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Schrap ‘no regrets’ uit je vocabulaire

Spijt is het ondergeschoven kindje van onze emoties. We doen er alles aan om spijt te voorkomen, en als we het dan tóch hebben, praten we er liever niet over. Maar alleen als we onze misstappen onder ogen zien, kunnen we ze gebruiken om wijzere beslissingen te nemen, beter te presteren en meer betekenis te geven aan ons leven. Het veelgehoorde ‘no regrets’ is dan ook een slecht advies, vindt Daniel Pink. Want wie leeft zonder spijt, leeft zonder reflectie.

Pink verzamelde duizenden spijtbetuigingen van mensen over de hele wereld en combineert deze verhalen met wetenschappelijke inzichten om wijdverspreide misverstanden over onze emoties en ons gedrag te weerleggen. Hij identificeert de belangrijkste vormen van spijt en laat zien hoe spijt je duidelijk maakt waar je de meeste waarde aan hecht in het leven. De kracht van spijt is een onmisbare gids voor een vervuld leven.
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Inhoud

DEEL I: SPIJT IN ERE HERSTELD

1. De onzin van geen spijt hebben

Spijt is niet gevaarlijk of abnormaal, leidt niet af van de gestage weg naar geluk. Het is gezond en universeel, integraal onderdeel van het mens-zijn. Spijt is ook waardevol. Het maakt dingen helder. Het is leerzaam. Als het goed gebruikt wordt, hoeft het je niet naar beneden te halen; het kan je verheffen.

2. Waarom spijt ons menselijk maakt

Met andere woorden, het onvermogen om spijt te voelen – in zekere zin de apotheose van wat de “no regrets”-filosofie beoogt – is geen pluspunt; het is een teken van hersenschade.

3. Tenminstes en had-ik-maars

Twintig jaar onderzoek naar tegenfeitelijk denken legt iets vreemds bloot: gedachten over het verleden die ons een beter gevoel geven zijn relatief zeldzaam, terwijl gedachten die ons een slecht gevoel geven steeds gewoner zijn. Zijn we allemaal zelf-saboterende masochisten?

4. Waarom we beter worden van spijt

Ga emoties niet uit de weg. Maar zwelg er ook niet in. Zie ze onder ogen. Gebruik ze als katalysator voor toekomstig gedrag. Als denken is bedoeld om te doen, kan voelen ons helpen denken.

DEEL II: SPIJT BLOOTGELEGD

5. Spijt, oppervlakkig gezien

Het menselijk leven strekt zich uit over meerdere terreinen – we zijn ouders, zonen, dochters, echtgenoten, partners, werknemers, bazen, investeerders, burgers, vrienden en meer. Waarom zou spijt zich dan ook niet over verschillende terreinen kunnen uitstrekken?

6. De vier belangrijkste bronnen van spijt

Wat zichtbaar en gemakkelijk te beschrijven is – levensgebieden als gezin, onderwijs en werk – zegt veel minder over spijt dan de verborgen architectuur van motivatie en verlangen die daaronder ligt.

7. Basisspijt

Basisspijt begint met een onweerstaanbare aantrekkingskracht en eindigt met een onverbiddelijke logica.

8. Risicospijt

In de kern van alle risicospijt ligt de gedwarsboomde mogelijkheid van groei. Niet de persoon worden – gelukkiger, moediger, meer ontwikkeld – die je had kunnen zijn. Niet binnen de beperkte duur van een leven een paar belangrijke doelen behalen.

9. Morele spijt

Bedrog. Ontrouw. Verraad. Heiligschennis. Soms lazen de morele spijtverhalen in de enquêtes als productieaantekeningen voor een trainingsvideo over de tien geboden.

10. Verbindingsspijt

Betekenisvolle relaties geven ons leven zin en voldoening. Maar als die relaties stuklopen, of dat nu opzettelijk gebeurt of niet, staan gevoelens van ongemak en gêne ons in de weg om ze weer te repareren. We zijn bang dat we onze pogingen om opnieuw contact te zoeken verpesten, dat we degenen met wie we hernieuwd contact zoeken nog meer gêne bezorgen. En deze zorgen zijn vrijwel altijd misplaatst.

11. Kansen en verplichtingen

De vier belangrijkste bronnen van spijt werken als een fotonegatief van het goede leven. Als we weten wat mensen het meest betreuren, kunnen we dat omdraaien om te zien waar ze de meeste waarde aan hechten.

DEEL III: SPIJT HERZIEN

12. Ongedaan maken en tenminstes gebruiken

Maar bij actiespijt heb ik nog altijd de mogelijkheid om het heden te herijken – om Ctrl+Z te typen op mijn existentiële toetsenbord.

13. Blootgeven, zelfcompassie en afstand nemen

Als we een simpel proces van drie stappen volgen, kunnen we de spijt blootleggen, reframen hoe we daarnaar en naar onszelf kijken en een les trekken uit de ervaring om onze daaropvolgende beslissingen te herzien.

14. Anticiperen op spijt

Als universeel geneesmiddel heeft verwachte spijt een paar gevaarlijke bijwerkingen.

Nawoord: spijt en verlossing

Dankwoord

Noten

Over de auteur


‘Hoewel we graag zonder spijt zouden leven,
 en soms vol trots beweren dat we geen spijt hebben,
 is dat niet echt mogelijk, al is het maar omdat we sterfelijk zijn.’

