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	Welkom bij het stoïcisme

			De golven op de wijndonkere zee waren hoog en het weer werd slechter. Het schip met zijn kostbare lading rolde heen en weer op de branding en beukte met enorme kracht tegen de rotsen tot de hardhouten romp het begaf. Met luid geknars en gekraak brak het schip in tweeën, en de lading verdween naar de bodem van de Egeïsche Zee.

			De eigenaar van de lading overleefde de schipbreuk op wonderbaarlijke wijze. Gehavend en half verdronken ging Zeno, een rijke koopman die in één klap blut was geworden, naar de stad Athene, waar hij een boekwinkel binnenstapte – wat jij ook zou doen nadat je een schipbreuk had overleefd. Daar wanhoopte hij niet over het feit dat hij tijdens één onfortuinlijke zeereis al zijn geld was kwijtgeraakt, maar begon hij met de eigenaar van de boekwinkel een gesprek over de nieuwste filosofische opvattingen. 

			Misschien omdat hij er niet over uit kon dat hij de enige overlevende van de schipbreuk was, en omdat om hem heen diepgaande discussies over het leven werden gevoerd, begon Zeno zijn eigen filosofie te ontwikkelen. Zijn volgelingen werden stoïcijnen genoemd, naar de Stoa Poikilè, de zuilengang van een openbaar gebouw in het oude Athene waar ze elke dag bijeenkwamen. (Het stoïcisme werd oorspronkelijk het zenonisme genoemd, maar de stoïcijnen stopten al snel met de naam van hun leraar te gebruiken, omdat ze inzagen dat iedere leraar tekort zou schieten en de filosofie in een persoonlijkheidscultus zou kunnen veranderen.) Na Zeno’s dood werd eerst Cleanthes, een waterdrager en bokser die vanwege zijn kracht en geduld bekendstond als ‘de ezel’, de nieuwe stoïcijnse leider. Daarna volgde Chrysippus, een langeafstandsloper en tevens een productief schrijver. De vele geschriften van Chrysippus speelden een uiterst belangrijke rol bij de verspreiding van het stoïcisme. De manier waarop hij stierf was behoorlijk benijdenswaardig: hij lachte zich dood toen hij een ezel vijgen zag eten. Enige tijd na hem kwam Posidonius, een atleet, astronoom, wiskundige en politicus die door Europa en Afrika reisde en de omtrek van de aarde en het effect van de maan op de getijden had berekend. Zijn faam trok mensen uit de hele wereld naar zijn stoïcijnse school.

			Ongeveer honderd jaar later was Epictetus de leidende figuur in de stoïcijnse filosofie. Deze geleerde, een voormalige slaaf die kreupel liep, veranderde het stoïcisme van een discursieve theorie in een praktische levenswijze. Hij was zo sterk tegen theoretisch onderwijs dat hij weigerde iets op te schrijven. Alles wat we van zijn lessen weten is afkomstig van een enthousiaste leerling die aantekeningen maakte. Deze komen tweeduizend jaar later nog steeds van pas in de vorm van de Leergesprekken en het Encheiridion, een handboekje. Epictetus was volgens de bedenker van de cognitieve gedragstherapie een van de belangrijkste inspiratoren van de methode. 

			De laatste grote stoïcijnse figuur is Marcus Aurelius, de laatste grote keizer van Rome, tevens filosoof-koning, die zijn hele leven met ziekte kampte en geconfronteerd werd met de pest, oorlogen en de dood van een groot aantal van zijn vele kinderen. Hij maakte persoonlijke aantekeningen over de stoïcijnse filosofie en wat die in zijn leven betekende, puur ter zelfverbetering. Zijn teksten werden echter op een gegeven moment gepubliceerd en worden sindsdien door velen doorgegeven. Ze behoren nog altijd tot de belangrijkste bronnen van het stoïcisme, met honderden bladzijden vol wijsheden, worstelingen, lessen en discussies.

