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    Leo Bormans


    Welkom in Hope. The World Book of Hope


    ‘Wat weet jij over hoop?’ vroeg ik aan een vriend. Hij dacht even na en antwoordde: ‘Ik ben er bang voor. Ik hoop dat ik nooit een beroep moet doen op “hoop” als het enige dat mij rest.’ Zijn antwoord verraste me. Maar wat wist ik eigenlijk zelf over hoop? Weinig of niets. Ik associeerde het begrip vaag met toekomst, verlangen en verwachting. Met in de verte een onbereikbaar uitzicht op een hemel vol liefde en geluk. Ik dacht aan angst, twijfel en onzekerheid, maar ook aan een bevrijdende, positieve kracht. Hoe meer mensen ik naar de betekenis van hoop vroeg, hoe duidelijker het werd dat we allemaal wel beseffen hoe belangrijk hoop in ons leven is, maar dat we daar voor het overige weinig woorden voor kennen en er een beperkt inzicht in hebben.


    Ik heb me al enkele jaren verdiept in kennis over geluk en liefde. Voor The World Book of Happiness en The World Book of Love heb ik telkens aan honderd gespecialiseerde onderzoekers uit heel de wereld gevraagd om ons op een wetenschappelijke manier in te wijden in de geheimen van deze universele begrippen. Het werd een leerrijke zoektocht die vele lezers in tientallen landen met ons deelden. Ik mag de wereld rond reizen om over deze onderwerpen te spreken en er mens en samenleving een beetje mee vooruit te helpen. Voormalig Europees voorzitter Herman Van Rompuy schonk The World Book of Happiness zelfs aan alle wereldleiders. We toonden bovendien met grootschalig universitair onderzoek aan dat kleine positieve interventies ons geluk wel degelijk kunnen beïnvloeden. Ik dacht dat daarmee het werk af was. Maar toch bleef er iets knagen.


    Geluk is de ultieme drijfveer van ons handelen. Als je waar ook ter wereld aan mensen vraagt waarom ze de dingen doen die ze doen, is het antwoord vaak: ‘Ik wil gelukkig zijn en bijdragen aan het geluk van mijn familie en vrienden.’ We laten ons daarbij leiden door vele positieve emoties, zoals dankbaarheid en blijdschap. De opperste emotie is echter liefde. We willen liefhebben, beminnen en bemind worden. Maar wat is de motor van ons handelen? Dat blijkt hoop te zijn. Niet enkel ongelukkige mensen zijn op zoek naar geluk. Niet enkel eenzame mensen zoeken liefde. Het is een permanente en universele zoektocht van de mens, aangedreven door de kracht van hoop en verbeelding. Maar welke brandstof laat die motor draaien?


    Opnieuw ging ik wereldwijd op zoek naar de beste onderzoekers die me meer inzicht konden verschaffen. De psychologie van de hoop blijkt een jonge maar dynamische onderzoekstak te zijn. Kunnen we een universeel kader vinden om dit krachtige instrument van de mens beter te begrijpen en deskundig te leren gebruiken? Honderd wetenschappers uit heel de wereld delen in dit boek wat we weten over hoop. Geen zweverige gedachten, maar op feiten en onderzoek gebaseerde kennis, opgedaan in recente experimenten of levenslange research. Ze doen dat in een taal die iedereen begrijpt.


    Zo ontsluieren ze de geheime kracht van hoop in studie en werk, liefde en relaties, ziekte en gezondheid, opvoeding en zorg, gevangenis en vrijheid, management en leiderschap, therapie en economie, bij jong en oud … Ze tonen zelfs aan welke positieve invloed pessimisme kan hebben en hoe we ondanks alles voordeel kunnen halen uit fouten, trauma’s of negatieve ervaringen. Soms gaat de ene deur pas open als de andere dichtgaat.


    Hoopvolle mensen zijn gelukkiger, gezonder en succesvoller. Ze gebruiken hun eigen will-power en way-power, voelen zich verbonden en ondersteund. Ze proberen niet enkel om te overleven maar om eigenaar te zijn en te blijven van hun handelen, hun leven en hun toekomst. Dat gaat veel verder dan optimisme, wensen, dagdromen of een selffulfilling prophecy. Hoop is een krachtige actie, een concrete vorm van positieve anticipatie. Het is een streven met ‘opgestroopte mouwen’, een sterk instrument waardoor zowel optimisten als pessimisten proactieve mensen worden die hun eigen doelen realiseren en impact hebben op de wereld om hen heen. Hoop blijkt niet alleen te maken te hebben met de toekomst, maar vooral met de opbouw van onze veerkracht in het heden.


    Mensen verschillen en mensen veranderen. Maar zonder hoop kan niemand leven. Dit boek confronteert ons met de vele vormen en eigenschappen van hoop. Het leert ons ook dat we ons leven altijd min of meer zelf in de hand kunnen nemen. In die zin is het wetenschappelijk onderzoek naar de kern van hoop een hoopvol experiment op zich. Voor hun passie en hun engagement dank ik van harte alle onderzoekers die hun kennis in dit boek met ons willen delen. Een bijzonder woord van dank voor Nobelprijswinnaar Kofi Annan, die voor het eerste hoofdstuk zorgde, en voor Martha Nussbaum, die het boek met een universele en hoopvolle boodschap afrondt.


    We leven in tijden van grote en permanente verandering. Dat maakt veel mensen bang. Angst is echter de slechtste raadgever voor ons handelen. De beste is hoop, ook in de moeilijkste omstandigheden. Moge dit boek uw persoonlijke bron van succes, kracht en geluk versterken, zodat u ook anderen kunt blijven ondersteunen, aanmoedigen en inspireren.


    Leo Bormans


    Auteur en coördinator van The World Book of Hope


    www.leobormans.be


    P.S.


    We hebben in dit boek ook tien hoopvolle projecten opgenomen. Initiatieven die mensen op een hoopvolle manier verbinden en versterken. Daarvoor hebben we ook ‘De prijs van de hoop’ in het leven geroepen. Als u zelf hoopvolle ervaringen hebt meegemaakt of initiatieven ontwikkelt, nodigen we u graag uit om ze te delen op www.theworldbookofhope.com.


    Ik draag dit boek op aan alle mensen in de wereld die het nooit zullen lezen.


    Met speciale dank aan mijn ouders, Riet, Ine, Kasper, mijn familie en vrienden, de vele mensen die me steunen en inspireren en alle medewerkers aan dit hoopvolle project.

  


  
    De kracht van hoop


    ‘Ik dacht altijd dat hoop alleen maar een warm, vaag sentiment was. Hoop was het gevoel van opwinding dat ik als kind kreeg vlak voor Kerstmis. Het bleef een tijdje hangen en verdween dan. Vandaag kijk ik er anders tegenaan. Hoop is als zuurstof. We kunnen niet zonder. Hoop leidt tot betere prestaties, tot meer succes en in het algemeen tot groter geluk. Hoop is zowel het geloof in een betere toekomst als het vermogen om die actief te verwezenlijken. Hoop geeft ons de kracht om verandering tot stand te brengen. We scheppen de toekomst die we willen voor onszelf en voor anderen.’


    Prof. Shane J. Lopez


    Gallup Senior Scientist, wereldwijd een toonaangevende onderzoeker op het gebied van hoop en auteur van Making Hope Happen. University of Kansas.

  


  
    De strategie van hoop


    Tot de positieve emoties over de toekomst behoren geloof, vertrouwen, zelfvertrouwen, hoop en optimisme. Optimisme en hoop zijn emoties die we behoorlijk goed begrijpen. Ze zijn het onderwerp geweest van duizenden empirische onderzoeken. En het mooiste van alles: je kunt ze ontwikkelen. Optimisme en hoop leiden tot meer weerstand tegen depressie wanneer het noodlot toeslaat, tot betere prestaties op het werk, vooral in uitdagende banen, en tot een betere fysieke gesteldheid. Als je tien jaar oude kinderen optimistisch leert denken en doen, zo heb ik ontdekt, worden ze tijdens hun puberteit de helft minder depressief.


    ‘Hoe kan ik gelukkig zijn?’ is de verkeerde vraag. Als we geen onderscheid maken tussen plezier en voldoening, zorgt deze vraag er algauw voor dat we volledig zullen kiezen voor de kortste weg, voor een leven waarin we zo veel mogelijk gemakkelijke pleziertjes najagen.


    Ik heb niets tegen pleziertjes. Er zijn echter strategieën die je niveau van positieve emotie zodanig opkrikken dat je er waarschijnlijk een heel stuk gelukkiger door zult worden. Dit zijn bovendien strategieën die je volledig in eigen hand hebt. Zo kun je met dankbaarheid, vergevensgezindheid en een ontsnapping aan de tirannie van het determinisme je positieve emoties over het verleden versterken. Door te breken met gewenning, te genieten en bewust te leven kun je de pleziertjes van het heden versterken. En als je jezelf door middel van discussies hoop en optimisme aanleert, kun je positieve emoties over de toekomst versterken.


    Prof. Martin Seligman


    Directeur van het Positive Psychology Center van de University of Pennsylvania (VS), een van de grondleggers van de positieve psychologie. Auteur van o.a. Authentic Happiness.

  


  
    Je persoonlijke schaal van hoop


    Ja, je kunt je persoonlijke niveau van hoop meten, bijvoorbeeld door de test op www.gainhope.com uit te voeren. Hieronder volgen enkele vragen die je kunt verwachten in het eerste deel van de test, dat handelt over je huidige en recente gedachten en gevoelens. De vragen hebben betrekking op hoe je je vandaag voelt en hoe je je de afgelopen twee weken hebt gevoeld. Geef je antwoorden een cijfer van 1 (geen), 2 (weinig), 3 (zwak), 4 (sterk) tot 5 (zeer sterk). Is je resultaat hoger of lager dan het gemiddelde (25)?


    1.Ik heb de hoop dat ik een belangrijk levensdoel zal bereiken.


    2.Ik voel me geliefd door iemand.


    3.Ik laat me leiden door mijn gevoelens.


    4.Ik laat me inspireren door mijn spirituele opvattingen.


    5.Om mij te helpen ontspannen kan ik me tot een goede vriend of een familielid wenden.


    6.Ik kan vertrouwen op hulp van anderen om mijn doelen te bereiken.


    7.Ik heb het gevoel dat ik deel uitmaak van een groep.


    8.Ik heb het gevoel dat ik belangrijk ben voor iemand.


    9.Er zijn mensen in mijn leven die mij inspireren om zo goed mogelijk te presteren.


    10.Een spirituele leidraad levert een bijdrage aan mijn succes in het leven.

  


  
    Schakeringen van hoop


    Hoop is complex. De verscheidenheid aan ideeën en standpunten in dit boek getuigt van de breedte en diepte die de wereld van hoop tekenen.


    Veel lezers kennen de Indiase fabel waarin enkele blinde mannen een olifant tegenkomen. Elk van hen pakt een deel van het gigantische beest beet en is er zeker van dat hij een speer, een touw of een pilaar omklemt. In een soefistische versie van het verhaal voegt Rumi er de volgende waarneming aan toe: ‘Het sensuele oog is als de palm van de hand. De palm is niet in staat het hele beest te omvatten.’


    Psychologen beschouwen hoop als een manier van denken die gekoppeld is aan specifieke doelen. Je zou het kunnen vergelijken met de speer in de hand van de blinde. Onze gedachten worden voorwaarts geprojecteerd, zich richtend op een specifieke toekomst. In de verpleging en de gezondheidszorg is hoop een instrument om met narigheid om te gaan, een buffer tegen ziekte en ellende. Hoop is een reddingslijn, een touw dat je een drenkeling toewerpt. Filosofen en theologen zien hoop liever als een fundament dat geworteld is in relaties of geloof. Hoop is een steunpilaar.


    In werkelijkheid is hoop al het bovenstaande, een middel om je een voorstelling van specifieke doelen te maken, een instrument om met narigheid om te gaan, zowel een uiting van vertrouwen en openheid als een spiritueel geschenk dat je kunt verdienen door geloof, gebeden of rituelen. Alle mensen zullen in de loop van hun leven deze verschillende schakeringen van hoop ervaren.


    Wij zijn sociale wezens. Daarom is hechting onze grootste behoefte. De eerste en meest fundamentele ervaring van hoop is het besef dat je niet alleen bent. Het begint al als je nog een baby bent, met de aanwezigheid van betrouwbare verzorgers. Rumi was het daarmee eens. Hij meende dat we de ultieme ‘poort van de hoop’ op het mystieke pad moesten vinden, en niet door in ons eentje doelen te stellen.


    In tijden van vrede en gezondheid bestaat onze hoop misschien wel uit presteren en verwerven ; vol vertrouwen naar de dag van morgen marcheren. Een van de grootste mythen van de oudheid is het verhaal van Prometheus, die zich de woede van de goden op de hals haalde door de mens het vuur te schenken. Om de onsterfelijke woorden van Shelly aan te halen: Prometheus ‘wekte legioenen van hoop die in dichtgevouwen Elysische bloemen slapen (…) hij temde het vuur (…) en martelde naar zijn wil ijzer en goud, de slaven en de symbolen van macht.’


    Als ons welbevinden wordt bedreigd, kan hoop veranderen in een instrument om met narigheid om te gaan. Onze hoop kan schuilen in het herstellen van wat verloren is gegaan of simpelweg in doorzetten. Volgens de Oxford English Dictionary kwam het woord hope, dat met ons woord ‘hoop’ verwant is, al voor rond het jaar 1000 na Christus. Het duidde op een eiland in het midden van een woestenij, een beschermd gebied en een veilige rustplaats vlak bij een berg of heuvel.


    Wanneer wij denken dat het concrete en gewone onvoldoende zijn om onze behoefte aan aanwezigheid, controle of veiligheid te bevredigen, nemen we onze toevlucht tot een bepaalde vorm van spiritualiteit. In dat geval berust hoop op geloof, of wat de psycholoog James Fowler ‘centra van waarde’ heeft genoemd. Deze ervaring van hoop is te vergelijken met een vorm van licht of warmte. In mijn eigen onderzoek heb ik ontdekt dat er minstens zeven verschillende soorten hoop kunnen worden ontleend aan de grote wereldreligies.


    Samengevat: ik denk dat de diepste uitingen van de menselijke geest voortkomen uit hoop. De grootste kunstwerken, de beste boeken, de duurzaamste wonderen van de oudheid, de Olympische Spelen, honkbal en voetbal – al deze menselijke prestaties hebben een gemene deler: ze schenken de wereld meer hoop.


    Ik hoop dat dit boek meer inzicht in het verschijnsel ‘hoop’ zal geven, een inzicht dat inspirerend, aansprekend, bevrijdend en waar is.


    Dr. Anthony Scioli


    Anthony Scioli is een toonaangevende autoriteit op het gebied van de psychologie van de hoop. Hij is momenteel betrokken bij tal van grootschalige onderzoeken naar hoop, zoals de ontwikkeling van interventies om hoop te bevorderen bij jongeren en ernstig zieken. Hij heeft ook een uitgebreide methode ontwikkeld om hoop te meten. Je kunt ze testen op www.gainhope.com. Elders in dit boek biedt hij een fundamenteel kader om hoop te begrijpen (‘Het netwerk van hoop’).
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  GHANA


  ‘Leven is kiezen.’


  Stop nooit met dromen


  ‘Leven is kiezen. Maar om goed te kiezen moet je weten wie je bent en waar je voor staat, waar je naartoe wilt en waarom je daar wilt komen.’ Dat is de boodschap van hoop van Nobelprijswinnaar Kofi Annan.


  Tijdens mijn reizen over de wereld stellen vooral jongeren mij vaak de vraag: ‘Wat moet je doen om een goede wereldburger te worden?’ Ik antwoord altijd: ‘Het begint in je gemeenschap, op je universiteit, op je school.’ Wanneer je onrecht ziet, loop dan niet gewoon door ; sta stil, schenk er aandacht aan en kom soms zelfs tussenbeide. Tussenbeide komen betekent niet dat je iemand een klap moet verkopen. Als iemand wordt getreiterd of als twee mensen aan het vechten zijn, is het soms voldoende als een derde partij zegt: ‘Stop. Dit is verkeerd.’ Dat kan voor slachtoffers een wereld van verschil maken. Het moedigt hen aan terug te vechten, weerstand te bieden. Het geeft hun de moed zich te verdedigen.


  We hoeven heus geen grote uitdagingen op onze schouders te nemen. Het kleine beetje dat wij in ons eigen kleine hoekje kunnen doen, maakt al een verschil, en samen zetten we een reusachtige stap voorwaarts. We moeten onthouden dat ook de grote gebeurtenissen beginnen met iets kleins. Zelfs volkerenmoorden beginnen met de vernedering van één individu. Dus als wij op individueel niveau iets kunnen doen en iemand kunnen beschermen, boeken we al vooruitgang.


  Ik ben opgegroeid in Ghana. In mijn tienerjaren voerden wij onze onafhankelijkheidsstrijd. Het was een zeer opwindende periode. We spraken over een nieuw land, een land dat zijn eigen lot in handen neemt, zijn economie en sociale en politieke normen ontwikkelt. Als jonge mensen waren wij zo opgewonden. Ik zat op een kostschool en we deden altijd rollenspellen: we speelden politici die de verschillende kanten van een zaak bepleitten.


  En toen werden we onafhankelijk en volgden er heel wat veranderingen. Plotseling was de politiecommissaris een Afrikaan, evenals het hoofd van het leger en het hoofd van de regering. Ik groeide op met het gevoel dat verandering mogelijk is. Dat heeft mij altijd geholpen als ik dingen probeerde te veranderen en ter discussie te stellen.
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  Kofi Annan en Leo Bormans, de samensteller van het boek, hebben elkaar voor het eerst ontmoet op de grote conferentie Hope XXL (2012, Leiden, Nederland). Daar spraken ze samen meer dan achthonderd jongeren uit de hele wereld toe.


  Ik ben ervan overtuigd dat sommige lezers zich zullen aansluiten bij groepen, bureaucratieën, bedrijven … De grootste hinderpaal voor verandering en hervorming zijn soms de beperkingen die mensen zichzelf opleggen, of ze nu bureaucraat of arbeider zijn. Als je een idee opwerpt (‘Kunnen we dit doen? Kunnen we dit proberen?’), zeggen ze: ‘Nee, dat heeft nog nooit iemand gedaan, het zal nooit lukken.’ Of: ‘De baas zal het niet accepteren, de regering zal het niet accepteren.’ Je mag daar geen genoegen mee nemen. Je moet de proef op de som nemen, je moet het proberen. Leg jezelf geen onnodige beperkingen op binnen het systeem dat je ter discussie zou moeten kunnen stellen.


  Hoe dan ook, daar is het voor mij allemaal begonnen, in Ghana. Vervolgens ben ik in de Verenigde Staten en in Europa gaan studeren. Toen ik in de twintig was, begon ik mijn internationale carrière bij de Wereldgezondheidsorganisatie in Genève. Op dat moment dacht ik dat ik na een jaar of twee weer naar huis zou gaan. Maar het ene leidde tot het andere, ik werd secretaris-generaal van de Verenigde Naties, en de rest is geschiedenis. Maar laat één ding duidelijk zijn: ik behoor niet tot de mensen die doen alsof ze op tienjarige leeftijd al precies wisten wat ze zouden gaan doen. Ik heb er als kind absoluut nooit aan gedacht om secretaris-generaal te worden, maar het gebeurde toch. Stop nooit met dromen. En je dromen kunnen groot zijn. Ze zijn de basis van hoop.


  Kofi Annan (1938) was de zevende secretaris-generaal van de Verenigde Naties (1997–2006). Kofi Annan en de Verenigde Naties hebben in 2001 gezamenlijk de Nobelprijs voor de Vrede ontvangen ‘voor hun werk voor een beter georganiseerde en vreedzamere wereld’. Hij is oprichter en voorzitter van de Kofi Annan Foundation en voorzitter van The Elders, een groep die werd opgericht door Nelson Mandela. Kofi Annan geldt alom als een icoon van hoop.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Optimisme ligt aan de basis van het menselijk functioneren in een onzekere wereld.’


  Hoop en groene kikkers


  Op conferenties over de hele wereld staat hij bekend als de ‘Indiana Jones van de positieve psychologie’ omdat zijn onderzoek hem naar uiteenlopende gebieden als India, Groenland, Kenia en Israël heeft gebracht. Dr. Robert Biswas-Diener neemt ons mee naar de door apen en kikkers bewoonde jungle van emoties om de kracht van hoop te onthullen.


  In een recente studie hebben wetenschappers onderzocht in hoeverre mensapen in staat zijn voorspellingen over gedrag te maken. Ze lieten de apen toekijken hoe een hand naar een van twee speelgoedbeestjes reikte en dat pakte. De hand had de keuze uit een groene plastic kikker of een gele plastic eend. De apen zagen steeds dat de hand naar de groene kikker reikte en die pakte. Toen ruilden de onderzoekers de speelgoedbeestjes om en lieten de hand tot halverwege reiken en vervolgens stoppen voordat hij een van de twee speeltjes pakte. De apen droegen geavanceerde apparatuur die hun oogbewegingen monitorde, zodat de wetenschappers de blik van de apen precies konden volgen. De apen bleken de neiging te hebben om naar de groene kikker te kijken. Met andere woorden: de apen maakten visuele voorspellingen over waar de hand naartoe zou gaan en welk speelgoedbeestje de voorkeur had van de hand (en degene van wie de hand was). Dit vermogen om de doelen en het gedrag van anderen te voorspellen is ook aangetroffen bij kinderen.


  Dit bijzondere onderzoeksresultaat doet vermoeden dat mentale voorspellingen over de toekomst een natuurlijk verschijnsel zijn dat met intelligentie samenhangt. Optimisme is simpelweg een variant van het voorspellen van de toekomst. Het is een hoopvolle gedachte dat de toekomst gunstig zal uitpakken. Als een vorm van denken over de toekomst is optimisme ook nauw verbonden met de ontwikkeling van intelligentie bij dieren. Dezelfde mechanismen die ons in staat stellen langetermijndoelen voor onze carrière te stellen, onze volgende zomervakantie te plannen of een huwelijk voor het leven aan te gaan zijn ook de mechanismen die een rol spelen bij optimisme.


  Zonder een sprankeltje hoop zouden mensen niet in staat zijn een onderneming op te zetten, van baan te veranderen of naar een nieuwe stad te verhuizen. Optimisme ligt aan de basis van het menselijk functioneren in een onzekere wereld. En zoals de mensapenstudie doet vermoeden, is optimisme aangeboren. We hebben een sterke behoefte om te geloven dat de toekomst beter zou kúnnen zijn – niet per se dat die beter zál zijn.


  In zoverre er bij hoop sprake is van een truc, is het de truc om een evenwicht te bewaren tussen wishful thinking en de harde realiteit. Dit is geen eenvoudige taak. Ik zou iedereen willen aanraden om, in de mate van het mogelijke, hoop op een flexibele manier te benaderen. Enerzijds is het goed om realistisch te zijn over risico’s en mislukkingen. Anderzijds kan het helpen om te geloven dat ondanks deze tegenslagen een beter leven mogelijk is, hoewel dat niet gegarandeerd kan worden. Uiteindelijk is dit volgens mij het grote verhaal van de mens: dat altijd de mogelijkheid bestaat om op te staan, te leren, te groeien, te overwinnen en te slagen. Wij allemaal, overal ter wereld, kijken vooruit naar die volgende gelegenheid waarbij de hand de groene kikker pakt.


  De sleutels
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  Robert Biswas-Diener, PhD, is een toonaangevende expert op het gebied van coaching in positieve psychologie en wordt alom erkend als een belangrijke pionier op dit terrein. Hij werkt als onderzoeker en past zijn onderzoek toe in de praktijk. Wat betekent hoop voor hem? ‘Volgens mij is hoop gelegen in de wens voor een positieve toekomst. Ik sta versteld van mensen – van hun vermogen om goed te doen en van hun vindingrijkheid. Daarom heb ik de hoop dat omstandigheden voor iedereen zullen verbeteren. Van mezelf weet ik dat ik met teleurstellingen kan omgaan, dus als ik weleens tegenslag heb, weet ik dat ik die het hoofd kan bieden, en dat vergroot ook mijn vermogen om te hopen.’


  VERENIGDE STATEN / ITALIË


  Het netwerk van hoop


  Dr. Anthony Scioli doet al bijna dertig jaar onderzoek naar hoop. Hij ontwikkelde een algemene theorie van hoop, die de inzichten van wetenschappers en filosofen, en van dichters en schrijvers tot één groot tapijt weeft: het netwerk van hoop. Dit netwerk biedt een fundamenteel kader om te begrijpen wat hoop eigenlijk is.


  Mijn opvattingen over hoop dienen als richtsnoer voor mijn professionele werk over dit onderwerp en bepalen ook mijn kijk op veel gebeurtenissen in het leven. Ik ontleende de beste inzichten over hoop aan de psychologie, filosofie, theologie en geneeskunde om tot deze complete benadering te komen. Het is een groot net, breed genoeg om de talrijke facetten van hoop te vatten. Het geeft bovendien voldoende perspectief voor het globaal overzicht van hoop, een helder vergezicht op dit enorme terrein.


  Volgens mij kunnen we hoop het beste beschouwen als een emotioneel netwerk dat is opgebouwd uit biologische, psychologische, sociale en spirituele bronnen. Een goed opgebouwd netwerk van hoop biedt niet alleen gevoelens van eigen verantwoordelijkheid en aanwezigheid, maar ook bescherming en bevrijding wanneer iemands behoefte aan beheersing, hechting of overleving op de proef wordt gesteld. Het netwerk van hoop is toegerust voor groei (vooruitkoppelingsprocessen) en voor reparatie en onderhoud (terugkoppelingsprocessen). De vier subnetwerken van hoop (beheersings-, sociale, veiligheids- en spirituele netwerken) werken soms onafhankelijk, soms samen.


  Je kunt het netwerk van hoop ook vergelijken met een gebouw van vijf verdiepingen met drie vleugels (zie figuur). Van links naar rechts vertegenwoordigen de drie vleugels de subnetwerken beheersing, hechting en overleving. De vijf verdiepingen vertegenwoordigen de ontwikkelingsbouwblokken van elk subnetwerk, van genetische eigenschappen en babybehoeften tot sociale en spirituele bronnen. Ik heb spiritualiteit opgenomen in de andere drie kanalen. We kunnen spiritualiteit zien als een vierde kanaal dat ontstaat uit, en functioneert ter ondersteuning van, behoeften met betrekking tot beheersing, hechting of overleving. Afhankelijk van het individu, het geloofssysteem en de vereisten van een specifieke situatie, kunnen spirituele aspecten van hoop zorgen voor een grotere hoeveelheid empowerment, verbondenheid of veiligheid.


  [image: ]


  Het netwerk van hoop


  NIVEAU 1: Blauwdrukken voor hoop


  Beheersing, hechting en overleving zijn aangeboren behoeften en motieven. Het is eigen aan de mens om te streven naar beheersing en controle, op zoek te gaan naar hechte banden en te rouwen na scheiding of verlies, zich te verzetten tegen de dood en te ontsnappen aan gevaar. Er zijn bewijzen dat bepaalde hersengebieden zijn geëvolueerd om elk van deze specifieke functies te ondersteunen.


  NIVEAU 2: Natuur en opvoeding


  Familie, cultuur en spirituele overtuigingen spelen een rol in de ontwikkeling van hoop. Beheersing vereist vastberadenheid en een leidende hand. In het Westen krijgt de behoefte aan coaching, mentoring en spirituele leiding steeds meer aandacht. Hindoes en de West-Afrikaanse Ifa hebben daarentegen lange tijd vertrouwd op goeroes en sjamanen en op uitgebreide overgangsrituelen om succes voor het individu en de groep te verzekeren.


  Hoopgerelateerde hechtingen ontstaan door vertrouwen en openheid. Zonder openheid is vertrouwen moeilijk, en dat sluit openheid uit. De existentialistische filosoof Gabriel Marcel noemde openheid ‘de vrucht en het onderpand’ van fundamentele hoop. De kwaliteit van de liefde en de aandacht die wij vroeg in ons leven ontvangen is een belangrijke factor bij de ontwikkeling van deze vermogens.


  Rudimentaire overlevingsvaardigheden zijn aanwezig bij de geboorte. Pasgeboren baby’s zijn merkbaar blij als hun lippen iets zoets aanraken en trekken een vies gezicht bij een onaangename geur. Omdat mensen sociale wezens zijn, ontlenen ze extra beschermingslagen aan talloze groepslidmaatschappen. Behalve via het zelf en de samenleving heeft de mensheid zekerheid gezocht via religieuze en spirituele overtuigingen. Hindoes zoeken contact met de innerlijke Atman. De Navajo en Lakota bedienen zich van oude stamgebruiken. Boeddhisten vinden verlossing in de belofte van een leven na de dood.


  NIVEAU 3: De hoopvolle kern


  Bronnen van beheersing en hechting produceren de ‘wil om te hopen’, het vermogen om zin en betekenis te vinden door doelen te stellen. Hoop komt voort uit een gevoel van empowerment dat voortkomt uit een waargenomen relatie met een kracht of een aanwezigheid. Sophocles schreef: ‘De hemel helpt geen mensen die niet tot daden overgaan.’ In de christelijke Bijbel verklaart Paulus: ‘Ik kan alles door Christus, die mij kracht geeft.’ De Tibetaanse monniken geloven: ‘Door hun afhankelijkheid van het grote kunnen mensen gedijen ; een druppel water is klein, maar wanneer zal die opdrogen als hij zich met andere druppels in een meer bevindt?’ Een gebed uit de Koran smeekt: ‘Maak via hem mijn kracht groter en laat hem mijn taak delen.’ Beheersing die gericht is op hoop wordt verder versterkt door de waarneming dat de betrokkenheid bij een doel bekrachtigd wordt door iemands familie, gemeenschap of een hogere macht.


  Een tweede groep eigenschappen komt voort uit hechting. Vertrouwen is gebaseerd op openheid tegenover een gewaardeerde persoon of een transcendente aanwezigheid. Of het gaat om een geliefde, een christelijke herder of een indiaanse leidgeest, het karakter van hoop omvat een sterk gevoel van een blijvende presentie of aanwezigheid.


  De derde verzameling eigenschappen dient ter zelfbescherming en omvat overlevingsgeoriënteerd vertrouwen, het vermogen tot angstmanagement en een gevoel van symbolische onsterfelijkheid. Vertrouwen in overleving vereist een waargenomen externe bron die sterk genoeg is om iemand tegen het kwaad te beschermen. Een vermogen tot angstmanagement vereist dat je goede buffers hebt om rustig te blijven. Symbolische onsterfelijkheid verwerf je door delen van jezelf in je familie, gemeenschap of cultuur te investeren. Dat leidt tot een vergroot en duurzaam zelfgevoel.


  NIVEAU 4: Het geloofssysteem


  Geloof is een voorwaarde voor hoop. Geloofsovertuigingen kunnen religieus of nietreligieus zijn, maar ze moeten geworteld zijn in transcendente centra van waarden die betrekking hebben op beheersing, hechting of overleving. Er kunnen één of meer bronnen van geloof ten grondslag liggen aan hoop. Voor de een is geloof wellicht verbonden met een hogere macht of met het zelf, terwijl geloof voor de ander verbonden is met familie en gemeenschap. Geloof kan worden verwezenlijkt door beheersing en hechting, door hechting en overleving of door alle drie de motieven te aanvaarden.


  NIVEAU 5: Opvattingen en gedrag


  Hoop is meer dan een kille, statische verzameling verwachtingen. Eraan gekoppeld zijn onderscheidbare gevoelens en een engagement om in actie te komen. Op hoop gebaseerde beheersing omvat gevoelens van empowerment en het nastreven van transcendente doelen. Op hoop gebaseerde hechtingen produceren een gevoel van blijvende aanwezigheid en vertrouwen, naast een vertoon van openheid. Op hoop gebaseerde overleving kan het geloof in een welwillend universum omvatten, maar ook emotionele zelfregulering en daden van zorgverwerving.


  


  Anthony Scioli is een toonaangevende expert op het gebied van hoop. Hij is hoogleraar psychologie aan het Keene State College en aan de graduate faculty van de University of Rhode Island (VS). Daarnaast heeft hij nog een privépraktijk. Hij werkte in Harvard als doctoraalassistent op het gebied van menselijke motivatie en gedragsgeneeskunde. Anthony heeft twee boeken over hoop geschreven, assessmentinstrumenten op het gebied van hoop ontwikkeld en onderzoek gedaan naar de rol van hoop bij het genezen van kanker en het stoppen van hiv.
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  PAKISTAN


  ‘We zouden optimistisch moeten zijn en moeten streven naar een alerte geesteshouding die op groei is gericht.’


  Hoopvolle interventies


  ‘Door hun bereidheid om te leren en af te leren worden jonge mensen niet alleen zelf hoopvoller. Ze kunnen ook hoop binnen hun gemeenschap versterken, en dat is op dit moment broodnodig’, zegt Raza Abbas, die studenten in Karachi, Pakistan, workshops over hoop geeft. ‘Als je in de eenentwintigste eeuw succesvol wilt zijn, moet je hoop als nieuwe voorwaarde en manier van leven aanvaarden. Het is een gezonde levensstijl om te genieten van de talloze zegeningen die wij tegenwoordig mogen tellen.’


  Wij hebben de grootste populatie jongeren in de geschiedenis van Pakistan. We staan dan ook voor de uitdaging om het potentieel van jonge mensen aan te boren voor de sociale en economische ontwikkeling van het land. We kunnen deze ambitie niet verwezenlijken zonder begrip te hebben voor de fundamentele problemen waarmee jonge mensen vandaag de dag te kampen hebben en na te denken over oplossingen voor deze problemen. Tot de problemen die spelen bij de ontwikkeling van de jeugd behoren de grote angst, de enorme werkloosheid en de slechte baancoaching en carrièrebegeleiding.


  Mijn op hoop gerichte workshop is een integratieve, evidence-based benadering van het conceptualiseren, waarderen en opbouwen van hoop, die in alle culturen en spirituele geloofssystemen te gebruiken is. Ze is gebaseerd op het werk van Anthony Scioli (wiens benadering u in het vorige hoofdstuk kunt lezen). De workshop is een ‘whole-brain’-benadering, die cognitief-gedragsmatige oefeningen combineert met filosofische reflectie en meditatief-hypnotische oefeningen. In deze interventie zijn vijf modules opgenomen: twee hechtingsmodules, en telkens een module over beheersing, overleving en spirituele hoop. Deelnemers vullen voor en na de workshop een uitgebreide enquête over hoop in.


  Positieve geesteshouding


  In ons proefonderzoek stegen de hoopscores significant, met een effectgrootte van 1.07. De kwalitatieve feedback was al even bemoedigend. Na de interventie werd alle deelnemers een exitinterview afgenomen. Als resultaat van hun deelname aan het onderzoek meldden zij in het algemeen empowerment (beheersing), grotere openheid (hechting), hoop op verbeterde zelfregulering, coping (overleven) en een verhoogd bewustzijn voor spirituele behoeften. Sommige deelnemers vonden de meer meditatieve componenten van de interventie moeilijk.


  ‘Ik begon aan de workshop met een zeer demoraliserende geesteshouding. Momenteel is mijn houding echt anders en positiever dan toen ik begon. Ik moet erkennen dat de hoopworkshops mijn blik naar het positieve hebben gewend’, zegt student Anushav Hussain. ‘De workshops zijn een uiterst inspirerende inspanning voor mensen die zichzelf willen redden uit de duisternis van de hopeloosheid’, voegt student Verda Butt eraan toe. ‘Het idee om een onderzoek uit te voeren naar zo’n zelden bestudeerd onderwerp in dit land was niet alleen uniek, maar tegelijkertijd ook enthousiasmerend. Het is een geweldige leerervaring geweest. Ik voel me nu hoopvoller wat betreft mijn leven en beroep. Ik hoop dat in de toekomst meer van dergelijke onderzoeken in Pakistan en deze regio zullen worden uitgevoerd’, zegt senior docent Ifrah Shah.


  Fakkeldragers


  Het proefonderzoek moest de aanbodkant van de karaktervorming en de inzetbaarheid van jongeren op de arbeidsmarkt versterken door een op hoop gerichte, geïnstitutionaliseerde training voor docenten op onderwijsinstellingen aan te bieden. Deze trainingen verbeteren de vraagkant door studenten op alle niveaus langzaam te doordrenken met hoop bij het maken van gefundeerde en geïnspireerde carrièrebeslissingen. De conclusie van de studie is voor sociaaleconomische denktanks een bron om een nieuwe strategie voor hun onderwijsbeleid te bedenken.


  Op basis van het proefstudieprogramma kunnen we stellen dat hoop wereldwijd als keuzevak in het schoolcurriculum zou moeten worden aangeboden. Het vak kan een duurzame invloed uitoefenen, zodat afgestudeerden de uitdagingen van werken in de eenentwintigste eeuw met optimisme aangaan. Hoop overbrengen op jongeren leidt tot sociale rechtvaardigheid en daarmee tot een veiliger wereld. Het leggen van een op hoop gericht fundament is momenteel broodnodig en zal de mensheid inspireren, ongeacht ras, geslacht, leeftijd, godsdienst en handicap.


  Mensen van alle rangen en standen zouden optimistisch moeten zijn en moeten streven naar een alerte geesteshouding die op groei is gericht. Ze moeten zelfvertrouwen hebben en geloven in zichzelf en de toekomst, vooral in tijden van tegenslag. Daarom moeten ze samenwerken met professionals die wereldwijd de fakkeldragers van de hoop zijn. De kennis is beschikbaar, laten we haar gebruiken.


  De sleutels
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  [image: ]Het leggen van een op hoop gericht fundament is broodnodig en zal de mensheid inspireren, ongeacht ras, geslacht, leeftijd, godsdienst en handicap.


  [image: ]Mensen moeten zelfvertrouwen hebben en geloven in zichzelf en de toekomst, vooral in tijden van tegenslag.


  


  Raza Abbas is Chief Executive Officer van het Pathway Global Career Institute in Pakistan. Hij is zowel in de bedrijfskunde als in de communicatiewetenschappen afgestudeerd aan de University of Arizona (VS). Hij spreekt op talrijke belangrijke internationale en nationale forums en mocht in 2013 zijn onderzoek presenteren tijdens de eerste UNESCO Chair on Lifelong Guidance and Counseling Conference aan de University of Wrocław (Polen). Hij houdt zich vooral bezig met op hoop gerichte interventies op het gebied van docenttraining, carrièrebegeleiding, competentievergroting bij jongeren en sociaal ondernemerschap.


  
    NIEUW-ZEELAND


    [image: ]


    Na de aardbeving: Gap Filler


    In 2011 vond er een aardbeving plaats in Christchurch, Nieuw-Zeeland. De beving eiste 185 levens. Daarnaast ging 80 procent van de gebouwen in het stadscentrum verloren en werden hele voorsteden onbewoonbaar. Los van het officiële wederopbouwprogramma wilden enkele vrijwilligers het litteken veranderen in een bron van hoop voor de stad. Gap Filler is een van de creatiefste antwoorden op de ramp. Een team van zeven mensen en 1700 vrijwilligers creëerde hoop door op lege plekken muziektuinen, dansvloeren, een op fietskracht werkende bioscoop, muurschilderingen en een palletpaviljoen te realiseren.


    Gap Filler is een wederopbouwinitiatief in Christchurch, Nieuw-Zeeland. Deze liefdadigheidsinstelling werd opgebouwd door drie mensen uit de wereld van visuele kunsten, evenementenmanagement, architectuur, film en theater.


    [image: ]


    Overgangsbeweging


    Sinds de aardbeving heeft Gap Filler meer dan 45 projecten in de stad gecreëerd en gefaciliteerd, en nog eens 40 projecten mogelijk gemaakt. Christchurch is mede opnieuw op de kaart gezet door deze creatieve, door het publiek geïnitieerde reactie op de ramp. Dankzij de hulp van Gap Filler en enkele andere groepen bezit Christchurch nu een zogeheten ‘overgangsbeweging’, die projecten en interventies in het grotendeels ontheemde stadscentrum creëert. Er is zelfs elk jaar in oktober een uniek festival: het Festival of Transitional Architecture. Gap Filler heeft de stad in haar meest traumatische periode nieuw leven ingeblazen en daarbij internationaal aanzien verworven.


    [image: ]


    Elk Gap Filler-project is verschillend en ze draaien vrijwel allemaal op vrijwilligers. De ideële organisatie gelooft in experimenteren en wil leren uit de resultaten, het leiderschap, de creativiteit, de publieke betrokkenheid en de vindingrijkheid. Gap Filler leidt door zelf het voorbeeld te geven. Het ziet de stad als een laboratorium voor experimenten van allerlei mensen en gemeenschappen. Risicoarme kortetermijnexperimenten in de tijdelijke overgangsruimte kunnen kennis opleveren die weer te gebruiken is bij de wederopbouw van de stad op de lange termijn.


    [image: ]


    Testideeën


    Enkele projecten van Gap Filler na de aardbeving:


    1.Dance-O-Mat: een dansvloer die op muntjes werkt. Gooi twee dollar in een oude wasmachine, en je kunt dertig minuten dansen.


    2.Think Differently Book Exchange: boeken liggen in een grote vrieskast, klaar om te worden geruild.


    3.Sound Garden: een park met muziekinstrumenten van hergebruikte materialen, om samen muziek te maken.


    4.RAD Bikes: een publieke fietsenwerkplaats. Leer je eigen fiets repareren of repareer oude, afgedankte fietsen als geschenk aan mensen die ze nodig hebben.


    5.Pallet Pavilion: een evenementenruimte, gemaakt van drieduizend houten pallets. Het paviljoen is in zes weken tijd door vrijwilligers gebouwd. Er zijn inmiddels meer dan tweehonderd evenementen georganiseerd, zoals concerten, markten, filmvertoningen en lezingen.


    6.Cycle-Powered Cinema: de stroom voor deze bioscoop wordt geleverd door fietsers.


    7.Education and Community Outreach Program: opgedane kennis wordt gedeeld met de hele gemeenschap om aan te zetten tot actie en sociale verandering.
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    Een natuurramp is een traumatische ervaring. Naast perioden van enorm optimisme, waarin iedereen hoopt de stad beter op te bouwen dan ze was, zijn er ook dieptepunten: de vermoeidheid, de vertwijfeling, de desillusie en de woede van de arme zielen die nog steeds tegen verzekeringsmaatschappijen strijden en na al die jaren nog altijd in lekkende huizen wonen. De tijdelijke projecten van Gap Filler verfraaien het verwoeste landschap via injecties van creativiteit en spitsvondigheid. Ze bieden mensen de mogelijkheid om deel te nemen aan de opbouw van hun stad en daar kracht uit te putten. Ze provoceren en bekritiseren en ze stimuleren de betrokkenheid van mensen. Dit alles is zeer belangrijk voor de gezondheid en het welbevinden van de bevolking van Christchurch.


    Coralie Winn, directeur en medeoprichter van Gap Filler, Christchurch (Nieuw-Zeeland)


    Lees meer op www.gapfiller.org.nz

  


  PORTUGAL


  ‘We hebben het liefst contact met mensen die ons een optimistischer gevoel geven.’


  Het positieve effect van pessimisme


  ‘Van positieve geesteshoudingen zoals optimisme wordt vaak gezegd dat ze voor mensen en voor de samenleving zowel positieve als negatieve effecten kunnen hebben’, zegt prof. Miguel Pereira Lopes. Maar zijn onderzoek heeft aangetoond dat ook pessimisme positieve effecten kan hebben. Hoezo?


  Blijkbaar is het zo dat mensen door een gevoel van optimisme soms proactiever worden en gemakkelijker hun doelen kunnen bereiken. Maar blijkbaar is het ook zo dat optimisme mensen soms het vertrouwen geeft dat alles beter wordt zonder dat ze er zelf iets voor hoeven te doen. We zullen ons hele leven lang waarschijnlijk zowel optimistische als pessimistische gevoelens hebben. En we worden sneller gelukkig naarmate we beter leren om elke situatie optimaal te benutten. Hoe komt het dan precies dat optimisme en pessimisme een positief effect kunnen hebben en mensen niet tot passieve wezens maken? Ik heb uit mijn onderzoek geleerd dat dat onder meer komt door hoop !


  Hoop is een krachtig instrument. Hoop kan zowel optimistische als pessimistische mensen die passief worden veranderen in proactieve mensen die hun eigen doelen bepalen en bereiken en impact hebben op de wereld. Met collega-onderzoekers heb ik in 2008 in The Journal of Positive Psychology een onderzoek gepubliceerd. Daaruit bleek dat mensen proactiever worden wanneer ze zich optimistischer en hoopvoller voelen. Interessanter is echter de rol die hoop speelt wanneer mensen zich pessimistisch voelen. Wanneer mensen pessimistisch zijn, verkleint hoop de mate waarin ze passief gedrag vertonen: hoop maakt hen tot actievere mensen in hun werk en leven. Het blijkt dat hoop het beste in optimistische mensen naar boven haalt en pessimistische mensen proactiever maakt. Daarom moeten we anderen en onszelf helpen hoopvoller te worden als tegengif tegen pessimistische gedachten die tot passief gedrag leiden.


  [image: ]


  Alternatieve wegen


  Mijn onderzoek heeft zich ook op een andere vraag gericht: hoe kunnen we hoop gebruiken om proactiever copinggedrag te bevorderen, vooral wanneer mensen pessimistisch zijn? Toen we de twee kanten van hoop – de wil (will) en de manieren waarop (ways) – van elkaar scheidden, ontdekten we dat die tweede kant doorslaggevend was om de positieve effecten van pessimisme te bereiken. Praktisch gezegd kan hoop bij pessimistische mensen tot proactief herstel en gedrag leiden door hen te wijzen op mogelijke alternatieve manieren om hun doelen te verwezenlijken. Op die manier kun je jezelf proactief maken door simpelweg na te denken over alternatieve wegen waarmee je je doelen en dromen kunt realiseren. Dit is vooral effectief als je pessimistisch begint te worden over de mogelijkheid dat dingen goed zullen verlopen.


  Good vibrations


  Maar zou het niet mooi zijn als je ook de wereld proactiever kon maken? Hoe kun je proactiviteit in je eigen omgeving bevorderen? Ik heb onlangs een boek gepubliceerd met als titel Good Vibrations: Three Studies on Optimism, Social Networks and Resource-Attraction Capability. Daarin bespreek ik wetenschappelijk onderzoek dat aantoont dat wij het liefst contact hebben met mensen die ons een optimistischer gevoel geven. Ik heb dat effect ‘veranderoptimisme’ gedoopt. Daarmee wil ik aangeven dat het niet belangrijk is hoe optimistisch je bent, maar in hoeverre je de mensen om je heen een optimistisch gevoel geeft, namelijk door hun good vibrations te sturen: positieve trillingen. Een vergelijkbare redenering kunnen we toepassen op hoop. Hoeveel hoop je zelf ook hebt, je kunt bij anderen altijd nog meer hoop opwekken. Met andere woorden, je bepaalt zelf of je voor ‘veranderhoop’ zorgt ! Wat moet je dan doen? Je moet anderen helpen nieuwe en alternatieve wegen te vinden om hun doelen en dromen te realiseren. Je opent mogelijkheden in plaats van hun dromen en ambities te kortwieken. Verdoe dus geen tijd meer en begin de mensen om je heen hoopvoller en proactiever te maken.


  Krachtige motor


  Hoop is ook een krachtige herstelmotor voor sociaaleconomische ontwikkeling. Onlangs heb ik in de Journal of Socio-Economics een wetenschappelijk artikel over de psychosociologie van commerciële en economische cycli gepubliceerd. Daarin heb ik een sociaaleconomisch model beschreven dat onrealistisch optimisme beschouwt als een oorzaak voor economische crises en hoopvol pessimisme als een oorzaak voor economisch herstel en economische ontwikkeling. Dat betekent dat de positieve effecten van gedrag op basis van de wetenschappelijke principes van de hooptheorie verder kunnen gaan dan de lokale effecten tussen mensen. Zo’n gedrag kan ook maatschappelijke impact hebben. Dit duidt op onze verantwoordelijkheid om onder onze sociale contacten hoop te verspreiden, en we hebben dan ook de morele plicht om die verantwoordelijkheid op ons te nemen. Want als het klopt dat collectieve hoop zo’n grote sociaaleconomische impact kan hebben, klopt het ook dat het allemaal begint met een eenvoudige kleine daad van iemand die veranderhoop wil realiseren.


  De sleutels


  [image: ]Het blijkt dat hoop het beste in optimistische mensen naar boven haalt en pessimistische mensen proactiever maakt.


  [image: ]Hoop kan bij pessimistische mensen tot proactief herstel en gedrag leiden door hen te wijzen op mogelijke alternatieve wegen om hun doelen te bereiken.


  [image: ]Het is niet belangrijk hoe optimistisch je bent, maar in hoeverre je de mensen om je heen een optimistisch gevoel geeft. Collectieve hoop is een sterke sociaaleconomische kracht.


  


  Miguel Pereira Lopes is Assistent Professor aan de School voor Sociale en Politieke Wetenschappen aan de Universidade Nova de Lisboa (Portugal). Hij is voorzitter van de Raad van Bestuur van INTEC – Behavioral Technology Institute, een non-profitorganisatie die hij heeft opgericht om toegepast onderzoek naar de kwaliteit van leven uit te voeren. Miguel heeft een PhD in toegepaste psychologie en is gepromoveerd als econoom. Zijn werk is in tal van internationale wetenschappelijke tijdschriften gepubliceerd en hij is (co)auteur van diverse boeken over talentmanagement, leiderschap en positieve organisaties. Miguel voelt zich sterk betrokken bij zijn eigen onderzoek en poogt de resultaten ervan in zijn eigen leven toe te passen. Zo probeert hij bij elk contactmogelijkheid met anderen ‘veranderhoop’ te realiseren en anderen te helpen hun horizonten en dromen te verruimen.


  VERENIGDE STATEN


  Hoop creëren


  ‘We creëren hoop van moment tot moment door doelbewuste keuzes. We doen dat wanneer we door middel van onze gedachten en gevoelens ons verdriet om verlies temperen en actief nastreven wat mogelijk is. Wanneer we voor hoop kiezen, bepalen we wat voor ons het belangrijkst is’, zegt dr. Shane J. Lopez. Zijn boodschap is duidelijk: hoop doet ertoe. Hoop is een keuze. Hoop kan worden geleerd. Hoop is besmettelijk.


  Om hoop te krijgen moet je een momentum creëren. Het helpt om een opsomming te geven van de kernelementen die ervoor zorgen dat hoop werkt, maar het is nog belangrijker om te weten hoe zij samenwerken. Daarom wil ik hier een andere manier aanreiken om te begrijpen hoe hoop functioneert, een manier die voor het eerst is voorgesteld door Rick Snyder. Deze benadering combineert de elementen in een drieledig proces dat ons naar een betere toekomst brengt. Ze beschrijft ook elk onderdeel van het proces als een verzameling vaardigheden die je kunt aanleren. Het gaat om deze drie elementen:


  1. Doelen. We stellen vast waar we heen willen, wat we willen bereiken, wie we morgen of in de loop van ons leven willen zijn. Sommige doelen zijn vaag of vluchtig en snel vergeten. Andere worden in de loop van de tijd actief gevormd en aangepast. Hoop wordt opgebouwd op basis van de doelen die het belangrijkst voor ons zijn, waar we steeds weer bij terugkomen en die onze geest vullen met beelden van de toekomst.


  2. Zelfbeschikking (agency). Met het woord ‘zelfbeschikking’ bedoelen we ons waargenomen vermogen om elke dag opnieuw ons leven te vormen als een ‘agent’ van ons eigen handelen. Als ‘actoren’ kunnen we dingen laten gebeuren (of ervoor zorgen dat ze niet gebeuren) en nemen we verantwoordelijkheid voor het nastreven van onze doelen. In de loop van de tijd ontwikkelen we ons vermogen om onszelf te motiveren en inspanningen voor de lange termijn te leveren. Zelfbeschikking maakt ons tot de auteurs van ons leven.


  3. Paden. We bepalen meerdere paden naar onze doelen, we kiezen telkens de beste route voor onze situatie en houden onze voortgang in de loop van de tijd in de gaten. Dit zijn de plannen die ons verder brengen, maar we beseffen dat er op elk moment obstakels kunnen opdoemen. Daarom blijven we nieuwsgierig en ontvankelijk om betere paden naar onze gewenste toekomst te vinden.
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  Voorlopig wil ik deze elementen slechts voorstellen als een doorlopende terugkoppelingslus. Elk element kan de andere twee in beweging zetten. De wisselwerking tussen de elementen is zodanig dat ze elkaar kunnen versterken, veranderen of verzwakken. Wanneer elk element sterk is, vormen ze samen een cyclus die hoop versterkt. Wanneer ook maar één van de elementen zwak is, verzwakt de hoop, tot het moment waarop wij actief het onontwikkelde of wankele element versterken.


  Dit eenvoudige model werkt altijd, ongeacht je doelen, je leeftijd of je omstandigheden en ongeacht de vraag of je je vooral bekommert om je familie, je werk, je gemeenschap of je persoonlijke ontwikkeling. Maar het leven is beslist niet eenvoudig. Hoop heeft vele gezichten en gedijt op onverwachte plekken. Een van de meest treffende kwaliteiten van hoop is echter dat hoopvolle mensen hoop verspreiden onder vrijwel alle mensen die ze ontmoeten.


  Shane J. Lopez, PhD, is een Gallup Senior Scientist uit Lawrence, Kansas (VS). Hij is een internationale topexpert op het gebied van de psychologie van de hoop. Hij heeft zeven professionele boeken gepubliceerd. Zijn onderzoek ‘Making Hope Happen’ is opgedragen aan alle mensen die geloven dat de toekomst beter kan zijn dan het verleden of het heden en die naar manieren zoeken om zo’n toekomst te realiseren.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Wij zijn op ons best als we te maken hebben met andere mensen die voor ons belangrijk zijn.’


  High Hopes


  Ze is gepromoveerd aan de University of Kansas onder begeleiding van C.R. Snyder, de grondlegger van de hooptheorie. Tijdens haar promotieonderzoek ontwikkelde en testte ze een interventie om hoop te vermeerderen en symptomen van depressie en angst te verminderen. Als prof. Jennifer Cheavens lesgeeft aan haar studenten en therapie geeft aan haar patiënten, zingt ze weleens het populaire nummer ‘High Hopes’.


  Elk jaar wanneer ik in mijn cursus positieve psychologie het punt bereik waarop we ons gaan bezighouden met hoop, vraag ik mijn studenten of ze het lied over de mier en de hoge verwachtingen kennen: ‘High Hopes’. Misschien kent u de mier, met zijn ‘hemelhoge verwachtingen, als een appeltaart’ (‘high, apple pie, in the sky’). Mijn studenten zeggen altijd dat ze dit (door Frank Sinatra bekend geworden) nummer niet kennen. Ik vind dat doodzonde. Het lied geeft namelijk een prachtige beschrijving van de empirisch best ondersteunde definitie van hoop. In de theorie van C.R. Snyder bepaalt hoop wat je wilt bereiken. Hoop stippelt de route naar je einddoel uit en motiveert je die route te bewandelen om die eindbestemming te bereiken, ook als anderen denken dat het niet mogelijk is. De mier wil de rubberboomplant verplaatsen. Hij bepaalt hoe hij dat het best kan doen en houdt vast aan zijn koers totdat het hem lukt.


  Voordelen


  Dit model van hoop wordt door enorm veel onderzoek ondersteund. Hoopvolle mensen slagen er op veel verschillende terreinen in hun doel te bereiken, of het nu gaat om doelen op academisch of sportief gebied of in hun persoonlijke relaties. Hoopvolle mensen stellen zich doelen die moeilijker en op een langere termijn bereikbaar zijn dan mensen met weinig hoop. Uitdagende doelen dienen waarschijnlijk om de belangstelling, de aandacht en het enthousiasme van de doelensteller vast te houden. Daardoor is de kans groter dat de doelensteller zijn of haar doel blijft nastreven en daarbij succes heeft. Hoop speelt ook een bijzondere rol als we doelen bepalen waarbij andere mensen betrokken zijn en waarvan ook andere mensen kunnen profiteren. Veel literatuur in de positieve psychologie stelt dat wij op ons best zijn wanneer we te maken hebben met andere mensen die voor ons belangrijk zijn. Hoopvolle mensen stellen zich doelen die anderen ondersteunen en voeden. Deze doelenstellers doen dat op zo’n manier dat ze daar zelf ook veel voordelen uit halen.


  Toen ik aan mijn promotieonderzoek naar hoop begon, was ik geïnspireerd door de hoopvolle mensen om mij heen, maar ik vroeg me wel af of hoop was weggelegd voor weinigen of voor velen. De toonbeelden van hoopvol denken wisten tegenslagen te pareren, obstakels te overwinnen en door te zetten tot ze hun helder geformuleerde doelen hadden bereikt. Maar hoe zat het met de mensen die nauwelijks konden geloven dat ze hun doelen konden bereiken? Hoe zat het met mensen die obstakels en tegenslagen beschouwden als blokkades en doodlopende straten? Het was informatief om een overzicht te maken van de talloze manieren waarop hoopvolle mensen beter af waren dan mensen met weinig hoop. Maar dat overzicht gaf geen antwoord op de vraag die mij het meest interesseerde.


  
    Een populair nummer


    


    Het populaire nummer ‘High Hopes’ (Frank Sinatra, 1959) heeft een Oscar gewonnen voor het beste originele lied. Het nummer beschrijft dieren die ogenschijnlijk onmogelijke daden verrichten. Zo probeert een mier in zijn eentje een rubberboomplant te verplaatsen. In het nummer worden de problemen en ontberingen die hij daarbij ondervindt vergeleken met ballonnen. Het probleem is verdwenen als de ballon is geknapt. Er zijn verschillende versies verschenen, van Doris Day, de Muppets en de Simpsons. Het nummer was (met aangepaste tekst) zelfs het themalied voor de presidentiële campagne van John Kennedy uit 1960. Enkele fragmenten:


    Next time you’re found


    With your chin on the ground


    There’s a lot to be learned


    So look around


    Just what makes that little old ant


    Think he’ll move that rubber tree plant


    Anyone knows an ant, can’t


    Move a rubber tree plant


    But he’s got high hopes


    He’s got high hopes


    He’s got high apple pie


    In the sky hopes


    So any time you’re gettin’ low


    ‘Stead of lettin’ go, just remember that ant


    Oops, there goes another rubber tree plant (…)


    When troubles call


    And your back’s to the wall


    There’s a lot to be learned


    That wall could fall (…)


    All problems just a toy balloon


    They’ll be bursted soon, they’re just bound to go pop


    Oops, there goes another problem kerplop (…)

  


  Hoop voor velen


  In de loop der jaren ben ik ervan overtuigd geraakt dat hoopvol denken een vaardigheid is die je kunt aanleren. Uit onderzoek blijkt dat de meesten van ons lessen kunnen leren van hoopvolle mensen en die in hun eigen leven toepassen. We kunnen vaardiger worden in het nadenken over de dingen die we in ons leven willen. En we kunnen dat zo doen dat de kans groter is dat we die dingen zullen bereiken. Nadenken over wat we precies willen en een aantal manieren ontwikkelen om dat te bereiken lijken de hoop te vergroten. Als we obstakels bovendien beschouwen als uitdagingen en niet als barrières, kan dat helpen om onze motivatie voor langere tijd te bewaren. En ten slotte: als we doelen stellen die aansluiten bij onze waarden en waarbij andere mensen betrokken zijn, zullen we hoopvoller zijn. We kunnen de kracht van hoop aanwenden om ons eigen leven en het leven van anderen beter te maken. Hoop is er voor velen.


  Oeps, daar gaat weer een rubberboomplant.


  De sleutels


  [image: ]Hoopvolle mensen slagen er op veel verschillende terreinen in hun doel te bereiken.


  [image: ]De meesten van ons kunnen lessen leren van hoopvolle mensen en die in hun eigen leven toepassen.


  [image: ]Als we doelen stellen die aansluiten bij onze waarden en waarbij andere mensen betrokken zijn, zullen we hoopvoller zijn.


  


  Jennifer Cheavens is Associate Professor of Psychology aan de Ohio State University (VS). Via haar onderzoek probeert ze meer inzicht te krijgen in het wezen van hoop en poogt ze hoop te integreren in behandelingen voor mensen met stemmings- en persoonlijkheidsstoornissen. Ze prijst zich gelukkig dat ze elke dag wordt omringd door voorbeelden van hoopvol denken: ze heeft studenten die de wereld op nieuwe manieren proberen te begrijpen en patiënten die plannen maken om hun leven te verbeteren.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Volwassenen dienen als belangrijke modellen van hoopvol denken voor kinderen.’


  Modellen van hoop


  Hoopvolle mensen zijn in het algemeen vastberadener en denken flexibeler over verschillende routes naar hun doel. Is dit een houding die wij onszelf en onze kinderen kunnen aanleren? Prof. Kimberly Hills meent van wel. Wij zouden allemaal een model van hoop voor anderen kunnen zijn.


  In het algemeen definiëren wij hoop als een gevoel van verwachting of een wens dat bepaalde dingen zullen gebeuren. De meeste mensen stellen hoop gelijk aan het geloof/ gevoel dat op een of andere manier een specifiek resultaat bereikt kan worden. We zien hoop zelfs de kop opsteken in situaties waarin de kansen zich tegen iemand keren. Maakt hoop een verschil? Onderzoek en de klinische praktijk doen vermoeden dat hoop inderdaad een rol speelt. Wanneer mensen hopen dat een bepaald resultaat mogelijk is, is de kans groter dat ze de moed en de kracht vinden om al het nodige te doen om deze resultaten te bereiken. Hoop kan een belangrijke factor zijn bij het verwezenlijken van onze dromen en doelen.


  Handelingscompetentie of routes?


  We weten dat we zowel de ‘will’ (zelfbeschikking/agency) als de ‘ways’ (paden) nodig hebben. Is de een belangrijker dan de ander? Dit aspect van de hooptheorie blijft onderwerp van debat, zowel in het onderzoek als in de praktijk. Wat we ontdekken, is dat zelfbeschikking vaak een grotere rol speelt. Want hoe zit het met situaties waarbij er geen solide, objectief bewijs is om te denken dat er een succesvol pad bestaat? Speelt hoop nog steeds een rol als je te horen krijgt dat de enige beschikbare medische behandeling een succeskans van slechts 10 procent heeft? Uit onderzoek blijkt dat hoop inderdaad nog steeds van beduidende invloed kan zijn in situaties waarin het objectieve bewijs voor een pad dun of afwezig is. In bepaalde situaties is dus misschien wel de combinatie van zelfbeschikking en eenvoudigweg het krachtige geloof dat een pad zich op de een of andere manier zal aandienen (bijvoorbeeld dat jij tot die 10 procent behoort) essentieel voor hoop.


  
    De strategie van hoop: 11 tips


    


    Hoe kunnen we hoop versterken bij onszelf en bij anderen? Hier zijn elf instrumenten.


    Doelen stellen


    1. Het is belangrijk om doelen te stellen. Ontwikkel en stel realistische doelen, ook zogeheten ‘stretch goals’. Stretch goals zijn doelen die je lichtjes verder brengen dan je oorspronkelijke doelen. Ze kunnen je stimuleren en prikkelen om harder te werken.


    Routes


    2. Denk flexibel over je doelen en pas ze aan wanneer dat nodig is. Dat levert je niet alleen meer routes naar je langetermijndoelen op, maar motiveert je ook om harder voor je doelen te werken.


    3. Verander je houding tegenover tegenslagen door flexibeler te denken. Zo blijf je werken aan zelfbeschikking en paden naar je doelen: de wil en de weg.


    4. Deel je langetermijndoelen op in stappen of in kortetermijndoelen.


    5. Ontwikkel strategieën om barrières te overwinnen. Die helpen je om te gaan met obstakels tussen jou en je doelen.


    6. Relaties zijn belangrijk. Ontwikkel relaties met anderen, zodat je elkaar kunt helpen naar doelen toe te werken.


    Zelfbeschikking


    7. Leer self-talk-strategieën. Op een positieve manier tegen jezelf praten kan een positieve uitwerking hebben op doelgericht gedrag.


    8. Denk aan gerealiseerde doelen uit het verleden. Dat kan belangrijk zijn wanneer je met tegenslag te maken krijgt.


    9. Vermijd zelfmedelijden wanneer dingen niet gaan zoals je wilt. Laat jezelf niet herhaaldelijk uit het veld slaan wanneer dingen anders gaan dan je wilt.


    10. Laat doelen varen of pas ze aan wanneer ze niet realistisch zijn of de route erheen versperd is.


    11. Heb geduld met jezelf wanneer je strategieën aanleert om je denken over zelfbeschikking te verbeteren.

  


  Vaardigheden ontwikkelen


  Onze omgeving en onze opvoeding beïnvloeden onze visies en opvattingen die bijdragen aan hoopvol denken en hoopvolle attitudes. Volwassenen dienen als belangrijke modellen van hoopvol denken voor kinderen, en kinderen verwerven hoop door zowel subtiele als onmiskenbare interacties met hun omgeving. We kunnen het denken over zelfbeschikking én over paden in onszelf en anderen bevorderen. Wij kunnen ons hoopvol denken en onze hoopvolle attitudes verbeteren wanneer we vaardigheden ontwikkelen op het gebied van doelen stellen, denken over zelfbeschikking en paden. Dit betekent dat onze opvoeding misschien van invloed is op ons huidige niveau van hoop, maar dat onze huidige omgeving ook een belangrijke rol speelt. We kunnen allemaal een hoopvollere houding ontwikkelen.


  Zowel in mijn onderzoek als in mijn klinisch werk met kinderen en gezinnen heb ik een belangrijke ontdekking gedaan: inzien welke opvattingen en vaardigheden mensen met betrekking tot hoop hebben, kan cruciaal zijn om hen door moeilijke situaties te loodsen. We moeten allemaal een model van hoop voor anderen willen zijn. Als we te maken krijgen met tegenslag, moeten we altijd beginnen en eindigen met hoop.


  De sleutels


  [image: ]Hoop speelt een belangrijke rol. Hoop kan nog steeds van beduidende invloed zijn in situaties waarin het objectieve bewijs voor een pad dun of afwezig is.


  [image: ]Onze omgeving en onze opvoeding beïnvloeden onze visies en opvattingen die bijdragen aan hoopvol denken en hoopvolle attitudes.


  [image: ]Wij kunnen ons hoopvol denken en onze hoopvolle attitudes verbeteren wanneer we vaardigheden ontwikkelen op het gebied van doelen stellen, denken over zelfbeschikking en denken over paden.
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  CANADA


  ‘Echte hoop kan opdoemen ongeacht de omstandigheden.’


  De innerlijke keuze voor hoop


  Mensen hopen op een betere toekomst, dat is nauwelijks te vermijden. Er zijn nochtans veel dingen waar we geen invloed op hebben. En sommige dingen die ons overkomen kunnen we niet kiezen. ‘Echte hoop’, zeggen Maja Djikic en Keith Oatley, ‘gaat gepaard met het maken van innerlijke keuzes, met dingen waar we invloed op hebben.’


  Is hoop een droom? Is het een fantasie van een betere toekomst? Als hoop afhankelijk is van een voorstelling van de toekomst, wat moeten we dan zeggen over de stille wanhoop in vluchtelingenkampen, verzorgingstehuizen, verpletterende armoede of de talrijke dagen van fysieke, emotionele, intellectuele of spirituele gevangenschap? Hoe meer verbeelding het slachtoffer bezit, hoe groter de hopeloosheid. Deze ontstaat immers doordat het slachtoffer het idee heeft zijn of haar toekomst te verspelen.


  Maar hopeloosheid ontstaat niet doordat mensen zich geen beter leven kunnen voorstellen. Het is de realiteit van de omstandigheden in de wereld die wanhopige mensen verhindert keuzes te maken waardoor ze het leven kunnen leiden dat ze zich wensen. Hoop is een vermogen om keuzes te maken die je de mogelijkheid bieden verder te gaan, ondanks de omstandigheden. Zoals Maya Angelou het stelt: ‘Je hebt misschien niet de controle over alles wat er met je gebeurt, maar je kunt wel besluiten je daardoor niet te laten herleiden.’


  [image: ]


  Blinde hoop


  Elke vorm van lijden lijkt een sprankeltje hoop te bevatten. Mensen denken misschien dat dit komt doordat hoop is gekoppeld aan een toekomstig doel – dat dingen beter kunnen worden. Maar hoe zit het met een kankerpatiënt die weet dat hij zal sterven en vervolgens ook sterft? Is zijn situatie niet hopeloos? Is niet elke hoop die hij heeft een illusie? Is dit de betekenis van ‘blinde hoop’: dat mensen mogen hopen zich tegen ondraaglijke waarheden te beschermen, hoe irrationeel de situatie ook is? Dat hangt ervan af. Als de patiënt hoopt zijn ziekte te overwinnen, is die hoop niet blind, maar vals. De blindheid van hoop heeft meer te maken met het feit dat echte hoop kan opdoemen ongeacht de omstandigheden. Zelfs bij de meest beperkende omstandigheden kun je ervoor kiezen hoe je die ervaart: met wanhoop en angst, of met moed en waardigheid.


  Een vroege schrijver over deze kwestie was de stoïcijnse filosoof Epictetus. Hij meende dat we ons niet moeten identificeren met ons lichaam ; we kunnen immers niet beïnvloeden wat het is, en soms ook niet wat het overkomt. We moeten ons identificeren met dingen waar we wel invloed op kunnen uitoefenen. Epictetus werd rond het jaar 55 als slaaf geboren en was kreupel. Volgens één commentator was zijn been met opzet gebroken door zijn meester. Maar Epictetus schreef later: ‘Je kunt mijn been kluisteren, maar niet mijzelf.’ Hij was hoopvol doordat hij zichzelf een innerlijke attitude aanleerde. Wat hij dacht en voelde, was immers niet afhankelijk van de omstandigheden. Het was afhankelijk van hem.


  Innerlijke beslissing


  Over zijn tijd in de concentratiekampen zei Viktor Frankl: ‘Je kunt een mens alles ontnemen, behalve de laatste menselijke vrijheid: dat je onder alle omstandigheden je eigen houding kunt kiezen, je eigen weg.’ Volgens Frankl en andere existentialisten is er altijd een keuze, maar soms is die niet zichtbaar. De keuze ligt niet in extern handelen om je doelen te bereiken, maar in een interne beslissing over hoe je gebeurtenissen ervaart en wellicht hoe je als mens blijft groeien.


  Net als Viktor Frankl heeft ook Nelson Mandela in de gevangenis gezeten. Hij maakte een innerlijke keuze die hij tot de kern van zijn ervaring maakte: hij koos ervoor zijn cipiers niet te haten maar mededogen met hen te hebben. Als je je concentreert op je innerlijk, wil dat niet zeggen dat je de wereld van anderen negeert. Tijdens een genezings- en verzoeningsdienst in december 2000, gewijd aan hiv/aidspatiënten en aan de genezing van Zuid-Afrika, zei Mandela: ‘Ons menselijk mededogen verbindt ons met elkaar … als mensen die hebben geleerd hoe we ons gezamenlijk leed moeten veranderen in hoop voor de toekomst.’


  Existentiële staat


  Hoop lijkt misschien gewoon een emotie, net als angst of woede. Hoop wordt sterker en zwakker, net als een emotie, en lijkt een resultaat van de omstandigheden. Wij beschouwen anderen misschien als meer of minder hoopvol of wanhopig, alsof hoop een karaktereigenschap is. Maar in tegenstelling tot de emotie angst of de karaktereigenschap ingekeerdheid moeten we hoop misschien zien als een existentiële staat, die je kunt cultiveren door je bewustzijn te vergroten en de kans om keuzes te maken te verruimen. Wat onze omstandigheden ook zijn – ziekte, handicap, gevangenschap of een ongelukkig leven – wij zijn slechts één inzicht verwijderd van hoop, een altijd aanwezig maar niet altijd waargenomen geschenk om te kiezen.


  De sleutels


  [image: ]Hoop lijkt te maken te hebben met de wens om een betere toekomst te krijgen, maar gaat in werkelijkheid over het aanleren van een innerlijke attitude. Hoop is een vermogen om keuzes te maken die je de mogelijkheid bieden verder te gaan, ondanks de omstandigheden.


  [image: ]Sommige dingen kunnen we niet kiezen. De keuze ligt niet in extern handelen om je doelen te bereiken, maar in een interne beslissing over hoe je gebeurtenissen ervaart.


  [image: ]In tegenstelling tot de emotie angst of de karaktereigenschap ingekeerdheid moeten we hoop misschien zien als een existentiële staat, die je kunt cultiveren door je bewustzijn te vergroten en de kans om keuzes te maken te verruimen.
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  GRIEKENLAND


  ‘Is hoop een nieuwe val van de goden, of een laatste geschenk?’


  Pandora: hoop in een kruik


  Toen volgens de Griekse mythologie alle soorten kwaad de kruik van Pandora hadden verlaten, bleef ‘hoop’ als enige op de bodem achter. ‘Er bestaat geen definitief antwoord op de vraag of hoop een nieuwe val van de goden is, of een laatste geschenk’, zegt prof. Evangelos C. Karademas, die op het Griekse eiland Kreta woont en werkt.


  Volgens de Griekse mythologie stal Prometheus het vuur van de goden en gaf het aan de mensen. Zeus besloot vervolgens niet alleen hem maar ook de mensen te straffen omdat die het gestolen geschenk hadden gebruikt. Daarom vroeg hij Hephaestus om van klei een vrouw te maken die leek op een godin maar sprak en zich gedroeg als een mens. Die vrouw was Pandora, en zij werd door de goden als bruid geschonken aan Epimetheus, de broer van Prometheus. Zeus gaf het stel ook een huwelijkscadeau: een grote kruik. Hoewel hij Pandora waarschuwde de kruik niet te openen, vertelde Zeus haar niet wat erin zat. Hij wist al dat Pandora nieuwsgierig genoeg was. Uiteindelijk kon ze zich niet beheersen en opende de kruik. Daarop werden alle vormen van kwaad, ziekte en leed losgelaten in de wereld. Op het allerlaatste moment slaagde Pandora er met toestemming van Zeus en de hulp van enkele goden in de kruik te sluiten, waardoor alleen de hoop erin achterbleef. Sindsdien is hoop een belangrijke factor in het menselijk gedrag. En tevens een zeer interessante factor, ook voor de wetenschap.


  Optimisme


  In het wetenschappelijk psychologisch onderzoek zijn er diverse termen gebruikt om hoop te omschrijven. Een van de meest typerende is ‘optimisme’, oftewel de algemene tendens om in de toekomst positieve resultaten te verwachten, zelfs als er obstakels op de weg liggen. Een groot aantal studies heeft aangetoond dat optimisme ons welbevinden en onze gezondheid in tal van stressvolle situaties beschermt. Hoop wordt in verband gebracht met een betere lichamelijke en geestelijke gezondheid, met een betere aanpassing aan chronische ziekten, met het gebruik van adaptievere copingstrategieën en met gezondheidsbevorderend gedrag. Bovendien heeft onderzoek aangetoond dat optimisten betere sociale contacten hebben, beter in staat zijn hun behoeften en doelen prioriteit te geven, vasthoudender zijn en daardoor een grotere kans maken uiteindelijk hun doelen te bereiken.


  Gezondheid


  Aan de Universiteit van Kreta (Griekenland) hebben we ons geconcentreerd op de relatie tussen optimisme en ziekte. We hebben ontdekt dat optimisme chronische patiënten kan beschermen tegen wanhoop en hulpeloosheid, zelfs wanneer ze ernstig ziek zijn. Ons onderzoek heeft ook uitgewezen dat optimisme mede een relatie legt tussen andere karaktereigenschappen en gezondheid. Zo blijkt dat sociale ondersteuning en levenstevredenheid verband houden met optimisme en daardoor met een betere gezondheid. Ook doen enkele van onze bevindingen vermoeden dat er een verband bestaat tussen enerzijds optimisme en anderzijds meer aandacht voor positieve prikkels dan voor negatieve prikkels (bijvoorbeeld meer aandacht voor welbevinden dan voor bedreigingen). Al met al duiden veel aanwijzingen erop dat het oorspronkelijke plan van de goden werkt: hoop kan het leven draaglijker maken. Maar klopt het altijd?


  Volharding


  Volgens de mythe was hoop het enige wat achterbleef in de kruik van Pandora. Het is echter de vraag of Zeus dat toestond als een teken van goede wil tegenover de mensen of als een laatste daad van wraak, in de zin dat zelfs hoop mensen niet echt kan helpen. Er bestaat enig bewijs, zij het dun bewijs, dat optimisme inderdaad een negatieve invloed kan hebben. Onderzoek heeft bijvoorbeeld aangetoond dat optimisten soms niet kunnen erkennen dat een bepaald doel onbereikbaar is, en dat ze zelfs na enkele negatieve resultaten volharden in hun inspanningen. Ook blijkt uit een paar studies dat optimisten onder bepaalde omstandigheden de neiging hebben bedreigingen te negeren en alleen de positieve kanten van dingen te zien.


  Daarnaast hebben wij zelf in een onderzoek bij zeer optimistische hartpatiënten ontdekt dat hun begrip van hun gezondheidstoestand vrijwel los stond van hun feitelijke gezondheid. Met andere woorden: de zeer optimistische patiënten vertrouwden doorgaans meer op hun algemene positieve verwachtingen over de toekomst dan op specifieke informatie over hun gezondheid. En dat zou in bepaalde omstandigheden een onveilige houding kunnen zijn.


  Hoewel niet duidelijk is onder welke omstandigheden veel optimisme schadelijk zou kunnen zijn, is dit zonder meer een bijzonder interessant onderwerp voor toekomstig onderzoek. Toch wijzen studies uit dat hoop/optimisme een positieve troef is.


  Combinatie


  De Griekse mythe geeft geen definitief antwoord op de vraag of hoop een nieuwe val van de goden is, of een laatste geschenk. Blijkbaar is het aan ons om hoop op een constructieve manier te gebruiken, hoofdzakelijk door die te combineren met andere positieve karaktereigenschappen. Wanneer hoop gepaard gaat met zelfbeheersing, het besef van onze persoonlijke sterke en zwakke punten en de realiteit, kan het een krachtig middel zijn om de onvermijdelijke angst en pijn in ons leven aan te kunnen.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is nauw verbonden met optimisme. Optimisme kan chronische patiënten beschermen tegen wanhoop en hulpeloosheid. Het beschermt ons welbevinden en onze gezondheid in stressvolle situaties.


  [image: ]Te veel optimisme kan schadelijk zijn. Misschien erkennen we niet dat een bepaald doel onbereikbaar is of negeren we bepaalde bedreigingen.


  [image: ]We moeten hoop op een constructieve manier gebruiken, hoofdzakelijk door die te combineren met andere positieve karaktereigenschappen (zoals zelfbeheersing en het besef van onze persoonlijke sterke en zwakke punten).
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  IERLAND


  ‘Om te leven leiden zelfs economisch rationele mensen hun leven in hoop.’


  De economie van hoop


  ‘Hoop is zogoed als afwezig in het vakgebied van de economie, de zogeheten sombere wetenschap’, zegt hoogleraar Economie Rowena A. Pecchenino, die onderzoek doet naar hoop en wanhoop in het economisch denken. ‘Deze afwezigheid is opvallend aangezien hoop een fundamentele, centrale rol speelt in het maken van keuzes. En economie gaat in essentie over keuzes.’


  [image: ]


  Het maakt niet uit vanuit welke wetenschappelijke invalshoek ik onderzoek doe naar hoop. Ik kom er steeds weer achter dat hoop het leven betekenis geeft, terwijl de afwezigheid ervan het leven ondraaglijk maakt. Als econoom vond ik deze afwezigheid in eerste instantie verontrustend. Daarna besefte ik echter dat hoop niet afwezig was, maar zich verborgen hield. Wanneer ik met economen in een economische context over hoop praat, vegen ze hoop doorgaans van tafel als het domein van dwaze optimisten en dromers. Zij plaatsen hoop in het rijk van het irrationele. Volgens hen is de economische mens op de allereerste plaats rationeel, en niet hoopvol. Dit is echter een foute gedachte. Hoop is geen optimisme, hoop is geen ongefundeerde droom die losstaat van de realiteit. Hoop ondermijnt de rationaliteit niet.


  Rationeel hoopvol


  Hoe kunnen we hoop uit zijn schuilplaats tevoorschijn halen en in het licht van de economische analyse plaatsen? Aangezien hoop zich op zo veel manieren manifesteert, is er geen simpele oplossing. Er bestaan evenwel mensen die op rationele wijze hoopvol zijn. Wat karakteriseert hen? Ze kunnen doelgericht zijn, waarbij de toekomst – hun persoonlijke toekomst en de toekomst in het algemeen – het brandpunt van hun plannen is. Ze gaan niet op zoek naar onmiddellijke bevrediging, maar kijken hoe ze de weg van hun huidige positie naar hun gewenste positie kunnen afleggen, individueel of collectief. Ze kunnen hardnekkig hun doel nastreven en de ogen sluiten voor strijdige informatie die op de vruchteloosheid van hun reis zou kunnen wijzen.


  In het algemeen zien zij hun doel niet als iets met een specifieke kans van slagen: kop betekent dat het doel is bereikt, munt betekent dat het niet is bereikt. Of ze hun doel bereiken is daarentegen afhankelijk van hun verlangen en hun vermogen om datgene wat er ís te veranderen in datgene wat er zou móéten zijn. Of op zijn minst willen ze bewegen in de richting van wat er zou moeten zijn, ook al weten ze dat ze hun doel niet kunnen bereiken in hun leven of uitsluitend door menselijke inspanningen. Maar wellicht zien zij hun leven als een reis waaraan ze begonnen zijn en beschouwen ze hun hoop als een middel om geluk en pech gelijkmoedig te begrijpen of te accepteren, zelfs wanneer hun leven ten einde loopt. Rationeel hoopvolle mensen zijn ‘economische mensen’.


  Besluiten nemen


  Misschien is nog steeds niet duidelijk wat rationeel hoopvolle mensen karakteriseert. In dat geval kan het helpen om te kijken naar wat wanhopige mensen karakteriseert. Mensen zonder hoop staan buiten de samenleving en zijn ervan vervreemd. Hun sociale relaties zijn slecht ontwikkeld of onmogelijk. Het leven zelf heeft weinig of geen betekenis of waarde voor hen. Ze zitten gevangen in het heden zonder een toekomst. Daarom moeten we veeleer vraagtekens plaatsen bij de rationaliteit van hopeloze mensen dan bij die van hoopvolle mensen. Hoop of de afwezigheid ervan doordringt het menselijk bestaan en bepaalt alle aspecten van het menselijk gedrag, zowel individueel als sociaal.


  Dat wij kunnen functioneren en zelfs gedijen is afhankelijk van ons vermogen om te kiezen, besluiten te nemen. Dit vermogen is vaak afhankelijk van de vraag of we wel of geen hoop hebben, of we een toekomst voor ons zien, er plannen voor kunnen maken, erin kunnen geloven. Het is bovendien afhankelijk van de vraag of we in dat geloof kunnen volharden als we naar het doel toewerken, ongeacht de tegenslagen, de onzekerheden, de vaagheid van het doel of de klaarblijkelijke onbereikbaarheid ervan. En het is ten slotte afhankelijk van de vraag of we geloven dat onze reis de moeite waard is, ook wanneer de reis bijna ten einde is. Ons vermogen om het beter te doen en beter te zijn, om onszelf en onze samenleving te veranderen, om tevreden te zijn met wat we hebben terwijl we bezig blijven dingen beter te maken, om ons levenspad te kiezen, dat alles is afhankelijk van hoop. Om te leven leiden zelfs economisch rationele mensen hun leven in hoop.


