 Stel dat onze buurvrouw mevrouw Wheeler een nieuwe hond krijgt, een Duitse herder met de naam Finley. Finley blaft veel. Aanvankelijk verrast het geblaf ons; we horen het elke keer. Maar na een poosje creëren onze hersenen een ‘model’ (een interne representatie) van de si­tuatie (‘Wanneer ik het huis van mevrouw Wheeler passeer, blaft Finley’).14 We verwachten het geblaf. Als we het horen (‘Finley blaft’), vergelijken onze hersenen de ervaring met het model (‘Wanneer ik het huis van mevrouw Wheeler passeer, blaft Finley’). Als de ervaring overeenkomt met het model wordt onze reactie (neuraal, emotioneel, gedragsmatig) geremd.

	Naarmate we vaker ervaren dat Finley blaft, wordt ons interne model steeds nauwkeuriger en zal het meer overeenkomen met de feitelijke ervaring, het horen van het geblaf van Finley. Hoe groter de overeenkomst, hoe sterker de remming van onze respons. Maar als de overeenkomst niet identiek is (de hond blaft harder, zachter of bozer, of springt over het hek en rent op ons af) worden we verrast en zal onze reactie minder worden geremd.

	Laten we het eens proberen. Kijk naar de foto hieronder.
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Net als de meeste mensen schrokken we waarschijnlijk toen we de foto voor het eerst zagen. Misschien bespeurden we enig ongemak bij onszelf, voelden we afschuw of waren we heel even zelfs bang. Maar zolang de hond niet van het papier springt en zijn scherpe tanden in onze nek zet, zal ons brein steeds minder reageren op zijn opgetrokken lippen en woeste blik.15 Daardoor zal het ongemakkelijke gevoel uiteindelijk verdwijnen. We zijn aan het beeld gewend geraakt. Zoiets gebeurt ook als we iemand tegenkomen die er vreemd uitziet. Aanvankelijk zal het ons opvallen en misschien zijn we er zelfs enigszins bezorgd over, maar na een poosje merken we misschien tot onze verbazing dat we het nauwelijks meer opmerken.

	Het lijkt alsof onze hersenen verschillende mechanismen hebben ontwikkeld, werkend via één enkele cel of via complexere neurale systemen die aan hetzelfde overkoepelende principe gehoorzamen. Dat principe is eenvoudig: als er iets verrassends of onverwachts gebeurt, zal ons brein krachtig reageren. Maar als alles voorspelbaar is, zal het minder krachtig reageren en soms helemaal niet. Net als bij de voorpagina van een krant gaat het de hersenen vooral om wat er recentelijk is veranderd, niet om wat hetzelfde is gebleven. Dat komt omdat we, om te kunnen overleven, prioriteit moeten geven aan wat nieuw en anders is: de plotselinge geur van rook, een hongerige leeuw die op ons afkomt, of een potentiële aantrekkelijke seksuele partner die passeert. Om ervoor te zorgen dat het nieuwe en onverwachte extra opvalt, filtert ons brein het oude en verwachte weg.

	In de volgende hoofdstukken zien we hoe we met behulp van de kennis over de werking van ons brein manieren kunnen vinden om volop te genieten van de positieve dingen waaraan we gewend zijn, zodat ons leven weer gaat ‘fonkelen’. Maar ook om ons opnieuw bewust te worden van slechte dingen, inclusief onze slechte gewoonten die we niet meer opmerken, zodat we kunnen proberen ze te veranderen. We gaan het hebben over gezondheid, veiligheid en het milieu, over hoe we serieuze risico’s waaraan we gewend zijn geraakt weer kunnen gaan zien. We maken duidelijk hoe het besef dat onze hersenen zwakker reageren op herhaalde prikkels ons weerbaar kan maken tegen herhaalde desinformatie van anderen, en een remedie kan zijn tegen de chronische stress en het concentratieverlies als gevolg van sociale media. We laten zien hoe we in onze werkomgeving kunnen leren van habi­tuatie en dishabituatie, en over hoe we personeel gemotiveerd en klanten geïnteresseerd houden. We onderzoeken hoe mensen gewend raken aan gender- en rassendiscriminatie en zelfs aan de geleidelijke opmars van het fascisme, totdat ze uit hun lethargie worden gewekt door oproerkraaiers, rebellen die zich verzetten tegen de gevestigde normen.

