De kunst om goed te zijn (L'Art d'être bon)

“De tijd is gekomen om radicaal anders te gaan denken over het aardig zijn  vindt Stefan  Einhorn, een Zweedse kankerspecialist, auteur van De kunst van het goed zijn (2008). We hebben alles te winnen door goed te zijn voor hen die ons omringen en veel te verliezen door het niet te doen, aldus deze medicus  die zich specialiseerde in ethiek. Ik denk dat aardig zijn de bepalende factor is voor onze mate van succes.”

Weg met de clichés van aardige verliezers en boosaardige winnaars. Hoewel agnostisch, gelooft deze medisch oncoloog in de deugden van het goed zijn, niet door religieuze overtuiging, maar door persoonlijke ervaring en vanwege de gunstige effecten. Om de sceptici te overtuigen brengt hij de voordelen naar voren die men eraan kan ontlenen. “Wetenschappelijke studies hebben aangetoond dat er veel baten zijn verbonden aan het aardig zijn. Als u een goede daad doet, activeert u in het mesolymbische systeem van de   hersenen een gebied dat verbonden is met plezier, hetzelfde dat ook geactiveerd wordt door drugs, lekker eten en sex, legt Stefan Einhorn uit. Bovendien laten de studies zien dat de waarschijnlijkheid toeneemt dat anderen jegens u, en zelfs jegens derden, goede daden doen, als u hetzelfde doet jegens hen.”

Tenslotte, goedgeefsheid, als concrete uitdrukking van vriendelijkheid, levert wat op. Geven schept een schuld en brengt een heilzame cirkel op gang. De antropoloog Marcel Mauss heeft het belang ervan voor de menselijke samenleving onderzocht. De gift schept sociale samenhang en gaat gepaard met de plicht om te ontvangen en terug te geven. Door vrijgevig te zijn doet men niet alleen anderen een plezier, maar ook zichzelf doordat het gevoel van eigenwaarde toeneemt. Zij die geven aan organisaties of cadeaus geven aan hun vrienden, zouden zelfs gelukkiger zijn, bij gelijke inkomens, dan zij die het geld voor zichzelf besteden, als men een studie mag geloven, die uitgevoerd werd door een team onderzoekers van de universiteit van Brits Columbia (Vancouver) en van de Harvard Business School, gepubliceerd in maart 2008 in het gezaghebbende tijdschrift Science.

Onderzoekers gaan zelfs zo ver, dat ze beweren dat vriendelijkheid, waarschijnlijk omdat het stress reduceert, positieve effecten heeft op de gezondheid. Onderzoek gepubliceerd in 2001 in het tijdschrift Psychological Science bevestigt dat vergeven goed is voor het hart. Zo heeft men 71 slachtoffers van misdrijven gevraagd om, in eerste ronde, hun kwaadheid opnieuw te beleven en rancune en wraakgevoelens te cultiveren, en, in een volgende ronde, te proberen de agressor te begrijpen en hem zijn daad te vergeven. 

In het eerste geval versnelde de hartslag van de proefpersonen en hun bloeddruk steeg.

Maar wat is dat nou precies, die vriendelijkheid (gentillesse)? Voor Stefan Einhorn wordt die kwaliteit niet gevoed door goede intenties maar door edelmoedige daden en constructieve kritiek. Drie elementen zijn volgens hem kenmerkend voor goede kritiek: ten eerste vindt ze privé plaats, ten tweede is ze geformuleerd in de hoop dat het gedrag van de ander zich ontwikkelt, ten derde wordt ze met sympathie uitgesproken.

Om zijn woorden te illustreren geeft  de arts een voorbeeld, op het eerste gezicht gezocht, maar wel iets wat menigeen in verlegenheid kan brengen: is het onze plicht om iemand te vertellen dat hij een slechte adem heeft? Velen zullen met nee antwoorden, verwijzend naar een gebrek aan respect, de wil om de ander niet te kwetsen of door te overwegen dat het hun probleem niet is. Echter, de belanghebbende die aan dit euvel lijdt,  kan door anderen gemeden worden, zonder dat hij er iets van begrijpt. “De lafheid om er iets van te zeggen is geen voldoende reden om de ander  bruikbare feedback te onthouden”.

De echte vriendelijkheid is dus geen engelachtig gevoel en heeft maar weinig te maken met wat we als kind geleerd hebben en wat zweemt naar huichelachtigheid.”De opvoeding die ons heeft gevormd laat weinig ruimte voor de expressie van wanklanken en conflicten, aldus de psychotherapeut Thomas d'Ansembourg.

Men is er niet op uit om te horen wat mensen op hun hart hebben.”

Goedheid heeft te maken met empathie, luisteren, aandacht voor de ander. Dat is een hele kunst. “Als ik niet hou van bepaalde dingen in mezelf, verdraag ik ze ook niet bij de ander. Dat is een spiegeleffect”, vervolgt hij. Echt aardig zijn tegen anderen veronderstelt dat je veel innerlijk werk hebt gedaan om de eigen behoeften te leren kennen. Kortom, vriendelijk te zijn tegen jezelf.
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