  De sleutels


  [image: ]Hoop ondermijnt de rationaliteit niet. Hoop speelt een fundamentele rol in het maken van keuzes. En economie gaat in essentie over keuzes.


  [image: ]Rationeel hoopvolle mensen gaan niet op zoek naar onmiddellijke bevrediging, maar kijken hoe ze de weg van hun huidige positie naar hun gewenste positie kunnen afleggen, individueel of collectief.


  [image: ]Ons vermogen om het beter te doen en beter te zijn, om onszelf en onze samenleving te veranderen, om tevreden te zijn met wat we hebben terwijl we bezig blijven dingen beter te maken, om ons levenspad te kiezen, dat alles is afhankelijk van hoop.
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  AUSTRALIË


  ‘Soms is positief denken een verplichting geworden.’


  De tirannie van positief denken


  Naar schatting zijn er over de hele wereld zo’n veertien miljoen mensen die kanker hebben. Het World Cancer Research Fund International schat dat dit aantal zal oplopen tot vierentwintig miljoen in 2035. Zwevend tussen hoop en wanhoop ontmoeten patiënten vermoedelijk mensen die hen aansporen positief te denken. Dat zou kunnen helpen. Maar volgens prof. Miles Little ligt het allemaal niet zo eenvoudig.


  Hoop is een positieve geesteshouding die is gericht op een bepaald doel dat als wenselijk wordt beschouwd. Mensen kunnen hopen op rijkdom, geluk, wraak, gezondheid en veel andere dingen die er op de een of andere manier voor zorgen dat ze overleven, zich veilig voelen of gedijen. De beweging van het positieve denken bepleit een instrumentele benadering van hoop: je vooruitzichten zullen meetbaar verbeteren als je wanhoop uitbant of de bedreigingen die inherent zijn aan ziekte of ellende niet aanvaardt. Met andere woorden, als je kanker hebt en je op de juiste manier denkt, zul je de ziekte overwinnen, langer leven en je beter voelen. Je zult de fysieke bedreiging de baas worden die je minder optimistische lotgenoten de das zal omdoen.


  Schaamte


  Deze gedachtegang koppelt hoop aan genezing. Genezing is het doel waarop je je met heel je wezen moet richten, zelfs wanneer er bewijzen zijn dat de ziekte ongeneeslijk is. Denk positief en je zult overwinnen. Deze last is door een aantal geleerden onderzocht. Uit hun onderzoeken is echter niet ondubbelzinnig gebleken dat deze houding de kans op overleven meetbaar vergroot.


  Bij mijn behandeling van patiënten met kanker in een vergevorderd stadium kreeg ik soms te maken met zeer treurige gevallen van patiënten die zieker waren geworden ondanks hun oprechte en trouwe deelname aan programma’s voor positieve psychologie. Ze zeiden dat ze zich schaamden omdat ze hun begeleiders in de steek hadden gelaten, die hun hadden verzekerd dat ze hun kanker onder controle konden krijgen als ze maar ‘op de juiste manier dachten’. Hun last werd verzwaard door hun ‘falen’.


  Wonder


  Ik weet dat meditatie en ondersteuning kankerpatiënten helpen om een hogere kwaliteit van leven te bereiken, en iedereen die daar baat bij lijkt te hebben, moedig ik aan. Maar dat is niet dezelfde situatie als die waarin de verplichting om positief te denken een ‘druk’ of een ‘tirannie’ is geworden. Hoop op genezing is niet de enige hoop die patiënten mogen of moeten accepteren. Hoop op een zinvolle dood kan ook een legitiem streven zijn wanneer de tijd daar is. Er is altijd hoop op een wonder, maar dat mag niet de enige hoop zijn die mensen aan het einde van hun leven zouden mogen koesteren.


  De sleutels


  [image: ]Meditatie en ondersteuning helpen kankerpatiënten om een hogere kwaliteit van leven te bereiken. Die route moet worden aangemoedigd bij iedereen die daar baat bij lijkt te hebben.


  [image: ]Dat is echter niet hetzelfde als de verplichting om positief te denken, die een ‘druk’ of een ‘tirannie’ is geworden.


  [image: ]Hoop op genezing is niet de enige hoop die patiënten mogen of moeten koesteren.


  


  Miles Little is emeritus hoogleraar chirurgie aan de University of Sydney (Australië). Hij is oprichter en directeur van het Centre for Values, Ethics and the Law in Medicine op de afdeling Chirurgie.
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  LIBANON


  ‘Je kunt enkele weken leven zonder voedsel, slechts enkele dagen zonder water, maar geen seconde zonder hoop.’


  De botsing van routes


  Ooit stond Libanon bekend als ‘het Zwitserland’ en ‘het Parijs’ van het Midden-Oosten. Nu is Libanon permanent in het nieuws vanwege bomexplosies, vluchtelingen en conflicten. Prof. Shahe S. Kazarian woont en werkt in Beiroet. Als hij spreekt over hoop, ziet hij uiteenlopende routes op elkaar botsen.


  Hoop is een mozaïek van positieve emotie, positieve karaktereigenschappen (optimisme en toekomstgerichtheid), religiositeit in combinatie met liefde en geloof, doelgerichtheid in het leven, en een besef van het feit dat mensen doelen willen nastreven en dat ze routes vinden om die te bereiken. Door de individualistische en horizontale, westerse opvatting over hoop komt de jeugd tot een cultuur van persoonlijke zelfbeschikking (agency). Daarin stellen mensen hun eigen doelen vast, stippelen ze hun eigen routes uit en vertrouwen ze op hun eigen positieve karaktereigenschappen om het beoogde resultaat te bereiken.


  Op dezelfde manier komen door de collectivistische en hiërarchische, Arabische opvatting over hoop (amal en rajaa in het Arabisch) jongeren tot een cultuur van collectieve zelfbeschikking. Daarin worden de doelen die mensen zich stellen en de routes die ze uitstippelen primair bepaald door instellingen buiten het zelf, zoals de familie en politieke of sektarische ‘in-groups’. In beide culturen kunnen de persoonlijke zelfbeschikking en de collectieve zelfbeschikking worden beïnvloed door de dualiteit angst-hoop van de religie. Deze dualiteit inspireert ons tot het geloof in en de afhankelijkheid van de ultieme liefde, wijsheid, welwillendheid, barmhartigheid en genade van de Almachtige. Ze spoort ons aan zijn wil (inshallah in het Arabisch) aan te roepen opdat onze doelen in dit leven en/of in het leven na de dood verwezenlijkt worden.


  Een onbedoeld gevolg van de cultuur van de persoonlijke zelfbeschikking is dat een narcistisch ‘ik’ wordt versterkt ten koste van de collectieve goedheid van het ‘wij’. Een onbedoeld gevolg van de cultuur van de collectieve zelfbeschikking is dat het ‘wij’ wordt versterkt ten koste van een gemarginaliseerd en geslachtofferd, zo niet gemarteld, ‘ik’.


  De eerste les: De jeugd kan komen tot allebei de culturen tegelijk, zowel tot de cultuur van persoonlijke zelfbeschikking, die zelfvertrouwen, competentie, succes en zelfverwezenlijking koestert, als tot de cultuur van collectieve zelfbeschikking, die sociale verbondenheid, warmte en zorgzaamheid koestert. Als dat gebeurt, is de kans op meer individuele en collectieve liefde, voorspoed en hoop in de global village groter.


  Hartstochtelijke dromen


  De hoopcultuur in Libanon is een regenboog die door een viertal botsingen wordt bedreigd. Ten eerste door de botsing van emoties (angst in de westerse wereld en vernedering in de islamitische wereld). Ten tweede door de wereldwijde botsing van beschavingen (westerse tegenover islamitische wereldheerschappij). Ten derde door de regionale botsing van etnische en sektarische groepen. Ten vierde door de botsing van sociale en religieuze intergroupidentiteiten, gevoed door lokale mediapersoonlijkheden die politieke verdeeldheid zaaien. Het turbulente en onharmonieuze collectieve geheugen van het Libanese volk blijkt, bijvoorbeeld, uit het feit dat één in-group droomt van een onafhankelijke seculiere natiestaat, een andere van een Libanon als onderdeel van een groter Arabisch collectief, een derde streeft naar een door religie geïnspireerde omgeving, enzovoort.


  Oorlogscultuur


  Op de vleugels van tegenspoed en onzekerheid, beide ontstaan uit de botsing van intergroupidentiteiten, is de oorlogscultuur een dominante route geweest in de Libanese kijk op hoop. Deze route werd aangevuld door marginale routes, bijvoorbeeld individuele en mediahandel in astrologie, helderziendheid, waarzeggerij en wichelarij (externe actoren voor collectieve zelfbeschikking), humor over politieke onrust (bijvoorbeeld grappen over auto-explosies) en het adagium waarmee het gezicht wordt gered en vernedering vermeden: ‘niet gewonnen, maar ook niet verslagen’. Doordat het volk van Libanon heeft gekozen voor de route van de oorlogscultuur, is een ‘missie van liefde’ vervallen tot een ‘missie van wanhoop’. Denk maar aan de verwoesting van de woonomgeving, de tragische dood of verdwijning van meer dan 150.000 mensen, de broze volksgezondheid (ook geestelijke gezondheid), het gebrekkig cultureel en economisch leven en de collectieve hopeloosheid van een doodbloedende en intellectueel uitgeholde jeugd.


  Mensen vermoorden


  Het beperkte succes van de route ‘Mensen die mensen vermoorden’ heeft geleid tot een botsing tussen de route ‘cultuur van oorlog en martelaarschap’ en de route ‘cultuur van vrede en leven’ op weg naar sociale gerechtigheid en geluk. Ter illustratie: voorstanders van de route ‘cultuur van vrede’ hebben lokaal initiatieven ontwikkeld voor een ‘cultuur van leven, hoop en optimisme’, zoals ‘Ik houd van het leven’. Deze initiatieven zijn met cynisme, ja zelfs vijandigheid, ontvangen door andersdenkende in-groups. Zij beschouwen dat als Hoop van de Kruisvaarders of uit het buitenland geïmporteerde oplossingen door gekoloniseerde kolonisten. Het is daarbij opmerkelijk dat de hoofdrolspelers van het menselijke drama van de botsing van in-groupidentiteiten en hun uiteenlopende routes naar hoop even overtuigd zijn van hun rol als de oxytocine van het optimisme. Dit gegeven wordt misschien het best verwoord in de Arabische zegswijze: ‘Je kunt enkele weken leven zonder voedsel, slechts enkele dagen zonder water, maar geen seconde zonder hoop.’


  De tweede les: Jongeren die door de botsing van in-groupidentiteiten in tegengestelde routes zijn verankerd, moeten we inspireren tot een dialoogcultuur die wordt bepaald door vertrouwen, empathie en vergevensgezindheid. Zo kunnen we zowel lokaal als mondiaal een mozaïek van vrede, sociale gerechtigheid, dankbaarheid, liefde en geluk mogelijk maken.


  De sleutels


  [image: ]Als socialisatie van de jeugd plaatsvindt in zowel de cultuur van persoonlijke zelfbeschikking als de cultuur van collectieve zelfbeschikking, is de kans op meer geluk en hoop groter.


  [image: ]De hoofdrolspelers van het menselijke drama zijn even overtuigd van hun uiteenlopende routes naar hoop.


  [image: ]We moeten jongeren die door de botsing van in-groupidentiteiten in tegengestelde routes zijn verankerd, inspireren.


  


  Shahe S. Kazarian is hoogleraar psychologie aan de American University of Beirut (Libanon). Hij is voorzitter geweest van de London Regional Psychological Association en heeft mede de Lebanese Psychological Association opgericht. Hij gelooft dat het heroïsche levensverhaal van mensen wereldwijd geen tragisch landschap van martelaarschap is, maar een triomfantelijke reis van menselijke bloei.


  Sara Michli is promovendus van de afdeling Psychologie van de American University of Beirut. In haar onderzoek concentreert zij zich op de wisselwerking tussen positieve psychologie en culturele psychologie.


  
    BELGIUM
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    Peer-to-peer


    In 2013 publiceerde Michel Bauwens met Jean Lievens het boek De wereld redden. Met peer-to-peer naar een postkapitalistische samenleving. Dat klinkt ambitieus, maar hij meende het. Waarom kan de peer-to-peerdynamiek zo veel hoop bieden?


    Het concept ‘peer-to-peer’ (P2P) verwees aanvankelijk naar technologische structuren waarbij computers en hun gebruikers rechtstreeks met elkaar konden communiceren. Een voorbeeld is het idee van ‘P2P filesharing’, waarbij mensen zonder betaling muziek en video’s uitwisselen. Het gaat hier echter niet om de technologische, maar om de menselijke relatie die door P2P mogelijk wordt gemaakt. We kunnen nu wereldwijd eenvoudig contact met elkaar maken. P2P biedt velen de kans om vrijelijk bij te dragen aan enorme en complexe projecten. Maar waarom is dit een teken van hoop?


    Nepovervloed


    Om dit te begrijpen moeten we eerst kijken naar de fundamentele reden waarom wij onze planeet en ons klimaat zo’n ernstige schade toebrengen.


    1.Ons economisch systeem is gebaseerd op het idee van oneindige groei. We zouden dit systeem ‘nepovervloed’ kunnen noemen.
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    2.Wij vinden dat de dingen die gemakkelijk en vrijelijk te delen zijn, zoals kennis, cultuur, innovatie, technologie en wetenschap, op kunstmatige wijze schaars gemaakt moeten worden.


    Door onze economie niet duurzaam te benaderen veroorzaken wij grote problemen en door kennis te privatiseren maken we het mensen moeilijk om samen aan oplossingen te werken. Dankzij P2P-technologieën en de menselijke dynamiek kunnen wij tegen lage kosten vrijelijk en gemakkelijk de kennis van de wereld delen.


    Daardoor wordt het steeds moeilijker, zo niet onmogelijk, om kennis echt te privatiseren. Mensen die pleiten voor de privatisering van kennis moeten ofwel de wettelijke repressie opvoeren ofwel technologische instrumenten saboteren. Deze houding wordt steeds onhoudbaarder en verliest aan legitimiteit.


    Open source


    Miljoenen mensen creëren wereldwijd gedeelde kennis (denk aan Wikipedia), gedeelde computercode (denk aan Linux) en gedeeld design (denk aan de opensourcewagen WikiSpeed). Dit lijken ‘immateriële’ activiteiten, maar ze hebben een enorme invloed op onze materiële economie.


    Wanneer commerciële ondernemingen producten en diensten ontwerpen, doen ze dat doorgaans voor de markt. Zij ontwerpen om schaarste en de noodzakelijke spanning tussen vraag en aanbod in stand te houden. Zoals we weten is geplande veroudering geen defect, maar een kenmerk van ons huidige systeem. Maar gemeenschappen die opensourcewagens ontwerpen of energieoplossingen distribueren hebben zo’n motief niet. Wereldwijde opendesigngemeenschappen ontwerpen met het oog op duurzaamheid. Ondernemers die vervolgens deze producten maken en vermarkten, produceren duurzame producten en diensten.


    Er is nog een reden waarom P2P hoop biedt: mensen die via dit systeem vrijelijk produceren, doen dat uit passie. En gepassioneerde mensen zijn gelukkig en zeer productief ! Dat in tegenstelling tot arbeiders die – alleen om maar te kunnen overleven – al dan niet onder dwang een baan accepteren die ze niet prettig vinden. Er ontstaat dan ook een nieuwe economie op basis van publieke inbreng, waarbij mensen bijdragen, betaald of onbetaald, omdat ze dat echt willen. En rondom deze bijdragen kan een levendige ondernemerseconomie worden opgebouwd, waarin mensen de kost kunnen verdienen. Deze gemeenschappen zijn sterk genoeg om hun eigen democratische organisaties te scheppen, die hun infrastructuren van samenwerking creëren en verdedigen.
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    Red de wereld


    Bedenk eens wat dit voor de toekomst zou kunnen betekenen. Ons maatschappelijke middenveld zou productief worden, met burgers die bijdragen aan gemeenschappelijke pools van kennis, software en design. Zo’n samenleving zou uit vrijwillige en gelukkige bijdragers bestaan en duurzaam zijn. Bovendien moet ze wel sociaal zijn om goed te kunnen functioneren. Dat is de reden waarom P2P een bron van hoop is en ‘de wereld kan redden’.


    Michel Bauwens, oprichter van de Foundations for Peer-to-Peer Alternatives


    Lees meer op www.p2pfoundation.net.

  


  ITALIË


  ‘De afwezigheid van positieve vooruitzichten maakt het lijden ondraaglijk.’


  De essentie van de hel


  Actieve hoop is zeer motiverend. Volgens Cristiano Castelfranchi is hoop de kracht van de wens en de mogelijkheid. Hoop kan echter enkele gevaarlijke nadelen hebben. En waarom wordt het woord eigenlijk genoemd in de inscriptie bij de ingang van de hel?


  Hoop onderscheidt zich van andere toekomstgerichte geesteshoudingen. Als onze hoop wel of niet wordt vervuld, reageren wij bijvoorbeeld anders dan als onze positieve verwachting wel of niet wordt vervuld. In tegenstelling tot hoop bevat positieve verwachting een normatieve component: het verwachte resultaat wordt gezien als iets wat ‘moet’ gebeuren. Daarom associëren wij niet-vervulde positieve verwachtingen doorgaans met een gevoel van onrechtvaardigheid, alsof ons onrecht wordt aangedaan. Niet-vervulde hoop roept alleen maar onvrede, droefheid en dergelijke op. Vervulde positieve verwachtingen kunnen vergezeld gaan van opluchting, aangezien de kans dat ze niet vervuld worden definitief voorbij is. Maar hoe sterker een positieve verwachting, hoe zwakker de daarmee verbonden bevrediging. Er is immers slechts gebeurd wat ‘moest’ gebeuren. De vervulling van onze hoop beschouwen we daarentegen absoluut niet als iets waarop we recht hebben – integendeel zelfs. De meest waarschijnlijke reactie is dan ook grote vreugde, en niet louter opluchting.


  Deze verschillen verklaren ook waarom sommige toekomstgerichte geesteshoudingen naast elkaar kunnen bestaan, en andere niet. Positieve en negatieve verwachtingen over dezelfde gebeurtenis kunnen bijvoorbeeld niet samengaan, maar hoop kan hand in hand gaan met een negatieve verwachting. Hoop kan ook samengaan met vrees, en kan dan leiden tot psychische angst. Dankzij de vergelijking tussen positieve verwachting en hoop kunnen we ook een onderscheid maken tussen hoop en een gevoel van persoonlijke controle, optimisme, vertrouwen en geloof.
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  Actieve hoop


  Hoop is een zeer motiverende kracht. Typerend voor actieve hoop zijn houdingen als vasthoudendheid en geduld en de bereidheid om te profiteren van gunstige omstandigheden. Deze motiverende eigenschappen zijn verantwoordelijk voor de cruciale rol die hoop lijkt te spelen bij de ontwikkeling van ons welbevinden. Zo is bijvoorbeeld ontdekt dat hoop een voorwaarde is om therapie te accepteren en in behandeling te blijven. Hoop lijkt ook van cruciaal belang voor het succes van de behandeling.


  Dat hoop niet alleen belangrijk is voor ons psychologisch welbevinden, maar ook voor ons fysieke welzijn, wordt steeds meer door tal van studies ondersteund. Hoop lijkt een pijnstiller te zijn: hoop verlicht fysieke pijn, versterkt het organisme en bevordert het herstel. Dit illustreert de bekende route van geest naar lichaam: ons lichaam reageert op het vooruitzicht van een mogelijk plezierige (of minder pijnlijke) staat door zijn eigen pijnstillers (zoals endorfine) aan te maken. Maar het werkt ook in de andere richting: een feitelijke verbetering van onze fysieke gesteldheid, hoe klein ook, kan onze hoop op herstel aanwakkeren. Op zijn beurt zal hoop de productie van lichaamseigen pijnstillers op gang brengen en zo het herstel verder bevorderen.


  Passieve hoop


  Ondanks al die positieve gevolgen kan hoop ook nadelen hebben. Om te beginnen: wanneer we ondanks een negatieve verwachting toch hoop blijven koesteren, kan dat ten koste gaan van een mogelijke (zij het bescheiden) verspilling van bronnen. Ten tweede kan hoop zelfbedrog of een onnauwkeurige kijk op de werkelijkheid aanwakkeren. Nauwkeurigheid hoort daarentegen bij een hoopvolle houding. Hoop vormt een soort schild tegen de negatieve gevolgen die ontstaan uit onzekerheid over de toekomst. Zulke negatieve gevolgen kunnen bijvoorbeeld zijn dat we bij voorbaat ontmoedigd raken of dat we onze doelen niet langer willen nastreven. Hoop beschermt ons door succes als plausibel voor te spiegelen en ons te motiveren daarnaar te streven. Maar ‘plausibel’ is nog steeds iets anders dan ‘mogelijk’ of ‘zeker’. Ten slotte kent hoop ook een passief facet, dat schadelijke gevolgen kan hebben.


  Hoop vergroot niet altijd onze motivatie om naar het gehoopte resultaat te streven. Hoop kan zelfs onze motivatie kortwieken, en het risico daarop zit ingebakken in zijn aard. Ja, hoop kan ons zelfs aanzetten tot passief afwachten totdat het verlangde resultaat zich ‘spontaan’ aandient. We zien enkele condities die zo’n passief afwachten waarschijnlijk veroorzaken.


  Om te beginnen hebben we misschien de indruk dat een verhoopt resultaat tot op zekere hoogte afhankelijk is van krachten die buiten onze controle liggen. In sommige gevallen (of voor sommige mensen) leidt zo’n confrontatie met de beperkingen van onze macht tot de conclusie dat, voor zover we dat zelf in de hand hebben, X onmogelijk is en dat X alleen mogelijk is door de tussenkomst van externe actoren of krachten. Dit exclusief vertrouwen op externe factoren zal ons stimuleren om passief af te wachten tot het gewenste resultaat zich aandient.


  Positieve fantasieën


  Daarnaast is hoop soms gericht op gewenste resultaten zonder zich te bekommeren om de omstandigheden of plannen om die resultaten te bereiken. In zulke gevallen bestaat onze hoop slechts uit positieve fantasieën over X, en gaan we ervan uit dat de resultaten al gerealiseerd zijn. Alleen maar stilstaan bij positieve fantasieën over de gewenste resultaten verkleint waarschijnlijk onze motivatie. Daarvoor zijn minstens twee redenen. Ten eerste: wanneer we ons concentreren op het eindresultaat, schenken we vaak geen aandacht aan de mogelijke planning om dit resultaat te bereiken. Ten tweede: wanneer we virtueel de bevrediging hebben ervaren die zo’n eindresultaat oplevert, voelen we misschien weinig behoefte meer om actie te ondernemen en onze fantasie te verwezenlijken. Daarom is hoop niet altijd even stimulerend. Ja, hoop kan zelfs schadelijk zijn als het in wezen niet meer dan een droom is.


  Hoop blijft een bron van onschatbare waarde. Zolang er hoop is, is het immers relatief gemakkelijk te verdragen dat we onze doelen niet bereiken en dat we daarover gefrustreerd raken. Daarentegen geldt hopeloosheid als de ergste staat waarin een mens kan verkeren. Als we geen enkele verwachting op een betere toekomst koesteren, heeft die toekomst geen zin meer, en is er ook weinig reden om te leven. Het mag ons dan ook niet verbazen dat de inscriptie die volgens Dante Alighieri boven de ingang naar de hel is aangebracht luidt: ‘Laat alle hoop varen zodra u hier binnentreedt.’ Dante heeft een andere uitdrukking die het lijden van de hopelozen nog beter weergeeft: het verdriet van hen die ‘nog vol verlangen zijn, maar leven zonder hoop’. Met andere woorden: het element van verlangen is nog aanwezig, maar positieve vooruitzichten zijn er niet meer. En dat maakt het lijden ondraaglijk. Dat is precies de psychologische essentie van de hel.


  De sleutels


  [image: ]Actieve hoop is een zeer motiverende kracht. Het is een pijnstiller.


  [image: ]Hoop kan ook nadelen hebben. Hoop kan zelfs onze motivatie kortwieken.


  [image: ]Nog vol verlangen zijn, maar leven zonder hoop is de psychologische essentie van de hel.


  


  Maria Miceli is medeauteur van deze tekst.


  Cristiano Castelfranchi is hoogleraar Economische Psychologie aan de LUISS-Universiteit in Rome (Italië) en hoogleraar Sociale Psychologie aan de Uninetto Telematic-Universiteit. Daarnaast is hij emeritus hoogleraar Algemene Psychologie aan de Universiteit van Sienna en oud-directeur van het Institute of Cognitive Sciences and Technologies of the Italian National Research Council (ISTC-CNR) in Rome, waar hij momenteel coördinator van het Goal-Oriented Lab is. Hij is actief in de antipsychiatrische beweging, hij houdt van moderne en barokke architectuur en in het geheim schrijft hij gedichten en maakt hij readymadekunst. ‘Mijn hoop is dat de wetenschap niet alleen nuttig zal zijn voor de productie van technologie, goederen, geld enzovoort, maar ook voor de ontwikkeling en verspreiding van kennis om ons collectieve inzicht en gedrag te veranderen, onze kritische houding ten opzichte van overheersende krachten te verbeteren, instrumenten voor bestuur te ontwikkelen en politieke participatie te bevorderen.’


  NEDERLAND


  ‘Hoop is je beweegreden en inspirator als je onder aan de ladder staat.’


  Ieder zijn eigen ladder


  ‘Hoop heeft met ons perspectief te maken om onze situatie te accepteren zoals ze is en er controle over te ervaren’, zeggen Sjaak Bloem en Joost Stalpers. Zij bestuderen als economische psychologen het gedrag van patiënten in de gezondheidszorg. ‘In de zorg is hoop een belangrijke drijfveer. Het kan je helpen je “ervaren gezondheid” te verbeteren.’ Maar in hoopvolle zorg spelen ook rust, grip en trots een rol.


  Een laddertje is een goede manier om aan te geven hoe mensen hun gezondheid ervaren. De hoogste sport van de ladder is daarbij iemands beste dag in een bepaalde periode, en de laagste sport de minste dag. Hoe hoger op de ladder, des te gezonder iemand zich voelt. Omdat de mogelijkheden en beperkingen voor iedereen verschillend zijn, heeft elk individu zijn eigen laddertje. Hoe iemand zijn gezondheid (lees: zijn lichamelijk en geestelijk functioneren) ervaart, kan worden aangegeven door de sport te kiezen die dat het beste weergeeft.


  Het gegeven dat ieder zijn eigen laddertje heeft, betekent ook dat onder- of bovenaan op de ladder staan voor iedereen een andere betekenis heeft. Een individu kan boven aan de ladder staan ondanks het gegeven dat hij vanwege een dwarslaesie niet kan lopen, terwijl een ander individu onder aan de ladder staat omdat hij niet kan lopen door een verzwikte enkel. Studies hebben de belangrijkste factoren geïdentificeerd die bepalend zijn voor iemands positie op de ladder. Dat zijn controle en acceptatie. Controle heeft te maken met het gevoel zelf invloed te hebben op je eigen situatie, terwijl acceptatie betrekking heeft op in hoeverre je gezondheidstoestand onderdeel is van je leven. Bovenaan op de ladder staan betekent een gevoel van controle hebben over je eigen ervaren gezondheid en die een plaats kunnen geven in het leven. Onder aan de ladder geldt het tegengestelde: het gevoel van controle is afwezig en de eigen gezondheidssituatie wordt niet aanvaard. De wijze waarop mensen hun gezondheid ervaren is niet statisch, maar verandert continu.
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  Hoog of laag


  Om mensen te helpen hoger op de ladder te komen of hoog op de ladder te blijven, kunnen we verschillende strategieën gebruiken. Staan mensen al hoog op hun ladder, dan kunnen ze het best gevoed worden met trots. Zij hebben geen langdurige coachingtrajecten nodig, maar moeten worden bevestigd. Dat kan gebeuren door ‘schouderklopjes’ van naasten of zorgprofessionals, maar ook doordat zij bevestiging vinden in voor hen bestemde informatie.


  Mensen kunnen lager op de ladder staan omdat ze te weinig controle ervaren, maar ook omdat ze er moeite mee hebben hun gezondheidstoestand te aanvaarden. Voor de eerste groep, mensen met weinig controle, is het belangrijk dat zij grip krijgen op hun eigen situatie. Dat kan door hen te helpen structuur aan te brengen. Papieren of elektronische agenda’s kunnen daarbij nuttig zijn, maar ook apps om medicijngebruik te ondersteunen. Mensen voor wie acceptatie een probleem is, hebben primair behoefte aan rust. Eén manier om die te vinden is het contact met lotgenoten.


  Lage acceptatie en weinig controle maken dat mensen onder aan de ladder staan. Voor hen is hoop het centrale mechanisme om op de ladder te stijgen. Persoonlijke begeleiding en aandacht, bijvoorbeeld door coaching, zijn dan de geëigende hulpmiddelen.


  Tree voor tree


  Hoop is noodzakelijk om het belang van je eigen gedrag te leren onderkennen. Dat is essentieel om mensen ertoe te brengen (mee) te bouwen aan wat ze willen bereiken. Datgene wat ieder individu wil bereiken is geen vast gegeven, geen kant-en-klaar eindresultaat. Hoop is de trigger, de basisvoorwaarde om in beweging te komen. Er is iets ‘ergens’, ‘verder weg’, wat mogelijk realiteit wordt door eraan te werken. Hoop heeft dus een actieve betekenis. Het is niet terugkijken naar wat er was, wat je als individu kon. Het betekent dat mensen, zelf of samen met anderen, in het hier en nu moeten leren omgaan met de mogelijkheden die voorhanden zijn om verder te komen. Tree voor tree hoger op de ladder totdat andere mechanismen meer functioneel worden.


  Hoop is omgaan met de situatie waarin jij je bevindt. Met kleine stapjes, schreden, treden stijg je, binnen jouw mogelijkheden, op je ladder. Iedere tree is een doel op zich. Klein, groot, het maakt niet uit, het past bij jou. Hoop is je beweegreden en inspirator als je onder aan de ladder staat.


  De sleutels


  [image: ]De wijze waarop mensen hun gezondheid ervaren verandert continu. Onze positie op de ladder wordt bepaald door ons gevoel van minder of meer acceptatie en controle.


  [image: ]Hoog op de ladder van acceptatie en controle worden we het best gevoed door trots (bevestiging). In het midden door grip (structuur) en rust (bv. contact met lotgenoten).


  [image: ]Voor wie laag op de ladder staat, is hoop het centrale mechanisme om te stijgen. Coaching en begeleiding kunnen dan heel goed helpen.


  


  Sjaak Bloem is professor aan de Neyenrode Business University (Nederland). Hij studeerde economische psychologie aan de Universiteit van Tilburg en werkte er als assistent-professor. Hij is een expert in consumentengedrag in de gezondheidszorg, methodologie en gezondheidsinnovaties.


  Joost Stalpers PhD is economisch psycholoog en doet onderzoek naar de invloed van psychologische factoren op de beleving van gezondheid.


  SERVIË


  ‘Hoop sneuvelt als laatste.’


  Niet erg gelukkig, en toch hoopvol


  ‘Internationale onderzoeken over geluk en welbevinden tonen aan dat Servië standaard behoort tot de landen met het laagste welbevinden en dat Serviërs tot de ongelukkigste volkeren op aarde behoren’, zeggen Veljko Jovanović en Vesna Gavrilov-Jerković. ‘Ons onderzoek onthult echter een paradox die geïllustreerd wordt door de Servische versie van het spreekwoord: waar leven is, is hoop.’


  Servië heeft in de afgelopen decennia veel tegenslag gekend: twee oorlogen, politieke instabiliteit, economische crisis, morele instorting … Met als gevolg dat het welbevinden snel is afgenomen. Desondanks zijn Servische jongeren nauwelijks minder hoopvol gestemd dan hun leeftijdgenoten in ontwikkelde en stabielere landen. Hoop sneuvelt inderdaad als laatste. Uit onderzoeken blijkt dat verreweg de meeste Servische adolescenten zeggen dat ze zich ‘een groot deel van de tijd’ of ‘meestal’ hoopvol voelen. Deze paradox roept vragen op. Hoe kunnen mensen hoopvol zijn in een land met zo’n ongunstige levensomstandigheden? En waarom gaat een relatief hoge mate van hoop gepaard met een lage mate van algemeen geluk?


  [image: ]


  Controle


  Wij beschouwen hoop als een hulpmiddel dat een prominente rol vervult in ongunstige situaties, vooral wanneer die buiten onze controle liggen. Hoop manifesteert zich als een positieve houding tegenover de toekomst en als een geloof dat dingen beter zullen gaan. Daarmee helpt hoop mensen met stress en crises om te gaan, problemen te verlichten en hun weg door het leven te vinden, zelfs in zulke ongunstige omstandigheden. Ons onderzoek in Servië toont aan dat hoop in situaties van existentiële onzekerheid de functie heeft om positieve emoties te ontwikkelen en behouden, en minder om aan te zetten tot concrete actie. Met andere woorden, hoop helpt jonge mensen te vertrouwen op traditionele verwachtingen (‘Ik hoop dat alles beter zal gaan’ of ‘Ik hoop dat het snel voorbij zal zijn’) en op die manier om te gaan met moeilijke existentiële problemen die buiten hun controle liggen. Zo blijven ze positieve emoties behouden ondanks de ongunstige omstandigheden, terwijl ze hun zelfrespect en gevoel van zelfeffectiviteit bewaren.


  Anderzijds zorgt deze houding ervoor dat de Serviërs volharden in hun hoop, ook al vindt er geen werkelijke verbetering van hun leefomstandigheden plaats. Ze stimuleert hen ook extra inspanningen te leveren om zich aan te passen aan de mogelijkheden die zich voordoen. Deze situatie wordt verder gecompliceerd door kenmerken van de Servische cultuur (zoals een slecht ontwikkeld gevoel van persoonlijke verantwoordelijkheid voor het eigen welbevinden, en de daarbij behorende verwachtingen dat een collectieve autoriteit zoals de staat moet ingrijpen om op de een of andere manier de zaken beter te maken). Dat onderstreept hoe belangrijk het is de hoop niet te verliezen terwijl het welbevinden wel al geslonken is.


  Risico


  Hoop leidt tot een groter welbevinden. Als wij in moeilijke omstandigheden onze hoop kunnen bewaren, hebben we een grotere kans op geluk en gezondheid en kunnen we ons beter aanpassen. Uit ons onderzoek blijkt dat een hoge mate van hoop op de lange termijn structureel bijdraagt aan meer levenstevredenheid, minder stress en een groot aantal positieve emoties. Dat gebeurt echter alleen als mensen hoop combineren met emotionele flexibiliteit en het vermogen zich actief aan te passen aan allerlei uitdagingen.


  Paradoxaal genoeg blijkt een hoge mate van hoop in bepaalde omstandigheden onverwachte negatieve effecten te hebben. Dat is vooral het geval bij proefpersonen die hopen op een betere toekomst, maar die op toegenomen stress reageren door passief problemen uit de weg te gaan. Onderzoeksresultaten laten zien dat dergelijke proefpersonen een groter risico lopen om symptomen van emotionele pijn te ontwikkelen.


  Hoop houdt meer in dan alleen maar wachten totdat zich als bij toverslag een betere toekomst aandient. Als je geen actie onderneemt, maak je jezelf vatbaar voor teleurstelling en stress. Gebruik de positiviteit en de opwinding van hoop om te accepteren wat je niet onder controle hebt, en onderneem tegelijkertijd stappen om te veranderen wat je wel onder controle hebt. Daarmee vergroot je de kans dat je je doelen bereikt, dat je van jezelf en van anderen houdt en dat je een zinvol leven leidt. Hoop is een goede vriend die aan je zijde blijft.


  De sleutels


  [image: ]Zelfs onder omstandigheden van grote existentiële onzekerheid en existentieel gevaar koesteren Servische jongeren evenveel hoop als hun leeftijdgenoten in landen die economisch en politiek stabiel zijn.


  [image: ]De adaptieve functie van hoop is afhankelijk van cultuur en context: in collectivistische omgevingen met veel existentiële problemen dient hoop meer om positieve emoties te versterken en je eigenwaarde te bewaren dan om levensdoelen te verwezenlijken.


  [image: ]Hoop is niet altijd positief. Als we hopen op verbetering maar het probleem niet aanpakken, als we slechts passief wachten totdat de dingen zichzelf oplossen, lopen we een groter risico om symptomen van emotionele pijn te ontwikkelen.
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  Vesna Gavrilov-Jerković is professor aan de afdeling Psychologie van de Universiteit van Novi Sad (Servië). In haar onderzoek concentreert zij zich op positieve klinische psychologie, psychologische beschermingsfactoren, gedragsmatige veranderingsmechanismen en -processen in de psychotherapie, en modellen van aan gezondheid gerelateerde gedragsverandering. Ze is getrouwd en de moeder van een gelukkige, optimistische tiener. Ze houdt van reizen, lesgeven, onderzoek doen en lachen met vrienden.


  BELGIË


  ‘Mensen die succes verwachten, waarderen hun resultaten positiever dan mensen die een mislukking verwachten.’


  Optimisme en besluiten nemen


  ‘In dit boek ligt de nadruk op hoop, maar ik zou graag aandacht willen besteden aan het verwante verschijnsel optimisme’, zegt prof. Walter Schaeken. ‘Optimisme en hoop zijn allebei psychologische concepten die getuigen van iemands positieve kijk op de toekomst. Optimisme is dan een meer algemeen geloof in een succesvolle toekomst, en hoop heeft meer betrekking op iemands capaciteiten om deze succesvolle toekomst veilig te stellen.’ Deze concepten spelen een belangrijke rol in de dagelijkse beslissingen die we nemen.


  Laten we eerlijk zijn: welbeschouwd is beslissingen nemen eenvoudig. Stel dat ik dorst heb en ik me afvraag wat ik zal drinken. Het eerste wat je doet als je besluiten neemt, is op zoek gaan naar relevante informatie en overwegen hoe groot de kans is dat de mogelijke verschillende acties of keuzes beschikbaar zijn voor jou. Misschien denk ik dan dat er een kleine kans bestaat dat er bier in de koelkast ligt (bijvoorbeeld .30) maar dat er een veel grotere kans bestaat dat er mineraalwater in de kelder staat (bijvoorbeeld .70). Vervolgens kijk je misschien naar wat het je oplevert en kost wanneer je een specifiek alternatief kiest en bepaal je de waarde van deze alternatieven. Met andere woorden: je stelt de waarde vast van je voorliefde of afkeer van deze resultaten. In het voorbeeld bedenk ik misschien dat ik bier zonder meer lekker vind, maar dat ik nog werk te doen heb en ik weet dat alcohol geen goede invloed heeft op mijn efficiëntie. Aan de andere kant is mineraalwater een uitstekende dorstlesser, maar heb ik geen zin om de trap af te lopen naar de koude kelder.


  Je geeft als het ware cijfers aan deze overwegingen. De waarde van bier is misschien +60 voor de smaak en –20 voor het negatieve effect op mijn werk. De waarde van mineraalwater is misschien +60 voor het lessen van mijn dorst en –40 voor de trappen. Bij de voorlaatste stap verricht je wat rekenwerk: je vermenigvuldigt de waarde met de kans, en dat geeft de verwachte waarde van de mogelijke resultaten. In ons voorbeeld ziet deze rekensom er als volgt uit: .30 × (60 – 20) = 12 voor het bier; .70 × (60 – 40) = 14 voor het mineraalwater. Ten slotte moet je nog het juiste besluit nemen, en dat is de optie met de grootste verwachte waarde. In dit geval betekent het dat ik niet zo lui moet zijn, maar dat ik de trap moet aflopen om in de koude kelder een fles gezond mineraalwater te pakken.


  Afwegen


  Onderzoek toont echter aan dat deze rationele manier van besluiten nemen niet realistisch is. Over het algemeen doen mensen dat anders. Ons besluitvormingsproces wordt gekenmerkt door heuristische verwerking. Volgens Shah en Oppenheimer (2008) kan deze methode onder meer op de volgende zaken berusten: we onderzoeken minder gegevens, we maken het ophalen en opslaan van de waarden van de gegevens gemakkelijker, we versimpelen de wegingsprincipes voor gegevens, we integreren minder informatie en we onderzoeken minder alternatieven.


  Waarom kiezen mensen zo vaak voor heuristische verwerking? Sommige wetenschappers menen dat we dat doen omdat het ons moeite bespaart. Het nadeel ervan is echter dat het ten koste gaat van de nauwkeurigheid (Shah en Oppenheimer, 2008). Het gevaar van zo’n heuristische methode is dat ze te veel gepaard gaat met fouten. Andere wetenschappers, zoals Gigerenzer, beweren dan ook dat sommige heuristische methoden in zoverre ecologisch rationeel zijn dat ze zijn aangepast aan de structuur van de omgeving. Met andere woorden: soms is het beter om een heuristische methode te kiezen in plaats van rationeel denken: heuristiek kan nauwkeuriger zijn dan normatief denken.


  Mislukking


  Een beroemde heuristiek in het domein van de besluitvorming heeft te maken met het overwegen van de kans op verschillende resultaten. Onderzoek heeft bewijs opgeleverd voor het bestaan van een optimismebias (wat beter klinkt dan ‘onrealistisch optimisme’, zoals het ook wel wordt genoemd). De optimismebias is de neiging om de kans te onderschatten dat we in vergelijking met andere mensen negatieve dingen zullen ervaren. De klassieke studie van Weinstein (1980) toont bijvoorbeeld dat studenten denken dat ze meer kans op een eigen huis hebben dan hun medestudenten en dat ze denken minder kans op een drankprobleem te hebben dan hun medestudenten. Er bestaat veel bewijs voor dit effect, hoewel Harris en Hahn (2011) onlangs hebben beweerd dat nogal wat onderzoeken die de optimismebias aantonen te kampen hebben met statistische problemen. Dat betekent dat het bewijs voor onrealistisch optimisme misschien overschat is. Niettemin hebben Sheppard, Klein, Waters en Weinstein (2013) overtuigend aangetoond dat deze statistische problemen bij lange na niet zo problematisch zijn als ze lijken en dat het bewijs voor de optimismebias in gevallen waarin mensen vergelijkende oordelen vellen duidelijk en consistent is.


  Waarom zouden we dan deze specifieke bias hebben? Uit opwindend onderzoek van Marshall en Brown (2006) blijkt dat er een interessant verband bestaat tussen de verwachtingen van succes en de emotionele reacties van mensen op resultaten. Mensen met hoge verwachtingen voelen zich in het algemeen goed, en mensen met lage verwachtingen voelen zich in het algemeen slecht. Bovendien waarderen mensen die succes verwachten hun resultaten positiever dan mensen die een mislukking verwachten, zelfs in gevallen waarin ze hun doelen niet hebben bereikt. Vooral fascinerend was hun conclusie met betrekking tot dingen die mensen zichzelf toeschreven. De optimisten namen verantwoordelijkheid voor hun successen, maar hun mislukkingen weten ze aan de omstandigheden. De pessimisten stelden het omgekeerde: hun successen waren grotendeels te danken aan de omstandigheden (bijvoorbeeld ‘Het proefwerk was echt gemakkelijk’) en hun mislukkingen schreven ze toe aan hun eigen karakter (bijvoorbeeld ‘Ik ben niet slim genoeg’). Er bestaat misschien ook een verband tussen deze waarnemingen en onderzoek dat aantoont dat mensen met depressieve symptomen slecht besluiten kunnen nemen (zie bijvoorbeeld Gradin, Kumar, Waiterm Ahearn, Stickle, Mideler et al., 2011). Het is belangrijk hieraan toe te voegen dat mensen hun optimistische voorspellingen ook echt geloven. Simmons en Massey (2012) hebben bijvoorbeeld aangetoond dat proefpersonen hun optimistische voorspellingen handhaafden, zelfs wanneer ze vijftig dollar kregen voor een juiste voorspelling.


  Flexibel


  Zijn mensen altijd optimistisch? Nee, dat zijn ze niet. Het werk van Sweeny, Carroll en Shepperd (2006) toont aan dat wij niet altijd optimisme omarmen. Naarmate wij het moment naderen waarop we feedback zullen krijgen, neemt ons optimisme af. Dit werd bijvoorbeeld duidelijk geïllustreerd door de waarneming dat studenten pessimistisch over het resultaat van hun examens waren vlak voordat ze de uitslag zouden krijgen. Een plausibele reden voor dit effect is dat het verminderde optimisme ons beter voorbereidt op het slechte nieuws dat we zouden kunnen krijgen.


  Met andere woorden: het lijkt erop alsof onze optimismebias grote voordelen heeft, maar ook dat mensen die op een flexibele manier kunnen tonen of gebruiken. Dat is natuurlijk belangrijk, want we willen niet dat mensen hun eigen kans op huidkanker onderschatten en daardoor niet de juiste voorzorgsmaatregelen nemen. Deze menselijke flexibiliteit is nog niet goed genoeg, maar het is een goed beginpunt om deze optimismebias te onderzoeken vanuit een oogpunt van ecologische rationaliteit. In welke omgeving of omstandigheid tijdens de besluitvorming is optimisme succesvol? Als we deze voorwaarden goed kennen, wordt het gemakkelijker om van de optimismebias te profiteren zonder last te hebben van de nadelen ervan. Ik ben optimistisch over onze kansen om in deze taak te slagen. En daarom, zo heb ik besloten, wordt het tijd voor dat biertje.


  De sleutels


  [image: ]De optimismebias is de neiging om de kans te onderschatten dat we in vergelijking met andere mensen negatieve dingen zullen ervaren. Onderzoek heeft bewijs opgeleverd voor het bestaan van een optimismebias.


  [image: ]De optimisten nemen verantwoordelijkheid voor hun successen, maar hun mislukkingen wijten ze aan de omstandigheden. De pessimisten doen het omgekeerde.


  [image: ]Onze optimismebias heeft grote voordelen, maar mensen kunnen die op een flexibele manier tonen of gebruiken.
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  PORTUGAL


  ‘Psychotherapie gaat niet over hoop, maar over het opbouwen en activeren van hoop.’


  Hoop in therapie


  ‘Op een dag vertelde een vijftienjarig pubermeisje me tijdens een psychotherapeutische sessie: “Door mijn toekomstige leven in het heden op te bouwen kies ik mijn verleden leven. Dat is mijn manier om hoop te hebben en me krachtig te voelen in mijn huidige leven. Dat is waarom ik nooit opgeef”‘, zegt prof. Teresa Freire. Al bijna dertig jaar ontmoet zij kinderen en pubers in psychotherapie.


  Een van de belangrijkste dingen die ik in die dertig jaar heb geleerd van de kinderen en pubers die ik heb ontmoet, gaat over hoop en de rol van hoop in ons leven. Niet omdat hoop geassocieerd wordt met lijden, psychologische stoornissen of psychopathologie, maar omdat hoop intrinsiek verband houdt met positief functioneren ; het is immers een cruciaal instrument in het repertoire van de mens.


  Kinderen en pubers inspireren ons als het gaat om hoop. Niet omdat ze altijd hoopvol zijn (absoluut niet !), maar omdat zij als naïeve personen (zonder de rationaliteit van volwassenen) dag voor dag, moment voor moment laten zien hoe zij omgaan met de basisprocessen van hoop. Soms voelen ze zich hoopvol omdat het leven goed loopt en worden ze zelfs nog hoopvoller. Soms zijn ze tot helemaal niets in staat, maar hopen ze nog steeds dat het wel goed komt. Soms weten ze wat ze moeten doen en hoe ze dat moeten bereiken, maar komen er ongecontroleerde en onverwachte omstandigheden op hun pad (allerlei tegenslagen) ; en nog steeds hopen ze dan dat de dingen veranderen, zelfs wanneer ze hopeloos lijken.


  [image: ]


  Motivatie


  Mijn klinische werk is gestoeld op interventies die zijn ontwikkeld na de opkomst van de positieve psychologie. Binnen deze nieuwe benadering heeft de psychotherapie haar aandacht verlegd van symptomen en problemen naar welbevinden/geluk en capaciteiten. Het is een integratieve beweging, die niet het eerste door het laatste vervangt. Dat betekent dat we kinderen en pubers begeleiden van tekortkomingen naar sterke punten, van problemen naar oplossingen, van passiviteit naar betrokkenheid, van inactiviteit naar presteren, van verwarring naar optimaal functioneren. Dit is de beweging voor een waardig leven, of je nu in psychotherapie bent of met een andere situatie van het dagelijks leven te maken hebt.


  De positieve psychologie heeft diverse theorieën ontwikkeld over positief functioneren en het verband daarvan met het goede leven. In dit perspectief zijn er theorieën van hoop ontwikkeld die het belang aantonen van motivatie, zelfbeschikking, denken, het bereiken van doelen, betekenis, en die laten zien hoe gevoel, gedrag en cognitie hiermee te maken hebben. De toepassing ervan op de psychotherapie, of op positieve interventie in het algemeen, wordt algemeen erkend, en diverse onderzoeken en interventies proberen de rol van hoop in de effectiviteit van de behandeling te begrijpen.


  Psychotherapie is in feite een context waarin hoop noodzakelijk is om betrokkenheid te initiëren en in stand te houden, omdat we te maken hebben met verandering en de motivatie tot verandering. Tegelijkertijd tonen interventieprocessen doorgaans een toename van hoop vanaf het begin tot het einde van de interventie, omdat we streven naar effectiviteit in dit veranderingsproces. Maar we hebben nog geen inzicht in de oorzakelijke relaties (als die bestaan) tussen hoop en de resultaten van positieve interventie.


  Optimaal functioneren


  Als ik kijk naar mensen die in ontwikkeling zijn (dat is altijd mijn aandachtspunt bij kinderen en pubers), zou ik zeggen dat psychotherapie zich niet bezighoudt met hoop, maar met het opbouwen en activeren van hoop. En dit kan alleen als tal van andere terreinen en hulpbronnen via psychotherapie in het dagelijks leven worden ingebouwd. Dit is het belangrijkste aandachtspunt van positieve interventies, en zij scheppen de optimale voorwaarden om hoop te ontwikkelen. Positieve interventies houden zich bezig met het beste en het ergste, met het positieve en het negatieve, met het goede en het slechte, met het verwachte en het onverwachte. De integratie van deze aspecten in iemands levensloop (verleden, heden, toekomst) is immers belangrijk. En denk eraan … dit gaat over hoop. Positieve interventie heeft niet alleen betrekking op wat goed is in het leven, maar ook op nieuwe capaciteiten op het gebied van denken, voelen en handelen om welbevinden en succes te verwezenlijken. Deze procesketen is de belangrijkste bron van hoop.


  Het klopt: wij moeten voorwaarden scheppen om hoop te kunnen laten ontstaan. Zonder optimaal functioneren kan er geen hoop zijn, omdat hoop geen determinerende factor is maar een resultaat en een product. Hopeloosheid is niet de reden dat hoop een urgente behoefte of verlangen voor mensen is ; hoop gaat immers niet over problemen, wanhoop of ongeluk. Hoop gaat over doelen, succes, verwezenlijking, verwerving en evenwicht. Hoe meer dit gebeurt, des te meer hoop zich ontwikkelt. Zo wordt hoop tot een individuele kracht en hulpbron. Niettemin moet hoop worden gevoed en geactiveerd onder optimale levensomstandigheden. Al met al heeft hoop uiteindelijk betrekking op optimaal functioneren.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is cruciaal in therapie. Niet omdat hoop geassocieerd wordt met lijden, psychologische stoornissen of psychopathologie, maar omdat hoop intrinsiek verband houdt met positief functioneren ; het is immers een centraal instrument in het repertoire van de mens.


  [image: ]Psychotherapie is een context waarin hoop noodzakelijk is om betrokkenheid te initiëren en in stand te houden, omdat we te maken hebben met verandering en de motivatie tot verandering.


  [image: ]Positieve interventie heeft niet alleen betrekking op wat goed is in het leven, maar ook op nieuwe capaciteiten op het gebied van denken, voelen en handelen om welbevinden en succes te bereiken. Deze procesketen is de belangrijkste bron van hoop.
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  VERENIGDE STATEN


  ‘Groter pessimisme is niet synoniem met grotere hopeloosheid.’


  Hoop voor pessimisten


  ‘Ons onderzoek doet vermoeden dat het niet uitmaakt of het glas halfvol of halfleeg is. Niet hoe optimistisch (of pessimistisch) wij zijn is het meest bepalend voor ons leven, maar hoe hoopvol we zijn’, zeggen Elizabeth A. Yu en Edward C. Chang. ‘Het draait in feite om twee dingen: hoopvol zijn en geloven dat doelen bereikbaar zijn.’ Er is ook hoop voor pessimisten.


  Talloze fabels, ontelbare anekdotes en tientallen jaren van onderzoek hebben ons verteld dat het heilzaam en adaptief is om te denken dat het glas halfvol is: we moeten positief denken, en optimistisch en hoopvol zijn. Maar nu problemen als depressiviteit, levensangst en zelfmoord een groot deel van de wereldbevolking treffen, moeten we ons buigen over de rol van positieve gedachten zoals optimisme en hoop (oftewel positieve cognities). Naar aanleiding van ons onderzoek hebben wij de vraag gesteld hoe belangrijk het samengaan van twee verschillende positieve cognities kan zijn in verband met depressiviteit.


  Positieve cognities


  Er bestaat een verband tussen een hoger gehalte aan positieve cognities zoals optimisme en hoop en meer positieve effecten zoals levenstevredenheid en subjectief welbevinden. Er bestaat ook een verband tussen een hoger gehalte aan positieve cognities en minder negatieve effecten zoals depressiviteit en zelfmoord. Het aantal depressieve mensen blijft stijgen. Daarom is het belangrijk om te bepalen hoe het veranderen van iemands geloof in de toekomst (oftewel positieve, toekomstgerichte cognities) kan helpen negatieve effecten als depressiviteit te verzachten. Inmiddels hebben we alle mogelijke positieve cognities bestudeerd. Uit die onderzoeken doemt de volgende vraag op: waarom is hoop belangrijk en waarin verschilt hoop van andere positieve, toekomstgerichte cognities?


  Volgens de definitie van Rick Snyder en zijn collega’s is hoop een tweeledig concept. Het bestaat uit het geloof dat je een doel kunt bereiken en het geloof dat je tal van routes kunt uitstippelen om tot dat doel te komen. Theoretisch gezien kunnen we hoop onderscheiden van andere positieve cognities zoals optimisme. Optimisme is het algehele geloof dat het resultaat positief zal zijn. Hoop is meer specifiek het geloof dat je een positieve toekomst kunt veiligstellen. We weten dus dat hoop theoretisch gezien verschilt van andere positieve cognities als optimisme. We weten ook dat een hoger gehalte aan positieve cognities verband houdt met minder negatieve effecten. Op grond van deze twee uitgangspunten hebben wij geprobeerd inzicht te krijgen in de wijze waarop optimisme en hoop mogelijk samenwerken bij het voorspellen van negatieve effecten zoals depressieve symptomen.


  Depressieve symptomen


  In een recente studie naar depressieve symptomen bij volwassenen (Chang, Yu & Hirsch, 2013) hebben we empirische ondersteuning gevonden voor het feit dat hoop en optimisme weliswaar met elkaar verwant, maar niet hetzelfde zijn. Dat wijst erop dat het zinvol is deze positieve cognities allebei te bestuderen. Daarnaast hebben we ontdekt dat hoop en optimisme unieke en significante voorspellers zijn van depressieve symptomen in deze groep van volwassenen. Ten slotte hebben we een interactieve relatie ontdekt tussen hoop en optimisme bij het voorspellen van depressieve symptomen. Met andere woorden: ongeacht de vraag of je optimistisch of pessimistisch bent, als je hoopvol bent, is de kans dat je last heb van depressieve symptomen een stuk kleiner. Zelfs als je doorgaans denkt dat het resultaat altijd positief zal zijn (dus als je optimistisch bent), is het ook waardevol om te denken dat je zowel het vermogen als de middelen hebt om specifieke doelen te bereiken. Dat is namelijk van belang als je jezelf wilt beschermen tegen tal van depressieve symptomen. Het interessantste onderzoeksresultaat verkregen we echter bij ons onderzoek naar de invloed van hoop op pessimisten. Als je pessimistisch bent, is de kans groter dat je meer negatieve resultaten hebt (zoals uit ons onderzoek naar voren kwam). Maar als je naast pessimistisch ook hoopvol bent, vermindert dat de depressieve symptomen aanzienlijk. Het lijkt ironisch dat je zowel pessimistisch als hoopvol kunt zijn. Maar zoals hierboven besproken, is groter pessimisme niet synoniem met grotere hopeloosheid, ook al zijn ze verwant met elkaar. Je kunt dus in het algemeen een negatief resultaat verwachten, maar nog steeds het geloof hebben dat je je persoonlijke doelen kunt bereiken.


  Hoop vergroten


  Ons onderzoek levert meer inzicht op in de verhouding tussen positieve cognities en psychologische problemen. Het vergt echter meer werk om instrumenten te ontwikkelen die positieve cognities, vooral hoop, kunnen vergroten bij mensen die vatbaarder zijn voor negatieve effecten als depressiviteit. In dit onderzoeksterrein is nog genoeg ruimte voor groei. Ons onderzoek laat echter alvast zien hoe belangrijk het is om na te denken over het samengaan van positieve cognities. Het is niet alleen van belang om mogelijk negatieve effecten te verzachten, maar ook om de kans op meer positieve effecten te vergroten.


  De sleutels


  [image: ]Optimisme is het algehele geloof dat het resultaat positief zal zijn. Hoop is meer specifiek het geloof dat je een positieve toekomst kunt veiligstellen.


  [image: ]Ongeacht de vraag of je optimistisch of pessimistisch bent, als je hoopvol bent, is de kans dat je last heb van depressieve symptomen een stuk kleiner.


  [image: ]Als je behalve pessimistisch ook hoopvol bent, vermindert dat de depressieve symptomen aanzienlijk. Het draait in feite om twee dingen: hoopvol zijn en geloven dat doelen bereikbaar zijn.


  


  Edward C. Chang is hoogleraar psychologie en sociaal werk aan de University of Michigan (VS). Hij is redacteur van American Psychologist en staflid van de Asian American Psychological Association.


  Elizabeth A. Yu verricht promotieonderzoek in de klinische psychologie aan de University of Michigan. Ze bestudeert de relatie tussen positieve cognities en resultaten van aanpassing. Medeauteurs zijn Shao Wei Chia, Zunaira Jilani en Emma Kahle.


  PORTUGAL


  ‘Hoop wordt gevoed door een hoger doel.’


  Hoopvolle mensen verlichten je pad


  ‘Ik heb drie helden: Nelson Mandela, Aung San Suu Kyi en Abraham Lincoln’, zegt prof. Arménio Rego, die geboren is in een dorpje in het noorden van Portugal. ‘Net als iedereen heb ik te kampen gehad met leed en frustratie binnen mijn familie en in mijn persoonlijke en professionele leven. Een tijd lang heb ik die ervaringen gevoed met haat en gepieker. Deze drie reuzen hebben me helpen ontdekken dat eeuwig gejammer een giftig levensmiddel is, en een weg naar nog meer wanhoop.’ Hoe kunnen we hoop vinden in hoopvolle mensen die ons pad verlichten?


  Mijn drie helden hebben zwaar geestelijk en lichamelijk leed gekend, gevaarlijke vijanden bestreden en tientallen jaren te kampen gehad met afschuwelijke obstakels en mislukkingen. Vaak hebben zij zich machteloos en ontredderd gevoeld wanneer ze verraden werden. Ze werden verleid door ‘medewandelaars’, die hen adviseerden op te geven. Maar dat deden deze reuzen nooit, zelfs niet toen hun leven op het spel stond.


  [image: ]


  Mandela: zinvol doel


  Toen Mandela zich in de jaren 1963–1964 voor de rechtbank verdedigde tegen aanklachten van sabotage (waarop de doodstraf stond), zei hij tegen het hof: ‘Ik heb mijn leven gewijd aan dit gevecht van het Afrikaanse volk. Ik heb gestreden tegen blanke overheersing en ik heb gestreden tegen zwarte overheersing. Ik koester het ideaal van een democratische en vrije samenleving, waarin alle mensen samenleven in harmonie en met gelijke kansen. Het is een ideaal waarvoor ik hoop te leven en dat ik hoop te verwezenlijken. Maar als het nodig is, is het een ideaal waarvoor ik bereid ben te sterven.’


  Hoop – gevoed door een zinvol doel en ondersteund door andere componenten van het psychologisch kapitaal (zelfeffectiviteit, optimisme en veerkracht) – heeft in de jaren daarna Mandela en andere gevangenen geholpen een metamorfose op Robbeneiland te bewerkstelligen, en daarmee ook in Zuid-Afrika. Zoals de onderzoekers Cascio en Luthans (Reflections on the Metamorphosis at Robben Island, 2014) hebben uiteengezet, begonnen de politieke gevangenen op het eiland een reis op psychologisch en politiek niveau om dit ‘hellegat’ te veranderen in een symbool van vrijheid, persoonlijke bevrijding en hoop voor de toekomst.


  Suu Kyi: veerkracht


  Wanneer we kijken naar het leven van Suu Kyi, zien we een vergelijkbaar patroon opdoemen: een sterke combinatie van will-power en way-power (hoop), gevoed door een zinvol doel en ondersteund door een hoge mate van zelfeffectiviteit, realistisch optimisme en veerkracht. Suu Kyi vertelde een interviewer over de ‘afschuwelijke dagen’ waarin ze in volledig isolement onder huisarrest stond: ‘Soms had ik niet genoeg geld om te eten. Ik was zo verzwakt door ondervoeding dat mijn haar begon uit te vallen en ik niet kon opstaan. Ik was bang dat mijn hart beschadigd was. […] Ik dacht dat ik aan een hartkwaal zou sterven, en niet van de honger. […] Maar ze hebben mij nooit hierboven te pakken gekregen’, zei ze terwijl ze met een vinger naar haar hoofd wees.


  Lincoln: zelfeffectiviteit


  Abraham Lincoln (‘Honest Abe’), die de slavernij in de Verenigde Staten heeft afgeschaft, werd niet door Charles Francis Adams geprezen omdat hij ‘een bijzondere genialiteit’ bezat, maar omdat hij ‘van begin tot eind het volk heeft weten te overtuigen van zijn eerlijkheid en zijn trouw aan één groot doel’. D.K. Goodwin (2005) schreef: ‘Vanaf dat moment werd Lincoln voortgedreven door een hernieuwd idealistisch gevoel en wijdde hij het grootste deel van zijn energie aan de strijd voor afschaffing van de slavernij.’ Aangezien hij conservatief en contemplatief van aard was, nam hij slechts behoedzaam nieuwe opvattingen aan. Maar als hij zich eenmaal achter een zaak had geschaard, zoals hij halverwege de jaren vijftig van de negentiende eeuw deed in de strijd tegen de slavernij, toonde hij een uitzonderlijke vasthoudendheid en emotionele authenticiteit. Een combinatie van ambitie en overtuiging, ‘zoals mijn twee ogen één beeld vormen’, aldus Robert Frost, ‘om Lincoln zowel een politieke toekomst te geven als een zaak die zijn tijdsgewricht waardig was.’


  Opnieuw is dit een geval waarbij hoop wordt gevoed door een zeer nobel en belangrijk doel en wordt ondersteund door de andere componenten van het psychologisch kapitaal: zelfeffectiviteit (‘ondanks de enorme druk waaraan hij vanaf de eerste dag van zijn presidentschap blootstond, verloor hij nooit het geloof in zichzelf’ ; Goodwin, 2005) ; veerkracht om te herrijzen en verder te gaan (‘hij bezat een levenslustige humor en een enorme veerkracht die zijn wanhoop verlichtte en zijn wil versterkte’) ; en realistisch optimisme (‘gevormd in een fase van levensangst, toen het verlichte vertrouwen in zijn eigen optimistische oplossingen bedrieglijk bleken’ ; Guelzo, 2003). Net als de andere twee helden heeft Lincoln wanhoop en tegenslagen gekend. Hij was zelfs depressief, maar ‘gesterkt door zijn veerkracht, overtuiging en wilskracht’ herstelde hij daarvan (Goodwin, 2005).


  Drie lichten


  Wat ik kortom bij mijn drie helden heb ontdekt, is dat hun hoop werd gevoed door een hoger doel. Dit doel werd niet alleen verlicht door de andere componenten van het psychologisch kapitaal, maar ook door een bijzonder vermogen om te vergeven, een onbeschrijflijke nederigheid om te leren van fouten, het inzicht en de wijsheid om in totale duisternis en verwarring heldere doelen te formuleren, en een onbetwiste oprechtheid. Ik heb twee lessen geleerd. De eerste les is persoonlijk van aard: ondanks moeilijkheden heb ik een goed leven, heb ik geen reden om te klagen en heb ik de plicht mijn leven te leiden volgens een kompas dat naar het noorden wijst, waar de hogere doelen liggen. De tweede les heeft betrekking op mijn baan als onderzoeker: ik kan nog veel leren. Zo wil ik op de eerste plaats nog onderzoek doen naar de wisselwerking tussen hoop en andere psychologische krachten. Daarnaast wil ik graag bestuderen in hoeverre andere deugden noodzakelijk zijn om mensen (onder wie leiders) te inspireren om door middel van hoop mensen, organisaties en de maatschappij te verbeteren.


  De sleutels


  [image: ]We kunnen altijd hoop vinden in sterke en hoopvolle mensen die ons pad verlichten.


  [image: ]De hoop van Mandela, Suu Kyi en Lincoln werd gevoed door een hoger doel en verlicht door vergevensgezindheid, nederigheid, oprechtheid en de wijsheid om in totale duisternis en verwarring heldere doelen te formuleren.


  [image: ]We hebben de plicht ons leven te leiden volgens een kompas dat naar het noorden wijst, waar de hogere doelen liggen.
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  PORTUGAL / VERENIGDE STATEN


  ‘Prijs en beloon niet alleen de prestaties, maar ook de inspanningen.’


  Hoop op school


  ‘In de afgelopen twintig jaar hebben onderzoekers een beter zicht gekregen op de relaties tussen hoop en belangrijke aspecten van het leven van leerlingen’, zeggen Susana C. Marques en Shane J. Lopez. ‘Simpel gezegd: uit onderzoek blijkt dat hoopvolle leerlingen het op school en in het leven in het algemeen beter doen dan minder hoopvolle leerlingen.’


  Uit onze recente studies onder Portugese leerlingen is gebleken dat er een positief verband bestaat tussen enerzijds hoop en anderzijds eigenwaarde, levenstevredenheid, geestelijke gezondheid en academische prestaties. Bovendien hebben extreem hoopvolle leerlingen (de bovenste 10 procent van de verdeling) significant hogere niveaus van eigenwaarde, levenstevredenheid, betrokkenheid bij school en academische prestaties dan leerlingen die gemiddeld hoopvol zijn (de middelste 25 procent) en die nauwelijks hoopvol zijn (onderste 10 procent van de verdeling). Ook de geestelijke gezondheid van leerlingen die extreem of gemiddeld hoopvol zijn is veel beter dan die van adolescenten die nauwelijks hoop hebben.


  Overdracht


  Hoop is kneedbaar, en mensen zonder hoop kunnen leren hoopvol te zijn. Onze jeugd heeft dan ook behoefte aan een specifieke inspanning van mensen die zich om hen en hun toekomst bekommeren. Ouders zijn de eerste belangrijke mensen die invloed uitoefenen op de hoop van kinderen. Zij stimuleren hoop door de manier waarop ze communiceren, doelen stellen, tegen uitdagingen aankijken en met problemen omgaan. Ook docenten hebben een grote invloed op de opvattingen van kinderen over hun eigen vermogens om doelen te bereiken en om te gaan met hindernissen die ze onderweg tegenkomen. Met de hulp van leraren kunnen leerlingen bijvoorbeeld het vermogen ontwikkelen om op een complexe manier over de toekomst na te denken. Leraren kunnen leerlingen helpen flexibeler na te denken over hoe ze toekomstige doelen kunnen bereiken en hoe ze zichzelf opnieuw kunnen motiveren als


  hun wilskracht achterwege blijft. Daar komt nog bij dat hoopvolle ouders en leraren hoopvol denken van kinderen bevorderen. Schoolpsychologen verkeren bij uitstek in de positie om deze overdracht van hoop te stimuleren. Hier volgen enkele voorbeelden.


  [image: ]Maak leraren en ouders duidelijk dat kinderen hoop opbouwen doordat ze leren te vertrouwen op de geordende voorspelbaarheid en consistentie van hoe anderen met hen omgaan.


  [image: ]Leg uit hoe belangrijk het is dat ze resoluut, eerlijk en consistent zijn als ze hoop bij hun kinderen willen stimuleren.


  [image: ]Leg uit hoe belangrijk het is een sfeer van vertrouwen te scheppen waarin leerlingen verantwoordelijk zijn voor hun daden en waarin ze gestimuleerd worden stretch goals (moeilijke maar haalbare doelen) te stellen die hun helpen groeien.


  [image: ]Benadruk dat kinderen moeten worden geprezen en beloond voor zowel hun inspanningen als hun prestaties.


  [image: ]Moedig leraren en ouders aan concrete en begrijpelijke doelen te stellen die opgedeeld zijn in subdoelen.


  [image: ]Leer hun dat ze zich niet alleen op kortetermijndoelen richten, maar ook op langetermijndoelen.


  [image: ]Benadruk het belang van voorbereiding en planning.


  [image: ]Ontwikkel een sfeer waarin leerlingen zich ook concentreren op het leveren van inspanningen en verwerken van informatie, en niet alleen op het behalen van goede resultaten (zoals hoge cijfers of sportieve topprestaties).


  [image: ]Bouw aan een atmosfeer waarin een proces van geven en nemen tussen leraren/ouders en leerlingen centraal staat.


  [image: ]Moedig leraren aan om ook buiten het klaslokaal hun eigen interesses te volgen en hun eigen levensdoelen na te streven.


  [image: ]Vertel leerlingen dat hoopvolle volwassenen beter af zijn. Zeer hoopvolle mensen presteren bijvoorbeeld beter op hun werk, zijn gelukkiger en leven langer.


  De school is een ideale plek om in groepen te werken en relevante invloeden te stimuleren. Scholen kunnen hoop opnemen in hun lesprogramma’s en regelmatig groepssessies houden om hoop te vergroten. We mogen met een gerust hart stellen dat alle leerlingen, onafhankelijk van hun cultuur en taal, de steun van hun ouders, school en gemeenschap nodig hebben om hun energie en ideeën voor de toekomst op te bouwen. Hoop versterken in onze scholen is een goed begin om leerlingen enthousiast te maken voor en voor te bereiden op de toekomst.


  De sleutels


  [image: ]Hoopvollere leerlingen doen het beter op school (betrokkenheid en prestaties) en in het leven (eigenwaarde en levenstevredenheid).


  [image: ]Hoop is kneedbaar, en mensen zonder hoop kunnen leren hoopvol te zijn. Onze jeugd heeft dan ook behoefte aan een specifieke inspanning van mensen die zich om hen en hun toekomst bekommeren.


  [image: ]Hoopvolle ouders en leraren bevorderen hoopvol denken van kinderen. Er zijn veel specifieke manieren om deze overdracht van hoop te stimuleren.


  


  Susana C. Marques is hoogleraar positieve psychologie en onderzoeker aan de faculteit Psychologie en Onderwijskunde van de Universidade do Porto (Portugal). Susana werkt momenteel als coredacteur aan de derde editie van het Oxford Handbook of Positive Psychology (met S.J. Lopez en Lisa Edwards). Ze werkt ook als consultant, waarbij ze hoop en andere sterke punten in organisaties en schoolinstellingen integreert. Daarnaast fungeert ze als belangrijkste onderzoeker bij diverse nationale en internationale projecten, die deels door de Europese Commissie zijn gefinancierd. De energie en de vasthoudendheid waarmee haar driejarige zoontje zijn eigen ‘doelen’ probeert te bereiken doen haar beseffen dat alle kinderen het kunnen redden wanneer hun hoop wordt geprikkeld.


  Coauteur van deze tekst is Shane J. Lopez, die ook een ander artikel in dit boek heeft geschreven: ‘Hoop creëren’.


  
    Versterk sterke punten


    


    Een van de schoolprogramma’s om hoop bij kinderen en jongeren te kweken is ‘Hoop opbouwen voor de toekomst: een programma om sterke punten bij leerlingen te versterken’.


    Dit korte programma bestaat uit vijf sessies van één uur met leerlingen en omvat daarnaast direct werk met belangrijke betrokkenen (ouders, leraren en klasgenoten). Het werd ontworpen en uitgevoerd onder Portugese leerlingen door Susana C. Marques, Shane J. Lopez en J.L. Pais-Ribeiro. Het programma heeft vier doelstellingen: (1) leerlingen helpen om duidelijke doelen te stellen ; (2) leerlingen helpen om meerdere routes uit te stippelen om die doelen te bereiken ; (3) leerlingen helpen om de mentale energie op te doen om die doelen te blijven nastreven ; (4) leerlingen helpen om ogenschijnlijk onoverkomelijke obstakels te beschouwen als problemen die kunnen worden opgelost. Na uitvoering van dit programma hebben we de resultaten in kaart gebracht. Daaruit bleek dat leerlingen in de interventiegroep ten minste anderhalf jaar na beëindiging van het programma meer hoop, levenstevredenheid en eigenwaarde hadden.

  


  
    MEXICO


    [image: ]


    Onderwijs van hoop


    Een van de hoopvolle effecten van de positieve psychologie is de groeiende wereldwijde belangstelling van onderwijsinstellingen voor positief onderwijs. De Universidad Tecmilenio in Mexico is een mooi voorbeeld van deze ontwikkeling. Ze heeft een prachtig programma voor positief onderwijs en concentreert zich op onderwijs voor hoop en zingeving.


    [image: ]


    De Universidad Tecmilenio in Mexico telt 38.000 studenten (van middelbareschool- tot masterniveau) in 29 campussen over het hele land. Die studenten moeten niet alleen professionele vaardigheden verwerven, maar ook competenties ontwikkelen om hun welbevinden te versterken en een zinvol leven te leiden. Hiertoe heeft de universiteit het Instituto de Ciencias de la Felicidad (Instituut van Gelukwetenschappen) opgericht. Dr. Margarita Tarragona is de directeur van dit instituut. Ze is zeer enthousiast over transformatieprocessen in onderwijs, coaching, consulting en therapie. In haar werk integreert ze onderzoeksresultaten over welbevinden met collaboratieve en narratieve praktijken om mensen aan te zetten tot dialogen die hun helpen hun levensverhaal uit te breiden en succes te hebben.


    Vier zuilen


    Margarita Tarragona: ‘Wij willen welbevinden bevorderen door middel van onderwijs, wetenschappelijk onderzoek en evidence-based praktijken. We doen dit op vier manieren: welbevinden onderwijzen, welbevinden leven, welbevinden onderzoeken en welbevinden delen.’


    1.‘Welbevinden onderwijzen’ verwijst naar de academische programma’s over het onderwerp. Het vlaggenschip is een universitaire cursus positieve psychologie die alle eerstejaars moeten volgen. Het is een hybride cursus met online content (lectuur, video’s en oefeningen) en zes empirische workshops (vier uur lang) tijdens het semester. Meer dan 1500 studenten hebben de cursus dit jaar gevolgd.


    Via de afdeling Volwasseneneducatie biedt de universiteit een gecertificeerd programma over de basis van de positieve psychologie. Meer dan 110 professionals uit vakgebieden als onderwijs, management, geneeskunde, coaching, psychologie en journalistiek hebben dit programma afgerond en passen positieve psychologie toe in hun werk.


    Een uniek aspect van Tecmilenio is dat talrijke bestuurders en faculteitsleden training in positieve psychologie krijgen: de president van de universiteit, alle vicepresidenten, directeuren, campusdirecteuren, mentoren, meer dan 200 mensen in leiderschapsposities en 120 docenten hebben het programma doorlopen. Vol verwachting kijken ze uit naar het effect van deze systeembrede training op hun universiteit.


    2.‘Welbevinden leven’ wil zeggen: ‘niet praten maar doen’. De universiteit wil als positieve organisatie een ‘ecosysteem van welbevinden’ opbouwen voor iedereen die er actief is. Dat betekent aandacht hebben voor relaties, waardering en dankbaarheid uiten in het dagelijks leven en evidence-based praktijken implementeren om geluk en gezondheid te bevorderen. De onderwijsondersteunende activiteiten betreffen expliciet verschillende componenten van welbevinden en er zijn campagnes om deze elementen van welbevinden tijdens het schooljaar te bestuderen, onderzoeken en ervaren.


    3.‘Welbevinden onderzoeken’ heeft betrekking op onderzoek doen. De universiteit is vooral geïnteresseerd in onderzoek naar de effecten van haar academische en onderwijsondersteunende programma’s over welbevinden van studenten en werknemers, en ze verzamelt daar systematisch gegevens over.


    4.‘Welbevinden delen’ wil zeggen: met wetenschappelijke kennis over geluk ook buiten de campus treden en trainingen en advies aanbieden aan organisaties in de gemeenschappen.

  


  SCHOTLAND


  ‘Als je met één voet in de toekomst staat en met één voet in het verleden, dan pis je op het heden.’


  Hoop en dankbaarheid


  ‘“Als je met één voet in de toekomst staat en met één voet in het verleden, dan pis je op het heden.” Dat stukje wijsheid heb ik te danken aan een (herstellende) verslaafde toen ik nadacht over een artikel over dankbaarheid voor een boek over hoop. Daarin wilde ik uitgaan van het gegeven dat die twee binnen de psychologie normaal gesproken niet in samenhang bekeken worden’, zegt prof. Alex Wood, een expert op het gebied van dankbaarheid.


  En inderdaad, op het eerste gezicht zijn dankbaarheid en hoop onverenigbaar. Dankbaarheid heeft te maken met positieve opvattingen over het heden, hoop over de toekomst. Net als Janus kijkt de een naar voren en de ander naar achteren. Maar hoop alleen is niet voldoende voor een goed leven. En hoop kon de geciteerde verslaafde niet de kracht bieden om zijn verslaving in het dagelijkse leven de baas te blijven.


  Tragische hoop


  De artikelen in dit boek tonen aan dat hoop positief kan zijn, en een leven zonder hoop ondraaglijk. Maar hoop zonder dankbaarheid kan even gevaarlijk zijn. Sommige mensen genieten bijvoorbeeld niet van hun leven nu en weten het niet te waarderen. Ze leven voor een toekomst die misschien nooit werkelijkheid wordt. De literatuur zit vol voorbeelden van zo’n tragische hoop. Denk maar aan de mens die heel zijn leven wacht op een liefde die nooit beantwoord wordt. Het leven is eindig, dus elk moment waarop je het heden niet waardeert maar vol verlangen naar de toekomst kijkt, mag je als tragisch beschouwen.


  De religie die door Marx ‘opium voor het volk’ werd genoemd, probeert tragische hoop in stand te houden: mensen die sociale controle uitoefenen, sporen anderen aan de misstanden van vandaag te verdragen in ruil voor hoop op een leven van eeuwige gelukzaligheid na de dood (waarover de mensen die dat beloven totaal niets te zeggen hebben). De kwestie van controle is trouwens überhaupt problematisch voor hoop. De meeste dingen waar je op hoopt, bevinden zich immers buiten je controle. Hoe meer hoop je koestert, hoe afhankelijker je welbevinden is van gebeurtenissen die je niet in de hand hebt. Bovendien bevinden mensen zich in bepaalde opzichten voortdurend in een staat van verandering. De ‘jij’ van dit moment bestaat een seconde later niet meer. Dit is niet alleen een zuiver academische kwestie, ons onderzoek toont aan dat de kernpersoonlijkheid van mensen in de loop van de tijd enorm verandert. Over een jaar of tien zal elke cel in ons lichaam anders zijn. Als je het zo bekijkt, zal strikt genomen een andere persoon genieten van de toekomst waarop jij nu hoopt.


  Echte hulp


  In zoverre hoop ook een negatieve kant heeft, kan die worden verzacht als dankbaarheid om de hoek komt kijken. Sommige mensen zien dankbaarheid als een zuiver transactionele emotie: het is iets wat je voelt nadat je iets gekregen hebt. Hoe mensen dankbaarheid ervaren, is vrijwel geheel afhankelijk van de manier waarop ze de ontvangen hulp bekijken. Mensen zijn altijd dankbaar wanneer ze die hulp beschouwen als waardevol voor henzelf, als kostbaar voor de weldoener en als iets wat door de weldoener met altruïstische bedoelingen is gegeven (zonder bijbedoelingen). We kennen allemaal mensen die dankbaarder zijn dan anderen. Uit ons onderzoek blijkt dat die verschillen in dankbaarheid uitsluitend te danken zijn aan de wijze waarop mensen gebeurtenissen interpreteren: sommige mensen beschouwen gekregen hulp standaard als kostbaar, waardevol en altruïstisch, terwijl anderen het als goedkoop, waardeloos en met bijbedoelingen beschouwen.


  Uit onze experimenten met schoolkinderen blijkt dat we ons kunnen trainen om hulp welwillender (en vaak nauwkeuriger) te interpreteren. En als we dat doen, voelen we ons dankbaarder. Dankbaarheid houdt echter meer in dan simpelweg hulp waarderen. Het is een breder gevoel van waardering voor álles wat goed is, ook bezittingen, relatieve status en het bestaan zelf. Ons onderzoek toont aan dat mensen die doorgaans meer dan één vorm van dankbaarheid ervaren ook meer van alle andere vormen van dankbaarheid ervaren. Mensen die in het algemeen dankbaarder zijn, hebben een beter leven. Ze zijn gelukkiger, minder gestrest en gelukkiger in hun relaties. Ze slapen beter, kunnen beter omgaan met tegenslag en zijn beter in staat om tijdens grote veranderingen in het leven hun welbevinden te bewaren.


  Waardering voeden


  Er zijn eenvoudige manieren om dit brede gevoel van waardering te voeden. Zo kun je bijvoorbeeld een dagboek bijhouden waarin je elke dag drie dingen noteert waarvoor je dankbaar bent. Zo’n eenvoudige oefening heeft een overweldigend effect op je welbevinden. Het is haast ongelooflijk, maar bij mensen met klinische problemen van angst, depressie en onvrede met het lichaam heeft deze oefening blijkbaar net zo veel effect als beproefde therapeutische technieken (hoewel natuurlijk minder dan een volledige therapie). Dit verschijnsel lijkt veroorzaakt te worden doordat mensen worden aangespoord dingen in het hier en nu op te merken die anders aan hen zouden voorbijgaan.


  Dankbaarheid overwint veel mogelijke problemen met hoop, omdat ze gekoppeld is aan je waardering van het heden en volkomen binnen je eigen macht ligt. Maar dankbaarheid zonder hoop kan ook problematisch zijn. Mensen zullen misschien niet langer proberen de wereld te verbeteren als ze al te zeer tevreden zijn met wat ze nu hebben en geen hoop meer koesteren dat dingen kunnen veranderen. Mensen hebben dus zowel dankbaarheid als hoop nodig, zodat ze noch op vandaag noch op morgen pissen.