	Kortom, gewenning is essentieel om te overleven en draagt bij aan een snelle aanpassing aan onze omgeving. Als mensen niet in staat zijn om te wennen (bijvoorbeeld aan fysieke pijn) kan dat veel leed veroorzaken. Sommige mensen wennen moeilijker dan andere. We gaan zien hoe langzame gewenning kan leiden tot allerlei geestelijke gezondheidsproblemen, maar ook tot creatieve inzichten en opmerkelijke vernieuwingen (in de zakenwereld, op sportgebied en in de kunst).

	We hopen dat dit boek onze lezers helpt hun brein uit die grijze sluimerstand te halen en opnieuw kleuren te zien.

_________________

* In dit geval is het ook mogelijk dat de lichtgevoelige cellen in onze ogen niet meer reageren op het beeld.


  DEEL I  

WELBEVINDEN


  1  

GELUK:

OVER IJSJES, DE MIDLIFECRISIS EN MONOGAMIE

Als ik dit de afgelopen achttien jaar iedere godganse dag had moeten doen, zou het waarschijnlijk niets betoverends meer hebben. Maar ik ga steeds weg en mis het enorm. En als ik dan terugkom krijgt het als het ware opnieuw glans.

JULIA1

Even voorstellen: Julia en Rachel. Beide vrouwen leiden een leven dat veel mensen fantastisch zouden vinden. Ze zijn de vijftig gepasseerd; Julia woont in New Mexico en Rachel in Arizona. Beide vrouwen hebben een liefhebbende partner. Julia heeft drie geweldige kinderen – twee zoons en een dochter. Rachel heeft twee dochters. Ze hebben allebei een interessante baan waarin ze goed zijn en waarmee ze veel geld verdienen. Ze zijn bovendien fit en gezond. Veel mensen zouden zeggen dat ze buitengewoon bevoorrecht zijn.

	Maar daarmee houdt de overeenkomst op. Hoewel beide vrouwen in veel opzichten een lot uit de levensloterij hebben gewonnen is hun subjectieve ervaring totaal verschillend. Julia verwondert zich vaak over haar geluk, maar Rachel is blind geworden voor haar sprookjesbestaan.

	Julia is verrukt over de kleine en grote wonderen in haar leven. Ze zegt dat ze ‘een gelukkig leven’ heeft. Als haar wordt gevraagd hoe haar ideale dag eruitziet zegt ze: ‘Het is vredig en rustig in huis, ik sta op, maak het ontbijt klaar en help iedereen naar school. Daarna doe ik iets leuks met mijn echtgenoot. We maken een fietstocht of drinken ergens koffie of eten een hapje, en dan heb ik tijd voor mezelf tot ik zie dat het bijna drie uur is. Ik haal de kinderen van school, breng ze naar lacrosse-training, en ga het avondeten koken.’2

	Rachel heeft een woord voor zulke dagen: ‘Saai!’ Ja, ze realiseert zich dat ze gezegend is met een gezin, welvaart, gezondheid en een leuke vriendenkring. Ze is niet treurig of neerslachtig, maar ze ervaart haar dagelijks leven niet als ‘gelukkig’. Ze zegt: ‘Het is prettig.’

	Wat is het essentiële verschil tussen Julia en Rachel? Niet iets genetisch of een verschil in persoonlijkheid. Niet de kwaliteit van hun relatie met familie en vrienden. Het verschil is klein maar wezenlijk. Julia reist vaak voor haar werk; ze is dan een paar dagen of soms zelfs een paar weken weg. Ze zegt: ‘Ik ga weg en dan mis ik thuis enorm. Wanneer ik terugkom krijgt het opnieuw glans.’ Van huis zijn stelt haar in staat aandacht te hebben voor ‘de vreugde over de kleine dingen van het leven’. Ze zegt: ‘Als ik dit de afgelopen achttien jaar iedere godganse dag had moeten doen, zou het waarschijnlijk niets betoverends meer hebben.’3

	Rachel komt er niet aan toe om regelmatig uit de dagelijkse sleur te breken en daardoor vindt ze haar wereld allesbehalve betoverend. Ze ervaart niet hoe het is om het af en toe zonder haar echtgenoot, kinderen en comfortabele huis te moeten stellen. In plaats daarvan is ze dagelijks door dat alles omringd. Daardoor wordt het stoffig en verliest het zijn glans.