James Baldwin, 1967


Deel 1

Spijt in ere hersteld


1

De onzin van geen spijt hebben

Op 24 oktober 1960 arriveerde een componist genaamd Charles Dumont bij het luxueuze appartement van Edith Piaf in Parijs, met een angstig gemoed en een liedtekst in zijn tas. Op dat moment was Piaf misschien wel de beroemdste artiest in Frankrijk en een van de bekendste zangeressen ter wereld. Ze was ook nogal fragiel. Hoewel ze pas vierenveertig was, hadden verslavingen, ongelukken en een zwaar leven hun sporen nagelaten op haar lichaam. Ze woog nog geen 45 kilo. Drie maanden daarvoor had ze in coma gelegen als gevolg van leverschade.

Maar ondanks haar breekbare voorkomen was ze nog erg beweeglijk en heetgebakerd. Ze beschouwde Dumont en zijn partner, tekstdichter Michel Vaucaire, die hem vergezelde op deze missie, als tweederangsmuzikanten. Eerder die dag had haar secretaresse berichten achtergelaten met de bedoeling de afspraak af te zeggen. Piaf weigerde in eerste instantie om de mannen te spreken, waarmee ze hen dwong om ongemakkelijk af te wachten in haar zitkamer. Maar vlak voordat ze naar bed ging, verscheen ze, gehuld in een blauwe ochtendjas, en gaf ze toe.

Ze zou naar één liedje luisteren, zei ze. Dat was alles.

Dumont ging aan Piafs piano zitten en begon nerveus en met klamme handen zijn muziek te spelen, terwijl hij zachtjes de tekst uitsprak die Vaucaire had geschreven.1


Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.




(Nee, helemaal nergens van.

Nee, ik heb nergens spijt van)



Ze vroeg Dumont om het hele nummer te spelen en vroeg zich hardop af of hij dat echt geschreven had. Ze haalde er een paar vrienden bij, die toevallig op bezoek waren, om het te horen. Vervolgens haalde ze haar huishoudelijk personeel erbij om ook te luisteren.

Er gingen uren voorbij. Dumont speelde het lied steeds weer, meer dan twintig keer, volgens een van de aanwezigen. Piaf belde de directeur van L’Olympia, de beste concertzaal van Parijs, die vlak voor zonsopgang arriveerde om het werk te horen.


Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

C’est payé, balayé, oublié.

Je me fous du passé.




(Nee, helemaal nergens van.

Nee, ik heb nergens spijt van.

Het is afgehandeld, uit de weg geruimd, vergeten.

Ik trek me het verleden niet aan.)



Een paar weken later zong Piaf het lied, dat twee minuten en negentien seconden duurt, op de Franse televisie. In december, toen ze het uitvoerde als de spetterende finale van een concert dat bedoeld was om L’Olympia van de financiële ondergang te redden, werd ze tweeëntwintig keer teruggeroepen voor een toegift. Tegen het eind van het daaropvolgende jaar hadden fans meer dan een miljoen exemplaren van haar plaat ‘Je ne regrette rien’ gekocht, waarmee haar status uitgroeide van die van zangeres naar die van icoon.

Drie jaar later overleed Piaf.

Op een koude zondagochtend in februari 2006 werd Amber Chase wakker in haar appartement in de Canadese stad Calgary. Haar toenmalige vriend (en huidige echtgenoot) was de stad uit en daarom was ze de avond daarvoor uitgegaan met een groepje vriendinnen, van wie er een paar waren blijven slapen. De vriendinnen praatten en dronken mimosa’s toen Chase, aangedreven door een combinatie van inspiratie en verveling, zei: ‘Kom, we gaan ons vandaag laten tatoeëren!’ Dus stapten ze in de auto en reden naar Jokers Tattoo & Body Piercing aan Highway 1, waar de tattoo-artiest van dienst twee woorden op de huid van Chase zette.

De tattoo die Chase kreeg, was vrijwel identiek aan die waartoe Mirella Battista vijf jaar eerder en een kleine 4000 kilometer verderop besloot. Battista groeide op in Brazilië en verhuisde rond haar twintigste naar Philadelphia om daar te studeren. Ze genoot van haar nieuwe thuisstad. Naast haar studie vond ze een baan bij een plaatselijk accountantsbureau. Ze maakte veel vrienden. Ze kreeg zelfs een langdurige relatie met een Philly-man. De twee leken op een huwelijk af te stevenen toen zij en haar vriend, na een relatie van vijf jaar, uit elkaar gingen. Daarom keerde ze negen jaar nadat ze naar Amerika was gekomen, en op zoek naar wat ze een ‘reset-knop’ noemde, terug naar Brazilië. Maar een paar weken voordat ze vertrok liet ze twee woorden tatoeëren vlak achter haar rechteroor.

Zonder dat Battista het wist, had haar broer, Germanno Teles, het jaar daarvoor een vrijwel identieke tattoo laten zetten. Teles raakte als jongetje in de ban van motoren, een liefhebberij die zijn ouders, die beiden arts waren en bezorgd om zijn veiligheid, niet deelden of steunden. Maar hij leerde alles wat er te leren viel over motoren, spaarde zijn centavos op en kocht uiteindelijk een Suzuki. Hij was er helemaal weg van. Totdat hij op een dag over de snelweg vlak bij zijn geboortestad Fortaleza reed en zijdelings werd aangereden door een ander voertuig en gewond raakte aan zijn linkerbeen. Hiermee kwam er een einde aan zijn dagen als motorrijder. Kort daarna liet hij vlak onder de knie van zijn gewonde been een afbeelding van een motor tatoeëren. Daarnaast stonden twee woorden die de boog van zijn litteken volgden.