  De sleutels


  [image: ]Onze kernpersoonlijkheid verandert in de loop van de tijd enorm. Daarom zal een ander persoon genieten van de toekomst waarop jij nu hoopt.


  [image: ]Hoe mensen dankbaarheid ervaren, is vrijwel geheel afhankelijk van de manier waarop ze de ontvangen hulp bekijken. Er zijn eenvoudige manieren om een breder gevoel van waardering te voeden.


  [image: ]Hoop zonder dankbaarheid (en vice versa) kan gevaarlijk zijn. Dankbaarheid is gekoppeld aan onze waardering van het heden en ligt volkomen binnen onze eigen macht.


  


  Alex Wood, PhD, is hoogleraar en directeur van het Behavioural Science Centre aan de Stirling Management School, University of Stirling (Schotland). Dit centrum integreert de gedragswetenschappen (die zich concentreren op het individu) met de sociale wetenschappen (die zich concentreren op de structuur van de samenleving). Hij heeft internationaal faam verworven met zijn werk over welbevinden en met de integratieve benadering die hij hierbij gekozen heeft.


  ZWITSERLAND


  ‘We kunnen ons optimistische wereldbeeld trainen door positieve interventies.’


  Een deur dicht, een deur open


  ‘Veel onderzoek toont aan dat optimistische mensen tevredener zijn over hun leven. Dat doet de vraag rijzen wat hun geheimen zijn. Je zou kunnen zeggen dat ze de mooie kant van het leven zien en verwachten. Maar er is meer’, zegt Sara Wellenzohn.


  Ik was ‘s morgens vroeg met een vriendin aan het wandelen in de bergen. Plots kreeg ik een sms van een andere vriendin, dat ze later die dag ook zou komen. Ik schreef terug dat het bewolkt was en misschien zou regenen, en dat onze stemming daardoor bedrukt raakte. Ik had het optimisme van mijn vriendin onderschat. Ze antwoordde: ‘Nou, misschien is het weer in de namiddag wel beter. Wie weet? En zo niet, dan maken we het gewoon gezellig in de berghut.’ In mijn bericht terug lachte ik met haar optimisme. Gelukkig had het geen enkele invloed op haar houding, en goedgeluimd voegde ze zich later bij ons.


  Het werd een zonovergoten middag, en we hebben genoten van het fantastische uitzicht over de dalen. Ik ben mijn vriendin dankbaar voor de les dat je beter iets goeds kunt verwachten dan je druk te maken over dingen die misschien niet gaan gebeuren. Deze optimistische houding had beslist een positieve invloed op mij en op onze stemming. Het is een intrigerende vraag of je deze houding kunt trainen en of ze effect heeft op je welbevinden.


  Strategie


  In onze onderzoeksgroep testen wij de effectiviteit van online-interventies in de positieve psychologie. Het doel hiervan is het welbevinden van mensen vergroten. Je zou optimisme kunnen zien als een nuttig ingrediënt van zulke interventies. Diverse onderzoekers wilden graag de effectiviteit meten van de zogeheten ‘de ene deur gaat dicht, de andere deur gaat open’-oefening. Bij deze interventie moeten mensen nadenken over dingen die in het verleden verkeerd zijn gegaan (de sluitende deuren). Maar bij de volgende stap moeten ze ook nadenken over de onvoorziene positieve gevolgen (de opengaande deuren).


  De strategie die mensen tijdens deze oefening aanleren, is iets anders dan de wereld door een roze bril bekijken. Het is niet de bedoeling dat mensen problemen of negatieve resultaten negeren of bagatelliseren, wel om ze aan te moedigen een evenwichtiger kijk op een gebeurtenis te ontwikkelen. Natuurlijk kunnen er sommige gebeurtenissen zijn die geen ruimte laten om ‘opengaande deuren’ te zien, maar veel gebeurtenissen kunnen ook een positief aspect hebben. Soms zal de negatieve kant nog steeds overheersen, maar als je ook de positieve kant kunt zien, kan dat een eerste stap zijn in de richting van een optimistisch wereldbeeld. En sowieso: als je jezelf de tijd gunt om over dergelijke situaties na te denken, een stap terug te zetten en eens diep adem te halen, kan dat nieuwe perspectieven opleveren.


  Oefenen


  Bovendien gaat het er bij optimisme ook om dat je oog krijgt voor het positieve van dingen die je niet kunt veranderen. Voor veel mensen vergt het enige oefening. Ze worden daarbij aangespoord nieuwe perspectieven met creativiteit en een open houding te benaderen. Neem nu het voorbeeld van mijn wandeling: je moet een alternatief hebben als het weer toch tegenzit. In het kader van ‘de ene deur gaat dicht, de andere deur gaat open’ betekent dit dat je een idee moet hebben van wat die opengaande deur zou kunnen zijn. De oefening ontwikkelt dit vermogen op basis van situaties uit het verleden. Als je die oefening blijft maken, kun je de benadering niet alleen toepassen op situaties uit het verleden, maar ook uit het heden en de toekomst. Op die manier ontwikkel je een optimistisch wereldbeeld.


  Drie maanden


  In een recent onderzoek wilden wij empirisch testen of onze ‘de ene deur gaat dicht, de andere deur gaat open’-interventie ook mogelijkheden biedt om geluk te vergroten in een placebogecontroleerde interventiestudie. We hielden voor een periode van zes maanden veranderingen in het geluksgevoel van onze proefpersonen bij. We vergeleken twee groepen met elkaar. Eén groep schreef zeven dagen achter elkaar over situaties waarin de ene deur gesloten werd maar een andere deur openging. We vergeleken de veranderingen in hun geluksniveau met die van proefpersonen die in een placebo-oefening een andere taak vervulden, die even lang duurde. Vóór de interventie (op de basislijn), direct na voltooiing van de opdrachten, na een maand, na drie maanden en na zes maanden vulden zij gestandaardiseerde enquêtes in om geluk te meten.


  [image: ]


  Uit onze studie bleek het volgende: één en drie maanden na de interventieweek toonde de groep die onze ‘de ene deur gaat dicht, de andere deur gaat open’-interventie had ondergaan een grotere toename in geluk dan de placebogroep. Al met al kunnen we de onderzoeksvraag dus beantwoorden met ‘ja’. Een zelf uitgevoerde, op optimisme gebaseerde interventie kan mensen helpen gelukkiger te worden.


  Samenvattend kunnen we zeggen dat het trainen van een optimistisch wereldbeeld invloed heeft op het welbevinden van proefpersonen in dergelijke studies. Je zou kunnen stellen dat het ook invloed heeft op andere mensen. En wellicht zou dit er zelfs voor kunnen zorgen dat je van een heerlijke dag in de bergen kunt genieten.


  De sleutels


  [image: ]In de oefening ‘de ene deur gaat dicht, de andere deur gaat open’ denken we na over dingen die in het verleden verkeerd zijn gegaan (de sluitende deuren) en over de onvoorziene positieve gevolgen (de openende deuren) hiervan.


  [image: ]Bij optimisme gaat het er ook om dat je oog krijgt voor positieve aspecten van dingen die je niet kunt veranderen. Voor veel mensen vergt dit enige oefening.


  [image: ]Een stap terugzetten en eens diep ademhalen kan nieuwe perspectieven opleveren. Een zelf uitgevoerde, op optimisme gebaseerde interventie helpt mensen op de lange termijn gelukkiger te worden.


  


  Sara Wellenzohn is onderzoeker aan de afdeling Psychologie van de Universität Zürich (Zwitserland). Voor haar PhD-scriptie heeft ze onderzoek gedaan naar interventies op het gebied van positieve psychologie. Voor haar masterscriptie onderzocht ze persoonlijkheid en assessment. Ze is medeoprichter en bestuurslid van de Swiss Positive Psychology Association (SWIPPA). Naast haar bijdrage aan de introductie van de positieve psychologie in Zwitserland en het onderzoek op dit terrein brengt ze graag tijd door met vrienden en met activiteiten als wandelen in de bergen en zwemmen in rivieren. Ze houdt van de natuur en hoopt daar ook in de toekomst van te kunnen genieten. Daarnaast wil ze zich actief bezighouden met natuurbehoud.


  CHINA


  ‘Het duurt tien jaar om een boom te laten groeien, maar honderd jaar om een volk op te voeden.’


  Het lot bestrijden


  ‘Het Chinese geloof in het ontsteken van vonken heeft niet alleen betrekking op het persoonlijke geloof in je mogelijkheden, maar ook op het traditionele Chinese culturele geloof dat je oprechte inspanningen moet leveren om op eigen benen te staan (Zi-qiang buxi) en dat het nageslacht de familie hoop verschaft’, zeggen prof. Patrick S.Y. Lau en dr. Florence K.Y. Wu. ‘Het is deze culturele eigenschap die laat zien hoe Chinezen vasthouden aan hoop.’


  We hebben onderzoek gedaan naar de implementatie van positieve jeugdontwikkelingsprogramma’s in schoolomgevingen. In dat kader hebben we leerlingen met speciale leerbehoeften geïnterviewd over hun plannen voor de toekomst. Een van hen zei: ‘Ik hoop dat ik mijn speciale vonken kan inzetten om mijn eigen leven en dat van mijn familie te verlichten. Deze vonken zijn voor anderen “te speciaal”, maar ik hoop dat ik ze zal kunnen gebruiken. Onze ouders hebben te veel tijd, geld en energie besteed om mij op te voeden.’ Volgens hen worden het ‘speciale’ karakter en de uitdagingen van leerlingen met speciale leerbehoeften zonder meer erkend. Ondanks de mogelijke problemen waarmee ze in de toekomst te kampen krijgen, geloven de leerlingen nog steeds rotsvast in de toekomst en hopen ze met hun ‘vonken’ voor veranderingen te kunnen zorgen voor zichzelf en hun familie.


  Een betere oogst


  Wij, Chinezen, zijn in beginsel een landbouwnatie. Onze hoop wordt gevormd door het repetitieve proces van zaaien, wachten (totdat de planten zijn gegroeid) en oogsten. Wij begrijpen heel goed dat Moeder Natuur haar eigen cyclus en tempo heeft. Boeren bidden oprecht om haar zegen. Ze vragen haar om goed weer en daarmee om een goed oogstjaar. Zelfs als overstromingen en perioden van droogte hun leven bemoeilijken, verliezen boeren nooit de hoop en blijven ze met alle kracht uitkijken naar een betere oogst. Dat is niet louter een kwestie van dromen. Ons streven naar een hoopvolle toekomst wordt ingegeven door onze krachtige overtuiging dat we het lot kunnen overwinnen, ook al lijkt het onbedwingbaar. Mede dankzij het lot zijn wij in staat de hoop voor onze natie te bewaren. Dat wij het lot in ons leven accepteren wil niet zeggen dat we passief reageren op ongunstige en onbeheersbare situaties. Wij zien het lot als een doel om voor of tegen te vechten. Wij staan vol enthousiasme klaar om de confrontatie met het lot aan te gaan. Wij willen op een proactieve en creatieve wijze het lot overwinnen en het de baas worden. Daarbij beschouwen we hoop als een eigenschap die bestaat uit wilskracht, geloof en daadkracht.


  Geërfde goedheid


  Dit doorzettingsvermogen komt ook expliciet en duidelijk tot uiting in ons onderwijs. Er bestaat een beroemde uitdrukking over onze onderwijskundige opvattingen: ‘Het duurt tien jaar om een boom te laten groeien, maar honderd jaar om een volk op te voeden.’ Dat opvoeden heeft betrekking op de hele natie en is gebaseerd op het geloof dat goedheid overgaat van generatie op generatie. Dankzij dat geloof in de overerving van goedheid ligt de hoop voor het individu, het gezin en zelfs de natie verankerd in de opvoeding. Gezien de huidige situatie in Hongkong menen behoorlijk wat lokale geleerden dat het bevorderen van hoop en optimisme op school een veelbelovende manier is om het welbevinden te vergroten.


  Carrièreplanning op scholen is een van de manieren om leerlingen warm te maken voor hun toekomst – via zelfinzicht en zelfacceptatie. Een interessant aspect is dat jongeren hun carrière niet alleen voor hun eigen heil willen plannen. Ze willen ook dingen voor hun familie veranderen.


  Ladder naar de hemel


  Hoewel de Chinezen hun liefde voor anderen op subtiele wijze uiten, toont het verhaal ‘De liefdestrap’ ook hun geloof in hoop. ‘De liefdestrap’ is een waargebeurd verhaal over een stel dat op een hoge berg in Chongqin woonde. Daar wilde de man langs de helling een trap ‘bouwen’ voor zijn vrouw die hun wereld met die van de anderen zou verbinden. Hoewel de berg erg steil was, bleef de man dag na dag, trede voor trede bouwen aan de trap. Er waren veel onvoorspelbare problemen die de bouw van de trap hadden kunnen verstoren. Met het eenvoudige geloof dat hij zijn vrouw wilde terugvoeren naar de gewone wereld bleef de man hardnekkig aan de trap bouwen totdat uiteindelijk de twee werelden met elkaar verbonden waren. De naam van de trap luidt in het Chinees ‘De ladder naar de hemel’, een naam die aangeeft hoe moeilijk het was om hem te bouwen.


  Dit verhaal doet denken aan de traditionele fabel ‘De oude man Yu (Yu betekent dwaas) verzet de bergen’. De moraal van dit verhaal luidt dat plannen en daden ‘dwaas’ en ‘onmogelijk’ kunnen lijken, maar dat sommige Chinezen nog altijd geloven dat ze het onmogelijke kunnen bereiken. Dit vermogen ontlenen ze niet alleen aan de kracht van het lot. Toewijding en doorzettingsvermogen bieden ons hoop en mogelijkheden. Door de wilskracht om te geloven en het doorzettingsvermogen om te handelen en te reageren wordt hoop niet alleen voor een persoon of een stel, maar ook voor een familie en de natie in stand gehouden.


  De sleutels


  [image: ]Chinezen zijn in beginsel een landbouwnatie. Onze hoop wordt gevormd door het repetitieve proces van zaaien, wachten en oogsten.


  [image: ]Onze hoop is verbonden met de overtuiging dat we het lot kunnen overwinnen.


  [image: ]Door het geloof in de overerving van goedheid ligt de hoop voor het individu, het gezin en zelfs de natie in de opvoeding en scholing van de jonge Chinese generatie.


  


  Patrick S.Y. Lau is Associate Dean (professionele programma’s) aan de faculteit Onderwijskunde en Associate Professor aan de afdeling Onderwijspsychologie aan de Chinese University of Hong Kong (China).


  Florence K.Y. Wu is wetenschappelijk medewerker aan de Polytechnic University of Hong Kong (China). Ze heeft in het begin van haar carrière tien jaar lang als docent in het middelbaar onderwijs gewerkt. Haar liefde voor anderen (gezin, vrienden en studenten) en de liefde van anderen voor haar stimuleren haar ‘het lot te overwinnen, door te zetten in moeilijke tijden en te geloven dat er altijd hoop in de toekomst is’.


  
    De oude man Yu


    


    In de traditionele Chinese fabel ‘De oude man Yu verzet bergen’ wilde Yu twee enorme bergen voor zijn huis verplaatsen. Iedereen vond hem een dwaas omdat hij zo’n onmogelijk plan wilde uitvoeren. De oude man Yu zette door en verplaatste dag voor dag de stenen van de berg. De gedachte waarop zijn geloof steunde, was dat zijn nageslacht nog vele generaties lang zou kunnen helpen, ook al zou hij de taak in zijn eigen leven niet kunnen voltooien. Dit geloof en dit doorzettingsvermogen maakten indruk op de goden, en de goden verplaatsten in één nacht tijd de twee enorme bergen. Dit is een traditionele Chinese fabel om kinderen te leren vast te houden aan hun droom en hoop te blijven koesteren, ook al zijn er problemen.

  


  TSJECHIË


  ‘Hoop is een cruciale buffer en een waardevolle sleutel.’


  Hoop versterken


  ‘Hoop is niet een geloof dat alles goed zal komen. Hopen is eerder de zekerheid hebben dat iets betekenis heeft, ongeacht de afloop’, zei Václav Havel, de voormalige president van Tsjechië. Prof. Alena Slezáčková meet nu hoop voor de internationale Hoopbarometer en probeert te ontdekken hoe we hoop kunnen versterken.


  Voor mij is hoop de sleutel tot een gelukkigere toekomst. Als we de sleutel verliezen, blijft de deur gesloten. Als we hoop verliezen, blijven we vastzitten in tegenslag en hulpeloosheid. Voor veel mensen is hoop hetzelfde als hoopvol denken. Ze beschouwen het als een emotionele ervaring of als iets wat ons overstijgt, wat dicht bij onze uiteindelijke doelen en spiritualiteit ligt. Veel studies hebben aangetoond dat gelukkigere mensen van andere mensen verschillen doordat ze de wereld anders benaderen en anders over de wereld denken.


  Wij hebben onderzoek gedaan naar de impact van hoopvol denken op het leven van kinderen, leerlingen, volwassenen, oude mensen, maar ook van medewerkers en cliënten van daklozenpensions. We hebben ontdekt dat hoopvolle leerlingen van veertien jaar betere cijfers halen op school. Bij universitaire studenten was hoop nauw verbonden met subjectief welbevinden. Hoopvolle studenten waren ook dankbaarder voor de goede dingen in hun leven en ze waren vergevingsgezinder als ze problemen kregen met anderen. Hoop speelt ook een belangrijke rol op hogere leeftijd: bij bejaarde mensen van zo’n 75 à 80 jaar blijkt hoop een sleutelrol te vervullen bij het ‘gezond oud worden’. En dat houdt nauw verband met een betere gezondheid en een grotere tevredenheid over het leven.


  Hoopbarometer


  Daarnaast hebben we onderzoek gedaan naar hoop en het welzijn van cliënten en medewerkers van daklozenpensions. Daaruit bleek interessant genoeg dat de daklozen niet veel minder hoop hadden dan de medewerkers, ondanks het feit dat de kwaliteit van hun leven beduidend slechter was. De belangrijkste bron van hoop voor de daklozen was hun gezin, vooral hun kinderen. Maar vaak voegden ze eraan toe dat mensen uiteindelijk vooral hoop in zichzelf moeten vinden. Werknemers bij daklozenpensions ontleenden ook hoop aan hun gezin, maar hun geloof en hun opvattingen dienden als een extra bron. Het vermogen om hoop te bewaren bleek zelfs de beste graadmeter te zijn voor het geluk van de werknemers.
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  Onlangs hebben we hoop bestudeerd bij een grotere steekproef van 1400 respondenten uit heel Tsjechië in de leeftijdsgroep van 15 tot 79 jaar. Het internationale project ‘Hoopbarometer 2014’ was opgezet om inzicht te krijgen in wat mensen nu feitelijk hopen, welke persoonlijke wensen ze hebben, wat ze doen om hun hoop te verwezenlijken en wie ze beschouwen als mensen die hun hoop moeten bieden. Het blijkt dat de persoonlijke wensen van de meeste Tsjechen betrekking hebben op relaties met anderen. De belangrijkste wensen zijn gelukkige romantische relaties en een gelukkig gezin, een goede gezondheid, een harmonieus leven, goede relaties met anderen en persoonlijke autonomie. En van wie verwachten ze hoop te zullen krijgen? De meeste Tsjechen antwoordden dat ze hoop beschouwen als iets waarvoor iedereen zelf verantwoordelijk is. Daarom zien zij zichzelf als de belangrijkste mensen die hun hoop moeten bieden. De tweede bron van hoop die door de respondenten werd genoemd, zijn hun romantische partners of echtgenoten. De derde plek werd ingenomen door vrienden. Een andere waardevolle bron van hoop is het voorbeeld van andere mensen die oplossingen kunnen vinden in moeilijke levenssituaties. Mensen moeten op de eerste plaats hoop in zichzelf vinden, maar partners en vrienden kunnen eventueel helpen, evenals andere mensen die in moeilijke situaties oplossingen vinden.


  Inspiratie


  Wij wilden ook weten wat Tsjechen doen om hun hoop te verwezenlijken. We ontdekten dat ze in de meeste gevallen situaties overdenken en analyseren, dat ze veel lezen en informatie verzamelen, en dat ze verantwoordelijkheid nemen. Geheel volgens de cognitieve theorie van hoop kiezen Tsjechische respondenten tamelijk rationele, actieve en individualistische houdingen om hun hoop te vervullen. Daarnaast hebben we ontdekt dat hoopvolle mensen in vergelijking met minder hoopvolle mensen tevredener zijn met hun leven, betere interpersoonlijke relaties hebben, hun leven als zinvoller beschouwen en gezonder zijn. Hoop stimuleert niet alleen positieve aspecten van het leven, maar is ook belangrijk om goed met moeilijke levenssituaties om te gaan. Van de mensen die op de een of andere manier een traumatische ervaring hadden opgedaan, bleken hoopvolle mensen er na verloop van tijd significant beter voor te staan.


  De ultieme vraag luidt dan ook: als hoop zo belangrijk is, hoe kunnen wij dan een hoopvollere houding bewaren of ontwikkelen? Enige inspiratie kunnen we putten uit onze onderzoeksresultaten. Mensen die niet alleen proberen hun eigen behoeften te bevredigen maar ook vrijwilligerswerk verrichten, zijn beduidend hoopvoller dan andere mensen. Ze hebben optimistischere verwachtingen voor de toekomst en ervaren hun leven als zinvoller en spiritueler. Een op anderen gerichte mentaliteit, oprechte bezorgdheid om het welzijn van anderen en altruïsme zijn dus blijkbaar krachtige sleutels tot een hoopvoller en gelukkiger leven.


  Hier volgen ten slotte enkele specifieke aanbevelingen om hoop te versterken:


  1. Zie de positieve dingen in het leven. Probeer je minder druk te maken over wat je niet hebt of niet kunt veranderen ; waardeer en wees dankbaar voor alle goede dingen in je leven.


  2. Stel prioriteiten. Vraag je af wat je nu echt wilt bereiken in je leven. Bepaal wat je werkelijke waarden en prioriteiten zijn en wat belangrijk voor je is. Probeer in overeenstemming daarmee je leven te leiden.


  3. Bepaal je doelen. Stel jezelf progressieve, adequate en bereikbare doelen en bedenk verschillende manieren en routes om die te bereiken.


  4. Wees flexibel. Onthoud dat de route naar je doel niet de kortste, meest rechtstreekse of enige hoeft te zijn.


  5. Onderhoud contacten. Onderhoud sociale relaties en wijs de steun van andere mensen niet af.


  6. Bied hoop aan anderen. Laat je eigen wensen en verlangens af en toe voor wat ze zijn, en kijk eens om je heen. Kun je iemand anders wat hoop bieden?


  Ik denk dat hoop in tijden van tegenslag, onzekerheid en persoonlijke, sociale of economische crises een belangrijke brug naar een betere toekomst slaat. Hoop toont een richting, suggereert een route en versterkt het geloof dat mensen zinvolle doelen kunnen bereiken. Daardoor kan hoop een cruciale buffer zijn die mensen beschermt tegen negativiteit, berusting en wanhoop. Hoop is dan ook een belangrijke sleutel tot het welzijn van het individu en de hele samenleving. Hoop bieden betekent toekomst bieden.


  De sleutels


  [image: ]Mensen moeten op de eerste plaats hoop in zichzelf vinden, maar partners en vrienden kunnen eventueel helpen, evenals andere mensen die in moeilijke situaties oplossingen vinden.


  [image: ]We kunnen onze hoop versterken door de positieve dingen in het leven te zien, prioriteiten te stellen, onze doelen te bepalen, flexibel te zijn, contacten te onderhouden en hoop te bieden aan anderen.


  [image: ]Hoop kan een cruciale buffer zijn die mensen beschermt tegen negativiteit en een belangrijke sleutel tot het welzijn van het individu en de hele samenleving.


  


  Alena Slezáčková, PhD, is Associate Professor aan de afdeling Psychologie aan de Masaryk-Universiteit in Brno (Tsjechië). In haar wetenschappelijk werk houdt ze zich vooral bezig met geluk, welzijn, hoop en posttraumatische groei. Ze is oprichter van het Czech Positive Psychology Centre. Ze heeft als eerste een uitgebreide monografie over positieve psychologie in het Tsjechisch geschreven en een aantal wetenschappelijke en populaire artikelen op de terreinen van positieve psychologie, gezondheidspsychologie en persoonlijke ontwikkeling gepubliceerd. Alena gelooft in de goedheid van mensen over de hele wereld. Haar motto is: ‘Uiteindelijk zal alles goed komen. Als het niet goed is, dan is het einde nog niet gekomen.’


  ZWITSERLAND


  ‘Mensen met een positieve kijk op ouder worden leven minstens zeven jaar langer.’


  Een positieve kijk op ouder worden


  ‘Uit mythen, volkswijsheden en literatuur blijkt dat ouder worden altijd tegenstrijdige gevoelens heeft opgeroepen. Ouder worden heeft meerdere gezichten, waarvan sommige opgewekt zijn en andere somber’, zegt dr. Martin J. Tomasik. Zowel oudere als jongere mensen hebben baat bij een positieve kijk op ouderdom.


  Tot de positieve aspecten van ouderdom behoren waardering, de politieke activiteit van senatoren, expertise, wijsheid en het verlangen om iets blijvends na te laten. Dat ‘de jongeren aandachtig luisteren naar de woorden van ouderen’, soms ‘bij het haardvuur’ en soms niet, is bijna een archetypisch motief dat vrijwel iedereen kent. En zeker vandaag hebben we veel redenen om optimistisch te zijn over ouder worden. Gemiddeld genomen worden mensen ouder dan voorheen, en de levensverwachting stijgt gestaag, zowel voor degenen die nu geboren worden als voor de mensen die nu in de zeventig en tachtig zijn. Dit gaat hand in hand met een betere gezondheid en een grotere fitheid. In de afgelopen pakweg vijftig jaar hebben mensen in veel landen dan ook vijf tot tien jaar ‘goed leven’ erbij gekregen. En wetenschappelijke bewijzen doen vermoeden dat er zowel op fysiek als op cognitief niveau nog behoorlijk wat verbeteringen mogelijk zijn.


  Bij al dit optimisme is echter een ‘maar’ op zijn plaats. Vooral zeer oude mensen, van pakweg boven de tachtig, bereiken snel de grenzen van wat ze nog kunnen, en moeten op talrijke domeinen van het leven behoorlijk inboeten. Een goed voorbeeld is het feit dat in het zeer oude segment van de bevolking steeds meer dementie voorkomt: van de mensen tussen de tachtig en negentig jaar lijdt rond de 40 procent aan deze ziekte. Al deze negatieve aspecten worden vaak in verband gebracht met zaken als seniliteit, afhankelijkheid, terugkeer naar de kindertijd, verzwakking en nutteloosheid.


  [image: ]


  Negatieve mechanismen


  Deze negatieve dynamiek van de positieve en negatieve kanten bij bejaarden en hoogbejaarden zien we ook terug in onze subjectieve opvattingen over ouder worden. Wij denken (gemiddeld) allemaal dat onze aantrekkelijke eigenschappen afnemen en de onaantrekkelijke toenemen (hoewel er beslist enkele uitzonderingen zijn, zoals belezenheid of wijsheid). Waarom dit zo is, is in diverse vakgebieden van de psychologie en sociologie onderwerp van een verhit debat. Sommigen betogen dat een negatieve kijk op ouder worden de zelfachting van jongeren ten koste van de oudere out-group vergroot. Anderen menen dat jonge mensen bang zijn voor de confrontatie met hun eigen sterfelijkheid en daarom proberen psychologisch afstand te nemen van de ouderen.


  Op welk mechanisme onze negatieve kijk op ouder worden ook is gebaseerd, hij lijkt zeer krachtig. Dit komt vermoedelijk doordat wij ten eerste al op zeer jonge leeftijd een negatieve opvatting over ouderdom hebben. Daardoor functioneert dit mechanisme doorgaans zowel op een bewust als op een automatisch niveau. Daarnaast komt het vermoedelijk doordat een negatieve opvatting over ouder worden nog tientallen jaren blijft voortbestaan in een sociale context die min of meer op leeftijd discrimineert. Daardoor wordt die opvatting zeer vaak en in verschillende situaties bekrachtigd.


  De negatieve kijk is behoorlijk stabiel als we er niet expliciet iets tegen ondernemen. Dat zien we terug in het feit dat we onze opvattingen gewoonlijk niet veranderen als we zelf oud worden. Paradoxaal genoeg zijn we op een gegeven moment slachtoffer van onze negatieve kijk op ouderdom omdat we die impliciet of expliciet op onszelf toepassen. Dit is het moment waarop onze negativiteit zich tegen ons keert en een negatieve selffulfilling prophecy wordt. We stoppen met sporten omdat we denken dat oude mensen zich niet met zulke inspannende lichamelijke activiteiten moeten bezighouden, waardoor we minder fit zijn. We vermijden ingewikkelde geestelijke activiteiten omdat we denken dat oudere mensen senieler worden en daarmee beperken we onze cognitieve uitdagingen. We doen minder vaak de autogordel om omdat we denken dat er aan ons niet veel verloren gaat. Daardoor worden we statistisch gezien vaker het slachtoffer van dodelijke verkeersongevallen.


  Positieve interventies


  Aan de andere kant zijn er tal van psychologische studies die zeer overtuigend aantonen dat een positieve kijk op ouder worden bij oudere mensen allerlei zeer positieve resultaten voorspelt. Denk daarbij aan een beter cognitief functioneren, minder hart- en vaatproblemen als gevolg van stress, een grotere onafhankelijkheid in het dagelijks leven, een verminderd gebruik van tabak en alcohol, meer fysieke activiteit, een betere subjectieve en objectieve gezondheid (en minder medische diagnoses) en ten slotte een hogere levensverwachting. Uit ten minste twee grote onderzoeken uit de Verenigde Staten en Duitsland blijkt dat mensen met een positieve kijk op ouderdom minstens zeven jaar langer leven dan mensen met een negatieve kijk. Voor zover bekend is er geen enkele factor die zo veel bijdraagt aan de verlenging van de levensverwachting.


  Bovendien heeft experimenteel psychologisch onderzoek overtuigend aangetoond dat onze opvattingen over ouderdom niet in steen gebeiteld zijn maar kunnen worden veranderd door middel van vrij eenvoudige interventies. Zo kunnen in bejaardencentra bijvoorbeeld zeer korte ‘attributiehertrainingen’ worden aangeboden (waarbij oude mensen leren dat veel ziekten niet per se het gevolg zijn van een hoge leeftijd, maar eerder van een ongezonde levensstijl). Ook is het mogelijk het contact en de samenwerking tussen jongere en oudere mensen intensiever te maken (waarbij jonge mensen hun stereotiepe negatieve kijk op ouderdom bijstellen). Zulke interventies veranderen daadwerkelijk onze opvattingen over ouder worden in positieve zin: we gaan leeftijd zien als iets wat onze investering waard is. Bovendien gaan ouderen als gevolg van zulke interventies gezonder gedrag vertonen en bijvoorbeeld meer wandelen. Hoe eerder dit soort interventies plaatsvindt, hoe sterker de positieve effecten waarschijnlijk zijn.


  Er bestaat nu voldoende empirisch bewijs voor de schadelijke effecten van een negatieve kijk op ouderdom en voor de positieve effecten van interventie. Dat rechtvaardigt een beleid om op scholen en in kinderdagverblijven met interventies te beginnen. Deze moeten erop gericht zijn kinderen bewuster te maken van de voordelen van de ouderdom of in elk geval negatieve stereotypen over leeftijd en ouderdom te voorkomen. Als positief neveneffect zouden zulke interventies leeftijdssegregatie en leeftijdsdiscriminatie in onze samenleving kunnen verminderen. We hebben de hoop dat relatief eenvoudige en goedkope maatregelen een groot effect kunnen hebben op de gezondheid en de tevredenheid waarmee we in de toekomst oud worden. Maar we moeten er nu mee beginnen om deze hoop voor ons en onze kinderen veilig te stellen.


  De sleutels


  [image: ]Wij hebben al op jonge leeftijd een negatieve kijk op ouder worden. Zo wordt dat een negatieve selffulfilling prophecy.


  [image: ]Een positieve kijk op ouder worden voorspelt bij oudere mensen allerlei zeer positieve resultaten, zoals een beter cognitief functioneren, minder hart- en vaatproblemen als gevolg van stress, een grotere onafhankelijkheid, een hogere levensverwachting enzovoort.


  [image: ]We kunnen en moeten de houding van jonge en oude mensen tegenover ouder worden veranderen door middel van specifieke positieve interventies.


  


  Martin J. Tomasik doet momenteel aan de Universität Zürich (Zwitserland) onderzoek naar leeftijdsverschillen bij het wel of niet betrokken zijn bij doelen. Hij werd geboren in Wrocław (Polen), ging naar school in Koblenz (Duitsland), studeerde psychologie aan de Freie Universität Berlin (Duitsland) en schreef zijn doctoraalscriptie Developmental Barriers and the Benefits of Disengagement aan de Friedrich Schiller-Universität in Jena (Duitsland). Zijn algemene wetenschappelijke belangstelling gaat uit naar sociale, emotionele en motivationele ontwikkeling in de loop van het leven. Hij is getrouwd en heeft drie schoolgaande zonen. Na zijn verhuizing naar Zwitserland wilde hij leren skiën en hij boekt daarin nu langzaam maar zeker vooruitgang. Martin hoopt dat zijn onderzoek er op zijn minst een beetje toe zal bijdragen dat we in de toekomst beter ouder worden.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Teken een figuur in de regen en analyseer je tekening.’


  Hopen in de regen


  Voordat je deze tekst leest, moet je het zelf proberen. Teken een figuur in de regen. Niet meer, niet minder. Klaar? Dan kun je nu de analyse van prof. Sage Rose en haar collega’s lezen. Ze schrijven over je meer of minder hoopvol voelen en hoe je daarmee moet omgaan. Ook in de regen.


  Studenten komen tijdens hun opleiding tal van obstakels tegen. Hoewel obstakels kunnen verschillen in soort en intensiteit, kunnen ze academisch succes in de weg staan. Wanneer obstakels zich opstapelen en onoverkomelijk lijken, worden studenten soms overvallen door een burn-out en academische uitputting. Studenten die misschien wel het meest te lijden hebben onder voortdurend hoge academische eisen, zijn geneeskundestudenten. Zij zijn extra gevoelig voor een academische burn-out, die zou kunnen leiden tot emotionele uitputting en een gebrek aan zelfvertrouwen. Volgens de onderzoeksliteratuur vormt hoop een sterke buffer tegen angst, depressie en gevoelens van hopeloosheid. Hoop versterken bij geneeskundestudenten zou de kans op academische uitputting en een mogelijke burnout kunnen verkleinen en de kans op een succesvolle afronding van de studie vergroten.


  Paraplu


  Met mijn collega’s D. Elkis-Abuhoff, R. Goldblatt en E. Miller (2012) heb ik onderzoek gedaan naar het niveau van hoop onder 103 eerste- en tweedejaarsstudenten aan een medische opleiding in het noordoosten van de Verenigde Staten. Deze studenten ervoeren voortdurend stress tijdens hun studie omdat zij continu op hoog niveau probeerden te presteren. We wilden objectieve niveaus van hoop meten met behulp van de Dispositional Hope Scale (DHS). Vervolgens wilden we kijken of een projectieve methode om hoop te meten bij dezelfde proefpersonen dezelfde resultaten zou opleveren. We lieten de geneeskundestudenten uit ons onderzoek daarom kennismaken met een artistieke meetmethode: Draw A Person in the Rain (D-A-P-R, ‘Teken een figuur in de regen’).


  [image: ]


  De DHS is een zelfrapportagemethode, waarbij proefpersonen zelf een enquête of vragenlijst invullen. D-A-P-R vraagt van proefpersonen daarentegen dat ze omgaan met een omgevingselement, in dit geval regen. Zo probeert de test informatie bloot te leggen over het zelfbeeld van proefpersonen wanneer die geconfronteerd worden met een stressfactor in de omgeving. De D-A-P-R-methode is ontwikkeld om emotionele kwetsbaarheid van mensen aan het licht te brengen door hen een projectie van zichzelf te laten tekenen. Deze techniek beoordeelt de innerlijke spanning van mensen en test hoe goed hun copingstrategieën blijven werken wanneer zij met extra druk te maken krijgen. De manier waarop proefpersonen bij D-A-P-R bijvoorbeeld regenbescherming afbeelden, zoals een paraplu, een jas of laarzen, kan een indicatie zijn van het niveau van emotionele bescherming, coping en vooral gevoelens van hulpeloosheid of hopeloosheid. Mensen die moeite hebben met positieve copingstrategieën tekenen wellicht een figuur zonder regenbescherming, bijvoorbeeld iemand die een kapotte paraplu heeft of in een plas water staat.


  Academische stress


  Correlatieresultaten wijzen uit dat er een kleine psychometrische overlap bestaat tussen de DHS- en de D-A-P-R-hoopscores. Dit betekent dat zowel objectieve als projectieve methoden om hoop te meten waardevol zijn bij het vaststellen van de copingvermogens en stressvolle context van studenten. De D-A-P-R-hoopscores correleren significant met DHS-karakteristieken als doelen nastreven en voorbereid zijn op de toekomst. En om succesvol te zijn moeten studenten voorbereid zijn op en betrokken zijn bij het nastreven van doelen. Deze twee facetten waren misschien wel het meest aanwezig in de tekeningen van de geneeskundestudenten. Ze geven aan in hoeverre de studenten beschikken over copingstrategieën en -vaardigheden wanneer ze te maken krijgen met de externe stressfactor van een geneeskundeopleiding. Willen (geneeskunde)studenten succesvol zijn, dan moeten ze in staat zijn belangrijke doelen te stellen en moeten ze copingstrategieën kunnen ontwikkelen wanneer het moeilijk is die doelen te bereiken.


  Soms bestrijkt een zelfrapportagemethode om hoop te meten niet alle aspecten van de hopeloosheid die iemand ervaart. D-A-P-R zou studenten kunnen helpen hun niveau van hoop visueel weer te geven. Zo zouden studenten meer inzicht kunnen krijgen in hoeveel moeite het hun kost om hoopvol te blijven. Als er een laag niveau van hoop wordt vastgesteld, zouden we interventies kunnen ontwikkelen om de studenten te helpen hun algehele doel te bereiken, namelijk een goede arts worden.


  Uit het onderzoek bleek ook dat de D-A-P-R-hoopscore bij tweedejaarsstudenten geneeskunde significant hoger was dan bij eerstejaars. Bij de DHS ontdekten we geen significant verschil wat betreft het leerjaar. Dit kan het gevolg zijn van de contextspecifieke aard van D-A-P-R en weerspiegelt misschien het feit dat tweedejaarsstudenten meer ervaring met succes hebben opgedaan en meer vertrouwen hebben in hun vermogen om hun doel, het voltooien van de opleiding, te verwezenlijken. De DHS geeft een globalere maatstaf van hoop en kan contextuele ervaringen van hopeloosheid wellicht minder goed voorspellen. De literatuur over hoop kan er baat bij hebben wanneer D-A-P-R in toekomstig onderzoek wordt vergeleken met een toestandsmaat van hoop om te bepalen welk van beide het best gecontextualiseerde reacties op academische stress kan voorspellen.


  Maatstaven van hoop


  Praktische toepassingen van projectieve en objectieve maatstaven van hoop kunnen heilzaam zijn in veel klassensituaties en agogische contexten. Op basis van de huidige studie kunnen we stellen dat D-A-P-R het heilzaamst is wanneer we iemands actuele hoop binnen een specifiek tijdsbestek onderzoeken. D-A-P-R lijkt een kwalitatieve maatstaf voor toestandsniveaus van hoop op te leveren, terwijl de DHS een globale maatstaf oplevert. D-A-P-R is ook nuttig bij een individuele aanpak. Zo kan een agoog cliënten bijvoorbeeld vragen zichzelf in de regen te tekenen om hun niveau van hopeloosheid te bepalen terwijl ze problemen op school of thuis ervaren. De agoog gebruikt deze tekening vervolgens om vast te stellen of op basis van de belangrijkste elementen van de tekening een hoopinterventie noodzakelijk is.


  Aan de andere kant kan de DHS bij onderzoek naar het hoopniveau van een grotere groep mensen efficiënt en effectief meten hoeveel hoop een grote groep ervaart. Een onderzoeker kan aan de hand van de DHS het hoopniveau van een grote steekproef vaststellen om die te vergelijken met andere maatstaven van welbevinden. Deze niveaus van hoop zouden ook constant moeten blijven, gezien het globale karakter van het instrument. Objectieve en projectieve maatstaven van hoop geven informatie over verschillende dingen, maar blijven wat validiteit betreft vergelijkbaar.


  De sleutels


  [image: ]Hoop versterken bij geneeskundestudenten zou de kans op academische uitputting en een mogelijke burn-out kunnen verkleinen en de kans op een succesvolle afronding van de studie vergroten.


  [image: ]Om succesvol te zijn moeten studenten voorbereid zijn op en betrokken zijn bij het nastreven van doelen.


  [image: ]Praktische gebruikswijzen voor projectieve en objectieve maatstaven van hoop kunnen heilzaam zijn in veel klassensituaties en agogische contexten.


  


  Sage Rose is Associate Professor of Research aan de Hofstra University (VS). Ze heeft dit artikel geschreven met haar collega’s D. Elkis-Abuhoff, R. Goldblatt en E. Miller. Binnen hun onderzoek hebben ze de Math Hope Scale gepubliceerd, een zelfrapportagemethode die prestaties op wiskundig gebied uitstekend kan voorspellen. Daarnaast werkt Sage momenteel aan een Writing Hope Scale, die de schrijfprestaties van studenten moet voorspellen. Ze heeft haar onderzoek op veel nationale en internationale conferenties gepresenteerd en ze heeft diverse boekhoofdstukken en wetenschappelijke artikelen over hoop en aanverwante onderwerpen gepubliceerd.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Om de gedachten van God te begrijpen moet je statistieken bestuderen.’


  Hoop meten


  Kun je hoop kwantificeren? Voor Florence Nightingale was het antwoord duidelijk: ‘Om de gedachten van God te begrijpen moet je statistieken bestuderen, want die zijn de maatstaven van Zijn doel.’ Keith Sykes behoort tot een speciaal team dat onderzoek doet naar hoop. In de afgelopen tien jaar heeft deze groep drie enquêtes ontwikkeld om hoop te meten, twee voor volwassenen en een voor kinderen. Ja, we kunnen hoop meten.


  Ons uitgangspunt was een vierdelig model van hoop dat bestond uit hechting (vertrouwen en openheid), beheersing (empowerment en hogere doelen), overleving (zelfregulering en concrete opties) en spiritualiteit. (Lees in dit boek het hoofdstuk ‘Het netwerk van hoop’.)


  Bij volwassenen kunnen we hoop uitdrukken als een karaktertrek of een toestand. Hoop als karaktertrek is een diep, stabiel fundament dat lijkt op een vorm van veerkracht. Het is de hoopvolle aard van het individu, gevormd door diens DNA, opvoeding, cultuur en gemeenschap. Hoop als toestand daarentegen is oppervlakkiger en bestaat uit gedachten, gevoelens en gedragingen. Het is een bruisende getijstroom van reacties op problemen die betrekking hebben op hechting, beheersing, overleving of spiritualiteit.


  De ontwikkeling van enquêtes is een mengeling van kunst en wetenschap. De essentie van hoop moet in duidelijke taal worden gevat en weergegeven. Dit werk van woorden moet gepaard gaan met statistische toetsen van betrouwbaarheid (consistente resultaten) en validiteit (vergelijking met beproefde tests en voorspellend vermogen). Ten slotte moet een goede enquête over hoop resultaten opleveren die relatief weinig ruimte voor twijfel of sociale maskering laten. Die zouden immers meldingen van valse hoop kunnen opleveren.


  De wijze waarop wij hoop meten, voldoet ruimschoots aan de wetenschappelijke standaarden voor betrouwbaarheid en validiteit. Bovendien, wanneer wij onze enquêtes over hoop afnemen in combinatie met maatstaven voor repressie, ontkenning of impression management (de kunst om een goede indruk op iemand te maken), vinden we weinig overlap.


  Volwassenen


  Onze enquête om hoop als karaktertrek bij volwassenen te meten bevat zesenvijftig vragen. De domeinen hechting, beheersing, overleving en spiritualiteit zijn verdeeld in veertien kleinere eenheden (subschalen) van elk vier vragen. Zeven subschalen zijn niet-spiritueel en gaan over micro-elementen van hoop, zoals vertrouwen, openheid, empowerment en het vermogen om met angst om te gaan. Deze elementen zijn genomen uit publicaties op het gebied van de psychologie, psychiatrie, verpleegkunde, filosofie en theologie. Zeven subschalen zijn spiritueel. Ook deze hebben betrekking op kracht, aanwezigheid en coping, maar nu gaat het om de vraag hoeveel (of hoe weinig) van elk element spiritueel geladen is.


  Mensen die hoger scoren op hoop als karaktertrek zijn ambitieuzer, beter van vertrouwen en voelen zich minder persoonlijk kwetsbaar. Ze zullen ook eerder zeggen dat ze samenwerken met een hogere macht dan dat ze spirituele input uit de weg gaan of juist verwachten dat de ‘geest’ volledig de verantwoordelijkheid op zich zal nemen.


  Bij één experiment hebben we zowel mensen met weinig hoop als mensen met veel hoop filmfragmenten laten zien waarin iemand overleed aan hiv/aids. Mensen die hoopvoller van aard waren, meldden significant minder doodsangst na het bekijken van de film.


  Onze enquête om hoop als toestand bij volwassenen te meten bevat veertig vragen. De opzet is hetzelfde als bij de vragenlijst voor hoop als karaktertrek. Alleen hebben we hier tien subschalen (zeven niet-spiritueel en drie spiritueel). De vragen gaan over recente ervaringen, en niet over vaste attitudes.


  Mensen die hoger scoren op hoop als toestand vinden het leven zinvoller en ervaren minder eenzaamheid en levensangst. We hebben de schaal om hoop als toestand te meten ontwikkeld als een maatstaf voor verandering (bijvoorbeeld na psychotherapie of een belangrijke levensgebeurtenis). We hebben een experiment uitgevoerd waarbij we de ‘Ik heb een droom’-toespraak van Martin Luther King hebben gebruikt. De helft van de proefpersonen bekeek de film, terwijl de andere helft een neutrale schrijftaak uitvoerde. We maten hoop als toestand voor en na elke activiteit. De hoop in de Martin Luther King-groep bleek significant groter.
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  Kinderen


  Bij kinderen meten psychologen alleen toestanden. Karaktertrekken ontwikkelen zich soms pas laat in de puberteit. Onze methode om hoop bij kinderen te meten is vergelijkbaar met het instrument dat we bij volwassenen gebruiken. Er zijn veertig vragen, tien schalen, en de vragen gaan over hechting, beheersing, overleving en spiritualiteit. De taal en het responsformat zijn echter vereenvoudigd. Bij elke vraag moet het kind een van drie uitspraken omcirkelen: ‘nooit’, ‘soms’ of ‘altijd’. De betrouwbaarheid (consistentie in d e score) is bij de hoopschaal voor kinderen iets geringer dan bij de meetmethode voor volwassenen, maar voldoet nog steeds ruimschoots aan wetenschappelijke standaarden.


  Wat betreft validiteit bestaat er een sterk onderling verband tussen hogere (zelfgemelde) hoopscores van kinderen en geringere depressiviteit, zoals beoordeeld door ouders of voogden. Dit gold zowel bij angstig-depressieve kinderen als bij teruggetrokken-depressieve kinderen, die de meest voorkomende vormen van depressiviteit bij prepuberale kinderen vertegenwoordigen.


  Twee sporen?


  De psychiater Jerome Frank, een scherpzinnige waarnemer van de menselijke staat, meende dat bepaalde aspecten van het emotionele en spirituele leven, in het bijzonder transcendente toestanden, wellicht worden overgebracht door de stille rechterhersenhelft. Uiteindelijk moeten we misschien twee onderzoekslijnen ontwikkelen: één voor hoop in de linkerhersenhelft en één voor hoop in de rechterhersenhelft. Een daarvan zal ‘de dame met de lamp’ kunnen bevallen. De tweede zal waarschijnlijk de voorkeur genieten van dichters die, zoals Emily Dickinson, eer hebben bewezen aan de ‘melodie zonder de woorden’.


  De sleutels


  [image: ]Bij volwassenen kunnen we hoop uitdrukken als een karaktertrek of een toestand. Hoop als karaktertrek is een diep, stabiel fundament dat lijkt op een vorm van veerkracht. Hoop als toestand daarentegen is oppervlakkiger en bestaat uit gedachten, gevoelens en gedragingen.


  [image: ]Mensen die hoger scoren op hoop als karaktertrek zijn ambitieuzer, beter van vertrouwen en voelen zich minder persoonlijk kwetsbaar. Mensen die hoger scoren op hoop als toestand vinden het leven zinvoller en voelen minder eenzaamheid en levensangst.


  [image: ]Er bestaat een sterk onderling verband tussen hoge (zelfgemelde) hoopscores van kinderen en geringere depressiviteit, zoals beoordeeld door ouders of voogden.


  


  Keith Sykes is gespecialiseerd in het herstellen van ‘pathways’ aan de Community Health Resources in Manchester, Connecticut (VS). Daar voert hij functionele assessments uit en helpt hij cliënten bij het stellen van doelen en het ontwikkelen van een breder scala aan copingvaardigheden. Keith is summa cum laude afgestudeerd in de psychologie aan het Keene State College. In zijn onderzoek richt hij zich op hoop onder mensen die kanker hebben overleefd en op de verfijning en validatie van zelfrapportageinstrumenten voor volwassenen en kinderen en van inhoudelijke analytische beoordelingsmethoden. Zijn vrije tijd besteedt hij onder meer aan zijn akoestische gitaar, het schrijven van songs en softbal. ‘Ik ben vooral geïnteresseerd in de wijze waarop mensen baat hebben bij hoop als ze moeten overleven’, zegt hij. ‘Ik ben altijd gefascineerd geweest door de veerkracht van mensen die lange perioden van duisternis hebben doorgemaakt, en toch een manier hebben gevonden zich op het licht te richten.’


  Medeauteurs van dit hoofdstuk zijn Anthony Scioli, Michael Ricci en Thanh Nguyen.


  Je kunt zelf de hooptest doen op www.gainhope.com.


  BELGIË


  ‘Hoop staat haaks op het gedrag van de struisvogel.’


  Hoop is werken aan verandering


  ‘Wat mij hoopvol stemt, is dat steeds meer mensen en bedrijven – nog tegen de stroom in – kiezen voor respect voor ecologische grenzen en voor meer solidariteit, tegen het materialisme en egoïsme in’, zegt socioloog Dirk Geldof. ‘Zij zijn de dragers van een grotere sociaalecologische rechtvaardigheid, met respect voor mens en milieu.’ Al zijn er ook veel donkere wolken. Hoop is verantwoordelijkheid nemen voor verandering.


  We leven in een paradoxale tijd. De rijkdom en complexiteit van onze samenleving waren nog nooit zo groot als in de 21ste eeuw, zeker in dit deel van de wereld. Wij leven voortgestuwd door de vaart van globalisering, voortdurende technologische vernieuwingen en de versnelling van onze samenleving. Nog nooit was onze materiële welvaart zo groot, nog nooit beschikten we in dit deel van de wereld over zo veel hulpmiddelen om de toekomst verder vorm te geven. We leven in het meest geprivilegieerde deel van de wereld, op het voorlopige hoogtepunt van de groei van materiële rijkdom en van technologische mogelijkheden.


  Tegelijk waren de maatschappelijke uitdagingen nog nooit zo groot. In deze mondiale risicomaatschappij – zoals de Duitse socioloog Ulrich Beck onze samenleving beschrijft – is de klimaatopwarming misschien wel het meest onderschatte risico voor de huidige en volgende generaties. Slagen we er de volgende jaren in om een verregaand klimaatbeleid uit te bouwen en de temperatuurstijging tot 2 of 3 graden Celsius te beperken? Ook andere risico’s – dus uitdagingen – wachten op antwoorden: de groeiende ongelijkheid, bij ons en in het zuiden, de crisis sinds 2008, de transitie naar superdiverse samenlevingen … Te midden van onze ongekende rijkdom heerst er bij velen onzekerheid over onze toekomst. Gezinnen zijn onzeker over hun eigen job of over de toekomst van hun kinderen, politici (zouden moeten) twijfelen of kortetermijnmaatregelen wel volstaan voor langetermijnuitdagingen.


  Zoekproces


  Paradoxaal genoeg ligt de voedingsbodem van hoop net in deze ongekende uitdagingen. Hoop staat dan haaks op struisvogelgedrag, waarbij mensen de kop in het zand steken om de maatschappelijke risico’s niet te moeten zien. Hoop staat ook diametraal tegenover aangevoelde maar soms gekoesterde gevoelens van onmacht, als excuus om uitdagingen niet aan te pakken.


  Hoop ligt net in het willen zien van de maatschappelijke uitdagingen van vandaag, en in de bereidheid om ze aan te pakken. Dat is ook de kern van wat sociologen als Ulrich Beck of Anthony Giddens beschreven als het uitbouwen van een reflexieve moderniteit. Werk maken van een proces van reflexieve modernisering betekent meer dan een vrijblijvende reflectie. Het gaat om een confrontatie van individuen en van de maatschappij met zichzelf, als een vorm van maatschappelijke zelfkritiek.


  Reflexieve modernisering betekent de manier waarop we omgaan met risico’s proberen te veranderen. Dat vereist debat: we moeten in de 21ste eeuw meer dan ooit communicatief en politiek bepalen welke risico’s we aanvaardbaar vinden en welke niet. De uitkomst van dit proces van reflexieve modernisering is open. Reflexieve modernisering garandeert geen betere toekomst, wel een andere. Het is geen blauwdruk, er is geen resultaatsverbintenis, maar het gaat om een proces waarvan de uitkomst afhankelijk is van de interactie tussen de actoren. De oplossing groeit in het zoekproces en net daar ligt de hoop.


  Keuzes maken


  Wie zijn dan de dragers of de actoren van dit proces van reflexieve modernisering? In de industriële maatschappij waren collectieve identiteiten doorslaggevend: werknemers verenigden zich in vakbonden die voor hun rechten opkwamen en sociale vooruitgang bevochten. In onze mondiale risicomaatschappij zorgt de toenemende individualisering echter voor een meer versplinterd beeld. Er is niet één enkele, universele actor – zoals het proletariaat bij Marx – waar we de hoop van de mensheid op kunnen vestigen. In de 21ste eeuw ligt de hoop ook voor een deel bij onszelf: we hebben allemaal een rol en een verantwoordelijkheid als burger.


  Nog nooit waren we als burgers zo goed geïnformeerd en zo hoog opgeleid. Hier ligt het potentieel voor persoonlijke reflexiviteit, als een noodzakelijke reactie op de complexere risicomaatschappij. Wij kunnen en moeten keuzes maken, om de klimaatopwarming aan te pakken, de ongelijkheid en armoede te beperken, samenleven in diversiteit beter te organiseren. Tegelijk betreffen de keuzes niet alleen onze levensstijl, maar is een vertaling naar de structuren van de samenleving noodzakelijk. Zo’n maatschappelijke en politieke vertaling is noodzakelijk, want verandering is tegelijk gebaseerd op én overstijgt individuele keuzes en mogelijkheden.


  Utopisch realisme


  Hoop ligt dan in de erkenning van de noodzaak aan verandering om de klimaat- en andere hedendaagse risico’s aan te pakken. Het is een hoop die vertrekt vanuit de rede en de rationaliteit, vanuit een geloof in de overtuigingskracht van argumenten: als we ons bewust worden van de dringende uitdagingen in onze risicomaatschappij, dan leidt de groeiende reflexiviteit tot verandering. De Britse socioloog Anthony Giddens spreekt van een ‘utopisch realisme’: realistisch omdat zo’n kritische theorie voortbouwt op actuele sociale processen en utopisch omdat we in een sociaal universum leven dat doordrenkt raakt met sociale reflexiviteit, waardoor mogelijke toekomstvisies ook invloed hebben op hoe we die toekomst gestalte geven.


  De ecologische en sociale uitdagingen in onze mondiale risicomaatschappij au sérieux nemen vormt daarom ook een appel tot engagement in het eigen leven en tot maatschappelijk engagement in onze samenleving. Wie zich realistisch met de hedendaagse risico’s wil bezighouden – en hebben we een andere keuze dan dat te doen? – moet zich openstellen voor alternatieven voor onze huidige samenleving. Hoop is immers ook de gedeelde verantwoordelijkheid voor de toekomstige generaties.


  In Le mythe de Sisyphe beschreef Albert Camus meer dan een halve eeuw geleden niet alleen hoe Sisyphus telkens opnieuw het loodzware rotsblok de heuvel op moest rollen, met al zijn kracht, tot het rotsblok weer de berg afrolde. Camus besloot: ‘Il faut imaginer Sisyphe heureux.’ In de risicomaatschappij van de 21ste eeuw zijn we allen Sisyphus, in onze verantwoordelijkheid de risico’s te overwinnen en verantwoordelijkheid te nemen. We moeten ons Sisyphus als hoopvol voorstellen.


  De sleutels


  [image: ]We staan voor enorme uitdagingen (waarvan de klimaatopwarming wel de meest onderschatte is). Paradoxaal genoeg ligt de voedingsbodem van hoop net in deze ongekende uitdagingen.


  [image: ]Reflexieve modernisering betekent de manier waarop we omgaan met risico’s proberen te veranderen. Dat garandeert geen betere toekomst, wel een andere. De oplossing groeit in het zoekproces en net daar ligt de hoop.


  [image: ]Hoop ligt in de erkenning van de noodzaak aan verandering om de grote risico’s aan te pakken. Ze vertrekt vanuit de rede en de rationaliteit, vanuit een geloof in de overtuigingskracht van argumenten: ‘utopisch realisme’.


  


  Dirk Geldof is doctor, socioloog en deeltijds docent aan de faculteit Ontwerpwetenschappen van de Universiteit Antwerpen (België). Hij is onderzoeker en lector Sociologie & samenleving aan het Hoger Instituut voor Gezinswetenschappen (Odisee, Brussel) en doceert Diversiteit, armoede & stad in de opleiding Sociaal Werk aan de Karel de Grote-Hogeschool te Antwerpen. Hij publiceerde onder meer de boeken Onzekerheid. Over leven in de risicomaatschappij en Superdiversiteit. Hoe migratie onze samenleving verandert.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Angstig gehechte mensen zijn weinig hoopvol voor zowel het sociale als de prestatie.’


  Hoop in de levensdomeinen


  ‘Bepaalde patronen uit onze kindertijd kunnen later leiden tot depressie. Inzicht in deze patronen is niet alleen essentieel om veerkracht op te bouwen bij mensen die gevaar lopen hoop te verliezen. Het helpt ook om interventies te ontwikkelen voor mensen die de hoop al verloren hebben’, zegt prof. Hal. S. Shorey. Hoe kunnen inzichten in ‘domeinspecifieke’ hoop voorkomen dat mensen een depressie ontwikkelen? En welke gevolgen heeft het als we anderen willen helpen hoop te ontwikkelen en behouden?


  Ik ben in dit vakgebied terechtgekomen toen ik onderzoek begon te doen naar de stelling van C.R. Snyder dat hoop zich ontwikkelt in de context van veilige hechting aan ondersteunende volwassenen in de jeugd. De resultaten van dit onderzoek waren krachtig: als mensen ouders hadden gehad die liefhebbend en beschikbaar waren en tegelijkertijd hoge verwachtingen voor hun kinderen koesterden, bleken zij veilige hechtingspatronen te ontwikkelen. Deze hechtingspatronen leidden op hun beurt tot meer hoop en tot minder levensangst en depressieve symptomen op volwassen leeftijd. Toen ik me echter verder in deze materie verdiepte, werd me duidelijk dat niet iedereen die is opgegroeid met ondersteunende ouders hoopvol is en dat niet iedereen die is opgegroeid met niet zo’n ideale ouders hopeloos is. De mate waarin mensen hoopvol zijn, lijkt afhankelijk van (a) hun hechtingsstijl en fundamentele persoonlijkheidstrekken en (b) het specifieke levensdomein waaraan ze denken wanneer ze hun persoonlijke hoop beoordelen.


  Negen levensdomeinen


  De Trait Hope Scale, een gouden standaard in het hooponderzoek, vraagt mensen in hoeverre ze erop vertrouwen dat ze hun doelen kunnen bereiken en in hoeverre ze strategieën hebben om die doelen te verwezenlijken. Onderzoekers die deze meetmethode gebruiken, kunnen echter niet zeggen aan welk levensdomein een respondent denkt wanneer hij of zij de enquête invult. Persoon A kan bijvoorbeeld zeer hoopvol blijken omdat hij bij het invullen van de lijst aan zijn academische prestaties denkt. Persoon B is misschien helemaal niet bezig met zijn opleiding maar blijkt zeer hoopvol omdat hij aan zijn liefdesleven denkt. Beide mensen (A en B) komen als zeer hoopvol uit de test naar voren, maar hun ervaringen en de geestelijke gezondheid die uit die hoopvolle houding voortkomt, zijn kwalitatief verschillend.


  De Domain-Specific Hope Scale-Revised die ik met een groep collega’s heb ontwikkeld, is specifiek ontworpen om dit probleem bij het meten van hoop op te lossen. Deze enquête beoordeelt hoop in negen levensdomeinen (sociale leven/vriendschappelijke relaties, liefde, gezin en familie, werk, opleiding, sport, religie/spiritualiteit, fysieke gezondheid en geestelijke gezondheid). Op elk terrein heeft hoop een andere verhouding tot geestelijke gezondheid en succes.


  Depressieve symptomen


  Bij een onderzoek naar de relatie tussen hechtingsstijlen enerzijds en hoop en geestelijke gezondheid anderzijds heb ik ontdekt dat angstig ambivalent gehechte mensen weinig hoopvol zijn in zowel de sociale domeinen als de prestatiedomeinen. Mensen met angstig vermijdende hechting zijn ook weinig hoopvol in de sociale domeinen, maar ze zijn hoopvoller in de levensdomeinen die met presteren te maken hebben ! Dit onderzoeksresultaat strookt met de wijze waarop hechtingstheoretici denken over angstig vermijdende hechting: wanneer mensen als kind ervaringen hebben gehad die ertoe leiden dat ze als volwassene intimiteit en hechte relaties vermijden, compenseren ze dat door goed te presteren op het gebied van sport, opleiding en werk.


  Het probleem is dat een hoopvolle houding in deze prestatiedomeinen niet lijkt te leiden tot minder depressie of een betere geestelijke gezondheid. Dat komt doordat deze mensen niet hoopvol zijn in de sociale domeinen. Dit onderzoeksresultaat wordt ondersteund door theoretische stellingen dat mensen dan pas depressieve symptomen ontwikkelen als de gebieden waarop ze problemen ervaren gekoppeld zijn aan hun zelfbeeld.


  Uit een recent onderzoek onder studenten bleek bijvoorbeeld dat hoop op het gebied van vrienden/sociale relaties, familierelaties, opleiding en sport over een periode van twee en vijf weken een laag niveau van depressie voorspelde. Dat was zelfs het geval nadat rekening was gehouden met de vraag in hoeverre de studenten in eerste instantie een depressieve persoonlijkheid en symptomen van depressie hadden. De domeinen van het sociale leven, familieleven, opleiding en sport zijn voor de meeste studenten zeer relevant. In het algemeen betekent dit dat hoop voor de toekomst in deze domeinen een karakterologische neiging om depressie te ontwikkelen eventueel kan onderdrukken.


  Toppresteerders


  Welke gevolgen heeft dit als we anderen willen helpen hoop te ontwikkelen en te behouden? Wanneer we proberen veerkracht op te bouwen bij mensen die neigen naar depressie of wanneer we anderen helpen te herstellen van een depressie, is het van vitaal belang dat we in overweging nemen welke levensdomeinen een centrale rol spelen in het zelfbeeld van die persoon. We moeten ernaar streven de hoop van die persoon op die gebieden te vergroten. Een waarschuwing is hier echter op zijn plaats. We moeten namelijk wel het idee hebben dat het zelfbeeld van die persoon authentiek is en geen verdedigingsmechanisme tegen gevoelens van ontoereikendheid. Mensen met een angstig vermijdende hechtingsstijl worden bijvoorbeeld zeer prestatiegericht. Op die manier willen zij zich gewaardeerd voelen zonder het risico te lopen dat ze worden gekwetst als gevolg van hechte intieme relaties. Als we de hoop van deze mensen op het gebied van studie of werk vergroten, belanden ze waarschijnlijk weer op het pad van hoogwaardige prestaties en krijgen ze tijdelijk meer hoop.


  Deze resultaten zijn echter misschien niet langdurig of leiden niet tot een afname van depressieve symptomen op de lange termijn: betekenisvolle ondersteuning van familie en naasten ontbreekt immers. Het is daarom zeer belangrijk toppresteerders te helpen inzien wat de werkelijke winst is van bijvoorbeeld een carrière in het bedrijfsleven, vergaarde rijkdom of het aanvoerderschap van het sportteam. Die winst is dat ze sociaal gewaardeerd worden door anderen. We mogen nooit onderschatten hoe belangrijk het is anderen als mens te prijzen en hun te vertellen wat ze voor ons betekenen. Als mensen dit soort persoonlijke bevestiging niet krijgen, zullen al hun prestaties voor niets zijn.


  De sleutels


  [image: ]De mate waarin mensen hoopvol zijn, lijkt afhankelijk van (a) hun hechtingsstijl en fundamentele persoonlijkheidstrekken en (b) het specifieke levensdomein waaraan ze denken wanneer ze hun persoonlijke hoop beoordelen.


  [image: ]Mensen ontwikkelen dan pas depressieve symptomen als de gebieden waarop ze problemen ervaren gekoppeld zijn aan hun zelfbeeld.


  [image: ]Het is van vitaal belang dat we in overweging nemen welke levensdomeinen een centrale rol spelen in iemands zelfbeeld. We moeten ernaar streven de hoop van die persoon op die gebieden te vergroten.


  


  Hal S. Shorey is Associate Professor aan het Institute for Graduate Clinical Psychology van de Widener University (Pennsylvania, Verenigde Staten). Hij geeft leiding aan het PsvD/MBA-programma en aan Widener’s Organizational Development Services. In zijn onderzoek richt hij zich op het combineren van hoop en hechtingstheorie bij het opbouwen van veerkracht in risico lopende populaties en op het optimaliseren van het werk van organisatieleiders.


  
    VERENIGDE STATEN
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    De regenboog van je levenswetten


    [image: ]


    Een krachtige manier om hoop te versterken bij kinderen is hen te laten schrijven over hun levenswetten: de waarden waaraan ze hechten in het heden en de toekomst. Maurice J. Elias en zijn team bewijzen dat dit een hoopvol project is. Je kunt de hoop van minder bedeelden bevorderen door ze hun verhaal te laten vertellen aan betrokken luisteraars.


    De bekende dichter Maya Angelou zei ooit dat ze haar prestaties in het leven, ja zelfs het feit dát ze leefde, te danken had aan hoop. Ze vertelde over plantageslaven die hun wanhoop verdreven door een lied te zingen dat was geïnspireerd op het Bijbelboek Genesis: ‘Als je denkt dat het niet erger kan worden, plaatst God een regenboog in de wolken.’ Dit verwees uiteraard naar de Bijbelse regens die veertig dagen en veertig nachten op aarde neerdaalden.


    Dit verhaal herinnerde haar aan haar grootmoeder. Toen Maya in haar jeugd uit vrije wil enkele jaren niet sprak vanwege een trauma, vertelde haar oma haar dat ze ervan overtuigd was dat Maya op een dag een geweldige lerares zou zijn. Maya noemt mensen die hoop en warmte bieden aan gekwetste of twijfelende mensen ‘een regenboog in de wolken van anderen’. Ze spoort ons aan de regenboog in de wolken van anderen te zijn, ook al is het onduidelijk of ze ons kunnen horen en of ze luisteren.


    Emotionele vaardigheden


    Mijn collega’s en ik ontdekken dus oude wijsheid en waarderen de centrale rol van hoop in het leven en de prestaties van mensen. Ik werk voornamelijk op stadsscholen in achterstandswijken, waar veel kinderen in armoede leven en kampen met talrijke financiële, fysieke en psychische problemen. Soms zijn ze nieuw in de Verenigde Staten en spreken ze geen Engels. Soms weten ze niet hoe het er op school aan toegaat. Daardoor hebben deze kinderen een achterstand.


    Op achterstand volgt moedeloosheid. Ons werk is dan ook gericht op het verschaffen van kansen. Hoe? Wij proberen leerlingen een positieve, warme, ondersteunende cultuur en omgeving te bieden. Wij zorgen er mede voor dat de school systematisch alle leerlingen de sociale en emotionele vaardigheden bijbrengt die ze nodig hebben om te kunnen omgaan met de vereisten van school en leven. En we bieden leerlingen de kans hun verhalen te vertellen. Een krachtige manier om dat te doen is leerlingen laten schrijven over hun levenswetten, de waarden waaraan ze hechten in het heden en de toekomst. Misschien denk je dat kinderen hiertoe niet in staat zijn, maar we hebben ontdekt dat jonge leerlingen hun levenswetten op een zinnige manier kunnen omschrijven. Meestal vertellen ze over regenbogen in hun wolken – grootouders die in hen geloofden, een ouder die onvermoeibaar werkte zodat zij konden slagen, buren die in de steek gelaten broers en zusjes onder hun hoede namen wanneer de kinderbescherming ze van elkaar dreigde te scheiden. We hebben deze verhalen gebundeld in het boek Urban Dreams: Stories of Hope, Resilience, and Character (2008).
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    Krachtige hoop


    Wij hebben leerlingen in Plainfield, New Jersey, over hun levenswetten laten vertellen. Uit onderzoek bleek dat dit inderdaad de verwachte positieve resultaten opleverde: betere sociaalemotionele vaardigheden, minder probleemgedrag en betere schoolprestaties. We hebben deze resultaten ook in andere scholen geconstateerd. Hoop is inderdaad krachtig.


    En misschien is dat de boodschap. Mijn werk heeft vooral hoop, ondersteuning en vaardigheden willen bieden aan de minst bedeelde kinderen. De lessen die ik heb geleerd zijn terug te brengen tot één reeks aanbevelingen: geef anderen de kans om hun verhaal te vertellen, om te weten dat anderen luisteren en betrokken zijn en om te geloven dat er in de toekomst geweldige dingen kunnen gebeuren, zelfs als dat in het heden niet voor de hand ligt. Dat is voor mij de definitie van hoop. Uit hoop ontstaan prestaties en kansen.


    Maurice J. Elias, PhD, hoogleraar en directeur van het Social-Emotional Learning Lab, afdeling Psychologie, Rutgers University (VS)

  


  DUITSLAND


  ‘Wat ons op korte termijn gelukkig maakt, geeft ons op lange termijn vaak een ellendig gevoel.’


  Een marshmallow als teken van hoop


  Hoe geef je jezelf enige hoop om de persoon te worden die je altijd al had willen zijn? ‘De marshmallowtest is misschien wel het teken van hoop’, zegt prof. Hanno Beck. ‘Die test laat zien hoe we omgaan met wat onze hoop kan vernietigen: roken, drinken, ongezond eten, uitstelgedrag … Wanneer er onplezierige dingen zijn waarmee we moeten omgaan, hebben we de neiging die uit de weg te gaan. Het is zo grappig: ik schrijf over uitstelgedrag en heb zelf bijna de deadline voor dit boek niet gehaald !’


  In plaats van gezond te leven, te sporten of te studeren voor een examen doen we niets en voelen we ons schuldig over onze gebreken en slechte gewoonten. We zijn ons er altijd van bewust dat alles anders had kunnen zijn, als we maar de wilskracht hadden gehad om de dingen te doen die we op lange termijn hadden willen doen. Maar we hebben die dingen opgeofferd aan de pleziertjes in het hier en nu.


  ‘Hyperbolische verdiscontering’ is de term die economen gebruiken voor dit vreemde aspect van de menselijke geest: we weten dat het goed voor ons is om te stoppen met roken en drinken en te beginnen met sporten en studeren, en we willen dat ook echt doen – maar alleen op lange termijn. Op korte termijn worden we overweldigd door hartstocht, verlangen of een gebrek aan ruggengraat, zodat we blijven roken, drinken, ongezond eten en dingen uitstellen. Maar wat ons op korte termijn gelukkig maakt, geeft ons op lange termijn vaak een ellendig gevoel.


  Verleiding


  Maar welke rol spelen snoepjes als marshmallows in dat drama? Sinds de jaren 1970 hebben onderzoekers experimenten met peuters gedaan om erachter te komen onder welke omstandigheden die bereid zijn een beloning uit te stellen of niet. Het basisexperiment is vrij eenvoudig: de peuters werden individueel naar een klaslokaal gebracht, waar een beloning op hen te wachten lag, bijvoorbeeld een marshmallow. De kinderen kregen te horen dat ze de marshmallow meteen mochten opeten, maar als ze zonder de marshmallow te eten vijftien minuten konden wachten totdat de onderzoeker terugkeerde, zouden ze een tweede marshmallow als beloning krijgen. Dit is het klassieke dilemma: ‘Zal ik toegeven aan de verleiding en de marshmallow meteen eten, of zal ik de kleine maar snelle beloning uitstellen om een grotere maar latere beloning te krijgen?’ Om deze situatie te vertalen naar het hierboven beschreven probleem: ‘Zal ik gaan voor de onmiddellijke beloning van een drankje, een sigaret of een gevulde koek, of zal ik de verleiding weerstaan en later een grotere beloning krijgen in de vorm van een goede gezondheid, een (bijna) volmaakt lichaam of goede punten voor mijn examen?’


  De vervolgonderzoeken van deze experimenten leverden verbijsterende resultaten op: kinderen die konden wachten op de grotere maar latere beloning deden het later in hun leven in het algemeen beter. Ze scoorden beter in de toelatingstests voor de universiteit, volgden betere opleidingen, hadden een gezondere body mass index en presteerden beter in andere aspecten van het leven. Blijkbaar was het vermogen van de kinderen om te wachten op een tweede marshmallow bepalend voor hun latere leven en voor hun algehele levensvoldoening. Kun jij op de tweede marshmallow wachten?


  Bind je handen vast


  Bevat dit experiment een element van hoop? Jazeker, als je kijkt naar de strategieën die kinderen gebruiken om met de verleiding om te gaan. Ze sluiten hun ogen, draaien zich om, ruiken aan de marshmallow, likken eraan, doen alleen maar alsof ze hem eten, drentelen er zenuwachtig omheen, schuiven het bordje met de marshmallow buiten hun bereik – en sommigen proberen vals te spelen. Kunnen we zulke strategieën gebruiken om met onze eigen marshmallows om te gaan?


  Hier volgen enkele ideeën:


  1. Sluit je ogen en schuif het bordje weg. Verwijder alles wat je aan de verleiding doet denken. Gooi alle alcohol en sigaretten het huis uit, verwijder alles wat je doet denken aan roken, drinken of eten. Als je voor een examen moet studeren, verwijder dan alles wat je van het leren kan afhouden.


  2. Bind je eigen handen vast. Een perfecte manier om af te vallen is de koelkast afsluiten en de sleutel weggooien. Oké, dat werkt niet altijd even goed, maar het idee is volmaakt: zorg ervoor dat je geen dingen kunt doen die je op lange termijn niet wilt doen. Misschien kun je een weddenschap afsluiten. Een weddenschap – dat je stopt met roken of drinken – maakt het erg duur om je voornemens te breken en verkleint dus de kans dat je aan de verleiding zult toegeven. Een goede manier om dit te doen zijn internetsites als www.stickk.com. Je plaatst je doel op de homepage en bepaalt hoeveel geld je wilt inzetten en waar het geld naartoe moet als je de weddenschap verliest. Als je verliest, brengt Stickk.com bij je creditcard het bedrag in rekening dat je hebt ingezet en boekt het over naar de ontvanger die jij hebt aangemeld. Daarnaast wijs je een vertrouwd persoon aan om op te treden als onafhankelijke derde partij. Deze persoon houdt je voortgang in de gaten en controleert de nauwkeurigheid van de berichten die je op Stickk.com plaatst.


  3. Denk aan de beloning. Het gaat dus niet alleen om zelfkastijding maar ook om beloningen. Beloof jezelf een beloning als je je doelen bereikt. Iedereen heeft een positieve prikkel nodig.


  Niemand heeft gezegd dat het gemakkelijk zal zijn, maar deze ideeën helpen je misschien je doelen te bereiken. Ze geven je wellicht enige hoop om de persoon te worden die je altijd had willen zijn.


  De sleutels


  [image: ]Wanneer er onplezierige dingen zijn waarmee we moeten omgaan, hebben we de neiging die uit de weg te gaan.


  [image: ]Als je kunt wachten op de grotere maar latere beloning, zal je leven in het algemeen succesvoller verlopen.


  [image: ]We kunnen strategieën aanleren om om te gaan met verleidingen op korte termijn: sluit je ogen, bind je handen vast en denk aan de beloning.


  


  Hanno Beck is professor economie aan de Hochschule Pforzheim University (Duitsland). Hij heeft als economisch redacteur gewerkt voor een van de grootste kranten van Duitsland. Hij houdt van sport, boswandelingen met zijn bruine hondje Angel en speelt gitaar – en dat is precies wat hem elke dag hoop geeft.


  POLEN


  ‘We zijn brandende kaarsen, maar we kunnen brandstof bijtanken.’


  Op zoek naar innerlijke bronnen


  ‘Door mijn deelname aan workshops voor mensen die aan allerlei vormen van kanker lijden, kwam ik tot het besef dat we allemaal een specifieke hoeveelheid energie hebben (zogeheten “levensenergie”). Daarmee zouden we zo’n 120 jaar kunnen leven’, zegt prof. Adriana Zagórska. ‘We kunnen deze energie vergelijken met een grote kaars die opbrandt terwijl onze dagen verglijden.’ Zijn er bronnen die ons van nieuwe brandstof kunnen voorzien?


  We kunnen niet verhinderen dat de kaars opbrandt. Elke dag moet een deel ervan (een dagelijkse hoeveelheid energie) opbranden om ons in leven te houden. En als we onze energie verspillen, komen we er op ons veertigste misschien achter dat er nog maar weinig energie over is om ons gaande te houden.


  Levensenergie


  Tegenwoordig leven mensen graag op krediet. Ze vergeten dat ze hun lening ooit zullen moeten terugbetalen. Terwijl we onze dagelijkse energie verbruiken, verzwakt ons immuunsysteem. Als we niet oppassen, kan dat leiden tot een kritische daling van ons energieniveau. En die energie hebben we misschien nodig om grote dagelijkse problemen, en soms zelfs de tragedies des levens, te verwerken. Wanneer onze weerstand afneemt, worden we bovendien vatbaarder voor allerlei ziekten.


  Wat mij trof in de verhalen van de deelnemers aan de workshop was dat de meesten actieve mensen waren die leefden ‘op krediet’ en die het leven in zekere zin als vanzelfsprekend beschouwden. Zulke mensen willen zichzelf ontwikkelen, enthousiast blijven over hun baan en hun beroep. Maar intussen verspillen ze hun eigen kostbare levensenergie en vergeten ze dat ze die misschien moeten terugbetalen … En dan komt de ziekte om de hoek kijken: is dit de dag van de afrekening? Of is het een alarmlicht dat ons waarschuwt?


  Zelfeffectiviteit


  Ik onderzoek ook in hoeverre we ons bewust zijn van onze zelfeffectiviteit. Die is vooral afhankelijk van innerlijke hulpbronnen. Albert Bandura is de grondlegger van de sociaal-cognitieve leertheorie en zelfeffectiviteit. Hij omschreef dat als ‘het vertrouwen van mensen in hun eigen capaciteiten om de handelwijze die vereist is om bepaalde doelen te realiseren, te organiseren en uit te voeren’. Zelfeffectiviteit voorspelt inspanningsbereidheid, doorzettingsvermogen en succes. Menselijke motivatie, zelfregulering en presteren kun je dus niet verklaren zonder de rol van zelfeffectiviteit te bespreken. Zelfeffectiviteit ontstaat uit vier belangrijke bronnen: (1) succeservaringen uit het verleden – als je je eigen verleden kent, is het gemakkelijker je eigen toekomst te creëren ; (2) indirecte ervaringen – je kunt veel fouten vermijden door te leren van de fouten van anderen ; (3) verbale overreding – je staat open voor wat anderen zeggen en je bent je bewust van je eigen feilbaarheid ; (4) fysiologische en affectieve staat – je luistert naar je lichaam en geeft het alles wat het nodig heeft om je dagelijkse taken te kunnen vervullen (energie, rust). Ervaringen uit het verleden zijn de invloedrijkste bronnen van zelfeffectiviteit.


  Geïnspireerd door Bandura heb ik voor sporters een ondersteuningsprogramma op het gebied van zelfeffectiviteit ontwikkeld. Dat heeft uiteindelijk geleid tot een programma waarmee wij sporters kunnen aanmoedigen om hun innerlijke bronnen aan te boren en zo een hoger niveau van zelfeffectiviteit te bereiken. De resultaten wijzen erop dat het programma effectief is. Deelnemers tonen een sterke toename van zelfeffectiviteit. Er is behoefte aan psychologische interventieprogramma’s die gericht zijn op de vorming van deze mentale eigenschappen bij sporters, om de sportresultaten op een effectieve manier te optimaliseren.


  Nieuwe brandstof


  Sport is niet het enige terrein waarop de zogenaamde innerlijke hulpbronnen een hoofdrol spelen. Maar wat zijn die ‘hulpbronnen’ nu eigenlijk? Het zijn vooral gedragsmatige, materiële, fysieke, sociale en psychologische bronnen die mensen ter beschikking staan als middel om met dagelijkse problemen om te gaan. Ze worden vaak omschreven als ‘brandstof’. Het kan gaan om eenvoudige activiteiten als vrijetijdsbesteding, tijd doorbrengen met het gezin, dromen of levensdoelen vervullen, gezond eten, sporten of zelfs huisdieren houden. Wij gebruiken zulke hulpbronnen om ‘bij te tanken’ en de energie aan te vullen die we elke dag kwijt zijn aan de afhandeling van onze dagelijkse problemen.


  Het loont dan ook de moeite een lijst van innerlijke hulpbronnen te maken en bij de hand te houden – niet alleen wanneer onze vitaliteit wordt bedreigd en wanneer onze energie uitgeput dreigt te raken, maar vooral om te voorkomen dat deze dramatische dalingen van ons energieniveau überhaupt voorkomen. Ik denk dat mensen zich daarvan bewust moeten zijn, zodat ze preventief kunnen handelen. De ontwikkeling van de beschaving heeft mensen immers laten wennen aan het feit dat zij achteraf reageren. De bovengenoemde theorie en de ervaringen van kankerpatiënten geven ons stof tot nadenken. Bovendien is het zeer interessant dat Bandura altijd onderstreepte hoe belangrijk het is van de fouten van anderen te leren. Waarom zouden we dus wachten tot er iemand is die van onze fouten probeert te leren? Laten we dit voorkomen door een beroep te doen op onze hulpbronnen, die we voor dat doel hebben gekregen.