	We moeten iets bekennen: mogelijk is Julia geen onbekende voor onze lezers. Misschien zaten ze in hun woonkamer naar haar te kijken terwijl ze in hun pyjama popcorn aten. Julia is Julia Roberts, de gevierde actrice (de citaten zijn echt van haar afkomstig). We weten wat onze lezers nu waarschijnlijk denken: ‘Natuurlijk is Julia Roberts vrolijk en dankbaar. Is er een persoon denkbaar die meer bevoorrecht is dan zij?’ Maar in dit geval denken wij als auteurs dat Julia’s opmerkingen over haar buitengewoon bevoorrechte leven licht kunnen werpen op de gewone menselijke ervaring. En we denken ook dat dit duidelijk kan maken hoe ieders leven nieuwe glans kan krijgen.

	Hoewel onze lezers nooit eerder van Rachel hebben gehoord (zij is een kennis van ons en we hebben de details over haar leven veranderd), kent iedereen waarschijnlijk wel iemand die op haar lijkt. In veel opzichten vertegenwoordigt zij de realiteit van het leven van veel mensen. Ze weerspiegelt de dagelijkse ervaring van velen van ons die misschien niet alles hebben wat Rachel heeft, maar wel veel kostbare dingen in het leven hebben. Denk aan een liefdevol gezin, goede vrienden, interessant werk of een bijzonder talent. Maar we staan daar vaak niet zo bij stil, in elk geval niet van moment tot moment of van dag tot dag.

	Wat voor anderen misschien verbazingwekkend is, of dat voor ons ooit was, gaat tot het vaste meubilair van het leven behoren. We raken eraan gewend. Uit onderzoek blijkt bijvoorbeeld dat mensen zeggen dat ze gemiddeld gelukkiger zijn na hun huwelijk. Maar na ongeveer twee jaar van deze heerlijke wittebroodsperiode zakt het geluksniveau doorgaans tot dat van voor het huwelijk.4

	Laten we daarom proberen te begrijpen waarom mensen als Rachel de goede dingen in hun leven niet meer zien en waarderen, en hoe Rachel een perspectief als dat van Julia kan ontwikkelen. Zonder een Hollywoodster met een schitterende lach te worden, dat wel.

IEDERE DAG IJSJES

Tijdens een bergtocht in Californië die Tali en haar toen negenjarige dochter maakten, ontdekten ze een fantastisch landhuis op een hoge rots met uitzicht op de oceaan. Denk aan die magnifieke Europese landhuizen in oude films waar Grace Kelly-achtige personages wonen. (Misschien woont Julia daar nu.) Nadat ze was bekomen van haar verwondering vroeg Tali haar dochter of zij in zo’n groot huis zou willen wonen.

	‘Nee!’ antwoordde Livia.

	‘Waarom niet?’ vroeg Tali.

	‘Nou, als ik een ijsje of speelgoed krijg, is dat een traktatie en dan ben ik ontzettend blij. Maar als je zo rijk bent krijg je steeds ijsjes en speelgoed en dan vind je daar niets meer aan omdat je het elke dag krijgt. Het is geen traktatie meer en dus ben je niet dankbaar.’

	Livia slaat de spijker op zijn kop. Volwassen denkers zeggen hetzelfde. De econoom Tibor Scitovsky bijvoorbeeld zei dat genot het resultaat is van de onvolledige en periodieke bevrediging van verlangens. Deze uitspraak is het waard om te herhalen: genot is het resultaat van de onvolledige en periodieke bevrediging van verlangens.5 Dat betekent dat de aangename dingen van het leven (ongeacht wat dat voor iemand is: lekker eten, fantastische seks, dure auto’s) een uitbarsting van vreugde veroorzaken als ze af en toe worden ervaren. Maar als die zaken veelvuldig, misschien zelfs dagelijks worden ervaren, leiden ze niet langer tot echte blijdschap. In plaats daarvan leveren ze comfort. Scitovsky was van mening dat vooral rijkdom opwindende ervaringen verandert in aangenaam maar saai comfort.

	Wij denken dat Scitovsky ’s opvatting in zijn algemeenheid juist is, maar weinig te maken heeft met rijkdom. We hoeven niet rijk te zijn om periodieke genoegens te veranderen in alledaags comfort. Denk aan pasta met kaas. Veel mensen, zo ook Livia, zijn dol op pasta met kaas ook al wordt dat gezien als een eenvoudige maaltijd. Misschien houden we zelf ook van zachte, warme pasta met veel kaas. Maar wat zou er gebeuren als we dat iedere dag zouden eten?