De tattoo die Teles die dag kreeg, was vrijwel identiek aan de tattoo die Bruno Santos in 2013 in Lissabon liet zetten. Santos is een human resources executive die Chase, Battista en Teles niet kent. Op een middag liep hij, gefrustreerd door zijn werk, zijn kantoor uit, rechtstreeks naar een tattooshop. Hij kwam weer naar buiten met een zinnetje van drie lettergrepen op zijn rechter onderarm.

Vier mensen, op drie continenten, elk met een tattoo die bestaat uit deze twee woorden: NO REGRETS.

Een heerlijke maar gevaarlijke doctrine

Sommige opvattingen doen hun werk in stilte, als een soort existentiële achtergrondmuziek. Andere worden lofliederen op een bepaalde levensstijl. Er zijn maar weinig credo’s die luider klinken dan dat spijt hebben dom is – dat het tijdverspilling is en ons welzijn ondermijnt. Uit elke hoek van onze cultuur dreunt de boodschap. Vergeet het verleden; grijp de toekomst. Vermijd het zuur; geniet van het zoet. Een goed leven heeft één enkele focus (voorwaarts) en één belangrijke waarde (positiviteit). Spijt vertroebelt beide. Het is achteromkijken en het is onaangenaam – een toxine in de bloedbaan van het geluk.

Het is dan ook geen wonder dat het lied van Edith Piaf overal ter wereld de norm is gebleven en een toetssteen voor andere musici. Artiesten die songs hebben opgenomen met de titel ‘No regrets’ variëren van jazzlegende Ella Fitzgerald, Britse popster Robbie Williams, Cajunband Steve Riley & the Mamou Playboys, Amerikaanse blueszanger Tom Rush, Country Music Hall of Fame-ingewijde Emmylou Harris tot rapper Eminem. Luxe automerken, chocoladerepen en verzekeringsbedrijven hebben zich allemaal achter deze filosofie geschaard door in hun televisiereclames gebruik te maken van Piafs ‘Je ne regrette rien’.2

En bestaat er groter trouw aan een geloofssysteem dan het letterlijk op je huid te dragen – zoals Bruno Santos, die deze moraal in zwarte letters tussen de elleboog en de pols van zijn rechterarm had vastgelegd?

Als duizenden met inkt bewerkte lichaamsdelen je niet overtuigen, kun je ook naar twee giganten uit de Amerikaanse cultuur luisteren, die niets met elkaar gemeen hadden in termen van sekse, religie en politiek, maar die het met elkaar eens waren over ditzelfde geloofsartikel. ‘Laat geen ruimte voor spijt’, adviseerde positief-denkenpionier dominee Norman Vincent Peale, die vormgaf aan het twintigste-eeuwse christendom en mentor was van Richard Nixon en Donald Trump. ‘Verspil geen tijd aan... spijt’, adviseerde rechter Ruth Bader Ginsburg, de tweede vrouw die toetrad tot het Amerikaanse Hooggerechtshof, die praktiserend Joods was en op gevorderde leeftijd een goddelijke status bereikte onder progressief Amerika.3

Of kijk naar de wereld van de celebrities, als dat jouw scene is. ‘Ik geloof niet in spijt,’ zegt Angelina Jolie. ‘Ik geloof niet in spijt,’ zegt Bob Dylan. ‘Ik geloof niet in spijt,’ zegt John Travolta. En transgender-ster Laverne Cox. En over gloeiende kooltjes lopende motivatiegoeroe Tony Robbins. En de headbangende Guns ’n Roses-gitarist Slash.4 En ik vermoed minstens de helft van de zelfhulpboeken in je plaatselijke boekhandel. De Amerikaanse Library of Congress heeft meer dan vijftig boeken in zijn bestand met de titel No Regrets.5

De no regrets-filosofie, onderdeel van songs, gekerfd in huid en omarmd door wijzen, is zo vanzelfsprekend dat ze vaker wordt uitgedragen dan betwist. Waarom openstaan voor pijn als je pijn ook kunt vermijden? Waarom regen aanroepen als we kunnen baden in zonnestralen van positiviteit? Waarom betreuren wat je gisteren hebt gedaan als je kunt dromen over de grenzeloze mogelijkheden van morgen?

Gevoelsmatig klopt deze kijk op de wereld wel. Het klinkt logisch. Het lijkt overtuigend. Maar het heeft één niet onbelangrijke tekortkoming.

Er klopt niets van.

Wat de anti-spijtlobby voorstelt is geen blauwdruk voor een goed leven. Wat ze voorstellen is – vergeef me de woordkeuze – bullshit.

Spijt is niet gevaarlijk of abnormaal; leidt niet af van de gestage weg naar geluk. Het is gezond en universeel, een integraal onderdeel van het mens-zijn. Spijt is waardevol. Het maakt dingen helder. Het is leerzaam. Als je het goed gebruikt, hoeft spijt je niet omlaag te halen; het kan je verheffen.