  De sleutels


  [image: ]Tegenwoordig leven mensen op krediet. Ze vergeten dat ze hun lening ooit moeten terugbetalen.


  [image: ]Het is onmogelijk om menselijke motivatie, zelfregulering en presteren te verklaren zonder de rol van zelfeffectiviteit te bespreken. Ervaringen uit het verleden zijn de invloedrijkste bronnen van zelfeffectiviteit.


  [image: ]Gedragsmatige, materiële, fysieke, sociale en psychologische bronnen staan ons ter beschikking om met dagelijkse problemen om te gaan. Wij gebruiken deze bronnen om ‘bij te tanken’ en de energie aan te vullen die we elke dag kwijt zijn aan de afhandeling van onze dagelijkse problemen.


  


  Adriana Zagórska-Pachucka, PhD, werkt momenteel aan de Academie voor Lichamelijke Opvoeding in Warschau (Polen). Ze is ook sportpsycholoog en wordt aanbevolen door het Pools Olympisch Comité. Ze werkt samen met de voetbalclub Legia Warschau, meervoudig Pools kampioen. Ze heeft veel belangrijke artikelen over zelfeffectiviteit onder sporters geschreven. Voor haar is hoop ‘iets wat ik altijd op zak heb, wat ik me altijd moet herinneren en nooit mag verliezen’.


  [image: ]


  CHINA


  ‘Als je hard genoeg werkt, kun je een ijzeren staaf in een speld veranderen.’


  Ren ding sheng tian


  ‘Er bestaan verschillende Chinese opvattingen over hoop, en we kunnen daar verschillende thema’s aan ontlenen, vooral in de context van tegenslag’, zegt prof. Daniel T.L. Shek. ‘Op de eerste plaats geloven de Chinezen in “ren ding sheng tian” (de mens is de meester van zijn eigen lot). Dat geloof gaat uit van de hoopvolle mentaliteit dat mensen de tegenslagen in het leven kunnen overwinnen.’ Maar er is meer.


  Toewijding en doorzettingsvermogen zijn cruciale elementen om hoop te koesteren bij tegenslag. We zien die gedachte terug in volkswijsheden als ‘chi de ku zhong ku, fang wei ren shange ren’ (ontbering verhoogt status) en ‘zhi yao you heng xin, tie zhu mo cheng zhen’ (als je hard genoeg werkt, kun je een ijzeren staaf in een speld veranderen). Daarnaast is ook wilskracht cruciaal voor succes, zoals tot uiting komt in de volkswijsheid ‘you zhi zhe shi jing cheng’ (waar een wil is, is een weg). Mensen die lijden als een zinvolle training in het leven beschouwen, worden juist daardoor gemotiveerd om door te zetten en hoopvol te blijven.


  Dat zien we terug in het denken van Mencius: ‘De hemel geeft training aan een persoon, die daarmee grote verantwoordelijkheden krijgt. De hemel creëert leed in zijn hart en geest, put zijn spieren en botten uit, laat hem extreme honger en armoede lijden en frustreert hem door problemen en tegenslagen. Door dergelijke ervaringen zullen het geduld en het doorzettingsvermogen van die persoon worden vergroot en zal die zijn zwakheden overstijgen.’


  Geloof in de toekomst


  We hebben veel onderzoek gedaan naar hoop en hopeloosheid onder de Chinese bevolking. We halen hier vijf observaties aan.


  1. In vergelijking met hoopvolle mensen vertonen mensen zonder hoop meer negatieve psychologische symptomen (zoals levensangst en depressie) en risicogedrag (zoals drugsgebruik). Hopeloze mensen hebben bovendien een slechtere geestelijke gezondheid. Ze hebben bijvoorbeeld weinig zelfrespect en existentieel welbevinden.


  2. Er bestaat een positieve relatie tussen geloof in de toekomst en diverse positieve ontwikkelingseigenschappen bij de jeugd. Zulke eigenschappen zijn bijvoorbeeld bonding, veerkracht, psychosociale competenties (waaronder cognitieve, sociale, emotionele, gedragsmatige en morele competenties), wilsvrijheid, zelfeffectiviteit, een duidelijke en positieve identiteit, spiritualiteit, betrokkenheid, en normen en waarden die erop gericht zijn anderen te helpen.


  3. Er bestaat een verband tussen diverse sociodemografische factoren en het geloof in de toekomst. Vrouwen zijn over het algemeen optimistischer dan mannen. Niet-arme pubers hebben doorgaans sterkere positieve opvattingen over de toekomst dan armere pubers. Pubers uit gebroken gezinnen zijn doorgaans minder hoopvol dan pubers uit intacte gezinnen.


  4. Er bestaat een causaal verband tussen spiritualiteit en geloof in de toekomst. Vooral mensen die een hoger doel in hun leven hebben, zijn optimistischer. Mensen die geen zin in het leven zien, zijn over het algemeen pessimistischer.


  5. Verschillende gezinsprocessen dragen ook bij aan het geloof in de toekomst. Er bestaat een positief verband tussen enerzijds eigenschappen van een goed functionerend gezin (zoals wederkerigheid, communicatie, harmonie en emotionele expressiviteit) en anderzijds geloof in de toekomst. Er bestaat ook een positief verband tussen enerzijds ouderschapskenmerken (zoals meelevendheid en zorgzaamheid) en anderzijds geloof in de toekomst. Wat betreft ouderlijke controle: gedragsmatige controle door ouders heeft een positief verband met geloof in de toekomst, terwijl psychologische controle van ouders een negatief verband met optimisme heeft. Relationele kwaliteiten van een ouder-kindrelatie (zoals wederzijds vertrouwen, onderlinge communicatie en een goede onderlinge verstandhouding) hebben ook een positief verband met geloof in de toekomst bij pubers.


  Hoop bevorderen


  Helaas bestaan er maar weinig erkende programma’s die gericht zijn op persoonlijke, familiale en culturele bronnen om hoop te bevorderen onder het Chinese volk, en vooral onder Chinese pubers. Welke praktische suggesties kunnen we ontlenen aan de Chinese literatuur over hoop?


  [image: ]Het vinden van een zinvol doel in het leven en het cultiveren van ontwikkelingskenmerken (persoonlijke hulpbronnen) kunnen hoop helpen bevorderen bij pubers.


  [image: ]Het stimuleren van positief ouderschap, een goed functionerend gezinsleven en een hoogwaardige ouder-kindrelatie kan hoop helpen voeden bij pubers. Het bevorderen van de kwaliteit van het gezinsleven (familiale hulpbronnen) is ook belangrijk om hoop te voeden.


  [image: ]Het toepassen van culturele opvattingen over tegenslag (culturele hulpbronnen) kan ook helpen om hoop in mensen te bevorderen.


  De sleutels


  [image: ]Mensen die lijden als een zinvolle training in het leven zien, worden daardoor gemotiveerd om door te zetten en hoopvol te blijven.


  [image: ]Harmonieuze gezinsprocessen, spiritualiteit en een positieve jeugd dragen bij aan een geloof in de toekomst en een betere geestelijke gezondheid.


  [image: ]Positief ouderschap, het toepassen van culturele opvattingen en het vinden van een zinvol doel in het leven zijn middelen om hoop te bevorderen, vooral bij pubers.


  


  Daniel T.L. Shek is Associate Vice President (studentenprogramma) en Chair Professor aan de Hong Kong Polytechnic University (China). Hij is directeur van het Centre for Innovative Programmes for Adolescents and Families. Daniel heeft meer dan vijfhonderd artikelen in internationale tijdschriften gepubliceerd over adolescentie, gezondheid, welzijn en levenskwaliteit in Chinese, westerse en mondiale contexten. Hij is redacteur van het Journal of Youth Studies en lid van de redactieraad van diverse internationale tijdschriften, waaronder Social Indicators Research en International Journal of Adolescent Medicine and Health. Daniel houdt van zingen, wandelen, fietsen en schrijven. Hij vindt hoop in liefde, oprechte menselijke ontmoetingen en andere mensen helpen.


  FRANKRIJK


  ‘Hoop is geen vluchtige emotie die zich aan iedere controle onttrekt.’


  Hoop en karakter


  Hoop en optimisme beïnvloeden motivatie en veerkracht. Dat toont het onderzoek aan van Charles Martin-Krumm. Als sportdocent en voormalig roeier bij het Franse nationale team wil hij graag weten of hoop een karaktertrek is en hoe we die eventueel kunnen beïnvloeden.


  Als we de historische en theologische fundamenten van hoop onderzoeken, zien we dat hoop in de eerste plaats wordt opgevat als een passief verschijnsel, afhankelijk van een externe of zelfs goddelijke interventie. Vervolgens deed het begrip ‘hoop’ in de jaren vijftig zijn intrede in de klinische psychologie bij de behandeling van de symptomen van depressie, omdat psychologen dachten dat hoop een positieve invloed kon hebben op welbevinden, veerkracht enzovoort. Pas in het begin van de jaren negentig, met de opkomst van de positieve psychologie, werd hoop door de wetenschap niet meer gezien als een passief verschijnsel, maar als een deugd, een karaktereigenschap waarvan het individu zelf grotendeels het fundament is. Tegenwoordig kunnen we hoop definiëren als een actief psychologisch proces waarin moet worden geïdentificeerd welke doelen iemand belangrijk vindt, waarbij middelen en bronnen moeten worden ingezet om die doelen te kunnen bereiken, en waarbij voldoende motivatie moet worden ontwikkeld en onderhouden om hierin te slagen. In die zin is hoop geen vluchtige emotie meer die zich aan iedere controle onttrekt, maar een cognitief proces waarop het individu invloed heeft door zich te oriënteren op zijn keuzes en drijfveren.


  Sport


  Hoop is een vrij algemeen persoonlijkheidskenmerk, maar het is niettemin mogelijk om verschillende niveaus van hoop op diverse levensterreinen te ontwikkelen (bv. sport, werk, relaties), en zelfs in specifieke situaties. In dat geval kunnen we spreken van ‘situationele hoop’ in het ‘hier en nu’. Maar zoals eerder gezegd kunnen we ons ook een algemener niveau van hoop voorstellen dat dicht tegen een persoonlijkheidskenmerk aanleunt. Dan is er sprake van ‘hoop als karaktertrek’. Uit onderzoek blijkt dat hoop in positieve zin wordt geassocieerd met variabelen als welbevinden, prestaties en veerkracht.


  In het licht van deze bevindingen richt ons onderzoek zich voornamelijk op twee dingen. Het eerste betreft de vraag welk deel van hoop als karaktertrek een rol speelt bij prestaties. Anders gezegd, zorgt een hoog algemeen niveau van hoop ervoor dat iemand beter presteert bij verschillende soorten activiteiten? Of is het belangrijker om een hoog niveau van hoop te ontwikkelen op een bepaald gebied van activiteiten of in een bepaalde situatie om beter te presteren? In het geval van een cursus lichamelijke opvoeding blijkt dat hoop als karaktereigenschap geen rechtstreeks effect heeft op de prestaties. De werking is indirect, namelijk via het niveau van ‘situationele hoop’. Met andere woorden, iemands algemene niveau van hoop heeft invloed op het niveau van hoop dat hij ontwikkelt in verband met fysieke activiteiten, wat weer invloed heeft op zijn prestaties.


  Interventies


  Ons tweede onderzoeksgebied betreft de ‘bemiddelende’ variabelen die een rol spelen in de relatie tussen hoop en prestaties. Het is duidelijk dat er bij de relatie tussen hoop en prestaties andere psychologische variabelen in het spel zijn. Deze entiteiten noemen we ‘bemiddelend’ ; ze functioneren in de ‘interface’ tussen hoop en prestatie. Zo kan hoop een effect hebben op deze bemiddelende factoren, die op hun beurt weer een effect kunnen hebben op de prestatie. We weten tegenwoordig wel dat hoop over het algemeen een voorspellende waarde heeft voor prestaties op verschillende gebieden, maar we weten nog niet goed wat deze bemiddelende factoren zijn en hoe ze op elkaar inwerken. We willen dus begrijpen welke variabelen dit zijn, hoe ze functioneren, en of het mogelijk is om via interventie het niveau van hoop bij individuen te veranderen met als doel hun prestaties te verbeteren. Onze onderzoeken laten bijvoorbeeld zien dat de perceptie van het individu van zijn eigen vaardigheid in een bepaalde activiteit een aanzienlijke invloed heeft op zijn prestatie. Zo beïnvloedt deze perceptie van competentie het niveau van hoop bij de praktische activiteit, wat weer invloed heeft op de uiteindelijke prestatie.


  Veerkracht


  Op dit moment proberen we te begrijpen hoe hoop invloed heeft op fysieke prestaties, en op het vermogen van individuen om terug te veren na een mislukking. Kortom, we proberen de processen te identificeren waarbij hoop betrokken lijkt te zijn. De hypothese is dat individuen met een hoger niveau van hoop beter met mislukkingen kunnen omgaan, dat ze andere oplossingen en motivatiebronnen kunnen vinden om terug te veren na een prestatie die ze als slecht beschouwen.


  Vanuit een breder perspectief en in samenwerking met andere Europese onderzoekers, proberen we op dit ogenblik te begrijpen hoe verschillende variabelen elkaar kunnen beïnvloeden, en of er specifieke kenmerken of verschillen zijn bij de bevolking van diverse landen. Dit onderzoek is begonnen in 2011 en loopt nog steeds door. Hebben mensen overal dezelfde bronnen van hoop? Hoe ontwikkelt het niveau van hoop zich met de leeftijd? Is deze ontwikkeling in alle landen hetzelfde? Kan passie invloed hebben op hoop, of heeft dat juist het omgekeerde effect?


  De sleutels


  [image: ]Hoop is geen passief verschijnsel maar een actief psychologisch proces, waarop het individu invloed heeft door te focussen op zijn keuzes en drijfveren.


  [image: ]Hoop beïnvloedt welbevinden, prestaties en veerkracht. Daarbij moeten we een onderscheid maken tussen ‘situationele hoop’ en ‘hoop als karaktertrek’.


  [image: ]In de interface tussen hoop en prestatie kunnen we ‘bemiddelende factoren’ beïnvloeden.


  


  Charles Martin-Krumm is universitair docent aan de Université Européenne de Bretagne (Frankrijk), waar hij zorgt voor de opleiding van docenten lichamelijke opvoeding. Zijn onderzoek heeft de invloed aangetoond van hoop en optimisme op motivatie en veerkracht.


  Coauteurs van deze bijdrage zijn Yann Delas en Fabien Fenouillet. Yann (Université de Rennes 2) bestudeert de relatie tussen hoop en prestaties in verschillende contexten die met sport te maken hebben. Fabien (Université Paris Ouest Nanterre La Défense) is hoogleraar cognitieve psychologie en onderzoekt de invloed van motivatie en welbevinden op cognitieve mechanismen om te begrijpen hoe mensen door middel van technologie kunnen worden aangemoedigd om te leren.


  FINLAND


  ‘Hoop is de brandstof die de verlangde actie voedt.’


  Hopen op hoop


  ‘Onlangs werd mijn collega getroffen door een tragedie, toen haar eenentwintigjarige dochter plotseling overleed. Je eigen kind begraven is ongetwijfeld de grootste angst en het diepste verdriet van elke ouder’, zegt prof. Lotta Uusitalo-Malmivaara. ‘Hoe kun je omgaan met zo’n verlies? Hoe kun je toch weer hoop krijgen nadat je die bent verloren op het moment dat de politie voor je deur stond?’


  Ik wist dat het te vroeg was om mijn collega te vragen iets over hoop te schrijven. Het was immers slechts een paar maanden geleden dat haar kind was overleden. Ze beloofde wel om iets te vertellen over wat het is om te hopen op hoop. Voordat al haar kracht uit haar werd gerukt, was ze zonder meer een hoopvolle, optimistische vrouw geweest. Als wetenschapper op dit terrein wist ze vrij goed hoe zwaar het proces zou zijn waaraan ze nog maar nauwelijks was begonnen. ‘Ik ben altijd iemand geweest die nooit opgaf’, zei ze. ‘Maar de oneerlijkheid van het leven is verlammend.’


  Herstel


  Van alle goede karaktertrekken lijkt hoop de duidelijkste voorspeller te zijn van welbevinden en geluk. Mensen van wie hoop de voornaamste karaktertrek is, stellen zich doelen en vinden het belangrijk die na te streven. Hoopvolle mensen gaan voor succes en lijken verwachtingen te overstijgen. Hoop is de brandstof die de verlangde actie voedt. Er is een verband tussen hoop en succes en prestaties in tal van gebieden, zowel op wetenschappelijk als op sociaal terrein. Gevoelens en emoties zijn ingrediënten van hoop, maar cognitieve componenten zijn de drijvende kracht achter het doelgerichte motivatieproces. Zwaar depressieve mensen omschrijven hun toestand als volslagen hopeloos. We kunnen hopeloosheid het best omschrijven als eindeloze, doodlopende wegen en lege, doelloze scenario’s. Zelfs mensen die van een depressie zijn hersteld, zeggen dat ze elke dag opnieuw weer hoop moeten vinden en dat datgene wat hen gisteren nog hoop gaf vandaag onbelangrijk lijkt.


  Volgens wetenschappelijke definities is herstel een van de meest in het oog springende functies van hoop. We hebben hoop nodig als drijvende kracht wanneer we te maken krijgen met onbevredigende, schadelijke en bedreigende omstandigheden. Men zegt dat hoop het best functioneert als er een kans bestaat dat je tussentijdse doelen bereikt. Hoop heeft geen nut als de kans op succes 100 procent bedraagt of afwezig is. In afschuwelijke omstandigheden zijn de kansen op succes erg laag. Mijn collega schreef dat ze troost vond als ze naar muziek luisterde, eindeloos foto’s en video’s van haar geliefde dochter bekeek, haar grappige sms- en Facebook-berichten herlas en tijd doorbracht met haar familie en vrienden. Hoopvol en toekomstgericht denken leren en oefenen wij in contacten met andere mensen.


  Wanneer we iemand verliezen die ons zeer na aan het hart ligt, wordt dit denken afgebroken. Wanneer dat verlies volkomen onverwacht is, is de breuk onmenselijk. Dan wordt zelfs de kans op overleven kleiner. Wat zijn dan onze kansen op hoop en waarop mogen we hopen? Evolutionair gezien hebben ouders primair tot taak hun kinderen te verzorgen en voor hen het pad te effenen om volgende generaties groot te brengen. Hoop en doelgerichtheid gaan hand in hand. Hoe kun je hoop levend houden als het belangrijkste doel van je bestaan verdwenen is? Kan er ooit een zin van het leven zijn die hiermee te vergelijken is?


  Kostbaar


  Dankbaar zijn en goede herinneringen koesteren zijn zeer effectieve manieren om ons geluk te vergroten. Mijn collega vertelde hoe kostbaar kleine daden van liefde tijdens het leven van haar dochter waren geweest, en hoe waardevol belangrijke woorden die ze met haar dochter had gewisseld. Deze herinneringen bleken onmisbaar te zijn toen ze de eerste stappen zette op het pad naar hernieuwde hoop. Dankbaarheid voor het feit dat ze eenentwintig jaar lang een prachtige dochter had gehad, was een grote bron van kracht. Dat ze de kans had gehad haar persoonlijkheid te leren kennen en van dit specifieke meisje te houden, had haar overspoeld met licht. De metafoor van hoop als een regenboog van de geest klonk duidelijk door in de stem van de moeder. Op een dag zouden de kleuren weer verschijnen, wanneer het licht in de duisternis zou doordringen.


  Traumatische en gewelddadige gebeurtenissen kunnen mensen voorgoed van hun hoop beroven. Mensen die mishandeld zijn en met afschuwelijke tegenslag te kampen hebben gehad, kunnen er soms toe komen het grote doel in het spel van het leven op te geven. Het kan ertoe leiden dat hun interesses en ambities doven. ‘Wat heeft het nog voor zin?’ Onderzoek toont echter aan dat hoopvolle mensen ook in levensbedreigende situaties iets van zin en betekenis vinden. Na een hartverscheurend verlies, een verschrikkelijk verdriet, schuldgevoel en woede kan hoop de kop opsteken in een vorm van dankbaarheid, zachtaardigheid en mededogen die daarvoor niet bestond.


  Als je leert te leven zonder een familielid – al hoef je dat verlies nooit volkomen te accepteren – ontwikkel je wellicht een dieper inzicht in de mens en krijg je meer waardering voor schoonheid, dapperheid en vergevensgezindheid. Deze reis brengt het allerbeste in de mens naar boven en is niet alleen van invloed op degenen die dicht bij de familie staan maar ook op de hele gemeenschap die erin deelt. Krijg je een kans om plaatsvervangende hoop te bieden, dan is dat een geschenk voor degenen om de rouwende personen heen. Voor de rouwenden zelf kan de hoop van anderen dienen als het drijfvermogen dat hen van de verdrinkingsdood redt totdat ze zelf hun eigen hoop kunnen opwekken.


  De sleutels


  [image: ]Hoopvolle mensen streven succes na en lijken verwachtingen te overstijgen. Gevoelens en emoties zijn ingrediënten van hoop, maar cognitieve componenten zijn de drijvende kracht achter het doelgerichte motivatieproces.


  [image: ]Men zegt dat hoop het best functioneert als er een kans bestaat dat je tussentijdse doelen bereikt. Herstel is een van de meest in het oog springende functies van hoop.


  [image: ]Na een hartverscheurend verlies, een verschrikkelijk verdriet, schuldgevoel en woede kan hoop de kop opsteken in een vorm van dankbaarheid, zachtaardigheid en mededogen die daarvoor niet bestond. Dankbaar zijn en goede herinneringen koesteren zijn zeer effectieve activiteiten.


  


  Lotta Uusitalo-Malmivaara is adjunct-professor aan de afdeling Bijzonder Onderwijs aan de Universiteit van Helsinki (Finland). In haar onderzoek concentreert zij zich op leerproblemen, op welbevinden bij kinderen en adolescenten, en vooral op geluk in de schoolomgeving. Sterke karaktereigenschappen, mindfulness, mededogen en optimale leercondities voor kinderen met speciale behoeften liggen haar ook na aan het hart. Ze is Terhi Ojala zeer dankbaar omdat zij haar verhaal voor dit artikel heeft gedeeld.


  ZUID-AFRIKA


  ‘Vergeving is een grootmoedig geschenk.’


  Mandela’s hoop


  Nelson Mandela heeft zevenentwintig jaar in de gevangenis gezeten voordat hij in 1994 de eerste gekozen zwarte president van Zuid-Afrika werd. Hij koos niet voor wraak, maar voor hoop. Die hoop was gebaseerd op het feit dat Zuid-Afrika de waarheid onder ogen durfde te zien en mensen kon vergeven. Twintig jaar later analyseren prof. Marie Wissing en Tharina Guse de processen die daarbij een rol speelden. Ze meten tevens hoe hoopvol jonge Zuid-Afrikanen zeggen te zijn. Een inspirerende les voor de wereld?


  In Zuid-Afrika hebben we onderzoek gedaan naar psychosociaal welbevinden, hoop en hoop bevorderende processen in tal van plaatsen, contexten en vormen. We hebben daarbij gekeken naar de inspanningen van de Zuid-Afrikaanse Waarheids- en Verzoeningscommissie (WVC) en naar mensen en groepen die in zeer landelijke en in hightech stedelijke omgevingen wonen. We hebben geconstateerd dat een hoog niveau van hoop het bijproduct is van transformatieve ervaringen en van processen die het psychosociaal welbevinden vergroten. Daarnaast hebben we vastgesteld dat dit alles verband houdt met spiritualiteit, toekomstgerichtheid, zingeving en vrede.


  Er zijn twintig jaar verstreken sinds de dageraad van het ‘nieuwe Zuid-Afrika’. Zijn de jongeren in dit land geïnspireerd door hoop? Zijn ze ervan doordrenkt? In grote mate lijkt dat het geval te zijn. We hebben ontdekt dat Zuid-Afrikaanse pubers relatief hoopvol zijn, even hoopvol als Amerikaanse pubers. Er waren ook geen verschillen in hoop tussen pubers van verschillende bevolkingsgroepen. Een vergelijkbaar patroon dook op bij ons onderzoek naar hoop onder universitaire studenten aan een grote stedelijke instelling. Bovendien was er een consistent verband tussen veel hoop en psychologisch welbevinden. De Zuid-Afrikaanse jeugd lijkt de toekomst op een hoopvolle en psychologisch gezonde manier te benaderen. Als we vooruit kijken, zien we dat de jeugd van de regenboognatie zeer veel hoop koestert. Als we terugkijken, zien we hoe hoop tijdens Zuid-Afrika’s verzoeningsproces is gezaaid. Een inspirerende les voor de wereld.


  Slachtoffers spreken


  De WVC heeft hierbij een cruciale rol gespeeld. Die werd na de afschaffing van het apartheidsregime ingesteld om de overgang naar een democratische regering te ondersteunen en mensenrechten te erkennen. Een positiefpsychologische analyse van de inspanningen en resultaten van de WVC heeft een grote psychosociale kracht aan het licht gebracht en hoop voor de ontwikkeling van een gezondere natie onthuld.


  De Nobelprijswinnaars Nelson Mandela en Willem de Klerk, die het onderhandelingsproces hebben geleid, hebben zich grote leiders getoond. De kracht van Mandela’s leiderschap vinden we terug in zijn wijsheid en perspectief, en in de integriteit en sociale intelligentie waarmee werd bepaald hoe om te gaan met de gebeurtenissen onder het apartheidsregime. De instelling van de WVC onder zijn leiding was een keuze voor evenwicht, eerlijkheid, rechtvaardigheid, mildheid en hoop op een betere toekomst. De WVC plaatste de slachtoffers van apartheid in het centrum van haar activiteiten – op de eerste plaats zouden hun verhalen van leed en mensenrechtenschendingen worden gehoord. Dit proces erkende de waardigheid van de slachtoffers en betoonde hun respect.


  De WVC bouwde hoop op door sociaal bewustzijn te versterken en een verloren geschiedenis weer voor het voetlicht te brengen. Ze plaveide de weg voor een hoopvolle toekomst en een verzoening tussen voorheen vijandige groepen. De WVC vulde gaten in de kennis van wat er met geliefden was gebeurd, ze deed mensen inzien welke consequenties hun eigen handelen voor anderen hadden gehad en ze leidde mensen naar een toekomst van verzoening. Daardoor ontstonden op individueel en sociaal niveau nieuwe betekenissen, die Zuid-Afrika de mogelijkheid boden een positievere en hoopvollere natie te worden.


  De WVC bevorderde het vredesproces. Ze stimuleerde de onderlinge harmonie tussen mensen, en dat versterkte weer het evenwicht, de acceptatie, de verzoening en de integratie van tegenstellingen tot één geheel. Zowel publiek als functionarissen toonden hun mededogen door de verhalen van slachtoffers te aanhoren.


  Spiritualiteit speelde een (onverwacht) grote rol in de WVC-activiteiten. Voormalig aartsbisschop Tutu zei als voorzitter van de WVC aan het begin van de hoorzittingen dat we diep in de spirituele bronnen van onze verschillende religieuze tradities moesten putten. Daar moesten wij de kracht en goedheid vandaan halen om te proberen helen en een moreel verantwoordelijkere natie te worden. Dit specifiek spirituele thema in het werk van de WVC werd door sommigen bekritiseerd, maar door slachtoffers, commissieleden en rechtenschenders ogenschijnlijk geaccepteerd. De WVC vervulde haar mandaat om verzoening en wederopbouw te bevorderen. Daarbij toonde ze zich sterk toekomstgericht in haar activiteiten.


  Open vensters


  Individuele, sociale en spirituele processen werden geïntegreerd, en het pad naar de toekomst werd aangelegd doordat de waarheid boven tafel kwam. We luisterden naar forensische, spirituele en persoonlijke waarheden. Dat laatste kwam in feite neer op een zoektocht naar begrip, zelfinzicht, aanvaarding van verantwoordelijkheid, genezing, rechtvaardigheid en verzoening. Mensen konden hun verhaal kwijt en zo hun ervaringen reconstrueren. Dat hielp bij het verwerken van trauma’s uit het verleden en stimuleerde tot posttraumatische groei. Deze kwam tot uiting in opmerkingen die blijk gaven van een grotere menselijkheid die was ontstaan via vergeving en berouw in het kader van onderlinge verbondenheid. Door de volledige waarheid te vertellen aanvaardden rechtenschenders hun verantwoordelijkheid en daarmee de mogelijkheid om te groeien in integriteit.


  Vergeving speelde een cruciale positieve rol bij de inspanningen van de WVC om een positievere natie op te bouwen. Tutu wees erop dat de daad van vergeving een venster naar de toekomst opent, zowel voor degene die vergeeft als voor degene die rechten van anderen heeft geschonden. Gezien vanuit een Afrikaans perspectief op vergeving werden slachtoffers de poortwachters voor de re-integratie van rechtenschenders in de menselijke gemeenschap. Vergeving is een grootmoedig geschenk aan rechtenschenders die niet in de positie verkeren daarom te vragen of haar te verdienen. Wat met betrekking tot vergeving en groei aan het licht kwam, kan ons positiefpsychologisch begrip van het concept vergeving vanuit een cultureel perspectief verrijken. Via het werk van de WVC hebben we geconstateerd dat vergeving niet alleen een individueel proces is, maar eveneens een sociaal proces waartoe ook verzoening behoort. En dat is een voorwaarde om te kunnen komen tot een volledigere menselijkheid van slachtoffer, rechtenschender en samenleving als geheel. Antjie Krog, een Zuid-Afrikaans dichteres en lid van de WVC, sprak van een proces van ‘onderlinge verbondenheid naar heelheid’. In de woorden van een moeder: ‘Dat wat ze verzoening noemen … als ik het goed begrijp … als het betekent dat deze misdadiger, deze man die Christopher Piet heeft vermoord, als het betekent dat hij weer menselijk wordt … zodat ik, zodat wij allemaal, onze menselijkheid terugkrijgen … dan ben ik het ermee eens.’ Op deze manier werd hoop op een betere toekomst opgebouwd.


  In de context van de WVC werd ook dankbaarheid gekoppeld aan sociale processen, en in het bijzonder aan vergeving op interpersoonlijk niveau en aan de noodzaak tot genoegdoening. Veel Zuid-Afrikanen, zwart en blank, waren dankbaar dat we erin slaagden om koers te zetten naar meer vrede en verzoening. Deze algehele dankbaarheid en verwondering verenigden ons. Ze inspireerden ons om meer inspanningen voor verzoening te leveren en gaven ons hoop op een betere toekomst.


  De sleutels


  [image: ]De transitie in Zuid-Afrika is een inspirerend voorbeeld voor de ontwikkeling van gezonde naties: ze getuigde van leiderschap, zingeving, mededogen, verantwoordelijkheid, vergeving, dankbaarheid enzovoort.


  [image: ]Hoop kan ons helpen de negatieve dingen uit het verleden te transformeren en heeft een enorme invloed op de jeugd.


  [image: ]Hoop opbouwen kan heilzaam zijn voor individuen en de hele samenleving.


  


  Medeauteur van deze tekst is prof. Michael Temane, waarnemend hoofd administratie aan de Unisa (University of South Africa). Marie Wissing is professor aan de North-West University Potchefstroom en Tharina Guse is afdelingshoofd Psychologie aan de University of Johannesburg, beide in Zuid-Afrika. Ze zijn allebei gepromoveerd in de psychologie en betrokken bij onderwijs, onderzoek en bestuur. Ze vinden hun familie zeer belangrijk. Marie is grootmoeder en Tharina is moeder. Ze hebben waardering voor de rijkdom van het leven zoals die tot uiting komt in de schoonheid van de natuur, van mensen en van kunst. Zij hopen niet alleen op een vredig leven voor hun kinderen en kleinkinderen maar ook op vrede voor de hele wereld. Daarnaast hopen ze in het algemeen op harmonieuzere relaties tussen mensen, tussen mensen en hun omgeving, en binnen de menselijke ziel.


  
    De waarheid


    


    De Waarheids- en Verzoeningscommissie was een soort verzoenings- en rehabilitatiehof met juridische bevoegdheden dat na de afschaffing van apartheid in Zuid-Afrika werd opgericht. Slachtoffers werden uitgenodigd in openbare hoorzittingen over hun ervaringen te vertellen. Geweldplegers konden ook getuigenis afleggen en amnestie vragen. De hoorzittingen begonnen in 1996 en hadden enorm veel invloed op de manier waarop het land omging met het verleden en naar de toekomst keek.

  


  [image: ]


  ZUID-AFRIKA


  ‘Hoop biedt een platform waar jonge mensen op kunnen klimmen om verder te kijken dan de horizon.’


  Gimme Hope Jo’anna


  ‘Gimme Hope Jo’anna’ is een bekend reggaenummer uit de jaren tachtig, geschreven ten tijde van het apartheidsregime in Zuid-Afrika. Het nummer werd verboden door de Zuid-Afrikaanse regering, maar was over de hele wereld een hit: ‘Gimme hope, Jo’anna, hope before the morning comes’ – Geef me hoop, Jo’anna, voordat de ochtend aanbreekt. Hoe zit het met hoop onder jonge Zuid-Afrikanen tegenwoordig? Dr. Gerard Boyce gaat op onderzoek uit.


  Maar weinig mensen zullen bestrijden dat het leven in Zuid-Afrika hard is. Het land kent veel armoede en een hoge werkloosheid, de economische ongelijkheid is bijna nergens zo groot als hier, hiv en aids zijn wijdverspreid, en de samenleving is een van de gewelddadigste samenlevingen in vredestijd ter wereld. Het ligt dan ook voor de hand om te denken dat de meeste Zuid-Afrikanen wanhopig zijn. Vooral jongeren zijn in die gedachtegang vatbaar voor wanhoop: zij hebben maar weinig vooruitzichten dat ze hun hoop kunnen verwezenlijken of hun dromen kunnen waarmaken.


  Om deze hypothese te onderzoeken, hebben we een studie verricht naar ‘hoop’ onder leden van een multiraciale steekproef van jongeren van diverse scholen uit de havenstad Durban. Deze stad ligt in de provincie KwaZulu-Natal, een regio die alom geldt als het epicentrum van de wereldwijde aidsepidemie. Vooral hebben we onderzoek gedaan naar de relatie tussen de mate van hoop en een reeks attitudes die van invloed zijn op het nemen van economische beslissingen. We hebben dat gedaan door een overzicht te maken van de winsten en verliezen die volgens economische actoren samenhangen met de diverse alternatieven die in een bepaalde situatie beschikbaar zijn. De onderzochte attitudes komen overeen met de economische concepten van verdiscontering, subjectieve levensverwachting, houding tegenover risico bij onzekerheid, en carrièreverwachtingen.


  Risico accepteren


  Uit het onderzoek bleek dat hoopvollere respondenten hogere carrièreverwachtingen koesterden dan minder hoopvolle respondenten. Ze waren ook optimistischer over hun vooruitzicht om in de toekomst de carrière van hun keuze te volgen. Daarnaast waren ze meer ondernemingsgezind. Ze zeiden dat ze meer bereid waren om risico’s te accepteren bij het nastreven van succes onder onzekere omstandigheden. Bovendien waren ze positiever over hun vooruitzicht te kunnen overleven en dachten ze dat ze een grotere kans op overleven hadden dan minder hoopvolle respondenten. De onderzoeksresultaten waren statistisch gezien significant op traditioneel testniveau. De relaties hielden zelfs stand nadat ze waren gecontroleerd op tal van demografische en sociaaleconomische variabelen.


  Deze resultaten wijzen erop dat hoopvolle respondenten niet alleen meer van de toekomst verwachten dan minder hoopvolle respondenten. Ze zijn ook meer bereid het nodige te doen om ervoor te zorgen dat deze verwachtingen uitkomen. Ze geloven bovendien dat ze langer zullen kunnen genieten van de beloningen die ze daarmee associëren. We kunnen dan ook stellen dat hoop een platform biedt waar jonge mensen op kunnen klimmen om verder te kijken dan de horizon van hun deprimerende onmiddellijke omstandigheden. Zo kunnen ze zich gemakkelijker een meer stralende toekomst voorstellen.


  Vastberadenheid


  Een van de manieren waarop hoop in Zuid-Afrika zo’n platform zou kunnen bieden, is wellicht door jonge mensen te doordringen van de mogelijke negatieve effecten van een psychosociale kijk op relatieve ongelijkheid. Deze stelling is niet zonder onderbouwing: zelfgemelde niveaus van hoop bleken wel verband te houden met zelfverklaarde sociaal-economische status en met opvattingen over relatieve sociaaleconomische status, en niet met objectieve maatstaven van sociaaleconomische status.


  Om deze resultaten in perspectief te zien, hebben we ze naast de resultaten gelegd van een eerder onderzoek naar hoop onder een nationale steekproef van ongeveer 3500 respondenten van alle leeftijden (Boyce en Harris, 2012). Uit die vergelijking blijkt dat jongeren gemiddeld genomen niet meer of minder hoopvol zijn dan hun oudere landgenoten. Het is waarschijnlijk dan ook oneerlijk om het beeld te schetsen dat jonge mensen zwelgen in wanhoop of om beelden van de ‘hopeloze jeugd’ te blijven uitstallen. Zo’n benadering zal alleen maar de sociale angsten van leden van deze demografische groep versterken.


  Op basis van deze bevindingen wil ik een andere benadering voorstellen. Laten we ophouden met klagen over de vermeende hopeloosheid onder jonge mensen. Laten we in plaats daarvan onderzoeken wat hun hoop in stand houdt als ze worden geconfronteerd met extreme tegenslag. Laten we bekijken hoe we de belofte die deze jongeren in zich dragen ten goede kunnen laten komen aan alle leden van de samenleving. Hopelijk kunnen we deze lessen gebruiken om de collectieve vastberadenheid te versterken waarmee we reageren op de vele ontmoedigende wereldwijde problemen die per definitie de hele mensheid bedreigen en die zelfs de dappersten onder ons in diepe wanhoop kunnen storten.


  De sleutels


  [image: ]Een hoge mate van hoop heeft een positieve invloed op het nemen van economische beslissingen. Hoopvolle mensen zijn meer bereid al het nodige te doen om ervoor te zorgen dat deze verwachtingen uitkomen.


  [image: ]Zelfgemelde niveaus van hoop houden meer verband met opvattingen over relatieve sociaaleconomische status dan met objectieve maatstaven van sociaaleconomische status.


  [image: ]Het loont de moeite om te onderzoeken wat het niveau van hoop van jongeren in stand houdt en hoe we de belofte die deze jongeren in zich dragen ten goede kunnen laten komen aan alle leden van de samenleving.


  


  Gerard Boyce heeft een PhD in de economie en werkt momenteel als postdoctoraal onderzoekassistent aan de School of Accounting, Economics en Finance aan University of KwaZulu-Natal (UKZN) (Durban, Zuid-Afrika). In zijn PhD-scriptie heeft hij onderzoek gedaan naar de relatie tussen de opvattingen over raciale identiteit, hoop en opleidingsambities onder jongeren in Zuid-Afrika. Hij is vooral geïnteresseerd in de effecten van psychosociale variabelen (zoals opvattingen over hiërarchie en identiteit) op de besluitvorming van jongeren en welke invloed dit kan hebben op het vermogen van deze groep om in de toekomst maatschappelijke transformatie op gang te brengen. Hij is ook een toegewijd milieuactivist en hoopt dat jonge mensen dapper genoeg zullen zijn om op het gebied van milieubescherming de beslissingen te nemen waarvoor de oudere generatie te bang is geweest.


  JAPAN


  ‘Hoop is misschien niet iets waarop we vertrouwen om te overleven ; het is meer een vrolijk extraatje.’


  Zwijgen over hoop


  ‘In Japan is hoop een zeer zeldzaam gespreksonderwerp. Mijn hoop, jouw hoop, onze hoop, de hoop van de samenleving … dergelijke begrippen vallen zelden in een gesprek’, zeggen dr. Naoko Kaida en dr. Kosuke Kaida. Toch hebben Japanners wel degelijk hoop, of denken ze in elk geval na over hoop. Maar misschien doen ze dat op een unieke manier.


  De oorsprong van het Japanse woord voor hoop kan worden teruggevoerd op Chinese literaire teksten uit de vijfde eeuw. In de twaalfde eeuw verschijnt het exacte woord voor hoop, kibo, in het eerste Japanse woordenboek. De huidige definitie van het Japanse woord voor hoop lijkt niet erg te verschillen van wat hoop in andere talen betekent: 1) een wens dat iets werkelijkheid wordt en 2) een verlangd vooruitzicht op een mooie toekomst. Hoe de Japanners hoop ervaren, kan van periode tot periode echter behoorlijk van andere culturen verschillen – en zelfs binnen de Japanse samenleving zijn er verschillen.


  Pessimistisch


  Hoop wordt nauw geassocieerd met optimistische/pessimistische opvattingen, aangezien het begrip wordt gedefinieerd als positieve vooruitzichten voor de toekomst. Uit psychologisch onderzoek blijkt dat Aziatische mensen in vergelijking met mensen met een westerse culturele achtergrond pessimistischer lijken. Maar we moeten voorzichtig zijn met de interpretatie van deze bevindingen.


  [image: ]


  Op de eerste plaats zijn mensen in Aziatische culturen niet gewend zich uit te laten over hun optimistische of pessimistische toestand. In het algemeen zullen Japanners bijvoorbeeld niet zo snel een positief oordeel geven over hun prestatie, leven en geluk. Daardoor drukken zij zich in het algemeen gereserveerder over hun positieve gedachten uit dan ze in werkelijkheid zijn. Dit kan verklaren waarom Japanners niet vaak over hoop spreken. Op de tweede plaats verhouden deze twee psychologische toestanden zich niet in elke cultuur op dezelfde wijze tot elkaar. Dat kan andere gevolgen hebben. Optimisme en pessimisme hebben negatieve associaties, maar volgens crossculturele psychologische studies is de negatieve associatie in Aziatische culturen veel zwakker dan die in westerse culturen. Het gevolg is dat, in Aziatische culturen, optimisme en pessimisme niet per se tegenover elkaar staan, maar dat ze elkaar aanvullen. Op de derde plaats hebben wij in de wetenschappelijke arena misschien niet de juiste kijk op hoe mensen in verschillende culturen hoop ontwikkelen en ervaren. Veel psychologische maatstaven zijn immers ontwikkeld op basis van de westerse waarden. De wetenschap van hoop moet de culturele diversiteit van hoop en het werkelijke idee erover in verschillende samenlevingen verder onderzoeken en overbruggen.


  Materiële welvaart


  Behoorlijk wat studies, romans en media-uitingen laten zien dat een meerderheid van de Japanners tussen de jaren zestig en de jaren tachtig van de vorige eeuw in feite vervuld was van een gezamenlijke hoop: economische en materiële welvaart. Deze sterke positieve toekomstverwachting werd gedeeld – hoewel vaak stilzwijgend – door de naoorlogse babyboomgeneratie, die in deze periode in de bloei van haar leven was. Het inkomensniveau was verviervoudigd, en de kwaliteit van leven was drastisch gestegen: haar hoop was werkelijkheid geworden. Daarna, en vooral nadat in het begin van de jaren negentig de economische zeepbel uit elkaar was gespat, waren de Japanners niet langer hoopvol over hun economische groei. Mensen gingen op zoek naar hun eigen hoop.


  Maar het Japanse volk in de 21ste eeuw is niet hopeloos. Volgens een nationaal onderzoek uit 2006 heeft ongeveer 80 procent van de mensen hoop, en de meerderheid van hen denkt dat hun hoop kan worden verwezenlijkt. Ze koesteren hoop voor hun baan en carrière, hun gezin, hun gezondheid, hun vrije tijd, hun opleiding, hun sociale verplichtingen, hun vriendschappen en hun huwelijk. Uit hetzelfde onderzoek bleek ook dat behoorlijk wat mensen (60 procent) denken dat ze een beter leven kunnen hebben als ze hopen ; zeer weinig mensen denken dat zij niet kunnen leven zonder hoop (7 procent). Dit onderzoeksgegeven leidt tot een interessant vermoeden: voor Japanners is hoop misschien niet iets waarop ze vertrouwen om te overleven ; het is meer een extraatje dat hun leven een vrolijke noot verleent en hun een goede reden geeft zich te wijden aan dingen die hun bezighouden.


  Tsunami


  Op 11 maart 2011 werd Japan getroffen door een verwoestende reeks gebeurtenissen: een zware aardbeving, een tsunami en een nucleaire ramp. Door deze gebeurtenissen gingen mensen onvermijdelijk opnieuw nadenken over leven en dood, over de natuur en menselijke systemen als geschenk en als bedreiging, over geluk en hoop voor de toekomst. Grote wanhoop overspoelde het land onmiddellijk na de ramp, maar spoedig groeide de ondernemingszin, die zich meester maakte van de getroffen gebieden en andere delen van het land. Mensen geloofden in hoop en besloten onmiddellijk zich te wijden aan de revitalisering van hun gemeenschappen in plaats van weg te zakken in een moeras van hopeloosheid. Dit doet vermoeden dat hoop nooit volkomen verdwijnt, zelfs niet in zeer zware tijden ; en dat hoop kan worden aangewakkerd, zelfs onder pessimistische omstandigheden. Japan heeft in de afgelopen vijftig jaar waarschijnlijk nooit zo serieus over hoop gesproken als in het jaar 2011.


  Nu, in 2015, zwijgen de mensen weer. Uit onderzoeksgegevens uit 2013 blijkt dat de Japanners verwachten dat hun geluk in de toekomst vrijwel op het huidige niveau zal blijven. De gegevens vertellen ook dat de werkende generaties minder hoopvol gestemd zijn over hun toekomstig geluk, terwijl de bejaarde generatie voor zichzelf een betere toekomst verwacht. Het contrast tussen deze generaties weerspiegelt misschien de onzekerheden en angsten voor de toekomst die ten grondslag liggen aan de stemming in de samenleving. Het zal dan misschien ook niet al te lang duren voordat de Japanners weer serieus over de toekomst gaan praten, ongeacht of ze denken dat die hoopvol of hopeloos zal zijn. Maar het is niet zeker of zij dan zullen verwijzen naar hoop of naar andere concepten.


  De sleutels


  [image: ]Aziatische mensen lijken in vergelijking met mensen met een westerse culturele achtergrond pessimistischer. Maar we moeten voorzichtig zijn met de interpretatie van deze bevindingen.


  [image: ]Voor Japanners is hoop misschien niet iets waarop ze vertrouwen om te overleven ; het is meer een extraatje dat hun leven een vrolijke noot verleent en hun een goede reden geeft zich te wijden aan dingen die hun bezighouden.


  [image: ]De publieke reactie na de tsunami doet vermoeden dat hoop nooit volkomen verdwijnt, zelfs niet in zeer zware tijden, en dat hoop kan worden aangewakkerd, zelfs onder pessimistische omstandigheden.


  


  Naoko Kaida is Assistant Professor Milieueconomie en milieuvriendelijk gedrag aan het departement Beleids- en Planningswetenschappen aan de Universiteit van Tsukuba (Japan).


  Kosuke Kaida is senior researcher Cognitieve neurowetenschappen en slaap aan het Life Human Technology Research Institute, National Institute of Advanced Industrial Science and Technology (AIST) in Japan. Ze hebben samen diverse artikelen geschreven over positieve gevoelens, subjectief welbevinden en milieuvriendelijk gedrag. Als levens- en onderzoekspartners hopen zij van harte hun onderzoeksrichtingen verder te kunnen integreren. Zo willen zij een bijdrage leveren aan de vergroting van het fysieke en psychologische welbevinden door middel van goed slapen, opgewekt leven en sociaal en milieuvriendelijk betrokken zijn bij de samenleving.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Hoop is geen luxe van een kleine bevoorrechte klasse.’


  Hoop: the big five


  Zeker, de meesten van ons willen hoopvol zijn. Maar soms lijkt het wel alsof wij de enigen zijn in een woestijn van wanhoop. Wat vertelt onderzoek ons precies over hoop? Prof. Matthew W. Gallagher is een van de toonaangevende onderzoekers op het gebied van hoop. Hij richt zich op de vraag hoe hoop en andere vormen van positief denken een heilzame invloed uitoefenen op de geestelijke gezondheid en op herstel bij een posttraumatische stressstoornis en andere angststoornissen. Hier volgen de meest fundamentele zaken die wij over hoop weten: the big five.


  1. Hoop is universeel. Een van de opmerkelijkste dingen die ik bij mijn onderzoek naar hoop heb ontdekt, is dat hoopvolle verwachtingen voor de toekomst zo universeel zijn. Mensen die sceptisch zijn over hooponderzoek betogen soms dat hoop een luxe is voor mensen die het al goed gaat. Maar onderzoek heeft nu aangetoond dat een zeer hoopvolle houding in feite universeel is. Met mijn collega’s Shane Lopez en Sarah Pressman heb ik onlangs onderzoek verricht naar wereldwijde variaties in positieve verwachtingen voor de toekomst. Daarbij hebben we gebruikgemaakt van gegevens van de Gallop World Poll. Dit onderzoek werd uitgevoerd met een steekproef van meer dan duizend proefpersonen uit 142 landen die samen 95 procent van de wereldbevolking vertegenwoordigen. Het leverde een frappant resultaat op: 84 procent van deze proefpersonen had een hoopvolle oriëntatie op de toekomst, en 89 procent van deze proefpersonen verwachtte dat zijn leven over vijf jaar even goed of beter zou zijn dan nu. Toen we de gegevens per land uitsplitsten, ontdekten we dat de bevolking van 141 van de 142 onderzochte landen een hoopvolle oriëntatie op de toekomst had. Bovendien constateerden we dat de effecten van demografische variabelen zoals leeftijd, geslacht en inkomen uiterst bescheiden waren. Deze bevindingen wijzen erop dat hoop geen luxe van een kleine bevoorrechte klasse is. Hoop is een universele psychologische hulpbron die in alle hoeken van de wereld voorkomt.


  2. Hoop helpt. Is hoop iets goeds, of is zogeheten valse hoop in feite een schadelijk waanidee? Die vraag wordt vaak gesteld. Uit onderzoek dat ik en vele anderen hebben uitgevoerd, blijkt dat hoop in het algemeen een positieve psychologische hulpbron is, die een gezond geestelijk en lichamelijk functioneren stimuleert. Hoop blijkt een positieve uitwerking te hebben op tal van verschijnselen die duiden op een goede geestelijke gezondheid. Denk daarbij aan positieve emoties, levenstevredenheid, zingeving en positieve relaties. Hoop overtreft daarin andere psychologische concepten die ons vooruit kunnen helpen.


  3. Hoop is actief. Wat onderzoek consequent heeft aangetoond, is dat zeer hoopvolle mensen niet passief gaan zitten wachten op succes. Ze nemen een actieve rol bij het nastreven van hun doelen en ondernemen gerichte activiteiten die de kans op positieve resultaten vergroten. Wanneer ze hindernissen tegenkomen, zullen zij zich in emotioneel opzicht eerder aanpassen. Ze pakken ook gemakkelijker uitdagende taken aan en tonen meer volharding bij het nastreven van hun doelen. Er zijn zelfs bewijzen voor dat hoop ons minder gevoelig maakt voor pijn. Rick Snyder heeft dat ooit aangetoond tijdens een liveexperiment dat hij uitvoerde tijdens het tv-programma Good Morning America.


  [image: ]


  4. Hoop beïnvloedt de geestelijke gezondheid. Een gebrek aan hoop is een robuuste voorspeller van allerlei vormen van geestelijke kwalen en kan een belangrijke rol spelen bij het herstel ervan. In mijn eigen onderzoek heb ik mij gericht op de vraag welke rol hoop speelt bij het bevorderen van veerkracht en herstel bij posttraumatische stressstoornissen en angststoornissen. Het is helaas zo dat de meeste mensen tijdens hun leven een of meer traumatische gebeurtenissen meemaken. Het zou onredelijk zijn om te stellen dat hoop op de een of andere manier zulke traumatische gebeurtenissen kan voorkomen. Maar onderzoek doet wel vermoeden dat hoop een krachtig instrument is dat ons na een trauma kan helpen herstellen en dat ons kan helpen terugkeren naar een basisniveau van functioneren. Dit komt doordat hoop actieve stijlen van coping en emotieregulering bevordert ; en die zijn zeer effectief bij het omgaan met angst. Deze effectieve copingstijlen zorgen ervoor dat veerkracht het overneemt van angst wanneer de betrokkenen geconfronteerd worden met uitdagende of onzekere situaties.


  5. Hoop moedigt aan tot verandering. Steeds meer bewijzen laten zien dat hoop een veranderingsmechanisme is in cognitieve gedragstherapieën voor posttraumatische stressstoornis en angststoornissen. Tal van gecontroleerde proeven hebben aangetoond dat veranderingen in hoop tijdens de behandeling veranderingen van dergelijke symptomen voorspellen. Blijkbaar functioneert hoop niet alleen als een krachtig psychologisch hulpmiddel dat positieve aspecten van geestelijke gezondheid kan bevorderen. Hoop fungeert ook als een belangrijke bron van veerkracht, waardoor mensen minder gemakkelijk angststoornissen ontwikkelen en sneller herstellen na tegenslag.


  De sleutels


  [image: ]De meesten van ons hebben een hoopvolle gerichtheid op de toekomst en weten dat hoop in het algemeen een positieve psychologische hulpbron is.


  [image: ]Zeer hoopvolle mensen gaan niet passief zitten wachten op goede resultaten. Ze nemen een actieve rol in het nastreven van hun doelen.


  [image: ]Een gebrek aan hoop is een robuuste voorspeller van allerlei vormen van geestelijke kwalen en kan een belangrijke rol spelen bij het herstel ervan.


  


  Matthew W. Gallagher, PhD, is momenteel onderzoekspsycholoog aan de Behavioral Science Division van het National Center for Post-traumatic Stress Disorder aan het VA Boston Healthcare System en Assistant Professor psychiatrie aan de Boston University School of Medicine (VS). Zijn onderzoek is bekroond door de Association for Psychological Science.


  ISRAËL


  ‘De juiste soort muziek helpt ons positieve verwachtingen en hoop op te bouwen.’


  Muziek en hoop


  Heb je je weleens depressief gevoeld en toen een nummer gehoord dat je plotseling het gevoel gaf dat het allemaal wel meeviel? Dr. Naomi Ziv onderzoekt dit fenomeen. De muziekpsychologie doet empirisch onderzoek naar de wijze waarop muziek invloed uitoefent op onze gedachten, onze emoties en ons gedrag. En op onze hoop.


  We worden allemaal weleens diep geraakt door muziek. Wij weten welke muziek de grootste invloed op ons heeft. Maar wat is dat voor een emotie die wij voelen wanneer we worden geroerd door muziek waarvan we houden? Waarom heeft muziek soms het vermogen onze stemming en zelfs onze kijk op het leven te veranderen?


  Muzikale structuur


  Wanneer wij naar een stuk muziek luisteren, worden de geluiden die zich achter elkaar aan ons openbaren in ons brein geïntegreerd in een samenhangend geheel. Noten zijn geen willekeurige reeks onafhankelijke tonen, maar een geordende harmonieuze structuur. Om deze structuur waar te nemen bedienen wij ons van bottom-up processen – de waarneming van geluiden, toonhoogten en timbres. Dit zijn de aspecten die onze hersenen oppikken uit de muzikale prikkel. Daarnaast bedienen wij ons ook van top-down processen. Die vormen een verzameling min of meer specifieke verwachtingen die ervoor zorgen dat wij op de opeenvolgende noten anticiperen. Deze verwachtingen zijn gebaseerd op bestaande kennis en op vertrouwdheid met de muzikale normen van onze cultuur.


  Zelfs zonder ooit formeel muziek te bestuderen of een instrument te leren spelen, verwerven mensen een impliciete kennis van de structurele normen van de muziek van hun cultuur. Wij verwerven deze kennis doordat wij vanaf onze kindertijd aan muziek worden blootgesteld. Uit een groot aantal studies naar muziekcognitie is gebleken dat kinderen op ongeveer tienjarige leeftijd een relatief stabiel mentaal beeld van de muzikale ‘grammatica’ van hun cultuur bezitten. Dankzij onze impliciete kennis van muzikale structuur vormen wij tijdens het luisteren naar muziek verwachtingen over de ontwikkeling van de melodie. Ze helpen ons het stuk muziek waarnaar we luisteren te begrijpen, terwijl de muziek zich ontwikkelt in de tijd.


  Stemming en emotie


  Muziek waarnemen is uiteraard niet alleen een cognitief proces. Een van de belangrijkste redenen die mensen noemen om naar muziek te luisteren, is de emotie die ze uitdrukt en het gevoel dat ze hun geeft. Muziek heeft een verreikend en krachtig effect op onze stemming. Soms helpt muziek ons alleen maar de tijd op een prettige manier door te brengen, maar soms ontroert ze ons tot huilen toe en verandert ze onze kijk op het leven.


  Wij leren allemaal op allerlei manieren en in verschillende omstandigheden muziek te gebruiken. We weten welke muziek ons helpt ontspannen na een zware werkdag of welke nummers ons kunnen opmonteren en stimuleren als wij ons moeten concentreren. We kiezen de muziek die ons kan motiveren bij het sporten, de muziek die ons in de juiste stemming brengt als we uit willen gaan of de muziek die ons helpt onze emoties te reguleren.


  Denk eens terug aan momenten van verdriet. In zulke situaties kiezen we soms muziek waarvan we weten dat die ons opbeurt. En soms luisteren we liever naar iets wat ons helpt om te huilen en onze emoties te uiten.


  Welbeschouwd is deze verfijnde vaardigheid die wij allemaal ontwikkelen nogal verbazingwekkend. Per slot van rekening is er niemand die ons leert hoe we deze dingen moeten doen, maar niettemin ontwikkelen wij allemaal een fijngevoeligheid en wijsheid als het gaat om onze eigen reacties op muziek en leren wij muziek te gebruiken voor onze emotionele behoeften.


  Persoonlijke verschillen


  Maar uiteraard wordt niet iedereen op dezelfde manier door elke muziek geraakt. Wij hebben ieder onze eigen persoonlijke voorkeuren en subjectieve manieren om muziek te gebruiken en erop te reageren. Onze smaak in muziek ontwikkelt zich tijdens het leven en wordt beïnvloed door onze ervaringen, door sociale factoren en door onze unieke persoonlijkheid. Een bepaald nummer kan een sterke emotie oproepen door zijn associatie met een specifiek persoon, kan ons herinneren aan een bepaalde gebeurtenis of periode in ons leven of kan ons inspireren.


  Uit een van onze onderzoeken bleek dat luisteren naar opwekkende muziek hoop versterkte bij proefpersonen die er niet in slaagden een experimentele taak goed uit te voeren. Proefpersonen die na zo’n mislukte taak níét naar muziek luisterden, voelden zich echter niet heel erg optimistisch over hun kansen om een volgende taak goed af te ronden. Een nadere beschouwing onthulde echter dat het effect van muziek op hoop alleen significant was bij mensen die al hoopvol van aard waren. Met andere woorden: de muziek die we gebruikten hielp alleen positieve verwachtingen op te bouwen bij mensen die stabiel hoopvol waren. Maar aangezien er individuele verschillen in muzikale voorkeuren zijn, kan dit betekenen dat bij andere mensen een andere persoonlijke muziekkeuze eventueel zou hebben geholpen hoop op te bouwen.


  Dus denk aan de muziek waarvan je houdt en de emotie die ze opwekt. Leer hoe je muziek kunt gebruiken om je te inspireren, om positieve verwachtingen en hoop op te bouwen.


  De sleutels


  [image: ]Dankzij onze impliciete kennis van muzikale structuur vormen wij tijdens het luisteren naar muziek verwachtingen over de ontwikkeling van de melodie.


  [image: ]Wij ontwikkelen allemaal een fijngevoeligheid en wijsheid als het gaat om onze eigen reacties op muziek en wij leren muziek te gebruiken voor onze emotionele behoeften.


  [image: ]Onze muzikale voorkeuren verschillen. Naar de juiste soort muziek luisteren kan mensen helpen positieve verwachtingen en hoop op te bouwen.


  


  Naomi Ziv behaalde haar bachelor psychologie aan de Universiteit van Tel Aviv (Israël) en haar master en PhD aan Paris-X Nanterre (Frankrijk). Ze doceert en doet onderzoek in Israël. Ze houdt zich vooral bezig met muziekpsychologie en doet onderzoek naar de effecten van muziek op allerlei emotionele, cognitieve en gedragsmatige aspecten. Muziek heeft altijd een belangrijke rol in haar leven gespeeld. ‘Toen ik een tiener was,’ zegt ze, ‘en ik de typische problemen had die bij die leeftijd horen, hadden muziek luisteren en gitaar spelen altijd een zeer sterke positieve invloed op mij. Ik heb mij altijd afgevraagd hoe specifieke combinaties van geluiden zo’n impact kunnen hebben. Uiteindelijk heeft dit ertoe geleid dat ik muziekpsychologie als mijn onderzoeksterrein heb gekozen.’


  
    PORTUGAL
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    Positieve interventies: hoop in actie


    Je verandert dromen in doelen door er een werkwoord en een actie aan toe te voegen. Hoop is geen kwestie van wensen maar van doen. Kijk naar de positieve interventies van Helena Águeda Marujo en Luis Miguel Neto in Portugal: de kracht van transformatief-appreciatief onderzoek.


    Wij hebben een transformatiefappreciatief onderzoeksmodel gecreëerd en geïmplementeerd in een pool van studies die gewijd zijn aan ‘leiden door positieve vraagstukken’. De studies hadden onder meer betrekking op bijstandsgezinnen op de Azoren, jeugdige delinquenten, geïnstitutionaliseerde kinderen en gemarginaliseerde zigeunergemeenschappen. Hele gezinnen, organisaties en gemeenschappen zijn betrokken bij het onderzoek – altijd met oog voor sociale, economische, educatieve en professionele lagen en intergenerationele, wederkerige confguraties. Het doel is een dynamisch en toekomstgericht besef van individuele en collectieve sterke punten ontwikkelen, en vertrouwen en bevestiging bij zichzelf en anderen stimuleren. Dit moet leiden tot meer vertrouwen in de toekomst en sociale rechtvaardigheid.


    Positieve vraagstukken


    Groepsbenaderingen spelen meestal een grote rol in gemeenschapsontwikkelingsprojecten die gericht zijn op de aanpak van echte sociale problemen van echte mensen in zware omstandigheden. De projecten willen plaatselijke ellende, schaarste, onvervulde levensbehoeften en mensenrechtenschendingen blootleggen. Deze methoden stimuleren participatie, verlenen macht en maken verandering mogelijk, terwijl ze lokale kennis benutten en unieke, op maat gesneden oplossingen bevorderen. Vaak hebben ze echter ongewenste gevolgen. Zo verwatert de participatie van de gemeenschap wanneer de implementerende organisatie zich terugtrekt. Wellicht komt dit doordat de plaatselijke bevolking er na afloop van die projecten vaak van overtuigd is dat haar gemeenschap barst van de tekortkomingen en problemen.


    De transformatief-appreciatieve benadering concentreert zich echter op de prestaties van een gemeenschap, en niet op haar problemen. Wanneer de (wat betreft sociale klasse, geslacht, leeftijd, levenservaring, opleidingsniveau) meest diverse groep uit een gemeenschap zich op de juiste manier schaart rond positieve vraagstukken die echt van belang zijn, ontstaan duurzame collectieve zingeving, actie en wijsheid. Kwalitatieve en narratieve processen van onderzoek en actie worden met elkaar verweven om verandering en onderzoek gelijktijdig te bevorderen.


    World Café


    We gebruiken onder meer de methode van het World Café (een gestructureerd conversationeel proces voor groepen). In samenhang met het Appreciative Inquirymodel en de positief psychologische benadering kan deze methode mensen bij elkaar brengen. Deze benadering omvat gebruikersvriendelijke methoden, die zijn gericht op het beste van mensen en op mensen op hun best. Die worden ondersteund in een levendig netwerk van conversaties tussen mensen die normaal gesproken niet met elkaar praten. Ze vitaliseert individuele en gedeelde hoop en laat zich vertalen in hoop-in-actie.


    [image: ]


    De methode – die altijd gemeenschappelijk eten, appreciatieve onderlinge conversatie en komische/positieve emoties omvat – nodigt deelnemers uit samen te leren, samen toepasbare kennis te genereren, oprecht te geven en te nemen en unieke paden naar een daadwerkelijke gemeenschap uit te stippelen. Onrecht wordt tastbaar door de individuele en gemeenschappelijke verhalen van mensen.


    Samen opgebouwde hoop


    De creatieve, duurzame projecten die uit deze processen zijn voortgekomen, zijn fantastisch. Denk aan vrouwengroepen die activiteiten organiseren om obesitas tegen te gaan, aan het bouwen van gemeenschappelijke ovens en aan het organiseren van technologische projecten om bij tieners de betrokkenheid bij school en de zingeving in het leven te bevorderen. Ze produceren vitale oplossingen, warme en respectvolle samenwerkingen en welwillende visies op de toekomst. En ze leiden tot een onwrikbare, samen opgebouwde hoop.


    Helena Águeda Marujo

  


  TSJECHIË


  ‘Kinderen van inconsistente en controlerende ouders hebben minder veerkracht als ze volwassen worden.’


  Veerkracht, hoop en groei


  Kijk naar kinderen en hun ouders in de speeltuin. Breng mensen voor 520 dagen in een isolement bij elkaar voor een simulatievlucht naar Mars. Zet bemanningsleden en toeristen samen op een zeilschip voor een lange en extreme transoceanische cruise. Wat gebeurt er met hun gevoelens? De wetenschappers Iva Šolcová en Vladimir Kebza trekken hun conclusies op het gebied van veerkracht, groei, hoop en … opvoeding.


  Via ons onderzoek hebben we enkele belangrijke dingen over veerkracht geleerd. De eerste drie zijn afkomstig uit wetenschappelijke studies en hebben betrekking op veerkracht in het algemeen:


  1. Het belangrijkst is dat veerkracht niets uitzonderlijks is. In de woorden van Ann Masten is het een ‘alledaagse magie’, waarvoor niets vreemds of uitzonderlijks nodig is. Het is doodgewoon en komt voort uit doodgewone menselijke vermogens, relaties en bronnen.


  2. De tweede belangrijke conclusie is dat veerkracht geen vast, universeel, specifiek menselijk vermogen en/of kenmerk is. Het is eerder een proces waarbij je nu eens kunt falen en dan weer kunt slagen. In de ene situatie vind je geen uitweg terwijl je in een volgende situatie wel vindingrijk bent.


  3. Het derde belangrijke stukje kennis is dat je kunt leren je sterke kanten en pluspunten te gebruiken in de strijd met tegenslag. Nelson Mandela heeft het als volgt gezegd: ‘De grootste glorie in het leven is niet dat we nooit vallen, maar dat we na elk val weer opstaan.’


  Ouderschapsstijlen


  Via onze onderzoeken willen wij meer inzicht krijgen in het verschijnsel veerkracht. We boekten daarbij interessante resultaten. Als je kijkt naar kinderen in een speeltuin en naar hun ouders, zie je in feite twee krachtige factoren die de veerkracht van volwassenen bepalen: kindgedrag en ouderschapsstijl. Ons longitudinale onderzoek (dat is begonnen in de jaren vijftig van de vorige eeuw in Praag en in de jaren zestig in Brno) toonde het verband tussen actief gedrag in de vroege kindertijd (gemeten door middel van observatie) en veerkracht op volwassen leeftijd (gemeten door middel van vragenlijsten). Actief gedrag zagen we terug als algemene activiteit, non-conformisme/ongehoorzaamheid, algemene reactiviteit, en gewelddadig gedrag tegen zaken op een leeftijd van 12, 18, 24 en 30 maanden.


  De vraag welke invloed ouders hebben op de ontwikkeling van een kind wordt sinds lange tijd door ontwikkelingspsychologen onderzocht. Onze bevindingen duiden op positieve verbanden tussen enerzijds waargenomen warmte en betrokkenheid van ouders en anderzijds veerkracht op volwassen leeftijd (en een negatief verband tussen enerzijds een inconsistente en een controlerende ouderschapsstijl en anderzijds veerkracht op volwassen leeftijd).


  Op basis van onze gegevens over veerkracht op volwassen leeftijd hebben we geconcludeerd dat een veerkrachtige persoonlijkheid twee factoren kan bevatten. De eerste factor is controle over je eigen leven, persoonlijke en professionele doeltreffendheid en competentie (deze factor werd ‘competentie-controle’ genoemd). De tweede factor, ‘vitaliteit/welbevinden’ genoemd, lijkt te worden gekenmerkt door energie, betrokkenheid, engagement en toewijding. We hebben in deze studie geen onderzoek gedaan naar hoop, maar we kunnen wel stellen dat hoop onderdeel van de factor vitaliteit/welbevinden is. De factor vitaliteit/ welbevinden lijkt ons essentieel voor het stimuleren van veerkracht. Het is dus belangrijk om uit te zoeken hoe de factor vitaliteit/welbevinden veerkracht kan bevorderen wanneer die wordt opgenomen in strategische interventies.


  Mars en cruise


  We hebben veelbelovende resultaten geboekt in ons onderzoek naar mogelijke positieve veranderingen onder de conditie van het experiment Mars-500, tot op heden de langst durende ruimtevluchtsimulatie (520 dagen van groepsisolement). Uit onze resultaten blijkt dat de meerderheid van de bemanningsleden in staat was tot persoonlijke groei onder de conditie van een veeleisende en stressvolle langdurige ruimtevluchtsimulatie. Hoewel de ervaring van een gesimuleerde ruimtevlucht niet zo lonend en krachtig kan zijn als die van een echte ruimtevlucht, had ze een positieve invloed op de persoonlijkheid van bemanningsleden. Het opvallendst was de sociale groei.


  [image: ]


  Een andere veeleisende situatie waarin we positieve groei hebben geconstateerd, was een transoceanische cruise op een zeilschip. Zestien opvarenden (acht professionele bemanningsleden en acht toeristen ; negen mannen en zeven vrouwen ; uit negen verschillende landen) namen deel aan de cruise. Tijdens de cruise moesten de opvarenden 4732 zeemijl (ruim 8750 km) afleggen van Mauritius naar Fremantle in Australië. Daarbij moesten ze onder zware omstandigheden vijf weken in isolement doorbrengen. Alle toeristen vulden na de reis een vragenlijst in over stressgerelateerde groei. Alle respondenten vertoonden positieve groei na afloop van de cruise.


  Het opvallendst was de cognitieve en sociale groei. De meest frequente reacties die duidden op sociale groei in beide groepen werden weerspiegeld in deze antwoorden: ‘Ik heb nieuwe relaties met behulpzame anderen ontwikkeld’, ‘Ik heb geleerd dat ik andere mensen veel te bieden heb’ en ‘Ik heb geleerd waardering te koesteren voor de sterke kanten van mensen die een moeilijk leven hebben gehad’. De meest frequente antwoorden die duidden op cognitieve groei waren: ‘Ik heb nieuwe kennis over de wereld vergaard’ en ‘Ik heb geleerd op een positievere manier naar dingen te kijken’.


  Gemeenschappelijk doel


  In onze twee onderzoeken hebben we persoonlijke groei en verbeterd psychologisch functioneren geconstateerd bij mensen die samen een uitdagende situatie ervoeren. We kunnen proberen na te gaan waarom dit gebeurde. Een belangrijk aspect is dat de deelnemers ‘de juiste ploeg’ vormden: goed geselecteerde mensen voor het gegeven doel. Het gevoel deel te zijn van een goed functionerend team speelde vast een belangrijke rol.


  De deelnemers, oorspronkelijk bijeengebracht als outsiders, werkten samen als één groep op een gemeenschappelijke plaats met een gemeenschappelijk doel. Doordat ze solidariteit ervoeren op basis van persoonlijke interactie, gedeelde emoties en een gedeeld gemeenschappelijk doel, waren de deelnemers in staat emotioneel te investeren in relaties met anderen. Dit is vermoedelijk de motor geweest achter de opvallende sociale groei in beide groepen. L. Vygotski heeft het als volgt verwoord: ‘Via anderen worden wij onszelf.’ En zoals G. Vaillant zijn zeventig jaar oude conclusie heeft samengevat: ‘Het enige in het leven wat er werkelijk toe doet, zijn je relaties met anderen.’


  Ons advies om veerkracht, hoop en groei te bevorderen? Ondersteun je kinderen in actief en onderzoekend gedrag. Wees als ouder warm, begripvol en meelevend. Heb aandacht voor de relaties met andere mensen ; zij zijn het belangrijkst in het leven.


  De sleutels


  [image: ]Veerkracht is geen uitzonderlijk of vast kenmerk. Je kunt leren je sterke kanten en pluspunten te gebruiken in de strijd met tegenslag.


  [image: ]Een warme ouderschapsstijl leidt tot veerkrachtiger kinderen dan een controlerende of inconsistente stijl. Veerkrachtige volwassenen willen graag een vitaal welbevinden en controle over hun persoonlijke leven voelen.


  [image: ]We zijn allemaal in staat tot cognitieve en sociale groei, voornamelijk via interacties met anderen, gedeelde emoties en een gemeenschappelijk doel.


  


  Iva Šolcová is senior wetenschapper aan het Psychologisch Instituut van de Academie van Wetenschappen aan de Karelsuniversiteit (Tsjechië). Ze houdt zich bezig met weerstand tegen stress en veerkracht in verschillende contexten en heeft meer dan negentig onderzoeken gepubliceerd in hoogwaardige wetenschappelijke tijdschriften.


  Vladimir Kebza is hoogleraar klinische psychologie aan de faculteit Economie en Management aan de Tsjechische Universiteit van Levenswetenschappen, en aan de faculteit Filosofie en Kunsten aan de Karelsuniversiteit in Praag (Tsjechië). Tot zijn voornaamste onderzoeksinteresses en -resultaten behoren geestelijke gezondheid en psychologische aspecten van aan gezondheid gerelateerd gedrag.


  DUITSLAND


  ‘Nietzsche beschouwde hoop als het ergste ding op aarde.’


  Tijdsperspectieven


  Hoop is niet alleen een onderzoeksonderwerp in de filosofie en de psychologie, maar ook in de sociologie, en met name in het onderzoek naar de kwaliteit van leven. Hoe staat men in dit wetenschapsterrein tegenover hoop? Socioloog Jennifer Gulyas legt uit hoe hoop en angst deel uitmaken van de tijdsperspectieven van het subjectieve welbevinden. Ze beïnvloeden ons leven in verschillende dimensies.


  De Duitse filosoof Nietzsche (1844–1900) schreef over hoop en verwees naar de Griekse mythe van de kruik van Pandora. De kruik was een geschenk van Zeus aan Pandora, de eerste vrouw op aarde. Zeus had haar gewaarschuwd de kruik niet te openen, maar ze deed het toch, en al het kwade voor de mensheid stroomde eruit. Voordat zij de kruik had geopend, had de mens nog niet kennisgemaakt met kwade of slechte dingen. Er bleef echter één ding achter in de kruik, en dat was de hoop. Pandora opende de kruik opnieuw, en zo kwam de hoop op aarde, precies zoals Zeus had bedoeld. Hij wilde dat mensen zouden blijven verlangen naar het leven, ook al werden ze misschien gekweld door slechte en kwade dingen. Hij wilde dat mensen hun leven niet zouden vergooien. Nietzsche beschouwde hoop als het ergste ding op aarde omdat hoop de kwelling van de mens verlengt.


  Een andere Duitse filosoof, Ernst Bloch (1885–1977), schreef in zijn Das Prinzip Hoffnung (Het principe van hoop) dat we hoop moeten onderscheiden van dromen. Hoop is gekoppeld aan rationele plannen om dingen te verwezenlijken, terwijl dromen irrationeel zijn.


  Toekomstverwachtingen


  Hoop is niet alleen een onderzoeksonderwerp in de filosofie en de psychologie, maar ook in de sociologie, en met name in het onderzoek naar de kwaliteit van leven. Hoe staat men in dit wetenschapsterrein tegenover hoop? Een van de benaderingen is dat hoop en angst deel uitmaken van het subjectieve welbevinden. Het subjectieve welbevinden is drievuldig. Ten eerste heeft het drie tijdsperspectieven: verleden, heden en toekomst. Ten tweede heeft het drie componenten: positief welbevinden (geluk en tevredenheid), negatief welbevinden (zorgen) en toekomstverwachtingen. De toekomstverwachtingen kunnen hoopvol, angstig of neutraal zijn ; dat laatste betekent dat de verwachtingen onveranderd blijven.


  Er zijn ook verschillende dimensies. Enerzijds spreken we over particuliere dimensies (zoals gezondheid, werk, inkomen, vrije tijd en familie) en anderzijds spreken we over publieke dimensies (zoals de gezondheid van het land, de economische situatie en armoede). Daarnaast is er de algemene dimensie, die een combinatie is van de twee hierboven genoemde dimensies. De drie componenten binnen de dimensies variëren onafhankelijk van elkaar. Wat is het verband tussen dit concept en het werkelijke leven? Ik wil graag een voorbeeld geven. Iemand is misschien tevreden met zijn gezinsleven, maar maakt zich zorgen over zijn werk ; zijn toekomstverwachting voor elk domein is hoopvol. Iemand anders is misschien ook tevreden over zijn gezinsleven en heeft ook zorgen over zijn werk, maar hij is in beide dimensies bang voor de toekomst.


  Selffulfilling prophecy


  Hoe beïnvloedt dit het leven? De houdingen van deze twee mensen kunnen van invloed zijn op hun toekomst vanwege het verschijnsel van de selffulfilling prophecy, oftewel de zichzelf waarmakende voorspelling. De selffulfilling prophecy houdt in dat ik er door mijn gedrag voor zorg dat een voorspelling eerder zal uitkomen. Hoop maakt persoonlijke, sociale en economische hulpbronnen vrij, terwijl angst deze hulpbronnen blokkeert. Dat is de reden waarom toekomstverwachtingen tot een selffulfilling prophecy kunnen leiden. Maar hoop koesteren waar er geen hoop is, zou ook onjuist zijn. Angsten met betrekking tot de toekomst kunnen ook fungeren als waarschuwingssignalen en kunnen leiden tot een gedragsverandering, zodat de angsten niet werkelijkheid zullen worden. We kunnen deze gedachte ook overdragen op de samenleving als geheel. Een hoopvolle samenleving is goed voor ieder lid van de samenleving omdat ze positief en constructief gedrag van iedereen ondersteunt.


  In ons leven zijn er situaties waarin we hoop nodig hebben om door te kunnen gaan. Denk daarbij aan ziekte (van jezelf, van een familielid of van een vriend), de mogelijkheid dat je je baan kwijtraakt, een ernstig ongeluk enzovoort. Of je hoop hebt of niet, is van invloed op je gedrag. Hoop is niet iets slechts, zoals Nietzsche meende. Hoop is noodzakelijk om te leven en biedt de kans dat datgene waarop je hoopt werkelijkheid wordt.


  De sleutels


  [image: ]Hoop en angst maken deel uit van het subjectieve welbevinden. Dit heeft drie tijdsperspectieven (verleden, heden en toekomst) en drie componenten (positief en negatief welbevinden en toekomstverwachtingen).


  [image: ]De toekomstverwachtingen kunnen hoopvol, angstig of neutraal zijn. De drie componenten binnen de dimensies (particulier, publiek of algemeen) variëren onafhankelijk van elkaar.


  [image: ]Via selffulfilling prophecy maakt hoop persoonlijke, sociale en economische hulpbronnen vrij, terwijl angst deze hulpbronnen blokkeert.


  


  Jennifer Gulyas is gepromoveerd in de sociologie en heeft vervolgens aan de Goethe-Universität Frankfurt am Main (Duitsland) gewerkt aan het Global Handbook of Quality of Life van Wolfgang Glatzer (2015), waarvoor ze artikelen over hoop heeft geschreven. Op diverse Quality of Life-conferenties heeft ze lezingen over hoop gegeven. Momenteel werkt ze in de particuliere sector. Hoop is haar metgezel in het leven.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Stralend zelfvertrouwen gaat verder dan hoop, dat immers een zekere mate van onzekerheid veronderstelt.’


  Tussen wanhoop en stralend zelfvertrouwen


  ‘Hoop bekleedt een plaats in het spectrum van zelfverzekerdheid, dat zich uitstrekt tussen wanhoop en stralend zelfvertrouwen. Wanhoop houdt in dat alle hoop is verdwenen. Stralend zelfvertrouwen gaat verder dan hoop, dat immers een zekere mate van onzekerheid veronderstelt’, zegt prof. Jeffrey Wattles. Met zijn publicaties over dappere bereidheid, teleologie, geschiedfilosofie en vrede levert hij bijdragen aan het wereldwijde mozaïek van bespiegelingen over hoop.


  Deze bespiegeling over onze houding tegenover de toekomst begint met een blik op ons bewustzijn van het verleden. Edmund Husserl onderscheidde (1) expliciete herinnering van (2) ‘retentie’, waarbij we het verleden in het bewustzijn houden als een langzaam verdwijnende dimensie van het heden. Wanneer we een zin lezen of horen, onthouden we eerdere woorden als we latere woorden waarnemen, maar we herinneren ze ons niet bewust. Expliciete, actieve herinnering moeten we dus onderscheiden van passieve retentie.


  Husserl beschreef een vergelijkbaar onderscheid met betrekking tot ons bewustzijn van de toekomst: je hebt (1) een bepaalde, bewuste daad van het voorzien of voorspellen van een toekomstige gebeurtenis, en je hebt (2) ‘protentie’, een passief anticiperen, een dimensie van het heden die niet expliciet iets voorspelt of hoopt. Wanneer we het begin van een zin lezen of horen, anticiperen we op de voltooiing ervan met een vaag gevoel van de grammatica en inhoud. Of denk eens aan een jongen die op een dag een oudere jongen ontmoet met wie het klikt. Ze trekken de hele dag samen op waardoor verwachtingen en hoop groeien. Wanneer ze ‘s avonds afscheid nemen omdat de jongste weer naar huis moet, zou het verrassend zijn als de oudste zou zeggen: ‘Het beste. Ik zal je wel niet meer zien.’


  Protentie


  Stralend zelfvertrouwen is een ervaring van het heden: ‘Proef en zie dat de Heer goed is.’ Het proeven van een goddelijk goede Aanwezigheid omvat ook protenties zonder enige toekomstige grens, aangezien de ervaring van stralend zelfvertrouwen niet fenomenologisch betrekking heeft op dit vleselijk lichaam. Het is denkbaar dat de dood een einde kan maken aan een prachtige relatie met de spirituele Vriend, maar zo’n einde zou het momentum van reeds begonnen vriendschap schaden. Er zijn geen kwantitatieve grenzen aan de dimensies van het huidige ‘moment’, het nu.


  Stralend zelfvertrouwen kan ons gevoel van verleden en toekomst sterk wijzigen. Een stralende ervaring van vergeving verfrist het zelfbeeld en wijzigt herinneringen die geassocieerd zijn met schaamte en schuld. Door de herinnering aan de stralende ervaring zal de retentie opnieuw ontwaken, alsof die als een ondergrondse rivier altijd is blijven bestaan. Het herstelde zelfbeeld voedt geloof en hoop voor de toekomst.


  Zelfvertrouwen


  Stralend zelfvertrouwen kan betrekking hebben op de toekomst. Mensen vertellen over bijna-doodervaringen en over visioenen van het hemelse leven dat ons te wachten staat. Ervaringen van stralend zelfvertrouwen met betrekking tot het leven na de dood of de toekomst van onze planeet vagen alle twijfel over lotsbestemming weg. Maar de meesten van ons leven met een zekere mate van onzekerheid en proberen door middel van hoop meer moed op te bouwen.


