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Woord vooraf

Dit is niet het verhaal van een ‘goeroe’ die verlicht is geraakt en nu van zijn berg is afgedaald om anderen het pad naar het heil te wijzen. Het is een noodkreet van iemand die worstelt met verslavingen – als individu, maar ook als leraar, opvoeder en vader. Hoe ga je bijvoorbeeld om met de verslaving aan TikTok en Snapchat? Deze en andere sociale media maken onze kinderen op verschillende manieren ongelukkig. Tegelijkertijd is het ook de wereld waarin ze opgroeien en hun vrienden hebben. Wat is dan wijsheid? Ik heb die niet in pacht, maar als filosoof zoek ik haar wel, een zoektocht waarbij ik anderen nodig heb.

	Ook zelf ervaar ik de worsteling met nieuwe verslavingen. Voor dit boek heb ik veel gelezen, gestudeerd, nagedacht en gesproken over filosofie en verslaving (misschien wel hét thema van mijn leven), maar ook Large Language Models, zoals Claude, ChatGPT en Le Chat hebben mij geholpen om mijn gedachten hierover scherper te krijgen. Ook deze taalmodellen kunnen verslavend werken. Als zij een bepaalde gedachte van mij uitwerkten, dacht ik regelmatig: ‘Wat geweldig, dit is precies wat ik bedoelde, alleen dan nog beter gezegd!’ Maar was het nog wel mijn eigen stem? Enerzijds vind ik het volkomen verdedigbaar dat ik voor een boek over een superbelangrijk maatschappelijk onderwerp gebruik wil maken van de beste middelen die er zijn (inclusief LLM’s, als die het boek beter maken). Ten slotte gebruik ik ook zoekmachines, tekstverwerkers en boeken en artikelen van andere mensen. Anderzijds is het ook een spanningsveld: blijft het wel mijn boek als ik van een machine een gedachte zou overnemen, zelfs als die gedachte na lang prompten en veel heen- en weer-converseren tot stand is gekomen? Ook om hieruit te komen, zijn wijsheid en het gesprek met anderen nodig, want het gaat om een grijs gebied waarvoor we nog geen duidelijke regels hebben.

	Hoe we met deze nieuwe verslavingen om moeten gaan, weten we nog niet. Om goede omgangsvormen te kunnen bedenken, zullen we eerlijk met elkaar over de verslavingen van onze tijd in gesprek moeten. Daarom is dit ook niet zozeer een zelfhulpboek, als wel een ‘help-elkaar-boek’: het roept mensen op om in gezin, school, werk en politiek te werken aan een samenleving waarin wij onszelf, elkaar en onze kinderen beter beschermen tegen verslavingen. Wat het boek in die strijd te bieden heeft, is de filosofie – met name die van Spinoza. Filosofie helpt ons verslavingen beter te begrijpen en kan ons ook helpen om ons ervan te bevrijden.

	Dit boek was er niet geweest zonder de hulp van anderen. Het zijn er velen, maar ik kan niet iedereen noemen. Daarom noem ik hier slechts enkelen.

	In de eerste plaats dank ik het Montessori Lyceum Amsterdam en mijn leerlingen voor al die mooie gesprekken die ik de afgelopen 23 jaar met hen heb mogen voeren. Ik dank hen voor hun vertrouwen, en voor de eerlijkheid waarmee ze mij een kijkje gaven in hun ziel. Dan gaat het niet alleen om de groepsgesprekken, waarvan sommige hier ook in het boek staan weergegeven (natuurlijk zonder de namen erbij te vermelden van de leerlingen), maar ook om de vele een-op-eengesprekjes. Ik ben oneindig dankbaar voor het beroep dat ik heb en dat mij in staat stelt om uitgebreid met iedereen te praten over de belangrijkste zaken.

	Ik denk daarbij bijvoorbeeld aan de vele gesprekken met mijn directe collega Philippe Boekstal, die een eerdere versie van dit boek las en van commentaar voorzag. Hij vertelde mij ook het mooie verhaal van de leerling die in de les heel hard moest huilen.

	Ik ben Melle van Loenen erkentelijk, omdat hij de eerste was die een boek over filosofie en verslaving zag zitten. Heel veel dank voor uitgeverij Noordboek waar ik met dit boek terechtkon en dan met name aan Erno Eskens. Dank je wel, Erno, voor je geduld met mij en mijn eindeloze telefoongesprekken en voor je uitgebreide feedback op eerdere versies! Ook het geduld van Kirsten Kievit heb ik op de proef gesteld door best wel erg kritisch te zijn op ieder voorstel voor een titel en een omslag voor dit boek, maar het is uiteindelijk gelukt en ik ben heel blij met de titel en met het omslag! Francien Homan dank ik voor het willen redigeren van het boek.

	Ik dank de Vereniging Het Spinozahuis, omdat ik via hen zoveel meer heb mogen leren over Spinoza (en daar ook over heb mogen lesgeven, een praktijk waardoor je eigenlijk nog het meeste leert). En ik dank de Vereniging Filosofiedocenten in het Voortgezet Onderwijs (VFVO) voor het mogelijk maken en onvermoeibaar strijden voor filosofieonderwijs, het beroep waar ik zoveel van houd.

	Tal van anderen hebben geholpen, ofwel door het boek te lezen, ofwel door mij te helpen om mijn gedachten hierover te vormen. Saskia Goedhart, bijvoorbeeld, deed beide. Zij las het boek, en scherpte door onze gesprekken over filosofie en geestelijke gezondheid mijn denken over het onderwerp. Humberto Schwab heeft mij enorm geïnspireerd, al bijna een heel leven lang. Zonder zijn onderwijs was ik nooit zover met filosofie gekomen en was dit boek er nooit geweest. Ik dank ook Henri Krop, onvermoeibaar pleitbezorger van het gedachtegoed van Spinoza, voor alle goede gesprekken die we gevoerd hebben en voor het met ongekende precisie redigeren van een eerder manuscript. Met Martin Struik – met wie ik misschien wel honderd uur aan de telefoon heb gezeten om te filosoferen – heb ik een bijzondere filosofische vriendschap: hij las misschien wel een van de eerste versies en gaf me het waardevolle advies om niet te veel tegelijk te willen doen. Dankbaar ben ik ook voor de scherpe geest van Diederik Boomsma, die ik, ondanks zijn drukke baan, even mocht lenen, want hij las een eerdere versie van het boek en hielp me de inleiding te herschrijven en om een aantal ‘darlings te killen’, maar ook om bepaalde onderwerpen juist grondiger aan te pakken, zoals de rol van big tech in het verslaafd maken van mensen. Ik dank ook Andreas Kinneging, omdat hij mij inspireerde om de Great Books te lezen en mij in de gelegenheid stelde erover te doceren aan de Universiteit Leiden; zonder hem had ik het tweede deel van dit boek nooit zo kunnen schrijven.