	We kennen het antwoord doordat een groep wetenschappers dat experimenteel heeft onderzocht.6 Ze hebben een aantal mensen willekeurig in twee groepen verdeeld. De ene groep kreeg een week lang iedere dag een maaltijd van pasta met kaas. Aan het begin van de week vonden de vrijwilligers hun eten heerlijk, maar met het verstrijken van de dagen ging de pasta met kaas hun steeds meer tegenstaan. Ze raakten eraan gewend. Bijna iedere prikkel die gedurende korte tijd steeds opnieuw wordt ervaren, of het nu een bloementuin is of opgehoopt afval op een trottoir, zal steeds minder positieve of negatieve emotionele reactie oproepen.

	De andere groep vrijwilligers kreeg vijf weken lang één keer per week een maaltijd van pasta met kaas. De eerste week vonden ze hun eten heerlijk. De tweede week vonden ze hun maaltijd heerlijk. De derde week ook. Het is al duidelijk waar het heen gaat. Ze gingen niet minder genieten van hun pasta met kaas omdat genot het resultaat is van de onvolledige en periodieke bevrediging van verlangens.

	Misschien voelen sommigen medelijden met de groep die elke dag pasta met kaas moest eten. Dat hoeft echt niet. Degenen die iedere dag pasta met kaas kregen aten er in de loop van de week steeds minder van, waardoor ze beter in hun spijkerbroek pasten. Degenen die iedere week één keer pasta met kaas kregen, aten elke week evenveel en som­migen hadden moeite om de knoop van hun spijkerbroek dicht te krijgen.*

NIEUWE GLANS

Julia ‘eet pasta met kaas’ gedurende een bepaalde periode. Als er gewenning dreigt is het meestal tijd om het vliegtuig te nemen en over te schakelen op aardappelen met biefstuk. Als ze een paar weken later terugkomt smaakt ‘pasta met kaas’ opnieuw goddelijk. Maar Rachel eet al tientallen jaren iedere dag ‘pasta met kaas’. Ze herinnert zich het heerlijke gevoel van de eerste hap: de eerste nacht in haar eigen huis, die eerste weken van haar fantastische baan, de eerste kus van haar echtgenoot. Maar toen het nieuwe eraf was, werd ook het genot minder.

	Rachel doet ons denken aan een tragische figuur, Henry Francis Valentine in de oude televisieserie The Twilight Zone. In een aflevering met de titel ‘A Nice Place to Visit’ wordt Henry, een crimineel, door de politie doodgeschoten tijdens een roofoverval. Als hij wakker wordt ziet Henry zijn vriendelijke beschermengel Pip, die hem vertelt dat hij dood is. Henry is verbijsterd, maar merkt al snel dat Pip hem alles wil geven wat hij wil. Winst in het casino, mooie vrouwen, wat hij maar wil. Ik moet in de hemel zijn, denkt Henry. Aanvankelijk is dat heel opwindend. Maar na een paar weken wordt Henry gek van verveling. Kennelijk geven geld, champagne en snelle auto’s niet zoveel vreugde als we er voortdurend over kunt beschikken. Henry kan er niet meer tegen. Hij smeekt Pip om hem ‘naar die andere plek’ te brengen, die met gloeiendhete vlammen. ‘Waarom dacht u eigenlijk dat u in de hemel was, meneer Valentine? Dit is die andere plek!’ zegt Pip.

	Rachel verwart heus de hemel niet met de hel. Maar ze geniet niet volop van de zegeningen van haar eigen hemel op aarde, omdat ze daaraan is gewend. Met ‘gewend zijn aan’ bedoelen we dat ze de prettige dingen in haar leven (een schone keuken, kunst, groene bomen) nauwelijks opmerkt; ze reageert er minder op, ze waardeert ze minder. Om zich er weer over te verheugen moet ze misschien van die gewenning af. En om te ontwennen (van bepaald voedsel, een liefhebbende echtgenoot, een geweldige baan, de warmte van zonlicht, het blauw van de zee) moeten we ons er enige tijd van losmaken, zodat we opnieuw ervaren hoe verrassend heerlijk dat alles is.

	Zelfs korte onderbrekingen kunnen tot ontwenning leiden en het genot vergroten. Willen mensen bijvoorbeeld een muziekstuk van begin tot eind horen of met telkens een korte pauze? Wij vermoeden dat iedereen liever het hele stuk wil horen. Dat zeggen de meeste mensen tenminste als die vraag hun wordt gesteld. Maar als iemand zoveel mogelijk wil genieten kan dat een verkeerde keus zijn.