  Op het spectrum van zekerheid kan hoop beide kanten op slaan. Wanneer hoop zwak is, verhinderen angst en moedeloosheid dat wij constructief reageren op onzekerheid. Wanneer hoop wordt gevoed door stralend zelfvertrouwen, kunnen we onze ervaring van onzekerheid transformeren. We kunnen dat onder meer doen door na te denken over mogelijke resultaten, ons krachtig op elk mogelijk resultaat voor te bereiden en de onzekerheid van harte te verwelkomen. We kunnen dat ook doen door de energie van stralend zelfvertrouwen te kanaliseren tot pogingen om het gewenste resultaat tot stand te brengen.


  Flow


  Inspanning bij een optimale prestatie is door Mihaly Csikszentmihalyi omschreven als ‘flow’. Het bekendste voorbeeld is het geval van een topsporter die een prestatie moet leveren waarvoor hij het beste in zich naar boven moet halen. ‘De hoofddimensies van flow – intense betrokkenheid, diepe concentratie, helderheid van doelen en feedback, verlies van gevoel van tijd, het ontbreken van zelfbewustzijn, en een overstijging van het zelf die leidt tot een intrinsiek lonende ervaring – worden in min of meer dezelfde vorm door mensen over de hele wereld herkend.’ Een kunstschaatser weet niet of een concurrent hoger zal scoren, maar zijn ervaring van de flow leidt vanzelf tot zijn eigen stralende zelfvertrouwen. Flow garandeert geen overwinning, en vrijwaart ons evenmin van een val. Maar optimaal presteren wordt niet gehinderd door zorgen over concurrenten: de sporter raakt in de flow van uitmuntendheid, die hij door duizenden uren van training heeft gecultiveerd. Wanneer we erop vertrouwen dat er in de toekomst iets goeds gebeurt, kunnen we daar van tevoren van genieten. Bij dat genieten wordt de onzekerheid die vraagt om hoop steeds meer aangevuld door zelfvertrouwen.


  De sleutels


  [image: ]Ons bewustzijn van de toekomst kent ‘protentie’, een passief ‘anticiperen’, een dimensie van het heden die niet expliciet iets voorspelt of hoopt.


  [image: ]Wanneer hoop zwak is, verhinderen angst en moedeloosheid dat wij constructief reageren op onzekerheid. Wanneer hoop wordt gevoed door stralend zelfvertrouwen, kunnen we de onzekerheid transformeren.


  [image: ]Wanneer we erop vertrouwen dat er in de toekomst iets goeds gebeurt, kunnen we daar van tevoren van genieten. Bij dat genieten wordt de onzekerheid die vraagt om hoop steeds meer aangevuld door zelfvertrouwen.


  


  Jeffrey Wattles is een (grotendeels) gepensioneerd hoogleraar filosofie en religie aan de Kent State University (VS). Hij heeft gestudeerd aan Stanford, in Leuven en in Toronto. Zijn academisch levensproject is de ontwikkeling van een filosofie van leven in waarheid, schoonheid en goedheid. Hij vindt hoop in de transformatieve ervaringen van zijn studenten met de empirische onderwijsbenadering die hij heeft ontwikkeld en in een bekroning van die benadering op een middelbare school in het centrum van Cleveland, Ohio.
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  VERENIGD KONINKRIJK


  ‘Soms moeten we opgeven om verder te gaan.’


  De donkere zuster van hoop


  Dromen wij er niet allemaal van om de wereld te verbeteren? Dat doet Ella Saltmarshe in elk geval wel. Ze is al meer dan tien jaar werkzaam op het gebied van internationale ontwikkeling en internationaal openbaar beleid. Zij probeert de invloed van interventies zo groot mogelijk te maken om een betere wereld op te bouwen. Ze heeft ontdekt dat alleen hoop niet voldoende is om dit werk te doen. Ze heeft ook de donkere zuster van hoop nodig: twijfel.


  Hoop maakt deel uit van mijn besturingssysteem. Ik was nooit aan deze overambitieuze projecten begonnen zonder een stevige dosis hoop. Ik had nooit pogingen ondernomen om de wereld te verbeteren als ik mezelf niet met hoop had gevoed. Ik had het zware werk nooit kunnen volhouden als ik geen hoop had gehad. Ik lees boeken die me helpen meer hoop te koesteren. Ik bekijk films die mijn hoop verrijken en luister naar muziek die mijn hoop verdiept.


  Een gevaarlijk opiaat


  Om als een kracht voor het goede te functioneren heeft hoop echter zijn donkere zuster nodig: twijfel. Als we er goed gebruik van maken, helpt twijfel ons slim te handelen. Als we er slecht gebruik van maken, voorkomt twijfel dat wij überhaupt handelen. Maar zonder twijfel wordt hoop een gevaarlijk opiaat. Jaren geleden nam ik deel aan een rumoerige paneldiscussie waarin een Afghaanse vrouw kritiek had op de Amerikaanse interventie in haar land en uitschreeuwde: ‘Hoop is geen beleid.’ Ze vond dat het Amerikaanse buitenlandse beleid al te vaak hoop boven twijfel had gesteld, optimisme boven intelligentie. Haar woorden zijn me bijgebleven. Ze hebben mij ertoe gebracht hoop te ontleden, om te begrijpen waar hoop kan helpen en waar hoop kan schaden. Want vergis je niet: misplaatste hoop kan even schadelijk zijn als een gebrek aan hoop.


  Voor de meesten van ons vindt de strijd tussen hoop en twijfel niet plaats in de wereldwijde geopolitiek, maar in de details van ons dagelijks leven. Niet elk project dat we ondernemen of elke relatie die we aangaan, zal slagen. Soms moeten we opgeven om vooruit te gaan.


  Te veel hoop


  Degenen onder ons die de wereld willen verbeteren, koesteren doorgaans te veel hoop. We zien uitdagingen als problemen die we moeten overwinnen. We zien onophoudelijke moeilijkheden als een kans om een beroep te doen op onze vasthoudendheid en lef. Als het moeilijk wordt, zullen wij er beslist niet tussenuit knijpen. Deze karaktereigenschappen die zo geschikt zijn om positieve veranderingen teweeg te brengen, kunnen ons ook laten vastlopen in uitzichtloze projecten en relaties. Weten wanneer je de twijfel moet laten winnen van de hoop is een uiterst belangrijke vaardigheid. Doe je het te snel, dan zul je nooit iets bereiken. Doe je het te laat, dan verspil je misschien jaren aan iets wat nooit zal werken. Dit zijn zulke gemakkelijke woorden om te schrijven en zulke moeilijke woorden om naar te handelen. Om deze ideeën te verwezenlijken, moet je in de eerste plaats jouw voorkeur voor te veel hoop of te veel twijfel erkennen. Vervolgens moet je erkennen in welke situatie je je daadwerkelijk bevindt, zonder filters (van de roze noch van de donkere variant). We moeten – om met F. Scott Fitzgerald te spreken – beschikken over het ‘vermogen om tegelijkertijd twee tegenovergestelde ideeën te koesteren en daarbij het vermogen om te functioneren behouden’. We moeten zowel onbeteugeld als streng kunnen hopen.


  De sleutels


  [image: ]Om als een kracht voor het goede te functioneren heeft hoop zijn donkere zuster nodig: twijfel. Zonder twijfel wordt hoop een gevaarlijk opiaat.


  [image: ]Misplaatste hoop kan even schadelijk zijn als gebrek aan hoop. Degenen onder ons die de wereld willen verbeteren, koesteren doorgaans te veel hoop.


  [image: ]Weten wanneer je twijfel moet laten winnen van hoop is een uiterst belangrijke vaardigheid. We moeten zowel onbeteugeld als streng kunnen hopen.


  


  Ella Saltmarshe is opgeleid als antropoloog. Ze is schrijver en strateeg. Haar journalistieke werk is te vinden in The Financial Times, Wired, Monocle en Creative Review. Als strateeg adviseert zij non-gouvernementele organisaties, geldschieters en regeringen over openbaar beleid en sociale verandering. Ella kiest hierbij voor een systeembenadering.


  BELGIË


  ‘Slechts zelden kunnen wij onszelf bevrijden uit het moeras van hopeloosheid dat ons naar beneden zuigt.’


  De relationele aard van hoop


  ‘Hoop is fundamenteel relationeel’, zegt prof. Patrick Luyten. ‘De ontwikkeling van het vermogen om te hopen is ingebed in vroege hechtingsrelaties en blijft nauw verbonden met relaties met anderen.’ Hij bestudeert de relationele aard van hoop in verband met het placebo-effect. Hier ontmoeten psychologie en biologie elkaar.


  Hoewel hoop een centrale rol speelt in het menselijk bestaan, blijft het een ietwat schimmig concept. Zoals uit dit boek blijkt, is hoop van groot belang op veel terreinen van het leven. In hun persoonlijke leven hopen mensen dat hun relaties goed zullen uitpakken, dat hun baan opwindend zal zijn en persoonlijke bevrediging zal schenken, dat hun kinderen gezond en gelukkig zullen zijn en dat ze lang en voorspoedig zullen leven. Mensen die worden geconfronteerd met ziekte, hopen dat zij of hun geliefden beter zullen worden. In het zakelijk leven en in de sport hopen mensen dat ze succesvol zullen zijn. Religieuze mensen hopen dat er een leven is na de dood. Politici hopen dat ze zullen worden gekozen en beweren op hun beurt vaak dat hun politieke programma hoop biedt op een beter leven voor hun kiezers.


  Twee hersencircuits


  De psychologie heeft belangrijke inzichten geboden in wat hoop is. Maar zonder inzicht in de biologische grondslag van hoop is ons begrip van deze complexe emotionele toestand waarschijnlijk niet compleet. Zoals bij andere complexe menselijke emoties zijn ook bij hoop complexe hersenprocessen betrokken. Onderzoek bij dieren doet vermoeden dat ook niet-menselijke primaten en sommige andere diersoorten een toestand van hopeloosheid kunnen ervaren. Het is echter zeer onwaarschijnlijk dat zij de ervaring van hoop kennen.


  Dit is misschien te verklaren door het feit dat bij mensen hoop is geassocieerd met de activatie van twee nauw verbonden hersencircuits: enerzijds het zogenaamde beloningssysteem en anderzijds het mentalisatiesysteem. Het eerste systeem is ook aanwezig in vele diersoorten buiten de mens en wordt geactiveerd wanneer we iets ervaren dat prettig is. Chronische frustratie van dit systeem leidt tot gevoelens van hopeloosheid en depressie. Het tweede systeem is bij de meeste dieren slechts in rudimentaire vorm aanwezig, maar is bij mensen goed ontwikkeld. Dit systeem vormt de grondslag van ons vermogen om te reflecteren over onszelf en anderen. Beide systemen duiden erop dat relaties belangrijk zijn om het gevoel van hoop bij mensen te kunnen verklaren. Of beter: om te verklaren waarom we fundamenteel van anderen afhankelijk zijn om onszelf te begrijpen, onze weg in onze complexe sociale wereld te vinden en onszelf in een hoopvolle toekomst te projecteren.


  Hopeloos moeras


  Voor mensen die zijn opgegroeid in een warme en ondersteunende omgeving, is het gevoel om in relatie te staan tot anderen een van de meest lonende ervaringen in het leven. Deze mensen houden echt van andere mensen, zoals ook blijkt uit de activatie van het beloningssysteem in de hersenen wanneer zij met anderen omgaan. Deze mensen, die vaak worden omschreven als ‘veilig gehecht’, beschikken normaal gesproken ook over solide reflectieve vermogens, juist omdat ze openstaan voor andere mensen, andere meningen en andere opvattingen over de wereld. Ze zijn benieuwd naar wat anderen denken en voelen. Voor mensen die weinig of geen positieve hechtingservaringen hebben, zijn relaties niet lonend. Relaties zijn voor hen ofwel een bron van angst (bijvoorbeeld de angst om te worden verlaten of afgewezen) ofwel een bron van groot onbehagen.


  Het vermogen tot realistische hoop, geworteld in positieve ervaringen met anderen, en het vermogen om te reflecteren over het zelf en het eigen leven, zijn dus gekoppeld aan veilige hechting en reflectieve vermogens. Mensen met onveilige hechting kunnen vaak geen realistische hoop ontwikkelen, vooral als hun vermogen tot reflecteren verzwakt is. Gevoelens van zinloosheid, hulpeloosheid en hopeloosheid – de belangrijkste kenmerken van depressie – kunnen het gevolg zijn of voortdurend op de achtergrond meespelen. Wanneer mensen eenmaal depressief zijn, zitten ze gevangen in een sfeer van mistroostigheid zonder enige toekomst, laat staan een hoopvolle.
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  Hoop is dan ook fundamenteel relationeel. De ontwikkeling van het vermogen om te hopen is ingebed in vroege hechtingsrelaties en blijft nauw verbonden met relaties met anderen. We hebben andere mensen nodig om onze blik te verruimen en ons te bevrijden uit de mistroostige hopeloosheid waarin we belanden wanneer onze hoop en onze dromen worden gefrustreerd. Slechts zelden kunnen we onszelf bevrijden uit het moeras van hopeloosheid dat ons naar beneden zuigt. Als we somber zijn en geen hoop hebben, doen we normaal gezien een beroep op anderen: wat denken zij? Wat is hun mening? Zoals we hebben gezien, gaat dit echter alleen op wanneer we het geloof en het vermogen hebben ons tot anderen te wenden als we de hoop verliezen. Helaas vertroebelen gevoelens van hopeloosheid ons denken. We kunnen het idee hebben dat we volledig vastzitten in pijnlijke gevoelens en we hebben het gevoel – ja, vaak de overtuiging – dat er geen hoop is en dat anderen weinig kunnen doen om ons te helpen. Dit is het drama van depressie en hopeloosheid: mensen die bij het herstellen van hun hoop het meest baat zouden kunnen hebben bij de helende invloed van relaties, zijn er vaak ten diepste van overtuigd dat anderen hen niet kunnen helpen.


  Placebo


  Dit is niet louter speculatie. In de medische wetenschappen is het bekend dat hoop op zich al kan leiden tot een positieve reactie op behandeling. Dit is de essentie van het zogenaamde placebo-effect. Onderzoeken hebben aangetoond dat het placebo-effect samenhangt met de activatie van het beloningssysteem en het mentalisatiesysteem in de hersenen. Doorgaans treedt het effect alleen op wanneer de placebo wordt toegediend door iemand die vertrouwen geniet (bijvoorbeeld een arts of sjamaan). Hoop veronderstelt dus dat je vertrouwen hebt in anderen en de capaciteit hebt om te reflecteren over jezelf en anderen. Dit is ook de basis voor psychotherapie. Hoop biedt dus talrijke voordelen. Hoop laat ons immers toe om onszelf in de toekomst te projecteren, zelfs en misschien vooral als we het moeilijk hebben. Hoop heeft echter ook een schaduwkant. Wanneer onze hoop wordt verbrijzeld of weggevaagd, kan een gevoel van hopeloosheid ontstaan. Verder hechten we soms een te naïef geloof aan onze eigen dromen of die van anderen. Net als bij een placebobehandeling kunnen we er dan later achter komen dat we zijn bedrogen. Ook dit toont aan dat we er waarschijnlijk goed aan doen ons bij ons streven naar geluk en welbevinden tot anderen te richten om onze opvattingen en onze hoop te evalueren.


  De sleutels


  [image: ]Het vermogen tot realistische hoop, geworteld in positieve ervaringen met anderen, en het vermogen om te reflecteren over het zelf en het eigen leven zijn gekoppeld aan veilige hechting en reflectieve vermogens.


  [image: ]Het drama van depressie en hopeloosheid is dat mensen die bij het herstellen van hun hoop het meest baat zouden kunnen hebben bij relaties, er vaak net het diepste van overtuigd zijn dat anderen hen niet kunnen helpen.


  [image: ]We doen er waarschijnlijk goed aan ons bij ons streven naar geluk en welbevinden tot anderen te richten om onze opvattingen en onze hoop te evalueren.


  


  Patrick Luyten is universitair hoofddocent aan de faculteit Psychologie en Pedagogische Wetenschappen aan de Universiteit van Leuven (België) en hoogleraar aan het Research Department of Clinical, Educational and Health Psychology, University College London (VK). Hij zit in redactieraden van diverse wetenschappelijke tijdschriften en geeft leiding aan een behandelcentrum voor patiënten met depressie en functionele somatische stoornissen. Hij put hoop uit zijn sterke bewondering voor mensen die tegen de stroom hebben moeten roeien en het toch gemaakt hebben en voor mensen die blijven hopen, ondanks ernstige tegenslagen. Deze mensen tonen ons dat hoop een van de meest krachtige en motiverende gevoelens is. Zij herinneren ons eraan dat positiviteit, goedheid en generativiteit ook deel uitmaken van de menselijke natuur.


  FRANKRIJK / LUXEMBURG


  ‘Hoop helpt ons onszelf te helpen.’


  Waar komt hoop vandaan?


  ‘Onder gelijke omstandigheden zouden we allemaal hoopvol willen zijn, omdat hopeloosheid of afhaken nu eenmaal niet aantrekkelijk klinken’, zeggen prof. Andrew E. Clark en prof. Conchita D’Ambrosio. Allebei bestuderen ze hoop vanuit een economisch gezichtspunt. Waar komt die precies vandaan?


  Hoop hebben is goed voor ons welbevinden, net zoals onzekerheid over onze baan of over onze economische situatie er in het algemeen slecht voor is. Ons idee over wat er met ons in de toekomst zal gebeuren, speelt een belangrijke rol als we willen bepalen hoe goed ons huidige leven is. Hoop onderstreept die rol. Maar waar komt hoop vandaan? Ogenschijnlijk is die deels afkomstig van onszelf, maar deels ook van anderen. We willen hier graag wat aandacht schenken aan die laatste optie.


  Tunneleffect


  Als je ziet dat het anderen goed gaat, kan dat je in eerste instantie hoopvol stemmen over je eigen toekomst. We kunnen dit illustreren aan de hand van het ‘tunneleffect’ van Albert Hirschman. Stel dat je in een tunnel op een tweebaansweg in een file staat. Na een poosje begint de baan naast jou in beweging te komen. Nu zou dit een reden kunnen zijn om je pech te vervloeken. Hirschman meent echter dat je dit als goed nieuws zult opvatten: als ze in de baan naast mij in beweging komen, zal dat spoedig ook in mijn baan gebeuren.


  Als je ziet dat het met andere mensen beter gaat, kan dat dus tot gevolg hebben dat jij hoopvoller wordt over je eigen toekomstige vooruitzichten. Dit verschijnsel doet zich vermoedelijk sneller voor naarmate de andere mensen meer op jou lijken (wat betreft woonomgeving of bepaalde individuele kenmerken).


  De hoop die we ontlenen aan anderen is het tegenovergestelde van de jaloezie die wij volgens sociaalwetenschappers ervaren wanneer we het geluk van anderen waarnemen. Deze ‘economie van hoop’ is een plezieriger manier van denken over hoe we met elkaar in de samenleving omgaan dan die waarbij we voortdurend jaloers op elkaar zijn. Onthoud echter dat we niet willen dat het anderen goed gaat omdat wij altruïstische gevoelens over hen hebben. Wij willen dat omdat hun geluk ons een beter gevoel over onze eigen toekomst geeft.


  Onze ouders


  Een tweede vermoedelijke bron van hoop is individueler van aard: onze ouders. In Britse onderzoeken (van de British Household Panel Surveys) melden respondenten met ouders uit de wat hogere klassen dat ze hoopvoller zijn. Slechts een derde van de respondenten van wie de ouders zich in het laagste kwart van de sociale klasse bevonden, zei vaak te denken dat de toekomst er vandaag goed uitzag. Voor respondenten van wie de ouders zich in het bovenste kwart van de sociale klasse bevonden, lag dit aantal dicht bij de 50 procent.


  Dit zal niet als een verrassing komen. We weten dat zaken als inkomen en opleiding van generatie op generatie worden overgedragen. Dus mensen van wie de ouders beter af waren, zijn ongetwijfeld zelf ook beter af. Dit is zonder meer het geval. Maar met betrekking tot hoop blijft het hebben van gelukkige ouders van invloed, zelfs wanneer we geen rekening houden met het huidige welzijn van de respondenten. Met andere woorden: respondenten met ouders uit hogere klassen zijn gemiddeld genomen vandaag beter af, en zijn, onafhankelijk van hun huidige welzijn, hoopvoller voor de toekomst.


  De armen


  Ten slotte: als wij hoop ontlenen aan de mensen om ons heen, vergroot dat misschien ook de ongelijkheid. Mijn geluk maakt mij gelukkiger, en het geluk van mijn buren ook. Maar mensen die in armere gebieden leven, zullen niet profiteren van zo’n positief buureffect en krijgen met een dubbele vloek te maken: zij zijn arm, en hun buren ook. Het positieve effect van het geluk van anderen is een tweesnijdend zwaard. Dezelfde onplezierige rekensom is van toepassing op de overdracht tussen generaties: respondenten met ouders die beter af zijn, zijn zelf nu ook beter af én hebben meer hoop voor de toekomst.


  De samenlevingen waarin wij leven zijn redistributief: we nemen van de rijkeren om aan de armeren te geven. De analyse van hoop onthult dat de armen beroofd zijn van meer dan alleen maar inkomen: door de optelsom van weinig inkomen en weinig hoop verdienen de armen onze hoop zelfs nog meer. Maar ook buiten dat zijn er goede redenen om te denken dat de armen hulp nodig hebben. Esther Duflo heeft in haar Tanner-lezingen uit 2012 betoogd dat het gebrek aan hoop verlammend werkt voor de armen: het weerhoudt hen actief van daden die hen zouden kunnen helpen uit de armoede te raken. Beleid dat is gericht op hulp aan de armen kan dan ook spectaculaire resultaten boeken. Deels komt dat doordat het rechtstreeks hun inkomen verhoogt, maar ook doordat het de armen weer hoop geeft: hoop helpt ons onszelf te helpen.


  De sleutels


  [image: ]Als je ziet dat het met andere mensen beter gaat (vooral als ze op je lijken), kan dat tot gevolg hebben dat jij hoopvoller wordt over je eigen toekomstige vooruitzichten.


  [image: ]Mensen met ouders uit hogere klassen zijn gemiddeld genomen vandaag beter af, en zijn, onafhankelijk van hun huidige welzijn, hoopvoller voor de toekomst.


  [image: ]Beleid dat is gericht op hulp aan de armen kan spectaculaire resultaten boeken. Deels komt dat doordat het de armen weer hoop geeft: hoop helpt ons onszelf te helpen.


  


  Andrew E. Clark heeft zijn PhD behaald aan de London School of Economics. Momenteel is hij CNRS-onderzoekshoogleraar aan de Paris School of Economics (Frankrijk). Hij houdt zich bezig met sociale interacties en sociaal leren. Hij heeft in tal van economische en psychologische tijdschriften gepubliceerd en voor 160 verschillende tijdschriften artikelen beoordeeld. Buiten zijn werk houdt hij van lezen, probeert hij alle muziek van voor 1990 uit zijn hoofd te leren en speelt hij gitaar.


  Conchita D’Ambrosio is hoogleraar economie aan de Université du Luxembourg. Ze heeft haar PhD economie gehaald aan New York University. In haar onderzoek richt zij zich op het meten en analyseren van intellectueel en sociaal welbevinden. Ze is sinds 2001 redactielid van de Review of Income and Wealth en sinds 2007 managing editor van hetzelfde tijdschrift. Buiten haar werk houdt ze van zwemmen en pottenbakken.


  NOORWEGEN


  ‘De schoonheid van een goede fantasie ligt verborgen in haar vermogen een brug te slaan tussen een droomwereld en een werkelijke wereld.’


  Het nut van dagdromen


  Je hebt vermoedelijk al vaak te horen gekregen dat je moet stoppen met dagdromen: ‘Het is leuk maar nutteloos.’ Prof. Joar Vittersø is het daar niet mee eens. Dagdromen is niet alleen plezierig. Het geestelijk theater dat door een dagdroom wordt opgeroepen, kan ook zeer functioneel en nuttig zijn. Maar dat geldt niet voor elke fantasie.


  Dagdromen betekent dat je speelt met plannen en verwachtingen voor de toekomst. En een goede dagdroom kan voor de persoon die droomt geestelijke voorbeelden van mogelijke activiteiten en identiteiten scheppen. Fantaseren over de toekomst is hedonistisch in de zin dat het plezierig is in het hier en nu. Maar het is meer dan een amusante gedachtestroom. Dagdromen zijn essentieel om doelen te bereiken die belangrijk, maar moeilijk te verwezenlijken zijn. Ze zijn een slimme truc van de evolutie om ervoor te zorgen dat de kans dat onze hoop uitkomt groter wordt.


  Dit klinkt misschien vreemd, vooral voor mensen die doelgericht zijn en weinig tijd hebben. Zeker, oppervlakkig gezien lijkt het fantaseren over mogelijke toekomsten misschien een gigantische tijdsverspilling. Bovendien werden mensen die zich overgeven aan hun emoties in de geschiedenis van het westerse denken nooit erg hoog aangeslagen. Plato bijvoorbeeld beschouwde emoties en gevoelens als hinderpalen voor rationeel gedrag. Vergelijkbare opvattingen hebben sindsdien de boventoon gevoerd in theorieën uit de geneeskunde, de sociale wetenschappen, de gedragswetenschappen en de geesteswetenschappen.


  Visualisering


  Maar vandaag de dag weten we beter. De wetenschap heeft ons geleerd dat emoties onderdeel zijn van de machinerie die ons door de labyrinten van het leven leidt. Emoties zijn gewoon erg nuttig, en zowel positieve als negatieve gevoelens spelen een belangrijke rol in ons leven. De heerlijke ervaring van onze gedachten die van idee naar idee dwalen is daar een voorbeeld van. De plezierige kant van een geweldige fantasie motiveert ons om verder te gaan met fantaseren. Er kleeft natuurlijk niets controversieels aan het idee dat plezier ons prikkelt om bezig te blijven met wat we aan het doen zijn. Het is veel provocerender om te zeggen dat het dagdromen zelf een functie heeft. Maar dat is wel wat ik in dit artikel naar voren wil brengen. En ik zal je ook zeggen waarom.


  Beschouw een dagdroom als een kans om in je eigen geest mogelijke toekomsten te verwezenlijken. Doordat je in gedachten de verschillende opties en ideeën visualiseert, worden de kwaliteit en de mogelijke effecten ervan in je leven reëler en concreter. En in het proces om de toekomst tastbaarder te maken, worden de verschillende stappen die nodig zijn om dat ook daadwerkelijk te laten gebeuren helderder. Door deze stappen te overdenken maak je plannen die je als mogelijke handelwijzen kunt toetsen. Eventuele fouten en gebreken kun je ontdekken voordat ze werkelijkheid worden. Daarmee voorkom je kleine of grote tegenslagen. En het hele proces is een soort toneelspel – een geestelijk theater dat door een dagdroom wordt geproduceerd. In dit ingebeelde drama visualiseert jouw geest hoe de plannen moeten worden uitgevoerd en wat de gevolgen ervan zouden kunnen zijn. Denk maar eens aan sporters, muzikanten of schaakgrootmeesters die in gedachten steeds weer de verschillende fasen van een aanstaande wedstrijd doorlopen. De geestelijke visualisering van wat je in het werkelijke leven moet doen, is – althans gedeeltelijk – een oefening in wat je in bepaalde situaties moet doen om je doelen te bereiken. De schoonheid van een goede fantasie ligt verborgen in haar vermogen een brug te slaan tussen een droomwereld en een werkelijke wereld.


  Emoties


  Maar niet elke fantasie zal werken. Wil een dagdroom helpen, moet hij zich ook bezighouden met de stappen die naar het einddoel leiden, en niet alleen met het verlangde resultaat. Bij gerandomiseerde experimenten met controlegroepen kregen sommige mensen de instructie zich alleen een voorstelling te maken van de prettige gevolgen van een vurig verlangde toekomst. Het bleek dat deze mensen hun doelen niet beter bereikten dan mensen die helemaal niet was gevraagd om te dagdromen. Alleen mensen die ook gedetailleerd moesten fantaseren over de planning leken te profiteren van hun dagdroom. Onderzoekers hebben een methode die ervoor zorgt dat niet alleen het gewenste einddoel onderdeel van de visualisering wordt, maar ook de weg ernaartoe: ze vragen proefpersonen expliciet hun aandacht te richten op de problemen en hindernissen die ze verwachten tegen te komen bij de uitvoering van hun plannen om hun doelen te verwezenlijken.
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  Mensen doen van nature graag dingen die ze prettig vinden, en dat is maar goed ook. Het zou immers gevaarlijk zijn geweest als onze voorouders zich aangetrokken hadden gevoeld tot voedsel dat giftig was en ze waren weggelopen van voedsel dat voedzaam was. Tegenwoordig zijn er meer geavanceerde manieren om te leren wat gezond eten is, en de rol van genot bij het reguleren van de voedselinname is in veel opzichten verdwenen. Maar het feit dat we meer weten, wil niet zeggen dat we niet langer afhankelijk zijn van onze emoties. In veel opzichten is de wereld nog steeds te gecompliceerd om volledig te begrijpen. We hebben dan ook hulp nodig om te beseffen wat belangrijk is in ons leven en wat niet. Onze emoties geven daar aanwijzingen voor.


  Zo’n aanwijzing wordt ook gegeven door hoop. Hoop richt zich op een doel, en dagdromen kan ons helpen dat doel te bereiken. Maar je hebt niet veel aan fantasieën als die over niets anders gaan dan het genot van het te bereiken doel. Dagdromen zijn nuttig wanneer ze gaan over de plannen om onze doelen te bereiken. Fantaseren over mogelijke toekomsten is alleen functioneel als de beelden die we in onze geest scheppen ook de acties omvatten waarmee we de hindernissen op weg naar ons gehoopte doel uit de weg kunnen ruimen.


  De sleutels


  [image: ]Dagdromen zijn essentieel om doelen te bereiken die belangrijk, maar moeilijk te verwezenlijken zijn. Ze zijn een slimme truc van de evolutie om ervoor te zorgen dat de kans dat onze hoop uitkomt groter wordt.


  [image: ]Wil een dagdroom helpen, dan moet hij zich ook bezighouden met de stappen die naar het einddoel leiden, en niet alleen met het verlangde resultaat.


  [image: ]Je hebt niet veel aan fantasieën als die over niets anders gaan dan het genot van het te bereiken doel.


  


  Joar Vittersø is hoogleraar sociale psychologie aan de University of Tromsø (Noorwegen). Hij houdt zich bezig met conceptuele en meetproblemen in het onderzoek naar geluk. Joar is onderzoeksadviseur aan het Gallup Institute in Washington, DC op het gebied van welbevinden. Hij is ook wetenschappelijk adviseur van het EU-kaderprogramma over onderzoek naar de geestelijke gezondheid in Europa (ROAMER) en bestuurslid van de International Positive Psychology Association.


  CHILI


  ‘Hoop vereist op de allereerste plaats de erkenning en intrinsieke waardering van de menselijke persoon in diens huidige situatie.’


  Hoop en verwachting


  Hoe zit het met hoop in contexten waarin mensen niet kunnen krijgen wat ze nodig hebben om een waardig leven te leiden? María José Rodríguez Araneda ziet de behoeftige levensomstandigheden in veel delen van Latijns-Amerika. Hoop speelt daar in zijn verschillende uitingen een vitale rol: veerkracht, geloof, dromen, perspectieven … ‘Maar is het een goed idee om hoop als een deugd voor te schrijven in een context waarin frustratie heerst als gevolg van onrecht en mensen die hun eigenbelang nastreven?’


  Als je praat over hoop, houdt dat onvermijdelijk in dat je ook erkent hoe onverbiddelijk de ervaringen van wanhoop en hulpeloosheid voor de psyche zijn. Aanvallen van wanhoop en hulpeloosheid hangen nauw samen met frustratie. In zulke gevallen biedt hoop een uitweg. Het gevoel van hoop geeft een positief vooruitzicht, waardigheid en kracht om door te leven.


  In dit opzicht is het zeer zinvol een onderscheid te maken tussen ‘hoop’ en ‘verwachting van succes’ (oftewel ‘optimistische hoop op bevrediging’ of ‘de verwachting dat je verlangen vervuld wordt’). Deze hoop-verwachting zal voorafgaan aan een nieuwe bevrediging of frustratie in een cirkel die soms aangenaam is, en soms onaangenaam. Met hoop bedoel ik daarentegen vertrouwen in een toekomst die iets goeds in petto heeft.


  IJdelheid


  Als we kijken naar plekken waar sociale omstandigheden meer frustrerend zijn, zien we dat mensen trotser zijn op hun geloof en innerlijke kracht dan op hun verwachtingen. Laten we eens kijken naar enkele gegevens uit een vergelijkend onderzoek dat we hebben uitgevoerd onder Chileense en Italiaanse proefpersonen (2013). Daaruit bleek dat Chileense mannen en vrouwen hoop een belangrijker aspect van het leven vonden dan Italianen, voor wie verwachting belangrijker was. Hoop was gebaseerd op vertrouwen en geloof in God. Dat biedt ruimte voor vertrouwen in een toekomst die op de een of andere manier goed zal uitpakken. Daarmee geeft hoop mensen de kracht om tegenslag te overwinnen.


  Deze notie van hoop is dan ook nauwer verwant met de theologische deugden van het katholicisme, oftewel het vertrouwen in de almachtige hulp van God. ‘[En dat is] een deugd die je voorbereidt op de rotsvaste zekerheid dat je het eeuwige leven kunt bereiken, en [die je] de noodzakelijke middelen [aanreikt], zowel bovennatuurlijk als natuurlijk, om dat te doen, op basis van de almachtige hulp van God. De reden voor hoop is God, geïnspireerd door God. Te weinig hoop is wanhoop, en te veel hoop is ijdelheid’ (Martí Ballester, 2014).


  We moeten de hierboven genoemde notie onderscheiden van de notie ‘met volharding de verwezenlijking van doelen nastreven met het oogmerk succes te boeken’. Deze laatste notie is afkomstig van schrijvers die vanuit een utilitaristisch oogpunt werken (zoals Fred Luthans, die ook een hoofdstuk in dit boek schrijft). Deze gelijkstelling van hoop aan de bevrediging van verwachtingen past keurig binnen de kaders van het recente moderne kapitalisme. Van hieruit is bevrediging het nieuwe model geworden van wat waardevol is qua ervaring, leven en persoon. Deze schrijvers stellen bovendien dat het bereiken van die bevrediging afhankelijk is van het individu en diens persoonlijke capaciteiten. Maar dit is niet een ware betekenis van hoop. Het is eerder een soort optimisme dat mensen op grond van hun eigen inspanningen en waarden hun verwachtingen kunnen verwezenlijken.


  Tegenslag


  Nu ik dit onderscheid heb gemaakt, wil ik graag nader ingaan op hoop in contexten waarin mensen niet kunnen krijgen wat ze nodig hebben om een waardig leven te leiden. Hier ligt vaak een verband met onrecht, misbruik en slachtoffer zijn van het geluk van anderen.


  De gegevens van het onderzoek tonen aan dat hoop belangrijker wordt als mensen geconfronteerd worden met onzekerheid. Daarom is het van het grootste belang de ethische dimensie van hoop ter discussie te stellen. Is het, vanuit het oogpunt van de sociale wetenschappen en vooral de psychologie, zo’n goed idee om hoop voor te schrijven als een deugd in contexten waarin frustratie het gevolg is van onrecht en mensen die hun eigenbelang nastreven? Kan het psychologisch gezien goed zijn om de voordelen van hoop te verkondigen wanneer het sociale leven wordt gereguleerd en gecontroleerd op basis van machtsmisbruik, ongelijkheid en uitsluiting?


  Laten we de discussie nog een stap verder voeren en nog eens wijzen op de armoede en uitsluiting in Latijns-Amerika. Wat gezond is op individueel niveau, is niet per se geschikt als aanbeveling in een wetenschappelijk debat, in rechten (in combinatie met plichten) of in openbaar beleid. Het feit dat hoop heilzaam is bij tegenslag in het leven, betekent niet dat het verstandig is hoop aan te bevelen als die het besef van onrecht afstompt en sociale actie afremt. Dit is met name belangrijk aangezien het de normaliserende instellingen van het dagelijks leven zelf zijn die de voorwaarden voor onrecht legitimeren en in stand houden.


  Al met al vereist hoop op de allereerste plaats de erkenning en intrinsieke waardering van de menselijke persoon in diens huidige situatie. Het lijkt mij schadelijk voor de samenleving en voor individuen om vanuit de sociale wetenschappen hoop te stimuleren zonder rekening te houden met dit ethische minimum, zonder de implicaties ervan ter discussie te stellen of zonder rekening te houden met contexten. En nog erger is het om hoop gelijk te stellen aan de verwachting van succes.


  De sleutels


  [image: ]We moeten een onderscheid maken tussen ‘hoop’ en ‘verwachting van succes’. Op plekken waar sociale omstandigheden meer frustrerend zijn, zien we dat mensen trotser zijn op hun geloof en innerlijke kracht dan op hun verwachtingen. Die vinden ze minder belangrijk.


  [image: ]Het verwezenlijken van verwachtingen is niet de ware betekenis van hoop. Er bestaan contexten waarin mensen niet kunnen krijgen wat ze nodig hebben om een waardig leven te leiden.


  [image: ]Het feit dat hoop heilzaam is bij tegenslag in het leven, betekent niet dat het verstandig is hoop voor te schrijven als die het besef van onrecht afstompt en sociale actie afremt.


  


  María José Rodríguez Araneda is universitair hoofddocent aan de faculteit Psychologie van de University of San Diego de Chile (Chili). In haar onderzoek concentreert zij zich op de betekenis van geluk, ethiek, de kwaliteit van leven en sociale en organisatiepsychologie.
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  VERENIGD KONINKRIJK


  ‘Hechte relaties spelen een vitale rol bij de vorming van ons zelfbeeld.’


  De toverspiegel


  ‘Spiegeltje, spiegeltje aan de wand, wie is de mooiste van het hele land?’ Ook zonder ijdel te zijn dromen veel mensen waarschijnlijk van een toverspiegel die een ideale versie van henzelf laat zien en die hun geregeld de bevestiging geeft dat hun meest gekoesterde verwachtingen en dromen werkelijkheid worden. Dr. Madoka Kumashiro leg uit waar we zo’n spiegel kunnen vinden.


  Veel mensen hebben in feite al zo’n spiegel: hun hechte relaties. In de loop der jaren hebben mijn medewerkers en ik ontdekt dat hechte relaties een vitale rol spelen bij de vorming van ons zelfbeeld. Ze helpen ons dichter bij de persoon te komen die we idealiter hopen te worden.


  Michelangelo


  De ‘spiegel-je-zelf’-theorie stelt dat wij een zelfbeeld vormen aan de hand van het beeld dat we weerspiegeld zien in de ogen van onze interactiepartner. Het Michelangelo-verschijnsel is een analogie die op deze theorie is gebaseerd. De analogie stelt dat dergelijke interacties positieve resultaten opleveren wanneer het door anderen weerspiegelde beeld overeenkomt met de hoop en de wensen die wij voor onszelf koesteren. Michelangelo zou hebben opgemerkt dat hij als beeldhouwer de buitenste lagen van de steen wegkapte om de ideale vorm die erin opgesloten lag bloot te leggen. Analoog daaraan stelt de theorie van het Michelangelo-verschijnsel dat wij vaak een kundige beeldhouwer nodig hebben om ons ‘ideale zelf’ – de persoon die we het liefst willen worden – te onthullen.


  De ‘spiegel’ weerkaatst niet altijd het ideale zelf: hechte relaties kunnen het beste of het slechtste in ons naar boven halen. Zo kan Mia bijvoorbeeld haar gedroomde eigen zaak beginnen als haar vrienden vinden dat zij ondernemerskwaliteiten heeft. Maar ze kan er ook voor kiezen haar ongelukkige baan aan te houden als haar vrienden vinden dat dat voor haar het hoogst haalbare is.


  Wanneer hechte relaties onze gewenste karaktertrekken en gedragingen naar boven halen, voelen we ons niet alleen dichter bij ons ideale zelf. We voelen ons ook beter over ons leven en onze relatie met de mensen die deze transformatie hebben teweeggebracht. Zo kunnen de verwachtingen en opvattingen die onze hechte relaties over ons hebben een zichzelf vervullende realiteit worden. Daarnaast kunnen ze invloed uitoefenen op het soort kwaliteiten dat we tentoonspreiden of het soort doelen dat we willen nastreven. En ten slotte kunnen ze ook invloed uitoefenen op het welbevinden van onszelf en onze relaties.


  Locomotoren


  De Michelangelo-metafoor moeten we natuurlijk niet letterlijk nemen. In tegenstelling tot passieve blokken steen zijn mensen dynamische wezens: ze kunnen steeds nieuwe waarden en doelen omarmen terwijl ze andere doelen verwezenlijken of opgeven, en ze blijven zich tijdens hun leven ontwikkelen. Met name de persoonlijkheid blijkt een grote rol te spelen in het beeldhouwproces. We hebben aangetoond dat mensen aan hun eigen beeldhouwproces kunnen bijdragen door een optimale of bijna optimale sociale omgeving te scheppen waarin ze persoonlijke groei ervaren. Om de metafoor verder door te voeren: sommige steensoorten zijn misschien gemakkelijk te bewerken door amateurbeeldhouwers, terwijl andere soorten zo broos of zo hard zijn dat alleen een uiterst kundige, toegewijde beeldhouwer als Michelangelo de ideale vorm eruit kan halen. Precies zo kunnen wij het anderen gemakkelijker of moeilijker maken om te helpen hun ideale zelf naar boven te halen en hun gewenste doelen te ondersteunen.


  Eén zo’n persoonlijkheidsproces betreft individuele verschillen in de wijze waarop mensen in het algemeen hun doelen benaderen. Er bestaan ‘high locomotors’, oftewel mensen die meteen werk maken van hun eigen doelen. Ze maken het anderen in het algemeen gemakkelijk hun idealen naar boven te halen. Ze kiezen realistische, flexibele doelen, ondernemen actie en zoeken op een positieve manier hulp. Daarnaast heb je ‘high assessors’, oftewel mensen die de wijze waarop ze hun doelen willen bereiken kritisch evalueren en analyseren. Zij maken het hun hechte relaties in het algemeen lastig. Ze kiezen doorgaans uiterst moeilijke en onrealistische doelen, zijn passief en kritisch en wijzen hulp en advies van de hand. Locomotors voelen zich nauw betrokken bij hun idealen, putten meer bevrediging uit het leven en hebben betere relaties in vergelijking met assessors. Bovendien hebben deze karaktertrekken ook invloed op de beeldhouwer: locomotors zijn doorgaans beter dan assessors in staat hun partners dichter bij hun idealen te brengen.


  Ogen van de partner


  De grote hoeveelheid boeken, tijdschriften, websites en apps over ‘werken aan jezelf’ verraadt een enorme honger. In plaats van alles in je eentje uit te zoeken kan het ook belangrijk zijn aandacht te schenken aan je hechte relaties. Als je ingenomen bent met het beeld dat je in de ogen van je interactiepartners ziet, als daarin jouw idealen worden weerspiegeld, bestaat er een goede kans dat je je meest gewenste zelf realiseert. Als je niet ingenomen bent met wat je ziet, moet je misschien proberen je interpersoonlijke dynamiek en je sociale omgeving te veranderen. Gelukkig heb je misschien aan één speciale beeldhouwer genoeg om je op het pad naar je gewenste toekomst te zetten – een vriend, familielid, liefdespartner, collega of mentor die in jouw potentieel gelooft.


  De sleutels


  [image: ]De verwachtingen en opvattingen die onze hechte relaties over ons hebben, kunnen een zichzelf vervullende realiteit worden. Ze kunnen invloed uitoefenen op het soort kwaliteiten dat we tentoonspreiden of het soort doelen dat we willen nastreven.


  [image: ]Mensen kunnen het anderen gemakkelijker (high locomotors) of moeilijker (high assessors) maken hun ideale zelf naar boven te halen en hun verlangde doelen te ondersteunen.


  [image: ]Gelukkig heb je misschien aan één speciale beeldhouwer genoeg om je op het pad naar je gewenste toekomst te zetten.


  


  Madoka Kumashiro is universitair hoofddocent psychologie aan Goldsmiths College, aan de University of London (VK). Ze heeft haar PhD behaald aan de University of North Carolina (Chapel Hill) onder leiding van prof. Caryl Rusbult, die de theorie van het Michelangelo-verschijnsel heeft uitgewerkt. Daar ontwikkelde ze belangstelling voor de integratie van de voorheen gescheiden terreinen van het zelf en hechte relaties. Ze heeft veel tijdschriftartikelen en boekhoofdstukken gepubliceerd. Ze doet onderzoek naar het zelf in interpersoonlijke contexten – hoe hechte relaties het beste of het slechtste in elkaar kunnen oproepen, hoe mensen worstelen om een evenwicht tussen werk en leven te bereiken en hoe de persoonlijkheid invloed uitoefent op relaties en gedrag om doelen te bereiken.


  
    UK


    [image: ]


    Gelukkige stad, hoopvolle stad


    [image: ]


    Hoop is een praktisch concept: om een doel te bereiken moet je iets dóén. Dat is ook het motto van het Happy City Initiative, ooit begonnen in Bristol (VK): het spoort ons aan om geluk serieus te nemen en biedt trainingen, projecten en instrumenten aan om gemeenschappen gelukkiger te maken.


    Happy City is gebaseerd op een simpel idee: gelukkiger zijn hoeft niet ten koste te gaan van de aarde. De wereld heeft een nieuw verhaal nodig: minder ‘dingen omwille van de dingen’ en meer ‘leven omwille van het leven’. Happy City wil andere prioriteiten stellen: mensen boven winst plaatsen, voorspoed herdefiniëren en mensen gelukkiger maken door hen te helpen meer te leven, te delen en te genieten. En dat tegen lagere kosten. Het initiatief werkt op alle niveaus, van de gewone gemeenschapsgroepen tot de overheid. Tot het Happy City Initiative behoren diverse projecten. Happy City Index is een instrument om de werkelijke voorspoed van een stad en haar bewoners te meten, begrijpen en beïnvloeden. De online Happiness Bank wijst je de weg naar activiteiten in de stad die je welbevinden stimuleren, van koren tot tuinierclubs, van yoga tot buurttoneel. De jaarlijkse Happy List, het tegengif tegen de Rich List, eert mensen die het welbevinden van hun stad hebben vergroot. Upbeat Streets is een socialemediaproject dat mensen uitnodigt foto’s te delen van plekken in hun buurt die hen gelukkig maken, waardoor een digitale galerij van geluk ontstaat.


    Besmettelijk


    Het Happy City Initiative wil duurzaam geluk kweken. Daarom is training een belangrijk onderdeel ervan. Ik heb me gespecialiseerd in de praktische toepassing van de positieve psychologie. Ik vind dat kennis de universiteit moet verlaten om gemeenschappen praktisch te dienen. De positieve psychologie heeft laten zien dat we kunnen leren gelukkiger te zijn, en de wetenschap heeft ons evidence-based instrumenten gegeven om onze geest en emoties te trainen.


    [image: ]


    Samen met het Happy City Initiative heb ik Happiness Habits ontworpen, een programma dat de wetenschap in de praktijk brengt via eenvoudige acties die iedereen kan uitvoeren om zijn of haar welbevinden te vergroten. Het is gebruikt in gemeenschappen, op scholen en in organisaties om het welbevinden op de werkplek te versterken. De Happiness Habits blijken heilzaam te zijn voor uiteenlopende mensen die het programma hebben voltooid, zoals professionals, vluchtelingenouders en gepensioneerden. Niet alleen het individu profiteert ervan, maar de hele gemeenschap. Geluk is immers besmettelijk. Het verspreidt zich van persoon tot persoon. En wat ik op persoonlijk niveau doe, doet het Happy City Initiative op het niveau van de hele stad. Dat geeft mij hoop voor de toekomst.
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    Miriam Akhtar, positief psycholoog, gespecialiseerd in praktische interventies, www.positivepsychologytraining.co.uk Lees meer op www.happycity.org.uk


    
      De acht geluksgewoonten


      


      Hier zijn de acht Happiness Habits. Probeer ze uit en stimuleer anderen dat ook te doen.


      1. Koester positieve ervaringen, en geniet optimaal van de goede aspecten van het leven.


      2. Wees dankbaar, zodat je de goede dingen des levens opmerkt en waardeert.


      3. Gebruik je sterke punten. Zij zijn het positieve zelf. Gebruik ze om doelen te bereiken en problemen op te lossen.


      4. Leid een zinvol leven en zoek naar betekenis in het alledaagse.


      5. Koester je relaties. Goede relaties zijn kenmerkend voor gelukkige mensen.


      6. Leer optimistisch te zijn. Ontwikkel mentale instrumenten die je tegen depressiviteit beschermen.


      7. Ontwikkel je veerkracht door al het bovenstaande te doen!


      8. Stel positieve doelen, zodat je een gevoel van progressie en succes ontwikkelt.

    

  


  FINLAND / ZWEDEN


  ‘Hoop is de betere zijde van geluk.’


  Twee zijden van dezelfde munt?


  ‘Toen ik in de eerstelijnsgezondheidszorg begon te werken, besefte ik al snel dat mensen ook een dokter willen zien voor problemen waarvoor geen onmiddellijke, strikt medische oplossingen bestaan’, zegt de arts Sakari Suominen. Hij ziet zijn patiënten worstelen met hoop en geluk. Zijn dat twee zijden van dezelfde munt?


  Zo’n probleem is bijvoorbeeld uitputting als gevolg van stress op het werk of in het privéleven. In eerste instantie leidde die waarneming mij naar professor Aaron Antonovsky’s werk over salutogenesis. Later ben ik ook zelf onderzoek op dat terrein gaan verrichten. Professor Antonovsky publiceerde in 1979 zijn boek Health, Stress and Coping, waarin hij zijn ‘gevoel van samenhang’-theorie introduceerde. Die inspireert mij nog steeds. Volgens Antonovsky doen alle mensen voortdurend een beroep op hulpbronnen om problemen van het dagelijks leven op te lossen. Die hulpbronnen kunnen gekoppeld zijn aan één persoon, zoals een beroepsopleiding of sociale vaardigheden. Ze kunnen echter ook worden aangereikt door de omgeving, zoals mogelijkheden om een beroepsopleiding te volgen of sociale steun van vrienden, verwanten of collega’s. We kunnen het ‘gevoel van samenhang’ (Sense of Coherence, SOC) als volgt kenschetsen: de bereidheid om deze hulpbronnen op een gecoördineerde manier aan te wenden om een specifiek probleem op te lossen.


  Tegenslag in het leven


  De centrale vraag is dus niet hoeveel verschillende hulpbronnen we op een bepaald moment tot onze beschikking hebben, hoewel dit aspect ook een rol speelt. De centrale vraag is meer of we erin slagen onze hulpbronnen gecoördineerd in te zetten voor een gemeenschappelijk doel, ook al zijn die bronnen relatief schaars. SOC wordt verder onderverdeeld in drie componenten: het gevoel de situatie te begrijpen (comprehensibility), invloed erop kunnen uitoefenen (manageability) en de zin ervan inzien (meaningfulness). Meer in het algemeen kun je zeggen dat deze componenten staan voor drie universele kwaliteiten van de mens: denken, doen en betekenis zien.


  Van deze drie beschouwt Antonovsky meaningfulness als het belangrijkst omdat het een motiverende functie heeft. Met andere woorden: als we inzien dat ons leven een diepere betekenis heeft die verder gaat dan de gewone routine van het alledaagse leven, helpt ons dat te volharden in de twee andere componenten (comprehensibility en manageability) – bijvoorbeeld als we met tegenslag te maken krijgen. Meaningfulness komt conceptueel gezien dus het dichtst in de buurt van wat we bedoelen met hoop.


  Antonovsky gaat ervan uit dat een sterk SOC de gezondheid kan beschermen. Tal van onderzoeken waarin SOC aan de hand van een aantal gesloten vragen is gemeten ondersteunen deze gedachte. Bovendien geeft Antonovksy gezondheid een bredere inhoud, zodat we de conclusie ook mogen toepassen op welbevinden.


  Strijdbare geest


  Mogen we op basis van het voorafgaande zeggen dat een sterk SOC staat voor – of zelfs identiek is met – wat we in het algemeen ‘geluk’ noemen? Niet per se. Geluk is een emotionele geestestoestand. Hoe sterker de emotie, hoe meer we geneigd zijn die ‘geluk’ te noemen. Hoe meer deze toestand een intellectueel oordeel behelst, hoe meer we geneigd zijn die ‘levenstevredenheid’ te noemen. Maar zoals gezegd kunnen we SOC ook kenschetsen als de bereidheid om problemen uit het alledaagse leven aan te pakken; en dat duidt niet per se op geluk of zelfs op een gevoel van bevrediging.


  Voorbeelden die dit illustreren zijn niet moeilijk te vinden. Stel dat je je in een crisis bevindt omdat een intieme relatie verbroken is of je onverwacht ontslagen bent. In dat geval zul je de situatie niet als gelukkig of bevredigend zien. Maar als je SOC desondanks sterk genoeg is, kun je je strijdbare geest behouden en ervan overtuigd zijn dat je een oplossing zult vinden, ook al zijn de problemen gigantisch. In het werkelijke leven zijn de meeste mensen met een sterk SOC doorgaans gelukkig, maar theoretisch gezien vallen die twee dingen niet per se samen.


  Heeft dit theoretische onderscheid ook praktische relevantie? Ik zou zeggen: jazeker, het is belangrijk. En ik wil er zelfs aan toevoegen dat hoop de betere zijde van geluk is. Waarom? Omdat we geluk kunnen beschouwen als een tweesnijdend zwaard, en hoop niet. Het is natuurlijk acceptabel om te gedijen omdat je gelukkig wilt zijn. Maar terwijl je dat doet, vergeet je misschien het geluk van anderen of in elk geval het geluk van mensen die niet tot je eigen kring van intimi behoren. Meedogenloos je eigen geluk najagen kan de voorwaarden voor geluk van onbekende anderen dus in gevaar brengen.


  Steun


  Aan de andere kant zit het leven vol verrassingen, en sommige daarvan kunnen zwaar en moeilijk te verwerken zijn. Ook hiervan is het niet moeilijk voorbeelden te vinden. Iedereen kan plotseling gewond raken bij een verkeersongeluk of ontslagen worden. Dit zijn geen gemakkelijke situaties om mee om te gaan, en ze zijn verre van gelukkig. Maar wil je ze kunnen verwerken, dan zul je je hoop moeten bewaren. Als je in deze situaties hoopvol kunt blijven, is de kans groter dat je er op een goede manier uitkomt. En daarmee heb je ook meer kans je te ontwikkelen en te herstellen. Wanneer we de hoop, of zelfs de hoop om ooit weer hoop te koesteren, verliezen, blijven oplossingen voor ons verborgen, zelfs als ze wel beschikbaar waren.


  Ten slotte wil ik eraan toevoegen dat het voor iedereen een individuele uitdaging is om gelukkig en evenwichtig te worden. Je kunt niet voor je geluk voortdurend afhankelijk zijn van anderen, hoewel dat soms wel zo lijkt. Je kunt echter wel andere mensen, zelfs onbekenden, steunen zodat zij hoop behouden. En daarmee ondersteun je hun individuele, geleidelijke ontwikkeling naar persoonlijk en oprecht geluk.


  De sleutels


  [image: ]SOC heeft drie componenten: comprehensibility, manageability en meaningfulness. Meaningfulness komt het dichtst in de buurt van wat we bedoelen met hoop, aangezien ze een motiverende functie heeft.


  [image: ]De meeste mensen met een sterk SOC zijn doorgaans gelukkig, maar die twee dingen vallen niet per se samen.


  [image: ]Je kunt andere mensen, zelfs onbekenden, steunen zodat zij hoop behouden. En daarmee ondersteun je hun individuele, geleidelijke ontwikkeling naar persoonlijk en oprecht geluk.


  


  Sakari Suominen woont in Turku (Finland). Hij is arts en wetenschapper op het gebied van de openbare gezondheidszorg. Momenteel is hij parttime hoogleraar openbare gezondheidszorg aan de Nordic School of Public Health (Göteborg, Zweden). Hij heeft internationaal meer dan honderd wetenschappelijke artikelen gepubliceerd, waarvan de meeste op het gebied van epidemiologie, management van de openbare gezondheidszorg en gezondheid van kinderen en pubers. In 2009 ontving hij de Adolph G. Kammer Merit in Authorship Award van het American College of Occupational and Environmental Medicine. Hij is een hartstochtelijk liefhebber van houten boten en gaat in de zomer graag zeilen. Wanneer hij wordt overweldigd door negatieve gedachten (‘aangezien iedereen soms de hoop kan verliezen’), zoekt hij troost in singer-songwritermuziek en zijn akoestische gitaar.


  NEDERLAND


  ‘Meer optimisme is niet altijd beter.’


  Hoop en geluk


  ‘Hoop en geluk zijn uiteraard verwant met elkaar. Hoop levert normaal gesproken een bijdrage aan geluk, en geluk zal hoop voeden. Maar empirisch onderzoek vindt niet altijd sterke positieve correlaties, en soms zelfs negatieve verbanden. Om deze verschillen te begrijpen moeten we eerst de concepten definiëren en bedenken hoe we ze meten’, zegt prof. Ruut Veenhoven, wereldwijd een van de toonaangevende geluksonderzoekers.


  Hoop is de verwachting dat de dingen in de toekomst goed zullen uitpakken. Hoe groter de vermeende kans op een goed resultaat, hoe groter de hoop. Die verwachte ‘dingen’ kunnen triviaal zijn, zoals morgen een zonnige dag, of zeer belangrijk, zoals het overleven van een ziekte. In de context van deze analyse van de relatie tussen hoop en geluk zal ik mij richten op de verwachting dat belangrijke dingen goed zullen uitpakken. Zulke ‘belangrijke dingen’ kunnen een specifiek deel van het leven betreffen, zoals een carrière, of het leven als geheel. In dit artikel richt ik mij op hoop in de betekenis van verwachting dat het leven als geheel goed zal uitpakken.


  Deze vorm van hoop is op diverse manieren gemeten. Bij één benadering wordt hoop gezien als een karaktereigenschap en gemeten met vragenlijsten die ingaan op een algehele neiging om optimistisch te zijn over de toekomst. Een daaraan verwante benadering is de opvatting dat hoop een houding ten opzichte van de toekomst is, die vaak wordt gemeten met behulp van slechts één vraag. Dat kan bijvoorbeeld de vraag zijn hoe gelukkig mensen in de toekomst, meestal in de volgende vijf jaar, denken te zijn. In die context wordt mensen doorgaans ook gevraagd hun geluk in de afgelopen vijf jaar en in het heden te beoordelen. De mate waarin mensen op een beter leven hopen, blijkt dan uit het verschil.


  Geluk is het subjectieve plezier in het leven als geheel, zoals ervaren in het heden. Een synoniem daarvan is ‘levenstevredenheid’. Net als hoop is geluk een subjectief verschijnsel, dat wordt gemeten aan de hand van vragen. Een gebruikelijke vraag luidt: ‘Hoe tevreden of ontevreden bent u al met al met uw leven tegenwoordig? Geef uw antwoord in de vorm van een cijfer tussen 0 en 10, waarbij 0 staat voor “volkomen ontevreden” en 10 voor “volkomen tevreden”.’ Zulke vragen worden dikwijls gebruikt in enquêtes, en de verkregen onderzoeksresultaten worden bewaard in de World Database of Happiness. Dit ‘bevindingenarchief’ dat in de afgelopen tien jaar is ontwikkeld, bevat zo’n 13.000 onderzoeksresultaten.


  Gematigd optimisme


  Een van de categorieën in de World Database of Happiness is ‘Hoop’. Tot op heden telt deze categorie de resultaten van 84 onderzoeken. Elk resultaat wordt beschreven op een bevindingenbladzijde, die een standaardindeling en -terminologie kent. Als we deze bladzijden doornemen, vallen de volgende patronen in het oog.


  Hoop en geluk gaan doorgaans hand in hand, maar niet altijd. Onderzoeken uit de hele wereld hebben positieve onderlinge verbanden opgeleverd, vooral wanneer hoop werd gemeten als een optimistische gezindheid of als een positieve houding tegenover de toekomst. Uit een recente studie in Duitsland bleek dat optimistische mensen op de geluksschaal van 0 tot 10 ongeveer één punt hoger scoren dan pessimisten, en dat dit verschil de effecten van werkloosheid of scheiding overtreft (Piper, 2014). Het verschil was het grootst bij gematigde optimisten, en dat doet vermoeden dat meer optimisme niet altijd beter is. Maar de onderlinge verbanden zijn veel kleiner, en soms zelfs negatief, wanneer hoop wordt gemeten aan de hand van de verwachting dat men gelukkiger wordt dan men nu is.


  Meer hulpbronnen


  Hoop kan op diverse manieren van invloed zijn op geluk. Eén reden voor de positieve onderlinge verbanden is uiteraard dat hoop in zichzelf lonend is; een deprimerende kijk op de toekomst levert immers stress op. Daarnaast zal hoop vooral gedrag aanmoedigen dat geluk op de lange termijn voedt. Als je niet hoopt op succes in de liefde, zul je dat nooit proberen te verwezenlijken. Van nature hoopvolle mensen zullen daardoor in het verleden meer hulpbronnen hebben opgebouwd. Maar onrealistische hoop kan ook geluk verminderen, bijvoorbeeld als die je gevangen houdt in een onherstelbaar beschadigd huwelijk.


  Evenzo zal geluk van invloed zijn op hoop. De positieve ervaring van het heden zal de kijk op de toekomst beïnvloeden. Geluk heeft ook heilzame gevolgen, zoals een betere gezondheid. En die voedt op haar beurt weer hoop. Maar geluk kan ook een negatieve uitwerking op hoop hebben. Als je al gelukkig bent, kun je in de toekomst nauwelijks nog gelukkiger worden, en loop je zelfs het risico wat ongelukkiger te worden. Als het erom gaat gelukkiger te worden dan men op dit moment is, hebben de ongelukkigen meer kans.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is de verwachting dat de dingen in de toekomst goed zullen uitpakken. Geluk is het subjectieve plezier in het leven als geheel, zoals ervaren in het heden.


  [image: ]Hoop en geluk gaan doorgaans hand in hand, vooral wanneer hoop wordt gemeten als een optimistische gezindheid of als een positieve houding tegenover de toekomst. De onderlinge verbanden zijn veel kleiner wanneer hoop wordt gemeten aan de hand van de verwachting dat men gelukkiger wordt dan men nu is.


  [image: ]Hoop kan op diverse manieren van invloed zijn op geluk. Evenzo zal geluk van invloed zijn op hoop. Maar als het erom gaat gelukkiger te worden dan men op dit moment is, hebben de ongelukkigen meer kans.


  


  Ruut Veenhoven is emeritus hoogleraar sociale voorwaarden voor menselijk geluk aan de Erasmus Universiteit in Rotterdam (Nederland). Momenteel is hij betrokken bij de Erasmus Happiness Economics Research Organization (EHERO) en de Opentia Research Group of North-West University in Zuid-Afrika. Hij wordt vaak de ‘geluksprofessor’ genoemd en hij geniet wereldwijd respect om zijn jarenlange onderzoek naar de subjectieve kwaliteit van het leven. Zijn voornaamste publicaties zijn Conditions of Happiness en Informed pursuit of happiness. Ruut Veenhoven is medeoprichter van Journal of Happiness Studies en oprichter en directeur van de World Database of Happiness.


  Voor meer informatie zie: www.worlddatabaseofhappiness.eur.nl


  ITALIË


  ‘Sommige pogingen om met angst om te gaan kunnen we zien als een gevecht tegen hoop.’


  Vrees en angst


  Je hoort vaak dat vrees en angst tegenovergesteld zijn aan hoop. Prof. Maria Miceli biedt een genuanceerder beeld. Angst blijkt een combinatie van hoop en vrees te zijn.


  Wie angstig is, gelooft in feite dat de afloop van iets negatief zou kunnen zijn. Wie angstig is, koestert echter ook het tegenovergestelde (hoewel vaak zwakkere) geloof dat de afloop positief kan zijn. Deze combinatie van, en dit conflict tussen, hoop en vrees is typerend voor angst. Vrees en angst verschillen van elkaar doordat ze zich op verschillende objecten richten. Terwijl het object van vrees een mogelijk (of waarschijnlijk of zeker) gevaar is, is het object van angst een gebeurtenis die een mogelijk en onzeker gevaar inhoudt. De agitatie en het rusteloze wachten die typisch zijn voor angst, zijn afhankelijk van deze afwisseling tussen hoop en vrees. Een basiscomponent van angst is zelfs het epistemologische doel om ‘te weten of het gevaar werkelijkheid wordt’ om daarmee een einde te maken aan de onzekerheid. Zelfs als die zekerheid negatief is, zou de angst afgenomen moeten zijn.


  [image: ]


  Vechten of vluchten


  Ook bij vrees kan onzekerheid aanwezig zijn. Alleen lijkt vrees zich niet specifiek op die onzekerheid te richten. Wat dat betreft geeft het alledaagse taalgebruik een aanwijzing. Als we bijvoorbeeld zeggen: ‘Ik ben bang voor …’, wijst dat niet op een schipperen tussen hoop en vrees. Maar een opmerking als: ‘Ik ben angstig over …’ geeft precies dat geschipper weer. Wie angstig is, zal waarschijnlijk dingen zeggen als: ‘Ik weet niet wat ik moet denken’ of ‘Ik weet niet of ik kan hopen op een goede afloop of dat ik moet wanhopen.’


  In het klinische domein zijn er enkele indirecte aanwijzingen die erop duiden dat deze mengeling van hoop en vrees typerend is voor angst. Terwijl bijvoorbeeld negatieve emotie eigen is aan zowel depressie als een algemene angststoornis, lijkt geringe positieve emotie alleen specifiek voor depressie. Ons gedragsinhibitiesysteem geldt als de neuropsychologische basis van angst. Dit systeem wordt geactiveerd door conflicten tussen onaangename en aangename prikkels, en wordt gekenmerkt door risico-inschatting en behoedzaamheid. De neuropsychologische basis van vrees is daarentegen het vecht-of-vluchtsysteem, dat wordt geactiveerd door bedreigingen waarbij men niet hoeft na te denken over een benadering en die alleen maar vlucht- of verdedigingsreacties opleveren.


  Hoop vermijden


  Gezien het ogenschijnlijk strikte verband tussen bezorgdheid en depressie zouden we kunnen veronderstellen dat iemand van een angstige naar een depressieve staat overschakelt zodra onzekerheid (subjectief) ondraaglijk wordt. Op zo’n moment zien sommige mensen liever af van een positief vooruitzicht en de daarmee samenhangende hoop, en proberen ze om te gaan met negatieve zekerheid. In dergelijke gevallen kan angst verdwijnen en vervangen worden door hopeloosheid en depressie.


  Zich zorgen maken is een cruciaal element van angst. Qua cognitieve anticipatoire activiteit vallen angst en zich zorgen maken samen, terwijl angst ook nog andere elementen omvat. Denk daarbij aan autonome overactiviteit, rusteloosheid en prikkelbaarheid. Door te blijven malen over negatieve hypothesen en scenario’s leidt een ongerust persoon zijn aandacht af van positieve hypothesen en beschermt zich zo tegen de verontrustende afwisseling van positieve en negatieve emoties.


  Hoewel negatieve zekerheid in dit geval niet per se wordt bereikt, probeert een ongerust persoon een ‘alsof’-houding aan te nemen, waarbij de negatieve mogelijkheid tijdelijk wordt opgevat als een negatieve zekerheid. Dit is bedoeld als een soort repetitie voor wat er zou kunnen gebeuren als de ergste vrees bewaarheid wordt. Op die manier kan de ongeruste persoon wennen aan de negatieve mogelijkheden. Hij of zij kan die dan beter verdragen en dat verkleint het leed als de klap mocht komen. Met andere woorden: sommige pogingen om met angst om te gaan kunnen we zien als een ‘gevecht tegen haar hoop-component’. Door wanhoop te bevorderen of door zich een voorstelling te maken van wat zou kunnen gebeuren als de bedreiging werkelijkheid wordt, probeert de ongeruste persoon hoop te vermijden vanwege de pijn die voortkomt uit de afwisseling van hoop en vrees.


  Andersom kunnen andere pogingen om met angst om te gaan leiden tot een strijd ten gunste van hoop en ten koste van vrees. Een optimistisch en zelfgeruststellend ‘het zal goed komen’ bevordert hoop door de kans op een negatieve afloop zo klein mogelijk voor te stellen. Het is een poging om zuivere hoop te veranderen in een positieve verwachting, die niet tegelijkertijd kan bestaan met een negatieve verwachting over hetzelfde feit.


  De sleutels


  [image: ]Vrees en angst verschillen van elkaar doordat ze zich op verschillende objecten richten. Een combinatie van vrees en hoop is typerend voor angst.


  [image: ]Qua cognitieve componenten vallen angst en zich zorgen maken samen, terwijl angst ook nog andere elementen omvat, zoals autonome overactiviteit, rusteloosheid en prikkelbaarheid.


  [image: ]Een optimistisch en zelfgeruststellend ‘het zal goed komen’ bevordert hoop door de kans op een negatieve afloop zo klein mogelijk voor te stellen.


  


  Maria Miceli is senior onderzoeker aan het Institute of Cognitive Sciences and Technologies of the Italian National Research Council (ISTC-CNR) in Rome (Italië). In haar onderzoek richt zij zich op de cognitieve aspecten van sociale mechanismen en processen en hun wisselwerking met motivationele en emotionele componenten. ‘Het geeft me hoop’, zegt ze, ‘wanneer ik zie dat mensen (ook ikzelf) soms iets leren van hun ervaringen en niet dezelfde fouten blijven maken; dat doet zich in elk geval voor wanneer hun (en mijn) huidige fouten er anders uitzien dan de gebruikelijke fouten.’


  VERENIGDE STATEN


  ‘Verlies en machteloosheid zijn nauwe verwanten van hopeloosheid en hoop.’


  Hoop bewaren bij een ongeneeslijke ziekte


  Carol J. Farran onderzoekt al meer dan dertig jaar verouderingsprocessen. Ze is blij dat ze op het juiste moment op de juiste plek aanwezig was toen het Rush Alzheimer’s Disease Center werd opgericht door het National Institute on Aging (VS). Wat ze over oudere depressieve volwassenen had geleerd, kon ze hier toepassen op mantelzorgende familieleden van patiënten met alzheimer of vergelijkbare vormen van dementie. En ze ontdekte opnieuw dat deze mensen nadrukkelijk gevoelens van zingeving en hoop koesteren.


  Alzheimer en vergelijkbare vormen van dementie bestaan al vele jaren, maar vaak kregen ze verschillende namen of werden ze gewoon beschouwd als een ouderdomskwaal. Ondanks de recente vooruitgang die in de moderne geneeskunde is geboekt, bestaan er nog steeds geen behandelingen voor deze ziekten. Dikwijls moeten dan ook familieleden – echtgenoten, volwassen kinderen, kleinkinderen of anderen – de zorg voor een verwante met deze aandoening op zich nemen. Een groot deel van het onderzoek dat bij mantelzorgende familieleden in de Verenigde Staten is uitgevoerd, heeft zich gericht op de stress en de slechte gezondheid die gepaard gaan met het bieden van deze vorm van zorg. Tegelijkertijd kunnen we ons afvragen hoe het komt dat mantelzorgende familieleden regelmatig uiting geven aan hoop en zin ervaren in hun zorgende taken.


  [image: ]


  Verloren en machteloos


  Verlies en machteloosheid zijn nauwe verwanten van hopeloosheid en hoop. Je hoort weleens zeggen dat je hoop niet volledig kunt ervaren als je niet ooit hopeloos bent geweest. Mantelzorgende familieleden van dementerende personen worden altijd geconfronteerd met verlies – ze zijn hun relatie met degene van wie ze houden kwijt, ze kunnen niet langer met hem/haar communiceren zoals in het verleden en ze zien hoe hij/zij langzaam zijn geestelijke en lichamelijke vermogens verliest. Ze verwerken de reacties van zichzelf en van anderen op dit verlies en zeggen: ‘We zijn onze toekomstplannen kwijt.’


  Tegelijkertijd ervaren ze wellicht een gevoel van machteloosheid ten aanzien van hun eigen situatie – ze hebben misschien het gevoel dat ze een taak, een verantwoordelijkheid, een verplichting vervullen. Ze ervaren misschien ook een verlies van vrijheid omdat ze niet kunnen doen wat ze in het verleden deden. Hun wereld is beperkter, in sociaal, fysiek en geestelijk opzicht. Ze zeggen dat hun vrijheid verloren is en betitelen hun leven als ‘saai en als in een gevangenis’. Ze ‘hopen’ dat onderzoek een behandelwijze oplevert, ‘wensen’ dat de dingen anders waren en hebben het gevoel in een eindeloze situatie te zijn beland.


  De optie om te kiezen


  Tegelijkertijd leren mantelzorgende familieleden dat ze de optie hebben om bewust hun houding tegenover hun zorgtaak te bepalen. Ze ervaren misschien de volgende paradox in hun situatie: hoe kan het dat hun moeder, die kleuterjuf is geweest en in de loop der jaren veel kinderen heeft onderwezen, nu hulp nodig heeft bij haar dagelijkse persoonlijke behoeften? Hoe kan het dat ze haar eigen man en kinderen niet meer herkent en dat ze zich zelfs helemaal niet meer kan verzorgen? Wie is zij dan, en hoe moeten zij zich tot haar verhouden? Om hoop te ontwikkelen, zo ontdekken ze, moeten ze een beroep doen op hun eigen persoonlijke vaardigheden en kracht. Ze leren de kleine positieve dingen in hun leven waarderen, dag voor dag leven en ruimhartig hun gevoel voor humor aanspreken.


  Zelfs in de kleine dagelijkse ervaringen kunnen mantelzorgende familieleden hoop ondervinden in hun contacten met hun dementerende familieleden en andere mensen die hen ondersteunen. Mantelzorgers hebben de optie om elk moment dat ze nog hebben te koesteren. Een mantelzorger beschreef hoe hij met zijn dementerende echtgenote de kerstboom versierde: ‘We communiceerden de hele tijd, ook al was ik voortdurend aan het woord.’ Bij elke kerstversiering die ze in de boom hingen, vertelde hij zijn vrouw wanneer ze die hadden gekregen en van wie. Hij ervoer haar liefde wanneer ze ‘dank je’ zei nadat hij iets voor haar gedaan had. Andere mantelzorgers hebben uiting gegeven aan hoop omdat ze er zeker van zijn dat ze hun verwante de beste zorg bieden, ook al is die niet perfect, en omdat ze zien hoe goed hun verwante op die zorg reageert.


  Innerlijke kracht


  Hoop is een gevoel, een manier van denken of gedragen en een manier om ons tot onszelf en onze wereld te verhouden. Dankzij hoop kunnen wij omgaan met vermijdbare situaties waarin niet aan onze behoeften of doelen wordt voldaan, of waarin we niet bereiken wat we willen. Het is een proces waarbij we een mogelijk ‘hopeloze’ situatie accepteren en we toestaan dat een creatief en verbeeldingsvol proces optreedt waar grenzen wijder zijn dan ze aanvankelijk lijken. Het vereist een zekere innerlijke kracht die ons helpt verder te gaan, en zelfs te groeien, ondanks deze moeilijke situatie.


  Waar dementerenden vooral behoefte aan hebben, zijn gevoelige en zorgzame mensen die bereid zijn interpersoonlijke, hoopgevende relaties aan te knopen. Er bestaan geen pillen om hoop te vergroten of in stand te houden. Mantelzorgers die dementerenden verzorgen observeren, leiden en troosten. Elke dag investeren zij hun tijd, moeite, energie en liefde in hoopvol zijn en van elk moment het beste maken.


  De sleutels


  [image: ]Mantelzorgende familieleden van dementerende mensen voelen vaak verlies (van personen, vrijheid en toekomst) en machteloosheid (verplichting vervullen).


  [image: ]Ze leren dat ze de optie hebben om bewust hun houding tegenover hun zorgtaak te bepalen. Om hoop te ontwikkelen leren ze een beroep doen op hun eigen persoonlijke vaardigheden en elk moment koesteren.


  [image: ]Hoop vereist een zekere innerlijke kracht die ons helpt verder te gaan, en zelfs te groeien, ondanks deze moeilijke situatie.


  


  Carol J. Farran is al meer dan dertig jaar hoogleraar aan het Rush College of Nursing en de Nurses Alumni Association Endowed Research Chair in Health and the Aging Process aan het Rush University Medical Center, Chicago (VS). Hoewel ze zich in haar klinische werk aanvankelijk richtte op oudere depressieve volwassenen in gehospitaliseerde en maatschappelijke omgevingen, werd ze geroerd door de momenten van hoop die deze mensen uitten, ook al waren ze zwaar depressief. Op die ervaring bouwde ze voort in het Rush Alzheimer’s Disease Center.


  JAPAN


  Verhalen van hoop


  ‘Een IT-bedrijf in Japan kampte met een serieus probleem. Het had een goede reputatie als een omgeving waarin vooral vrouwen tot opmerkelijke prestaties kwamen. Maar in werkelijkheid hing er een sterke crisissfeer in het bedrijf, aangezien veel belangrijke vrouwelijke werknemers opeens ontslag namen’, vertelt prof. Yuji Genda. Hij ontdekte twee verschillende verhalen van hoop.


  Om het probleem aan te pakken besloot het bedrijf oud-werknemers te vragen om rechtuit te vertellen waarom ze waren vertrokken. Er waren verschillende redenen waarom ze ontslag hadden genomen, maar de leider van het onderzoek wist die onder te brengen in twee hoofdcategorieën.


  De eerste was: ‘Ik ben vertrokken omdat ik niet kon voorzien wat er in de toekomst zou gebeuren als ik hier zou blijven werken.’ De IT-branche was aan drastische veranderingen onderhevig, en de harde werkomgeving eiste van werknemers dat ze snel reageerden op de wereldwijd snel veranderende omstandigheden. De vrouwelijke werknemers deden hun uiterste best om bij te blijven, maar ze zagen geen stabiele toekomst voor zich, hoe hard ze ook werkten. Als gevolg daarvan raakten ze uitgeput en besloten ze te vertrekken.


  Wat was de andere categorie? Dat was: ‘Ik ben vertrokken omdat ik kon voorzien wat er in de toekomst zou gebeuren.’ Deze vrouwelijke werknemers hadden veel ervaring, kennis en vaardigheden opgedaan. Ze konden de toekomst voorzien en hun werk op strategische wijze uitvoeren. Aanvankelijk waren ze tevreden met hun werk en vonden ze er voldoening in. Een behoorlijk aantal van hen verloor echter langzaam de belangstelling en verliet ten slotte het bedrijf aangezien ze konden zien wat er in de toekomst zou gebeuren.


  Deze twee redenen staan pal tegenover elkaar, maar toch hebben ze iets met elkaar gemeen: de vrouwelijke werknemers hadden het prestigieuze bedrijf niet verlaten uit onvrede met hun inkomen of de persoonlijke verhoudingen, maar omdat ze geen hoop meer zagen in het werk zelf.


  Zichtbaar


  Mensen veranderen vaak van baan omdat ze betere werkomstandigheden willen hebben, zoals een hoger loon, of omdat ze de buik vol hebben van moeilijke persoonlijke verhoudingen op de werkvloer. De hier genoemde redenen hebben echter niets te maken met lage salarissen of problemen met collega’s. De vrouwen meenden dat ze de toekomst niet konden zien of dat ze de toekomst juist wél konden zien. Ze verlieten het bedrijf omdat hun verbeelding er niet werd geprikkeld.


  Zelfs wanneer mensen voor een onzekere toekomst staan, kunnen ze hoopvol naar toekomstige uitdagingen kijken – als ze in de verte maar een lichtpuntje zien. Aan de andere kant: zelfs wanneer ze de toekomst wel tot op zekere hoogte kunnen voorspellen, kunnen ze nog steeds hoop koesteren – als ze maar verwachtingen hebben over iets wat ze nog niet hebben gezien. Mensen kunnen het gevoel hebben dat er misschien iets in zicht is, ook al lijkt het nauwelijks zichtbaar. Of ze kunnen het idee hebben dat ze iets lijken te zien, ook al zien ze het nog niet helemaal. Zulke ambivalente situaties die de verbeelding kunnen prikkelen, kunnen kracht bieden voor een hoop die op iets anders is gericht dan geld of menselijke relaties.


  Overgeleverde verhalen bevatten, zoals alle klassiekers, tegenstrijdige en ambivalente elementen en zijn op meerdere manieren te interpreteren. Alle klassieke verhalen – ook werken uit de literatuur, muziek en de uitvoerende kunsten – blijven door de eeuwen heen actueel omdat ze op allerlei manieren te interpreteren zijn. Het verhaal van hoop is in veel gevallen tweeslachtig, en bezit een verscheidenheid die als tegenstrijdig kan worden gezien.


  Verbeelding


  Terug naar het voorbeeld van het IT-bedrijf. Wat ontbrak was een gemeenschappelijk verhaal over een wenselijke richting, dat niet waar en niet onwaar was. Een werkomgeving die vergeven is van oneffenheden en omleidingen, van tegenspoed en ontslag, is van nature een goede bron voor verhalen. Sommige werknemers overwinnen tegenslagen dankzij hun vrienden en collega’s. Het kan misschien langzaam gaan, maar deze mensen krijgen meer zelfvertrouwen in hun werk. Tegelijkertijd raken ze oprecht in hun werk geïnteresseerd wanneer ze ‘iets onzichtbaars’ vinden. Als ze in contact komen met zo’n verhaal dat hun de wil geeft om voorbij hun eigen interesses de nakende toekomst onder ogen te zien, zullen ze hoopvol blijven wat betreft hun werk.


  Het is voor een bedrijf onmogelijk om louter met behulp van menselijke strategieën te voorkomen dat excellente werknemers ontslag nemen. Daarom kan alleen een menselijk verhaal dat overal op de werkvloer wordt gekoesterd de sfeer verbeteren. Dat zorgt ervoor dat mensen hoop krijgen met betrekking tot hun werk. Mensen en groepen in een samenleving hebben niet alleen strategieën nodig, maar ook zo’n verhaal van hoop.


  Hoop is een verhaal dat mensen nodig hebben wanneer ze een onzekere toekomst tegemoet gaan. Waar hoop is, bestaat een verhaal. Het verhaal van de hoop heeft echter niet altijd een happy end. Net zoals verhalen tragisch kunnen aflopen, leidt hoop niet per se tot toekomstig geluk. Maar een verhaal kan tegelijkertijd de verbeelding stimuleren, zodat het een kracht wordt die hoop verschaft.


  De sleutels


  [image: ]Mensen kunnen hoopvol naar toekomstige uitdagingen kijken als ze in de verte maar een lichtpuntje zien of als ze maar verwachtingen hebben over iets wat ze nog niet hebben gezien.


  [image: ]Het verhaal van hoop is in veel gevallen tweeslachtig; het bezit een verscheidenheid die als tegenstrijdig kan worden geïnterpreteerd.