	Mijn moeder, Vera, dank ik voor al die krantenartikelen die ze voor mij uitknipte en voor haar kritische blik, waardoor het boek uiteindelijk leesbaarder werd dan het was. Ik dank ook Anton van Leeuwen voor zijn verbeteringen – hij las het boek op taal- en stijlfouten – en gaf zeer waardevolle kritiek op wat aanvankelijk gepland stond als het derde deel, waardoor het praktische deel van dit boek veel beter uit de verf is gekomen. Jan van Westerlaak ben ik zeer erkentelijk voor onze inspirerende gesprekken en voor zijn kennis van het EQUIP-programma. Harmen van Sprang dank ik als vriend en meedenker over titels en covers.

	Ten slotte dank ik mijn vrouw, Hester, voor haar steun en haar vertrouwen dat dit project tot een goed einde zou komen.






Inleiding

Spinoza kende het woord ‘verslaving’ niet. Wat wij nu verslaving noemen, noemde hij ‘menselijke slavernij’ of machteloosheid, een verregaande vorm van onvrijheid. Het is daarom des te opmerkelijker dat onze hedendaagse machteloosheid juist in stand wordt gehouden door een beroep op het tegendeel: vrijheid. Volgens deze moderne vrijheidsopvatting had Odysseus zijn bemanning nooit mogen dwingen om was in de oren te stoppen. In plaats daarvan had hij hun de vrijheid moeten geven om, verleid door het sirenengezang, het schip op de rotsen te laten lopen. Het is precies dit vrijheidsbegrip dat onze samenleving nu naar de klippen stuurt. Want de sirenen zingen. En zij doen dat harder dan ooit.1

	Bij verslavingen dachten we altijd aan alcohol, tabak en drugs. Maar inmiddels heeft bijna iedereen gemerkt dat ook zoiets alledaags als de telefoon sterk verslavend is. Ouders zien dat het scherm een hypnotiserende werking heeft, waardoor hun kinderen er urenlang achter blijven hangen, meestal met een wezenloze uitdrukking op het gezicht. Ouders merken ook wat voor slechte invloed excessieve schermtijd heeft op het humeur, het karakter en het welzijn van hun kind. Toch lukt het hun niet om die telefoon blijvend uit de handen van hun kroost te trekken, iets wat mij helaas ook zelf niet gelukt is.

	Dit ouderlijk falen heeft meerdere redenen. Ten eerste missen de meeste ouders, omdat zij zelf al evenzeer verslaafd zijn aan dat apparaat, het gezag. (‘Gezag’ vinden moderne ouders sowieso al moeilijk, omdat zij vanuit een situatie van ‘gelijkwaardigheid’ met hun kinderen willen praten en ‘goede vrienden’ met hen willen zijn.) Ten tweede willen ouders hun kinderen niet als enigen iets ontzeggen wat alle andere kinderen wel hebben, zeker niet als hun kind daardoor sociaal wordt buitengesloten, omdat bijna alle contacten verlopen via sociale media. Ten derde is het ook wel makkelijk: het kind is bezig en lijkt ogenschijnlijk geen gevaar te lopen. Dat maakt dat ouders hun handen vrij hebben om zelf met hun eigen werk bezig te zijn (of om zelf op hun telefoon te zitten). Tenslotte is die telefoon voor bezorgde ouders ook een buitengewoon handig controlemechanisme.

	Dat laatste merkte ik toen ik zelf, in een wanhopige poging een van mijn kinderen te bevrijden, haar honderd euro had aangeboden als zij het ding een week lang in de kast zou laten liggen. Het leek meteen te werken, want de dertienjarige ging, voor het eerst sinds vele maanden, skaten in het park. Toen zij na een uur nog niet terug was, merkte ik een onbehaaglijk gevoel in mijn lijf. Toen ik na anderhalf uur zag dat het buiten behoorlijk hard aan het regenen was, ging ik, inmiddels best een beetje angstig, het park in om haar te zoeken. Daar trof ik een buurmeisje aan dat vertelde mijn dochter gezien te hebben met een oudere man. Nee, die man kende zij ook niet, en ze wist niet waar ze naartoe waren gegaan. Op dat moment brak de paniek uit. Ik heb een half uur de naam van mijn kind lopen schreeuwen door dat park. Toen pas zag ik haar. Natuurlijk was er niets aan de hand. De ‘oudere man’ bleek een leraar te zijn die haar had uitgenodigd om te schuilen en een kop thee te drinken in haar voormalige basisschool (die in het park ligt). Het verhaal laat zien dat ook ouders moeten ‘afkicken’ van de telefoon, en van hun eigen verslavende angstgevoelens.

	De telefoon en dan met name de sociale media die je daarop kunt bekijken, zijn de meest herkenbare voorbeelden van nieuwe verslavingen, waarover we twintig jaar geleden nog niets wisten. De afgelopen decennia waren wat dat betreft een leerschool. We ontdekten dat we ook verslaafd kunnen raken aan likes en scrollen, aan shoppen en porno, aan eten en afvallen, aan nieuwsblogs en kattenfilmpjes, aan sporten en make-up, aan Netflix en Tinder, aan verontwaardiging en slachtofferschap, aan complotdenken en polariseren en aan nog veel en veel meer. Ook merkten we dat niet een kleine groep kwetsbare mensen, maar bijna iedereen vatbaar is voor verslavingen, gegeven de juiste (of liever: verkeerde) omstandigheden. Die twee ontdekkingen samen veranderen alles. Want als de kring van verslavende middelen, verslavende gedragingen en zelfs verslavende gedachten en verslavende gevoelens zoveel groter is dan we aanvankelijk meenden, én als vrijwel niemand immuun blijkt, dan is verslaving geen randverschijnsel meer, maar het centrale thema in ons leven.