			In de eropvolgende jaren kreeg het stoïcisme veel vooraanstaande volgelingen in het oude Griekenland en Rome en verspreidde het zich al snel buiten die landen en in de door hen veroverde gebieden, zelfs tijdens de opkomst van het christendom, toen veel andere filosofieën de kop ingedrukt werden. Het geloof in het volgen van een pad naar een ‘goed’ leven, het ontwikkelen van je karakter en het elke dag in een goede geestestoestand verkeren, verbreidde zich over de hele toenmalig bekende wereld, dwars door veel verschillende culturen heen.

			Gedurende de duizenden jaren dat het stoïcisme bestaat, hebben veel stoïcijnse filosofen geleden vanwege hun overtuigingen: keizer Domitianus verbande alle filosofen uit Rome, inclusief de stoïcijnse leider Epictetus. Eerder was Domitianus’ vader Vespasianus nog verdergegaan door specifiek stoïcijnse filosofen te verbannen, omdat ze hun leerlingen verpestten met ‘ongepaste lessen’. Musonius Rufus werd aan het hof van Nero zo gewantrouwd om zijn stoïcijnse opvattingen dat hij niet één, maar twee keer werd verbannen.

			Maar geen van de stoïcijnse filosofen stopte ooit met het onderwijzen van het stoïcisme, want ze vonden het doorgeven van deze levenslessen meer waard dan hun eigen bestaan. Als je eenmaal meer ontdekt over wat stoïcijnen belangrijk vinden in het leven, zul je gaan beseffen dat machthebbers niet staan te juichen als door het stoïcisme beïnvloede burgers zeggen: ‘Misschien hoeven we niet zoveel te kopen of met elkaar te vechten voor ons eigen beetje macht.’ Mensen die tevreden en onbevreesd zijn, worden mogelijk lastiger te beïnvloeden als angst en overdreven consumptiedrang je enige middelen zijn.

			 Een heel belangrijke reden waarom het stoïcisme al zo lang standhoudt: het is praktisch. Het stoïcisme is een levensfilosofie, wat betekent dat het flexibel is. Het heeft geen zin om strenge regels te hanteren voor wat je moet eten of wie in de uit-groep zit of welke handelingen verboden zijn als je erkent dat mensen in heel verschillende omstandigheden en situaties leven. Het betekent ook dat het toegankelijk is: je hoeft geen dikke boeken te bestuderen of je uit de maatschappij terug te trekken om de filosofie te begrijpen en een stoïcijns leven te gaan leiden. Sterker nog, enkele van de meest stoïcijnse mensen die ik ken hebben nog nooit van het stoïcisme gehoord, laat staan dat ze het bestudeerd hebben. En dat maakt het stoïcisme ongelooflijk aantrekkelijk. Je kunt er vandaag mee beginnen en al meteen verbetering merken in je leven. Het biedt precies wat het belooft, en de hele filosofie draait om dagelijks oefenen. Je wordt niet stoïcijnser terwijl je het pad volgt dat leidt naar een hoogtepunt dat stoïcisme heet. In plaats daarvan ontwikkel je goede gewoonten, waardoor je gemakkelijker goede keuzes maakt, wat leidt tot geluk voor jou en, doordat je meer geduld, empathie en wijsheid ontwikkelt, tot een aangenamere tijd voor de mensen om je heen. Het gaat erom dat we onszelf de kans geven om met die piepkleine, goede gewoonten te beginnen, om te besluiten hoe we in de wereld willen staan en met die dingen samen op een stoïcijnse manier tot bloei te komen. 

			Maar ook al gebruiken we de term stoïcisme, we hebben nog altijd allemaal onze eigen filosofie. Misschien gaat het om hoe we mensen behandelen en hoe we onszelf door anderen laten behandelen, misschien gaat om een bredere kijk op de toestand van de wereld. Hoe we het ook uitdrukken, of niet: we ontwikkelen allemaal een filosofie over ons leven, een gedragstheorie, die bepaalt hoe we willen leven. 