En dat is niet een of andere wazige dagdroom, geen streven om je een klef gevoel van warmte te geven, het gevoel dat er voor je wordt gezorgd in een koude, harteloze wereld. Dat hebben wetenschappers tenminste geconcludeerd uit onderzoek dat meer dan vijftig jaar geleden begon.

Dit is een boek over spijt – het misselijkmakende gevoel dat het heden beter en de toekomst stralender zou zijn als je in het verleden niet zo’n slechte keuze had gemaakt, zo’n verkeerde beslissing had genomen of zo stom had gehandeld. In de loop van de komende dertien hoofdstukken hoop ik dat je spijt in een ander en juister licht gaat zien en leert om de transformerende kracht die het heeft ten goede te gebruiken.

Er is geen reden om te twijfelen aan de oprechtheid van mensen die zeggen dat ze nergens spijt van hebben. We kunnen hen beter zien als acteurs die een rol spelen – en die die rol zo vaak en vol overgave spelen dat ze zijn gaan geloven dat het echt is. Dit soort psychologisch zelfbedrog komt veel voor. Het kan soms zelfs gezond zijn. Maar vaker weerhoudt het mensen ervan het moeilijke werk te doen dat leidt tot oprechte tevredenheid.

Denk maar aan Edith Piaf, de volleerde artiest Ze beweerde, luidkeels zelfs – dat ze nergens spijt van had. Maar een snelle blik op haar zevenenveertig jaar op aarde laat een leven vol tragedie en problemen zien. Toen ze zeventien was kreeg ze een dochter, die ze aan de zorg van anderen overliet en die overleed toen ze nog geen drie jaar oud was. Denk je dat ze geen flintertje spijt voelde over dat overlijden? Ze was een deel van haar volwassen leven verslaafd aan alcohol en een ander deel verslaafd aan morfine. Had ze geen spijt van de verslavingen die haar talenten in de weg zaten? Ze had een op zijn zachtst gezegd turbulent privéleven met onder meer een desastreus huwelijk, een dode minnaar en een tweede echtgenoot die ze met schulden opzadelde. Betreurde ze dan ten minste niet een paar van haar romantische keuzes? Je kunt je moeilijk voorstellen dat Piaf op haar sterfbed blij was met haar beslissingen, zeker gezien het feit dat veel van die beslissingen haar decennia voor haar tijd in dat sterfbed hadden gebracht.

Of neem onze wijdverspreide club van getatoeëerden. Als je even met ze praat, wordt al snel duidelijk dat de uiterlijke expressie van ‘No regrets’ en de innerlijke beleving uit elkaar lopen. Mirella Battista zette zich jarenlang in voor een serieuze relatie. Toen die mislukte, voelde ze zich verschrikkelijk. En als ze de kans had gehad om het over te doen, had ze waarschijnlijk andere keuzes gemaakt. Dat is spijt. Maar ze erkende ook haar suboptimale keuzes en leerde ervan. ‘Elke beslissing heeft me gebracht waar ik nu ben en heeft me gemaakt tot wie ik ben,’ vertelde ze me. Dat is het voordeel van spijt. Het is niet zo dat Battista alle spijt uit haar leven heeft gewist. (Het woord staat tenslotte voor altijd op haar lichaam geschreven.) Ze bagatelliseerde het evenmin. Nee, ze optimaliseerde het.

Amber Chase, die vijfendertig was toen we via Zoom met elkaar spraken, vertelde me op een gegeven moment: ‘Er zijn zoveel verkeerde afslagen die je in je leven kunt nemen.’ Een daarvan was voor haar haar eerste huwelijk. Toen ze vijfentwintig was, trouwde ze met een man die, naar later bleek, ‘veel problemen had’. De verbintenis was vaak ongelukkig en soms tumultueus. Op een dag verdween haar man, zonder enige waarschuwing vooraf. ‘Hij stapte op een vliegtuig en vertrok... en ik wist twee weken lang niet waar hij was.’ Toen hij uiteindelijk belde, zei hij: ‘Ik houd niet meer van je. Ik kom niet terug.’ In een oogwenk was het huwelijk voorbij. Als ze het allemaal had kunnen overdoen, zou Chase dan opnieuw met deze man zijn getrouwd? Ab-so-luut niet. Maar die ongelukkige stap voerde haar naar het gelukkige huwelijk dat ze nu heeft.

De tattoo van Chase vormt een knipoog naar de oppervlakkigheid van de filosofie die de tattoo zegt te steunen. Er staat niet ‘No regrets’. Er staat ‘No Regrats’ – waarbij het tweede woord opzettelijk verkeerd gespeld is. Die keuze was een eerbetoon aan de film We’re the Millers, een verder onopmerkelijke comedy uit 2013 waarin Jason Sudeikis de rol van David Clark speelt, een kleine marihuanadealer die wordt gedwongen een nepgezin (een vrouw en twee puberkinderen) bij elkaar te sprokkelen om een schuld aan een grote dealer weg te werken. In één scène ontmoet David Scottie P., een vage jonge gast, die op de motor aan komt rijden om met Davids ‘dochter’ op stap te gaan.

Scottie P. draagt een smoezelige witte tanktop die verschillende tattoos onbedekt laat, waaronder één die langs zijn sleutelbeen loopt en die bestaat uit de woorden ‘No regrats’. David vraagt hem even te komen zitten voor een praatje, dat begint met een rondleiding langs Scottie P.’s tattoos en leidt tot deze dialoog:


DAVID

(wijst op de ‘No Regrats’-tattoo)

En die daar?