	Tijdens een onderzoek8 luisterden proefpersonen ofwel aan één stuk ofwel met korte pauzes naar leuke muziek en beoordeelden het genoegen dat ze daaraan beleefden. Hoewel 99 procent van de proefpersonen tevoren zei dat de pauzes afbreuk zouden doen aan hun luisterervaring, bleek het effect precies het tegenovergestelde! Mensen genoten meer van de muziek als er pauzes waren. Ze waren ook bereid om twee keer zoveel geld te betalen om de muziek live te horen dan degenen die zonder pauzes luisterden.

	De pauzes verminderden de neiging om gewend te raken aan de prettige ervaring, en daardoor duurden de uitbarstingen van plezier die de zang veroorzaakte langer. Het frappante was dat het niet uitmaakte wat mensen tijdens de pauze deden. Eén groep deed niets, een andere luisterde naar vervelend lawaai en een derde naar een andere song. In alle gevallen verhoogden pauzes het genot van de oorspronkelijke melodie.

	De meeste mensen lijken de kracht van gewenning te onderschatten en zijn zich meestal niet bewust van het positieve effect van het in gedeelten opknippen van prettige ervaringen. Daardoor kiezen we er misschien voor om aangename dingen (muziek, een massage, een film, een vakantie) in één keer te beleven, in plaats van kunstmatige onderbrekingen in te lassen waardoor we meer genieten van de ervaringen (meer hierover in het volgende hoofdstuk).

	Rachel kan er misschien niet dagen of weken tussenuit zoals Julia Roberts, maar zelfs een nacht of een weekendje weg kan tot ontwenning leiden. Een poosje weg uit de sleur, hoe kort ook, zal Rachel in staat stellen met nieuwe ogen naar haar leven te kijken en even pauze te nemen van haar werkelijkheid. Maar wat nu als Rachel zelfs niet een weekendje weg kan? Kan ze dan misschien haar omgeving veranderen terwijl ze thuisblijft? Toen Tali tijdens het schrijven van dit boek bijvoorbeeld besmet was met COVID-19 (gelukkig had ze milde symptomen) werd ze verbannen naar de logeerkamer in het souterrain van haar huis. Tot haar verrassing ontdekte ze dat het leven in het souterrain wel iets van een avontuur had. Toen ze niet langer in isolatie hoefde en zich weer onder de mensen op de begane grond begaf, leek het leven in huis weer ‘besprenkeld met feeënstof’, zoals ze het zelf verwoordde.

	Maar we hoeven ons souterrain niet te gebruiken als een geïmproviseerde vakantiebestemming om ontwenning mogelijk te maken. We kunnen ook onze verbeelding gebruiken. Laurie Santos (ook bekend als de ‘geluksprofessor van Yale’) suggereert dat we met behulp van onze fantasie onze om­geving kunnen veranderen.9 We sluiten onze ogen en stellen ons in kleurige, gedetailleerde beelden ons leven voor, maar dan zonder ons huis, zonder ons werk, zonder ons gezin. Dat experiment is niet alleen angstaanjagend, het zorgt er ook voor dat mensen zich gelukkig voelen met wat ze hebben.

	Het lijkt wat op een nachtmerrie waarin we een dierbare verliezen. Als we wakker worden en ons realiseren dat het maar een droom was en onze geliefde gewoon naast ons ligt, voelen we ons buitengewoon dankbaar. Voor die nachtmerrie wisten we misschien wel dat we iets waardevols hadden, maar bij het wakker worden vóélen we het ook.

	Zelfs als we gewend zijn geraakt aan iets prettigs weten we misschien nog steeds dat het geweldig is. Als we bijvoorbeeld het geluk hebben dat we onze droombaan hebben gevonden, ervaren we misschien niet langer dat ‘wow-gevoel’ wanneer we op kantoor komen, maar we realiseren ons wel dat het een geweldige positie is. Dat komt doordat onze expliciete beoordeling van wat goed en prettig is minder gevoelig is voor gewenning dan onze gevoelens.