	Deze ontdekking vormt de aanleiding om dit boek te schrijven. In 2010 publiceerde ik Stoppen met blowen over cannabisverslaving als een onderschat probleem. Met Afkicken met Spinoza staat mij iets groters voor ogen. Ik wil laten zien dat verslaving het belangrijkste probleem is van onze tijd, omdat zij ten grondslag ligt aan de andere crises waar wij ons mee geconfronteerd zien. Neem de klimaatcrisis bijvoorbeeld. Deze komt voort uit een verslaving. We kunnen niet stoppen met de aarde uitputten, zelfs al weten we dat we hier uiteindelijk een hoge prijs voor zullen betalen. Of neem de crisis van de democratie: deze is het gevolg van onze verslaving aan wij-zij-denken en die aan ons eigen gelijk. Verslaving is met andere woorden niet zozeer één probleem naast andere, maar de reden waarom we de andere problemen niet oplossen.

	Verslaving is ook de belangrijkste oorzaak van de mentale gezondheidscrisis. Vooral jongeren zijn het slachtoffer. Angst- en depressieklachten onder jongeren, en bij jonge vrouwen al helemaal, nemen al jaren onrustbarend toe, en zelfdoding is uitgegroeid tot de belangrijkste doodsoorzaak onder Nederlanders onder de dertig.2 Jonathan Haidt documenteert in The Anxious Generation dat angst- en depressiecijfers onder jongeren in de Verenigde Staten, het Verenigd Koninkrijk, Canada en Australië vrijwel gelijktijdig steil begonnen te stijgen rond 2012, het moment waarop de smartphone met sociale media gemeengoed werd onder tieners. Haidt laat zien dat dit geen correlatie maar causaliteit betreft: de platforms zijn ingericht op verslaving via technieken ontleend aan de gokwereld, zoals variabele beloningen en eindeloos scrollen, en versterken daarnaast sociale vergelijking op een schaal die nooit eerder mogelijk was. Zij treffen meisjes onevenredig hard.3 De gepersonaliseerde algoritmes pikken op welke gedachten en emoties jouw bijzondere aandacht krijgen, waarna de gedachte of emotie door het algoritme opnieuw wordt aangeboden – en opnieuw en opnieuw. Zo komen mensen steeds meer vast te zitten in verslavende gedachten, zowel over zichzelf (bijvoorbeeld: ‘Ik ben niet goed genoeg’ of ‘Ik ben te dik’) als over ‘de ander’ (denk hierbij aan de toename van het complot- en het wij-zij-denken). In rechtszalen in de Verenigde Staten en bij de Europese Commissie moeten Meta en TikTok zich nu verantwoorden voor wat hun eigen ingenieurs allang wisten: dit is schadelijk voor iedereen, maar met name voor kinderen. Toch zijn deze bedrijven doorgegaan met het verslaafd maken van mensen, omdat dit de aandeelhouders tevreden houdt.4

	‘Move fast and break things’ was de slagzin van Facebook die de strategie van big tech kort en bondig samenvat: zet technologische innovaties zo snel in de markt dat begrip en beleid altijd achterlopen. Deze machteloos stemmende gedachte bekroop mij ook vaak tijdens het schrijven van dit boek. Ik was bezig de verwoesting te boekstaven die sociale media hadden aangericht, terwijl de nieuwe verslavingsgolf aan artificiële intelligentie (AI) er al aan kwam rollen. Generatieve AI maakt het immers mogelijk dat niet één specifiek deelgebied van het denken, maar ál het denken wordt uitbesteed. Hoe kunnen we méér slaaf zijn dan op het moment dat we machines voor ons laten denken?5 Sociale media koloniseerden slechts onze aandacht, generatieve AI koloniseert alles. Sociale media lieten ons eindeloos scrollen en schermden ons af van elkaar en van de wereld. Large Language Models gaan verder door te parasiteren op onze diepste verlangens en zichzelf te presenteren als onze beste vrienden die nooit oordelen en altijd beschikbaar en vol begrip zijn.6 Ze geven ons de erkenning die we willen, zonder dat er inspanning voor nodig is. Juist dat gebrek aan wrijving maakt ze zo verslavend.7 Ik begrijp, omdat ik zelf ook AI gebruik, hoe gevaarlijk verleidelijk het is om machines voor je te laten denken. Maar ik heb de mazzel dat mijn geest zich vijftig jaar heeft kunnen vormen zonder dat er een ChatGPT bestond. Voor nieuwe generaties is dat anders. Zij lopen het risico terecht te komen in een wereld waarin iedereen alleen nog maar doet alsof er gedacht, geschreven en gesproken wordt, terwijl in werkelijkheid alleen de machines denken, schrijven en praten. De machines zouden dan tot leven gekomen zijn, maar de menselijke geest zou zijn gestorven. Dus dit is de nieuwste massale verslaving die eraan zit te komen, hetgeen bevestigd wordt door de vele miljarden die erin worden gepompt. Dat is immers de wet van Wall Street: hoe verslavender het product, hoe enthousiaster de investeerders.

	We moeten dan ook niet de vergissing maken dat alleen big tech verslaving als verdienmodel heeft. Big food heeft dat al evenzeer en ook hier zijn de cijfers alarmerend. Het aandeel volwassenen in Nederland met overgewicht steeg van ongeveer een derde van de bevolking in de vroege jaren tachtig tot ruim de helft in 2023, waarmee overgewicht van een minderheidsprobleem is uitgegroeid tot de norm.8 Dit probleem wordt voor een belangrijk deel veroorzaakt door het type eten dat door big food wordt geproduceerd met het doel om mensen verslaafd te maken. Hyperbewerkt voedsel bevat alle kernkenmerken van verslavende middelen. Het is vanwege een totaal gebrek aan voedingsmiddelen en een overdosis aan vetten, suikers, smaak en geurstoffen niet bedoeld om te voeden, maar om maximale beloning te geven en om controleverlies en compulsief gebruik in de hand te werken. Zo draagt dit type voeding bij aan grootschalige gezondheidsproblemen. Wetenschappers pleiten daarom voor erkenning van ‘ultra-processed food addiction’ als een reële categorie.9

	Een en ander laat zien dat verslaving niet zozeer een individueel, maar een maatschappelijk en een politiek probleem is. We leven in wat verslavingsarts Anna Lembke ‘een giftig pretpark’ noemt. Aan verleidingen geen gebrek: porno, gokken, drugs, algoritmes die je uren in hun greep houden, voedsel dat je brein op dezelfde manier kietelt als cocaïne. Hier waren we op geen enkele manier op voorbereid. De mens is immers een wezen dat zich sinds de oertijd heeft ontwikkeld in een omgeving van schaarste. Wij zijn niet toegerust om weerstand te bieden aan permanente overvloed en constante prikkeling, maar geprogrammeerd om te grijpen wat er is: vet, suiker, seks, status. Maar wat op de savanne onze redding was, is in het dopaminekapitalisme onze ondergang.10

