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         Een verhaal dat blijft spoken

         Het was een van die typische grijze woensdagmiddagen toen ik Ernest voor het eerst ontmoette. 87 jaar oud was hij, zijn geest vlijmscherp, maar zijn ogen spraken boekdelen. Er knaagde iets diep vanbinnen, dat zag ik meteen. Wat hij me vervolgens vertelde, met een stem die trilde van emotie en ogen vol vocht, raakte me tot in het diepst van mijn ziel. Het verhaal heeft me sindsdien geen moment meer losgelaten. Het is precies zijn verhaal dat de motor werd achter dit boek. Een verhaal doordrenkt van afgunst en jaloezie, en hoe deze verraderlijke gevoelens levens compleet kunnen ontwrichten – zelfs decennia later. Ernests relaas confronteerde me keihard. Hoe kan afgunst – een emotie die, zoals Balzac treffend opmerkte, ‘niets oplevert’ – zo’n verwoestende impact hebben? Wat gebeurt er in het hoofd van de jaloerse? En hoe voelt het om het slachtoffer te zijn?

         Ernest was ooit een bezielde onderwijzer in een klein dorp. Hij werd op handen gedragen om zijn vernieuwende aanpak, kreeg lof van de inspectie en was een centrale figuur in de parochie. Geliefd, geëngageerd, ondernemend én succesvol – hij leek het allemaal te hebben. Maar dat succes had een venijnige keerzijde: het zaaide de zaden van afgunst.

         Een non, hoofd van de meisjesschool, kon zijn succes maar moeilijk verkroppen. Haar jaloezie begon subtiel, maar escaleerde dramatisch met de komst van een jonge pastoor. De pastoor liet zich, zonder Ernest ook maar echt te kennen, meeslepen door haar oordeel. Hij beschuldigde Ernest op harde, ongegronde wijze, zonder hem een kans te geven zich te verdedigen. Langzaam maar zeker keerde het tij. Sommige leden van het schoolbestuur begonnen Ernest te wantrouwen. Tijdens vergaderingen werd hij openlijk aangevallen met valse beschuldigingen. Wat begon als stille afgunst, mondde uit in een ronduit giftige sfeer. Ernest, uitgeput van de ongelijke strijd, bezweek. Hij moest met ziekteverlof en zou nooit meer terugkeren naar zijn geliefde school. Het kostte hem twee jaar om weer overeind te krabbelen.

         Ernest gaf nooit op. Ondanks de tegenslag die hem zo diep raakte, wist hij zijn ware passie te herontdekken. Hij lanceerde met hernieuwde energie nieuwe projecten en bleef een gerespecteerde stem in zijn gemeenschap. Een inspirerend verhaal van veerkracht, zou je denken. Maar wat me het meest trof, waren de onzichtbare littekens die achterbleven. Meer dan veertig jaar later, zo vertelde hij me, ligt Ernest nog steeds wakker van de afgunst die hem destijds is aangedaan. Die bekentenis liet me niet meer los en was de aanleiding om me in dit fenomeen te verdiepen en uiteindelijk dit boek te schrijven.

      

      
         
         Inleiding

         Stel je eens voor: je scrolt door je socialmediafeed en daar zie je die ene vriend of kennis, glimmend van geluk op een exotische vakantie, of pronkend met een nieuwe promotie. Voel je dan een lichte steek in je maag? Een ongemakkelijk, knagend gevoel dat zich diep in je nestelt? Wees gerust: je bent niet alleen. Dat gevoel, die onzichtbare kracht die ons soms besluipt en aan onze eigenwaarde knaagt, dat is afgunst. Het is een emotie die een mens liever verbergt, een schaduw die hij het liefst in het donker laat. Maar wat als een mens die schaduw eens goed bekijkt, er licht op werpt en probeert te begrijpen waar ze vandaan komt en wat ze met ons doet?

         Mijn zoektocht naar antwoorden leidde me naar de diepe wortels van deze emotie. Afgunst en jaloezie (die zo vaak met elkaar verward worden) zijn niet nieuw; ze zijn zo oud als de mensheid zelf. Ze duiken op in mythen, Bijbelverhalen, tragedies, schilderijen en opera’s, en zelfs vandaag blijven ze kunstenaars, schrijvers en denkers inspireren. Waarom blijft een mens ermee worstelen? Omdat afgunst raakt aan iets fundamenteels: onze relatie tot de ander, ons gevoel van eigenwaarde, onze plaats in de wereld. En hoewel het relaties kan verstikken, biedt afgunst – paradoxaal genoeg – ook een kans op groei. Het dwingt ons te kijken naar wat écht belangrijk is. Het kan – voor wie de moed heeft het onder ogen te zien – leiden tot eerlijker relaties, tot verandering.