  [image: ]Wat meestal ontbreekt is een gemeenschappelijk verhaal over een wenselijke richting. En dat is precies wat we nodig hebben om hoop aan te moedigen.


  


  Yuji Genda is arbeidsdeskundige en professor aan het Institute of Social Science aan de University of Tokio (Japan). Hij is leider in Japan van het Social Sciences of Hope Project. Tot zijn recente publicaties behoren: Hope and society in Japan, Have jobs and hope gone forever in Japan? en Japan in decline: fact or fiction? Wat is voor hem het belangrijkste advies voor hoop? ‘Spelen!’


  
    Hoop in Japan


    


    Hoop is een subjectief en gewenst beeld van de toekomst. We kunnen hoop categoriseren aan de hand van factoren als ‘kans van slagen’ en ‘mate van sociaal zijn’. Hoe zit het met hoop in Japan?


    In 2006 werd in Japan een nationale enquête gehouden onder ongeveer tweeduizend mensen tussen de twintig en zestig jaar. 80 procent van de respondenten zei op de een of andere manier hoop te hebben, en 60 procent meende dat die hoop ook realiseerbaar was. Het aantal respondenten dat doelde op hoop met betrekking tot werk was veel groter dan het aantal dat doelde op hoop met betrekking tot familie, gezondheid of vrije tijd. Hoop die realiseerbaar lijkt, wordt sterk bepaald door drie sociale factoren. Hierdoor kunnen we verklaren waarom in de jaren negentig en in het begin van de jaren tweedulzend zo veel mensen de hoop verloren.


    Ten eerste: hoop wordt beïnvloed door de beschikbare keuzes, en die zijn afhankelijk van de welvaart. Onze samenleving kent mensen die bejaard zijn en hun resterende tijd als beperkt ervaren. Daarnaast zijn er mensen die gemarginaliseerd zijn wat betreft opleiding en/of werk en/of die een laag inkomen en/of een slechte gezondheid hebben. In wetenschappelijke analyses zijn deze groepen mensen meer geneigd de afwezigheid van hoop te rapporteren. Sociale veranderingen, zoals het dalende geboortecijfer, groeiende armoede of werkloosheid, verslechterende gezondheid en stagnerende opleidingsniveaus hebben geleid tot een hoger percentage van mensen die geen hoop hebben.


    Ten tweede: hoop wordt beïnvloed door interpersoonlijke relaties die zijn gebaseerd op contacten met anderen, zoals familieleden en vrienden. Bij mensen die zijn opgegroeid in een gezin dat verwachtingen koesterde en vertrouwen schonk, is de kans groter dat ze hoop koesteren. Bovendien is de kans groter dat mensen die buiten hun werk en familie contact met vrienden onderhouden hoopvol zijn met betrekking tot hun werk. Vrienden hebben dus grote invloed op het opwekken van hoop, niet alleen kwantitatief maar ook kwalitatief. De toenemende eenzaamheid onder de Japanse bevolking als geheel – gesymboliseerd door instabiele familierelaties, pesterijen, sociale afzondering en de eenzame dood van oudere burgers – heeft ervoor gezorgd dat het aantal mensen zonder hoop sneller groeit.


    Ten derde: de narratieve structuur van de samenleving geldt als een noodzakelijk element om met een onzekere toekomst om te gaan. Naast de economische en sociologische factoren is deze narratieve structuur daarom een sociaal facet van hoop dat onze aandacht verdient. Sommige mensen hebben te kampen gehad met tegenslagen die hen hebben gedwongen hun hoop aan te passen, en wanneer ze dergelijke obstakels hebben overwonnen, aarzelen ze niet om ogenschijnlijk nutteloze inspanningen te leveren. Statistische analyses tonen aan dat onder deze mensen de kans groter is dat ze realiseerbare hoop koesteren. Als de samenleving in het verhaal voornamelijk bestaat uit mensen met dergelijke ervaringen of dergelijke eigenschappen, is de kans groter dat mensen hoop koesteren. We moeten ook inzicht in de toekomstige ontwikkeling van onze samenleving hebben dat verder gaat dan de constatering dat ze sneller en efficiënter wordt. Tevens moeten we strategische oordelen vellen om mislukkingen te voorkomen en onze toevlucht nemen tot niet-verspillend probleemoplossend denken. Sociale omstandigheden waarin het verhaal geen gemeenschappelijke nieuwe waarde bezit om zo’n vooruitziende blik te bieden, kunnen er ook toe leiden dat meer mensen hoop verliezen.

  


  VERENIGDE STATEN


  ‘Als managers, werknemers en organisaties hoopvol zijn, leidt dat tot betere attitudes, gedragingen en prestaties.’


  Hoop in effectieve werkplekken


  Hoewel algemeen erkend wordt dat het goed is om hoop te hebben, was hoop tot enkele jaren geleden een zeer vaag en wazig concept. Het miste een theoretische grondslag, een operationele definitie, steekhoudende meetmethoden en empirisch onderzoek naar de invloed ervan. Dit alles is veranderd met de komst van de positieve psychologie aan het einde van de vorige eeuw. Vervolgens heeft de bekende hoogleraar management Fred Luthans hoop op de werkvloer geïntroduceerd als een cruciaal onderdeel van het psychologisch kapitaal.


  In 1999 werkte ik als hoogleraar management aan de University of Nebraska en als seniorwetenschapper voor Gallup. Tot mijn vreugde mocht ik het eerste topcongres over positieve psychologie bijwonen in mijn woonplaats Lincoln, Nebraska. Dit congres was gesponsord door en gehouden bij de Gallup Organization, een jaar nadat Martin Seligman zijn beroemde rede voor de American Psychological Association had gehouden. Daarin had hij de wereld van de psychologie aangespoord meer aandacht te schenken aan het positieve en aan wat er goed is aan mensen, ter compensatie van de vrij eenzijdige aandacht voor het negatieve en voor wat er mis is met mensen. Seligman was de organisator van het congres, waar ook andere oprichters zoals Ed Diener en Barbara Fredrickson spraken. Hun presentaties en inzichten inspireerden mij om de positieve psychologie op de werkvloer te introduceren.


  In het volgende najaar werd een tweede congres gehouden op het hoofdkantoor van Gallup in Washington D.C. Deze keer liet ik me vooral stimuleren door academische presentaties over hoop door professor C. Rick Snyder en zijn collega Shane Lopez van de University of Kansas. Zorgvuldig zetten zij de rijke theoretische grondslag van hoop uiteen. Ze formuleerden de operationele definitie van hoop – met zowel de doelgerichte, op zelfbeschikking gebaseerde will-power als de proactief uitgestippelde routes naar het einddoel, oftewel way-power. Ze gaven ook aan dat er steekhoudende methoden zijn om hoop te meten en wezen op onderzoek dat aantoont dat hoop een positieve invloed heeft op heel wat aspecten van het menselijke leven. Deze twee congressen over positieve psychologie en de relevante artikelen die daaruit voortkwamen vormden het lanceerplatform voor mijn eigen presentatie op het derde congres in 2001, en de publicatie van mijn cruciale artikelen over positive organizational behavior (POB, positief organisatiegedrag) en positive psychological capital (PsyCap, positief psychologisch kapitaal).


  De innerlijke held


  Ik wilde POB en PsyCap duidelijk onderscheiden van de niet op onderzoek gebaseerde, positieve feelgoodbenaderingen die zo populair zijn in de hedendaagse managementliteratuur. Om te worden opgenomen in POB en PsyCap moesten componenten volgens mij aan de volgende criteria voldoen: (1) gebaseerd zijn op theorie en onderzoek; (2) steekhoudende meetmethoden bevatten; (3) openstaan voor ontwikkeling (in tegenstelling tot star vasthouden aan het uitgangspunt); (4) wenselijke invloed uitoefenen op de attitude, het gedrag en vooral de prestaties van de werknemer op de werkvloer. Na een zorgvuldige analyse van de grote aantallen mogelijke positieve componenten van PsyCap, bleken vier ervan verreweg het best aan de criteria te voldoen: Hope (hoop), Efficacy (zelfeffectiviteit), Resilience (veerkracht) en Optimism (optimisme), oftewel de innerlijke hero (held).


  In de positieve psychologie is behoorlijk wat onderzoek gedaan dat een positieve relatie heeft vastgesteld tussen hoop en tal van levensdomeinen. Op de werkvloer zijn er echter tot nu toe maar weinig onderzoeken verricht. Maar wij hebben bijvoorbeeld ontdekt dat er in alle soorten organisaties en op elk niveau een significante positieve relatie bestaat tussen enerzijds de hoeveelheid hoop van werknemers en anderzijds hun attitudes (denk daarbij aan arbeidsvreugde, tevredenheid over het werk, toewijding en betrokkenheid, gewenst gedrag zoals baanbehoud, en de prestaties van werknemers en van de organisatie als geheel). Ik heb ontdekt dat hoopvolle managers niet alleen goed zijn in klassieke functies als plannen, organiseren en controleren, maar dat ze ook zeer doelgericht zijn. Ze beschikken bovendien over de motivatie om deze doelen te bereiken (will-power) en stippelen daartoe proactief routes uit (way-power).


  Ik ontmoet vaak managers en werknemers die zeggen dat ze ‘hopen’ hun prestaties te verbeteren. Ik vraag hun dan meteen of ze zich stretch goals (moeilijke maar haalbare doelen) hebben gesteld, of ze de routes naar deze doelen hebben uitgestippeld, of ze reële en potentiële obstakels hebben gesignaleerd en of ze proactief alternatieve routes hebben bepaald om deze barrières te omzeilen. Als ze daarop, zoals gebruikelijk, ‘nee’ of ‘niet echt’ antwoorden, maak ik hun duidelijk dat hun hoop niet echt is. Het is belangrijk om te constateren dat de doelen en de concreet uitgestippelde paden daarheen niet alleen hoopvolle managers prikkelen en motiveren, maar ook hun volgers. Met andere woorden: hoop heeft een besmettelijk effect dat een klimaat van openheid, vertrouwen en gemotiveerde prestaties creëert; een klimaat dat ook hoopvolle werknemers en hoopvolle organisaties kenmerkt.


  Verstandige investering


  De eerste empirische bewijzen laten zien dat hoop, in combinatie met de drie andere componenten van PsyCap, een positieve invloed heeft op de prestaties op de werkvloer. Daarnaast bestaat er nu ook overweldigend bewijs voor de ondersteunende rol die hoop in effectieve werkomgevingen kan spelen. Uit ons onderzoek blijkt duidelijk dat PsyCap als een kernconcept van hogere orde een gigantische invloed heeft op gewenste resultaten. Enkele jaren geleden hebben we bijvoorbeeld een meta-analyse uitgevoerd van eenenvijftig PsyCap-onderzoeken en een sterke gemiddelde relatie ontdekt tussen PsyCap (dat ook hoop omvat) en gewenste attitudes, gedragingen en prestaties van werknemers. Bovendien zijn deze bevindingen geverifieerd in een onlangs gepubliceerd overzicht van zesenzestig PsyCap-artikelen. Met andere woorden: de hoop van de werknemer heeft op zichzelf al een significante positieve impact op de werkvloer, maar dat wordt nog eens versterkt wanneer hoop is gecombineerd en een synergetische interactie vertoont met de andere psychologische hero-componenten van PsyCap: zelfeffectiviteit, veerkracht en optimisme.


  Aangezien hoop als PsyCap-component openstaat voor ontwikkeling (in tegenstelling tot een starre persoonlijkheid of meer ‘aangeboren’ talenten en intelligentie), kan hoop worden gestuurd en vergroot via korte ontwikkelingsprogramma’s voor personeel. We hebben ook experimentele onderzoeken gedaan waarbij we gebruikmaakten van controlegroepen. Daaruit bleek dat deze programma’s leiden tot een toename van PsyCap (inclusief de hoop) van de deelnemende werknemers en tot een verbetering van hun prestatie. Via een utiliteitsanalyse in een van deze onderzoeken hebben we ontdekt dat de return on development (profijt uit ontwikkeling) meer dan 200 procent bedraagt. Het is dus een zeer verstandige investering om PsyCap (en hoop) te ontwikkelen.


  Vol hoop


  In dit hoofdstuk wilde ik een ‘nuchtere’, meer pragmatische benadering van hoop presenteren. Het Handbook of Positive Psychology van Lopez en Snyder bevat slechts één artikel over de werkomgeving (van Carolyn Youssef en mij), en zo is het grotendeels ook met dit World Book of Hope. Anders dan de andere bijdragen in het boek, die prachtige, inspirerende inzichten en verhalen over hoop bieden, heb ik geprobeerd een feitelijk portret te schilderen van hoop als een waardevol, positief onderdeel van het psychologisch kapitaal in de huidige werkomgeving. Als managers, werknemers en organisaties hoopvol zijn, leidt dat tot betere attitudes, gedragingen en prestaties en tot concurrentievoordelen. En dat zijn allemaal facetten die nodig zijn om te gedijen of zelfs te overleven in de huidige dynamische mondiale economie.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is meer dan een vaag feelgoodconcept. Het is gebaseerd op theorie en gedegen onderzoek, kent steekhoudende meetmethoden, staat open voor ontwikkeling en heeft een bewezen positieve invloed op tal van domeinen in het leven.


  [image: ]Voor werknemers en managers heeft veel hoop in combinatie met zelfeffectiviteit, veerkracht en optimisme (hero) een significante positieve invloed op de werkvloer.


  [image: ]Psychologisch kapitaal (waartoe ook hoop behoort) kan worden ontwikkeld en oefent een causale invloed uit op prestaties en een zeer hoge return on development.


  


  Fred Luthans is University and Distinguished Professor of Management aan de University of Nebraska (VS) en voormalig voorzitter van de Academy of Management. Hij heeft de fundamentele eerste teksten geschreven op het gebied van Organizational Behavior en van International Management. Hij is een productief onderzoeker en heeft het vakgebied van Positive Organizational Behavior (POB) opgericht en het concept en het onderzoeksfundament voor het Psychological Capital (PsyCap) bedacht. Fred is een verwoed amateurgolfer en een enorme fan van de football- en basketbalteams (mannen en vrouwen) van zijn universiteit. Hij beschouwt het echter als zijn grootste verwezenlijking dat hij deel uitmaakt van een groot, liefhebbend gezin.


  FINLAND


  ‘De opvallendste karaktertrek onder topwerknemers is de hoop die ze tot uiting brengen in hun werk.’


  Hoop op het werk


  ‘Succes op het werk is niet synoniem met kilheid en opportunisme’, zegt dr. Satu Uusiautti. ‘Je kunt het ook zien als een manifestatie van welbevinden. En hoop is een van de belangrijkste elementen om succes op het werk te vergroten. Als je zoekt naar zingeving, zul je hoop vinden.’


  [image: ]


  Wat is succes? Wiens definitie van succes doet ertoe? Nicki Baum heeft gezegd: ‘Succes is ijskoud en eenzaam als de Noordpool.’ Je kunt succes inderdaad beschouwen als een resultaat van egocentrisch gedrag, als een toestand in het leven vol jaloezie, kilheid en opportunisme. Maar zou succes ook een manifestatie van positieve ontwikkeling, geluk en welbevinden kunnen zijn? Met deze vragen in gedachte begon ik zo’n tien jaar geleden onderzoek te doen naar het verschijnsel succes. Ik bestudeerde bekroonde topwerknemers uit allerlei beroepen, van schoonmakers tot artsen, van boeren tot kunstenaars, van politieagenten tot priesters.


  Het leven van ieder mens zit vol beloften en mogelijkheden. Goede eigenschappen en positieve hulpbronnen zijn niet slechts voorbehouden aan bepaalde personen.


  De ontdekking van je menselijke vermogens, een evenwichtig leven, tevredenheid en ondersteuning kunnen je op een pad naar een gelukkig en zinvol leven zetten. Daarnaast kunnen ze je ook de weg naar succes tonen.


  Positieve strategieën


  Gezien vanuit dit perspectief kunnen we drie dingen zeggen over succes op het werk. (1) Het is afhankelijk van bepaalde factoren. (2) Het vereist actie. (3) Het uit zich in bepaalde resultaten. Het eerste houdt in dat succes op het werk afhangt van elementen die we ruwweg kunnen verdelen in persoonsgebonden factoren (zoals motivatie en competentie) en contextgebonden factoren (zoals mogelijkheden of beperkingen, en vereisten of verplichtingen). Zij vormen de voorwaarden voor succes.


  Succes is echter geen staat die op miraculeuze wijze tot stand komt als de omstandigheden goed zijn; het vereist actie. Een duw in de richting van succes kan een som van veel factoren zijn die je het gevoel geven dat je een doel hebt en daarmee het juiste pad vindt. Wanneer de persoonsgebonden en de contextgebonden factoren op elkaar zijn afgestemd, kun je de mogelijkheden grijpen, je sterke punten gebruiken en actief je persoonlijke ontwikkeling nastreven. Succes op het werk in dit perspectief uit zich in positieve emoties en houdingen. Dat betekent dat je je goed voelt over jezelf, over je capaciteiten en over je plek in de wereld. Daarom wordt succes niet gedefinieerd als het bereiken van een bepaald doel of een bepaalde functie (bijvoorbeeld directeur). Succes is een combinatie van enerzijds gevoelens van expertise, vaardigheden en topprestaties, en anderzijds het gebruik van positieve strategieën binnen een specifieke context die leiden tot een gevoel van effectiviteit en zingeving.


  
    Advies van topwerknemers


    


    Vraag je je af hoe je moet omgaan met hoop op het werk en hoe je succesvoller kunt worden? Hier zijn vier belangrijke adviezen van topwerknemers:


    1. Grijp uitdagingen aan en durf je uit te leven in je werk.


    Net als iedereen ken je bepaalde uitdagingen in je werk. Als je die beschouwt als mogelijkheden om jezelf en je werk te ontwikkelen, begin je ook het potentieel in jezelf te herkennen. Uiteindelijk zul je zelfs op dat soort uitdagingen gaan hopen.


    2. Wees bereid om te werken – het komt niemand aanwaaien.


    Ook topwerknemers kunnen fouten, moeilijkheden of saaie en routinematige taken op het werk niet vermijden. Niemand is onfeilbaar en met een optimistische houding kun je plezier vinden in het voltooien van de meest vervelende delen van je werk.


    3. Geloof in jezelf.


    Wat er op je werk ook gebeurt, vertrouw op je expertise en je vermogen om met problemen om te gaan. James E. Maddux heeft het goed gezegd: ‘Geloven dat je kunt bereiken wat je wilt bereiken is een van de belangrijkste ingrediënten – misschien wel het belangrijkste ingrediënt – in het recept voor succes.’


    4. Als je zoekt naar zingeving, zul je hoop vinden.


    De houding die je aanneemt in je werkend leven geeft het dagelijks leven zin. Als je het belang van je werk en je vermogen om het goed te doen hebt gerealiseerd, heb je het juiste spoor gevonden. Dat is het werkelijke succes, en iets om op te hopen.

  


  Positieve verwachtingen


  Het is goed om op te merken dat realistische, positieve verwachtingen nauw verbonden zijn met een verwachting dat je gedrag effectief zal zijn. Als we kijken naar het verschijnsel succes op het werk, is met name hoop belangrijk. Daarmee kunnen we toekomstige doelen en plannen realiseren en bepaalde levensgebeurtenissen – vooral de negatieve – verwerken. Positieve verwachtingen kunnen deels het resultaat zijn van een hoopvolle houding. Mijn onderzoeken hebben aangetoond dat een positieve attitude de opvallendste karaktertrek onder topwerknemers is: de hoop die ze tot uiting hebben gebracht in hun werk. Succesvolle werknemers geven niet op als ze met conflicten te maken krijgen. In plaats daarvan zien zij veel situaties als mogelijkheid om hun beroepsmatige vaardigheden opnieuw onder de loep te nemen en, indien nodig, verder te studeren en zich te ontwikkelen. Ze zijn vasthoudend, wat betekent dat ze wilskracht (will-power) hebben.


  Bovendien zien topwerknemers conflictsituaties als uitdagingen die ze denken te kunnen oplossen, en niet als hopeloze doodlopende wegen. Zoals een Finse Politieagent van het Jaar mij vertelde: ‘Op de eerste plaats probeer je het opnieuw, als het de moeite waard is. Maar soms moet je in de spiegel kijken, toegeven dat het nergens toe zal leiden en een andere route zoeken. Ik heb dat tijdens mijn carrière vaak gedaan.’ Zo’n proactieve houding, zo’n bereidheid om te streven naar succes, is een centraal kenmerk van alle topwerknemers. Het betekent dat zij nieuwe routes kunnen inslaan (way-power). En dat is naast will-power het andere belangrijke element van hoop. Als je het beste verwacht (de wil hebt) en bereid bent om te werken (de route hebt), kun je in elk beroep succesvol zijn – of je nu als schoonmaker je expertise wilt verbreden of als gewone politieagent tot hoofdinspecteur wilt opklimmen.


  De sleutels


  [image: ]Succes op het werk (1) is afhankelijk van bepaalde factoren, (2) vereist actie en (3) uit zich in bepaalde resultaten.


  [image: ]Succes op het werk uit zich in positieve emoties en houdingen. Dat betekent dat je je goed voelt over jezelf, over je capaciteiten en over je plek in de wereld.


  [image: ]Succesvolle werknemers geven niet op als ze met conflicten te maken krijgen. Ze zien die als uitdagingen.


  


  Satu Uusiautti, PhD, is onderzoeker aan de Universiteit van Lapland (Finland) en adjunct-professor onderwijspsychologie aan de Universiteit van Helsinki (Finland). Ze heeft tientallen artikelen geschreven over succes op het werk en in het leven in het algemeen, en over positieve ontwikkeling, menselijke vermogens en goed functioneren op het werk. Satu is de auteur van The Psychology of Becoming a Succesful Worker. Waaruit put zij hoop in haar eigen werk? ‘De samenwerking met mijn naaste collega’s en mijn studenten. Ze zijn zo enthousiast over hun onderzoeksonderwerpen. Dat doet me deugd en geeft mijn werk zin, vooral als ik het langetermijnperspectief en de positieve invloed van mijn werk zie.’


  VERENIGD KONINKRIJK


  ‘We hoeven ons niet te beperken tot veranderingen aan dingen die buiten ons om gebeuren.’


  Kunnen luipaarden hopen dat hun vlekken veranderen?


  Mogen we hopen dat we voor altijd kunnen veranderen wie wij zijn en hoe wij ons verhouden tot de wereld om ons heen? In de film As Good As It Gets speelt Jack Nicholson een man die een moeizame relatie met de buitenwereld heeft. Zijn personage stelt de retorische vraag: ‘Wat als het niet beter wordt dan het nu is?’ Maar is dit beeld van de menselijke staat eerlijk? Kunnen wij veranderen? Is er reden tot hoop? Christopher Boyce probeert deze vragen te beantwoorden.


  Een onderzoeksterrein dat ik in de afgelopen jaren heb ontwikkeld, gaat over de persoonlijkheid van het individu. Hiermee bedoel ik de psychologische component van onszelf die van situatie tot situatie hetzelfde blijft en die doorgaans bepaalt hoe wij ons in het algemeen gedragen of hoe wij reageren in het dagelijks leven. Ik ben geïnteresseerd in de vraag of onze persoonlijkheid verandert en hoe inzicht in onze persoonlijkheid ons hoop kan bieden in onze omgang met problemen in het leven.
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  De Grote Vijf


  Psychologen zijn al tientallen jaren bezig de kernaspecten van de individuele persoonlijkheid te begrijpen. Een bijzonder invloedrijk model, bekend als Big Five of het Grote Vijfmodel, stelt dat onze persoonlijkheid vijf hoofdcomponenten bezit: vriendelijkheid (de neiging om coöperatief te zijn en rekening te houden met anderen), ordelijkheid (de neiging om ordelijk, methodisch en plichtsgetrouw te zijn), extraversie (de neiging om prikkels te zoeken en positieve emoties te ervaren), emotionele instabiliteit (de neiging om negatieve emoties te ervaren) en openheid (de neiging om intellectueel nieuwsgierig en creatief te zijn). Ieder van ons heeft een bepaalde score op elk van deze dimensies. Maar bestaat er enige hoop dat onze persoonlijkheid zich kan ontwikkelen?


  Een populaire opvatting in de persoonlijkheidspsychologie is dat persoonlijkheid min of meer een leven lang vast ligt. De gedachte was dat mensen dankzij min of meer biologische factoren tot ongeveer hun dertigste veranderen. Daarna ligt hun persoonlijkheid vast. Deze opvatting is wijdverbreid, en veel mensen hebben daardoor misschien het idee dat ze nooit meer kunnen veranderen. En juist dat idee kan verandering in de weg staan.


  Persoonlijkheid veranderen


  Onze persoonlijkheid is door de bank genomen van situatie tot situatie stabiel, maar dat betekent niet dat ze in de loop van de tijd niet verandert of kan veranderen. Van oudsher hebben persoonlijkheidsonderzoekers weinig aandacht besteed aan aspecten van verandering. Overtuigende studies hebben inmiddels echter aangetoond dat onze persoonlijkheid wel degelijk verandert en dat dit deels gebeurt in reactie op onze omgeving. De ontwikkeling van de persoonlijkheid wordt steeds meer gezien als een veranderlijk proces van individuen die een dynamische interactie met hun omgeving aangaan. Hierdoor mogen wij meer hoop voor onze persoonlijkheid koesteren. Misschien kunnen we immers aspecten van onszelf veranderen door eenvoudigweg de omgeving te cultiveren.


  Begrip van persoonlijkheidsverandering is belangrijk aangezien onze persoonlijkheid een van de sterkste en meest consistente voorspellers van een groter welbevinden is. Als mensen ten onrechte geloven dat de persoonlijkheid niet verandert en niet kan veranderen, kan dit leiden tot een te grote aandacht voor externe factoren die in hun ogen misschien gemakkelijker veranderingen kunnen opleveren (zoals meer geld of een nieuwe relatie). Ons werk toont echter aan dat onze persoonlijkheid even gemakkelijk verandert als deze factoren, maar dat ze wel substantieel meer bijdraagt aan veranderingen in veel facetten van ons welbevinden. We hoeven ons dan ook niet te beperken tot veranderingen aan dingen die buiten ons om gebeuren.


  Interne hulpbronnen


  Een andere reden om hoop te koesteren wanneer het gaat om persoonlijkheid, is dat onze persoonlijkheid ons helpt om te gaan met moeilijke situaties in het leven. Hoewel er natuurlijk ook goede dingen gebeuren, krijgt vrijwel iedereen van ons op een bepaald punt in het leven moeilijke en traumatische situaties te verwerken. Hoe doen we dat? Hoe wij omgaan met moeilijke gebeurtenissen, zoals gehandicapt of werkloos raken of minder geld verdienen, hangt af van onze persoonlijkheid. Zo lijkt vriendelijkheid mensen te helpen wanneer ze gehandicapt raken, misschien doordat ze betere relaties hebben. En open staan voor ervaringen verzacht bijvoorbeeld het negatieve effect van inkomensverlies op het welzijn. Het leven kan soms moeilijk zijn. Maar we mogen hopen dat we daar veel beter mee omgaan dan we denken als we helpende interne hulpbronnen hebben gecultiveerd.


  En? Wordt het niet beter dan het nu is? Mogen we hopen op verandering? Het lijkt erop dat we kunnen veranderen, en als we onze persoonlijkheid begrijpen en er rekening mee houden, kan de kwaliteit van ons leven daar direct en indirect van profiteren. Moderne samenlevingen scheppen vaak verwachtingen over hoe onze externe omstandigheden zouden moeten of kunnen zijn. Deze verwachtingen komen echter zelden uit. Als we meer aandacht schenken aan onze relatie met de wereld om ons heen, kunnen we daar waarschijnlijk zeer veel baat bij hebben.


  De sleutels


  [image: ]Veel mensen hebben het idee dat ze nooit meer kunnen veranderen. En juist dat idee kan verandering in de weg staan.


  [image: ]Misschien kunnen we aspecten van onszelf veranderen door eenvoudigweg de omgeving die zo’n verandering ondersteunt, te cultiveren.


  [image: ]Het lijkt erop dat we kunnen veranderen, en als we onze persoonlijkheid begrijpen en er rekening mee houden, kan de kwaliteit van het leven daar direct en indirect van profiteren.


  


  Christopher Boyce is Research Fellow aan het Behavioural Science Centre aan de Stirling Management School. Daarnaast bekleedt hij een erefunctie als Research Associate aan de faculteit Psychologische Wetenschappen van de University of Manchester (VK). In zijn onderzoek houdt hij zich bezig met de vraag hoe onze gezondheid en ons geluk beïnvloed worden door de wereld om ons heen. Wanneer is hijzelf hoopvol? ‘Als ik om mij heen kijk en mensen kleine, eenvoudige stappen zie zetten die helpen hun eigen leven en dat van anderen beter te maken. Dat inspireert mij om in mijn eigen leven kleine, eenvoudige stappen te zetten.’


  
    VERENIGDE STATEN
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    Uit de armoede


    Wereldwijd zijn duizenden vrijwilligers betrokken bij projecten die hoop bieden aan de meest kwetsbaren.


    De woorden die deze organisaties kenmerken, zijn niet ‘hulp’ of ‘steun’, maar ‘hoop’ en ‘toekomst’.


    Kijk bijvoorbeeld eens naar Project Hope in Boston, waarbij gezinnen uit het dal van de armoede klimmen.
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    ‘Hoop is als een landweg; vroeger was er geen weg, maar wanneer veel mensen hetzelfde pad bewandelen, ontstaat de weg vanzelf’, zegt de schrijver Lin Yutang. Dagelijks melden veel vrouwen en kinderen zich bij Project Hope, allen op een verschillend punt van hun reis, allen met hun eigen problemen. Elke dag bewandelen deze gezinnen de weg die door voorgangers is gebaand. Bij elke stap is er hoop omdat ze weten dat anderen dezelfde weg hebben afgelegd en hun leven hebben getransformeerd. Onze taak bij Project Hope is ervoor te zorgen dat de weg begaanbaar blijft.


    Transformatie


    Project Hope is opgericht in 1981, toen de Little Sisters of the Assumption de deuren van hun klooster aan de Magnolia Street openzetten voor dakloze vrouwen en kinderen. Daarna heeft de missie zich ontwikkeld tot een multifunctioneel bureau dat een belangrijke rol speelt bij pogingen om gezinnen in Boston uit de armoede te halen. We bieden moeders met een laag inkomen toegang tot een opleiding, een baan, een woning en hulpdiensten, we stimuleren hun persoonlijke transformatie en we werken met de gemeenschap en de overheid aan een verandering van het systeem.


    Als je met armen werkt, zijn zij jouw gezin. Je doet het niet vóór hen; je doet het mét hen. Dit concept van wederkerigheid is een kernwaarde in Project Hope en de drijvende kracht achter alles wat we doen om gezinnen te stimuleren.
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    Ambassadeurs


    Onlangs hebben we de vrouwen in ons programma, onze ambassadeurs, gevraagd om hoop te definiëren. Hun vastberadenheid en successen voeden onze hoop.


    Denisha werd op haar 23ste dakloos nadat ze haar gewelddadige vriend had verlaten. Vastbesloten haar leven om te gooien, meldde ze zich aan voor een werkstimuleringsprogramma van Project Hope. Ze vond een baan waardoor zij voor zichzelf en haar dochter een appartement in een veilige buurt kon betalen. Nu studeert ze. Ze zegt: ‘Hoop is datgene wat je ervaart wanneer alle wegen zijn doodgelopen en je eindelijk op een nieuw pad wordt gezet. Hoop is geloven dat er na alle ellende een betere toekomst in aantocht is.’


    Op haar 32ste werd Rhonda werkloos en besefte ze dat ze niet de juiste vaardigheden bezat om een baan te krijgen waarmee ze haar drie kinderen kon ondersteunen. Ze doorliep het werkstimuleringsprogramma en kreeg haar droombaan in een plaatselijk ziekenhuis. Zes jaar later heeft ze haar eigen huis. Voor Rhonda is hoop ‘de inspiratie dat je je eigenwaarde kent en de impact die je hebt op het leven van velen’.


    Nadat ze op haar 34ste was ontslagen, greep Claudette de gelegenheid aan om een nieuwe carrière te beginnen als kinderverzorgster. Ze schreef zich in voor een speciaal programma van Project Hope en opende haar eigen kinderdagverblijf. Tegenwoordig bezit ze een huis, is haar dagverblijf een groot succes en volgt ze een studie. Claudette stelt: ‘Hoop is een betere toekomst. Hoop is elke ochtend wakker worden.’


    Wat betekent hoop voor mij? Ik zie elke dag hoop in ons project. Ik zie het in de gezichten van de kinderen die leren lezen, de tranen van een moeder die de sleutels van haar appartement krijgt, een leerling die voor het eerst Engels begrijpt en een deelnemer aan ons werkstimuleringsprogramma die te horen krijgt: ‘U bent aangenomen.’


    Margaret A. Leonard, directeur van Project Hope in Boston, Massachusetts (VS)


    Lees meer op www.prohope.org.

  


  VERENIGDE STATEN


  ‘Als ouders zich richten op het positieve, nemen jonge kinderen die vaardigheid over.’


  Hoop van jonge kinderen


  ‘Hoe denken jonge kinderen over optimisme en hoop? Zijn ze naïef? En wat is de invloed van de houding van hun ouders? Dat is het onderzoeksterrein van prof. Kristin Hansen Lagattuta. We kunnen er allemaal baat bij hebben als we de wereld leren zien door de ogen van een kind.


  In het bekende kinderboek The Little Engine that Could van Watty Piper wordt een blauw meisjestreintje geconfronteerd met een overweldigende uitdaging: ze moet een steile berg oversteken om speelgoed en voedsel af te leveren bij kinderen aan de andere kant. Hoewel de situatie objectief gezien ontmoedigend is – ze heeft nog nooit zo’n prestatie geleverd – besluit ze optimistisch te denken. Ze blijft de mantra ‘Ik denk dat ik het kan, ik denk dat ik het kan’ steeds maar weer herhalen totdat ze haar doel bereikt.


  Veel culturen zijn doortrokken van zulke boodschappen over de kracht van optimisme en hoop. En wij als volwassenen weten dat positief denken het emotioneel welbevinden kan verbeteren. Honderden wetenschappelijke studies hebben aangetoond dat er significante verbanden bestaan tussen optimisme, geestelijke gezondheid en lichamelijke gezondheid. De vraag die mij echter vooral intrigeert is wat jonge kinderen weten over de invloed van de geest op emoties en over de voordelen van positief denken.


  De manier van kijken


  Ik doe onderzoek naar de vraag wat kinderen begrijpen van de relatie tussen geest en emotie. Met name ben ik geïnteresseerd in de ontwikkeling van hun kennis over hoe de emoties en beslissingen van mensen sterk worden gevormd door hun interpretatie van situaties, hun bespiegelingen over het verleden en hun gedachten over de toekomst. Kijk eens naar het volgende scenario: twee meisjes rijden op een fiets, botsen tegen een stoeprand, vallen en breken allebei een arm. Dit is duidelijk een negatieve gebeurtenis. Het ene meisje denkt aan hoe leuk het voor haar vriendinnen is om op haar gips te tekenen. Het andere meisje denkt hoezeer het gips zal jeuken en dat ze niet zal kunnen spelen. Kinderen van vijf tot tien jaar oud voorspelden en verklaarden de emoties van elk meisje aan de hand van een getekende 7-puntsschaal, lopend van ‘zeer slecht’ tot ‘zeer goed’. Kinderen namen verder deel aan andere tests die gingen over mensen met optimistische dan wel pessimistische gedachten in negatieve, positieve en onduidelijke situaties. Ouders en kinderen vulden ook enquêtes in die hun individuele niveau van optimisme en hoop in kaart brachten.


  Uit de resultaten bleek dat kinderen, naarmate ze ouder worden, een beter inzicht krijgen in de invloed van optimistisch dan wel pessimistisch denken: ze verklaren emoties vaker in relatie tot de gedachten van mensen, en ze voorspellen grote verschillen tussen de emoties van positieve en negatieve denkers. Opmerkelijk genoeg waren (behalve leeftijd) het optimisme en de hoop van ouders de sterkste voorspellers van de kennis van kinderen over de voordelen van positief denken. Kinderen met optimistischere en hoopvollere ouders voorspelden een grotere verbetering in emoties na positief denken in negatieve situaties. Ze constateerden een groter verschil tussen de emoties van optimisten en die van pessimisten. En vaker dan kinderen met minder optimistische en hoopvolle ouders meenden zij dat verschillen tussen emoties waren veroorzaakt door gericht denken. De manier waarop ouders omgaan met tegenslag – hun vermogen of bereidheid zich te concentreren op de ‘goede kant’ van negatieve gebeurtenissen – is bepalend voor wat kinderen op jonge leeftijd leren over de invloed van denken op emotioneel welbevinden.


  Het verleden loslaten


  We hebben ook onderzoek gedaan naar ontwikkelingsveranderingen in de manier waarop vier- tot tienjarigen nadenken over toekomstgerichte gedachten, emoties en beslissingen van mensen in situaties waarin die iemand tegenkwamen die hen eerder had gekwetst, geholpen, of zowel gekwetst als geholpen. Het gaat hier om de vraag welk verband kinderen leggen tussen de geestelijke staat van mensen en hun ervaringen in de loop van de tijd. Daarbij moeten de kinderen een beroep doen op de wetenschap dat gebeurtenissen uit het verleden mede bepalend zijn voor de reactie van mensen op huidige situaties en voor hun verwachtingen van wat de toekomst zal brengen.


  Vier jaar oude kinderen deden al op grond van verschillende gebeurtenissen uit het verleden verschillende voorspellingen; ze verwachtten bijvoorbeeld een positievere toekomst bij de situatie ‘voortdurend geholpen’ dan bij de situatie ‘voortdurend gekwetst’. Niettemin toonden zij een grotere voorkeur voor positiviteit dan oudere kinderen en volwassenen. Met andere woorden: in situaties waarin negatieve ervaringen uit het verleden een rol spelen, verwachten kinderen van vijf en zes jaar oud nog steeds vaak positieve resultaten.


  Een jongetje kan zich bijvoorbeeld blij voelen wanneer hij iemand ziet die zijn tekening kapot heeft gemaakt en hem in een kast heeft opgesloten, omdat hij nu denkt: ‘Die jongen wil zich nu echt verontschuldigen voor zijn slechte gedrag!’ Deze gegevens komen overeen met verwante onderzoeken die laten zien dat kinderen jonger dan zeven jaar een positievere kijk hebben dan oudere kinderen en volwassenen, vooral in ongunstige situaties. Hoewel deze bereidheid om het goede te verwachten riskant is, kleven er ook duidelijke voordelen aan: jonge kinderen staan op een punt in hun leven waarop ze sterk afhankelijk zijn van anderen en waarop ze hun sociale netwerken moeten opbouwen. Als ze vriendelijker, vergevingsgezinder en hoopvoller zijn, kan dat helpen bij het smeden van deze relaties.


  Het beste verwachten


  Dat wil niet zeggen dat jonge kinderen naïeve optimisten zijn, die altijd een positieve toekomst verwachten. We hebben bijvoorbeeld het volgende ontdekt: zelfs kinderen van vier en vijf jaar zien in dat bij situaties met een grote kans van slagen (bijvoorbeeld een winnende munt uitkiezen bij een kans van 75 procent) de mogelijkheid dat gewenste resultaten zich voordoen groter is dan bij situaties met een kleine kans van slagen (bijvoorbeeld het winnende getal gooien bij een dobbelsteen met zes zijden). Ze passen hun optimistische verwachtingen dus aan de situatie aan. Ondanks dit vermogen overschatten kinderen van vier tot zeven jaar zeer sterk de kans dat wenselijke, maar onwaarschijnlijke resultaten zullen optreden – vaak meer dan twee keer zo veel als de objectieve kans. Deze ogenschijnlijke ‘fout’ kan heel goed een adaptieve functie hebben: het maakt jonge kinderen meer bereid nieuwe dingen uit te proberen zonder angst op falen of negatieve resultaten.


  Ik wil echter niet de misvatting wekken dat jonge kinderen het leven alleen maar positief zien. Veel kinderen over de hele wereld hebben te maken met afschuwelijk onrecht, trauma’s en verwaarlozing. Zelfs bij onderzoeken onder Amerikaanse ouders met lage risico’s en een goede opleiding zien we dat zij denken dat hun vier tot tien jaar oude kinderen veel optimistischer en zorgelozer zijn dan de kinderen zelf zeggen. Enerzijds schatten jonge kinderen situaties dus positiever in en denken ze optimistischer over de toekomst dan oudere kinderen en volwassenen. Maar anderzijds kunnen ze gebukt gaan onder verontrustende depressies en negatieve emoties die door hun verzorgenden dikwijls niet worden onderkend.


  Uit de onderzoeken blijkt al met al dat we geen optimisme en hoop hoeven op te wekken bij jonge kinderen; we moeten vooral ons best doen die in stand te houden als ze ouder worden. Wij als volwassenen kunnen er ook baat bij hebben als we leren de wereld door de ogen van een jong kind te zien: zelfs onder negatieve omstandigheden kunnen we altijd op zoek gaan naar het goede, ons erop voorbereiden en misschien zelfs iets nieuws proberen.


  De sleutels


  [image: ]Naarmate ze ouder worden krijgen kinderen een beter inzicht in de invloed van optimistisch dan wel pessimistisch denken. Behalve leeftijd zijn het optimisme en de hoop van ouders de sterkste voorspellers van de kennis van kinderen over de voordelen van positief denken.


  [image: ]De bereidheid van jonge kinderen om het goede te verwachten is riskant, maar er kleven ook duidelijke voordelen aan: als ze vriendelijker, vergevingsgezinder en hoopvoller zijn, kan dat helpen bij het smeden van fundamentele relaties.


  [image: ]Jonge kinderen passen hun optimistische verwachtingen aan de situatie aan. Ze overschatten de kans dat wenselijke resultaten zullen optreden, maar daardoor zijn ze meer bereid nieuwe dingen uit te proberen. Volwassenen kunnen baat hebben bij deze kijk op de wereld.


  


  Kristin Hansen Lagattuta is hoogleraar psychologie aan de afdeling Psychologie en in het Center for Mind and Brains aan de University of Californië (Davis, Verenigde Staten). Haar onderzoek wordt gefinancierd door de National Science Foundation en concentreert zich op leeftijdgerelateerde veranderingen en individuele verschillen in het begrijpen van emotie. Ze heeft empirische artikelen gepubliceerd in toptijdschriften zoals Child Development and Developmental Psychology. Ze is de redacteur van het boek Children and Emotion: New Insights from Developmental Affective Science (2014). Wat inspireert haar en geeft haar hoop? ‘Als ik mijn kinderen en studenten gepassioneerd zie worden over wat ze leren – hun enthousiasme en drang om te onderzoeken, risico’s te nemen, vragen te stellen, uit te zoeken en hard te werken.’


  NEDERLAND


  ‘Het nieuwe perspectief kan soms meer waarde hebben dan het oude.’


  Hoop bij ziekte


  Plots valt het verdict: je bent ernstig ziek. Of het overkomt je kind of je partner. Niemand had het zien aankomen. Van de ene dag op de andere moet je al je toekomstverwachtingen bijsturen. Prof. Jan Walburg onderzoekt de reacties van mensen in dergelijke situaties. Die zijn heel verschillend, maar telkens spelen hoop en perspectief een cruciale rol.


  In de loop van ons leven bouwen we verwachtingen op over de toekomst. En iedereen heeft wel een aantal innerlijke representaties van die toekomst. Die representaties zijn soms heel precies (een huis, een gezin, een beroep) en soms zijn het vage ideeën over hoe onze toekomst eruit zou kunnen zien. Het kunnen ook meerdere ideeën of representaties zijn. We kunnen onszelf zien in meerdere rollen, bijvoorbeeld in een beroep, en in meerdere situaties, zoals wonend in de stad of juist landelijk, binnen een gezin of alleen.


  Geleidelijk bereiden we ons steeds beter geïnformeerd voor op het realiseren van die verwachtingen, gemotiveerd door de hoop dat we die binnen ons bereik kunnen brengen. En langzaam maar zeker weten we of die verwachtingen reëel zijn. We evolueren in de richting van ons doel: de opleiding vordert goed, een relatie stabiliseert. Dat kan ons doelgericht gedrag versterken. Of het valt tegen. We kunnen onze wilskracht onvoldoende mobiliseren of onze intelligentie is ontoereikend. Of het lukt niet om een partner te vinden bij wie we ons plezierig voelen. Dat kan er ook toe leiden dat we onze verwachtingen moeten bijstellen.


  Dat is meestal een geleidelijk proces met alle ruimte en tijd voor aanpassen, reflectie en heroriëntatie.


  Niet voorbereid


  Maar wat als omstandigheden plotseling heel anders zijn? Dat is bijvoorbeeld het geval als er sprake is van een chronische ziekte. Ineens moeten we ons perspectief aanpassen. Er is eerst de verwerking van de wetenschap dat de ziekte ons leven beïnvloedt. Maar dan komt ook het besef dat de toekomstscenario’s die we bewust en onbewust hebben opgebouwd en waar we al jaren aan werken, niet meer kloppen. De toekomst is heel anders. Korter. Of bepaald door een afnemend vermogen om tot ontwikkeling te komen, sterk verminderde mobiliteit, toenemende afhankelijkheid van anderen. Nooit zijn we ook maar op enige manier voorbereid op dit nieuwe scenario. De kans is groot dat we enige tijd goed de weg kwijt zijn. Ineens zijn we niet meer aan het werk om onze verwachte toekomst stap voor stap te toetsen en te realiseren, maar wordt ons leven bepaald door de gang naar en van de zorg.


  Hoe behouden we in die omstandigheden de hoop op een toekomst die voor ons een positieve betekenis heeft?


  Sommige mensen reageren anders dan je zou verwachten. De ziekte wordt een aanleiding om je leven te overdenken, na te denken over de waarden die je nastreeft. Ze geeft inzicht in nieuwe waarden. Dat leidt er soms toe dat mensen dwars door de moeite en pijn van de ziekte nieuwe perspectieven zien die voor hen het leven meer de moeite waard maken. De waarde van vriendschappen en liefde wordt veel sterker ervaren of er wordt graag afscheid genomen van de dagelijkse hectiek die te maken heeft met werk. Er ontstaat plotseling een nieuw perspectief dat meer waarde heeft dan het oude perspectief. Je zou kunnen zeggen dat de gebeurtenis iemand heeft geholpen om zijn bestemming te vinden. En hoop krijgt weer de krachtige rol die hij voor iedereen heeft: hoop dat de nieuwe verwachtingen gerealiseerd zullen worden.


  Nieuw perspectief


  De meeste mensen hebben veel meer tijd nodig. Soms bouwen ze jaren na het verdriet, de woede en de neerslachtigheid een toekomst op die toch nog waarde heeft. Hun hoop herstelt zich langzaam maar zeker, vaak geholpen door gesprekken met anderen die kunnen begrijpen hoe moeilijk het is om een nieuw houvast te vinden, maar daar toch aan bijdragen.


  En sommige mensen halen dat niet en klampen zich verbitterd vast aan de oude verwachtingen die niet meer of maar deels realiteit kunnen worden. Het lukt niet om een nieuwe representatie van de toekomst te maken die hoop geeft. Elk scenario valt ernstig tegen ten opzichte van het oorspronkelijke beeld van de toekomst. Angst voor pijn en een verminderde levenskwaliteit, verzet tegen een leven met zorg en afgenomen mobiliteit verhindert de opbouw van een nieuw perspectief. Hoop is er hooguit op gericht dat het misschien, heel misschien, meevalt.


  Vanuit de wetenschap zijn pogingen gedaan om te onderzoeken wat de effecten zijn van de manier waarop mensen al dan niet in staat zijn om nieuwe hoop op te bouwen. Bij mensen met een niet al te slechte prognose die een redelijk vooruitzicht hebben, ook op een wat langere termijn, leidt het vermogen om een nieuw perspectief op te bouwen tot een verbetering van hun welbevinden, maar ook tot een verbetering van hun gezondheid. Om het even technisch te zeggen: hun morbiditeit en mortaliteit zijn lager en hun immuunsysteem werkt beter.


  Er zijn dus veel redenen om in de gezondheidszorg bij mensen met een chronische ziekte aandacht te besteden aan hun veerkracht en perspectief. Veel mensen weten zich aan te passen maar net zo veel mensen kunnen een steuntje in de rug goed gebruiken om weer de hoop te ervaren op de realisering van een door hen gewenste toekomst.


  De sleutels


  [image: ]Mensen reageren verschillend als ze ernstig ziek worden. Sommigen zien plots door de moeite en de pijn nieuwe perspectieven die het leven voor hen meer de moeite waard maken.


  [image: ]De meeste mensen hebben echter veel meer tijd nodig. Hun hoop herstelt zich langzaam. Anderen halen dat niet en klampen zich verbitterd vast aan de oude verwachtingen.


  [image: ]Bij mensen die een redelijk vooruitzicht hebben, leidt het vermogen om een nieuw perspectief op te bouwen tot een verbetering van hun welbevinden én hun gezondheid.


  


  Jan Auke Walburg is hoogleraar positieve psychologie aan de Universiteit van Twente (Nederland). Daar bestudeert hij de omstandigheden waaronder mensen tot bloei komen, in hun persoonlijke leven in hun werk of op school, in hun relatie en in hun gemeenschap. Voordien was Jan voorzitter van de raad van bestuur van het nationaal instituut voor de geestelijke gezondheid en verslaving: het Trimbos-instituut. Hij schreef verschillende boeken, onder andere Mentaal Vermogen en Jong van Geest. Zijn liefde voor muziek kwam tot uiting in zijn boek over de emotionele betekenis van de symfonieën van Gustav Mahler.


  MEXICO


  ‘Wat je goed doet, doe je goed! Erken dat en geniet ervan.’


  Vallen en opstaan


  ‘Mijn eerste ervaring met hoop was geen ontmoeting, maar eerder een reeks valpartijen. In mijn zoektocht naar hoop viel ik steeds opnieuw op de grond’, zegt dr. Alejandro Tapia-Vargas. ‘Bovendien heette mijn moeder Victoria (Overwinning) en mijn tante Esperanza (Hoop). Waarom was ik niet succesvoller op dit terrein?’


  Mijn eerste val


  Ik beschouwde mezelf altijd als een ‘realistisch’ persoon. Ik analyseerde situaties en schatte de mogelijkheid in dat er iets bepaalds zou kunnen gebeuren. Sommige vrienden noemden mij ‘pessimistisch’, maar ik bestreed die mening. Ik zei: ‘Ik baseer mijn meningen op gegevens. Als er iets is waarvan de kans klein is dat het gebeurt en er geen bewijs voor bestaat, zal het niet gebeuren.’ Tot mijn verrassing gaf een collega mij een instrument om optimisme te meten. Toen ik mijn resultaten zag, moest ik enkele aannamen over mijzelf en mijn kennis over hoop bijstellen.


  Bij hoop zijn twee geestelijke processen betrokken: (1) hoop is een cognitief oordeel over toekomstige gebeurtenissen en (2) mensen vellen dit oordeel op basis van het vertrouwen dat ze in zichzelf hebben. Hoop is het resultaat van een redeneerproces met twee elementen: een oordeel over de vraag of een mogelijke situatie zich zal voordoen (punt 1) en onze eigen betrokkenheid (punt 2). Kan het gebeuren? Waarvan is het afhankelijk? Welke factoren hebben ermee te maken? Is het afhankelijk van mij of van iets anders? Deze vragen zijn allemaal verbonden met wat psychologen ‘zelfeffectiviteit’, ‘beheersing’ of ‘zelfbeschikking’ noemen. Als het afhankelijk is van mij, heb ik dan het vermogen ermee om te gaan? Kan ik er nu mee beginnen of moet ik eerst iets anders ontwikkelen? Heb ik de capaciteiten ervoor? Deze aspecten hebben betrekking op wat psychologen ‘zelfbeeld’ of ‘zelfconcept’ noemen. In deze zin is ook mijn hoop afhankelijk van twee elementen: de mening die ik over mijzelf heb en de voorspelling die ik heb gedaan op grond van mijn oordeel over de mogelijkheid dat iets zou kunnen gebeuren.


  [image: ]


  Mijn tweede val


  Ik beschouwde hoop altijd als synoniem van geloofsovertuiging. Maar dat was mijn fout. Geloofsovertuiging is een zekerheid. Een zekerheid waarvoor geen bewijs bestaat en die een vertrouwen inhoudt dat iets werkelijkheid zal worden. De basis van geloofsovertuiging is geloven. Bij hoop zijn er bepaalde gegevens in het spel waardoor wij iets in de toekomst kunnen voorspellen en die ons een gevoel van zelfvertrouwen kunnen geven.


  Ja, er bestaat een verband tussen hoop en geloof in religie. Beide zijn deugden die in grote lijnen waardig zijn en die door instituten worden bevorderd. Ja, hoop is zelfs bijna een vereiste voor religie, om te geloven in een beter leven in de toekomst en een beter leven na de dood. Hoop en geloofsovertuiging vormen gewoonlijk een paar: geloofsovertuiging zorgt ervoor dat wij geloven, en hoop zorgt ervoor dat wij zeker zijn van onze zaak. Maar hoop is niet beperkt tot religie en religieuze praktijken. Dat komt doordat hoop een positief, op de toekomst gericht gevoel is. Om gevoelens als een menselijke variabele te kunnen begrijpen, stellen psychologen dat elke emotie die wij hebben (positief of negatief) tijdgeoriënteerd is. We voelen bevrediging of verbittering over iets wat verband houdt met het verleden, we voelen blijdschap of woede over iets wat op dit moment gebeurt, en we voelen hoop of onzekerheid over iets wat in de toekomst gebeurt.


  Opstaan


  Wanneer ik als jongetje viel, zei mijn moeder altijd: ‘Vooruit! Opstaan!’ Ik stond op, kreeg een knuffel en ging verder. Wat heb ik nu geleerd van mijn valpartijen op zoek naar hoop?


  1. Richt je dagelijkse activiteiten op dingen die je beheerst. Hierdoor zul je meer vertrouwen ontwikkelen in wat je doet en wat je bent.


  2. Geniet. Datgene wat je goed doet, doe je goed! Erken dat en geniet ervan. Het is een plezier of een beloning voor jou, zelfs als iemand anders ervan zal profiteren (een familielid of een buur). Veel mensen kunnen er op hetzelfde moment van profiteren als jij. Geniet ervan!


  3. Ga door! Wat je ook doet, blijf aan het werk. De dingen van de toekomst zijn er nog niet, en ze zullen het resultaat zijn van precies dat wat je op dit moment doet.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is afhankelijk van twee elementen: de mening die ik over mijzelf heb en de voorspelling die ik heb gedaan op grond van mijn oordeel over de mogelijkheid dat iets zou kunnen gebeuren.


  [image: ]Hoop en geloofsovertuiging vormen gewoonlijk een paar: geloofsovertuiging zorgt ervoor dat wij geloven, en hoop zorgt ervoor dat wij zeker zijn van onze zaak.


  [image: ]Enkele goede adviezen? Richt je dagelijkse activiteiten op dingen die je beheerst. Geniet! Ga door!


  


  Alejandro Tapia-Vargas, PhD, werkt aan de afdeling Psychologie van de Universiteit van Monterrey (Mexico). Hij is onderzoeker en psychotherapeut in het Center of Treatment and Research of Anxiety. Hij is redacteur van Momentos de historia en la psicología (Momenten van geschiedenis in de psychologie) en mederedacteur van Psicología positiva (Positieve psychologie) in Mexico.


  HAWAÏ


  ‘Te veel hoop werkt niet in liefde.’


  De hoop op perfecte liefde


  Elaine Hatfield is al haar hele leven een expert in studies over liefde. Zij bevestigt dat hoop veel positieve effecten heeft, maar ze waarschuwt ons dat hopen op en zoeken naar perfecte liefde vergissingen kunnen zijn. In de arena van de liefde kunnen onrealistisch zelfvertrouwen en roekeloze hoop ellende veroorzaken. Sommige stellen blijven te lang bij elkaar omdat ze hopen dat de dingen beter zullen gaan.


  Hartstochtelijke liefde is een uiterst krachtige emotionele staat. Ze wordt in het algemeen gedefinieerd als een toestand van intens verlangen naar de vereniging met iemand anders. Het is een complexe emotie die wordt gekenmerkt door extreme hoogte- en dieptepunten. Daarnaast kenmerkt zij zich door een obsessief verlangen naar de ander. Hartstochtelijke liefde is een voorbijgaande emotie. Het is een hoogtepunt, en je kunt nu eenmaal niet voor altijd op een hoogtepunt blijven. Hartstochtelijke liefde begint vaak vlak na het huwelijk, maar raakt daarna meestal gestaag in verval. Langgehuwde stellen geven toe dat ze slechts ‘enige’ hartstochtelijke liefde voor elkaar voelen.


  Gelukkig heeft dit ogenschijnlijk naargeestige beeld ook een mooie kant. Liefde die ooit hartstochtelijk was, wordt volgens onderzoekers vervangen door kameraadschappelijke liefde. Van kameraadschappelijke liefde zegt men dat het een tedere emotie is, die bestaat uit gevoelens van grote gehechtheid, intimiteit en betrokkenheid. Sommige onderzoekers menen dat kameraadschappelijke liefde toeneemt terwijl hartstochtelijke liefde afneemt. Voor deze theorie hebben wij geen bewijs gevonden. Stellen hebben gemeld dat zowel romantische als kameraadschappelijke liefde na verloop van tijd doorgaans (en in gelijke mate) afnemen.


  [image: ]


  Hartstochtelijke liefde


  De apa Dictionary of Psychology definieert optimisme als ‘de houding dat de dingen om de beste redenen gebeuren en dat de wensen of doelen van mensen uiteindelijk zullen worden vervuld’. In het algemeen geldt: hoopvolle mensen zijn gezegend. Zoals het onderzoek van C.R. Snyder (2002) en anderen heeft aangetoond, bezitten hoopvolle mensen doorgaans meer zelfrespect, meer zelfvertrouwen en meer doorzettingsvermogen; bovendien bereiken ze meer, hebben ze een zonniger karakter en zijn ze gezonder. En dat is allemaal prima, behalve in de arena van de liefde. Daar kunnen onrealistisch zelfvertrouwen en roekeloze hoop valkuilen en waanideeën creëren.


  In het Westen hopen vrijwel alle mensen dat zij op een dag liefde zullen vinden. Ze koesteren grote hoop dat ze iemand zullen treffen die knap, charmant, ad rem, vriendelijk, rijk en ook nog eens seksueel aantrekkelijk is. En in romantische relaties zijn zoekende mensen er doorgaans van overtuigd dat ze de partner van hun dromen hebben gevonden. Maar de tijd eist zijn tol, en al te vaak lopen hartstochtelijke affaires op de klippen. De werkelijkheid vervangt de fantasie, en teleurstelling volgt op hoop. Mensen klagen en rouwen, maar nadat ze zich ervan hebben overtuigd dat ze een waardevolle les hebben geleerd, laten ze de fantasie uit haar as herrijzen en gaan ze door naar de volgende. Soms de een na de ander.


  Uiteindelijk zullen velen echter de fantasie opgeven dat ze ooit een vurige romance zullen beleven. In plaats daarvan sluiten ze een compromis: ze gaan een verbintenis aan. Per slot van rekening verzekert de volksmond hun dat de hartstocht misschien opbrandt, maar dat die zal worden vervangen door een warm, smeulend vuur. Alles zal beter worden. Maar zelfs met deze nu bescheiden verwachtingen, raken velen teleurgesteld.


  Kameraadschappelijke liefde


  Uit tal van onderzoeken blijkt dat hartstochtelijke liefde inderdaad in de loop van de tijd de neiging heeft te slijten. We hebben bijvoorbeeld interviews afgenomen bij een willekeurige steekproef van bijna duizend stellen met verkering, pasgehuwden en oudere vrouwen in Madison, Wisconsin. We gingen ervan uit dat hartstochtelijke liefde weliswaar in de loop van de tijd snel zou afnemen, maar dat kameraadschappelijke liefde zou blijven bestaan of zelfs zou toenemen. We hadden het bij het verkeerde eind! Zoals voorspeld nam hartstochtelijke liefde in de loop van de tijd af. Zowel stellen met vaste verkering als pasgehuwden zeiden ‘veel hartstochtelijke liefde’ voor de partner te voelen. Maar langgehuwde vrouwen zeiden dat zij (en hun echtgenoten) nu nog maar ‘enige’ hartstochtelijke liefde voor hun partner voelden. En hoe zat het met kameraadschappelijke liefde? In tegenstelling tot onze voorspelling nam de kameraadschappelijke liefde bijna in hetzelfde tempo af als hartstochtelijke liefde.


  De conclusie die je uit deze gegevens kunt trekken, is afhankelijk van de vraag of je een optimist of een pessimist bent. Laten we eerst naar de positieve kant kijken. Anders dan sommige uitingen in de massamedia doen vermoeden, voelen slechts een paar gelukkige ouderen die vijfentwintig jaar of meer met elkaar getrouwd zijn nog steeds veel (zowel hartstochtelijke als kameraadschappelijke) liefde voor hun partner. (Zelfs wanneer de liefde is gedoofd, kunnen stellen natuurlijk wel nog steeds de vruchten plukken van een liefhebbend gezin en een levenslange relatie met iemand die hen kent en voor hen zorgt.) Zoals gezegd is er ook een negatieve kant. Na verloop van tijd voelen de meeste stellen steeds minder (hartstochtelijke en kameraadschappelijke) liefde voor hun partner. Hartstochtelijke en kameraadschappelijke liefde blijven voor altijd ‘aan elkaar gekoppeld’, in goede en in slechte tijden, langer dan voorheen werd gedacht.


  Huwelijksproblemen


  Hoe reageren mensen wanneer hun grootste hoop aan gruzelementen gaat? Dit is het punt waarop te veel optimisme een nadeel kan zijn. Vaak is het prima als mensen denken dat ze verbeteringen kunnen aanbrengen in hun wankele huwelijk. Maar sommige stellen gaan te ver. Ze leunen op een leven van hoop en optimisme en koesteren een enorm vertrouwen in hun vermogen om elk probleem op te lossen als ze er maar genoeg moeite en tijd in stoppen. Daardoor blijven ze veel te lang bij elkaar. Het karakter van mensen is verbazingwekkend immuun voor verandering. Emotionele problemen zijn vrijwel onmogelijk op te lossen.


  Drugsverslaving, alcoholisme, karakterfouten en corrupte persoonlijkheden reageren zelden op liefhebbende zorg. Bij optimisten, die in elk ander gebied van het leven succesvol zijn, duurt het vaak te lang voordat ze zich dit realiseren. Maar als je zo gelukkig bent een relatie te hebben die goed werkt (en sommige mensen hebben dat geluk), zijn de vreugden eindeloos en zeer zeker de moeite van het hopen waard.


  De sleutels


  [image: ]Hoopvolle mensen zijn in het algemeen gezegend, behalve in de arena van de liefde. Daar kunnen onrealistisch zelfvertrouwen en roekeloze hoop valkuilen en waanideeën creëren.


  [image: ]In het huwelijk nemen kameraadschappelijke liefde en hartstochtelijke liefde in bijna hetzelfde tempo af.


  [image: ]Het helpt niet om lang te wachten met het oplossen van huwelijksproblemen. Sommige stellen gaan veel te ver omdat ze alleen maar hopen dat de dingen beter zullen gaan.


  Elaine Hatfield is hoogleraar psychologie aan de University of Hawaii en voormalig voorzitter van de Society for the Scientific Study of Sex. In 2012 heeft de Association for Psychological Science (APS) haar de William Jamesonderscheiding verleend wegens haar levenslange wetenschappelijke werk. Ze heeft tal van studies en een tiental romans geschreven.


  Richard L. Rapson is hoogleraar geschiedenis aan de University of Hawaii. Hij kwam in 1966 naar Hawaï nadat hij aan het Amherst College en de Stanforduniversiteit had gedoceerd. Hij heeft meer dan tien boeken geschreven, waarvan de meeste gaan over de psychologische kant van het Amerikaanse leven in het heden en het verleden.


  Paul Thornton is momenteel doctoraalstudent sociale psychologie aan de University of Hawaii in Manoa, waar hij ook als onderwijsassistent werkt. In zijn onderzoek richt Paul zich op emotionele besmetting, overreding en cognitieve dissonantie.


  MALTA


  ‘Om hoop te behouden moet je zelf hoop weggeven.’


  Hoopvolle paren


  Een paar dat op het punt van scheiden staat. Een ander paar dat worstelt met angsten en depressiviteit. Dr. Charlie Azzopardi praat met hen. Hij is systemisch adviseur, met meer dan twintig jaar ervaring op het gebied van geestelijke gezondheidszorg. Heeft hij hoopvol advies?


  Hoop heeft net zo veel betekenissen als er mensen op aarde zijn. Vaak wordt hoop voorgesteld als een geruststellende verzameling emoties die kan aanvoelen als de opluchting die je ervaart wanneer je worstelend boven water komt terwijl je dacht dat je verdronken was. Je bent niet gered, je bent niet veilig, maar iets in je zegt je dat je het kunt halen. Van hoop, dromen, verlangens, ambitie, verwachting, wens en geloof kun je allemaal zeggen dat ze een synonieme betekenis hebben. Hoop heeft camouflagekleuren, waardoor hij in vrijwel elke context past.


  Hoop redt het leven van mensen die hoop ervaren. De hoop dat het leven uiteindelijk goed kan uitpakken, onderscheidt mensen die in leven blijven van mensen die zelfmoord plegen. Onlangs heb ik gewerkt met een paar dat bij mij te rade kwam omdat de man een affaire had. Hij wist niet of hij bij zijn gezin moest blijven of dat hij met zijn nieuwe vrouw verder zou gaan. Zijn vrouw geloofde niet meer dat hij van haar hield en had drie keer geprobeerd zelfmoord te plegen. Toen ik hen zag, was zij zichtbaar kwaad, verdrietig, hopeloos en berustend. Ze had het vermogen om hem terug te winnen niet ontdekt.


  We spraken met elkaar, en ik concentreerde me op het aanboren van haar persoonlijke bronnen: haar schoonheid, haar liefde, hun gezamenlijke geschiedenis. Doordat ze opnieuw contact maakte met deze bronnen, besefte ze meer en meer dat ze nog steeds deelnam aan het spel. En ze besefte nog iets anders: hoe hopelozer zij zich voelde, des te meer zij zichzelf verwaarloosde en des te moeilijker het voor hem werd om bij haar te blijven. Naarmate ze dat beter begreep, werd ze steeds hoopvoller. Ze begon haar eigen bronnen te zien, wat haar hielp die meer te gebruiken. Een paar sessies later straalde ze meer, zag ze er beter uit, was ze rustiger en beter in staat contact te maken met haar man, en was ze zonder meer gemakkelijker in de omgang. Hij zei tegen mij dat hij had besloten bij zijn vrouw te blijven, met wie hij vijftien jaar getrouwd was. De redenen: hij zei dat hij van haar hield en dat ze twee kinderen hadden. Hij voegde er ook aan toe dat hij had gezien hoe radicaal en grondig zij veranderd was.
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  Haaien


  Hoop houdt mensen in moeilijke situaties in leven. Mensen die verdwaald zijn in een woestijn, ingesloten raken in een kolenmijn of op wat voor manier dan ook vechten voor hun leven ervaren grote opluchting en verandering. Doordat ze hopen dat de situatie goed zal aflopen, krijgen ze kracht om in actie te komen. Een ander paar waarmee ik werkte, ging gebukt onder aanvallen van levensangst en depressiviteit. Terwijl ze probeerden met een jacht de wereld rond te varen waren ze met kapot materieel op drift geraakt in een van haaien vergeven oceaan. Terugkijkend op die afschuwelijke ervaring herinnerden zij zich hoe hoop hun de kracht gaf om voorwaarts te kijken, naar het leven. In plaats van de moed te verliezen en hopeloos af te wachten tot het lot zijn beloop kreeg, voelden ze hoe hoop hun de kracht gaf om iets te doen en te proberen het materieel te repareren. Zo’n negentien dagen later wisten ze een veilige haven te bereiken. Die hoop was dezelfde hoop die ze nu gebruikten in hun strijd tegen de angst en de verlammende momenten van depressiviteit die zo kenmerkend zijn voor een posttraumatische stressstoornis. Hoop geeft mensen die de rand van de afgrond naderen of zelfs de dood in de ogen kijken de kracht om verder te gaan en hun angsten onder ogen te zien.


  Ik weet nog dat ik Albert Camus’ boek over de pest las en dacht: hoe kun je hopen te midden van al die verwoesting? Maar dat is precies wat de verbazingwekkende chemie van hoop doet: ze levert de chemicaliën van hoop precies wanneer je ze nodig hebt. De chemie van hoop voedt een verlangen naar het leven. Praat maar eens met terminale kankerpatienten. Velen hebben na de ontdekking van hun ziekte een totaal andere kijk op het leven dan voorheen. De chemie van hoop is even krachtig. Ik werk al tweeëntwintig jaar met drugsverslaafden. In die tijd heb ik veel cliënten ontmoet die de hoop dat ze konden stoppen met hun drugsgebruik waren kwijtgeraakt. Ze voelden zich misschien hopeloos, maar de ontdekking van hun terminale ziekte wekte bij hen zo sterk de chemie van hoop op dat er spontaan herstel optrad. Nu willen ze niet alleen leven, maar ook gezond leven. Ze hopen, en op grond daarvan werken ze actief aan een betere toekomst. Ze ontlenen rechtstreeks kracht aan hoop.


  De levenslijn


  Mijn stelling dat hoop een fysiochemische reactie van het lichaam is, is gebaseerd op het feit dat hoop in alle culturen voorkomt. Overal waar je komt, zie je hoop. Hoop moet een zeer fundamentele emotie zijn. Hoop is volgens mij dan ook een deel van het autonome zenuwstelsel en een automatische chemische reactie in het primitieve brein die door een bepaalde contextuele gebeurtenis wordt opgeroepen. Ik ben er echter zeker van dat mensen kunnen leren betere ‘hopers’ te worden. Culturen van hoop kunnen worden geschapen en gevoed met het doel hopeloosheid en de negatieve ervaringen die ermee verbonden zijn uit te roeien.


  Hoop is kortom verwant met zuurstof. Het is de levenslijn van het leven. Misschien kunnen de volgende suggesties helpen.


  1. Kijk voorwaarts en droom. Overstijg de tijd door voorwaarts te kijken en te fantaseren over wat je wilt bereiken, je ambities en je dromen. We noemen dit visualiseren. Dit lijkt een grotere prikkel te leveren aan de chemie van de hoop en zorgt ervoor dat je dromen beter te verwezenlijken zijn.


  2. Denk positief. Hoop baart hoop, en hopeloosheid baart hopeloosheid. Positief denken betekent dat je jezelf leert optimistisch te zijn en meer mooie kanten van ervaringen te zien. Deze positiviteit zorgt er zonder meer voor dat endorfine gemakkelijker vrijkomt.


  3. Ondersteun hoop bij anderen. Net als alle andere gevoelens is hoop besmettelijk. Hoe meer je anderen helpt zich hoopvol te voelen, des te hoopvoller je zelf zult zijn. Om hoop te behouden moet je zelf hoop geven.


  De sleutels


  [image: ]De verbazingwekkende chemie van hoop levert de chemicaliën van hoop precies wanneer je ze nodig hebt. Dat voedt een verlangen naar het leven.


  [image: ]Hoop is ook een deel van het autonome zenuwstelsel en een automatische chemische reactie in het primitieve brein die door een bepaalde contextuele gebeurtenis wordt opgeroepen.


  [image: ]We kunnen betere ‘hopers’ worden: kijk voorwaarts en droom, denk positief en ondersteun hoop bij anderen.


  


  Charlie Azzopardi is gezinstherapeut en systemisch adviseur bij het Institute of Family Therapy in Malta. Hij ontwikkelt nieuwe therapeutische technieken die het werken met gezinnen en individuen toegankelijker maken. Charles heeft diverse artikelen gepubliceerd over huwelijksproblemen, drugsverslaving, echtscheiding en ouderschap.


  LUXEMBURG


  ‘Wanhoop is niet de regel bij ouderdom.’


  Hoopvol oud worden


  ‘Als je aan bejaarde mensen denkt, kun je je afvragen of er nog ruimte is voor hoop wanneer mensen ouder worden. Onze tijd van leven is beperkt, en hoe ouder we worden, hoe dichter we de dood naderen’, zegt prof. Dieter Ferring, een expert op het gebied van de autonomie van oudere mensen. ‘We moeten een onderscheid maken tussen hoop en Future Time Perspective.’


  Wat oudere mensen behoren te doen, wordt door verschillende theoretische modellen beschreven. Zeer vroege modellen, zoals de disengagement theory, stellen dat terugtrekking uit het sociale leven en voorbereiding op de dood specifieke taken van bejaarde mensen zijn. Een positievere benadering is afkomstig van Erikson. Hij stelde in de jaren vijftig van de vorige eeuw een model voor van psychosociale crises die ten grondslag liggen aan individuele ontwikkeling in de loop van het leven. In zijn model beschrijft Erikson de spanning tussen ‘ego-integriteit’ versus ‘wanhoop’ als een crisis die kenmerkend is voor bejaarden tussen hun vijfenzestigste en hun levenseinde. Mensen die hun levenservaringen integreren en een gevoel van persoonlijke voldoening ervaren, zullen deze crisis overwinnen. Mensen die wanhopen over hun leven doordat hun behoeften en doelen onvervuld zijn, zijn hierin minder succesvol. Dit model creëert, zij het indirect, de noodzaak van hoop op hogere leeftijd. Wanhoop duidt immers op een verlies van alle hoop en vertrouwen.


  Perspectief


  Wanhoop is niet de regel bij ouderdom. Dat is overtuigend gebleken uit studies die aantonen dat oudere en jongere generaties niet van elkaar verschillen als het gaat om de indicatoren van subjectief welbevinden. Dit wordt op zeer intrigerende wijze omschreven met de term ‘tevredenheidsparadox’. Die stelt dat oudere mensen verhoudingsgewijs zeer tevreden zijn met hun leven ondanks de verliezen en handicaps die met hun leeftijd samenhangen. Deze conclusies geven aan dat oudere mensen effectief een beroep doen op aanpassingsprocessen om hun subjectief welbevinden te reguleren. Deze processen dienen ook om hoop op te bouwen, zelfs als de tijd van leven beperkt is.


  Om dit te begrijpen moeten we twee concepten onderscheiden die hier een cruciale rol spelen: enerzijds de term Future Time Perspective (FTP) en anderzijds het concept van hoop. FTP staat voor je inschatting van de hoeveelheid tijd die je nog rest om individuele doelen te stellen. Deze inschatting verschilt uiteraard behoorlijk van leeftijd tot leeftijd: jonge mensen zien nog tientallen jaren voor zich, terwijl oude mensen de jaren die hun resteren om hun doelen te bereiken aftellen. Hoop impliceert eveneens belangrijke doelen en behoeften, maar in dit geval verlangen mensen dat die vervuld worden terwijl ze niet zeker weten of dit ook gaat lukken. Een kenmerk van hoop is onzekerheid, terwijl de resterende tijd relatief gemakkelijk in te schatten is. Het gevolg is dat je misschien nog maar weinig tijd rest, maar toch de hoop kunt koesteren dat je belangrijke doelen zult bereiken.


  Nieuwe doelen


  Het tweede aspect dat toekomst en hoop met elkaar delen, is de inhoud van de doelen die in de toekomst worden geprojecteerd. Ook hier zijn behoorlijke verschillen van leeftijd tot leeftijd te constateren. Jonge mensen hopen een partner te vinden, oude mensen hopen zo lang mogelijk met hun partner te leven. Doelinhouden en -profielen verschillen dan ook, afhankelijk van iemands levensfase en de behoeften die daarin dominant zijn. Het is een belangrijk adaptief vermogen van bejaarden om vaarwel te zeggen tegen doelen die vanwege onomkeerbare verliezen niet langer bereikbaar zijn. Stel je eens voor dat je altijd trots bent geweest op je fysieke fitheid en altijd veel hebt gesport, maar nu last hebt van reuma of jicht. Of nog dramatischer: stel je voor dat je altijd trots bent geweest op je onafhankelijkheid en nooit iemands hulp nodig hebt gehad, maar nu na een hartinfarct volledig moet vertrouwen op de hulp van anderen.


  Ademen


  Oude doelen opgeven en nieuwe, aantrekkelijke doelen vinden is dan ook cruciaal voor individuele aanpassing, en hoop speelt hierbij in veel opzichten een grote rol. Op de eerste plaats vinden ‘hoopvolle’ mensen doorgaans gemakkelijker een ander doel, wat een weerspiegeling kan zijn van het feit dat optimistische en pessimistische mensen verschillende levenservaringen hebben gehad. Een doel vinden is ook afhankelijk van individuele ambities en ideeën over het ‘is’ en het ‘zou moeten zijn’ van je leven. Je kunt dus de criteria om je welbevinden te beoordelen veranderen door je doelen bij te stellen. Als je verslaafd bent aan sporten, vind je misschien bevrediging in een gereduceerde activiteit. Als je een hartinfarct hebt gehad, besef je misschien dat die levensveranderende gebeurtenis een waarschuwing was om gezonder te gaan leven en je levensstijl te veranderen. Kun je nieuwe doelen bepalen, dan geeft dat ook aan dat je het verlies van een voormalig belangrijk doel een plaats hebt kunnen geven. Al deze processen geven aan hoe effectief hoop is.


  Ten slotte heeft hoop op hogere leeftijd voor de meesten van ons ook een transcendente betekenis. Het leven na de dood kan soms een troost zijn voor mensen die geplaagd worden door ziekte of een handicap in hun huidige leven (niet alleen op hoge leeftijd). Een dergelijke hoop kan hen helpen hiermee om te gaan.


  Het leven is dan ook vol hoop, ‘zelfs op’ – of beter gezegd ‘evengoed op’ – hoge leeftijd. Zoals Cicero zei: ‘Dum spiro spero’ – ‘Zolang ik adem, koester ik hoop.’


  De sleutels


  [image: ]Oudere mensen doen effectief een beroep op aanpassingsprocessen om hun subjectief welbevinden te reguleren. Deze processen dienen ook om hoop op te bouwen, ook al is de tijd van leven beperkt.


  [image: ]We moeten onderscheid maken tussen hoop (die zich altijd laat kenmerken door onzekerheid) en de tijd die ons nog rest (die relatief gemakkelijk is in te schatten). De resterende tijd kan beperkt zijn, maar je kunt nog steeds hoop hebben om belangrijke doelen te verwezenlijken.


  [image: ]Je kunt de criteria om je welbevinden te beoordelen veranderen door je doelen bij te stellen.


  


  Dieter Ferring is hoogleraar en hoofd van de Integrative Research Unit on Social and Individual Development (INSIDE) aan de University of Luxembourg. In zijn onderzoek houdt hij zich vooral bezig met ontwikkelingspsychologie en geropsychologie. In zijn onderzoek en publicaties concentreert hij zich op persoonlijke en sociale factoren die bijdragen aan autonomie en afhankelijkheid op hoge leeftijd. Wat geeft hem zelf hoop? ‘Zien hoe mijn zoon opgroeit, spelen met hem en zijn vrienden, dat geeft mij hoop voor de dag van morgen. In de context van mijn werk geven mijn onderzoek naar zorgverlening en de aanblik van de solidariteit en het medeleven van zorgverleners mij hoop voor de mensheid.’


  ZWEDEN


  ‘Hoop is een overtuiging dat de dingen zin hebben, ongeacht hoe ze uitpakken.’


  De wijsheid van de verpleegkundige


  ‘Ik heb geleerd dat het vermogen om hoop te ervaren fundamenteel is voor de mens’, zegt Ania Willman, voorzitter van de Zweedse Vereniging voor de Verpleegkunde. Hoe bejaarden in een acute zorgsetting hoop beleven is gebaseerd op hun geestelijke voorstelling van mogelijkheden, op aanhoudende verwachting en op het koesteren van relaties. De wijsheid van de verpleegkundige.


  Als onderzoeker heb ik gewerkt met het theoretisch concept van hoop binnen de wetenschap van de verpleegkunde. Ik deed dat vanuit een humanistisch, holistisch perspectief met behulp van de Human Becoming-theorie. Vanuit het Human Becoming-perspectief is hoop een dimensie van het paradoxale ritme, hoop-geen hoop. Hoop is een zelfgekozen manier van ‘leven in het moment’, die een situatie een gestructureerde betekenis verleent.


  Hoop is fundamenteel voor de mens. Hoop is altijd aanwezig, maar treedt op de voorgrond tijdens moeilijke omstandigheden, zoals een ernstige ziekte, pijn of verdriet – momenten die ook sporen van ‘geen hoop’ bevatten. Hoop hebben is een voorwaarde om gezondheid te kunnen ervaren. Hoop is immers nauw verbonden met ons begrip van een mogelijke toekomst, met ons vertrouwen dat er een morgen zal zijn. In moeilijke situaties, zelfs in de allerlaatste momenten van het leven, kan hoop voor veel mensen een bron van vertrouwen en vreugde zijn. Hoop is een verwachting en een geestelijke voorstelling van toekomstige mogelijkheden. Het is een overtuiging dat de dingen zin hebben, ongeacht hoe ze uitpakken.


  Geleefde ervaring


  De geleefde ervaringen van hoop onder Zweedse bejaarden in een acute zorgsetting zijn gebaseerd op drie concepten.


  1. Het kernconcept ‘zich een geestelijke voorstelling maken van mogelijkheden bij tegenslag’ is wezenlijk in de geleefde ervaring van hoop. Alle participanten aan het onderzoek, mannen en vrouwen tussen de 74 en 91 jaar, hebben dit op een unieke manier beschreven. Ingrid zei: ‘Soms heb je hoop zonder te weten waarop je hoopt.’ Een andere vrouw, Elly, zei: ‘Hoop is dat waardoor je verder gaat en vooruitkijkt in moeilijke situaties. Je kunt zware tijden van je afzetten door deel te nemen aan activiteiten. Hoop is iets wat je voelt in jezelf.’


  2. Het tweede kernconcept, ‘aanhoudende verwachting’, kunnen we omschrijven als ‘op een bepaalde manier leven, terwijl je nog niet alles weet wat er komt’. Allan, een voormalige zeeman, zei bijvoorbeeld: ‘Je hebt de hoop dat het leven op de beste manier uitpakt.’ Lisa, een 82-jarige weduwe die met vier kinderen in armoede had geleefd, zei: ‘Ik heb met tegenslag te kampen gehad, maar het moet niet gemakkelijk voor je zijn. Er moeten dagen met zonneschijn zijn, maar ook enkele donkere dagen. Anders zul je je leven niet waardevol vinden.’ In de Human Becoming-theorie is verandering een voortdurend eenwordingsproces van mens en universum. Binnen dit proces nemen mensen mede deel aan verandering, kiezen ze voor zin in hun leven en reiken ze naar wat nog niet is.