	Lembke legt in Dopamine Nation uit hoe verslavingen depressies veroorzaken. Onze hersenen streven naar homeostase: een evenwicht tussen plezier en pijn. Om dit te verduidelijken gebruikt zij de metafoor van een wipwap. Wanneer we iets plezierigs ervaren, kantelt de wipwap naar plezier en komt er dopamine vrij. Maar de hersenen willen in evenwicht blijven en compenseren door dopaminereceptoren af te bouwen, een proces dat neuroadaptatie heet. Bij herhaald gebruik verschuift de balans naar pijn: we hebben steeds meer nodig voor hetzelfde effect (tolerantie) en zonder de stimulus ervaren we ontwenningsverschijnselen zoals prikkelbaarheid en angst. Ons vermogen om plezier te ervaren neemt af, onze kwetsbaarheid voor pijn neemt toe. In het giftige pretpark worden mensen massaal geprikkeld om dopaminekicks te zoeken. De epidemie aan depressies en angststoornissen is daar het directe gevolg van.

	De situatie wordt niet beter omdat we niet alleen constant genot zoeken, maar daarnaast ook nog eens driftig aan het wegrennen zijn voor pijn, waardoor wij de moeilijkheden die bij het leven horen steeds slechter verdragen. Een groeiend aantal mensen slikt pillen tegen pijn, slapeloosheid, depressies, angstgevoelens en aandachtsproblemen. In Nederland verviervoudigde het gebruik van ADHD-medicatie tussen 2006 en 2023.11 Ook het aantal antidepressivagebruikers blijft stijgen: in 2023 waren dat er 1,14 miljoen.12 Veel van deze medicijnen zijn ongetwijfeld medisch noodzakelijk en goed voorgeschreven. Maar er is ook een valkuil waar Lembke op wijst, namelijk dat het medicineren van onze pijn betekent dat we verliezen wat pijn ons kan bieden. Wanneer pijnstillers of anxiolytica niet alleen symptomen verlichten, maar elk ongemak onderdrukken, treedt diezelfde neuroadaptatie op als bij andere verslavingen. Opnieuw heeft dit met homeostase te maken, de neiging van ons brein om een balans te vinden tussen genot en pijn. Wanneer we druk uitoefenen op de kant van pijn, reset het brein onze balans naar de kant van plezier, waardoor we veerkrachtiger worden. Wanneer we vluchten voor de pijn door pillen te nemen, voorkomen we dat de hersenen zelf het evenwicht opzoeken, waardoor we riskeren alleen maar nog maar meer pijn te krijgen. Zo raken mensen verslaafd aan medicatie. Dat zien we ook terug in de cijfers.13 Maar voor big pharma is dit juist een pluspunt: meer verslaafden betekent immers meer winst.

	Wanneer je gaat nadenken over de verslavingen van onze tijd merk je hoe sterk onze samenleving wordt geplaagd door paradoxen. Het is juist een bepaald idee van vrijheid dat ons verslaafd maakt en het is de constante pursuit of happiness die ons ongelukkig maakt. Tegelijkertijd valt ook een derde paradox op: de bevolking die in een democratie verondersteld wordt de macht te hebben, staat machteloos. Wetsvoorstellen om verslavende zaken te verbieden komen er niet doorheen, omdat zij als betutteling geframed worden, een inbreuk op de ‘vrijheid’ van het individu om zelf uit te maken wat een goed leven is en waar die gelukkig van wordt. We zitten met andere woorden in een impasse. Het individu (en zeker het kind dat in deze ziekmakende cultuur opgroeit) kan als eenling niet aan de verslaving ontsnappen. Maar de staat kan in onze democratie (doordat de burgers ook bewust tegen elkaar worden uitgespeeld) de handel in verslavende middelen niet aan banden leggen. Hoe komen we eruit?

	Dit boek komt met een, denk ik, nogal verrassend antwoord. De weg eruit is die van de filosofie. We zullen opnieuw moeten nadenken over wat vrijheid is, wat geluk is en wat een goed leven is. Alleen in het filosofische gesprek is het mogelijk om de verslavingen te boven te komen en een nieuwe cultuur op te bouwen die onszelf en onze kinderen ertegen beschermt.



	Voordat we filosofie nodig hebben om ons van verslavingen te bevrijden, hebben we haar echter al nodig om überhaupt te weten wat een verslaving is. Dit boek hanteert een brede definitie van verslaving: niet als iets van een kleine groep ‘junkies’ waar we met afstand en afgrijzen naar kunnen kijken, maar als iets zeer herkenbaars en menselijks wat ieder van ons die bereid is eerlijk te zijn in zichzelf kan herkennen. Verslaving is een manier van denken, handelen en voelen die we blijven herhalen, ook wanneer we bij nader inzien zouden erkennen dat we er beter mee kunnen stoppen. Die definitie klinkt misschien vreemd, maar ze legt bloot wat al deze patronen gemeen hebben: ze beperken onze vrijheid om te leven naar wat we werkelijk belangrijk vinden. Verslaving is daarbij geen alles-of-nietsbegrip, maar een spectrum. Aan het ene uiterste staat het vrije leven waarin iemand zijn handelen volledig in overeenstemming kan brengen met zijn diepste overtuigingen, aan het andere uiterste het totaal verslaafde leven waarin die vrijheid volledig is weggevallen. De meeste mensen bevinden zich ergens tussenin.

	Dit probleem is ten diepste niet psychologisch of neurologisch, maar filosofisch, omdat het ons terugwerpt op de eeuwenoude vraag van Socrates: wat is het goede leven? Zonder kennis daarvan zien we niet wat een verslaving is: datgene wat ons dwangmatig van het goede leven afhoudt. We zitten vast in verkeerde neigingen en slechte gewoontes, maar ook in onze eigen toxische gedachten over onszelf of over de ander. Dit boek betoogt dat deze verslaving aan gedachten die een goed (samen)leven in de weg staan de belangrijkste en meest fundamentele verslaving is van allemaal. We zijn verslaafd aan ons eigen gelijk, en zijn dat zelfs als we eigenlijk hartstikke ongelijk hebben. Daardoor komt het dat wij even hardnekkig aan (zelf)destructieve en ongelukkig makende gedachten vasthouden als een alcoholist aan zijn fles en een nicotineverslaafde aan zijn sigaret.