         Ik begin meteen bij de kern: wat is afgunst nu precies en hoe onderscheidt het zich van jaloezie? Want hoewel ze vaak door elkaar worden gehaald, zul je ontdekken dat ze fundamenteel verschillen. Afgunst is geen monolithisch blok; het omvat een veelkleurig palet aan ervaringen, van een vluchtig moment van onbehagen tot een diepgeworteld en verlammend ressentiment. Ik neem je mee terug in de tijd om te zien hoe denkers door de eeuwen heen afgunst probeerden te doorgronden, van filosofen tot theologen die deze emotie als een ‘hoofdzonde’ bestempelden. Waarom was dit in hun ogen zo’n krachtige en zelfs gevaarlijke emotie?

         Daarna verschuif ik de focus naar de psychologie achter afgunst. Waarom vergelijkt een mens zich zo graag met anderen? En minstens zo belangrijk: welke factoren bepalen of die vergelijking uitmondt in afgunst, of juist in bewondering en inspiratie? Ik betrek er de rol bij van je persoonlijkheid, de sociale hiërarchie waarin je je bevindt, en zelfs de dynamiek binnen organisaties. Want afgunst is geen op zichzelf staande emotie; het grijpt vaak diep in op onze relaties, zowel in ons privéleven als op het werk. Denk aan spanningen tussen collega’s, of het schadelijke plezier van leedvermaak. Maar ik wil je ook de verrassende, positieve kanten laten zien die afgunst kan hebben – want ja, die zijn er!

         Is afgunst trouwens overal ter wereld hetzelfde, of manifesteert het zich anders in diverse culturen? En hoe beïnvloedt ons digitale leven dit alles? We duiken in de wereld van sociale media, waar de perfect gestileerde façades en de constante stroom van succesverhalen een ideale voedingsbodem vormen voor afgunst. Het is fascinerend om te zien hoe een eeuwenoude emotie zich aanpast aan de moderne tijd. Tot slot keer ik nogmaals terug naar het onderscheid met jaloezie. Want jaloezie, die angst om te verliezen wat je hebt, is een heel ander beestje dan afgunst. Ik verken de verschillende vormen en dynamieken ervan, van jaloezie op de werkvloer tot pathologische jaloezie, zodat je de nuances tussen deze vaak verwarde emoties goed begrijpt.

         Tot slot sluit ik dit boek af met een boodschap van hoop, een uitnodiging om anders te kijken naar die complexe emoties die we afgunst en jaloezie noemen. Want hoewel ze onmiskenbaar krachtig zijn en ons soms een ongemakkelijk gevoel geven, bepalen ze geenszins wie we in essentie zijn. Dit boek is dan ook geen handleiding met stappenplannen om afgunst uit te roeien – een illusie die net zo vruchteloos is als proberen de wind te vangen. In plaats daarvan wil het een gids zijn om deze schaduw te begrijpen en, belangrijker nog, er constructief mee om te gaan. Zie afgunst niet langer als een vijand die verslagen moet worden, maar als een signaal, een innerlijk kompas dat je iets probeert te vertellen. Die steek van ongemak wanneer je het succes van een ander ziet, kan een venster zijn op je eigen onvervulde verlangens en ambities. Wat is het precies dat die ander heeft, en waarom raakt het jou zo? Is het erkenning, creativiteit, materiële welvaart, of misschien wel een gevoel van vrijheid? Door deze vragen eerlijk te beantwoorden, kun je verborgen behoeften blootleggen en ontdekken welke paden je zelf nog kunt bewandelen. Afgunst dwingt me als het ware om me naar binnen te keren en mezelf de vraag te stellen: ‘Wat heb ik nodig om dichter bij mijn eigen ideale zelf te komen?’ Het kan de motor zijn voor persoonlijke groei, een prikkel om uit mijn comfortzone te stappen en die dromen na te jagen die diep vanbinnen sluimeren.

         Bovendien biedt het begrijpen van afgunst en jaloezie ook kansen voor de verdieping van onze relaties. Wie eerlijk is over zijn eigen gevoelens – niet door ze te uiten als verwijt, maar door ze te erkennen als menselijke ervaringen – creëert ruimte voor kwetsbaarheid en authenticiteit. In plaats van je te laten meesleuren door de drang om de ander te ondermijnen of je eigen ongemak te verbergen, kun je leren om de emotie te herkennen, te benoemen en er op een gezonde manier mee om te gaan. Dit kan leiden tot empathie, niet alleen voor mezelf, maar ook voor anderen, omdat een mens beseft dat iedereen worstelt met zijn eigen onzekerheden en verlangens. Door afgunst te doorgronden, kan een mens minder oordelend worden en meer verbinding creëren, zowel met zichzelf als met de mensen om zich heen. De schaduw van de ander hoeft dus geen donkere plek te zijn waar iemand in vastloopt. Met de inzichten die dit boek je biedt, hoop ik dat je afgunst kunt transformeren van een destructieve kracht naar een bron van zelfkennis en inspiratie. Het is een uitnodiging om de menselijke conditie in al haar facetten te omarmen, inclusief de minder fraaie kanten, en daardoor een rijker en authentieker leven te leiden. Want hoewel afgunst donker en des­tructief kan zijn, is er altijd licht mogelijk. Zoals paus Franciscus zo treffend verwoordde tijdens een eucharistieviering in Singapore op 14 september 2024: ‘Liefde – geworteld in diep respect voor de ander – overwint uiteindelijk altijd de afgunst.’