			Zeno bedacht niets nieuws met het stoïcisme, maar hij putte uit een set universele waarheden over mensen, hoe we ons gedragen, wat we wel of niet leuk vinden en wat ervoor zorgt dat we gedijen en bloeien, in welke situatie dan ook. In elk hoofdstuk behandel ik een van die universele waarheden die we misschien uit het oog zijn verloren, en ik hoop dat ze je stuk voor stuk iets van de tevredenheid en het geluk van het stoïcisme brengen.

			Dit is een praktische gids voor het leven. Er zijn filosofieboeken die je aan het denken zetten over het bestaan, over overtuigingen, moraliteit en het zelf, maar dit boek is geen ingewikkelde theoretische studie of een diepe duik in de geschiedenis. Ik wil je laten zien hoe je je dagelijkse leven kunt leiden met meer rust in je hoofd en meer geluk, in een wereld die voor iedereen beter, eerlijker, kalmer, wijzer en aangenamer is. In dit boek geef ik je de gereedschappen waarmee je de beste, gelukkigste versie van jezelf kunt worden. Ik wil je zoveel mogelijk vertellen over het stoïcisme. Ik wil iedereen laten zien hoe simpel, toegankelijk en prettig de stoïcijnse filosofie is. Het stoïcisme gaat niet over studeren voor een examen, met honderden boeken. Sterker nog, sommige van de meest stoïcijnse mensen ter wereld hebben misschien zelfs nog nooit van de filosofie gehoord. Het stoïcisme gaat over het zo leiden van je leven dat het leven voor iedereen beter wordt, niet alleen voor degenen die het geld of de tijd hebben om ‘goed’ te leven. En dat is het belangrijkste: het gaat over léven.

			Ik hoop dat je plezier beleeft aan dit boek en daarna geniet van je stoïcijnse leven. 

			 

			Dag na dag bepaalt dat wat je kiest, wat je denkt 
en wat je doet, wie je wordt.

			– Heraclitus

			




1.	Wat is er trouwens mis met mijn leven?

				of:	Hoe stoïcisme alles beter kan maken

			Misschien word je elke ochtend blij wakker en kruip je ’s avonds met een voldaan gevoel en lekker moe in je bed, waarna je onmiddellijk gelukzalig in slaap valt om jezelf weer op te laden voor een volgende blije dag. Misschien heb je nooit onenigheid met een vriend of collega, ervaar je nooit stress in een lange file en heb je het nooit erg gevonden als een relatie strandde of je je baan kwijtraakte. Misschien ben je zo iemand voor wie het glas nooit alleen maar halfvol is, maar overloopt.

			In dat geval: gefeliciteerd. Je hebt dit boek waarschijnlijk niet nodig.

			 Maar voor de rest van ons voelt het soms alsof alles alleen maar tegenzit. Van kleine irritaties – een gemiste bus, je staat zonder benzine, een vriend laat je in de steek, een extra vergadering terwijl je je agenda leeg had geveegd – tot de grote uitdagingen in ons bestaan – een scheiding, werkeloosheid, een overlijden –, het leven in de 21ste eeuw is een eindeloze reeks emotionele, financiële, mentale taken en levensopdrachten, stuk voor stuk bedolven onder de druk en de invloed van sociale media en een internetsamenleving waarin iedereen met iedereen verbonden is. 

			We verdienen niet genoeg, we eten niet gezond, we zien er niet uit of kleden ons niet zoals eigenlijk zou moeten, we hebben niet genoeg vrienden, en als we die wel hebben, doen we niet de juiste dingen met ze. Ons huis is niet mooi genoeg, onze baan is niet goed genoeg, we zouden geld moeten verdienen met onze hobby’s, altijd aan zelfzorg moeten doen, en we moeten elk flardje nieuws in ons opnemen, zodat we op de hoogte blijven en voorbereid zijn op alles wat er maar kan gebeuren.