SCOTTIE P.

O, dit? Dit is mijn motto. No regrets.




DAVID

(met een sceptische uitdrukking op zijn gezicht)

Wie had dat gedacht. Je hebt nergens spijt van?




SCOTTIE P.

Nergens...




DAVID

Nog geen... lettertje?




SCOTTIE P.

Nee, ik kan er niet één bedenken.



Mocht Scottie P. ooit gaan twijfelen over de woorden rond zijn nek, dan is hij niet de enige. Ongeveer een op de vijf mensen die een tattoo laten zetten (ongetwijfeld inclusief degenen die de tekst ‘No Regrets’ hebben gekozen) krijgen uiteindelijk spijt van hun beslissing, daarom zet de tattoo-verwijderbranche alleen al in de Verenigde Staten 100 miljoen dollar per jaar om.6 Toch heeft Chase geen spijt van haar tattoo, waarschijnlijk omdat de meeste mensen hem nooit zullen zien. Op die koude zondagochtend in 2016 in Calgary besloot ze de tattoo op haar achterwerk te laten zetten.

De positieve kracht van negatieve emoties

Begin jaren vijftig van de vorige eeuw ontwikkelde een promovendus in de economie aan de universiteit van Chicago, genaamd Harry Markowitz, een idee dat nu heel vanzelfsprekend lijkt, maar dat toen zo revolutionair was dat hij er de Nobelprijs voor kreeg.7 Dat geweldige idee van Markowitz werd de ‘moderne portefeuilletheorie’ genoemd. Wat hij ontdekte – als je me toestaat te simplificeren in het belang van de voortgang van het verhaal – was de wiskunde die ten grondslag ligt aan het idee dat je niet alles op één kaart moet zetten.

Voordat Markowitz hiermee kwam, dachten veel investeerders dat de weg naar rijkdom lag in het beleggen in één of twee aandelen met veel potentieel. Een paar aandelen leverden tenslotte vaak een enorm rendement op. Als je die winnaars kiest, maak je je fortuin. Met deze strategie zou je uiteindelijk heel veel verliezers kiezen. Maar ja, zo werkte beleggen nu eenmaal. Het brengt risico’s met zich mee. Markowitz liet zien dat beleggers door te diversifiëren in plaats van zich aan dit recept te houden, hun risico’s konden beperken en toch een gezond rendement konden behalen. Investeer in een pakket aandelen, niet slechts één. Spreid de risico’s over verschillende branches. Beleggers zouden niet op elk aandeel grote winst maken, maar over een langere periode zouden ze veel meer winst maken met veel minder verlies. Als je toevallig spaargeld geparkeerd hebt in index- of andere fondsen, is dat vanwege de moderne portefeuilletheorie.

Hoe krachtig het inzicht van Markowitz ook is, we vergeten het meestal op andere terreinen van ons leven toe te passen. Zo beheren mensen ook zoiets als een emotieportefeuille. Sommige van deze emoties zijn positief – zoals liefde, trots en bewondering. Andere zijn negatief – zoals verdriet, frustratie en schaamte. Over het algemeen zijn we geneigd de ene categorie te overwaarderen en de andere te onderwaarderen. In navolging van de adviezen van anderen en onze eigen intuïtie, proppen we onze portefeuilles vol met positieve emoties en doen we afstand van negatieve emoties. Maar deze benadering van emoties – het overboord gooien van de negatieve en het verzamelen van de positieve – deugt evenmin als de benadering van beleggen in de tijd voorafgaand aan de moderne portefeuilletheorie.

Positieve emoties zijn natuurlijk heel belangrijk. We zouden niet zonder kunnen. Het is belangrijk om dingen van de positieve kant te bekijken, opgewekte gedachten te hebben en lichtpuntjes te zien in de duisternis. Optimisme wordt in verband gebracht met een betere fysieke gezondheid. Emoties zoals plezier, dankbaarheid en hoop geven ons welzijn een aanzienlijke oppepper.8 We hebben een grote hoeveelheid positieve emoties nodig in onze portefeuille. Ze moeten het aantal negatieve emoties overtreffen.9 Toch brengt het ook gevaren met zich mee als je je emotionele investeringen met te veel positiviteit overlaadt. Dat leidt tot een onevenwichtigheid die afbreuk kan doen aan ons leervermogen, onze groei kan belemmeren en ons potentieel beperken.

Negatieve emoties zijn namelijk ook belangrijk. Ze helpen ons overleven. Angst drijft ons een gebouw uit dat in brand staat en zorgt ervoor dat we opzijstappen om een slang te ontwijken. Walging beschermt ons tegen vergiftiging en maakt dat we terugschrikken voor slecht gedrag. Boosheid waarschuwt ons voor dreigingen en provocaties van anderen en versterkt ons gevoel voor goed en kwaad. Een teveel aan negatieve emoties werkt natuurlijk ondermijnend. Maar een tekort is ook destructief.10 Een partner maakt keer op keer misbruik van ons; die slang zet zijn tanden in je been. Jij en ik en onze rechtop lopende, tweebenige broeders en zusters met hun grote hersen zouden hier nu niet zijn als we ons niet incidenteel maar systematisch beroerd voelden.