         Met die gedachte wil ik je van harte uitnodigen om dit boek te lezen. Open, nieuwsgierig, en misschien ook een beetje eerlijk naar jezelf toe. Met dit boek wil ik afgunst niet alleen analyseren, maar ook ontmantelen. Ik kijk naar wat afgunst doet in ons persoonlijke leven, maar ook in organisaties, in onze cultuur, en zelfs op maatschappelijk niveau. Want Martha Nussbaum had gelijk: ‘Afgunst waart verwoestend door ons land.’1 Tijd dus om te kijken. Te voelen. Te benoemen wat we vaak verzwijgen. Niet om te oordelen, maar om te begrijpen. En misschien zelfs om iets te veranderen.

      

      
         
         Hoofdstuk 1
De stille steek vanbinnen: wat afgunst ons vertelt

         Stel je even voor: een goede vriendin vertelt je dat ze promotie heeft gemaakt. Ze straalt. Jij lacht, feliciteert haar, zegt dat je blij voor haar bent – en tóch voel je een steek. Een lichte kramp in je borst, een schaduw over je stemming. Je gunt het haar… of misschien toch niet helemaal? Plots lijkt je eigen werk minder waard. Minder zichtbaar. Minder belangrijk. Die steek? Dat is afgunst. Die stille, ongemakkelijke emotie waar niemand graag voor uitkomt. Een gevoel dat zich aandient wanneer iemand anders iets heeft wat jij zelf ook wilt: succes, schoonheid, erkenning, geluk, liefde. Afgunst is als een filter die het licht op het leven van de ander laat schijnen en jouw eigen bestaan plots doffer doet lijken. We praten er zelden open over. Want afgunst klinkt klein. Kinderachtig. Lelijk, zelfs. Dus verstoppen we het. We zeggen dat die ander ‘arrogant’ is. Of dat hij ‘het allemaal maar cadeau krijgt’. Ondertussen knaagt het verder. Onuitgesproken, maar niet onwerkzaam.

         In dit hoofdstuk wil ik die afgunst onder de loep nemen. Niet om onszelf te veroordelen, maar om te begrijpen wat deze emotie jou en mij wil zeggen. Afgunst is niet alleen lastig – ze is ook een richtingaanwijzer. Ze wijst naar onze verlangens. Naar waar we ons tekortgedaan voelen. Naar plekken waar we onszelf vergelijken, en verliezen. Maar om ermee te kunnen werken – laat staan er iets positiefs uit te halen – moeten we begrijpen wat afgunst eigenlijk is. Hoe herken je het? Wat maakt het zo giftig? En waarom is het zó universeel dat we er allemaal vroeg of laat mee te maken krijgen?

         Een eeuwenoud voorbeeld

         Om die vragen te verkennen, keer ik terug naar een verhaal dat al duizenden jaren meegaat: Kaïn en Abel. Misschien ken je het nog uit de Bijbel, misschien alleen van horen zeggen. Toch blijft dit verhaal krachtig, omdat het ons iets laat zien over de mechanismen van afgunst – en de verwoestende gevolgen ervan2.

         Adam had gemeenschap met zijn vrouw Eva; zij werd zwanger en bracht Kaïn ter wereld, en zij sprak: ‘Door de gunst van de Heer heb ik een mannelijk kind voortgebracht.’ Vervolgens baarde zij Abel, zijn broer. Abel werd schaapherder en Kaïn landbouwer. Na verloop van tijd bracht Kaïn een offer aan de Heer van de vruchten van de grond. Ook Abel bracht een offer, de eerstgeborenen van zijn beste schapen. De Heer zag genadig neer op Abel en zijn offer, maar op Kaïn en zijn offer sloeg Hij geen acht. Een wilde woede greep Kaïn aan, en zijn gezicht werd grimmig. De Heer zei tegen Kaïn: ‘Waarom bent u woedend, en waarom staat uw gezicht zo grimmig? Als u het goede doet, is er opgewektheid; maar doet u het goede niet, dan loert de zonde als belager aan uw deur, klaar om u te grijpen. Zult u hem de baas kunnen blijven?’ Daarop zei Kaïn tegen zijn broer Abel: ‘Laten we gaan wandelen.’ Buiten viel Kaïn zijn broer aan en vermoordde hem. De Heer zei tegen Kaïn: ‘Waar is uw broer Abel?’ Hij antwoordde: ‘Ik weet het niet. Ben ik dan de hoeder van mijn broeder?’ En Hij zei: ‘Wat hebt u gedaan? Hoor, het bloed van uw broer roept uit de grond naar Mij! Daarom zult u vervloekt zijn, verbannen van de grond die zijn mond heeft geopend om uit uw hand het bloed van uw broer te ontvangen! De grond die u bewerkt zal niets meer opbrengen; een zwerver en een vagebond zult u zijn op de aarde!’