  3. Het derde concept, ‘relaties koesteren’, kunnen we zien als welgezinde betrokkenheid en verbinden-scheiden. Dit concept werd ook op unieke manieren beschreven door de participanten aan het onderzoek. Tor, een 82-jarige weduwnaar en oud-timmerman en -beeldhouwer, zei bijvoorbeeld: ‘Het is belangrijk om mensen te kennen; dat geeft je hoop.’ Ruth, een 84-jarige weduwe, omschreef hoop als ‘weten dat mijn familie het zonder mij kan redden’. Ze zei ook dat ‘het belangrijk is om vrienden en plezier te hebben’ en om iemand te hebben die je gevoelens begrijpt en er aandacht aan besteedt. De participanten vertelden over wanhopige ervaringen, maar voegden eraan toe dat er bevredigende en koesterende ervaringen tegenover stonden. Hun verhalen vergroten ons begrip van de geleefde ervaring van hoop, en daarmee van gezondheid en kwaliteit van leven: hoop is immers een geleefde ervaring van gezondheid. Hoop werd omschreven als een regenboog, als een inspiratie, als een gevoel van eenzaamheid en tegelijkertijd een gevoel van ergens bijhoren.


  Niet opgeven


  Hoop is een verwachting en een geestelijke voorstelling van toekomstige mogelijkheden. Hoop wordt gewoonlijk omschreven als een levenshouding. Hoop is niet-opgeven, aangezien het tegenovergestelde van hoop betekent dat je het leven niet levenswaardig vindt. Gezondheid is een subjectieve ervaring van zinvolheid, en daarom is het gevoel van hoop cruciaal voor het welbevinden van de patiënt. Daarom is de uiterste zorg noodzakelijk om hoop niet te doven maar juist aan te wakkeren. Verpleegkundigen en anderen moeten beschikken over grote wijsheid, ervaring en competentie om tegemoet te komen aan de individualiteit van iedere patiënt. Zo kunnen ze zijn of haar hoop voeden, ongeacht de gezondheidstoestand of de levensfase.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is een dimensie van het paradoxale ritme, hoop-geen hoop. Hoop is een zelfgekozen manier van ‘leven in het moment’, die een situatie een gestructureerde betekenis verleent.


  [image: ]De geleefde ervaringen van hoop onder bejaarden in een acute zorgsetting zijn gebaseerd op drie concepten: zich een voorstelling maken van mogelijkheden bij tegenslag, aanhoudende verwachting en koesteren van relaties.


  [image: ]Grote wijsheid, ervaring en competentie zijn van verpleegkundigen en anderen vereist om tegemoet te komen aan de individualiteit van iedere patiënt. Zo kunnen ze zijn of haar hoop voeden, ongeacht de gezondheidstoestand of de levensfase.


  


  Ania M.L. Willman is hoogleraar aan en hoofd van de afdeling Zorgwetenschap aan de faculteit Gezondheid en Samenleving aan de Universiteit van Malmö (Zweden). Daarnaast is ze voorzitter van de Zweedse Vereniging voor de Verpleegkunde. Ze heeft in tal van uitgaven professionele artikelen over verpleegkunde gepubliceerd. Ania heeft dertien jaar als verpleegkundige gewerkt, voordat ze leraar en onderzoeker werd. Wat ze het belangrijkst vindt? ‘Mijn man en mijn werk, mijn twee dochters en hun gezinnen, onder wie vijf kleinkinderen. Als ik niet lees of schrijf, zit ik op de bank te breien of zoek ik in de bossen naar paddenstoelen en bessen.’


  IERLAND


  ‘Bijna 20 procent van de volwassenen heeft een vorm van chronische pijn.’


  Chronische pijn


  Hoe kunnen wij hoop, optimisme en veerkracht ontwikkelen bij mensen die chronisch pijn lijden? Dat is de vraag waarop het onderzoek van dr. Brian McGuire zich richt. Hij is mededirecteur aan het Centre for Pain Research aan de National University of Ireland. ‘Niemand zou ooit vrijwillig kiezen voor een leven vol chronische pijn. Maar voor mensen die aan deze aandoening lijden, is er alle reden om hoopvol te zijn.’


  Pijn is een evolutionair proces dat is bedoeld om ons te waarschuwen voor schade aan onze weefsels, zodat we in actie kunnen komen om die schade te beperken. We doen dat bijvoorbeeld als we onze hand terugtrekken van een gloeiend oppervlak of als we in bed gaan verliggen om spierkrampen of doorligwonden te vermijden. Dit beschermende mechanisme is zo wezenlijk voor onze aanpassing aan de omgeving dat we zulk gezondheidsbeschermend gedrag vertonen zonder dat we het in de gaten hebben. Pijn maakt ons ook duidelijk dat we hulp moeten zoeken, bijvoorbeeld van een arts.


  Pijn is een vrijwel universeel verschijnsel. Ik zeg ‘vrijwel’ aangezien een klein aantal mensen van nature ongevoelig is voor pijn. Het is geen verrassing dat zulke mensen in het algemeen kort leven en vaak gewond of ziek zijn. Het normale waarschuwingsmechanisme werkt bij hen immers niet. De meeste mensen voelen echter regelmatig pijn, maar normaal gesproken is de pijn niet zo heftig en duurt hij niet zo lang.


  Helaas geldt dat niet voor iedereen. Een behoorlijke minderheid van de bevolking heeft voortdurend en gedurende een lange periode pijn. Als die periode drie maanden of langer duurt, spreken we van ‘chronische pijn’. Uit een grote Europese studie blijkt dat bijna 20 procent van de volwassenen in tal van landen deze vorm van pijn heeft. Hoewel chronische pijn niet de norm is, komt hij relatief vaak voor.


  Zelfmanagement


  Mensen met chronische pijn zijn werkelijk opmerkelijke individuen die dagelijks de unieke veerkracht van de menselijke geest tentoonspreiden. Mensen zijn niet ontworpen om langdurig pijn te hebben, en het is geen verrassing dat de kwaliteit van leven van mensen met chronische pijn in het algemeen beperkt is. Zoals te verwachten zijn mensen met chronische pijn minder goed in staat deel te nemen aan allerlei activiteiten in het dagelijks leven, zoals sport en ontspanning, werk en sociale activiteiten. Chronische pijn beïnvloedt ook het psychologisch welbevinden van mensen. Uit een van onze studies blijkt dat depressiviteit bij mensen met chronische pijn vijf keer vaker voorkomt dan bij mensen zonder die pijn. Maar er zijn niet alleen menselijke kosten. Mensen met chronische pijn doen ook vaker een beroep op de gezondheidszorg en zijn minder productief. Ze gaan vaker naar de dokter, gebruiken meer medicijnen, melden zich vaker ziek op het werk en zelfs als ze naar hun werk gaan, zijn ze vaak minder productief.


  [image: ]


  Al met al lijkt het tot dusver een hopeloos verhaal. Toch is het dat niet. Onderzoekers krijgen steeds meer inzicht in de aard van chronische pijn en ze ontwikkelen steeds effectievere manieren om die te behandelen. De meeste mensen die een jaar of nog langer chronische pijn hebben, zullen waarschijnlijk nooit helemaal vrij van pijn zijn. Maar ze kunnen wel leren met die pijn om te gaan en een beter leven te leiden dan je zou mogen verwachten op grond van de zojuist beschreven impact van chronische pijn op hun bestaan. Omdat mensen met chronische pijn die pijn per definitie voor lange tijd hebben, wil het psychologisch onderzoek tegenwoordig vooral mensen helpen manieren te ontwikkelen om ermee om te gaan. De psychologische benaderingen pleiten in het algemeen voor zelfmanagement: ze leren mensen hun symptomen in de gaten te houden en een reeks technieken en copingstrategieën te ontwikkelen om met de pijn om te gaan. Deze benadering wordt tegenwoordig zelfs expliciet ondersteund door tal van prominente organisaties die zich met pijnmanagement bezighouden.


  Een beter leven


  Hoe kan deze zelfmanagementbenadering mensen met chronische pijn helpen? Een centraal element in de behandeling is dat mensen worden aangespoord op een andere manier tegen hun pijn aan te kijken. Het is een natuurlijke reactie dat mensen bang zijn voor pijn en dat ze bezorgd zijn dat het gekwetste deel van hun lichaam nog meer schade oploopt wanneer ze deelnemen aan een activiteit. Maar het risico van een kwetsuur is in feite erg laag. De meeste mensen hebben zogeheten goedaardige chronische pijn. Dat betekent dat het lichaam geen grote verwondering heeft en dat mensen geen reden hebben om niet actiever te worden. Deze benaderingen leren mensen dus hoe ze geleidelijk hun activiteiten kunnen opvoeren. Tegelijkertijd bouwen mensen zelfvertrouwen op om dat te doen en worden ze minder bang voor de pijn.


  Hoe effectief zijn deze benaderingen? Zijn ze de moeite waard? In het algemeen is het antwoord op die laatste vraag een volmondig ja. Het is gebleken dat deze benaderingen het niveau van belemmering of invaliditeit als gevolg van de pijn verlagen. Ze helpen ook de stemming te verbeteren en de angst voor activiteiten te verminderen. Bovendien helpen ze de mensen op een behulpzame manier over de pijn na te denken. Soms verminderen ze ook de intensiteit van de pijn, maar vrijwel alle programma’s voor pijnmanagement zeggen dat het daar in eerste instantie niet om gaat. Het programma is bedoeld om mensen te helpen actiever te worden ondanks de pijn. Als de pijn minder erg wordt als gevolg van het programma, dan geldt dat als een bonus – het centrale doel blijft echter: een beter leven leiden ondanks de pijn.


  Nieuwe behandelwijzen richten zich ook op de veerkracht – die aangeboren onverzettelijkheid en flexibiliteit waardoor wij kunnen omgaan met nieuwe problemen en aanhoudende moeilijkheden. Programma’s die veerkracht versterken worden momenteel uitgeprobeerd bij mensen met chronische pijn. Ze blijken effectief te zijn.


  Hoewel niemand uit vrije wil zal kiezen voor een leven vol chronische pijn, is er voor mensen die aan deze aandoening lijden reden om hoopvol te zijn. Er worden voortdurend nieuwe behandelingen ontwikkeld en mensen leggen een verbazingwekkend vermogen aan de dag om zich aan te passen aan de meest uitdagende ervaringen, ook die van chronische pijn.


  De sleutels


  [image: ]De zelfmanagementbenadering helpt mensen met chronische pijn. Een centraal element in de behandeling is dat mensen worden aangespoord op een andere manier tegen hun pijn aan te kijken.


  [image: ]Deze benaderingen leren mensen hoe ze geleidelijk hun activiteiten kunnen opvoeren. Tegelijkertijd bouwen mensen zelfvertrouwen op om dat te doen en worden ze minder bang voor de pijn.


  [image: ]Als de pijn minder erg wordt als gevolg van het programma, dan geldt dat als een bonus – het centrale doel blijft echter: een beter leven leiden ondanks de pijn.


  


  Brian McGuire is Senior Lecturer klinische psychologie aan de National University of Ireland, Galway. Hij is directeur van het Doctor of Psychological Science-programma in de klinische psychologie en mededirecteur van het Centre for Pain Research. In zijn klinische werk houdt hij zich vooral bezig met gedragsgeneeskunde, zoals pijnmanagement en diabeteszorg. Als onderzoeker houdt hij zich bezig met pijnmanagement, diabetes en de aanpassing aan chronische lichamelijke ziekten. Hij heeft tal van artikelen gepubliceerd en het boek Feeling Better, a cognitive behavioural pain management programme for people with an intellectual disability. Wat betekent hoop voor hem? ‘Nooit opgeven om een betere manier te zoeken. Wat mij hoop geeft, is dat ik in mijn professionele leven elke dag mensen ontmoet die het zwaar te verduren hebben en toch door blijven vechten.’


  TANZANIA / CANADA


  Het actieve deel van hoop


  ‘De meesten van ons kennen wel de mediabeelden van vluchtelingenkinderen uit conflict- en postconflictgebieden. Dergelijke verhalen doen vaak vermoeden dat er weinig ruimte is voor hoop in hun leven, gezien de talrijke verliezen en traumatische ervaringen die hun families hebben meegemaakt’, zegt dr. Sophie Yohani, die is geboren en getogen in Tanzania. ‘Maar deze verhalen bevatten een andere, hoopvollere kant. En die wetenschap opent mogelijkheden om veerkracht op te bouwen bij kinderen die zijn blootgesteld aan trauma en massageweld.’


  Ik heb de kracht van hoop (vanuit professioneel perspectief) ontdekt toen ik als tweeëntwintigjarige met straatjeugd werkte in Dar es Salaam, in Tanzania. Ik was als leraar en adviseur werkzaam in een jongerencentrum, waar ik intensief kennismaakte met de ervaringen van straatjongeren in Tanzania. Ondanks een leven vol tegenslag bezaten die jongens veerkracht en hoop. Dat maakte grote indruk op mij en zou zeer belangrijk worden voor de ontwikkeling van mijn professionele leven, waarin ik een filosofie hanteer die uitgaat van de sterke punten van mensen.


  Kinderstemmen van moed en hoop ontbreken vaak in de literatuur over de geestelijke gezondheid van kinderen. Die lijkt vaker te spreken over hun pijn en wanhoop, en dikwijls vanuit het perspectief van volwassen onderzoekers. Wat gebeurt er als wij vluchtelingenkinderen uitnodigen hun ervaringen met hoop te onderzoeken en te delen tijdens de eerste jaren waarin ze elders een nieuw leven opbouwen? Wat gebeurt er als ze zo’n uitnodiging krijgen in een omgeving die veilig en vertrouwd is en als er ruimte wordt gemaakt om persoonlijke ervaringen met hoop te onderzoeken aan de hand van creatieve benaderingen, zoals fotografie, tekeningen, quilts en op kinderen gerichte interviews?


  Vluchtelingenkinderen krijgen voor en na hun migratie met veel problemen te maken. We leren echter uit ons onderzoek dat zij voortdurend hoop blijven koesteren. We leren dat kinderen ook in staat zijn bronnen van hoop in hun eigen leven te onderscheiden. Ja, hoop lijkt cruciaal te zijn tijdens de posttraumatische integratie, aangezien hij geassocieerd wordt met een toenemend gevoel van persoonlijke empowerment en veiligheid – en die zijn cruciaal om te kunnen genezen van een trauma. Ik heb in een vroeg interventieprogramma onderzoek gedaan onder een groep kinderen (van 8 tot 17 jaar). Het programma was ontwikkeld om kinderen uit postconflictgebieden bij te staan bij hun integratie in Canada. Uit het onderzoek hebben wij een aantal dingen geleerd.


  Het hoopvolle hart


  De beschrijvingen die kinderen van hoop geven, doen vermoeden dat hoop twee verschillende maar onderling verbonden aspecten heeft. Een deel, het ‘hoopvolle hart’, leek een kernervaring te zijn. De meeste kinderen zeiden dat hoop aanwezig was in hun hart. Kinderen vonden het wat lastig om dit aspect van hoop onder woorden te brengen, maar ze konden duidelijk maken dat het in hen zat en voortdurend aanwezig was: ‘Hoop gaat nooit weg’ of ‘Hoop kan groter en kleiner worden’ waren gebruikelijke antwoorden. Kinderen gaven toe dat ze te kampen hadden met moeilijkheden en problemen die hoop verminderen. Zo noemden zij het gemis van geliefden die waren gestorven of in het land van herkomst waren achtergebleven, leerproblemen op school en de werkloosheid van hun ouders. Maar hoop was niettemin aanwezig. Hoop nam hun problemen niet weg, maar schonk hun het vermogen of de motivatie om ermee om te gaan. ‘Hoop geeft mij het gevoel dat ik het kan, als ik maar beter mijn best doe’, zei een tienjarig meisje over haar leerproblemen nadat ze drie jaar niet naar school was geweest in een vluchtelingenkamp.


  Bronnen die hoop wekken


  Een ander aspect van hoop kwam naar voren uit de omschrijving die kinderen gaven van zichzelf en van anderen die betrokken waren bij voor hen belangrijke activiteiten die het hoopvolle hart ondersteunen: bronnen die hoop wekken. In het werk van kinderen konden we drie bronnen van hoop onderscheiden: één individuele bron (betrokken zijn bij activiteiten die kinderen zelf kracht verlenen) en twee relationele bronnen (veilige relaties met mensen en met de natuur/spiritualiteit). Kinderen ervoeren bijvoorbeeld hoop wanneer een veilige en zorgzame leraar hun leesonderwijs gaf, wanneer ze de kans hadden voor planten of dieren te zorgen en wanneer ze leerden fietsen of ze een knuffeldier mochten hebben om hun angst te verminderen. Deze bronnen van hoop fungeren als brandstof om een geïnternaliseerd gevoel van hoop te voeden. En dat activeert het kind weer om deze bronnen verder aan te boren. Met andere woorden: empowerment en veiligheid zijn cruciale contexten voor de ontwikkeling van hoop voor deze groep kinderen.


  Basisvertrouwen


  De omschrijvingen van hoop die vluchtelingenkinderen geven, ondersteunen het beroemde idee van de ontwikkelingspsycholoog Erik Erikson (Childhood and Society, 1950): het belang van basisvertrouwen bij de ontwikkeling van hoop bij kinderen. Het duurzame deel van hoop (hart) lijkt misschien wel meer op wat Erikson omschreef als ‘basisvertrouwen’. Het lijkt een ontastbare, maar vitale, fundamentele ervaring die verbonden is met een algeheel gevoel van veiligheid dat voortvloeit uit belangrijke relaties. Basisvertrouwen wordt vaak omschreven als een eendimensionaal duurzaam gevoel van veiligheid. Hoop zoals die door de vluchtelingenkinderen in mijn studie wordt beschreven heeft daarentegen nog een deel, dat actief en dynamisch is. Dit actieve deel verleent kinderen kracht en helpt hen deel te nemen aan activiteiten die hen in werkelijk contact brengen met andere mensen en met de natuur als een uitbreiding van hun eigen wereld. Dit actieve deel van hoop ligt wellicht dichter bij Eriksons omschrijving van hoop die ontstaat doordat kinderen een gevestigd gevoel van vertrouwen hebben.


  We leren van vluchtelingenkinderen dat hoop cruciaal is om te integreren na moeilijke levenservaringen. Dat komt doordat hoop nauw verbonden is met basisvertrouwen dat tijdens levensveranderende ervaringen aan het wankelen kan worden gebracht. We leren ook dat hoop kan worden opgewekt door bronnen van hoop te onderscheiden en vervolgens te bevorderen. Voorbeelden van zulke bronnen van hoop zijn het koesteren van veilige relaties met leden van de familie en de gemeenschap, het bieden van mogelijkheden om contact te maken met de natuur en/of spirituele activiteiten, en het bevorderen van ervaringen die kinderen een sterk gevoel van beheersing geven.


  De sleutels


  [image: ]We leren van vluchtelingenkinderen dat hoop cruciaal is om te integreren na moeilijke levenservaringen. Dat komt doordat hoop nauw verbonden is met basisvertrouwen dat tijdens levensveranderende ervaringen aan het wankelen kan worden gebracht.


  [image: ]We leren ook dat hoop kan worden opgewekt door bronnen van hoop te onderscheiden en vervolgens te bevorderen.


  [image: ]Hoop heeft een wederkerige kwaliteit en wordt gevoed in ondersteunende relaties.


  


  Sophie Yohani, PhD, is geboren en getogen in Tanzania en woont momenteel in Canada. Ze is Associate Professor counselingpsychologie aan de University of Alberta en directeur van de Faculty of Education’s Counseling Centre, een trainingscentrum voor postdoctoraalstudenten. Ze is erkend psycholoog met expertise op het gebied van counseling- en gemeenschapspsychologie, geestelijke gezondheid van vluchtelingen en maatschappelijk onderzoek. Sophie heeft een bijzondere belangstelling voor trauma’s van kinderen en pubers en voor de ervaringen met hoop en veerkracht bij tegenslag. In haar onderzoek concentreert zij zich op de geestelijke gezondheid van vluchtelingen en immigranten en op de beleidsmatige consequenties daarvan in onderwijskundige en maatschappelijke omgevingen.


  
    Ondersteunende relaties


    


    Hoop blijkt diep in ieder van ons te huizen, als onderdeel van onze menselijke natuur. Hoop manifesteert zich dan ook via onze handelingen en woorden. Die duiden op een geestelijke en emotionele binding met anderen, met onszelf en met onze natuurlijke en/of spirituele omgeving. Via onze reacties laten wij zien wat belangrijk voor ons is.


    Wij hebben allemaal het vermogen om te hopen. Wat afhankelijk van onze omstandigheden varieert, is de uitwendige manifestatie van hoop of hoe wij in staat zijn contact te maken. Een hoopvol persoon die zich in een moeilijke situatie bevindt, kan op zoek gaan naar alternatieve manieren om contact te krijgen met wat voor hem of haar persoonlijk van betekenis is. Daarmee kan die persoon ervoor zorgen dat zijn of haar hoop blijft. De meeste mensen doen dit zonder zich bewust te zijn van hun handelingen.


    In tijden waarin onze hoop sterk op de proef wordt gesteld, is het lastig manieren te ontdekken om contact te maken. Op die momenten kunnen wij geen hoop zien. Dit zijn tijden waarin wij het contact met onszelf, met anderen en met de natuur en/of spiritualiteit kwijt zijn. We voelen ons hulpeloos, waardeloos en uiteindelijk zelfs hopeloos. Maar er zijn ook tijden waarin we zeer sterk worden uitgenodigd om hoop van anderen te ontvangen. Want hoop is een wederkerige kwaliteit en wordt gevoed in ondersteunende relaties. De duurzame en de wederkerige kwaliteiten van hoop vormen samen het fundament voor de opbouw van hoopvolle gemeenschappen voor een betere wereld.

  


  VERENIGDE STATEN


  ‘Een leider is een handelaar in hoop.’


  Politieke hoop


  Politici zijn dol op hoop. Door de eeuwen heen hebben leiders in elke hoek van de wereld en over het hele politieke spectrum geprobeerd zich te presenteren als mensen die hoop verschaffen, als mensen die in staat zijn daadkracht, eendracht en zelfs redding onder de massa’s te verspreiden. Kristen Wallin en haar collega’s wilden onderzoeken of de hoop die Amerikaanse presidenten in hun eerste inaugurele rede tot uiting brachten, terug te vinden was in hun prestaties, de instemming van het volk of hun beleidsinitiatieven.


  Hoop is lang beschouwd als een vorm van ‘politiek kapitaal’. Napoleon besefte dit al (‘Een leider is een handelaar in hoop’), evenals John Gardner, de voormalige Amerikaanse minister van Gezondheid, Onderwijs en Welzijn (‘De eerste en laatste taak van een leider is de hoop levend houden’). Teruggrijpend op Kant betoogde de filosoof Loren Goldman dat opvattingen over wat in de toekomst mogelijk is essentieel zijn voor sociale acties en dat zonder die opvattingen ‘de politiek zelf niet kan bestaan’.


  Beloften


  We hebben ons onderzoek gebaseerd op een model van hoop dat de dimensies beheersing, hechting, overleving en spiritualiteit omvat (zie elders in dit boek: ‘Het netwerk van hoop’). Dit zijn dezelfde vormen van hoop die worden besproken in klassieke bespiegelingen over leiderschap. Aristoteles prees leiders die het potentieel van de burgerij konden ontsluiten. John Quincy Adams stelde: ‘Als uw acties anderen inspireren om meer te dromen, meer te leren, meer te doen en meer te worden, dan bent u een leider.’ Emerson was het met hem eens: ‘Wij hebben vooral behoefte aan iemand die ons zal inspireren om dat te worden waarvan we weten dat we het zouden kunnen zijn.’


  Leiders kweken vertrouwen en openheid. Marcus Aurelius schreef: ‘Acht nooit voordelig voor uzelf wat u zou dwingen uw belofte te breken … de hypocriet te spelen, ook maar iets te verlangen dat muren en gordijnen nodig heeft.’


  Leiders inspireren tot doorzettingsvermogen en veerkracht. Publius Syrus meende: ‘Iedereen kan aan het roer staan wanneer de zee kalm is.’ Velen kennen de toespraak van Winston Churchill tot het parlement in 1940: ‘Wij zullen strijden op stranden, wij zullen strijden op landingslocaties, wij zullen strijden in de velden en in de straten, wij zullen strijden in de heuvels; wij zullen ons nooit overgeven.’


  Leiders inspireren tot geloof in transcendente waarheden. Confucius prees leiders die het ‘mandaat van de hemel’ volgden. Lincoln deed een beroep op ‘de betere engelen van onze natuur’. Op de vooravond van zijn vermoording sprak Martin Luther King: ‘Ik wil alleen maar Gods wil doen … Ik heb het beloofde land gezien … Ik zal het misschien niet met jullie bereiken … [maar] wij, als volk, zullen het beloofde land bereiken.’


  Hoopscores


  We hebben de laatste tien verkozen Amerikaanse presidenten bestudeerd, van Eisenhower tot en met Obama. Daarbij zaten evenveel Democraten als Republikeinen.


  Om hun inaugurele reden te kunnen beoordelen, hebben we het ‘hoopdomein’ verdeeld in twaalf categorieën (de vier dimensies van hoop vermenigvuldigd met drie thema’s). Telkens wanneer een bepaald thema aan bod kwam, gaven we één punt.


  Scoringscategorieën van hoop


  A. Beheersing


  1.Succesvolle planning; stellen van doelen; productiviteit


  2.Samenwerking (verleden, heden of toekomst)


  3.Nastreven van transcendente collectieve of persoonlijke doelen


  B. Hechting


  1.Connectie; vertrouwen; eenheid; gelijkheid


  2.Voortdurende aanwezigheid en beschikbaarheid (regering)


  3.Tweezijdige openheid (regering en publiek)


  [image: ]


  C. Overleving


  1.Bescherming of bevrijding


  2.[Amerikaanse] veerkracht (verleden, heden of toekomst)


  3.Angstvermindering (geruststelling; specifieke angsten verdrijven)


  D. Spiritualiteit


  1.Spirituele inspiratie (rechtvaardiging; zegeningen; empowerment)


  2.Spirituele aanwezigheid (verleden, heden of toekomst)


  3.Spirituele geruststelling (verleden, heden of toekomst)


  Twee beoordelaars (liberaal en conservatief) stelden gezamenlijk vast welke punten van hoop duidelijk in elke toespraak naar voren kwamen. Op grond daarvan maakten we hoopranglijsten en -profielen. Obama scoorde bijvoorbeeld het hoogst in totale hoop, terwijl Eisenhower als vijfde eindigde. De hoogste scores wat betreft beheersing, hechting, overleving en spirituele hoop werden geconstateerd bij respectievelijk Obama, Nixon, Kennedy en G.W. Bush. Het profiel van Eisenhower duidde op weinig beheersing, veel hechting, matige overleving en veel spirituele hoop. Het profiel van Obama duidde op veel beheersing, matige hechting, veel overleving en gematigde spiritualiteit.


  Profelen


  Om de effectiviteit van presidenten te bepalen hebben wij ons gebaseerd op de oordelen van historici, verzameld door de London Times en CSPAN. Het oordeel van het publiek hebben we ontleend aan gegevens van The Wall Street Journal. Daarnaast hebben we door biografen geschreven samenvattingen van presidentiële initiatieven bekeken. Wat hebben we ontdekt?


  Het bieden van grote op overleving gerichte hoop (die bescherming en bevrijding belooft, angst vermindert en Amerikaanse veerkracht benadrukt) wordt geassocieerd met grootheid. We ontdekten dan ook dat het publiek meer waarde hechtte aan op overleving gerichte hoop dan aan op beheersing gerichte hoop. Vanuit het perspectief van hoop waren goede presidenten meer redders dan architecten.


  Ten slotte konden we hoopprofielen koppelen aan beleidsinitiatieven. Laten we een voorbeeld geven. Kennedy, die het hoogste scoorde op overlevingshoop (‘bevrijdende hoop’), zwoer ‘elke prijs te betalen, elke last te dragen, elke ontbering te ondergaan, elke vriend te ondersteunen, elke vijand te bestrijden om de overleving en het succes van vrijheid te verzekeren’. Bij het Varkensbaai-incident had hij de bedoeling Cuba te bevrijden; in Vietnam had hij de bedoeling het concrete verlies van vrijheid als gevolg van de verspreiding van het communisme tegen te gaan. Hoewel hij aanvankelijk aarzelde, sloot hij zich aan bij de burgerrechtenbeweging.


  De sleutels


  [image: ]Opvattingen over wat in de toekomst mogelijk is zijn essentieel voor sociale acties; zonder die opvattingen kan de politiek zelf niet bestaan.


  [image: ]Wat betreft instemming van het publiek bestaat er een verband tussen grotere op overleving gerichte hoop en een hoger nadir (laagste punt), en tussen een kleinere op beheersing gerichte hoop en een hoger zenit (hoogste punt).


  [image: ]Vanuit het perspectief van hoop waren goede presidenten meer redders dan architecten.


  


  Kristen Wallin heeft haar bachelor in de psychologie gehaald aan het Keene State College (VS). Ze raakte geïntrigeerd door de positieve psychologie en genoot van de hernieuwde belangstelling voor karakter en deugden. Kristen put veel plezier en hoop uit het voorlezen voor haar kinderen in de drukte van de plaatselijke bibliotheek en in de rustige privacy van de avond. Voor haar is hoop datgene wat de mens de moed geeft ogenschijnlijk onmogelijke obstakels te overwinnen. Hoop is het vuur dat ons innerlijke potentieel kan blootleggen.


  Medeauteurs van dit artikel zijn Anthony Scioli, Sarah Stevenson en Daniel Graham.


  
    NEDERLAND
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    HOPE XXL: de toekomst is nu


    ‘De wereld een beetje fatsoenlijker maken, dat stond nog op de checklist van dingen die ik wou doen’, zegt Chris van de Ven (Nederland). Samen met enkele jongeren ging hij nadenken


    over hoe we met z’n allen de wereld écht kunnen verbeteren. Naïef?


    ‘Niets doen is veel erger’, zegt hij. Intussen is HOPE XXL uitgegroeid tot een inspirerend initiatief dat zelfs doordringt tot in de Verenigde Naties.


    HOPE XXL ging van start als een jongereninitiatief met als doelstelling dat iedereen zijn of haar leven gemiddeld een acht op tien zou geven. In Nederland ligt dat gemiddelde cijfer al net iets onder de acht, maar in een land als Bangladesh schommelt het welbevinden rond de vijf. ‘Om mensen van over heel de wereld een beter toekomstperspectief te kunnen geven, zijn vernieuwende en inspirerende ideeën nodig. Daarom ontwikkelt HOPE XXL samen met jongeren van over de hele wereld, met input van de oudere generatie, een nieuwe visie op de toekomst’, zegt Chris van de Ven. Haar lijst met aandachtspunten heeft de organisatie de Liemers List genoemd, naar de regio waar HOPE XXL is ontstaan uit een groep van tien jongeren. Het is een ‘lijst van dingen die moeten gebeuren’ met artikelen over duurzaamheid, mensenrechten, internationale samenwerking en nog veel meer. In 2015 bood HOPE XXL, na zes jaar werken, de wereldwijde Liemers List aan de Verenigde Naties aan.
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    Geluk


    HOPE XXL zoekt naar datgene wat mensen bindt en focust op de overeenkomsten en niet op de verschillen. Want uiteindelijk wil elke mens hetzelfde: een gelukkig leven. Martin Luther King wees er in 1967 al op dat hiervoor een wereldperspectief nodig is. Daarom wil HOPE XXL inzicht geven in het universele ‘basispakket’ aan noodzakelijke randvoorwaarden voor een humaan bestaan. Alle artikelen in de Liemers List staan in het teken van dit doel. Van belang is vooral dat de jongere generatie kan wijzen op de focus voor een langetermijnperspectief. Momenteel richt veel beleid zich op de korte termijn en zijn internationale organisaties voornamelijk bezig met het blussen van brandjes. Allemaal willen we een goede kwaliteit van leven, maar dat vereist een groter engagement van iedereen om de lange termijn in ogenschouw te nemen. HOPE XXL heeft veel jongeren dan ook de vraag gesteld hoe zij de wereld zouden willen doorgeven aan hun kleinkinderen. De antwoorden op die vraag vormen de basis voor de Liemers List.


    [image: ]


    Jongeren wereldwijd


    HOPE XXL heeft weliswaar zijn wortels in Nederland, maar de organisatie heeft inmiddels met mensen van over heel de wereld gesproken. Zo werd in 2012 een Europese conferentie georganiseerd waarbij jongeren uit 25 Europese landen werden samengebracht. De conferentie werd geopend door Kofi Annan, voormalig Secretaris-Generaal van de Verenigde Naties. Hij zei toen: ‘Dromen zijn nodig voor een betere wereld. Alles begint met een droom, zonder idealen zijn we nergens.’ Later werden er, onder meer in het Vredespaleis in Den Haag, afzonderlijke conferenties georganiseerd met jongeren uit Afrika, Azië en Noord- en Zuid-Amerika. Verder zijn er tachtig Nederlandse professoren die de inhoud van de Liemers List voor minimaal 80 procent hebben onderschreven.


    In januari 2015 organiseerde HOPE XXL de conferentie waar de wereldwijde Liemers List is afgerond. De conferentie werd georganiseerd in samenwerking met de door de VN gemandateerde University for Peace (UPEACE) en vond plaats op hun campus in Costa Rica. Direct daarop reisde een delegatie naar New York om HOPE XXL te presenteren aan de Verenigde Naties: een belangrijke mijlpaal!


    Toekomst


    Nu de Liemers List is afgerond en gepresenteerd aan de Verenigde Naties is het tijd om hem uit te voeren. HOPE XXL gaat de komende jaren dan ook werken aan de implementatie van de lijst in Nederland en daarbuiten. Dat begint in de Liemers, waar verschillende partijen op regionaal niveau gaan samenwerken om het welbevinden te vergroten. Ook nationaal en internationaal blijft HOPE XXL actief om bij te dragen aan een wereld waarin iedereen zijn of haar leven een acht of meer op tien geeft.


    Lees meer op www.hope-xxl.com.

  


  AUSTRALIË


  ‘Hoop dient om ons te motiveren, als individu en als collectieve samenleving.’


  Leren dromen


  ‘Hoop is een belangrijk aspect van ons leven. Hoop geeft ons de basis om te reflecteren, ons te uiten en te dromen’, zegt prof. Huy P. Phan. ‘Hoop stelt ons in staat ons te bezinnen, vol te houden en te anticiperen.’ Vermogens die de moeite van het leren waard zijn, voor ons allemaal.


  In mijn ogen is hoop een positieve dimensie van het leven die ons allen in staat stelt om te dromen, inspiratie te voelen en langetermijndoelen te stellen. Hoop is positief omdat we ons een voorstelling maken van welke verwachting we wel en niet kunnen vervullen en verwezenlijken. Hoe vaak zeggen we geen dingen als: ‘Ik hoop dat onze vader ons later hier zal treffen’? Hoop is echter meer dan alleen maar een woord dat we terloops gebruiken in onze gesprekken met anderen. Hoop is een dynamisch motivatiesysteem dat ons in staat stelt ambities te koesteren en hard te werken om onze levensdoelen te bereiken.


  Zelfvertrouwen


  Wat is hoop eigenlijk? De eenvoudigste definitie van hoop is: het vastberaden gevoel dat je een specifiek doel in je leven zult bereiken (de zelfbeschikking of agency van hoop). Zo’n doel kan van alles zijn, zoals een verlangen naar een goede opleiding of een aangename oude dag. Hoop vereist ook dat we plannen bedenken en opstellen die ons in staat stellen onze doelen te bereiken en verwezenlijken (de routes van hoop). Deze twee theoretische principes vormen de premisse van hoop als een psychologisch concept. Hoop is in de loop der jaren door tal van geleerden onderzocht. Uit die onderzoeken blijkt dat hoop op een positieve manier verband houdt met zelfrespect, het idee van controle, optimisme, positieve gevoelens en resultaatverwachtingen.


  Uit ouder onderzoek is gebleken dat hoop in het algemeen een prominente rol speelt in de zelfbeschikking van de mens, vooral als het gaat om academisch en niet-academisch succes. Vooral als opvoeders en ouders moeten we inzien dat hoop op de lange termijn het welbevinden van kinderen kan versterken en voeden. Uit oudere onderzoeksresultaten blijkt bijvoorbeeld het volgende: hoop geeft zelfvertrouwen, vergroot de zelfeffectiviteit en motiveert mensen om te beseffen dat ze kunnen slagen in het leven. Eén belangrijk element van welbevinden dat voortkomt uit hoop is uiteraard het vermogen om succes te hebben en te slagen in het leven.


  Levensverhalen


  Los van het theoretische kader van hoop en het daarmee samenhangende empirisch onderzoek kunnen we stellen dat mensen in de loop van de tijd de twee belangrijke aspecten van hoop hebben ervaren: de zelfbeschikking en de routes van hoop. Vaak horen wij over machtige mannen en vrouwen die zijn begonnen als gewone mensen. Sommigen hadden maar weinig meer te bieden dan hun hoop en dromen. De toenmalige senator Barack Obama schreef zijn boek The Audacity of Hope als een bespiegeling over hoop. Daarin onderstreepte hij de noodzaak tot hoop en optimisme. Als wij worden geconfronteerd met onzekerheid en problemen, is hoop een krachtige oplossing die ons pessimisme omvormt tot positieve verwachtingen en optimisme. Het is hoop, aldus Obama, die immigranten en vluchtelingen naar verre kusten drijft. En het is hoop die een magere jongen met een grappige naam in staat stelde ooit president van de Verenigde Staten te worden.


  Volgens mij is het voor opvoeders, voogden en beleidsmakers belangrijk om het onderzoek naar hoop voort te zetten. Er is één onderzoekspad dat ik sterk onder de aandacht wil brengen: het documenteren van hoop in heilloze situaties. Levensverhalen die verslag doen van iemands zelfbeschikking en routes, kunnen ons nuttige informatie verschaffen. Sommigen van ons hebben het in hun leven behoorlijk zwaar gehad. Hoe kan hoop verklaren waarom sommigen hebben besloten naar verre kusten af te reizen, ondanks de mogelijke obstakels, problemen en onzekerheden? In hoeverre helpt hoop mensen die overwegen met gevaar voor eigen leven oorlogsgeweld te ontvluchten om dat gevoel van vrijheid te ervaren? Volgens mij bieden deze vragen een basis voor krachtige bespiegelingen en verhalen die persoonlijke inzichten over het belang van hoop kunnen opleveren.


  Besluitvaardigheid


  Een ander onderzoek dat zijn verdienste kan hebben, heeft betrekking op de positieve invloed van hoop op het academisch welbevinden van leerlingen en studenten op de lange termijn. We hebben ontdekt dat hoop nauw verweven is met een aantal kenmerken die met presteren te maken hebben, zoals besluitvaardigheid, academisch succes, actief burgerschap en sociale verbondenheid. In een onderwijskundige context kan bijvoorbeeld de kennismaking van studenten met het concept van hoop hun persoonlijk welbevinden vergroten (bijvoorbeeld: ze gaan graag naar school). Zo’n kennismaking met hoop kan hen ook helpen bij de verwachtingen die ze over hun prestaties koesteren. Als je studenten traint om na te denken over hun hoop (bijvoorbeeld: waar streef ik eigenlijk naar?) en tegelijkertijd om te reflecteren over dit concept (bijvoorbeeld: ik ben nooit ambitieus geweest in mijn schoolwerk), kan dat andere onderwijsresultaten positief beïnvloeden.


  Kortom: als concept om vooruit te komen is hoop een belangrijk element dat een centrale rol speelt in de zelfbeschikking van de mens. In deze zin is hoop meer dan alleen maar een holle frase die een specifiek moment in de tijd weerspiegelt. Hoop dient om ons te motiveren, als individu en als collectieve samenleving. Hoop stelt ons in staat te dromen over, ons te bezinnen op, vast te houden aan en een begin te maken met een verzameling doelen die we persoonlijk kunnen verwezenlijken. Hoop is unieker dan we beseffen, en volgens mij is hoop de basis van ons streven naar persoonlijke bevrediging.


  De sleutels


  [image: ]Hoop is een dynamisch motivatiesysteem dat ons in staat stelt ambities te koesteren en hard te werken om onze levensdoelen te bereiken.


  [image: ]Hoop houdt op een positieve manier verband met zelfrespect, het idee van controle, optimisme, positieve gevoelens en resultaatverwachtingen.


  [image: ]Hoop kan op de lange termijn het welbevinden van kinderen en hun vermogen succes te hebben en te slagen in het leven versterken en voeden.


  


  Huy P. Phan is Associate Professor onderwijspsychologie en geeft les aan de School of Education aan de University of New England (Australië). In zijn onderzoek houdt hij zich bezig met cognities, motivatie en niet-cognitieve processen in socioculturele omgevingen. Momenteel verricht hij theoretisch en empirisch onderzoek naar de leerprocessen en het persoonlijk welbevinden van individuen. ‘Ik hoop dat dit artikel over hoop vanuit een academisch oogpunt bij de lezer de inspiratie en het verlangen zal opwekken om te dromen en te hopen voor de toekomst.’


  VERENIGDE STATEN


  ‘Hoe groter de religiositeit en spiritualiteit, hoe lager de depressiviteit.’


  Spiritualiteit als bron van hoop


  ‘Hoop is wat ons in staat stelt voorwaarts te bewegen. Hoop zorgt ervoor dat wij onze kop op houden en geloven dat situaties beter zullen worden, doelen bereikt zullen worden en het leven zal verbeteren. Hoop is afkomstig uit diverse bronnen, zoals familie en vrienden. Maar een bron die in het bijzonder belangrijk kan zijn, is religie en de spirituele natuur die religie vergezelt’, stellen Emma Kahle en Edward C. Chang.


  In een brede zin wordt religie gedefinieerd als ‘een systeem van denkbeelden en gebruiken met betrekking tot heilige dingen […] denkbeelden en gebruiken die zich verenigen tot één morele gemeenschap […] en die allen verenigen die zich eraan houden’ (Durkheim, 1915). Deze praktijk van religie en dit gevoel van spiritualiteit zijn belangrijk voor veel mensen. Zij bieden immers een morele code om naar te leven, een systeem van denkbeelden en waarden en een hechte gemeenschap die geworteld is in gemeenschappelijke principes. Op die manier kan de gedeelde visie die wordt aangetroffen in religieuze en spirituele denkbeelden mensen een gevoel van zingeving en van hoop geven. Daarbij kan het gaan om het bestaan van een leven na de dood of het vermogen om een alwetende Boeddha te worden. Het geeft mensen doelen om voortdurend naartoe te werken, doelen die van cruciaal belang zijn voor hun leven en geluk.


  [image: ]


  Geloof


  Het is belangrijk om te weten dat doelen inherent zijn aan een hoopvolle houding. Volgens het onderzoek van de pionier van de hooppsychologie, Rick Snyder, is hoop in feite een cognitieve set met meerdere facetten. Hoop bestaat uit zelfbeschikking of agency (het geloof dat je het vermogen hebt om een gewenst doel te bereiken) en routes van hoop (het geloof dat je een doel op diverse manieren kunt bereiken). De hoogst gewaardeerde doelen van religieuze en spirituele mensen hebben vaak betrekking op hun geloofsopvattingen (dat ze in de hemel kunnen komen, dat ze niet-gelovigen willen bekeren enzovoort). Dit idee van zingeving en doelgerichtheid zou voor religieuze mensen dan ook een bron van optimistische en hoopvolle houdingen kunnen zijn. Dat betekent dat zulke houdingen die zich ontwikkelen uit religiositeit en spiritualiteit een geweldige bijdrage zouden kunnen leveren aan de positieve aanpassing en geestelijke gezondheid die vaak met religieuze en spirituele mensen wordt geassocieerd (Abdel-Khalek & Lester, 2012).


  Geestelijke gezondheid


  Wij hebben onderzoek gedaan naar de relatie tussen religiositeit, spiritualiteit, zelfbeschikking, routes van hoop, negatieve affectiviteit en depressieve symptomen. Gebaseerd op wat we hebben besproken, voorspelden wij dat zelfbeschikking en routes van hoop een bepalende factor zouden zijn in de relatie tussen religiositeit enerzijds en negatieve affectiviteit en depressieve symptomen anderzijds. Zoals we hadden vermoed, toonden onze resultaten aan dat hoop verantwoordelijk was voor de relatie tussen religiositeit en negatieve aanpassing. In het bijzonder bleek dat grotere religiositeit verbonden is met geringere negatieve affectiviteit en minder depressieve symptomen. Ook ontdekten wij dat hoop volledig verantwoordelijk was voor de relatie tussen spiritualiteit en negatieve aanpassing. In het bijzonder bleek dat grotere spiritualiteit verbonden was met geringere negatieve affectiviteit en minder depressieve symptomen. Al met al bieden onze conclusies als eerste een veelbelovende ondersteuning voor het idee dat grotere religiositeit en spiritualiteit geassocieerd zijn met toename van hoop. En dat zou op zijn beurt negatieve psychologische ervaringen, zoals negatieve affectiviteit en depressieve symptomen, kunnen verminderen.


  Positieve aanpassing


  Onze bevindingen doen dan ook vermoeden dat inspanningen om negatieve stemmingen bij volwassenen te verminderen meer direct beïnvloed kunnen worden door pogingen om hoop te vergroten. We kunnen deze bevindingen koppelen aan reeds bestaande literatuur over het belang van religie voor het koesteren van hoop. Onze bevindingen ondersteunen dat wij onderzoek moeten blijven doen naar de relatie tussen religie en hoop. Zo kunnen we ontdekken welke componenten van de religieuze praktijk hoopvolle houdingen bij individuen kunnen helpen opwekken. Religie is een culturele praktijk met een ongelooflijke impact op de samenleving en het leven van mensen. Het is dan ook een zeer belangrijke variabele met betrekking tot de geestelijke gezondheid. En gegeven het feit dat hoop een psychologisch concept is dat een integrale factor in positieve aanpassing is, lijkt een beter begrip van de relatie tussen religiositeit, spiritualiteit en hoop een goed beginpunt als wij meer willen leren over de invloed van religie op de geestelijke gezondheid. Wij hopen dat toekomstig onderzoek ons zal helpen begrijpen hoe religiositeit, spiritualiteit en hoop samenwerken om gelukkige, positieve mensen te scheppen die uitzicht hebben op een groot potentieel en de belofte van een beter leven voor zich.


  De sleutels


  [image: ]De gedeelde visie die wordt aangetroffen in religieuze en spirituele denkbeelden kan mensen een gevoel van zingeving en een gevoel van hoop geven.


  [image: ]Grotere religiositeit en spiritualiteit worden geassocieerd met toename van hoop. En dat zou op zijn beurt negatieve psychologische ervaringen, zoals negatieve affectiviteit en depressieve symptomen, kunnen verminderen.


  [image: ]Religie is een culturele praktijk met een ongelooflijke impact op de samenleving en het leven van mensen. Het is dan ook een zeer belangrijke variabele met betrekking tot de geestelijke gezondheid.


  


  Edward C. Chang is hoogleraar psychologie en sociaal werk aan de University of Michigan (VS). Hij is redacteur van de American Psychologist en lid van de Asian American Psychological Association. Emma Kahle houdt zich aan de University of Michigan (VS) bezig met haar doctoraal onderzoek naar sociaal welbevinden. Ze hoopt dat ze haar onderzoek op het gebied van psychologische en fysieke gezondheid kan voortzetten en dat ze een beter begrip kan ontwikkelen van de rol van hoop in het leven van haarzelf en van anderen.


  Medeauteurs zijn Hannah McCabe, Paige Porter en Elizabeth Yu.


  INDIA


  ‘Hoop geeft ons een doel en houdt ons in leven.’


  Hoop en geloof


  ‘Hoop verlevendigt ons heden en ontwerpt onze toekomst. Hoop is dan ook de grote levenskracht. We moeten hem niet verliezen of vernietigen. Maar soms wordt hoop vernietigd door omstandigheden die buiten onze controle lijken te liggen’, zegt dr. Anita Sharma. Zij concentreert zich op de relatie tussen hoop en geloof.


  Hoop houdt je laatste ademtocht intact, zelfs als je op je doodsbed ligt. Dat gebeurde in onze familie toen mijn vader ernstig ziek werd en een myocardiaal infarct bleek te hebben. Hij overleefde op slechts één slagader; de andere (waaronder de grote) waren vrijwel volledig geblokkeerd. Hij kreeg het advies zich onmiddellijk te laten opereren, omdat de gevolgen anders fataal zouden kunnen zijn. Vol hoop volgden wij het advies op. Mijn vader was zwak en oud maar ook zijn hoop was sterk. En hoewel hij de dood van dichtbij in de ogen had gezien, kwam hij als overwinnaar uit de operatiekamer te voorschijn.


  Drijvende kracht


  Hoop is de belangrijkste kracht in ons leven. Een leven zonder hoop heeft geen enkele richting, stabiliteit en vrede. Het allervervelendst aan hopeloosheid is dat ze leidt tot een verslavende cyclus van negatieve gevoelens. En dat zorgt er weer voor dat we ons gaan uitleven in wandaden. Uiteindelijk schept hopeloosheid een levensstijl van aanhoudende schuld en schaamte.


  Hoop is iets waarvan wij allemaal doordrenkt moeten zijn. We moeten weten wat hoop betekent en welke invloed hij heeft op ons en ons vermogen om het leven van onze dromen waar te maken. Wij hebben allemaal vast weleens bewijzen gezien van de drijvende kracht van hoop: enorme bergen die zijn verzet om wegen aan te leggen, ten dode opgeschreven kankerpatiënten die alsnog herstellen of arme mensen die rijk worden.


  [image: ]


  Beslissing


  Geloof is een aanvulling op hoop. Ik vind oprecht dat we nooit blind moeten geloven en iets volgen omdat iemand ons dat zegt of simpelweg omdat iets of iemand denkt dat dat het beste voor ons is. We moeten leren zo veel mogelijk informatie te verzamelen over wat we geloven. Dan, en alleen dan, zijn wij in staat geloof aan iets te hechten. Geloven betekent dat je vertrouwen stelt in iets wat je niet kunt zien. Het betekent niet dat we blind moeten vertrouwen. Dat moeten we nooit doen. Zonder geloof zal hoop echter geen stand houden. Geloven houdt simpelweg in dat je de tijd neemt om informatie te verzamelen, op grond daarvan verder onderzoek doet en goed kijkt naar de effecten. Vervolgens neem je een weloverwogen, gefundeerd besluit op basis van de verzamelde informatie.


  Om te geloven en op zoek te gaan naar een pad om te volgen moeten we eerst hoop hebben. Hoop is een drijvende kracht die ons inspireert om te begrijpen dat de dingen beter kunnen zijn en dat dingen beter zullen worden. Hoop geeft ons een doel. Hoop houdt ons in leven. Hoop drijft ons, inspireert ons en spoort ons aan meer te doen en te hebben.


  Ambitie


  De reden waarom zo veel mensen de ladder van succes beklimmen en zichzelf uiteindelijk vernietigen door drugs en alcohol te gebruiken is eenvoudig. Ze hebben uiteindelijk alles wat we volgens anderen moeten hebben, en toch voelen ze zich eenzaam en leeg. Ze verliezen de hoop op iets groters, iets beters, iets waardevollers en belangrijkers. Je moet grote ambitie hebben, maar tegelijkertijd moet je tevreden en hoopvol zijn. Dan, en alleen dan, kun je succesvol zijn en in vrede leven.


  Je moet in het leven hoop en geloof hebben en hiermee een persoonlijke relatie ontwikkelen. Deze krachtige woorden stimuleren iedereen. Ze verheffen ons allemaal en geven ons de kracht om meer te doen, meer te zijn en meer te hebben voor onszelf. Zonder overdrijving mogen we dan ook het volgende zeggen: door in onszelf hoop en geloof te ontwikkelen kunnen we geloof hebben in ons vermogen ons leven te verbeteren en kunnen we hoop koesteren om het iets beter te doen.


  De sleutels


  [image: ]We moeten weten wat hoop betekent en welke invloed hij heeft op ons en ons vermogen om het leven van onze dromen waar te maken.


  [image: ]Zonder geloof zal hoop geen stand houden.


  [image: ]Je moet grote ambitie hebben, maar tegelijkertijd moet je tevreden en hoopvol zijn.


  


  Anita Sharma, PhD, is Assistant Professor psychologie aan de Himachal Pradesh University in Shimla (India) en onderdirecteur UGC (ASC). Ze is de auteur van het boek Personality and Social Norms. Ze heeft vijfentwintig voordrachten gepresenteerd op internationale en nationale conferenties en meer dan tachtig artikelen gepubliceerd in internationale en nationale tijdschriften. Anita houdt van lezen en tuinieren. Ze heeft een fijne neus voor het lesgeven en staat als sociaal werker bejaarde mensen bij met goede raad.


  VERENIGD KONINKRIJK / AUSTRALIË


  ‘Mensen passen zich vaak volledig aan veel hopeloze situaties aan.’


  De ‘focusillusie’


  Wanneer een geliefde sterft, denken we al snel dat ons verdriet nooit zal stoppen. Prof. Nick Powdthavee onderzoekt de invloed van zogenaamde hopeloze situaties en onthult de kracht van de ‘focusillusie’.


  Het misschien wel allerbelangrijkste stukje kennis over menselijk geluk kunnen we in een paar woorden samenvatten: ‘Niets in het leven is zo belangrijk als je denkt dat het is op het moment dat je eraan denkt.’ Deze stelregel werd voor het eerst geformuleerd in 1998 door de psychologen Daniel Kahneman en David Schkade. Hij beschrijft onze neiging om te overschatten hoe belangrijk iets voor ons geluk is als we eraan denken.


  Leerlingen in Californië en het Midwesten van de Verenigde Staten kregen bij een onderzoek van Kahneman en Schkade de volgende vraag voorgelegd: ‘Wie denk je dat het gelukkigst zijn met hun leven? Mensen in Californië of mensen in het Midwesten van de Verenigde Staten?’ Beide groepen gaven ondubbelzinnig als antwoord dat mensen in Californië beduidend gelukkiger met hun leven waren dan die in het Midwesten. Maar toen dezelfde groep leerlingen werd gevraagd op een schaal aan te geven hoe tevreden ze over hun eigen leven waren, bleken leerlingen uit Californië in feite helemaal niet gelukkiger te zijn dan leerlingen uit het Midwesten.


  Wat was volgens de onderzoekers de verklaring voor deze paradoxale conclusie? Het grootste verschil tussen Californië en het Midwesten is het weer. Dat springt er meteen uit wanneer je beide gebieden met elkaar probeert te vergelijken. Maar het weer is voor ons een stuk minder van belang als we moeten bepalen hoe gelukkig we in het algemeen met ons leven zijn. Hier zijn andere dingen veel belangrijker, zoals inkomen, huwelijk, werk en vriendschappen.


  Herstel


  Je vraagt je misschien af: wat heeft dit met hoop te maken? Wel, dit specifieke cognitieve vooroordeel, door psychologen ‘focusillusie’ genoemd, verklaart waarom mensen zich uiteindelijk vaak toch volledig aanpassen aan veel hopeloze situaties. Dat doen de meesten van hen ook als ze op het moment waarop het gevoel van hopeloosheid begint, het idee hebben dat ze nooit ervan zullen herstellen. Het verlies van een dierbare is hiervan een voorbeeld. Wanneer een geliefde sterft, is het gemakkelijk om te denken dat ons verdriet nooit meer zal ophouden. Het enige waaraan we in die eerste paar maanden van rouw kunnen denken, is vermoedelijk dat we nooit meer aan iets anders kunnen denken dan aan die ontredderende gebeurtenis. We geloven dat ons leven nooit meer hetzelfde zal zijn.


  Longitudinale onderzoeken zijn onderzoeken die dezelfde mensen over een lange tijdsperiode volgen. Uit veel van dergelijke onderzoeken blijkt dat mensen zich gemiddeld al na twee jaar volledig aan de dood van een geliefde hebben aangepast. Met andere woorden: de tevredenheid over hun leven keert terug naar het niveau waarop die was voordat ze bijvoorbeeld weduwe of weduwnaar werden. Mensen passen zich in een paar jaar tijd zelfs bijna volledig aan wanneer ze zwaar gehandicapt zijn geworden.


  Mijn boodschap is dan ook de volgende: ook al hebben we het gevoel dat alle hoop verloren is, we zijn toch vaak in staat uit zulke hopeloze situaties te komen. Tijd heelt uiteindelijk alle wonden. Of je het nu prettig vindt of niet, je zult spoedig je aandacht afwenden van alle tegenslag in je leven en je richten op andere dingen die het leven te bieden heeft. Mensen zijn ongelofelijk veerkrachtiger dan we willen toegeven.


  De sleutels


  [image: ]We hebben de neiging om te overschatten hoe belangrijk iets voor ons geluk is als we eraan denken.


  [image: ]De ‘focusillusie’ verklaart waarom mensen zich uiteindelijk vaak toch volledig aanpassen aan veel hopeloze situaties.


  [image: ]Tijd heelt uiteindelijk alle wonden. Mensen zijn ongelofelijk veerkrachtiger dan we willen toegeven.


  


  Nick Powdthavee is Research Professor inzake de economie van geluk. Hij werkt als onderzoeker aan de University of Melbourne (Australië) en de London School of Economics (VK). Hij heeft zijn PhD economie gehaald aan de University of Warwick in 2006 en heeft gewerkt aan de University of London, de University of York en Nanyang Technological University (Singapore).


  VERENIGDE STATEN


  ‘Om een vriend te hebben, moet je een vriend zijn.’


  Hoop en vriendschap


  ‘De beste manier om jezelf te vinden is jezelf verliezen in dienst van anderen.’ Dit citaat van Mahatma Gandhi heeft dr. Nathaniel Lambert geïnspireerd tot onderzoek naar de rol van vriendschap in het proces van hoop: ‘Je aandacht op andere mensen richten verlicht je last en voedt vriendschappen.’


  Ik weet nog dat ik me erg opgelaten voelde op de middelbare school. Ik was klein en dik, en droeg een beugel en een korset. Ik had heel vaak het gevoel dat niemand mij begreep of besefte wat ik doormaakte. Ik wist hoe moeilijk het was om anders te zijn, en op een gegeven moment bedacht ik dat andere mensen waarschijnlijk hetzelfde meemaakten als ik. Ik wist hoeveel het voor mij betekende wanneer mensen de moeite namen mijn naam te leren of me te vragen hoe het met me ging. Als mensen een bepaalde mate van zorg of bekommernis om mij toonden, betekende dat enorm veel voor mij. Ik besloot zo’n persoon voor anderen te worden. Ik leerde de namen en omstandigheden van mensen die anders waren of die zich om een of andere reden buitengesloten voelden. Ik denk dat dat voor hen enorm veel betekende, en het heeft mij zonder meer geholpen een hoop vrienden te maken. En het gaf mij een nog beter gevoel over mijzelf.


  Focus op anderen


  Toen ik hiermee begon, voelde ik me niet langer onbegrepen door anderen. Doordat ik anderen probeerde te leren kennen en ik hen hielp zich beter te voelen over hun eigen problemen, ontdekte ik dat zij worstelden met veel gevoelens die ik ook had. Mijn eigen problemen leken niet meer zo groot of intimiderend. Ja, ik kwam er zelfs achter dat veel van mijn problemen volkomen uit mijn bewustzijn verdwenen doordat ik mij concentreerde op het helpen van anderen.


  [image: ]


  Dale Carnegie, de schrijver van How to Win Friends and Influence People, stelde dat mensen het allerliefst over zichzelf praten. Als je de aandacht in een gesprek kunt richten op degene met wie je aan het praten bent, geef je hun een kans om over hun favoriete onderwerp te praten. En dat zullen ze geweldig van je vinden. Carnegie zei: ‘Je kunt meer vrienden in twee maanden maken door geïnteresseerd te zijn in andere mensen, dan je in twee jaar kunt maken door te proberen andere mensen geïnteresseerd te maken in jou.’ Laat anderen over zichzelf praten en luister. Goede luisteraars zijn zeldzaam. Dus als iemand in jou een luisteraar vindt, zal die persoon dat zeer waarderen. Geef je het geschenk van een luisterend oor, dan bewijs je niet alleen een ander een grote dienst, maar verleg je ook de aandacht van je eigen problemen naar de behoeften van anderen. Als je naar de moeilijkheden van anderen luistert, lijken je eigen problemen een stuk minder ernstig.


  Betere vrienden


  Een van de grootste winstpunten die je boekt als je je aandacht op anderen richt, is vriendschap. Zoals een oude wijsheid stelt: ‘Om een vriend te hebben, moet je een vriend zijn.’ Door oprechte bekommernis te tonen en een luisterend oor te bieden aan de mensen om je heen, ben jij een vriend. En dat geeft je de mogelijkheid vriendschappen op te bouwen. Mensen die besluiten een hand te reiken en mensen met minder vrienden te helpen, zijn vaak zeer geliefd bij de mensen die ze proberen te bereiken.


  ‘Het beste tegengif tegen tobben dat ik ken, is werken. Het beste geneesmiddel tegen lusteloosheid is de uitdaging om iemand te helpen die nog vermoeider is. Een van de grootste ironieën van het leven is deze: hij of zij die dient, profiteert daar bijna altijd meer van dan hij of zij die gediend wordt.’ (Gordon B. Hinckley)


  Een van de beste manieren om jouw eigen problemen te verlichten, is andere mensen helpen met hún problemen. Zij zullen enorm veel baat hebben bij jouw geschenk van een luisterend oor. Je aandacht richten op anderen helpt jou je eigen lasten te verlichten terwijl je goede vriendschappen ontwikkelt. De beste manier om hoop te krijgen en af te rekenen met je problemen is anderen helpen met die van hun.


  De sleutels


  [image: ]Verleg de aandacht van jezelf naar een ander; geef het geschenk van een luisterend oor.


  [image: ]Je aandacht op andere mensen richten verlicht je last en voedt vriendschappen.


  [image: ]De beste manier om hoop te krijgen en af te rekenen met je problemen is anderen helpen met die van hun.


  


  Nathaniel Mark Lambert, PhD, is psycholoog, hoogleraar, auteur en openbaar spreker (VS). Hij heeft meer dan zestig onderzoeksartikelen en boekhoofdstukken geschreven over voorspoed in het leven. Daarnaast is hij redacteur van The Journal of Positive Psychology. Hij heeft zijn onderzoek over de hele wereld gepresenteerd en is de oprichter van een onlinebedrijf dat zich bezighoudt met het analyseren van en adviseren over geluk. Nathaniel houdt van wandelen en sporten. Wanneer voelt hij zich hoopvol over het leven? ‘Wanneer ik mensen om mij heen help. Een andere enorme bron van hoop voor mij is dankbaarheid. Als je het leven benadert met een rijke geestesgesteldheid, word je doordrenkt van hoop.’


  SPANJE


  ‘Wanneer ze hun doel bereikt hebben, vieren ze dat met een aanstekelijk dansje dat heet: “We did it!”’


  Hoop bevorderen bij jongeren


  ‘Wanneer wij denken aan kinderen en hoop, moeten we meteen denken aan het dagboek van Anne Frank. Tientallen jaren geleden werd hoop geassocieerd met het geloof dat er iets goeds zou gebeuren’, zeggen dr. Manuel Pulido Martos en dr. Jonatan R. Ruiz. Zij zoeken naar concrete manieren om hoop bij jonge kinderen en pubers te bevorderen.


  Elk menselijk gedrag heeft een concreet doel. Wanneer we het niveau van hoop meten, is het dan ook belangrijk te weten in hoeverre wij denken dat we succesvolle manieren kunnen vinden om deze doelen te bereiken. We moeten ook weten of we gemotiveerd genoeg zijn om te beginnen met de noodzakelijke acties om deze doelen te bereiken.


  Hoopschaal Voor Kinderen


  Deze informatie is verzameld en gebruikt in instrumenten als de Hoopschaal Voor Kinderen (Children’s Hope Scale). Die bevat zes stellingen met betrekking tot de hoop en de doelen van kinderen en pubers, die moeten aangeven in hoeverre zij zich in die stellingen kunnen vinden. Er zijn stellingen die gaan over de energie of motivatie die zij gebruiken om het doel te bereiken (denken over zelfbeschikking). Een voorbeeld daarvan is: ‘Ik denk dat het best goed met mij gaat.’ Daarnaast zijn er stellingen die gaan over het vermogen om manieren te vinden om het doel te bereiken (denken over routes). Een voorbeeld daarvan is: ‘Als ik een probleem heb, kan ik veel manieren bedenken om dat op te lossen.’ Jongeren die volgens de Hoopschaal Voor Kinderen zeer hoopvol zijn, zijn psychologisch sterker. Allerlei onderzoeken tonen dat er een verband bestaat tussen hoop enerzijds en groter welbevinden en frequenter gezond gedrag anderzijds. Daarnaast lijken hoopvolle kinderen beter te presteren op school.


  De ontwikkeling van instrumenten om hoop bij kinderen en pubers te meten, is slechts een eerste stap om vast te stellen welke kansen op succes, in het heden en in de toekomst, wij als samenleving hebben. Doelen bereiken is de basis van dat succes. Maar hoe helpt hoop ons onze doelen te bereiken? En belangrijker nog: hoe kunnen wij kinderen en pubers hoopvoller maken? Zoals eerder gezegd ligt de oplossing in de energie die we steken in het bereiken van onze doelen (of aan onze motivatie om die te bereiken) en aan ons vermogen om routes te vinden die ons naar onze doelen voeren. Programma’s om in schoolverband hoop te bevorderen bevatten vaak verhalen of voorbeelden die laten zien hoe wij kunnen bepalen wat onze doelen, de mogelijke obstakels en de routes om onze doelen te bereiken zijn. De hoofdrolspelers van deze verhalen zijn vaak kinderen die zeer hoopvol zijn.
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  Dora en Boots


  Hoe kunnen wij als ouders profiteren van de lessen die de schoolprogramma’s om hoop te bevorderen hebben opgeleverd? Hoe zetten we de resultaten van het onderzoek over hoop om in de praktijk? Of hoe kunnen wij hoop verwerken in de vrijetijdsbesteding van onze kinderen en jongeren?


  Wij stellen voor om voor de jongste kinderen modeling te gebruiken, dat een cruciaal proces is bij sociaal leren. Modeling stelt kinderen in staat de acties van anderen – in dit geval andere hoopvolle kinderen – waar te nemen en te imiteren. De tijd die kinderen voor de televisie zitten, kan worden gebruikt om hoop te versterken. Dora the Explorer is een animatieserie over de avonturen van het Zuid-Amerikaanse meisje Dora en haar vriendjes. In elke aflevering moeten zij een concreet doel bereiken. Dora en haar beste vriend, een aapje dat Boots heet, zijn altijd zeer gemotiveerd om een bepaald doel te bereiken en proberen hun zelfbeschikking (agency) over te brengen op het publiek. Daarnaast is Kaart, Dora’s reisgezel, verantwoordelijk voor het uitstippelen van de routes die ze moeten volgen naar het doel. Altijd doemen er hindernissen en problemen op, vaak door toedoen van Zwieber de Vos. Niettemin vinden Dora en Boots altijd alternatieve routes en manieren om de problemen op te lossen, zodat ze uiteindelijk hun doel bereiken. En wanneer ze dat gedaan hebben, vieren ze dat met een aanstekelijk dansje dat heet: ‘We did it / we zijn erin geslaagd.’ Wij denken dat het voor ouders goed is deze serie met hun kinderen te bekijken. Het geeft hun een mogelijkheid om alle componenten van hoop met hen te bespreken. Zo leren de kinderen hun wereld op een positieve en hoopvolle manier te bekijken.


  Voetbal


  Voor tieners en oudere kinderen denken wij aan een ‘actieve’ manier om hoop te bevorderen: een sport beoefenen. Laten we eens kijken naar de meest beoefende sport ter wereld: voetbal. Bij deze sport heb je niet alleen spelers die als ‘model’ fungeren, maar speelt hoop ook een sleutelrol bij het bereiken van doelen. Bij voetbaltrainingen buiten het formele clubverband kun je voortdurend kleine doelen stellen. Denk daarbij aan een aantal keren aan de bal komen, deelnemen aan een partijtje en uiteindelijk een doelpunt maken. Door de voortdurende feedback die het kind over het al dan niet bereiken van dat doel krijgt, zal het steeds opnieuw de energie op dat doel richten. Bovendien bevordert deze situatie de zoektocht naar nieuwe manieren om meer en betere doelen te bereiken, zoals vaker aan de bal komen en meer goals maken.


  Als je besluit je kinderen aan te melden bij bijvoorbeeld een sportclub in competitieverband, kan de trainer of coach op veel manieren de hoop van kinderen en pubers bevorderen. Ook onder deze omstandigheden zou je bepaalde doelen kunnen stellen: een bepaald aantal minuten speeltijd krijgen, spelen in de beginopstelling, zo vaak mogelijk aan de bal komen, doelpunten scoren en meer verdedigende acties maken. De coach moet in staat zijn de hoop van zijn spelers te vergroten, hen te prikkelen, hun motivatie te verhogen (zelfbeschikking/agency) en hun verschillende spelstrategieën leren om het doel te bereiken (routes). In deze zin geven professionele voetbalspelers, idolen voor veel kinderen, lessen in hoop wanneer ze volharden in hun pogingen en wanneer ze motivatie aan de dag leggen, zelfs als ze hun doelen niet bereiken (of geen doelpunt maken). Ze blijven op zoek naar manieren om hun doelen te verwezenlijken.


  De sleutels


  [image: ]Hoopvolle jongeren zijn psychologisch sterker, hebben een groter welbevinden, vertonen frequenter gezond gedrag en leveren betere schoolprestaties.


  [image: ]Programma’s om in onderwijskundige contexten hoop te bevorderen bevatten vaak verhalen of voorbeelden die laten zien hoe wij kunnen bepalen wat onze doelen, de mogelijke obstakels en de routes om onze doelen te bereiken zijn.


  [image: ]We kunnen hoop het beste bevorderen door modeling, een cruciaal proces bij sociaal leren. Sommige tv-programma’s of sportactiviteiten kunnen ons inspireren.


  


  Manuel Pulido Martos, PhD, is docent sociale psychologie aan de Universidad de Jaén (Spanje). In zijn onderzoek richt hij zich op de positieve psychologie en de toepassing ervan op organisaties en op de interactie tussen positieve psychologie en lichamelijke activiteit. Samen met Jonathan is hij de medeauteur van de Spaanse versie van de Hoopschaal Voor Kinderen. Wat zijn zijn hobby’s en bronnen van hoop? ‘Mijn twee kinderen, Marcos en Amalia. Ik zie ze spelen, lachen en plezier maken, en daardoor ga ik geloven in de toekomst van deze samenleving. Zij versterken mijn hoop.’


  Jonatan R. Ruiz, PhD, is Ramón y Cajal-onderzoeker aan de School van Sportwetenschappen aan de Universidad de Granada (Spanje). Hij heeft een PhD in de trainingsfysiologie behaald aan de Universidad de Granada, en een tweede PhD in de geneeskunde aan het Karikinska-instituut (Zweden). In zijn onderzoek combineert hij de epidemiologie van de lichaamsbeweging met klinische fysiologie. Hardlopen is een deel van zijn leven en de bron van zijn energie. ‘Hardlopen houdt mijn hoop levend. Mijn dochter is de ster en stuwende kracht achter mijn hoop om een betere persoon en de beste vader ooit te worden.’


  SLOVENIË


  ‘Hoopvolle leraren geloven in hun leerlingen.’


  Hoopvolle leraren


  ‘Is er een betere plek denkbaar om jonge mensen te inspireren dan een klaslokaal?’ vraagt Polona Gradišek. ‘Leraren hebben een krachtige invloed op de ontwikkeling van leerlingen. Daarom wilde ik onderzoeken welke eigenschappen van leraren het meest bijdragen aan het welbevinden van leerlingen. Op basis van mijn onderzoek heb ik geconstateerd dat hoop een van die eigenschappen is.’


  Bij mijn promotieonderzoek heb ik de relaties tussen leraren en leerlingen bestudeerd vanuit het oogpunt van de persoonlijkheid van leraren. Mensen vergeten weleens dat leraren niet alleen invloed uitoefenen op de kennis van hun leerlingen, maar ook op hun niveau van tevredenheid, hun persoonlijke en sociale ontwikkeling en hun geluk. De docentvaardigheden van leraren zijn belangrijk, maar hun persoonlijkheid is dat ook. Leraren fungeren immers als rolmodel voor leerlingen. Het is zelfs zo dat sommige leerlingen leren vanwege hun leraren. Ze herkennen de betrokkenheid van hun leraren bij hun vak. Ze zien de oprechte wens van leraren om hun leerlingen te helpen zo goed mogelijk te leren en gelukkige mensen met een goed karakter te worden.


  Daarom zijn positieve relaties tussen leraren en leerlingen ook zo belangrijk. En de hoop van leraren speelt een belangrijke rol in deze relatie. Sommige onderzoekers betogen zelfs dat de hoop van leraren ontspruit aan de positieve relaties met hun leerlingen.


  Sterke eigenschappen


  In de positieve psychologie onderscheiden we sterke karaktereigenschappen. Dat zijn positieve persoonlijkheidstrekken die in moreel opzicht gewaardeerd worden en waarvan we veronderstellen dat ze overal en altijd als universeel gelden. Christopher Peterson en Martin Seligman hebben in 2004 de VIA-classificatie van sterke karaktereigenschappen geïntroduceerd. Deze classificatie bevat vierentwintig sterke eigenschappen, zoals vriendelijkheid, liefde, creativiteit, humor en uiteraard hoop. De sterke eigenschappen zijn gegroepeerd in zes bredere deugden (wijsheid/kennis, moed, menselijkheid, rechtvaardigheid, zelfbeheersing en voortreffelijkheid). Alle sterke karaktereigenschappen dragen bij aan een goed leven, maar de eigenschap hoop draagt het meest bij aan gevoelens van tevredenheid met het eigen leven – in de algehele populatie en, zoals ik in mijn onderzoek heb laten zien, ook in de populatie van leraren.


  Interactie


  Waarom willen we hoopvolle leraren hebben? Een belangrijk aspect van hoop is dat je die kunt leren en ontwikkelen. Op grond van deze stelling spelen leraren een substantiële rol bij het voeden van hoop bij kinderen. Het is echter bekend dat kinderen leren van voorbeelden. Ze kunnen dan ook alleen hoop ontwikkelen via de interactie met hoopvolle leraren. Volgens oudere onderzoeksresultaten zijn hoopvolle leraren zelfverzekerd, optimistisch en minder depressief. Daarnaast zeggen ze dat hun welbevinden groot is, en in vergelijking met minder hoopvolle leraren ervaren ze meer positieve en minder negatieve emoties. Zij stellen uitdagende doelen voor zichzelf en vinden allerlei alternatieve manieren om die te bereiken. Ze gebruiken goede strategieën om problemen op te lossen en zijn effectief in hun werk. Als zodanig fungeren ze als positief rolmodel voor leerlingen.


  In mijn onderzoek waren leraren die zichzelf hoopvol noemden meer tevreden met hun leven en hun werk. Ze zeiden dat lesgeven hun roeping was. Daarmee bedoelden ze dat ze het lesgeven zeer waardeerden, dat ze hun werk zinvol vonden, dat ze het idee hadden een belangrijke bijdrage te leveren aan de samenleving en dat ze positieve veranderingen in het leven van hun leerlingen teweegbrachten. Zelfs leerlingen oordeelden positiever over hoopvolle leraren: leerlingen waren tevredener over zulke leraren en ze vonden hun onderwijs effectief en positief. Bovendien was er ook een verband tussen de hoop van leraren en het academisch succes van leerlingen.


  Vertrouwen


  Waarom beoordelen leerlingen hoopvolle leraren zo positief en waarom is er zelfs een verband tussen de hoop van leraren en het academisch succes van hun leerlingen? Ik vermoed dat dit komt doordat hoopvolle leraren in hun leerlingen geloven. Ze vertrouwen erop dat leerlingen zullen leren en hun best doen actief betrokken te zijn bij leeractiviteiten. Zulke positieve verwachtingen en zulk vertrouwen van leraren is zonder meer motiverend voor leerlingen.


  Daarnaast zijn hoopvolle leraren optimistisch over de toekomst, stellen ze uitdagende doelen en proberen ze die op alternatieve manieren te bereiken. Ze fungeren als een belangrijk rolmodel voor hun leerlingen. Dus als zij hun leerlingen al dit soort zaken leren, zullen die zich waarschijnlijk ontwikkelen tot hoopvolle, optimistische volwassenen. Ook zij zullen later in staat zijn doelen te stellen, problemen op te lossen en door te zetten om hun doelen te bereiken. Leerlingen van hoopvolle leraren zullen daardoor positieve verwachtingen over hun toekomst ontwikkelen en leren hoe ze geschikte routes moeten vinden om die te realiseren.


  De sleutels


  [image: ]Voor leraren en leerlingen draagt de eigenschap hoop het meest bij aan gevoelens van tevredenheid met het eigen leven.


  [image: ]Kinderen leren van voorbeelden. Ze kunnen dan ook alleen hoop ontwikkelen via de interactie met hoopvolle leraren.


  [image: ]Hoopvolle leraren geloven in hun leerlingen en zijn tevredener met hun eigen leven en werk. En leerlingen voelen zich beter en behalen betere resultaten.


  


  Polona Gradišek, PhD, werkt als leraar van toekomstige leraren aan de faculteit Pedagogie van de Universiteit van Ljubljana (Slovenië), waar ze de nadruk legt op het belang van positieve relaties tussen leraar en leerling. Ze doet onderzoek in positieve opvoedingspsychologie en is met name geïnteresseerd in sterke karaktereigenschappen en het welbevinden van leraren. Haar eigen sterke punten? ‘Proberen vriendelijk, optimistisch, enthousiast en nieuwsgierig te zijn.’


  CANADA


  ‘Wend je gezicht naar de zon, en de schaduwen vallen achter je.’


  Hoop in de natuur


  Een wandeling door het park geeft ons meestal een goed gevoel. Maar stemt ze ons ook hoopvoller? Holli-Anne Passmore en Andrew J. Howell hebben deze mogelijkheid onderzocht onder honderden proefpersonen in Canada. Onder de ogenschijnlijke ‘dode’ sneeuw van de winter is hoop springlevend.


  De lente komt altijd. Kracht puttend uit de aarde brengt ze nieuw leven met zich mee, fris, groen en vitaal. Vol kleur. Vol hoop. De strijd om het bestaan, het gewemel van leven, zelfs onder zware omstandigheden, en de cyclus van ‘leven – dood – nieuw-leven’ zijn in het oog springende kenmerken van de natuur. De natuur biedt ons symbolen van transcendente onsterfelijkheid en hoop, waarmee wij ons kunnen identificeren en waarin wij troost kunnen vinden. Het contact met en de waardering voor de natuur is een belangrijke bron van hoop. Bomen, bloemen en andere vormen van vegetatie worden vaak door mensen geplant of geschonken om iets te vieren en gebruikt als symbool van hoop in tijden van vreugde en verdriet.


  [image: ]


  Bloesems


  Talrijke schrijvers en geleerden hebben natuurervaringen een cruciale rol gegeven bij het koesteren van hoop. In een allegorisch verhaal van Jean Giono krijgt een vertwijfelde veteraan uit de Eerste Wereldoorlog nieuwe hoop dankzij een bos dat in ere was hersteld door een herder die eiken had geplant in een kale vallei in de Provence. En Robert Jay Lifton beschreef hoe zeven maanden na het bombardement op Hiroshima de verschijning van de eerste kersenbloesem in maart een sterk gevoel van hoop opriep bij de Japanse bevolking.


  Naast deze inzichten zijn er ook theoretische redenen om een verband te verwachten tussen het ervaren van de natuur en het ervaren van hoop. Positief psychologen Chris Peterson en Martin Seligman bestempelen hoop en waardering van schoonheid (waaronder de schoonheid van de natuur) als transcendente sterke karaktereigenschappen. Zowel hoop als waardering voor de natuur voedt gevoelens van verbondenheid met dingen buiten onze huidige of onmiddellijke ervaring, met toekomstige mogelijkheden en met de grotere, levende wereld om ons heen. Ervaringen in de natuur wekken meer hoop op.


  Ons onderzoek ondersteunt de gedachte dat er een verband tussen natuur en hoop bestaat. We hebben ontdekt dat mensen zich hoopvoller voelen naarmate ze meer verbonden zijn met de natuur. We hebben ook ontdekt dat mensen die foto’s nemen van de natuur om zich heen een grotere kans hebben zich hoopvol en verkwikt te voelen. Mensen die foto’s nemen van door mensenhand gemaakte objecten en taferelen om zich heen hebben daarentegen een grotere kans zich vermoeid en gestrest te voelen.


  Hoop stimuleren


  Zijne heiligheid de Dalai Lama heeft ooit gezegd: ‘Het doel van het leven is geluk, en dat wordt geschraagd door hoop.’ Natuurervaringen blijken direct tot meer hoop te leiden. Maar ze leiden wellicht ook indirect tot meer hoop doordat ze een stimulans vormen voor onze emoties en ons gevoel dat het bestaan zin heeft. Je goed voelen en het idee hebben dat het leven zin heeft zijn eigenschappen die volgens C.R. (Rick) Snyder een centrale rol in het hoopproces spelen. Uit onderzoeken onder meer dan duizend proefpersonen is steeds opnieuw gebleken dat mensen die zich meer verbonden voelen met de natuur het leven ook zinvoller vinden. Ons onderzoek heeft ook aangetoond dat mensen hun algehele positieve emoties en hun gevoelens van uitgelatenheid en zingeving kunnen stimuleren door alleen maar eenvoudige natuuractiviteiten in hun dagelijkse routine op te nemen, zoals lezen of eten in de eigen tuin of wandelen door het park in de buurt. De natuur heeft direct en indirect invloed op hoop. Er bestaat nu een solide basis van bewijs dat verbanden tussen positieve emoties en verbondenheid met de natuur ondersteunt. Datzelfde geldt voor verbanden tussen de transcendente sterke karaktereigenschappen van zingeving, uitgelatenheid en hoop enerzijds en waardering voor de natuur anderzijds.


  Verkwikkende regen


  Wij moedigen je aan dagelijks meer tijd door te brengen in de natuur. Dat kun je al dicht bij huis doen, bijvoorbeeld in je achtertuin of in een park in de buurt. Maar het is ook goed om, indien mogelijk, eropuit te trekken naar verder weg gelegen natuurlijke omgevingen en te gaan kamperen, kanoën of wandelen. Contact met de natuur heeft het vermogen om in ieder van ons een hernieuwd gevoel van leven, vitaliteit en hoop op te wekken. Je kunt de heilzame effecten van het contact met de natuur vergroten door je zeer bewust te zijn van je activiteiten in de natuur. Wees waarachtig aanwezig in het huidige moment: voel de warmte van de zon op je rug, ruik de frisse geur na een verkwikkende regenbui, ga op zoek naar de kleinste bloemen die op ongebruikelijke plaatsen bloeien, luister naar het melodieuze gezang van vogels. En geniet thuis nog na van je ervaringen in de natuur door eraan terug te denken, foto’s te bekijken of anderen over je uitstapje te vertellen.


  Een natuurlijke wereld vol wonderen, vreugde en zingeving ligt op je te wachten om zijn boodschap van hoop met jou te delen. Zoals een Maori-spreekwoord zegt: ‘Wend je gezicht naar de zon, en de schaduwen vallen achter je.’


  De sleutels


  [image: ]Er bestaat een belangrijk verband tussen het ervaren van de natuur en het ervaren van hoop.


  [image: ]Natuurervaringen leiden tot meer hoop doordat ze onze positieve emoties en ons gevoel van zingeving stimuleren.