En als we het hele scala aan negatieve emoties op een rijtje zetten: verdriet, minachting, schuldgevoel – is er één die hardnekkiger en sterker is dan de andere, en dat is spijt.

Het doel van dit boek is spijt in ere te herstellen als onmisbare emotie – en te laten zien hoe je de vele voordelen ervan kunt gebruiken om betere beslissingen te nemen, optimaal te presteren op je werk en op school en je leven zinvoller te maken.

Ik zal beginnen met het terugvorderingstraject. In deel 1 – dat bestaat uit de hoofdstukken één tot en met vier – laat ik zien waarom spijt belangrijk is. Een groot deel van deze analyse is gebaseerd op een uitgebreide hoeveelheid onderzoek die de afgelopen decennia is opgebouwd. Economen en speltheoretici, die in de schaduw van de Koude Oorlog werkten, bestudeerden dit onderwerp in de jaren vijftig van de vorige eeuw, toen het vernietigen van de planeet met een kernbom de ultieme daad was die tot spijt zou kunnen leiden. Het duurde niet lang voordat een paar afvallige psychologen, onder wie de inmiddels legendarische Daniel Kahneman en Amos Tversky, beseften dat spijt een venster bood, niet alleen op onderhandelingen waarbij veel op het spel staat, maar ook op de menselijke geest zelf. In de jaren negentig van de vorige eeuw verbreedde het veld zich verder en ging een groep sociaal, cognitief en ontwikkelingspsychologen onderzoek doen naar de werking van spijt.

Deze periode van zeventig jaar onderzoek heeft geleid tot twee simpele maar belangrijke conclusies:

Spijt maakt ons menselijk.

Spijt maakt ons beter.

Nadat we spijt in ere hebben hersteld, kijken we verder naar wat spijt inhoudt. Deel 2, ‘Spijt blootgelegd’, steunt in hoge mate op mijn beide, uitgebreide onderzoeksprojecten. In 2020 heb ik samen met een team deskundigen op het gebied van enquête-onderzoek de grootste kwalitatieve analyse van Amerikaanse attitudes ten aanzien van spijt ooit opgezet en uitgevoerd: het American Regret Project. We verzamelden de opvattingen en categoriseerden de verhalen over spijt van 4489 mensen die een representatieve steekproef van de Amerikaanse populatie vormden.* Tegelijkertijd lanceerden we een website, de World Regret Survey (www.worldregretsurvey.com), waarop meer dan 16 000 verhalen over spijt zijn verzameld van mensen uit 105 landen. Ik heb de tekst van de antwoorden geanalyseerd en vervolggesprekken gevoerd met meer dan 100 mensen die hun ervaringen met spijt hadden beschreven. (Op de pagina’s tussen de hoofdstukken, maar ook in de tekst zelf, lees je deze verhalen van deelnemers aan de World Regret Survey en krijg je een inkijkje in allerlei aspecten van de menselijke beleving.)

Met deze twee uitgebreide enquêtes als basis onderzoeken we in de zeven hoofdstukken van deel 2 waar mensen oprecht spijt van hebben. Binnen het meeste wetenschappelijk onderzoek op dit gebied wordt spijt gecategoriseerd aan de hand van de levensgebieden van mensen – werk, gezin, gezondheid, relaties, financiën enzovoort. Maar onder deze oppervlakte trof ik een diepere structuur van spijt aan die deze gebieden overstijgt. Vrijwel alles waar mensen spijt van hebben valt in één van de volgende vier kerncategorieën: basisspijt, risicospijt, morele spijt en verbindingsspijt. Deze diepere structuur, die voorheen buiten beeld bleef, biedt nieuwe inzichten in de condition humaine, en wijst de weg naar een goed leven.

Deel 3, ‘Spijt herzien’, gaat over de vraag hoe je de negatieve emotie die spijt is, kunt veranderen in een positief instrument voor het verbeteren van je leven. Je kunt leren hoe je sommige punten van spijt ongedaan kunt maken of anders kunt framen om ze een plaats te geven in het heden. Je leert ook over een eenvoudig proces van drie stappen waarmee je andere punten van spijt zodanig kunt transformeren dat je beter voorbereid bent op de toekomst. En we onderzoeken hoe je kunt anticiperen op spijt, een gedragsremedie die je kan helpen betere beslissingen te nemen, maar waar wel een waarschuwingslabel bij hoort.

Tegen de tijd dat je aan het eind van dit boek bent, beschik je over nieuwe inzichten in onze slechtst begrepen emotie, een aantal technieken om te gedijen in een gecompliceerde wereld en een sterker gevoel van wat jou drijft en wat het leven de moeite waard maakt.

* De volledige (Engelstalige) enquête en resultaten zijn te vinden op www.danpink.com/surveyresults.


‘Ik heb er spijt van dat ik mijn fluit heb verpand. Op de middelbare school was ik gek op mijn fluit, maar toen ik ging studeren en geen geld had, heb ik hem verpand voor dertig dollar en ik had nooit geld om hem terug te kopen. Mijn moeder had zo hard gewerkt om die fluit te kunnen betalen toen ik in een beginnersbandje zat en ik was er gek op. Het was mijn waardevolste bezit. Ik weet dat het dom klinkt, omdat het een ‘ding’ is, maar die fluit stond voor zoveel meer – mijn moeder die me steunde en afbetalingen deed voor een instrument dat we ons eigenlijk niet konden veroorloven, de eindeloze uren oefenen om erop te leren spelen, vrolijke herinneringen aan de tijd met mijn beste vrienden in een drumband. Het verlies ervan is iets wat ik niet kan veranderen en ik droom er nog regelmatig van.’