         Dit verhaal is talloze keren verbeeld, herschreven, verfilmd. Van de schilderijen van Tintoretto, Titiaan, Jan van Eyck en William Blake tot East of Eden van John Steinbeck en The Lord of the Rings: The Return of the King van Peter Jackson. Wat blijft hangen is de dynamiek: de ene heeft iets wat de ander ook wil. En in plaats van zich te laten inspireren, komt Kaïn in opstand. Hij kiest voor vernietiging. Afgunst kent, zo leert dit verhaal ons, drie vaste elementen: iemand die iets heeft, iemand die dat mist, en het object dat tussen hen in staat. Wat volgt is actie: soms hard en destructief, soms stil en passief, maar altijd geladen. En ja, in dit geval mondt het uit in geweld. Maar dat hoeft niet altijd zo te zijn.

         Afgunst in gradaties

         Laten we wel wezen: afgunst is niet zwart-wit. Ze komt in gradaties, en in verschillende gedaanten. Soms leidt ze tot afbraak, zoals bij Kaïn. Maar soms ook tot opbouw. Neem de jonge voetballer die opkijkt naar Kevin De Bruyne. Hij voelt de afgunst, jazeker, maar hij laat zich daardoor aansporen. Hij traint harder. Hij groeit. Of de student die jaloers is op de kennis van haar docent en besluit: dat wil ik ook kunnen. Dat soort afgunst noemen sommigen liever ‘emulatie’ of ‘inspiratie’. Maar de wortel is hetzelfde: de ander heeft iets dat jij verlangt.

         Toen ik me voor het eerst begon te verdiepen in afgunst, viel me één ding snel op: veel auteurs maken een onderscheid tussen twee soorten. Goedaardige afgunst tegenover kwaadwillige afgunst. En eerlijk gezegd is dat onderscheid verhelderend. Want laten we wel wezen: het gevoel dat iemand iets bezit wat jij ook graag zou willen hebben, hoeft niet per se giftig te zijn. Soms kan die frustratie juist iets in beweging zetten. Goedaardige afgunst zet aan tot actie. Het motiveert. Het maakt ons scherper, doelgerichter, ambitieuzer. De ander wordt geen bedreiging, maar een bron van inspiratie. Je voelt het prikje, maar het duwt je vooruit. Anders is het bij kwaadwillige afgunst. Daar kantelt het gevoel in iets zuurs. In plaats van jezelf te verbeteren, wil je de ander naar beneden halen. Je zoekt fouten. Je kleineert. Je saboteert, openlijk of in gedachten. De kern van beide vormen is hetzelfde: iemand anders heeft iets wat jij verlangt. Maar het verschil zit in hoe je erop reageert.

         De Amerikaanse filosofe Martha Nussbaum3 benoemt het onderscheid anders. Ze noemt goedaardige afgunst liever emulatie: een positieve drijfveer om te groeien, niet om de ander te kleineren. In haar woorden: ‘Kwaadwillige afgunst komt voort uit het gevoel dat je iets fundamenteels tekortkomt. Iets wat je wanhopig nodig hebt.’ Of we nu kijken naar sport, werk, familie of relaties, de dynamiek blijft herkenbaar. Soms voelen we ons klein in het licht van een ander. Soms woekert dat gevoel. Soms gebruiken we het om onszelf op te trekken. Maar altijd zegt het iets over wie we zijn, wat we missen, en waar we heen willen.

         Onderzoeker Niels van de Ven4 stelt voor om beide vormen te zien als subcategorieën van het bredere begrip afgunst. Volgens hem draait het niet om de situatie zelf, maar om de manier waarop jij die situatie interpreteert – en welke actie daaruit volgt. Het is een waardevol inzicht, dat het belang van zelfreflectie benadrukt. Want afgunst hoeft geen gif te zijn dat je verlamt of vervreemdt van anderen. Het kan ook een uitnodiging zijn tot groei.

         
         Nog meer nuance

         De Amerikaanse filosofe Sara Protasi5 vindt het klassieke tweeluik – goed versus kwaad – te beperkt. En daar heeft ze een punt. Zij stelt een meer genuanceerde indeling voor, gebaseerd op twee vragen: Is de afgunst gericht op de persoon die iets heeft, of op het object zelf (wat diegene heeft)? Lijkt dat object bereikbaar, of is het eigenlijk buiten jouw bereik? Met die twee assen komt ze tot vier vormen van afgunst.6 Niet elke vorm is even destructief. Sommige kunnen juist inzicht geven in onze diepste verlangens – en tegelijk in onze kwetsbaarheden. Want als je verlangt naar iets dat buiten je bereik ligt, maar je blijft jezelf daarmee vergelijken, dan is de kans groot dat je gefrustreerd raakt. En uit die frustratie groeit wrok. Of gelatenheid. Of juist onrust.

         Protasi’s indeling maakt duidelijk: afgunst is complex. Het is een emotie met lagen. Het gaat over hoe we kijken naar anderen, maar ook over hoe we naar onszelf kijken. Wat we belangrijk vinden. Wat we missen. En hoeveel hoop of machteloosheid we voelen in de zoektocht daarnaar.