	De algoritmes van big tech zijn uitstekend in staat om deze gedachtenverslavingen op te sporen en te versterken, met de geestelijke gezondheidscrisis en de toenemende polarisatie als tastbare gevolgen. De situatie is dan ook zeer ernstig, maar gelukkig voor ons bestaat er een medicijn: filosofie. Dat dit woord hier geen toeval is, blijkt al uit de eerste pagina’s van Spinoza’s jeugdwerk, Verhandeling over de verbetering van het verstand, waar hij zichzelf vergelijkt met een dodelijke zieke die met alle kracht een remedium zoekt, het Latijnse woord voor ‘medicijn’. Aan het slot van deel 5 van de Ethica keert precies hetzelfde woord terug: Spinoza beschrijft daar alle remedia (remedies) voor de hartstochten. Zijn filosofie is kortom, van begin tot eind, bedoeld als een medicijn tegen de machteloosheid van de mens.14 Dat idee wil ik hier overnemen en versterken. Filosofie, begrepen als de praktijk waarin wij onze gedachten en ons gedrag gezamenlijk en vrijelijk onderzoeken, is een medicijn tegen verslavingen, omdat het ons drie dingen laat inzien. Ten eerste welke neigingen, gewoontes en gedachten ons gevangenhouden. Ten tweede wat het leven is dat we werkelijk willen leiden. En ten slotte hoe we, gegeven onze menselijke aard, dat goede leven ook daadwerkelijk kunnen bereiken.

	Spinoza is onze belangrijkste gids in dit boek, omdat hij zo duidelijk maakt dat wij in de illusie leven dat wij vrij zijn. Ten onrechte denken wij bijvoorbeeld dat wij onze gedachten controleren. In werkelijkheid worden veel van onze gedachten gemanipuleerd. Maar ook als wij niet doelbewust door anderen worden gehersenspoeld om bepaalde dingen te denken en te verlangen, weten we nog steeds niet waar onze gedachten en verlangens vandaan komen. Onbewust van de krachten die ons laten denken, voelen en handelen, worden wij gestuurd door impulsen van buitenaf. Omdat wij niet begrijpen wat er met ons gebeurt, verkeren wij in een toestand van wat hij ‘slavernij’ noemt. Daarmee beschreef deze filosoof in de zeventiende eeuw op treffende wijze onze huidige machteloosheid.

	Maar Spinoza deed meer dan dat. Hij legde ons ook uit hoe we kunnen ‘afkicken’, niet door een pil en niet door wilskracht, maar door een daadwerkelijk begrip van de wereld en onze plaats daarin. Volgens Spinoza schuilt juist in het besef dat we niet vrij zijn de sleutel naar ware vrijheid. In de erkenning dat we allemaal verslaafd zijn, vinden we het begin van ons herstel. We kunnen ons bevrijden van een leven in slavernij door na te denken over het leven dat we eigenlijk zouden willen leiden. Maar alleen nadenken over het goede leven is niet genoeg. Wanneer we eenmaal een beeld van dat goede leven hebben, moeten we bedenken welke leefregels daarbij horen en ons zo de gewoontes van een vrij mens eigen maken. Die gewoontes moeten we oefenen, totdat ze een tweede natuur zijn geworden. Zo schetst Spinoza een pad naar ware vrijheid.

	Vrijheid betekent bij Spinoza dus iets wezenlijk anders dan wat het liberale vrijheidsbegrip ervan heeft gemaakt. Het is niet de vrijheid om ongestoord te doen wat je wilt. Die ‘vrijheid’ levert je uit aan je impulsen, net zoals Odysseus’ bemanning zonder was in de oren zou worden overgeleverd aan de sirenen. Vrijheid is bij Spinoza inzicht: het vermogen om de oorzaken van je handelen te doorzien en zo grip te krijgen op je eigen leven. Die vrijheid is niet aangeboren, maar wordt verworven door te filosoferen. Wanneer je filosofeert, neem je een socratische houding aan: je identificeert je niet langer met wat je voelt of denkt, maar verklaart je bereid die gedachten en gevoelens kritisch te onderzoeken. Juist de afstand die je daarmee creëert tot datgene wat zo extreem dichtbij lijkt te liggen, zorgt voor bevrijding. Die bevrijding is echter nooit een solistische prestatie. De mens denkt niet alleen maar met anderen, en in een filosofisch gesprek ontstaat iets wat geen van de deelnemers alleen had kunnen bereiken: niet ‘ik denk’, maar ‘wij denken’ is de kern van de socratische praktijk. Datzelfde geldt voor vrijheid zelf: zij bestaat niet los van de samenleving die haar mogelijk maakt, door wetten, normen en vreedzame vormen van samenleven die individuele ontplooiing beschermen. Een goed functionerende samenleving is dan ook niet de vijand van vrijheid, maar haar fundament.

	Vrijheid bestaat dus bij de gratie van gemeenschap, gedeelde waarden en een levend idee van wat een goed leven is. Dat is wat nu ontbreekt. De geestelijke woestijn waarin veel jongeren opgroeien, is dan ook niet alleen het gevolg van wat er op hun scherm staat, maar ook van wat er niet meer om hen heen staat: gemeenschap, structuur, duidelijke regels, gedeelde waarden, de wijsheid die van generatie op generatie wordt doorgegeven. Door dit gebrek aan richtinggevende idealen in onze cultuur zullen we zelf de cultuur opnieuw moeten uitvinden. Dit boek tracht de weg daarheen vrij te maken door ten eerste het probleem van de verslaving bovenaan de agenda te plaatsen. Het gesprek is hier veel te weinig over gegaan, maar nu is het tijd om onze verslavingen eerlijk onder ogen te zien, er met elkaar over te praten en er bij onze volksvertegenwoordigers op aan te dringen beleid te maken dat ons ertegen beschermt. Ten tweede wil dit boek het probleem van de verslaving en de oplossingen daarvoor beter begrijpen door vergeten woorden daarvoor te herontdekken in de oude wijsheidstradities. Van de grote denkers kunnen we, beter dan wie ook, leren wat een verslaving is, hoe we erover kunnen praten en hoe we ons ervan kunnen bevrijden. Tot slot doet dit boek concrete voorstellen welke stappen wij kunnen zetten in de richting van daadwerkelijke vrijheid. Om die reden is het boek in drie delen opgebouwd: eerst de verslavingen van onze tijd, dan de wijze lessen van de grote denkers – Plato, Aristoteles, Augustinus en bovenal Spinoza – en ten slotte hoe wij de bevrijding in het heden vorm gaan geven.