– Vrouw, 41, Alabama

‘Ik heb er spijt van dat ik halsoverkop met mijn vrouw getrouwd ben. Nu, drie kinderen later, is het moeilijk om terug te gaan in de tijd en een echtscheiding zou mijn kinderen te zeer ontregelen en pijn doen.’

– Man, 32, Israël

‘Toen ik klein was stuurde mijn moeder me vaak naar een kruidenierswinkel in de buurt om een paar boodschappen te halen. Ik pikte dan vaak een reep als de kruidenier niet keek. Dat zit me al zo’n zestig jaar dwars.’

– Vrouw, 71, New Jersey




2

Waarom spijt ons menselijk maakt

Wat is dat eigenlijk precies, spijt?

Voor een emotie die zo gemakkelijk te herkennen is, is spijt verbazingwekkend moeilijk te definiëren. Wetenschappers, theologen, dichters en artsen, ze hebben het allemaal geprobeerd. Het is ‘het onplezierige gevoel dat samenhangt met een bepaalde actie, of juist het achterwege laten daarvan, die iemand heeft ondernomen en die heeft geleid tot een stand van zaken die hij of zij liever anders had gezien’, aldus psychotherapeuten.1 ‘Spijt ontstaat door een vergelijking tussen het daadwerkelijke resultaat en het resultaat dat was ontstaan als de persoon in kwestie een andere keuze had gemaakt,’ zegt de managementtheoreticus.2 ‘Het is een gevoel van ongenoegen dat samenhangt met een gedachte aan het verleden, in combinatie met de identificatie van een object en de aankondiging van een neiging om zich in de toekomst op een bepaalde manier te gedragen,’ zeggen filosofen.3

Als de exacte definitie ongrijpbaar voelt, is de reden veelzeggend: spijt valt niet goed te begrijpen als een ding; het is eerder een proces.

Tijdreizen en verhalen vertellen

Dit proces begint met twee capaciteiten: twee unieke vermogens van de menselijke geest. We kunnen in ons hoofd naar het verleden en naar de toekomst reizen. En we kunnen het verhaal vertellen van iets wat nooit echt heeft plaatsgevonden. Mensen zijn zowel ervaren tijdreizigers als kundige verhalenvertellers. Deze twee capaciteiten vormen samen de cognitieve dubbele helix die spijt voortbrengt.

Kijk maar naar dit geval van spijt, een van de vele die is opgenomen in de World Regret Survey:

Ik zou willen dat ik mijn eigen wens had gevolgd en was afgestudeerd in de studierichting van mijn keuze in plaats van toe te geven aan de wensen van mijn vader en vervolgens voortijdig mijn studie op te geven. Mijn leven had nu op een ander spoor gezeten. Het zou bevredigender zijn geweest en had me een groter gevoel van voldoening en succes gegeven.

In slechts een paar woorden laat deze tweeënvijftigjarige vrouw uit Virginia een verbluffend staaltje mentale souplesse zien. Ontevreden met het heden keert ze mentaal terug naar het verleden – tientallen jaren eerder, toen ze een jonge vrouw was die over haar beroepsmatige en opleidingstraject nadacht. Eenmaal daar loochent ze wat er werkelijk gebeurde – ze gaf toe aan de wensen van haar vader. En vervangt ze dit door een alternatief: ze schrijft zich in voor de studie van haar eigen voorkeur. Dan keert ze terug met haar tijdmachine en raast ze voorwaarts. Maar omdat ze het verleden heeft veranderd, is het heden dat ze aantreft als ze daarnaar terugkeert helemaal anders dan het heden dat ze vlak daarvoor verliet. In deze nieuwe, zelfbedachte wereld is ze tevreden, voldaan en succesvol.

Deze combinatie van tijdreizen en verhalen verzinnen is een menselijke superkracht. Het valt niet mee om je een andere soort voor te stellen die iets doet wat zo complex is, zoals het moeilijk is om je voor te stellen dat een kwal een sonnet componeert of een stinkdier een schemerlamp aansluit.

Toch gebruiken we deze superkracht moeiteloos. Hij maakt zelfs zozeer deel uit van de mens dat de enigen die dit vermogen niet hebben kinderen zijn wier hersenen nog niet volledig ontwikkeld zijn en volwassenen wier hersenen aangetast zijn door ziekte of letsel.

In het kader van een van de onderzoeken op dit gebied lazen ontwikkelingspsychologen Robert Guttentag en Jennifer Ferrell een verhaal voor aan een groep kinderen dat ongeveer als volgt ging:


Twee jongens, Bob en David, wonen vlak bij elkaar en fietsen elke ochtend samen naar school. Om daar te komen nemen de jongens een fietspad dat rondom een meer loopt. Fietsers kunnen het pad linksom of rechtsom volgen. Beide paden zijn even lang en even goed begaanbaar. Bob neemt elke dag het pad dat rechtsom langs het meer loopt en David neemt elke dag het pad dat linksom langs het meer loopt.