         
            [image: Schema van de assen van afgunst van Sara Protasie en de vier vormen van afgunst die daaruit voortkomen,]
            Figuur 1 Vormen van afgunst
         
         
         Emulatieve en onmachtige afgunst: het dubbele gezicht van verlangen

         Niet alle afgunst is gelijk. Dat wordt bijzonder duidelijk wanneer we kijken naar de indeling van Sara Protasi, die verder gaat dan de traditionele tweedeling tussen goedaardige en kwaadwillige afgunst. Zij maakt onder meer onderscheid tussen emulatieve en onmachtige afgunst – twee vormen die beide vertrekken vanuit verlangen, maar elk een totaal andere richting inslaan.

         Emulatieve afgunst: afgunst als aanmoediging

         Emulatieve afgunst ontstaat wanneer iemand iets verlangt wat een ander bezit, én gelooft dat dit ook voor hem of haar bereikbaar is. De focus ligt hier niet op de persoon als bedreiging, maar op het begeerde als iets dat navolging verdient. Het is een vorm van afgunst die raakt aan bewondering, maar met een actiecomponent erbij. Neem Emma, een doctoraatsstudente in de filosofie. Zij bewondert haar promotor om zijn briljante denkkracht en indrukwekkende publicaties, maar voelt ook afgunst – niet met het idee hem neer te halen, maar om zelf naar dat niveau te groeien. Voor haar is haar promotor een rolmodel: het gevoel van afgunst drijft haar om harder te werken, zichzelf te verbeteren en haar eigen potentieel aan te spreken. Ze gelooft dat het mogelijk is om net zo’n bekwame denker te worden als hij, en dat geloof is essentieel.

         Hier zit het verschil met bewondering. Bewondering is vaak passief: het is warm, positief, maar leidt zelden tot actie. Emulatieve afgunst daarentegen zet iets in gang. Een student die een klasgenoot bewondert om diens hoge cijfers, voelt zich misschien goed over het succes van die ander – maar dat betekent niet dat hij zelf meer zal studeren. Als hij echter emulatieve afgunst voelt, ontstaat er een drang om zelf beter te presteren. En dat maakt deze vorm zo interessant: het is afgunst zonder vergif. Een kracht die vertrekt van een tekort, maar uitmondt in groei.

         Onmachtige afgunst: als verlangen omslaat in pijn

         Aan de andere kant van het spectrum ligt onmachtige afgunst. Hier is de situatie schrijnender. De focus ligt nog steeds op het object van verlangen, maar de overtuiging is dat men dit nooit zal kunnen verkrijgen. Dat maakt de afgunst niet alleen passief, maar ook pijnlijk, omdat het gemis onvervulbaar lijkt. Het verhaal van Anne is hiervan een indringend voorbeeld. Anne is onvruchtbaar en voelt afgunst tegenover haar vriendin Mieke, die in verwachting is. Haar verlangen naar een kind is diep en oprecht, maar ze gelooft niet dat het ooit werkelijkheid zal worden. En dat maakt het succes van de ander haast ondraaglijk. Ze feliciteert Mieke wel, maar doet dat met een bijtende opmerking over haar gewicht. Als Mieke later een miskraam krijgt, voelt Anne tot haar eigen verbijstering opluchting – niet omdat ze Mieke pijn toewenst, maar omdat haar eigen tekort even niet meer zo scherp afsteekt tegen het geluk van de ander.

         Deze vorm van afgunst is complex. Er is verdriet, schaamte, schuld, en soms ook zelfhaat. Omdat het begeerde object als onbereikbaar wordt ervaren, verdwijnt ook de motivatie om iets aan de eigen situatie te veranderen. En de ander – die ooit misschien nog een rolmodel kon zijn – wordt nu vooral een pijnlijk contrast. Iemand die, ongewild, toont wat jij mist. Onmachtige afgunst sluimert. Ze blijft onder de oppervlakte, uit zich in halfslachtige felicitaties, flauwe roddels, kleine steken onder water. Niet omdat de ander het niet verdient, maar omdat het te veel pijn doet om diens geluk te zien.

         Wat emulatieve en onmachtige afgunst ons tonen, is hoe sterk ons innerlijke kompas bepaalt welke richting een emotie uit gaat. Beide vertrekken vanuit eenzelfde kern: het zien van iets waardevols bij een ander, dat men zelf niet bezit. Maar of die afgunst een motor wordt voor ontwikkeling of verzandt in bitterheid, hangt af van één cruciale factor: de ervaren bereikbaarheid van dat verlangen. Daarom is het zinvol om afgunst niet zomaar af te schrijven als negatief of immoreel. Ze is een complexe emotie die zowel licht als schaduw in zich draagt. Soms laat ze ons zien waar onze diepste verlangens liggen, en soms confronteert ze ons met wat we nooit zullen hebben. Maar in beide gevallen biedt ze de kans tot bewustwording. En misschien zelfs, in het beste geval, tot mildheid – voor onszelf, en voor anderen.