			Doodmoe word je ervan.

			Gezien het huidige tempo en de druk van de wereld zou je denken dat leren om je niet druk te maken over een gemiste bus weinig uithaalt. Er zijn zoveel grote problemen in de wereld! Wat maakt het uit als je gewoon je schouders kunt ophalen als in de supermarkt iemand voordringt?

			Maar het loslaten van dat soort kleine dingen maakt wel degelijk verschil. Ons leven bestaat uit momenten: nu, op dit moment, zit je deze woorden te lezen. Andere kleine momenten geven je een beter, of slechter, gevoel, en als je je dag toch al niet hebt, kan een reeks negatieve momenten je het gevoel geven dat je hele dag, of hele maand, of hele jaar verknald is. Als je je dag niet hebt, en als de dagen ervoor ook al kleine dingen hebben tegengezeten, kun je het gevoel krijgen dat het je allemaal te veel wordt.

			Stel je nu eens een leven voor waarin dat soort kleine dingen je niets meer doen en waarin je daar zo goed mee leert omgaan, dat wanneer zich grote dingen aandienen, je al gewend bent om daar anders tegenaan te kijken. Je bent je bewust van waar je controle over hebt, en waarover niet. Je bent je bewust van de onvermijdelijkheid van de dood, van de kostbaarheid van het leven, van wat je de wereld wilt nalaten, van hoe je herinnerd wilt worden. Je beseft hoe makkelijk je geluk kunt vinden als je weet hoe je moet zoeken.

			Er zijn perioden in mijn leven geweest dat ik het heel moeilijk had. Soms had ik grote problemen, soms kleine, maar ze drukten zwaar op me, overweldigden me, en daardoor werd ik eerst een ongelukkige, angstige tiener en daarna een uitgeputte, negatieve, boze volwassene. Ik was vreselijk verlegen en bang, maakte me constant druk over hoe ik moest leven en mensen om me heen kon helpen, maar was altijd verlamd door angst en mijn eigen gedachten. Ik stak vaak de straat over om vrienden te ontwijken en ging nooit naar feestjes of andere gelegenheden omdat ik te veel had nagedacht over wat ik ooit had gezegd of wat ik kon zeggen. Het kostte me vriendschappen, banen en kansen. Ik stopte met eten, stopte met slapen en werd een gevangene van mijn eigen beperkingen. Elk zelfhulpboek dat ik destijds las leek te zijn geschreven door iemand die overliep van zelfvertrouwen, altijd alle antwoorden wist, nooit aan zijn succes twijfelde en miljoenen jaren verwijderd leek te zijn van waar ik was.

			Toen ontdekte ik het stoïcisme.

			Of, beter gezegd, toen bracht mijn moeder het stoïcisme onder mijn aandacht. Ze was verpleegkundige en een alleenstaande moeder die in haar eentje zeven kinderen grootbracht, en had kort, roze haar. Ze is nog steeds de sterkste persoon die ik ooit heb gekend.

			Ik werkte in die tijd als bouwvakker en moest elke dag vier uur reizen voor een slechtbetaalde baan die ik niet leuk vond en een baas met wie ik niet kon opschieten. Ik vroeg hem om me in elk geval het minimumloon te betalen, maar dat weigerde hij. Als ik echt meer geld wilde, moest ik maar elk weekend werken in plaats van bijna elk weekend, zei hij. Het voelde alsof mijn leven wegglipte en ik had elke dag het gevoel alsof mijn plannen voor de toekomst en mijn ambitie uit me wegvloeiden. Toen gaf mijn moeder me een boek. Ik was nooit echt een lezer geweest, maar ze wees me erop dat ik elke dag zo lang in de bus moest zitten, dat ik die tijd net zo goed kon gebruiken om te lezen, als ik er tenminste niet wagenziek van werd. Voordat ze als verpleegkundige ging werken, had mijn moeder de leiding gehad over een afkickcentrum, dus veel van haar boeken gingen over herstel, verslaving en psychologie, niet echt onderwerpen voor iemand die voor het eerst boeken gaat lezen. Maar langzaam ging ik van het ene boek naar het andere, koos titels uit haar overvolle boekenkast en ontdekte werelden waar ik nooit van had gedroomd, stemmen die ik me nooit had voorgesteld. Op een dag besefte ik dat ik die vier uur niet langer als tijdverspilling zag, maar als een cadeau dat ik had gekregen en waar andere mensen misschien vurig naar verlangden. Een vloek was in een zegen veranderd.