	Tijdens een onderzoek dat werd uitgevoerd aan de Universiteit van Haifa in Israël, in het laboratorium van Assaf Kron,10 kreeg een groep vrijwilligers een reeks foto’s te zien van prettige dingen, zoals een schattige pup of een snoezige baby. Elke foto werd zestien keer achter elkaar getoond. Terwijl de proefpersonen naar de foto’s keken werden hun gezichtsbewegingen gemonitord door middel van EMG (elektromyografie). EMG registreert de elektrische activiteit die de gezichtsspieren produceren. Als we ons prettig voelen, bewegen de kleine en grote jukspier, waardoor we kunnen glimlachen. Deze spieren lopen van de jukbeenderen naar de mondhoeken.

	Als proefpersonen de leuke foto’s voor het eerst zagen, werden hun jukspieren geactiveerd en meldden ze een prettig gevoel. Maar na verloop van tijd raakten ze gewend; ze zeiden dat de foto’s van de pup of de baby steeds minder gevoel opwekten naarmate ze die vaker zagen. Hun jukspieren werden steeds minder geactiveerd (uit een controle-experiment bleek dat dit niet te wijten was aan vermoeidheid). De proefpersonen bleven wel van oordeel dat de foto’s prachtig waren. Hoewel ze wisten dat de foto’s aandoenlijk waren, voelden ze er niets meer bij. Verstandelijke waardering kan dus losgekoppeld worden van emotionele ervaring.

	Deze scheiding tussen ‘voelen’ en ‘weten’ is zinvol als we bedenken dat emoties een oude evolutionaire reactie zijn die mensen delen met andere dieren lager op de evolutionaire ladder, terwijl ‘weten’ beschouwd kan worden als een veel nieuwer en in sommige opzichten specifiek menselijk vermogen. Beide berusten op deels verschillende hersensystemen. Bij de ‘oude’ emotionele reactie treedt snel gewenning op, terwijl de ‘nieuwe’ rationele reactie langer voortduurt.

	Maar waarom treedt bij de emotionele reactie snel gewenning op? Waarom hebben we een brein ontwikkeld dat steeds minder plezier ontleent aan aangename prikkels die constant aanwezig zijn of steeds worden herhaald? Zou het niet geweldig zijn als we ons werk, ons huis en onze partner even geweldig bleven vinden als in het begin?

	Misschien wel, misschien niet. Gewenning aan prettige dingen motiveert ons om te proberen vooruitgang te boeken. Zonder gewenning zouden we met minder tevreden zijn. We zouden jaren nadat we een baan accepteerden nog steeds tevreden zijn met een beginnersfunctie. Tevreden zijn met minder lijkt misschien wenselijk, maar het betekent ook dat we minder gemotiveerd zouden zijn om te leren, ons te ontwikkelen en te veranderen. Zonder emotionele gewenning had de menselijke soort misschien niet de technologische innovaties en de grote kunstwerken ontwikkeld die we nu kennen omdat we misschien niet gemotiveerd waren geweest om ze te creëren.

	We moeten hier een goede balans in vinden. Gewenning kan ertoe leiden dat we ontevreden, verveeld en rusteloos worden en steeds meer willen. Maar zonder gewenning (en, durven we te stellen, zonder enige verveling, rusteloosheid en begeerte) leefden we misschien nog steeds in grotten.

	Een van de redenen waarom we nu niet met zijn allen in een koude en donkere grot zitten is dat vooruitgang ons gelukkig maakt. Blijdschap is vaak het gevolg van het besef dat we vorderingen maken, veranderen, leren en ons ontwikkelen. Neem het onderzoek van twee neurowetenschappers in Londen, Bastien Blain en Robb Rutledge.11 Zij lieten proefpersonen een nieuw spelletje spelen waarbij ze om de paar minuten moesten melden wat ze daarbij voelden. De proefpersonen bleken niet het gelukkigst als ze met het spel het hoogste geldbedrag wonnen (hoewel ze dat ook wel fijn vonden) maar als ze het spel beter leerden spelen. Van leren werden ze gelukkiger dan van geld winnen. We raken gewend aan spullen, of dat nu een prachtige auto is of een televisie, maar we raken niet gewend aan het plezier dat leren geeft, omdat leren per definitie verandering is. En aan verandering wennen we niet.