         Agressieve en haatdragende afgunst: de duisterste gezichten van verlangen

         Hoewel afgunst soms tot persoonlijke groei kan leiden – zoals bij emulatieve afgunst – kent de emotie ook duistere vormen. Agressieve en haatdragende afgunst zijn daar de scherpste voorbeelden van. In deze vormen is afgunst niet langer een innerlijke strijd, maar een strijd met de ander – en soms ook tegen het begeerde zelf. De energie die vrijkomt bij deze gevoelens wordt niet gebruikt om zichzelf op te tillen, maar om de ander naar beneden te halen.

         
         Agressieve afgunst: de ander moet verdwijnen

         Agressieve afgunst ontstaat wanneer de focus volledig ligt op de persoon die het begeerde bezit, met de overtuiging dat men er net zo goed – of zelfs méér – recht op heeft. Anders dan bij emulatieve afgunst, waar de ander een rolmodel wordt, wordt die hier gezien als een obstakel. Een rivaal die uitgeschakeld moet worden. Het verhaal van Mirthe en Alexia illustreert dit treffend. Beide vrouwen zijn ambitieuze medewerkers op dezelfde faculteit, en beiden maken kans om een vrijkomend professoraat in te vullen. Maar Mirthe weet dat haar collega Alexia eigenlijk de sterkere kandidate is. In plaats van zichzelf te verbeteren of openlijk de strijd aan te gaan, kiest ze voor een strategie van manipulatie. Ze probeert professor Y, een invloedrijk lid van het selectiecomité, te verleiden tijdens een congres, en slaagt daarin. Het gevolg? Zij krijgt de benoeming – niet omdat ze beter is, maar omdat ze haar rivaal een stap voor is met dubieuze middelen.

         Deze vorm van afgunst is doelgericht, strategisch en koud. De frustratie over het succes van de ander wordt niet verwerkt, maar gekanaliseerd in een daad van sabotage. Niet het begeerde staat centraal, maar het wegnemen van de ander die het bezit. Agressieve afgunst is dus per definitie kwaadwillig. De afgunstige is niet bang om onethische middelen te gebruiken, zolang het doel – het uitschakelen van de ander – bereikt wordt.

         Haatdragende afgunst: niemand mag het hebben

         Een nog destructievere variant is haatdragende afgunst. Hier is het begeerde object onbereikbaar, en net dat besef werkt verlammend én explosief. De persoon weet dat hij of zij het goed of de persoon die begeerd wordt nooit zal kunnen verkrijgen. Maar in plaats van passieve pijn of frustratie (zoals bij onmachtige afgunst), keert de emotie zich nu actief tegen de ander én tegen het object zelf. De redenering is hard en vernietigend: ‘Als ik het niet kan hebben, dan jij ook niet.’ Pieter is daar een dramatisch voorbeeld van. Hij is verliefd op Ingrid, maar weet dat zij nooit voor iemand zoals hij zal kiezen. Wanneer hij ziet dat Michiel – zijn tegenpool – wél haar liefde lijkt te winnen, groeit zijn afgunst uit tot moordzucht. Niet alleen haat hij Michiel, maar zijn woede keert zich ook tegen Ingrid, het object van zijn verlangen. Door haar uit de weg te ruimen, wil hij het onrecht van zijn gemis ‘opheffen’. Het begeerde goed – Ingrid, in dit geval – moet verdwijnen, zodat niemand er nog van kan genieten.

         Maar haatdragende afgunst manifesteert zich niet alleen in zulke extreme vormen. Denk aan het kind dat het mooie horloge van een klasgenoot stukmaakt omdat hij weet dat hij er zelf nooit een zal krijgen. Of aan iemand die geruchten verspreidt over een collega, enkel en alleen om diens succes te saboteren – zonder er zelf beter van te worden. De schade wordt aangericht puur uit frustratie, niet uit winstbejag.

         Wat deze vorm onderscheidt van agressieve afgunst, is dus het gebrek aan geloof in eigen bereikbaarheid van het begeerde. Waar de agressieve afgunst nog denkt ‘ík moet dit krijgen’, denkt de haatdragende ‘niemand mag dit hebben’. Het resultaat is echter in beide gevallen destructie – maar bij haatdragende afgunst raakt niet alleen de persoon gekwetst, ook het object of de situatie zelf wordt vernietigd.

         Haatdragende afgunst is misschien wel de meest kwaadaardige vorm van allemaal. Ze mist de zelfreflectie van emulatieve afgunst, de tragiek van onmachtige afgunst en zelfs de strategische gerichtheid van de agressieve variant. Wat overblijft, is pure vernietiging: van de ander, van het begeerde, en soms ook – indirect – van zichzelf. In deze vorm verdwijnt elk potentieel voor groei of herstel. Het enige doel is het uitwissen van ongelijkheid, ten koste van alles. Waar emulatieve afgunst nog inspiratie biedt, en onmachtige afgunst om begrip vraagt, is haatdragende afgunst een waarschuwing: als verlangen omslaat in wrok, en machteloosheid zich vertaalt in haat, is er niets meer heilzaam aan de emotie.