	Dit boek is geschreven voor drie soorten lezers. De eerste is de gewone, oplettende mens die om zich heen ziet hoe verslaafd we allemaal zijn geraakt aan schermen, aan afleiding, aan opvattingen die ons gevangenhouden, en die zich afvraagt hoe je jezelf, en misschien je kinderen, daartegen beter kunt wapenen. Deze lezer hoop ik te overtuigen van het belang van filosofie en filosofieonderwijs voor het leiden van een goed, niet-verslaafd leven. Voor deze lezer is de hoofdtekst zo toegankelijk mogelijk geschreven, zonder vakjargon, maar zonder de diepte te vermijden die het onderwerp verdient. De tweede lezer is de expert op het gebied van verslaving: de psycholoog, de therapeut, de hersenwetenschapper, de beleidsmaker. Tot deze lezer richt ik mij om een andere kijk te bepleiten: die van de filosofie, die een nieuw licht kan werpen op wat verslaving is en hoe mensen ervan bevrijd kunnen worden. De derde lezer is de filosoof, de filosofiedocent of de liefhebber van het gedachtegoed van Spinoza, die hopelijk zal ontdekken dat het onderwerp verslaving de filosofie zelf ook verrijkt en verdiept. Om de eerste lezer niet te overladen met namen, verwijzingen en zijpaden, heb ik veel van wat de tweede en derde lezer zal interesseren ondergebracht in de noten achter in het boek. Daar vinden zij de bronnen waarop dit boek steunt, literatuur om verder te lezen, en soms een interessant zijpad of een ander perspectief. Dit boek heeft alle drie deze lezers nodig. Verandering van een verslavingscultuur vraagt om collectieve actie: het onderwerp verslaving versus het goede leven moet doordringen in de politiek, in het onderwijs, in de opvoeding, in alles wat we samen doen. Dat vraagt van experts en groot publiek de bereidheid om het probleem onder ogen te zien en bespreekbaar te maken, en van filosofen de bereidheid om zich te bekwamen in een onderwerp dat hun misschien nog vreemd is, maar dat, zoals dit boek hoopt aan te tonen, van het grootste belang is.

	Net als de schrandere Odysseus varen we op een schip dat door het verleidelijke gezang der sirenen in gevaar wordt gebracht. Hun zoetgevooisde stemmen zeggen dat de ultieme vrijheid bestaat uit je overgeven aan impulsen. Maar dat is, zoals alle verslaafden kunnen getuigen, een doodlopende weg. Dit boek laat zien hoe filosofie een kompas én een alternatieve route biedt. Als kompas leert zij ons wat een goed leven is, namelijk een bestaan waarin wij onze redelijke én sociale vermogens ten volle ontwikkelen. Als route daarheen biedt zij het filosoferen zelf, het vrije onderzoek van gedachten. Wie verslaafd is, zit gevangen in gedachtecirkels. In een op waarheid gericht gesprek met anderen word je uit dat isolement gehaald door bij de dingen stil te staan in plaats van eraan voorbij te rennen, door te vertragen in plaats van te versnellen. Dat moet dan ook de slogan zijn tegen big tech en de andere verslavende instituties van onze tijd: ‘Think slow and heal things!’ Door samen, geduldig en met volle aandacht gedachten te onderzoeken, ontstaat iets wat meer is dan enkel een optelsom van individuele inzichten. Je zet dan, zoals Spinoza het zou noemen, een eerste stap naar echte vrijheid, omdat je jezelf niet langer ervaart als een cogito, een denkend ik, een berekenend en egoïstisch individu, maar als onderdeel van een ontzagwekkend geheel. Samen met anderen ontdek je zo ook hoe je niet langer de slaaf hoeft te zijn van externe prikkels, maar ‘een vrij mens’ die zich in alles door een redelijk en liefdevol inzicht laat leiden.








DEEL I De nieuwe slavernij








Hoofdstuk 1 We worden massaal verslaafd gemaakt

‘Wie van jullie zit gemiddeld meer dan twee uur per dag op de telefoon?’

	De hele klas steekt de hand op. Eén meisje niet.

	‘Jij zit niet zo lang op je telefoon?’ vraag ik.

	‘Jawel,’ zegt ze, ‘ik had gewoon geen zin om mijn hand op te steken.’

	‘Aha, en wie van jullie zit méér dan drie uur gemiddeld op de telefoon?’

	Dat is ongeveer de helft. Een kwart blijkt meer dan vier uur per dag schermtijd te hebben.

	‘Wie van jullie zou zeggen: “Ik ben verslaafd aan die mobiele telefoon?”’

	‘Sorry, maar mag ik wat vragen: waarom noemt u het een “mobiele telefoon”?’

	‘Hoe noem jij het dan?’

	‘Gewoon, telefoon.’

	‘O ja, sorry. Ik kom nog uit de tijd dat telefoons aan draden vastzaten aan de muur. Telefoons die je met je mee kon nemen, werden toen “mobiele telefoons” genoemd.’

	‘Maar dat is lang geleden, meneer. Nu noemen we ze gewoon “telefoons”.’

	‘Oké, prima. Maar nu mijn vraag: zou je zeggen dat je verslaafd bent aan je telefoon?’

	‘Nee.’

	‘Waarom niet?’



	‘Ik kies er zelf voor om erop te zitten.’

	‘Hoe is dat voor de rest van de klas: zou iemand zeggen dat die verslaafd is aan de telefoon?’

	Niemand steekt de hand op.

	‘Oké,’ zeg ik. ‘Wanneer je vier uur per dag op je telefoon naar filmpjes zit te kijken op TikTok of Instagram, is dat ongeveer een kwart van je dag. Je slaapt immers ook nog acht uur. Stel dat je dit je hele leven doet en je tachtig jaar oud wordt. Dan zou je dus bijna twintig jaar van je wakende leven (de baby- en peutertijd zullen we niet meerekenen) op je telefoon hebben gezeten. Zou iemand nu denken: “Dat is een goede manier om mijn tijd op deze aardkloot te besteden?”’