	In Oscar Wildes toneelstuk The Importance of Being Earnest zegt Ernest Worthing tegen zijn geliefde, Gwendolen Fairfax, dat ze volmaakt is. Haar antwoord: ‘O! Ik hoop van niet. Er zou geen ruimte zijn voor ontwikkeling en ik ben van plan om me op allerlei manieren te ontwikkelen!’12

	Gwendolen is niet de enige. Zoals Henry Valentine leerde in The Twilight Zone is ‘volmaakt’ geen situatie die mensen prettig vinden. In een onderzoek vroegen Andra Geana en haar collega’s aan de Princeton Universiteit13 proefpersonen een computerspel te spelen waarbij ze alle informatie kregen die nodig was om het spel perfect te spelen. Niemand vond het spel leuk. De proefpersonen raakten er al snel op uitgekeken. (‘Dit is die andere plek!’) Daarom liet Geana hen een ander spel spelen. In dit nieuwe spel moesten de spelers zelf ontdekken hoe ze het spel goed konden spelen, dus ze moesten het al doende leren. Alle proefpersonen vonden dit nieuwe spel veel interessanter. Ze beleefden er veel meer plezier aan, ook al moesten ze flink hun best doen als ze het goed wilden spelen.

	Vervolgens gaf Geana de spelers de kans om van het ene spel naar het andere over te schakelen. Ze zag dat ze veel vaker overschakelden van het spel waarover ze alle informatie hadden naar het spel dat ze al doende moesten leren. En dat ze dat spel bleven spelen. Als we niets kunnen leren, gaan we ons vervelen en worden we ongelukkig.

DE SLEUR VAN DE MIDDELBARE LEEFTIJD

Als er geen verandering meer is, als we niet meer leren en geen vooruitgang meer boeken, ligt een depressie op de loer. Wij denken dat dit een van de belangrijkste oorzaken is van de gevreesde midlifecrisis. Bij het horen van het woord ‘midlifecrisis’ stellen we ons misschien een kalende vijftiger in een rode sportauto voor. Maar de werkelijkheid is heel anders. De vermindering van levensgeluk die veertigers en vijftigers voelen komt zowel bij mannen als bij vrouwen voor, in verschillende landen, bij individuen met uiteenlopende beroepen en levensomstandigheden; getrouwd, single, homo en hetero. Dat verminderde geluksgevoel is in minstens zeventien landen geconstateerd, op basis van onderzoeken van duizenden mensen in al die landen.14

	Er bestaat wel een verschil in de precieze leeftijd waarop de inwoners van die landen in zo’n crisis terechtkomen. In de Verenigde Staten, het Verenigd Koninkrijk, Canada en Zweden is dat bijvoorbeeld halverwege de veertig, in India, Frankrijk, Duitsland en Argentinië halverwege de vijftig en in Griekenland, Peru en Oostenrijk begin zestig. Rusland, Kroatië, Polen en Bosnië zijn de uitzondering; hier bereikt het levensgeluk een dieptepunt bij zeventigers of tachtigers.

	Voor ze de middelbare leeftijd bereiken hebben veel mensen het gevoel dat ze leren en zich ontwikkelen, zowel in professioneel opzicht als op andere gebieden. Ze leren vriendschappen opbouwen, verpleegkundige, kok, secretaresse, leraar, arts, echtgenoot, advocaat, activist, buikdanseres of banketbakker worden, en kinderen grootbrengen. Voor negentienjarigen ligt alles nog open: ze kunnen vandaag of morgen verliefd worden en maken misschien iets mee wat hun hele leven op zijn kop zet. Maar omstreeks de middelbare leeftijd hebben veel mensen het gevoel dat ze vastzitten. Dat alles stabiel is en heel lang zal blijven zoals het is.
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De leeftijd waarop mensen wereldwijd het ongelukkigst zijn. De leeftijd waarop het geluksgevoel wereldwijd een dieptepunt bereikt (in de landen waar onderzoek is gedaan en de gegevens geanalyseerd zijn). Donkere kleuren geven aan waar het ‘dieptepunt’ op latere leeftijd (bij tweeënzestig jaar) optreedt, lichtere kleuren waar dat eerder het geval is (bij ongeveer achtenveertig jaar).15

	Stabiliteit op zich is niet slecht en het leven is in de conventionele betekenis misschien zelfs goed. Maar er is minder verandering, we leren minder en er is minder onbekend of onvoorspelbaar. Het leven heeft misschien wel een aantal fantastische aspecten, maar vaak zijn dat constanten waaraan we helemaal gewend zijn.