         Andere vormen van goedaardige afgunst: geloof, ouderdom en perspectief

         Joseph Epstein introduceerde een bijzondere en eerder existentiële variant: geloofsafgunst.7 Geloofsafgunst is de emotie die iemand zonder religieus geloof kan ervaren bij het zien van mensen die over een diep, authentiek en intelligent geloof beschikken – een geloof dat hen helpt in momenten van diepe crisis, lijden of verlies. Epstein vertelt hoe hij in Wenen diep geroerd werd door Beethovens Negende symfonie, maar tegelijk voelde dat hij, als ongelovige, iets essentieels miste. Hoeveel dieper zou deze muziek mij geraakt hebben als ik echt gelovig was? vraagt hij zich af. Die afgunst is niet bitter of destructief. Ze is eerder melancholisch, gelaten – een vorm van bewondering die onbereikbaar blijft, en die men alleen maar stil kan koesteren. Ze leidt niet tot actie of wrok, maar tot een soort bescheiden ontroering. Geloofsafgunst is daarmee een zeldzame variant van afgunst: existentieel, zacht, bijna meditatief van aard, een vorm van heimwee naar zingeving.

         Een andere, grotendeels onschuldige vorm van afgunst is wat men retrograde afgunst zou kunnen noemen. Dit is het gevoel van lichte afgunst dat oudere mensen kunnen ervaren bij het zien van jongere generaties – hun fysieke kracht, vitaliteit, leervermogen of onbegrensde mogelijkheden. Belangrijk is dat deze vorm van afgunst zich zelden vertaalt in afgunstige daden of bitterheid. Integendeel: het is vaak een gematigd en realistisch besef van verlies, gepaard met aanvaarding. Het resultaat van een ouder wordende blik. Niet elke oudere probeert die verschillen nog actief te overbruggen. Waar emulatieve afgunst aanzet tot navolging, zet retrograde afgunst eerder aan tot herwaardering. Ouderen compenseren wat ze missen met wat ze gewonnen hebben: wijsheid, levenservaring, relativeringsvermogen, of een diepere verbondenheid met familie. Hun reactie is zelden competitief; eerder contemplatief en troostend. De heimwee naar het vroegere kunnen wordt verzacht door een waardering van wat men nog altijd bijdraagt – misschien zelfs méér dan jongeren beseffen.

         Interessant is dat het spiegelbeeld van retrograde afgunst bij jongeren voorkomt: prospectieve afgunst of de jeugdige blik naar boven. Jonge mensen kunnen ouderen benijden om wat zij bereikt hebben: hun financiële stabiliteit, hun ervaring, hun cultureel of sociaal kapitaal, hun gezag of levenswijsheid. Deze vorm van afgunst hoeft niet negatief te zijn. Ze kan jongeren juist motiveren om te groeien, doelen te stellen en een levenspad uit te stippelen. Ouderen worden dan geen tegenstanders, maar rolmodellen – figuren die aantonen wat mogelijk is als men inzet, karakter en visie combineert.

         Deze bijkomende vormen – geloofsafgunst, retrograde afgunst en prospectieve afgunst – maken duidelijk dat afgunst niet noodzakelijk destructief of vijandig hoeft te zijn. Ze illustreren de existentiële, temporele en relationele dimensies van deze complexe emotie. Afgunst is niet louter een zonde of een pathologie. Ze is vaak een signaal: van verlangen, van gemis, van bewondering, van ambitie of van vergankelijkheid. Wanneer we die gevoelens herkennen, erkennen en op een volwassen manier hanteren, kunnen zelfs de pijnlijkste vormen van afgunst ons iets leren over wie we zijn – en wie we willen zijn.

         Wat mij bijblijft na het kennismaken met al deze theorieën, is niet alleen het gevaar van afgunst, maar ook het potentieel ervan. Het is geen emotie om zomaar af te wijzen. Afgunst zegt iets. Ze laat zien waar je diepste verlangens liggen. En als je bereid bent om die eerlijk onder ogen te zien – zonder schaamte, zonder maskers – dan kan het monster zijn tanden verliezen. Goedaardige afgunst kan dan een kompas worden. Een richtingaanwijzer. Geen duister gevoel dat je klein maakt, maar een signaal: Daar wil ik naartoe. Dat wil ik ook, op mijn manier. En dan ligt de focus niet meer op het tekort, maar op de groei.

         Twee koppen, één monster

         Een metafoor die me trof is die van afgunst als een dubbelhoofdig monster, want deze emotie is zelden eenduidig. Ze kijkt inderdaad twee kanten op, en we zien dit dagelijks terug in onze maatschappij. Het eerste hoofd is naar buiten gericht, gefocust op de ander – degene die schijnbaar heeft wat jij mist. Dit voedt gevoelens van ongelijkheid en onrecht. Denk aan de voetballer die jaloers is op het veel hogere salaris van zijn teamgenoot, ondanks dat ze vergelijkbare prestaties leveren. Hij voelt dat het onterecht is dat de ander meer verdient. Een ander modern voorbeeld is de journalist die ziet hoe een concurrerende krant een primeur brengt waar hij zelf al maanden op jaagt. De gedachte ‘Waarom zij wel, en ik niet?’ vreet aan hem. Dit is de kwaadwillige afgunst: ze zoekt manieren om de ander te ondermijnen, misschien door roddels te verspreiden over hoe die primeur is verkregen, of door de prestatie van de concurrent in gedachten kleiner te maken. Zo werkt het monster sluw en subtiel: het maakt je medemens tot een tegenstander, zelfs als er geen directe confrontatie is.