			Toen ik op een dag in alle vroegte op mijn bus stond te wachten, kwam een vuilnisman naar me toe met een boek in zijn hand. Hij gaf het aan me. Ik moet verbaasd hebben gekeken, want hij legde me uit dat hij me elke ochtend zag lezen, dat hij het boek ergens op een vuilnisbak had zien liggen en het voor me bewaard had. Verder zei hij niets. Hij knikte alleen toen ik hem bedankte en vertrok weer. Ik zag hem daarna nooit meer, maar door dat kleine gebaar van een vreemde verschoof er iets in mijn hoofd. Was het mogelijk dat mensen niet altijd een potentiële dreiging vormden? Kon het waar zijn dat de meeste mensen goed wilden doen voor de mensen om hen heen?

			Uiteindelijk kwam ik terecht bij Overpeinzingen van Marcus Aurelius. Op het eerste gezicht leek het een onmogelijk zware kluif voor iemand die een jaar eerder amper nog een boek had opengeslagen: een tweeduizend jaar oud filosofisch dagboek, oorspronkelijk geschreven in het oud-Grieks. Maar toen ik begon te lezen, werd algauw duidelijk dat het boeiend geschreven was en volledig van toepassing was op mijn leven en op dat van de mensen om mij heen. Ik herinner me een passage waarin Marcus Aurelius schrijft over zijn doel om te zijn ‘als de rots waar de golven tegenaan blijven beuken. Hij blijft onbewogen staan, en het geweld van de zee eromheen valt stil.’ Ik maakte op dat moment een woelige periode vol onzekerheid door, en het idee om kalm en zeker van jezelf te zijn in een onstabiele wereld overweldigde me en gaf me een sprankje hoop dat mijn toekomst er heel anders zou kunnen uitzien dan ik ooit had gedacht. Hoe meer ik las, hoe meer het me verbaasde dat deze gewaardeerde historische figuur, de laatste van de grote Romeinse keizers, gewoon een mens was zoals ik, die zich zorgen maakte om zijn familie, zijn humeur, zijn zelfvertrouwen, zijn collega’s. Hij mocht dan oorlogen hebben geleid en een rijk hebben bestuurd, zijn grootste zorg was hoe hij de goede persoon kon zijn die hij wilde zijn, kracht vindend door vriendelijkheid, eerlijkheid en door zich te bekommeren om anderen.

			Het stoïcisme leek antwoord te geven op al mijn vragen, of er in elk geval voor te zorgen dat ik mezelf vragen ging stellen over hoe te leven en te sterven, zodat de wereld een betere plek kan worden voor iedereen. Het stoïcisme ging over eerlijkheid en verbinding, zelfverbetering en eenvoud, keuzes, kracht en waarheid.

			Als ik nu terugdenk aan hoe ik me toen gedroeg, hoe ik me voelde, hoe ik op situaties reageerde, voel ik me nu een heel andere persoon. Ik was doodsbang om een winkel binnen te stappen, kon niet met vrienden praten, miste feestjes, sprak op school geen woord. Ik was een schaduw, ongerust, door angst bevangen, vaak niet in staat om de simpelste dingen te doen. Maar door de stoïcijnse filosofie ging ik anders over alles denken, ook over mijn zware, onderbetaalde, afmattende baan. Ondanks zijn gedrag had ik loyaliteit gevoeld tegenover mijn baas, misschien uit angst voor een onbekend alternatief, maar door het stoïcisme nam ik eindelijk ontslag en sloeg ik het pad in naar wat ik werkelijk wilde.