	Maar kop op, het ongelukkige gevoel duurt niet eeuwig. Later in het leven neemt het geluksgevoel een positieve wending. Het beeld van de humeurige oude man wordt niet door harde gegevens ondersteund. Het is misschien verrassend, maar uit onderzoek blijkt dat het geluksgevoel na de middelbare leeftijd toeneemt en dat blijft zo tot de laatste levensjaren.16 Misschien komt dat doordat er na de middelbare leeftijd (eind vijftig, begin zestig) opnieuw veranderingen zijn. De kinderen gaan het huis uit, het avontuur lokt, mensen gaan met pensioen en verruimen hun horizon. Het is puur spe­culatie, maar misschien schudt de noodzaak om het leven opnieuw vorm te geven en te leren een andere persoon onder nieuwe omstandigheden te zijn, mensen wakker en stimuleert hen dat om weer te leren en te breken met vaste gewoontes.

	De monotonie van de middelbare leeftijd kan daarentegen lang duren en demotiveren. Het aantal zelfmoorden (vooral voor mannen) is relatief hoog bij mensen die de vijftig naderen.17 De redenen voor suïcide zijn complex en zeer verschillend, maar de afwezigheid van verandering, het verminderde leren en een gevoel van stilstand kan bijdragen aan deze toename van het aantal zelfmoorden.

KOELKASTEN EN HORLOGES VERSUS STRANDEN EN CONCERTEN

Om de eentonigheid van de middelbare leeftijd te bestrijden proberen mensen verandering in hun leven aan te brengen. Peter koopt een motor, Jacqueline verhuist naar een andere stad, Chloë verandert van baan, Mohammed leert tuinieren, Viola gaat op reis naar China en Thomas gaat een cursus creatief schrijven volgen bij de volksuniversiteit. Wie zal er het beste in slagen nieuw levensgeluk te vinden?

	Uit veel onderzoeken blijkt dat ervaringen (vakanties, uit eten gaan, sportevenementen, concerten, cursussen, iets nieuws leren) meestal meer bijdragen aan ons levensgeluk dan nieuw bezit (auto’s, huizen, tablets, nieuwe kleren, meubels, tv’s, vaatwassers). Misschien zijn deze onderzoeksresultaten bekend,18 maar de meeste mensen weten niet waaróm ervaringen (gemiddeld) gelukkiger maken dan bezit.

	Laten we even terugdenken aan een materiële aankoop die we onlangs hebben gedaan, bijvoorbeeld een nieuwe laptop, een fiets of een koelkast. Oké, laten we nu terugdenken aan een ervaring waaraan we onlangs geld hebben uitgegeven. Een reis naar Londen, een etentje buitenshuis, kaartjes voor een voetbalwedstrijd? Goed, nu vergelijken we twee ongeveer even grote uitgaven (één op het materiële vlak en één voor een bijzondere ervaring) die we ongeveer in dezelfde periode hebben gedaan (een paar weken of maanden geleden). Hoe tevreden zijn we met elk van beide?

 De meeste mensen zijn gelukkiger met de ervaring dan met het materiële bezit.
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WAT ALS WE ALLES MET NIEUWE
OGEN KUNNEN BEKIJKEN?

Alles wat nieuw is verliest ooit zijn glans - zelfs spannende re-
laties, topbanen en adembenemende kunstwerken. Na verloop
van tijd merken we de mooie dingen in ons leven niet meer op.
En ook de negatieve dingen in ons leven vervagen. Het vermo-
gen van de mens om zich aan te passen is essentieel voor ons
voortbestaan, maar zorgt ook voor blinde vlekken. Daardoor zijn
‘we ons vaak niet bewust van de dingen die zich langzaam maar
zeker om ons heen ontwikkelen. We raken gewend aan luchtver-
wuiling of blijven in ongezonde relaties. En misschien nog wel
ernstiger: we worden blind voor ons eigen wangedrag en voor
ongelijkheid, en zijn ook meer geneigd om verkeerde informatie
te geloven.

Maar wat als we een manier konden vinden om alles met een
frisse blik te bekijken? Wat als we ons weer open kunnen stellen,
niet alleen voor al het moois, maar ook voor de slechte dingen
die we niet meer opmerken en dus niet proberen te verande-
ren? In Doorbreek de sleur bundelen Tali Sharot en Cass Sunstein
inzichten vuit de neuro- en gedragswetenschappen om ons te
tonen hoe we de wereld met nieuwe ogen kunnen bekijken, in-
gesleten routines kunnen doorbreken en onze hersenen kunnen
resetten voor een gelukkiger leven.
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