	De klas reageert niet. Ze lijken niet onder de indruk van mijn betoog. Ik vraag waarom niet.

	‘Weet je, er wordt hier zo vaak over aan mijn hoofd gezeurd. Maar wat willen ze nou? Hoe ga ik dan contact houden met mijn vrienden? Hoe zie ik mijn rooster voor school? Hoe ga ik de weg vinden als ik ergens heen moet waar ik nog niet eerder geweest ben?’

	‘Ja,’ zegt een ander, ‘en mijn ouders zitten er zelf ook op. Als je het dan zo erg vindt, moet je het zelf ook niet doen.’

	Een andere leerling: ‘Je hebt het voor zoveel dingen nodig. Het is mijn agenda, mijn horloge, mijn portemonnee.’

	Ik: ‘Maar zitten jullie dan die drie of vier uur per dag dingen te doen waar je blij van wordt? Of is het gewoon tijd die verdwijnt en nooit meer terugkomt?’

	De klas geeft toe dat ik hier een punt heb. Op mijn beurt geef ik hun gelijk dat volwassenen geen haar beter zijn. ‘Ik ben zelf ook verslaafd. Ik check bijvoorbeeld soms wel tien keer per dag het nieuws of mijn mail. Als ik nu zeg dat ik eraan verslaafd ben, kunnen jullie dat niet ook toegeven?’

	Leerling: ‘Ik denk dat mensen dat niet willen toegeven, omdat het privé is.’

	Ik: ‘Hoe kan iets waar bijna de hele wereld last van heeft nu privé zijn?’



	Leerling: ‘Dat is het probleem. Iedereen heeft er last van, maar we doen alsof het een privékwestie is.’


Hoe ik mijn leerlingen door de jaren heen heb zien veranderen

Ik geef nu al meer dan twintig jaar filosofieles. Het belangrijkste daarvan is niet het overdragen van kennis, maar het voeren van een open gesprek met de leerlingen in de klas. Het gaat om hun vragen en het opzetten van een gemeenschappelijke zoektocht naar de antwoorden op die vragen. Het gaat erom dat zij leren om hun antwoorden te bevragen. Dat het niet erg is om het niet zeker te weten. Dat er iets moois is aan het ‘nog niet weten’ en je samen met anderen over dingen verwonderen. Maar in de meer dan twintig jaar dat ik lesgeef, heb ik mijn leerlingen zien veranderen.

	Het begon ermee dat ze het steeds moeilijker vonden om een vraag te bedenken. Aanvankelijk kostte mij het geen moeite om ze als een Socrates te laten bevallen van de prachtigste vragen. Mijn leerlingen hebben over de jaren zoveel mooie vragen gesteld dat ik ze eigenlijk allemaal op had moeten schrijven en bewaren. Het ging dan om vragen zoals: ‘Wat is gewoon?’ ‘Kun je zeker weten dat twee mensen dezelfde kleur zien?’ ‘Kun je een herinnering ook vergeten?’ ‘Bestaan slechte mensen?’ ‘Wat is tijd?’ ‘Wanneer is iemand een echte vriend?’ ‘Zijn alle mensen egoïstisch?’ ‘Wanneer heb je goed geleefd?’ ‘Is liegen altijd slecht?’ Nu is het zo dat leerlingen nog steeds mooie vragen stellen, maar het is, zoals ik al zei, moeilijker voor hen geworden. Ik hoor veel vaker dan vroeger ‘Ik kan geen vraag bedenken’. Ook zeggen meer leerlingen dat zij zich überhaupt geen dingen afvragen. Alsof zij het op de een of andere manier ontwend zijn om een stap terug te zetten en zich over de dingen te verbazen.

	Het tweede dat mij opviel, was dat leerlingen steeds meer last van angsten kregen. Aanvankelijk maakten mijn leerlingen zich niet of nauwelijks druk over school. Ze hadden wel iets belangrijkers te doen, namelijk een leuke tijd hebben met elkaar. Maar vanaf zeker moment begonnen zij steen en been te klagen over door school aangejaagde stress. Een aantal van hen kreeg zelfs last van burn-outs, een volledig nieuw fenomeen. In het gesprek over de stress en de angst kwam naar voren dat ze erg bang waren om fouten te maken, slechte cijfers te halen en zo te ‘falen’.

	Omdat de filosofiesectie niet zoveel toetsen afnam – zoals ik al zei, gaat het in de filosofieles veel meer om het plezier ervaren van gezamenlijk diep ergens over nadenken – gingen meer leerlingen filosofie verwaarlozen. Waarom zou je immers ergens je best voor doen als je er geen cijfer voor krijgt? Het leek alsof de leerlingen succesvol geconditioneerd waren om te denken dat het in het leven enkel gaat om ‘harde cijfers’.

	Ongeveer in dezelfde periode dat dit allemaal begon te spelen, startte ik met een collega het project ‘De ideale school’. Leerlingen ontwierpen daarin hun ideale school. Tenminste, dat was de opzet. In de praktijk werd het veelal een klaagzang over hoe vreselijk het onderwijssysteem is. Het doel van school, zo legden de leerlingen uit, was om angst en stress aan te jagen. Dat gebeurde door middel van toetsen, waarvan zij er honderd kregen in een schooljaar (twee à drie toetsen per week). De school had nog het meeste weg van een gevangenis, zo beargumenteerden zij. Immers, in beide instituties word je opgesloten en onderworpen aan een bepaald regime. Het viel ons op hoe machteloos leerlingen zich zeiden te voelen. Zij hadden het idee dat ze niet alleen niets aan school, maar überhaupt niets aan de wereld konden veranderen. In hun beleving waren zij volledig onderworpen aan systemen waar ze zelf geen invloed op konden uitoefenen. Enig vertrouwen in de democratie viel, een uitzondering daargelaten, niet of nauwelijks te ontwaren.