			Mijn leven veranderde. Mijn moeder bracht zeven kinderen in haar eentje groot en er stonden geregeld deurwaarders op de stoep. We hadden altijd onze toevlucht gezocht in films, inclusief de extra’s over het filmen zelf en het achtergrondwerk. We volgden alles over hoe films werden gemaakt. Nu begon ik met mijn broers een bedrijf dat films maakte om het leven van andere mensen te helpen verbeteren. We droomden dat wij drieën het zouden gaan maken in Hollywood.

			Algauw hadden we een kantoor bij ons op zolder, eigenlijk meer een kruipruimte vol kerstspullen. Het was ook de slaapkamer van mij en een andere broer, met knalroze isolatie die tussen de dakspanten uit bubbelde, en te laag om rechtop te staan, zelfs onder de nok. Elke cent die we met onze zware banen verdienden, spaarden we om computers te kopen en Mulligan Brothers op te richten, een mediabedrijf met als enige doel: inspireren tot verandering. ’s Zomers probeerden we met meerdere ventilatoren te voorkomen dat de computers oververhit raakten, en in de winter werkten en sliepen we daar op zolder met truien, jassen en handschoenen aan, maar mijn broers en ik hadden onze zinnen gezet op ons plan. Terwijl we werkten, las ik alles wat ik kon over de stoïcijnse filosofie, en geleidelijk, dag na dag, maand na maand, merkte ik dat ik me gelukkiger en tevredener voelde. (Toen het bedrijf eindelijk een succes werd, kochten we samen het huis voor ons mam om haar te bedanken voor alles wat ze voor ons had gedaan.)

			Een van de interessantste dingen aan het stoïcisme is de gedachte dat het over praktische zaken gaat, eenvoudige aspecten waaraan je dagelijks kunt werken om een virtueuze cirkel te creëren: hoe meer we te weten komen over de ideeën van het stoïcisme, hoe makkelijker we het vinden om te reageren op een manier die onszelf én de mensen om ons heen een goed gevoel geeft. Veel te vaak gaan we door met dingen waarvan we weten dat ze problematisch zijn – een relatie die niet goed gaat, een baan waarin we ons ellendig voelen, vriendschappen die niet deugen – omdat we niet weten of we de juiste keuzes kunnen maken om ons leven een betere richting op te sturen. Soms moeten we tot verandering gedwongen worden om een beter leven te ontdekken, en als ons leven niet echt verbeterd is, biedt het stoïcisme de kans om veerkracht, optimisme, perspectief, wijsheid en vreugde te ontdekken en te ontwikkelen.

			Dat is zo te horen wel het proberen waard, toch?

			[image: ]

				SAMENGEVAT

			Het stoïcisme gaat over het ontwikkelen van ­praktische gewoonten.

			Zodra je ermee begint, ga je meer van het leven genieten.

			[image: ]

			 

			Een mens wordt niet per se met moed geboren, maar wel met mogelijkheden. Zonder moed kunnen we geen enkele andere deugd consequent beoefenen, kunnen we niet vriendelijk, betrouwbaar, barmhartig, grootmoedig of oprecht zijn.

			– Maya Angelou

			




2.	De grondbeginselen

				of:	De vier deugden

			We gaan het in dit boek veel hebben over de vier deugden – wijsheid, rechtvaardigheid, moed en matigheid –, maar eerst zal ik uitleggen welke verschillende betekenissen en interpretaties deze begrippen voor een stoïcijn kunnen hebben. De deugden zijn het fundament voor alles wat iemand zou moeten zijn, de beproefde leidraad om een goed mens te zijn, en de grondbeginselen van het stoïcisme. Stoïcijnen beseffen dat als we deze waarden als belangrijkste uitgangspunt nemen, we nooit echt de fout in kunnen gaan. We kunnen ons moeilijk voorstellen dat wie wijs, rechtvaardig, moedig en matig is, een verwoestend of ongelukkig leven zal leiden, want de deugden geven ons een tevreden gevoel, en die tevredenheid stimuleert ons om meer van die deugden te beoefenen.