         Maar het tweede hoofd is misschien nog geniepiger, want dat kijkt naar binnen. Het laat je stilstaan bij wat jij mist, en vertaalt dat gemis in een gevoel van tekortschieten. Je voelt je minderwaardig, onvoldoende, niet goed genoeg. Neem bijvoorbeeld een jonge influencer die de perfecte lifestyle van een populaire collega op sociale media ziet. Haar aantal ‘volgers’ en ‘likes’ is veel hoger. Dit tweede hoofd fluistert haar in dat ze die ander nooit zal evenaren, en dus kan ze maar beter afhaken. In plaats van gemotiveerd te raken om haar eigen content te verbeteren, komt er zelftwijfel, schaamte en afbrokkelend zelfvertrouwen. Ze probeert misschien niet eens meer innovatief te zijn, omdat ze het gevoel heeft dat het toch geen zin heeft. Een ander voorbeeld is de startende ondernemer die de snelle successen van een concurrent in dezelfde branche ziet. In plaats van dit als inspiratie te gebruiken, fluistert het tweede hoofd hem in dat hij niet slim of capabel genoeg is om hetzelfde te bereiken, waardoor zijn motivatie en initiatief verstommen.

         Dat maakt het zo belangrijk om afgunst bewust te herkennen. En nog belangrijker: om haar richting te geven. Door het verschil te zien tussen die twee koppen, krijg je de kans om te kiezen. Om het destructieve pad te verlaten en van afgunst een brandstof te maken voor zelfontwikkeling.

         Afgunst: een unieke emotie?

         Vraag jij je weleens af of afgunst écht een op zichzelf staande emotie is? Psychologen zijn het daar bepaald niet over eens. Sommigen zeggen volmondig: ja, absoluut. Zij zien emoties als unieke mentale toestanden, elk met hun eigen evolutionaire nut. Geen vage gevoelens dus, maar overlevingsmechanismen die ons gedrag sturen op cruciale momenten. Denk maar aan hoe emoties werken volgens deze visie: elke emotie wordt geactiveerd door een herkenbare prikkel, laat zich voelen in je lichaam en zet aan tot typisch gedrag. Neem angst. Zodra jij je bedreigd voelt – bewust of onbewust – reageert je lichaam meteen: droge mond, trillende benen, een bonzend hart. Je gezichtsuitdrukking verraadt de emotie zonder dat je ook maar een woord hoeft te zeggen. En wat doe je? Je vermijdt, of je vlucht. Simpel en efficiënt. Toegepast op afgunst betekent dat: ook deze emotie heeft een eigen patroon. Ze ontstaat wanneer je jezelf vergelijkt met iemand anders en merkt dat jij er minder goed uitkomt. Iemand anders is succesvoller, aantrekkelijker, heeft meer erkenning – en dat knaagt. Misschien voel je frustratie, misschien rivaliteit. En ja, soms leidt het zelfs tot gedrag waarmee je de ander actief probeert te dwarsbomen.

         Toch zijn niet alle onderzoekers het met deze gedachte eens. Sommigen zien afgunst niet als een op zichzelf staande emotie, maar eerder als een sociaal construct. Zij zeggen: afgunst is eigenlijk een label dat je plakt op een mix van verschillende gevoelens, afhankelijk van de situatie waarin je zit. Denk aan droefheid, woede, angst of schaamte – allemaal emoties die samen een afgunstige ervaring kunnen vormen. W. Parrott,8 een bekende psycholoog, stelde dat maar liefst zes verschillende emoties onderdeel kunnen zijn van hoe jij afgunst ervaart. Antropologen voegen daar nog iets aan toe: als afgunst écht een basisemotie was, zou je haar in alle culturen terug moeten vinden.9 Maar tot nu toe is er geen overtuigend bewijs voor.

         De discussie of afgunst nu wel of niet een zelfstandige emotie is, is nog niet afgerond. Wat wél duidelijk is: afgunst is een complex en gelaagd gevoel dat sterk verbonden is met sociale relaties. Soms kan afgunst flink destructief zijn, maar het kan je ook veel leren over wat je eigenlijk verlangt, hoe je jezelf ziet en welke plek je inneemt in de sociale wereld om je heen.

         Wat betekent dit voor jou? Het betekent dat er nog geen eenduidige definitie is van wat afgunst precies is. Omdat onze geest en sociale interacties zo complex zijn, is afgunst een mengeling van gevoelens die per situatie kunnen verschillen. Of het echt een aparte emotie is, daar lopen de meningen dus nog over uiteen.

         Afgunst bij kinderen

         Interessant is ook de ontwikkeling van afgunst in de kindertijd. Volgens ontwikkelingspsychologe R. Kohnstamm10 kunnen jonge kinderen nog geen afgunst voelen, omdat hun ik-gevoel nog onvoldoende ontwikkeld is.
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