	Ongeveer in dezelfde periode merkten mijn collega’s en ik op hoeveel meer leerlingen gelabeld werden met een of ander psychisch probleem. Steeds meer leerlingen hadden last van dyslexie, ADHD, autisme, hoogsensitiviteit, compulsief gedrag, angststoornissen, eetstoornissen en depressies. Dat het daarbij niet alleen om een label ging, merkte ik in de klas. Het werd moeilijker om het gesprek met de leerlingen te voeren, want de kinderen waren banger en meer teruggetrokken, en ze hadden moeite om zich te concentreren. Die problemen zijn met de jaren alleen maar erger geworden. We konden leerlingen geen filosofisch betoog meer laten houden voor de klas – iets wat ze altijd heel leuk hadden gevonden – omdat ze nu te bang waren om ‘gejudged te worden’. En de problematiek werd ernstiger. De afgelopen paar jaar zaten kinderen in de filosofieles die zichzelf bleken te snijden of zelfs serieuze suïcidepogingen hadden ondernomen.

	Wij zijn niet de enigen die merken dat het niet goed gaat met de jeugd. Ruim een kwart van de Amsterdamse jongeren ervaart psychische problemen. Landelijk kunnen vele duizenden jongeren niet naar school, omdat zij, vanwege hun geestelijke nood, niet langer kunnen functioneren in het schoolsysteem. Volgens de Nederlandse cijfers is het aantal jongeren in geestelijke nood de afgelopen twintig jaar sterk gestegen. Begin jaren 2000 voelde ongeveer één op de veertien jongeren zich psychisch ongezond; inmiddels gaat het al om bijna één op de vijf.1 Vooral meisjes hebben het zwaar: maar liefst 43 procent van de meiden op de middelbare school meldt emotionele problemen zoals angst en stress.2 Dat steeds meer jongeren zich ongelukkig voelen blijkt ook uit cijfers over ervaren geluk en tevredenheid, die de afgelopen twintig jaar flink daalden.3

	De sociaalpsycholoog Jonathan Haidt presenteert en analyseert in zijn boek The Anxious Generation nog meer cijfers. In de Verenigde Staten is het aantal jongeren dat lijdt onder ernstige depressies en angststoornissen van 2010 tot 2020 meer dan verdubbeld. Het aantal meisjes tussen tien en veertien dat in het ziekenhuis behandeld moest worden voor niet-dodelijke zelfverwondingen is in dezelfde tien jaar met 188 procent gestegen. En ook het aantal zelfdodingen onder kinderen tussen tien en veertien is in deze periode sterk toegenomen: 91 procent onder jongens en 167 procent onder meisjes. Haidt laat zien dat soortgelijke trends zijn waar te nemen in Canada, het Verenigd Koninkrijk, Australië en in vijf Scandinavische landen.





Is het slim om je kind een smartphone te geven?

Hoe komt het dat leerlingen zich minder zaken kunnen verbeelden, dat zij minder levenslust ervaren, meer angsten hebben, meer verdriet en een sterker gevoel van machteloosheid? Haidt wijst in zijn boek voornamelijk op de rol van de smartphone en de tablet. Volgens de sociaalpsycholoog zorgt het bombardement aan externe prikkels via deze schermen ervoor dat kinderen zich minder goed kunnen concentreren en contact maken met anderen. De smartphone maakt mensen dommer en de ‘sociale media’ maken jongeren minder sociaal. Sociale media werken, vooral bij meisjes, een slecht zelfbeeld, depressies en suïcidepogingen in de hand. Daarnaast zorgen de smartphone en de tablet ervoor dat kinderen minder buiten spelen, minder sporten, minder bewegen en minder slapen.

	De smartphone is een doelbewust ontworpen verslavingsapparaat. Veel techbazen houden hun eigen kinderen daarom bewust weg van schermen en sociale media. Zo verbood Steve Jobs, medeoprichter van Apple, zijn eigen kinderen om thuis een iPad te gebruiken,4 en gaf Bill Gates, medeoprichter van Microsoft, zijn kinderen pas na hun veertiende een telefoon met streng beperkte schermtijd.5 Ook TikTok-CEO Shou Zi Chew laat zijn kinderen geen gebruik maken van TikTok.6 Blijkbaar vertrouwen zij hun eigen producten minder dan ze publiekelijk toegeven.

	Dat blijkt ook uit interne documenten: TikTok zelf wist al jaren dat intensief gebruik van hun platform schadelijke gevolgen heeft voor het mentale welzijn van jongeren, zoals verhoogde angst, depressie en verslechterde cognitieve vaardigheden.7 Ook bij Meta (Instagram) was intern bekend dat Instagram negatieve effecten heeft op het zelfbeeld en de geestelijke gezondheid van tieners, met name meisjes.8

	Iedereen die de Netflix-documentaire The Social Dilemma (2020) heeft gezien (en in het geval je deze documentaire niet gezien hebt, doe dat dan nu), weet hoe deze techbedrijven zelflerende algoritmes ontwikkelen met slechts één doel: mensen zo lang mogelijk aan het scherm gekluisterd houden. Het doel heiligt daarbij alle middelen. Iedere psychologische kwetsbaarheid wordt uitge-
speeld. Ten eerste is dat onze behoefte aan sociale erkenning. Mensen zijn sociale wezens, geëvolueerd om alert te zijn op hun status binnen groepen. Likes, reacties en shares fungeren als kleine beloningen die dopamine vrijmaken in de hersenen, wat leidt tot een verslavende cyclus van beloning en verwachting. Daarnaast exploiteren platforms de angst om buitengesloten te worden (‘fear of missing out’ of fomo). Pushmeldingen, streaks en continue updates creëren een gevoel van urgentie en angst om belangrijke sociale gebeurtenissen te missen, wat vooral jongeren extreem gevoelig maakt voor compulsief gebruik.

	Een andere kwetsbaarheid die wordt benut, is onze evolutionaire focus op bedreigingen en conflicten. Content die woede, angst of verontwaardiging oproept, trekt meer aandacht en wordt vaker gedeeld dan neutrale of positieve berichten. Algoritmes bevoordelen daarom polariserende en extreme inhoud, wat bijdraagt aan polarisatie en vijanddenken. Ook wordt ons brein geprikkeld door onzekerheid en onvoorspelbare beloningen, een mechanisme dat bekend is van gokverslaving. Door de onvoorspelbaarheid van likes of virale reacties blijft men voortdurend ‘de telefoon checken’, in de hoop op een nieuwe beloning. Ten slotte versterken platforms complotdenken en de verspreiding van nepnieuws. Emotionele en sensationele inhoud trekt onze aandacht eerder dan feitelijke berichtgeving. Hierdoor verspreiden leugens zich sneller en breder dan waarheden.

 Toch is het te simpel om de schuld voor alle psychische stoornissen en politieke polarisatie te schuiven op de telefoon.
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