			Dit fundament is uiterst belangrijk, want of we het nu benoemen of niet, we hebben allemaal een onbewuste basis voor hoe we denken, ons gedragen en anderen tegemoet treden. Als we daarbij niet uitgaan van een of andere morele filosofie, krijgen we een fundament aangereikt vanuit de populaire cultuur, sociale media, mensen van wie we in het voorbijgaan misschien maar een klein deel zien, en zullen we uiteindelijk bezittingen, uiterlijk en geld verdienen als het allerbelangrijkste beschouwen. Onze verlangens kunnen ook beïnvloed worden door onze ouders, van wie we ze mogelijk ook geërfd hebben. Met de beste bedoelingen doordringen ze ons ervan dat onze verlangens dezelfde ‘horen’ te zijn als die van hen, dat we eigenlijk moeten wensen om in hun voetsporen te treden. Veel kinderen worden bijvoorbeeld geacht in het familiebedrijf te komen werken. Maar doordat kinderen vanaf steeds jongere leeftijd steeds meer met internet in aanraking komen, hebben online plaatjes meer invloed dan hun ouders, zelfs bij kinderen onder de tien. De invloed van die plaatjes, de aantrekkingskracht van geld en aandacht, raken verankerd in hun brein en onderbewustzijn. Wat we online zien, kunnen we kopiëren om dezelfde aandacht te krijgen, maar biedt geen kader voor hoe we in werkelijkheid moeten leven of hoe we op een zodanige manier in een samenleving kunnen gedijen dat iedereen er baat bij heeft. Hoe leven we wanneer we niet gefotografeerd worden, of wanneer de plaat­jes niet gestileerd of specifiek geselecteerd en gerangschikt worden? Hoe gedragen we ons in moeilijke situaties? Hoe leven we in ons eentje, in een kamer achter een gesloten deur, zonder camera’s of telefoons? Hoe denken we, in de ruimte van ons eigen hoofd?

			De vier deugden bieden een leidraad voor elke situatie, die we kunnen raadplegen om erachter te komen wat we het best kunnen doen.

			OEFENING

			Deze oefening heet ‘een deugd vormen naar een voorbeeld’ en is populair in veel verschillende ­godsdiensten en filosofieën. Misschien heb je weleens mensen met een WWJD-armbandje om gezien, waarbij WWJD staat voor What would ­Jesus do? De christenen die het dragen vragen zich in moeilijke situaties af: ‘Wat zou Jezus doen?’

			Denk aan mensen die je kent – in het echte leven of personages in films of boeken – die mogelijk de vier deugden weerspiegelen. Het hoeft niet één persoon te zijn die alle vier de deugden bezit, je mag ook vier mensen in gedachten nemen die ieder één van de deugden laat zien. Het kan iemand uit je familie zijn, of een leraar, een vriend, een collega. Misschien is het een fictieve figuur, of iemand als David Attenborough of Rosa Parks. Vorm je een duidelijk mentaal beeld van hen rond elke gekozen deugd, en bedenk hoe ze spreken, reageren, zich gedragen.

			Maak de eerstvolgende keer dat je je in een moeilijke situatie bevindt ruimte in je hoofd om je af te vragen wat de door jou gekozen persoon op dat moment zou doen. Wat zou hij of zij zeggen? Kun je op dat moment zijn of haar deugd laten zien?

			Als een deugd voorspoed, gemoedsrust en geluk belooft, dan is elke stap in de richting van die deugd zeker ook een stap in de richting van elk van die dingen.
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