Op een ochtend rijdt Bob, zoals gewoonlijk, rechtsom langs het meer. Maar er is ’s nachts een dikke tak op het pad gevallen. Bob botst tegen de tak, valt van zijn fiets en bezeert zich. Hij komt te laat op school. Met het pad dat links om het meer loopt was niets aan de hand.

Diezelfde morgen besluit David, die altijd het pad linksom neemt, een keer rechts om het meer te fietsen. David rijdt ook tegen de tak, valt van zijn fiets, bezeert zich en komt ook te laat op school.



De onderzoekers vroegen vervolgens aan de kinderen: ‘Wie zou er meer spijt hebben van zijn beslissing om die dag het pad rechtsom langs het meer te nemen?’ Bob, die het pad elke dag neemt, of David, die meestal linksom rijdt, maar vandaag besloot rechtsom te rijden? Of zouden ze zich hetzelfde voelen?

De zevenjarigen ‘presteerden zeer vergelijkbaar met volwassenen op het begrijpen van spijt’, schrijven Guttentag en Ferrell. 76 procent van hen begreep dat David zich waarschijnlijk slechter zou voelen. Maar de vijfjarigen gaven blijk van weinig begrip van het concept. Ongeveer driekwart van hen zei dat de jongens zich hetzelfde zouden voelen.4 Het duurt een paar jaar voordat jonge hersenen de kracht en flexibiliteit hebben verworven om de mentale trapeze-act te volbrengen – heen en weer schakelen tussen heden en verleden en tussen realiteit en verbeelding – die spijt vereist.5 Dat is de reden waarom de meeste kinderen pas iets van spijt begrijpen als ze zes jaar oud zijn.6 Maar tegen de tijd dat ze acht zijn beschikken ze al over het vermogen om te anticiperen op spijt.7 En wanneer ze volwassen worden is het denkvermogen dat nodig is om spijt te ervaren volledig ontwikkeld.8 Spijt is een teken van een gezonde, volwassen geest.

Het is zo wezenlijk voor onze ontwikkeling en zo cruciaal voor goed functioneren dat de afwezigheid ervan, bij volwassenen, een indicatie van een ernstig probleem kan zijn. Een belangrijk onderzoek uit 2004 maakt dat duidelijk. Een team cognitief wetenschappers organiseerde een simpel gokspel waarbij deelnemers moesten kiezen uit twee gecomputeriseerde roulette-achtige wielen om aan te draaien. Afhankelijk van waar de pijl op het wiel van hun keuze uitkwam, zouden ze ofwel geld winnen ofwel geld verliezen. Als deelnemers aan een wiel draaiden en geld verloren, voelden ze zich slecht. Dat is niet verrassend. Maar als ze aan het wiel draaiden, geld verloren en te horen kregen dat ze wel geld hadden gewonnen als ze aan het andere wiel hadden gedraaid, voelden ze zich pas écht slecht. Ze hadden spijt.

Er was echter een groep mensen die zich niet slechter voelden als ze ontdekten dat een andere keuze tot een beter resultaat zou hebben geleid: mensen met letsel aan een deel van de hersenen dat de orbitofrontale cortex wordt genoemd. ‘Ze lijken helemaal geen spijt te voelen,’ schreven neurowetenschapper Nathalie Camille en haar collega’s in het wetenschappelijk tijdschrift Science. ‘Deze patiënten slagen er niet in om dit concept te begrijpen.’9 Met andere woorden, het onvermogen om spijt te voelen – in zekere zin de apotheose van wat de ‘no regrets’-filosofie aanmoedigt – was geen voordeel. Het was een teken van hersenletsel.

Wetenschappers ontdekten dat het patroon vergelijkbaar is bij andere hersenziekten. Verschillende onderzoekers bieden deelnemers een simpele test aan, zoals deze:

Maria wordt ziek nadat ze een restaurant heeft bezocht waar ze vaak gaat eten. Ana wordt ziek nadat ze in een restaurant heeft gegeten waar ze nooit eerder is geweest. Wie heeft er het meeste spijt van haar keuze voor een restaurant?

De meeste gezonde mensen weten meteen dat het antwoord Ana is. Maar mensen met de ziekte van Huntington, een erfelijke neurodegeneratieve aandoening, zien die vanzelfsprekendheid niet. Ze doen een gok; ze komen alleen bij toeval op het juiste antwoord.10 Hetzelfde geldt in hoge mate voor mensen met parkinson. Ook zij slagen er niet in op het antwoord te komen dat jij intuïtief waarschijnlijk direct weet.11 Het effect is met name verwoestend bij schizofreniepatiënten. Hun ziekte gooit het complexe denken dat ik eerder beschreef volledig overhoop, waardoor het redeneringsvermogen verstoord raakt en daarmee het vermogen om spijt te begrijpen of te voelen.12 Dergelijke verstoringen zijn bij veel psychiatrische en neurologische ziekten zo uitgesproken dat artsen ze gebruiken om dieperliggende problemen vast te stellen.13 Kort gezegd, iemand zonder spijt is zeker geen toonbeeld van geestelijke gezondheid. Het zijn vaak mensen die ernstig ziek zijn.

Ons dubbele vermogen om door de tijd te reizen én gebeurtenissen te herschrijven maakt het proces van spijt mogelijk. Maar het proces is niet voltooid zolang we niet twee extra stappen hebben gezet die spijt onderscheiden van andere negatieve emoties.

Ten eerste vergelijken we.
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