  [image: ]Breng dagelijks meer tijd door in de nabije natuur door bijvoorbeeld te lezen in je eigen tuin of te wandelen door het park in je buurt.


  


  Holli-Anne Passmore werkt aan haar doctoraalscriptie in de psychologie aan de University of British Columbia in Canada. Andrew J. Howell, PhD, is universitair hoofddocent psychologie aan de MacEwan University in Alberta, Canada. Holli-Anne en Andrew hebben samen veel onderzoek gedaan naar de verbondenheid met de natuur en allerlei aspecten van het welbevinden. Ze zijn expert op het gebied van de positieve psychologie en genieten met volle teugen van de natuur.


  
    BELGIË


    [image: ]


    Mobiele scholen voor straatkinderen


    Onder het motto: ‘Als een kind niet naar school kan komen, brengen we de school naar het kind’ ontwikkelde Arnoud Raskin een mobiele school voor straatkinderen.


    Dit bewegende schoolbord met honderden educatieve spellen biedt jeugdwerkers de mogelijkheid om educatieve activiteiten te organiseren. Momenteel zijn er 36 mobiele scholen in 21 landen, verspreid over Latijns-Amerika, Azië, Afrika en Europa. Ze versterken hoop.


    [image: ]


    Mobile School richt zich zowel op straatkinderen als op jeugdwerkers die via informele educatieve activiteiten contact met hen hebben. De mobiele school is een kar op wielen, met uitschuifbare schoolborden. Arnoud Raskin is opgeleid als ontwerper, maar hij wilde zijn vaardigheden inzetten voor mensen die zelden profiteren van een goed design. Dankzij haar unieke ontwerp is de mobiele school te gebruiken op straat en in krottenwijken. Ze is volledig weersbestendig en kan tropische regens en vrieskou weerstaan. Een ‘school’ biedt meer dan driehonderd educatieve spellen, die straatkinderen van alle leeftijden een brede basisscholing kunnen geven: van lezen en schrijven, wiskunde, creatieve therapie en gezondheidsonderricht tot drugs- en aidspreventie. Als het bord helemaal is uitgeklapt, is het zes meter lang.


    De mobiele scholen worden geproduceerd op een middelbare school in België. Voor de leerlingen is het een uitstekend internationaal project, met aspecten van sociaal mondiaal onderwijs, technisch onderwijs en ondernemerschap. Ze zijn zeer trots op hun werk.


    Dakloos


    Mobile School biedt ondersteuning en oplossingen bij het opstarten van duurzame processen voor mensen die soms geen hoop meer hebben.


    Arnoud Raskin: ‘Een straatkind wordt vaak omschreven als “een dakloos, hongerig kind dat in een kartonnen doos op straat moet slapen”. Veel misvattingen over de problemen van straatkinderen zijn het gevolg van oversimplificatie en worden gevoed door een gebrek aan inzicht in het psychologisch-educatieve profiel van een straatkind. Traditioneel jeugdwerk richt zich op de problemen van het kind. Wij kijken naar het positieve in een kind: waar ben je goed in en waar ben je trots op? We prikkelen het kind om openlijker over zijn of haar situatie te reflecteren en communiceren. Als een kind dat bewust doet, kan het gemakkelijker een beter zelfbeeld vormen en een beter begrip verwerven van zijn of haar omgeving, mogelijkheden en identiteit. Straatkinderen zijn meestal goede ondernemers met een zeer hoopvolle houding. Daardoor kunnen zij overleven.’


    Omdat de school geen gebouw is, vergt deze aanpak een andere houding van de jeugdwerkers die de kinderen met deze materialen willen bereiken en onderwijzen.


    Arnoud Raskin: ‘Wij geven kinderen de mogelijkheid op hun eigen unieke vaardigheden te vertrouwen en we geven hun de kans invloed uit te oefenen op hun hele groeiproces. Zo wordt het kind een actieve speler in zijn of haar eigen leven. Wij ondersteunen de kinderen in hun ontwikkeling tot mensen die een verschil kunnen maken. We stimuleren hen om een toekomst op te bouwen voor zichzelf en de samenleving. Onze methoden zijn geïnspireerd door de kinderen zelf: door hun vaardigheden om te bouwen en te handelen op basis van hoop, mogelijkheden en geloof in vooruitgang.’


    
      Streetwize


      


      ‘Rijke kinderen gaan studeren. Slimme kinderen leren op straat.’ Deze conclusie trekt Mobile School na zestien jaar ervaring in krottenwijken. Straatkinderen kunnen misschien niet lezen of schrijven, maar ze gebruiken hun talenten wel degelijk. Ze zijn flexibel, creatief en ondernemend. Het innovatieve programma Streetwize vertaalt deze straatvaardigheden in onorthodoxe trainingsprogramma’s voor bedrijven. Het resultaat? Grotere effectiviteit en flexibiliteit voor bedrijven in een economie die sneller verandert dan de straten van een grote stad. Alle winst wordt weer geïnvesteerd in de straatkinderen.


      Lees meer op www.streetwize.be

    


    Lees meer op www.mobileschool.org.

  


  VERENIGDE STATEN


  ‘De “route” die minder vaak genomen wordt, maakt het verschil.’


  Hoop vormt leiderschap


  ‘Er zijn twee soorten doelen die relevant zijn voor globale leiders. Die verklaren waarom hoop zo belangrijk is voor mensen die leiding geven in een multiculturele omgeving. Het gaat om operationele doelen en leiderschapsontwikkelingsdoelen’, zegt prof. Rachel Clapp-Smith, die zich in haar onderzoek richt op de ontwikkeling van globaal leiderschap in bedrijven.


  Operationele doelen zijn gericht op de resultaten die het bedrijf probeert te behalen. Globale leiders moeten deze doelen verpakken en overbrengen op een manier die mensen met een breed scala aan culturele waarden motiveert en inspireert. Leiders prikkelen onze hoop door een meeslepende visie te bieden. Wij voelen ons door een visie geïnspireerd als ze een beroep doet op onze diepgewortelde waarden en als ze een emotionele betrokkenheid bij het doel opwekt. Diepgewortelde waarden worden beïnvloed door culturele opvoeding. En dit is het gebied waarop ik een van de grootste uitdagingen voor globale leiders zie. Mijn onderzoek, mijn werkervaringen, mijn contacten met dergelijke leiders en waarnemingen van studenten laten steeds weer opnieuw zien dat globale leiders hard proberen de mogelijkheden te ontdekken van het inspireren van cultureel verscheiden volgers. Dat is niet gemakkelijk.


  Volgers


  Er is echter hoop voor globale leiders. Uit diverse onderzoeken is gebleken dat hoop, gedefinieerd als de wil om doelen na te streven en de routes om die te bereiken, in verschillende culturen over de hele wereld wordt ervaren en dat die bij allerlei verschillende proefpersonen succes voorspelt. Met andere woorden: als een leider in Europa betrokkenheid bij zijn doelen moet opwekken onder lokale werknemers in India, weten we dat hoop in India hetzelfde werkt als in andere culturen. Het probleem voor leiders is dan ook niet de vraag of een gevarieerde groep volgers in staat is om te hopen. Het probleem is hoe ze mensen moeten inspireren tot hoop (of tot de wil om een doel te bereiken) wanneer hun waarden zo uiteenlopen en wanneer zeer hoopvolle leiders alternatieve boodschappen gebruiken om betrokkenheid bij één doel te realiseren.


  Hoop opwekken door middel van een meeslepende visie is niet de enige uitdaging voor globale leiders. Omdat hoop ook te maken heeft met de routes om een doel te bereiken, moeten dergelijke leiders nog een tweede gevecht leveren: ze moeten accepteren dat volgers totaal verschillende routes zien dan de leider. De routes van hoop worden vaak over het hoofd gezien, maar ze zijn even belangrijk als de wil om een doel te bereiken. Hoopvolle leiders erkennen dat leiding geven aan een cultureel diverse groep onder meer zo leuk is omdat ze meerdere unieke routes kunnen leren. Hiermee erkennen leiders dat leiding geven aan een groep niet betekent dat ze alle antwoorden moeten hebben of alle routes moeten aanwijzen. Ze hoeven voor volgers alleen maar de voorwaarden te scheppen om de routes te volgen die hen kunnen laten gedijen.


  Onbekende routes


  Het tweede type doel dat relevant is voor globaal leiderschap is gericht op de persoonlijke ontwikkeling van de leider. De ‘route’ die minder vaak genomen wordt, maakt een wereld van verschil. Ik hoop dat de dichter Robert Frost me zal vergeven als ik zijn woorden een beetje aanpas. Als we ook maar iets hebben geleerd over hoop, dan is het dat doelen weliswaar belangrijk zijn, maar de routes om die doelen te bereiken al even belangrijk. De ontwikkeling van globaal leiderschap kent talrijke routes, die allemaal opwindend en nieuw zijn. Maar potentiële leiders moeten de wil bezitten om nieuwe paden in te slaan, onbekend terrein te betreden of minder vaak gebruikte routes te nemen.


  Ik zal een voorbeeld geven uit een onderzoek onder studenten die in het buitenland hadden gereisd. Zij hadden hun vertrouwde wereldje achter zich gelaten en zich op onbekende wegen begeven. Dat had hun ontwikkeling als leider veel sterker beïnvloed dan wanneer ze thuis waren gebleven of het onbekende pad hadden betreden met de steun van een vertrouwde metgezel. Door hun eigen comfortzone te verlaten gaan leiders nadenken over wie ze werkelijk zijn en worden ze zich meer bewust van hun manier van leidinggeven. Ook beseffen ze beter hoe hun eigen culturele opvoeding van invloed is op hun leiderschapsstijl. Maar als hoop te maken heeft met het zien van meerdere routes en als de ontwikkeling van leiderschap te maken heeft met het volgen van de minst vertrouwde route, kun je dan werkelijk de belangrijke doelen bereiken die überhaupt de bron van je hoop zijn?


  Evenwicht


  Je zou misschien denken dat mensen dankzij hun ervaring beschikken over een reeks beproefde routes die in het algemeen effectief zijn. De effectiefste leiders zullen echter steeds weer nieuwe paden betreden om het aantal alternatieve routes naar hun doelen te vergroten. Doorslaggevend is dan ook de vraag welke doelen je nastreeft. Elke organisatie heeft operationele doelen. Maar als ik op een positieve en betekenisvolle manier een stempel op deze wereld wil drukken, is het absoluut noodzakelijk dat ik ook de ontwikkeling van mijn leiderschapscapaciteiten tot doel neem. We moeten beseffen hoeveel winst er te behalen valt door doelen na te streven die leiderschapsstijlen ontwikkelen en door minder betreden paden te kiezen. Als we dat doen, verwacht ik dat we meer globale leiders zien opstaan die uiteenlopende volgers kunnen inspireren om geweldige doelen te bereiken.


  De sleutels


  [image: ]Leiders prikkelen onze hoop door een meeslepende visie te bieden.


  [image: ]Hoopvolle leiders erkennen dat leiding geven aan een cultureel diverse groep zo leuk is omdat ze meerdere unieke routes kunnen leren.


  [image: ]De effectiefste leiders zullen steeds weer nieuwe paden betreden om het aantal alternatieve routes naar hun doelen te vergroten.


  


  Rachel Clapp-Smith, PhD, is Assistant Professor of Leadership aan het College of Business en mededirecteur van het Leadership Centre aan de Purdue University Calumet (VS). In haar onderzoek richt zij zich op de ontwikkeling van globaal leiderschap en cultureel zelfbesef. Ze werkt ook als coördinator van het Network of Leadership Scholars. Rachel is afkomstig uit New Hampshire (VS), maar ze heeft in Duitsland en Nederland gewoond en gewerkt. De inspirerendste belichaming van hoop is voor haar dat ze kan zien hoe haar kinderen empathie, vriendelijkheid en liefde leren. ‘Het neemt voor een deel de stress van het volwassen leven weg als je de fascinatie en het plezier van het pure bestaan ziet. Mijn kinderen van zeven en vijf jaar lijken mij te waarschuwen wanneer ik mezelf te serieus neem. De ware impact van mijn leiderschap is niet wat ik in mijn werk of gemeenschap presteer, maar de waarden die ik mijn kinderen laat zien.’


  SLOWAKIJE


  ‘Zelfs mensen met weinig hoop kunnen hun basisniveau van hoop verhogen.’


  Hoop en persoonlijkheid


  Sommige mensen lijken veel hoopvoller in het leven te staan dan andere, ongeacht wat er met hen gebeurt. Prof. Peter Halama bestudeert de rol die onze karaktereigenschappen spelen bij hoop. Sommige eigenschappen verklaren een groot deel van ons gedrag. Maar het is goed om te weten dat ze niet ons hele gedrag bepalen. Ze vormen slechts het beginpunt van individuele ontwikkeling en groei.


  Mijn wetenschappelijke belangstelling voor hoop is ontstaan uit mijn fascinatie voor dit menselijk verschijnsel. Het vermogen om te hopen betekent simpelweg dat je in staat bent te anticiperen op toekomstige positieve resultaten van je activiteiten en dat je door deze anticipatie gemotiveerd wordt in actie te komen. Dit vermogen wordt met name fascinerend in situaties waarin je, hoewel de kans op succes klein lijkt, toch hoop behoudt en zo tot succes komt. In dit geval kan hoop een sterk instrument worden om moeilijkheden in het leven te overwinnen en de gewenste toestand te bereiken. Ik geloof dat hoop de drijvende kracht achter vooruitgang is op verschillende niveaus van het menselijk functioneren, variërend van het gewone persoonlijke leven tot culturele en maatschappelijke ontwikkelingen.


  Geërfd


  Mijn fascinatie voor hoop komt echter niet alleen voort uit de kracht die hoop geeft om overweg te kunnen met de hindernissen van het leven, maar ook uit de individuele verschillen in ieders individuele vermogen om te hopen. Er zijn mensen die hoop kunnen ontwikkelen en behouden in zeer moeilijke omstandigheden. En zelfs dan zijn ze in staat anderen te inspireren. Maar andere mensen hebben grote moeite om hoop te koesteren in situaties waarin slechts kleine obstakels opdoemen. Ze beginnen niet eens actie te ondernemen, want ze geloven niet dat hun actie tot het doel zal leiden.


  De vraag is waar deze verschillen vandaan komen en waarom ze bestaan. Tot nu toe is er in psychologisch onderzoek vooral veel aandacht geweest voor de rol van leren en van levenservaringen. Deze twee zaken kunnen hoop bij mensen bevorderen of juist ontmoedigen. Uit onderzoek blijkt echter dat veel menselijke verschijnselen op het niveau van opvattingen en gedrag niet alleen beïnvloed worden door aangeleerde patronen. Er is ook een grote rol weggelegd voor stabiele psychologische eigenschappen zoals temperament en karaktertrekken, die grotendeels geërfd en biologisch bepaald zijn.


  Eigenschappen


  In mijn onderzoek heb ik mij geconcentreerd op de persoonlijkheid als reden voor de individuele verschillen in hoop. Hiertoe heb ik de definitie van C. Snyder overgenomen, die is gebaseerd op het cognitieve begrip van hoop: hoop is het concrete vermogen om routes te produceren naar gewenste doelen, samen met de concrete motivatie om deze routes te gebruiken. Uit de bestaande theorieën over karaktereigenschappen heb ik gekozen voor de persoonlijkheidstheorie van de Grote Vijf. Deze theorie definieert vijf persoonlijkheidstrekken: overgevoeligheid voor negatieve prikkels (neuroticisme), extraversie, openheid voor ervaringen, vriendelijkheid en zorgvuldigheid. Deze trekken verklaren een groot deel van het menselijk gedrag. Ze gelden als relatief stabiel en constant, en sommige ervan zijn voor een belangrijk deel erfelijk. Uit onderzoek dat ik op dit gebied heb verricht, blijkt dat individuele niveaus van hoop substantieel en consequent verband houden met drie van deze karaktertrekken: neuroticisme, extraversie en zorgvuldigheid.


  1. Neuroticisme heeft een negatieve relatie met hoop. Mensen die sterk neurotisch zijn, hebben weinig hoop, en andersom. Neuroticisme is de neiging om negatieve emoties in sterkere mate te ervaren, zoals levensangst of ongeluk in levenssituaties. Deze negatieve emoties leiden tot een gebrek aan hoop omdat ze het positieve denken dat verband houdt met verwachtingen van succes blokkeren.


  2. Aan de andere kant heeft extraversie een positieve relatie met hoop. Deze karaktertrek wordt gekenmerkt door een grotere neiging om positieve emoties te ervaren. Daaronder vallen ook emoties die verband houden met doelgericht gedrag. Extraverte mensen voelen meer energie en zijn enthousiaster, socialer en meer actiegericht. Deze eigenschappen helpen hoop te versterken omdat ze bijdragen aan de motivatie om doelen te verwezenlijken en aan de gedachte dat doelen beschikbaar zijn.


  3. Ook zorgvuldigheid heeft een positieve relatie met hoop. Bij deze karaktertrek gaat het om het vermogen om individueel gedrag te organiseren en plannen. Daaronder valt ook het vermogen om op een doel gerichte handelingen te controleren en reguleren, wat leidt tot een gevoel van grotere competentie en vaardigheid. Dit gevoel helpt hoop te versterken omdat het het geloof in toekomstig succes opbouwt.


  Deze trekken zijn weliswaar deels erfelijk bepaald, maar dat betekent niet dat de mate waarin mensen hoopvol zijn constant en onveranderlijk is. Het is goed om alle bronnen van hoop te kennen, inclusief persoonlijkheid. Maar het is ook goed om te weten dat persoonlijkheidstrekken niet het hele gedrag bepalen. Ze vormen slechts het beginpunt van individuele ontwikkeling en groei. Zelfs mensen met een karakter dat hoop niet bevordert, kunnen hun basisniveau van hoop verhogen door zich te engageren voor zinvolle doelen en activiteiten, positieve levenservaringen, leren hoe je een doel bereikt enzovoort.


  De sleutels


  [image: ]Er bestaan individuele verschillen tussen mensen in hun vermogen om te hopen op de verwezenlijking van hun persoonlijke doelen.


  [image: ]Hoop is groter bij mensen die weinig neurotisch en zeer extravert en zorgvuldig zijn.


  [image: ]Persoonlijkheidstrekken zijn deels erfelijk bepaald, maar de mate waarin mensen hoopvol zijn is niet constant en onveranderlijk. Iedereen kan zijn of haar basisniveau van hoop verhogen, vooral door zich te engageren voor zinvolle doelen.


  


  Peter Halama is onderzoekspsycholoog aan het Instituut voor Experimentele Psychologie, aan de Slowaakse Academie van Wetenschappen in Bratislava (Slowakije). Hij is ook universitair hoofddocent aan de Trnava-universiteit in Slowakije. In zijn onderzoek en publicaties concentreert hij zich op de relatie tussen persoonlijkheid en optimaal menselijk functioneren. Daarbij heeft hij speciaal aandacht voor specifiek menselijke verschijnselen zoals hoop, oog voor de zin van het leven, religiositeit en dergelijke.
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  CANADA


  ‘Hoop ontstaat door betekenisvolle verbindingen met anderen.’


  Horizonten openen


  ‘Hoop bestaat zeker in een positieve relatie tussen het heden en de toekomst. Zonder meer. Maar er is meer’, zegt prof. Pamela R. McCarroll. Ze komt met een nieuwe definitie van hoop. Deze definitie biedt een specifieke lens om de aanwezigheid van hoop zoals die in het leven bestaat te interpreteren: het openen van horizonten.


  Wat geeft je hoop? Antwoorden op deze vraag bevatten zeer vaak namen van specifieke personen, wonderbare en ontzagwekkende ervaringen of een spirituele verbondenheid met het transcendente. Zulke reacties staan tegenover de meest gebruikelijke wijze waarop hoop in het moderne tijdvak wordt begrepen en waarbij de factor tijd een rol speelt: de ervaring van het heden met betrekking tot de gewenste verwachting voor de toekomst. In dit geval wil dat zeggen dat hoop bestaat voor zover het heden in lijn ligt met een gewenste toekomst. Onderzoek bevestigt zonder meer dat hoop bestaat in een positieve relatie tussen het heden en de toekomst. Maar er zijn veel andere relaties die hoop belichamen, tonen en bespoedigen.


  Als je ziet op hoeveel verschillende wijzen mensen in hun leven hoop ervaren, is een beschrijvende definitie van hoop veel meer op z’n plaats dan een voorschrijvende definitie van hoop. Dat blijkt uit tal van onderzoeken. Hoop is de ervaring van het openen van horizonten van betekenis en participatie met betrekking tot andere menselijke en niet-menselijke wezens, tijd en/of het transcendente.


  Verschuiving


  Laat ons de betekenis van deze definitie eens nader bekijken. We beginnen met de omschrijving van hoop als ‘het openen van horizonten van betekenis en participatie’. Dit verwijst naar een concrete verruiming van een interpretatiecontext waarbinnen wij verschijnselen lezen, waaronder de ervaring van onszelf in relatie tot anderen, de wereld en een groter geheel. De zinsnede suggereert dat ruimte wordt geopend, dat perspectief wordt verbreed. Het ‘openen’ getuigt van een verschuiving waardoor wij worden overgeplaatst naar een bredere context; er opent zich een vergezicht dat we daarvoor nog niet hadden gezien. Deze overplaatsing, deze verschuiving, deze verandering en opening van perceptie is een centraal element in de ervaring van hoop.


  Op de tweede plaats benadrukt de definitie ‘betekenis en participatie’. Hoe wij de gegevens van het leven lezen en hoe wij onszelf in relatie tot de gegevens en het grotere geheel interpreteren zijn elementaire vragen met betrekking tot hoop. De nadruk op ‘betekenis’ in de definitie wil niet zeggen dat het vooral een cognitief proces is, hoewel dit er wel onderdeel van kan zijn. Nee, de aandacht voor betekenis als een horizon weerspiegelt de mate waarin onze locatie bepalend is voor onze perceptie en interpretatie van het leven. Onze locatie is van invloed op de horizon van betekenis die beschikbaar is voor perceptie. De nadruk op ‘participatie’ is gerelateerd aan betekenis en zou kunnen worden opgenomen in het bereik ervan. Maar ‘horizon van participatie’ trekt onze aandacht naar de manieren waarop betekenis wordt belichaamd in de diverse relaties waarin we participeren. Deze nadruk op participatie legt een verband tussen hoop en ons besef dat wij participeren in een groter geheel, dat wij verbonden zijn met, betrokken zijn bij en in relatie staan tot de dingen waarvan we al deel uitmaken, maar die we nu met nieuwe ogen bekijken.


  Ten slotte omvat de beschrijvende definitie de bekende moderne opvatting over hoop als de relatie van het heden tot de toekomst, maar is hiertoe niet beperkt. Verder suggereert de definitie dat de ervaring van hoop de relatie met de toekomst in feite kan veranderen als gevolg van hoop, maar niet per se als de bron ervan.


  Een lens


  Het is misschien het nauwkeurigst om te zeggen dat deze beschrijvende definitie een lens biedt waardoor wij de aanwezigheid van hoop zoals die in het leven bestaat kunnen interpreteren. Daarnaast biedt ze mogelijk een lens waardoor wij manieren om hoop te bevorderen en in de praktijk te brengen kunnen onderscheiden. Hoop ontstaat doordat ons gevoel van zelfbeschikking (agency) groeit en onze kracht om toekomstige doelen te bereiken toeneemt. Hoop ontstaat door betekenisvolle connecties met anderen en in gemeenschappen waarin vertrouwen, begrip en wederkerigheid aanwezig zijn. Hoop ontstaat wanneer een gevoel van samenhorigheid in een gemeenschap wordt ervaren door gedeelde verhalen en visies. Hoop ontstaat wanneer verhalen van een verleden trauma door middel van praten worden gedeeld, wanneer betekenis zich bij wijze van loutering ontplooit en er een toekomst verschijnt. Hoop ontstaat in relatie tot de schepping wanneer wij ons door ontzag bewust worden van onze participatie aan de onderlinge verwevenheid van alle dingen. Hoop ontstaat in ervaringen van contact met het transcendente in spirituele oefeningen, in daden van gerechtigheid en genade, wanneer ogen worden geopend en we de wereld zien door een bril van mededogen. Al deze voorbeelden van het ontstaan van hoop wijzen op verschillende manieren waarop horizonten van betekenis en participatie worden geopend in relatie tot tijd, tot andere mensen en wezens en tot het transcendente.


  Onderzoek onthult de veelvuldige manieren waarop hoop in het menselijk leven wordt ervaren. Het daagt ons uit meer aandacht te schenken aan de aanwezigheid en mogelijkheid van hoop in het alledaagse. Het nodigt ons uit bewuste praktijken te ontwikkelen die hoop voeden en koesteren. Zo zullen wij steeds meer openstaan voor onze onderlinge verwevenheid en voor het grotere geheel waarin we leven, bewegen en zijn.


  De sleutels


  [image: ]Hoop bestaat zonder meer in een positieve relatie tussen het heden en de toekomst. Maar er zijn veel andere relaties die hoop belichamen, openbaren en bespoedigen.


  [image: ]Hoop is de ervaring van het openen van horizonten van betekenis en participatie met betrekking tot andere menselijke en niet-menselijke wezens, tijd en/of het transcendente.


  [image: ]Deze beschrijvende definitie biedt een lens waardoor wij de aanwezigheid van hoop zoals die in het leven bestaat, kunnen interpreteren. Daarnaast biedt ze mogelijk een lens waardoor wij manieren om hoop te bevorderen en in de praktijk te brengen kunnen onderscheiden.


  


  Pamela R. McCarroll is Associate Professor Pastorale theologie en directeur Field Education aan het Knox College aan de University of Toronto, Canada. Ze is gediplomeerd onderwijssupervisor in de Canadian Association of Spiritual Care (CASC). Haar meest recente boek over hoop is At the End of Hope – The Beginning: Narratives of Hope in the Face of Trauma and Death. Pamela heeft speciale belangstelling voor geschenken van natuur en cultuur in en om Toronto. Op dit moment in haar leven ontdekt ze dat hoop tot uitbarsting komt in momenten van ontzag en dankbaarheid wanneer ze wordt geconfronteerd met de schoonheid van muziek, de schepping en andere mensen. Daarnaast put zij hoop uit verhalen van veerkracht en hoop die verstopt zijn te midden van tegenslag.


  MEXICO


  ‘Hoop duwt ons zachtjes naar een gelukkigere plek.’


  Hoop en geluk: een twee-eiige tweeling


  ‘Ik ben ervan overtuigd dat ik de grootste prestaties in mijn leven en de reden waarom veel van mijn dromen uitkomen kan toeschrijven aan dat innerlijke, koppige stemmetje, “Hoop” genaamd, dat fluistert: “Je kunt het, probeer het nog één keer”,’ zegt prof. Nicole Fuentes. ‘Hoop is mijn duwtje in de rug en heeft een prettig neveneffect, “Geluk” genaamd.’


  Door mijn onderzoek naar geluk in Mexico heb ik geleerd dat geluk en hoop een twee-eiige tweeling zijn: ze komen met z’n tweeën en hebben veel eigenschappen gemeen. Binnen de positieve psychologie wordt geluk gedefinieerd als de mate waarin iemand de algehele kwaliteit van zijn huidige leven in het algemeen als positief beoordeelt. Het gaat simpel gezegd om de vraag hoeveel iemand houdt van het leven dat hij leidt. Hoop is aan de andere kant een verlangen naar een doel, en gaat vergezeld van het volste vertrouwen dat het doel wordt bereikt en van een wegenkaart. Geluk en hoop omvatten allebei een positieve kijk op het leven: ons leven vandaag en ons leven in de toekomst.


  Wereldwijde studies tonen aan dat hoopvolle mensen gelukkiger zijn en in het algemeen een hogere mate van welbevinden hebben. Net als twee-eiige tweelingen komen hoop en geluk met z’n tweeën. Hoopvolle mensen zijn ervan overtuigd dat ze zullen krijgen wat ze willen, en dat ze relatief beter af zullen zijn. Ze stellen zich positieve scenario’s voor ogen en verwachten dat problemen of moeilijke situaties worden opgelost. We zijn gelukkiger als we genieten van ons leven en als we de stellige verwachting koesteren dat we een betere toekomst kunnen scheppen. Hoop en geluk hebben veel dingen gemeen.


  [image: ]


  1. Geluk en hoop leiden tot krachtige positieve resultaten. Gelukkige en hoopvolle mensen zijn gezonder, hebben een sterker immuunsysteem, kunnen beter tegen pijn en zijn minder vatbaar voor depressies en angsten. Geluk en hoop leiden tot betere prestaties op school en op het werk, vooral in uitdagende banen. Gelukkige en hoopvolle mensen zijn betere sporters, hebben succesvollere relaties, hebben doelen en vinden de middelen en de motivatie om die te realiseren. Ze zijn actief betrokken bij het leven. Mensen met veel hoop zijn gelukkiger dan mensen met weinig hoop.


  2. Hoop en geluk zijn besmettelijk. Geluk en hoop hebben een positief neveneffect. Wij zijn allemaal onderling met elkaar verbonden, en uit onderzoek blijkt dat de kans dat wij gelukkig zijn met 15 procent toeneemt als iemand in ons netwerk gelukkig is. Regelmatig sociaal contact met gelukkige en hoopvolle mensen vergroot de kans dat wij ons gelukkiger voelen en hoopvol zijn. Geluk is als een goedaardig virus dat gemakkelijk van de ene op de andere persoon overspringt. Hetzelfde geldt voor hoop. We voelen ons gelukkiger en hoopvoller in de nabijheid van gelukkige en hoopvolle mensen.


  3. Hoop en geluk kun je aanleren. Uit onderzoeken binnen het gebied van de positieve psychologie is gebleken dat we tot 40 procent van ons geluk in eigen hand hebben.


  We kunnen gelukkiger worden door iedere dag doelbewust positief te handelen. Volgens Martin E.P. Seligman is hoop een manier van denken die kan worden aangeleerd, net als optimisme. Hoop omvat gedrag en denkprocessen die we verwerven door ze over te nemen van anderen. Van de mensen om ons heen kunnen we leren dat er altijd hoop is, ook wanneer we de dingen niet onder controle hebben en het scenario niet optimistisch is.


  4. Dankzij hoop en geluk bereiken mensen hun doel. Tot de voornaamste ingrediënten van geluk behoren het hebben van een helder levensdoel en de vaste wil om persoonlijke doelen te realiseren. Gelukkige mensen bezitten het vermogen om zich doelen te stellen en de drang om die te verwezenlijken. Hoop is hun belangrijkste instrument. Hoop vormt de kern van elke droom, elke wens, elk verlangen en elk nieuw avontuur. Alles begint met hoop: hoop moedigt ons met zachte hand aan de eerste stap te zetten. Met zijn vasthoudendheid houdt hoop ons in beweging. En langs de weg naar de verwezenlijking van onze dromen ligt geluk op ons te wachten. Hoop duwt ons zachtjes naar een gelukkigere plek.


  De sleutels


  [image: ]Geluk en hoop omvatten allebei een positieve kijk op het leven.


  [image: ]Aangezien we allemaal onderling met elkaar verbonden zijn, hebben geluk en hoop een positief neveneffect.


  [image: ]We kunnen leren gelukkiger en hoopvoller te zijn, doelen in ons leven te stellen en die te bereiken.


  


  Nicole Fuentes is Assistant Professor aan de afdeling Economie van de Universidad de Monterrey (Mexico). Zij doet onderzoek naar de relatie tussen economische voorspoed, psychologisch welbevinden en geluk. Ze heeft een programma ontwikkeld dat ‘Instrumenten voor geluk’ heet. Momenteel werkt ze met kinderen om hen te helpen gewoonten te ontwikkelen en simpele handelingen uit te voeren die hun dagelijkse geluk vergroten. Nicole hoopt met haar kennis over geluk een positieve bijdrage te leveren aan de mensen om haar heen. Ze heeft een passie voor fotografie en hoopt honderd jaar te worden, omdat er nog zo veel te doen is.


  DUITSLAND


  ‘Hoopvolle geesten zijn gelukkige geesten.’


  Angst voor de toekomst


  ‘Hoe wij over de toekomst denken – goed of slecht – heeft een wezenlijk effect op onze levenstevredenheid nu’, zegt dr. Alan Piper. Hij heeft artikelen geschreven over wat de Duitsers Zukunftsangst noemen: angst voor de toekomst. Bange mensen zijn minder tevreden met het leven dat ze leiden.


  Onze levenstevredenheid op dit moment wordt beïnvloed door ons denken over de toekomst. Hoop hebben voor de toekomst draagt voor een belangrijk deel bij aan onze huidige levenstevredenheid. Recent onderzoek toont aan dat de omvang van dit effect substantieel is: het effect van een positief toekomstbeeld op onze huidige levenstevredenheid is niet zo groot als het effect van een zeer goede lichamelijke gezondheid, maar ongeveer twee tot drie keer zo groot als het effect van een goed huwelijk. Dit is een vrij groot effect. Hoopvol of optimistisch over de toekomst zijn zou voor iedereen die op zoek is naar tevredenheid in zijn of haar leven een doel moeten zijn.


  Maar wie angstig voor of pessimistisch over de toekomst is, kent doorgaans een geringe levenstevredenheid op dit moment. Van werkloosheid is bekend dat ze een negatieve bijdrage levert aan de levenstevredenheid; het negatieve effect van een pessimistisch toekomstbeeld op levenstevredenheid is zelfs nog groter. We moeten heel zorgvuldig zijn met onze gedachten over de toekomst: hoopvol zijn leidt tot meer tevredenheid in het leven, terwijl angstig zijn de huidige tevredenheid vermindert.


  De toekomst negeren


  Zo’n tweeduizend jaar geleden beweerde de stoïsche filosoof Seneca: ‘De geest die zich zorgen maakt over de toekomst is ellendig.’ Recent onderzoek, uitgevoerd met moderne kwantitatieve technieken, heeft aangetoond dat Seneca het bij het rechte eind had. Er is echter ook kwantitatief bewijs voor het omgekeerde: de geest die hoopvol is, is gelukkig. Als levenstevredenheid ons doel is, moeten we proberen hoop voor de toekomst te vinden of op te wekken, ongeacht onze aard en onze omstandigheden. Dit bewijs is verkregen via methoden die rekening houden met de verschillende karakters van mensen. Bovendien houden de gebruikte moderne methoden ook rekening met de mogelijkheid dat de manieren waarop mensen hun toekomst en hun levenstevredenheid waarnemen van elkaar afhankelijk zijn (de technische term luidt endogeen). Ze zijn ook moeilijk vast te stellen met wat oudere methoden.


  Uit verwant onderzoek blijkt dat onze huidige situatie (relatie, werk, gezondheid) veel bijdraagt aan onze huidige levenstevredenheid. Die is met andere woorden grotendeels iets van dit moment. Precies zo zijn onze huidige gedachten over de toekomst van betekenis voor onze levenstevredenheid nu. Voor persoonlijke levenstevredenheid moeten we ons proberen te richten op positieve aspecten van de toekomst en we moeten proberen die te scheppen, voor onszelf en voor anderen. Ons huidige leven is belangrijk, en we mogen dit denken over de toekomst niet alleen maar zien als het heden vermijden. Het gaat hier om de constatering dat onze hoop en onze angsten met betrekking tot de toekomst belangrijk zijn voor ons huidige leven. Dit onderzoek stelt niet dat wij de toekomst moeten proberen te negeren. Als wij er echter in slagen de toekomst te negeren en er niet aan te denken, is dat wel beter voor onze huidige levenstevredenheid dan pessimistisch zijn over de toekomst. Maar nog beter is het om vol hoop over de toekomst te denken.


  Denkproces


  De conclusie luidt dus dat ons huidige denken over de toekomst belangrijk is voor onze levenstevredenheid. Dat ondersteunt argumenten die vragen om meer middelen om meer inzicht te krijgen in geestelijke gezondheid en om meer mensen te helpen een betere geestelijke gezondheid te krijgen. Bepaalde aspecten van het onderzoek naar en de praktijk van de geestelijke gezondheid, bijvoorbeeld cognitieve gedragstherapie, proberen inzicht te krijgen in het denken en het denkproces. Ze helpen mensen meer controle te verwerven over hun reacties op hun gedachten en niet gevangen te raken in spiralen van negatief denken. Zo zou ook meditatie helpen het inzicht in ons denken te vergroten en de controle die dit inzicht en dit besef kunnen bieden, te versterken. Wat kan helpen onze denkpatronen te verbeteren, kan ons ook helpen hoopvoller over de toekomst te denken en daardoor meer levenstevredenheid nu te ervaren.


  De sleutels


  [image: ]Hoopvol zijn vergroot de levenstevredenheid, terwijl angstig zijn de huidige levenstevredenheid vermindert.


  [image: ]Als levenstevredenheid ons doel is, moeten we proberen hoop voor de toekomst te vinden of op te wekken, ongeacht ons karakter en onze omstandigheden.


  [image: ]Als wij erin slagen de toekomst te negeren en er niet aan te denken, is dat beter voor onze huidige levenstevredenheid dan pessimistisch zijn over de toekomst. Maar nog beter is het om vol hoop over de toekomst te denken.


  


  Alan Piper, PhD, studeerde af en werkte in Staffordshire University (VK) voor hij verhuisde naar de Europa-Universität in Flensburg (Duitsland), waar hij nu werkt. In zijn onderzoek houdt hij zich vooral bezig met de economische kant van levenstevredenheid. Hij is geïnteresseerd in hersenen, creativiteit, geluk, immigratie, geestelijke gezondheid, pokeren, sport en reizen. Omdat hij beseft hoe belangrijk hoop voor de toekomst is voor onze huidige levenstevredenheid, verheugt hij zich erop de andere artikelen in dit boek te lezen en kennis te nemen van andere wetenschappelijke inzichten over hoop.


  EGYPTE


  ‘Wie hoopt, hoort de melodie van de toekomst.’


  Leren hoopvol te zijn


  ‘Het is wenselijk en mogelijk om hoop te leren’, zegt prof. Ahmed M. Abdel-Khalek. ‘Het is belangrijk om de centrale rol van controle, beheersing, autonomie en hoopvolle oriëntatie in ons leven te leren. Om hoop te ontwikkelen moeten we op aangepaste manieren leren nadenken over onze zelfeffectiviteit en over onze controle over ons lot.’


  Psychologie is de wetenschappelijke studie van gedrag en geestelijke processen. De psychologie heeft een lang verleden (meer dan tweeduizend jaar), maar een korte geschiedenis (sinds 1879). Tijdens een groot deel van de eerste eeuw van haar bestaan heeft de psychologie zich uitsluitend geconcentreerd op pathologie en negatieve emoties. Ze heeft zich beziggehouden met het onderscheiden, verlichten, behandelen en verbeteren van menselijke zwakheden. In de eerste eeuw van hun belangrijke wetenschappelijke discipline hebben psychologen zich geconcentreerd op het herstellen van schade binnen een ziektemodel. Tot voor enkele decennia hadden psychologen maar weinig kennis over wat mensen gelukkig, normaal en succesvol maakt onder de dagelijkse omstandigheden met hun ups en downs.


  Sterke mensen


  Nog voor het begin van deze eeuw was de beweging van de positieve psychologie aan haar opmars begonnen. Ze wilde zich niet langer uitsluitend bezighouden met het behandelen van stoornissen en het verlichten van symptomen en syndromen, maar ze wilde ook positieve kwaliteiten proberen op te bouwen. De positieve psychologie is de studie van de omstandigheden en processen die bijdragen aan het succes en optimaal functioneren van mensen, groepen en instellingen. Het is de wetenschappelijke studie van gewone goede karaktereigenschappen en deugden van mensen. Seligman stelde het als volgt: de positieve psychologie houdt zich bezig met gewaardeerde subjectieve ervaringen: welbevinden en tevredenheid (in het verleden), hoop en optimisme (voor de toekomst) en flow en geluk (in het heden). De positieve psychologie richt zich onder andere ook op dankbaarheid, vergeving, religiositeit en spiritualiteit. In grote lijnen kan de positieve psychologie ons vertellen hoe we mensen sterk en veerkrachtig kunnen maken.


  [image: ]


  Hoop is een van de belangrijkste concepten in de positieve psychologie. Hoop is een relatief stabiele, algemene verwachting over de toekomst. Daar zijn cognitieve processen bij betrokken om doelen te stellen in de richting van een als waardevol gezien resultaat. Hoop is hoofdzakelijk een cognitieve eigenschap. Hoop kan een toestand zijn, een eigenschap of een algemene benadering van gebeurtenissen in het leven.


  Motieven


  Wijlen professor Snyder en zijn collega’s hebben een theorie van hoop geïntroduceerd die in de psychologische literatuur alom de aandacht heeft getrokken. Ze hebben hoop operationeel gedefinieerd als een doelgerichte, cognitieve set met twee onderling verweven componenten: het denken over routes en het denken over zelfbeschikking. Met het denken over routes bedoelen we het vermogen om succesvolle routes uit te stippelen en op die manier begeerde doelen te bereiken. Het denken over zelfbeschikking maakt gebruik van de motivatie om die routes te gebruiken en op die manier een beweging in de richting van de begeerde doelen in gang te zetten en in stand te houden. Snyder en zijn collega’s hebben hoop dan ook gedefinieerd als een positieve motiverende toestand die is gebaseerd op de interactie tussen succesvolle zelfbeschikking (doelgerichte energie) en succesvolle routes (planning om doelen te bereiken). Deze gedachten over routes en zelfbeschikking werken op elkaar in. Ze versterken elkaar tijdens het nastreven van doelen. Deze twee componenten van hoopvol denken zijn verschillende concepten. Ze zijn allebei noodzakelijk, maar geen ervan is in zijn eentje voldoende.


  Veerkracht


  Er zijn diverse vormen van samenhang met hoop ontdekt. Ik zal er een paar noemen. Hoop en optimisme zijn aan elkaar verwante concepten, maar ze zijn niet gelijk. Optimisme is gedefinieerd als de stabiele neiging om te geloven dat eerder goede dan slechte dingen zullen gebeuren. Zelfeffectiviteit is ook verwant met hoop. Zelfeffectiviteit is het geloof in het eigen vermogen om specifiek gedrag uit te voeren. Hoop is verwant aan, maar niet hetzelfde als, levenstevredenheid. Andere correlaten van hoop zijn: psychologische aanpassing, eigenwaarde, sociale tolerantie en fysieke verschijning. Kortom: hoop voedt het subjectieve welbevinden en versterkt psychologische veerkracht.


  Religiositeit is een belangrijke factor van welbevinden en hoop in het leven van veel mensen. Dat geldt vooral voor oude en zeer oude volwassenen. Godsdienstig geloof biedt de hoop dat alles uiteindelijk goed zal komen. Zoals professor Myers heeft vastgesteld, biedt religieuze en spirituele betrokkenheid antwoorden op enkele van de diepste vragen en prikkelt ze tot een meer optimistisch oordeel over levensgebeurtenissen. Daarnaast zorgt ze voor een gevoel van hoop wanneer we worden geconfronteerd met de afschuw die ons overvalt als wij ons bewust worden van kwetsbaarheid en dood. Reubem Alves zei het als volgt: ‘Wie hoopt, hoort de melodie van de toekomst. Wie gelooft, danst erop.’ Veel volkeren op aarde ontlenen hun hoop grotendeels aan hun religieuze en/of spirituele opvattingen.


  Oriëntatie


  Het is wenselijk en mogelijk om hoop te leren. Het is belangrijk om de centrale rol van controle, beheersing, autonomie en hoopvolle oriëntatie in ons leven te leren. Een gebrek aan controle kan leiden tot een pessimistische kijk op de wereld, en dat kan weer leiden tot depressiviteit en andere kwalen. Om hoop te ontwikkelen moeten we op aangepaste manieren leren nadenken over onze zelfeffectiviteit en over onze controle over ons lot. We kunnen hoop leren door onze aandacht van het negatieve te verleggen naar het positieve. Dit is de koninklijke weg om hoop te versterken bij kinderen en iedereen te doordrenken met hoop. In dit opzicht is het cruciaal om te weten dat wij de wereld in veel gevallen niet kunnen veranderen. Het is beslist eenvoudiger onze manier van denken over de wereld te veranderen. We moeten hoop bevorderen, vooral in de twee centrale aspecten van het menselijk leven: werk en liefde.


  De sleutels


  [image: ]De positieve psychologie kan ons vertellen hoe wij mensen sterk en veerkrachtig kunnen maken. Hoop is een van de belangrijkste concepten in de positieve psychologie.


  [image: ]Hoop voedt het subjectieve welbevinden en versterkt psychologische veerkracht.


  [image: ]Het is wenselijk en mogelijk om hoop te leren. Het is belangrijk om de centrale rol van controle, beheersing, autonomie en hoopvolle oriëntatie in ons leven te leren.


  


  Ahmed M. Abdel-Khalek is hoogleraar psychologie aan de Alexandria University (Egypte). Hij heeft meer dan drieëntwintig boeken en meer dan driehonderd wetenschappelijke artikelen gepubliceerd. In zijn onderzoek richt hij zich op de structuur en beoordeling van de persoonlijkheid, crossculturele vergelijkingen, houdingen tegenover de dood, depressiviteit bij kinderen en slaapstoornissen. Sinds de laatste tientallen jaren is hij geïnteresseerd in optimisme, liefde voor het leven, religiositeit, geluk en hoop.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Het opwekken van hoop is een universeel doel in elke therapie.’


  Hoop terugwinnen


  Ongeveer 20 procent van de 2,6 miljoen Amerikaanse veteranen die in Irak en elders hebben gediend, hebben een posttraumatische stressstoornis. Dat is een toename van 656 procent (!) sinds 2001. Prof. Rich Gilman en zijn team voeren een van de eerste longitudinale analyses uit die de rol van hoop bij symptoomherstel onderzoeken. Wanneer hoop verloren lijkt, is het voor positieve aanpassing en gezondheid wezenlijk om die hoop terug te winnen.


  Mijn werk met patiënten die de meest afschuwelijke ervaringen hebben ondergaan, werpt licht op de voornaamste reden waarom zij therapie volgen: een oprechte hoop dat hun leven zal verbeteren. De vooruitgang die ze boeken als gevolg van therapie onderstreept het belang van hoop als een cruciale factor voor persoonlijke groei en herstel.


  Er bestaan tal van verhalen over mensen die de verschrikkelijkste omstandigheden hebben meegemaakt (gijzelingen, krijgsgevangenschap en dergelijke) en die hebben overleefd. Uit interviews die nadien met deze mensen zijn gevoerd, blijkt vaak dat hun hoop op een succesvolle afloop een belangrijke reden voor hun overleving was. Aan de andere kant zijn er talrijke historische gevallen bekend van mensen in vergelijkbare situaties die de hoop in hun toekomst verloren. Daardoor ging hun gezondheid in hoog tempo achteruit en kwamen ze uiteindelijk te overlijden. Ook buiten deze zeer extreme omstandigheden zijn er miljoenen mensen die, om miljoenen redenen, zeer hopeloos gestemd zijn over hun toekomst. Dit besef is voor hen de belangrijkste reden om in therapie te gaan.


  Veteranen


  Uit onderzoek is gebleken dat therapie aanwezige symptomen effectief kan behandelen. Minder duidelijk is echter de rol van hoop bij therapeutische resultaten. De meeste onderzoeken concentreren zich bijvoorbeeld op de aanwezige symptomen, zonder inzicht te bieden in de dynamische processen die deze verbetering verklaren. Studies naar de processen die verklaren waarom en hoe therapieën werken, worden beschouwd als de volgende stap in het therapieonderzoek.


  Onlangs hebben we de rol van hoop onderzocht in de behandelingsresultaten bij oorlogsveteranen met posttraumatische stressstoornis (PTSS). We kozen voor deze specifieke groep omdat ongeveer 20 procent van de 2,6 miljoen Amerikaanse veteranen die in de operaties Enduring Freedom en Iraqi Freedom (OEF/OIF) hebben gediend, PTSS blijken te hebben; dat is een toename van 656 procent sinds 2001. Bovendien komen onder veteranen vier keer zo veel PTSS-gevallen voor als onder de hele Amerikaanse bevolking. Ten slotte melden veteranen met PTSS vaak dat ze vastgelopen zijn in hun pogingen hun levensdoelen te bereiken (met betrekking tot carrière, relaties …). In het beste geval zijn zij somber over hun toekomst, in het slechtste geval koesteren ze helemaal geen hoop meer.


  Herstel


  De onderzoeken lopen nog, maar we hebben tot nu toe gegevens verzameld van honderden proefpersonen die als poliklinische of interne patiënten zijn aangemeld bij hun plaatselijke Veterans Administration. Onze onderzoeken zijn gebaseerd op behandelingen met cognitieve gedragstechnieken. Hierbij moeten veteranen alternatieve verklaringen voor hun trauma geven. De bedoeling is dat zij zich een gezondere en nauwkeurigere kijk op de gebeurtenissen vormen. Wanneer ze dat hebben gedaan, ontwikkelen ze geschikter copinggedrag om hun innerlijke verdriet te verlichten. Het is belangrijk om op te merken dat geen enkele van deze behandelingen per se direct op hoop is gericht. Hoop moeten we dan ook beschouwen als een niet-specifek veranderingsmechanisme om te verklaren hoe therapieën werken. Door patiënten en door clinici aangeleverde beoordelingen over hun geestelijke nood (waaronder PTSS) zijn deel van het onderzoek. Daarnaast hebben we gebruikgemaakt van de befaamde Hoopschaal om de hoop van veteranen te meten naarmate de therapie vorderde.


  Onze onderzoeken hebben de volgende conclusies opgeleverd:


  1. De mate van hoop veranderde niet in de periode tussen het begin van de therapie en halverwege. Maar na de helft van de therapie begon de hoop sterk te groeien. De veranderingen ontstonden vermoedelijk doordat de veteranen compenserende copingstrategieën ontwikkelden. Daardoor konden ze hun problemen aanpakken en het vertrouwen winnen dat ze die de baas konden worden.


  2. De verandering in de mate van hoop (in de periode tussen halverwege de therapie en het einde van de therapie) voorspelde een afname van PTSS-symptomen/depressiviteit vanaf halverwege de therapie tot het einde van de therapie, en niet omgekeerd. Hoop is een noodzakelijke factor voor de afname van PTSS-symptomen, en niet slechts een bijproduct van het proces. Met andere woorden: de afname van symptomen deed zich pas voor nadat de veteranen weer hoop voor de toekomst hadden gekregen.


  3. Deze conclusies bleven overeind staan, ongeacht geslacht, culturele achtergrond, sociaaleconomische status of de aanvankelijke ernst van de PTSS-symptomen.


  Onze onderzoeken behoren tot de eerste longitudinale analyses die de rol van hoop bij symptoomherstel bestuderen. Onze conclusies weerspiegelen de opvattingen van een eminente klinische geleerde als Irvin Yalom, die stelde dat het opwekken van hoop een universeel doel is in elke therapie. Op dit gebied valt nog veel werk te doen (bv. over de vraag in hoeverre onze conclusies van toepassing zijn op andere ziekten). Ons onderzoek illustreert echter hoe belangrijk het is dat verloren gegane hoop teruggewonnen wordt. Het is cruciaal voor de positieve aanpassing en de gezondheid.


  De sleutels


  [image: ]In therapie doen veranderingen zich voor als patiënten compenserende copingstrategieën ontwikkelen, waardoor ze hun problemen kunnen aanpakken en ze het vertrouwen winnen dat ze die de baas kunnen worden.


  [image: ]Hoop is een noodzakelijke factor voor de afname van PTSS-symptomen, en niet slechts een bijproduct van het proces.


  [image: ]Verloren gegane hoop moet worden teruggewonnen. Dat is cruciaal voor de positieve aanpassing en de gezondheid.


  


  Rich Gilman is hoogleraar aan de afdeling algehele pediatrie van de faculteit geneeskunde van de University of Cincinnati Medical School (VS). Hij is ook directeur Clinical Services and Training aan het Stress Center van de University of Cincinnati en bevoegd psycholoog aan het Cincinnati Children’s Hospital Stress Center. Zijn onderzoek op het gebied van de kwaliteit van leven in de ontwikkelingsfase van het leven is erkend door de American Psychology Association en de International Society of Quality of Life Studies.


  BELGIË


  ‘De hoop weerspiegelt het vertrouwen in de Ander.’


  Het schrijden van de tijd


  We kennen allemaal het gezegde ‘Hoop doet leven’. ‘Deze bijzonder banale uitspraak is wezenlijker dan je zou kunnen vermoeden’, zegt prof. Dirk De Wachter. ‘Voorbij banaal optimisme vormt hoop de basis van ons samenhorig bestaan. Er kan alleen maar hoop zijn door het schrijden van de tijd.’


  De mens is waarschijnlijk het enige wezen dat zich ten volle bewust is van zijn sterfelijkheid, waardoor de zin van het bestaan een onontkoombare noodlottigheid is. Door het uitzicht op de dood zijn wij veroordeeld tot zinvol leven en is hoop een onvermijdelijke eigenschap van het menselijk zijn.


  Deze hoop toont zich in de dagelijkse werkelijkheid, als een banale gegevenheid, per definitie ‘klein’ en pietluttig. Wij kijken vol vertrouwen of angstig of vol verlangen uit naar de volgende dag, we hopen dat die beter zal zijn of dat onze situatie gelijk mag blijven. Deze houding bepaalt ons bestaan en lijkt zelfs ons bestaan te zijn. In deze zin kan het leven niet zonder hoop.
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  Gekwetste mens


  Toch is het begrip ‘hoop’ een bezoedelde term, vervuild met utopische verlangens die zich in religieuze en politieke onmogelijkheden kunnen vertalen. De hoop wordt dan een potentiële rampzaligheid en geeft paradoxaal toegang tot destructie en dood.


  Hier treedt de paradox binnen als wezenlijk kenmerk van de menselijke conditie. De gekwetste mens, beschadigd in zijn vertrouwen, verduisterd in de hoopvolheid van zijn toekomst, deze mens haakt zich vast aan de uitvergrote, onverzadigbare redding van totalitaire denkbeelden.


  De hoop is psychologisch geworteld in basisvertrouwen, in de ouder die er voor het kind is en zal zijn, in een baarmoederlijke evidentie die geïnternaliseerd wordt en die de noodlottigheden van de wereld in zekere mate kan weerstaan.


  Nieuwe ontdekking


  De overtuiging dat er altijd iemand is om je bij te staan, spiegelt zich later in het leven in de liefde. De hoop is als dusdanig geen individuele eigenschap, maar een fundamenteel relationeel gegeven: iemand anders die er voor jou kan en zal zijn. De hoop weerspiegelt het vertrouwen in de Ander.


  Deze hoop gaat voorbij de denkbare verlangens, voorbij de voorspelbare paden, breekt door de voorgeschreven orde. Deze hoop in de blik van de Ander, in het verschil en in het vreemde, drijft ons tot engagement, in concrete actie, in scheppende bezigheid. De hoop draagt onze drang naar verandering, naar verbetering, naar steeds nieuwe ontdekkingen van en gedachten over de wereld en de kosmos.


  Voorbij banaal optimisme, voorbij doelgericht efficiëntiedenken, in een vorm van hopeloze aanvaarding of noodlottige liefde, in een fundamenteel en mysterieus niet-weten, vormt de hoop de basis van ons samenhorig bestaan.


  Er kan alleen maar hoop zijn door het schrijden van de tijd.


  De sleutels


  [image: ]Door het uitzicht op de dood zijn wij veroordeeld tot zinvol leven en is hoop een onvermijdelijke eigenschap van het menselijke zijn.


  [image: ]Hoop is als dusdanig geen individuele eigenschap, maar een fundamenteel relationeel gegeven: iemand anders die er voor jou kan en zal zijn.


  [image: ]Deze hoop in de blik van de Ander, in het verschil en in het vreemde, drijft ons tot engagement, in concrete actie, in scheppende bezigheid.


  


  Dirk De Wachter is professor, psychiater-psychotherapeut en diensthoofd Systeem- en gezinstherapie aan het Universitair Psychiatrisch Centrum van de Katholieke Universiteit Leuven (België). Hij is opleider en supervisor in gezinstherapie in verschillende centra in binnen- en buitenland. Dirk is auteur van de succesvolle boeken Borderline Times en Liefde, een onmogelijk verlangen. Hoop vindt hij in de medemens, in een eeuwigdurende geschiedenis van zorg voor elkaar, ondanks verdriet, tegenslag, ontbering en moorddadigheid.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Mensen met weinig hoop voor de toekomst leven doorgaans van dag tot dag en ervaren daarbij veel stress.’


  Hoop is de sleutel


  ‘Hoop is een cruciale dimensie van welbevinden en een succesvolle levensloop’, zegt prof. Carol Graham, een toonaangevende expert op het gebied van geluk en kwaliteit van leven. ‘Er bestaat een verband tussen enerzijds hoop en optimisme over de toekomst en anderzijds een groter welbevinden en resultaten op de lange termijn.’


  Nieuwe ‘wetenschappelijke’ methoden om welbevinden te meten hebben ons een instrument opgeleverd om het welzijn van mensen beter te begrijpen en te vergroten. Welbevinden heeft twee onderscheiden dimensies. Evaluatief welbevinden heeft betrekking op de manier waarop mensen hun leven als geheel ervaren; daartoe behoren de hele levensloop en het vermogen om een zinvol en doelgericht leven te leiden. Hedonistisch welbevinden heeft betrekking op de manier waarop mensen hun dagelijks leven en hun geestelijke toestand ervaren, bijvoorbeeld momenteel geluk, stress en angst. Mensen met een groter evaluatief welbevinden hebben doorgaans een beter beeld van hun toekomst en zijn beter in staat die toekomst vorm te geven. Ze hebben ook de neiging om positieve dagelijkse ervaringen uit te stellen om in de toekomst te investeren. Mensen met een kleiner gevoel van zelfbeschikking en een kleiner vermogen om hun toekomst vorm te geven, concentreren zich meer op hun dagelijks welbevinden. Ze doen dit niet alleen omdat ze zich een veel minder zeker beeld van hun toekomst kunnen vormen, maar ook omdat het simpelweg een worsteling kan zijn om elke dag door te komen.


  Je leven vormgeven


  Hoop is een belangrijke dimensie van welbevinden en van deze verschillende lange en korte tijdshorizonten. Hoop en optimisme over de toekomst zijn verbonden met groter welbevinden en succes op de lange termijn. Nieuw onderzoek, onder meer van mezelf, toont aan dat mensen met een positievere houding tegenover de toekomst niet alleen een groter welbevinden in het heden hebben. Ze boeken ook betere resultaten in de toekomst wat betreft werk, gezondheid en sociaal gedrag. Dit komt deels doordat ze intrinsiek gemotiveerd zijn en deels doordat ze een langere tijdshorizon en langetermijnvoorkeuren hebben. Mensen met beperkte kansen lopen minder vooruit op de toekomst. Deels komt dat doordat ze hun beperkte middelen niet zo goed opzij kunnen zetten om in hun toekomst te investeren. Deels komt dat doordat ze minder vertrouwen hebben dat investeringen zich zullen terugbetalen.


  Er zijn mensen die weinig hoop stellen in de toekomst – bijvoorbeeld vanwege aangeboren karaktereigenschappen en/of vanwege hun problematische omstandigheden. Doorgaans leven zij van dag tot dag en ervaren daarbij veel stress. Ze zijn niet goed in staat keuzes te maken over hun toekomst en het soort leven te scheppen dat ze willen leiden. Mensen die dergelijke keuzes wel kunnen maken en in hun toekomst investeren, doen dat doorgaans ook. En doorgaans leiden zij een bevredigender leven en dragen dat ook over op hun kinderen.


  [image: ]


  Rijk en arm


  In veel landen bestaan er tussen rijke en arme mensen grote verschillen in de kansen die ze hebben en het soort leven dat ze leiden. De Verenigde Staten vormen daarvan een steeds schrijnender voorbeeld. De verschillen in stressniveau tussen rijke en arme mensen (voor armen is de stress veel groter) en in de houding tegenover het leven als geheel (de armen zijn veel negatiever) zijn in de Verenigde Staten enorm. Ze zijn zelfs groter dan in Latijns-Amerika, een regio die sinds jaar en dag bekendstaat om de enorme ongelijkheid die er heerst. Ons onderzoek naar welbevinden doet vermoeden dat deze verschillen ertoe zullen leiden dat de toekomsten van deze verschillende groepen – en van hun kinderen – enorm uit elkaar zullen gaan lopen. Mede dankzij onderzoek naar welbevinden, hoop en optimisme over de toekomst kunnen we de collectieve uitdaging aangaan om mensen over de hele wereld – en niet alleen de bevoorrechten – de mogelijkheid te bieden een zinvol, doelgericht leven na te streven en te leiden.


  De sleutels


  [image: ]Mensen met een groter evaluatief welbevinden hebben doorgaans een beter beeld van hun toekomst en zijn beter in staat die toekomst te scheppen.


  [image: ]Mensen met een positievere houding tegenover de toekomst hebben een groter welbevinden in het heden en boeken betere resultaten in de toekomst wat betreft werk, gezondheid en sociaal gedrag.


  [image: ]Mede dankzij onderzoek naar welbevinden, hoop en optimisme over de toekomst kunnen we de collectieve uitdaging aangaan om mensen over de hele wereld – en niet alleen de bevoorrechten – de mogelijkheid te bieden zinvolle, doelgerichte levens na te streven en te leiden.
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  ZWITSERLAND


  ‘Een deur gaat dicht … de andere deur gaat open.’


  Hoopvolle interventies


  Aan de Universiteit van Zürich testen René Proyer en zijn collega’s de invloed van positieve interventies op kleine en grote groepen mensen. Deze interventies richten zich op het blootleggen en ontwikkelen van de sterke punten van mensen, en niet op hun zwakheden. Hoop is er een van.


  Ik werk als senior docent en onderzoeker aan de afdeling Psychologie van de Universiteit van Zürich. Maar als ik aan hoop denk, is het eerste wat mij te binnen schiet … voetbal. Ik hou van mijn werk en doe het met veel plezier (ik zie mijn werk als een roeping). Tegelijkertijd word ik echter gegrepen door een bijna willekeurige, overdreven hoop dat mijn club zijn volgende wedstrijd wint, zich plaatst voor internationaal voetbal in het volgende seizoen en – en dat is het allerbelangrijkst – hoger eindigt dan de ‘andere’ club uit mijn woonplaats. Helaas zijn de spelers van mijn club (voor het grootste deel) niet echt met veel talent gezegend. Ik heb dan ook het idee dat hoop een van de weinige dingen is waarop we kunnen vertrouwen. Hoop is echter tot meer in staat dan overenthousiaste voetbalfans kalmeren.


  24 sterke punten


  Ik voerde tal van onderzoeken naar de effectiviteit van zogeheten positiefpsychologische interventies. Die richten zich op het blootleggen en ontwikkelen van de sterke punten van mensen, niet op hun zwakheden. Uit meta-analyses en onderzoeken blijkt steeds duidelijker dat de interventies inderdaad in staat zijn het subjectieve welbevinden te vergroten en depressiviteit te verminderen, zelfs op langere termijn.


  Hoop lijkt ook hier een belangrijke rol te spelen. Samen met mijn collega’s (Willibald Ruch, Fabian Gander en Sara Wellenzohn) ben ik verantwoordelijk voor een groot project over positieve interventies (gefinancierd door de Zwitserse Nationale Wetenschapsstichting). In een van onze onderzoeken hebben we gekeken naar de Values-in-Action-classificatie (VIA) van sterke punten en deugden, ontwikkeld door Peterson en Seligman. We wilden testen of een bepaald programma dat zich richt op specifieke sterke punten van deze classificatie in staat is de levenstevredenheid van onze proefpersonen te vergroten. Onderzoeken die gebruikmaken van een vragenlijst voor de beoordeling van de vierentwintig karaktersterkten van de VIA-classificatie hebben niet alleen aangetoond dat alle sterke punten op een positieve manier verband houden met levenstevredenheid. Ze hebben ook laten zien dat de sterke punten dankbaarheid, nieuwsgierigheid, liefde, enthousiasme en hoop het meest samenhangen met levenstevredenheid.


  Verschuiving


  Bij een van onze recente studies hebben we gekeken naar een programma dat was gericht op die vijf sterke punten die het meest met levenstevredenheid samenhangen (alleen gebruikten we een humorinterventie in plaats van een liefde-interventie). We wilden erachter komen of dat programma meer effect op levenstevredenheid had dan een programma met interventies die zich richten op sterke punten die doorgaans een geringe(re) samenhang met levenstevredenheid opleveren (bv. waardering van schoonheid en uitmuntendheid, creativiteit, vriendelijkheid, leergierigheid en perspectief). Uit het onderzoek bleek dat de levenstevredenheid was gestegen bij proefpersonen die sterke punten trainden die het meest met levenstevredenheid samenhangen. Daarnaast bleek echter ook dat proefpersonen meenden baat te hebben bij hun werk aan de andere sterke punten.


  Het interessante aspect van deze studie was dat hoop (gemeten voor en na het experiment) toenam in de groep die was getraind in de sterke punten die weinig met levenstevredenheid samenhingen. Je zou kunnen betogen dat het een neveneffect was van überhaupt de deelname aan een interventie. Of dat de andere interventies een werkzaam mechanisme bevatten om hoop bij de proefpersonen op te wekken, bijvoorbeeld door hun aandacht naar positievere aspecten van de toekomst of het verleden te verschuiven. In een andere studie gebruikten we een online setting waarin proefpersonen zelf moesten schrijven over een negatieve gebeurtenis in hun leven (‘een deur gaat dicht …’) die onverwacht leidde tot een positief resultaat (‘… de andere deur gaat open’). Uit de onderzoeksresultaten blijkt dat hun geluk tot drie maanden na voltooiing van de interventie toenam.


  Opgewekte ernst


  Onderzoek op het gebied van positieve psychologie in het algemeen en positiefpsychologische interventies in het bijzonder hebben het besef doen groeien dat hoop een belangrijke bijdrage levert aan het welbevinden van mensen. Hoop ontwikkelen als een gewoonte lijkt inderdaad een goed pad te zijn naar duurzaam welbevinden. Dit lijkt ook goed samen te vallen met de gedachte van de Oostenrijkse theoloog Karl Rahner, die het Duitse neologisme Ernstheiterkeit (ernstopgewektheid) tipte als de beste kijk op de wereld: je moet kunnen glimlachen terwijl je huilt, maar ook de ernst erkennen in alle aardse opgewektheid. Deze houding helpt mij in elk geval om te gaan met het verlies van mijn favoriete voetbalclub …


  De sleutels


  [image: ]Positieve interventies die zich richten op het blootleggen en ontwikkelen van sterke punten zijn in staat het subjectieve welbevinden te vergroten en depressiviteit te verminderen. Hoop draagt in belangrijke mate bij aan


  [image: ]het welbevinden van mensen.


  [image: ]Schrijven over een negatieve gebeurtenis in ons leven die onverwacht leidde tot een positief resultaat, kan ons geluk drie maanden lang doen toenemen.


  [image: ]Ernstopgewektheid is de beste kijk op de wereld: je moet kunnen glimlachen terwijl je huilt, maar ook de ernst erkennen in alle aardse opgewektheid.
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  RUSLAND / DUITSLAND


  ‘Gelukkig is optimisme een ‘spier’ die je kunt trainen.’


  Tien minuten per dag


  ‘Onlinecursussen, trainingen en coaches rijzen als paddenstoelen uit de grond in de almaar groeiende wereld van het internet’, zegt dr. Katja Uglanova. ‘Er bestaan talloze interventies om gezond gedrag te bevorderen, burn-outs te voorkomen, om te gaan met stress en het algeheel welbevinden op te krikken. Maar helpen zulke interventies ook echt? En hoe substantieel kan het effect ervan zijn? Hoe zit het bijvoorbeeld met het trainen van optimisme, een van de belangrijkste voorwaarden om gelukkig te zijn?’ Kun je met tien minuten (online) per dag de dokter buiten de deur houden?


  Wij zijn in staat ons niveau van welbevinden te beïnvloeden. Deels is ons geluk genetisch bepaald, zoals is aangetoond in tweelingstudies, en deels spelen objectieve levensomstandigheden die wij maar moeilijk kunnen veranderen een rol. Maar wat wij van ons leven vinden, hebben wij zelf in de hand – en het hele terrein van de positieve psychologie doet onderzoek naar wetenschappelijk gefundeerde strategieën om ons welbevinden te vergroten. Een optimistische kijk op het leven koesteren is ogenschijnlijk een succesvolle strategie om geluk te vergroten.


  Eenvoudige strategieën


  Optimisme en hoop, de hoofdthema’s uit dit boek, zijn twee centrale concepten van de positieve psychologie. Het zijn twee nauw verwante, maar niet identieke concepten. Wat hoopvolle en optimistische mensen gemeen hebben, is hun beeld van de toekomst. Zij richten zich op het ontwaren van kansen en geloven dat een verlangd resultaat bereikbaar is. Optimisme betekent dat je mild bent in je oordeel over gebeurtenissen uit het verleden, dat je de positieve aspecten van je huidige situatie waardeert en dat je positieve mogelijkheden voor de toekomst benadrukt. Optimisme kan echter niet alleen je welbevinden vergroten. Het vergroot ook je prestaties op het gebied van studie, werk en sport. Het bevordert bovendien je sociale contacten, zodat je populairder wordt onder vrienden en collega’s en je kansen op de relatiemarkt toenemen. En het helpt je gezond te blijven. Optimistische mensen zijn standvastig in het nastreven van hun doelen. Maar pas op voor onrealistisch optimisme. Daarmee misleid je jezelf en kleur je de werkelijkheid. Het kan leiden tot onverantwoord riskant gedrag, tot veronachtzaming van je gezondheid en tot het maken van slecht overwogen toekomstplannen.
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  Een optimistische kijk op de dingen is een waardevolle psychologische eigenschap. Maar wat als je die niet hebt? Gelukkig is optimisme een ‘spier’ die je kunt trainen. Een mogelijke techniek is het onderkennen van ontwrichtende opvattingen die je optimisme onderdrukken. Een voorbeeld van zo’n opvatting is dat het visualiseren van positieve resultaten schadelijk en misleidend kan zijn omdat zulke resultaten zich nooit voordoen. In plaats daarvan moet je erkennen dat je misschien niet het gewenste resultaat bereikt, maar dat het toch de moeite loont om in elke situatie de zon achter de wolken te zien schijnen. Je hoort vaak zeggen dat hoge verwachtingen gewoonlijk leiden tot teleurstelling. Maar uit onderzoek blijkt dat je toeleggen op positief denken – bijvoorbeeld in de vorm van een visualisering van een gewenst resultaat – ook een effectieve manier is om optimisme te trainen.


  Training


  Dat klinkt allemaal aardig, maar velen van ons zullen nog steeds hulp nodig hebben om deze strategieën in de praktijk te brengen. Het internet lijkt een veelbelovend medium om dergelijke ondersteuning te bieden. Dag en nacht heb je toegang tot online-instrumenten die je zelf kunt toepassen, en het effect ervan is behoorlijk groot. Wel mis je het persoonlijke contact met een coach en moet je behoorlijk wat zelfdiscipline hebben om in je eentje de doelen van de onlinetraining te bereiken. Onlineprogramma’s kennen dan ook veel uitvallers. Daarom bestaat er veel discussie over de vraag of online-instructie wel effectief is en zich kan meten met de traditionele coaching van persoon tot persoon. Uit de laatste literatuur op dit gebied weten we dat de instrumenten voor online-optimismetraining net zo effectief kunnen zijn als persoonlijke coaching. Het zou echter naïef zijn om te verwachten dat een onlinetraining van enkele weken kan leiden tot duurzame veranderingen in optimisme, dus in welbevinden. Maar zo’n training kan je wel de kans geven om systematisch de zojuist genoemde activiteiten te oefenen.


  Onlinecoach


  Hoe kies je een onlinecoach die effectief is? We kunnen natuurlijk, zoals zo vaak, vertrouwen op aanbevelingen van anderen. Er wordt echter steeds meer onderzoek gedaan naar de ontwerpfactoren die van invloed zijn op de effectiviteit van een programma. Hier volgen een paar hints.


  1. Kies programma’s die een realistisch resultaat beloven. Een kortetermijninterventie zal sowieso je optimisme niet voor altijd vergroten. Je kunt wel leren hoe je kunt werken aan een optimistische kijk en hoe je eenvoudige activiteiten kunt uitvoeren die helpen je optimisme in de dagelijkse gang van zaken op te vijzelen. Als een onlineprogramma dit als doel stelt, is dat een goed teken.


  2. Een onlinetraining is vooral effectief wanneer ze is toegespitst op iemands specifieke behoeften. Het lijkt misschien moeilijk om een op maat gesneden onlineprogramma te ontwikkelen, maar er bestaan goede voorbeelden van dit soort online-interventies. Geavanceerde programma’s bieden je normaal gesproken de mogelijkheid een flexibel actieplan te ontwikkelen dat je kunt aanpassen aan je eigen voorkeuren.


  3. Interactieve programma’s met allerlei onderhoudende of gameachtige elementen zijn misschien leuk, maar je moet jezelf altijd de vraag stellen: leer je ook echt iets? De beste onlineprogramma’s zijn de programma’s die je geen vis geven, maar die je leren hoe je moet vissen. Een programma moet niet tot doel hebben jou afhankelijk te maken van een app, maar moet je vaardigheden aanleren die je na afloop van de onlinecursus zelf met succes kunt toepassen.


  Kortom: zelfs een korte interventie kan een verschil maken. Maar blijf realistisch: een onlinetraining van twee weken zal van een chronische pessimist geen eeuwige optimist maken. Het doel is: leren hoe je optimisme kunt beoefenen. Zoals met allerlei soorten van psychologische hulp is je eigen proactiviteit de sleutel tot succes. Probeer gedisciplineerd te blijven en geef niet te snel op.


  De sleutels


  [image: ]Een optimistische kijk op het leven koesteren is een succesvolle strategie om geluk te vergroten.


  [image: ]De instrumenten voor onlineoptimismetraining kunnen net zo effectief zijn als persoonlijke coaching, vooral als ze een realistisch resultaat beloven, als ze zijn toegespitst op je specifieke behoeften en als ze tot doel hebben je vaardigheden aan te leren.


  [image: ]Zelfs een korte interventie kan een verschil maken. Maar blijf realistisch. Je eigen proactiviteit is de sleutel tot succes.


  


  Katja Uglanova, PhD, heeft als docent gewerkt aan de Hogeschool voor Economie in Sint-Petersburg (Rusland). In haar onderzoek houdt ze zich vooral bezig met subjectief welbevinden, levensduurpsychologie en de plasticiteit van menselijke ontwikkeling. In haar doctoraaldissertatie heeft ze een analyse gemaakt van het proces van hedonistische aanpassing aan grote gebeurtenissen in het leven, zoals huwelijk, echtscheiding, de geboorte van een kind, weduwschap en langdurige werkloosheid. Momenteel werkt ze aan de Universität Hamburg (Duitsland) voor het project EngAGE. Daar kan ze onderzoek doen naar de mogelijkheden van psychologische interventies voor het verbeteren van welbevinden op het werk.


  SINGAPORE


  ‘Het is vrijwel onmogelijk om te hoopvol te zijn.’


  Hoop op het betere, niet op het beste


  ‘Algemeen gesproken is het voor je geluk goed om optimistisch te zijn. Maar als je te optimistisch bent, kun je geluk en geld verliezen’, zegt prof. Yew-Kwang Ng. ‘Als geboren optimist kwam ik daar op een pijnlijke manier achter tijdens het hoogtepunt van de wereldwijde financiële crisis in 2008, toen mijn nettowaarde met meer dan 50 procent afnam.’


  Ondanks een aantal slapeloze nachten kon ik op dat moment nog steeds lachen – maar wel een beetje als een boer die kiespijn heeft. Ik voelde me in dat jaar echter nog altijd zeer gelukkig. Deels kwam dat doordat ik wist dat geld niet erg belangrijk is voor geluk, zolang je maar voldoende hebt om te kunnen overleven. Deels kwam dat doordat ik hoopvol bleef.


  Oefenen


  Voldoende oefening in lichamelijke en geestelijke ontspanning levert een belangrijke bijdrage aan geluk. Iedereen weet dit. Veel mensen maken echter een zeer belangrijke vergissing door te denken: ik weet dat oefeningen belangrijk zijn, maar ik heb er de tijd niet voor! Het voornaamste deel van mijn advies luidt: als je te veel tijd hebt, hoef je die oefeningen misschien niet te doen; als je te weinig tijd hebt, moet je de oefeningen juist wel doen! Door pakweg een halfuur per dag te oefenen slaap je misschien een halfuur per dag minder, maar zul je je de volgende dag beter voelen en beter werk afleveren. Op de lange duur leef je ook langer. Lichamelijke en geestelijke oefeningen helpen je vrijwel altijd om tijd te winnen.


  Hoewel alleen mensen met te weinig tijd oefeningen moeten doen, moeten álle mensen hoop hebben – dat wil zeggen: alle mensen die gelukkig willen worden, en dat is vrijwel iedereen. Of we nu succesvol zijn of niet, niemand van ons mag de hoop opgeven of weinig hoop koesteren. Hoop is zeer belangrijk om succes te hebben en gelukkig te worden.


  [image: ]


  De top


  Bekende hooponderzoekers uit de hele wereld hebben aangetoond dat er een consistent verband bestaat tussen hoopvol zijn en betere resultaten behalen op de gebieden van onderwijs, sport, fysieke gezondheid, psychologische aanpassing en psychotherapie. Het is vrijwel onmogelijk om te hoopvol te zijn. Te hoopvol zijn is iets anders dan op te veel te hopen. Je kunt hebzuchtig zijn en op te veel hopen. Maar je kunt niet te hoopvol zijn als je de juiste resultaten op het oog hebt. Ik baseer die opvatting niet alleen op mijn eigen levenservaring van meer dan zeventig jaar, maar ook op de onderzoeken van mensen die hoop bestuderen. Zij concluderen ook dat hoop een betere voorspeller van levenstevredenheid is dan optimisme. Schrik dus niet terug van valse hoop of te veel hoop. Laten wij allemaal hopen op het betere, we hoeven niet te hopen op het beste. De drang om de top te bereiken is een evolutionaire erfenis die – althans als we haar onbegrensd najagen – uiteindelijk schadelijk is voor ons geluk. Voor de meesten van ons is de top een hersenschim. Mensen krijgen doorgaans het advies om te streven naar hun persoonlijke top. Het is niet nodig om de wereldtop te bereiken (en alle anderen te verslaan). Mijn advies luidt: ga voor ‘goed genoeg’. Wees positief, maar overdrijf niet. Dit strookt met het confucianistische principe van matiging.


  Lange termijn


  Onderzoekers (Feldman en Drecher, 2012) tonen aan dat zelfs één sessie ‘doelen nastreven’ van anderhalf uur ‘hoop op de korte termijn kan vergroten en zelfs een maand later kan leiden tot meer vooruitgang in het halen van je doelen’. Een korte, in het kader van een onderzoek gehouden sessie levert dus al opmerkelijke resultaten op. Ik ben er dan ook van overtuigd dat er veel meer positieve effecten zullen volgen als iemand besluit hoopvoller te zijn. Daarom heb ik een speciaal advies voor mensen die niet genoeg tijd hebben om dingen te doen: laten wij op de eerste plaats hopen op meer tijd om meer dingen te verwezenlijken en ons geluk te vergroten door onze dagelijkse oefeningen te doen. We zullen dan meer bereiken, gezonder zijn en ons gelukkiger voelen!


  De sleutels


  [image: ]Om je welbevinden te vergroten moet je oefeningen doen in lichamelijke en geestelijke ontspanning. Vooral als je denkt dat je daar geen tijd voor hebt.


  [image: ]Je kunt niet te hoopvol zijn als je de juiste resultaten op het oog hebt. Laten wij allemaal hopen op het betere. We hoeven niet te hopen op het beste.


  [image: ]Zelfs één sessie ‘doelen nastreven’ van anderhalf uur kan hoop op de lange en op de korte termijn vergroten. We kunnen dus allemaal besluiten hoopvoller te zijn, en dat zal positieve effecten hebben.


  


  Yew-Kwang Ng is hoogleraar economie aan de Nanyang Technological University (Singapore). Hij was van 1985 tot 2012 hoogleraar economie aan de Monash University (en emeritus hoogleraar sinds 2013). Sinds 1980 was hij verbonden aan de Academy of Social Sciences in Australië. Hij heeft meer dan tweehonderd wetenschappelijke artikelen gepubliceerd in toonaangevende tijdschriften op het gebied van economie, filosofie, psychologie en sociologie.


  VERENIGD KONINKRIJK


  ‘Dat wij zo’n negatieve kijk op falen hebben, is te wijten aan een ingebouwde, reactionaire respons, die we niet meer nodig hebben.’


  Positief falen


  Wij doen ons best om mislukkingen te vermijden, aangezien die het tegenovergestelde lijken van succes. Dr. Alastair Arnott ziet dat anders: ‘Vaak kunnen wij denken dat succes hoop voedt. En in bepaalde opzichten is dat ook zo. Maar falen, onder de juiste omstandigheden, is een recept voor veerkracht, hoop, geluk en positiviteit. Positief falen werkt als een psychologisch vaccin.’


  Onze grootste prestatie als soort is misschien wel dat we het vaak bij het verkeerde eind hebben. Denk eens aan al die ideeën en plannen die we hebben bedacht en die een vergissing bleken, maar die we wel hebben gebruikt als platform om verder te komen. Altijd proberen wij die gevallen uit de geschiedenisboeken te wissen. In theorie weten wij dat niemand volmaakt is. Waarom doen we dan in de praktijk alsof dit wel zo is; ja alsof volmaaktheid ons doel is?


  De taal van perfectie en succes zelf is contraproductief. Wie wil er nu echt een perfectionist horen praten? Iemand die het weet en het steeds opnieuw weer bij het rechte eind heeft? Iemand die we zouden kunnen omschrijven als volmaakt? Er kleeft iets onmenselijks aan perfectionisme. Ik durf zelfs te stellen dat het perfectionisme de ondergang van het perfectionisme is. Niemand is foutloos, niemand is volmaakt. Onvolmaakt en onvolkomen zijn, falen, dat heeft iets ongelooflijk menselijks. Wat zou er gebeuren als we falen zouden gebruiken als een psychologische katalysator, en niet als iets wat we te allen tijde moeten zien te vermijden? Als wij experimenteerzucht en creativiteit straffen – als we dus falen verbieden – dan denk ik dat wij minder successen zullen boeken.


  Omarm het onvolmaakte


  Wat gebeurt er als je het bij het juiste eind hebt? Als je wint? Als je een compleet succes bent? Niets. Je komt volledig tot stilstand. Ik vraag je terug te denken aan momenten in je leven waarop je hebt gefaald. Zeg nu eens eerlijk: viel het resultaat uiteindelijk niet toch positief uit? Stel dat je positief falen gebruikt als brandstof voor vooruitgang en dat mensen het bij het verkeerde eind mogen hebben. Dan bied je daarmee een uiterst vruchtbare omgeving voor leren, voor groei, voor vooruitgang, voor licht en voor passie. Succes kan je daarentegen lamslaan. Het kan je groei belemmeren en je een al te optimistische, hallucinante kijk op het leven geven. Dat is vooral het geval als je nog maar heel weinig volwassen ervaring met de ‘echte wereld’ hebt. Veel te vaak lijkt het alsof we mensen in mechanische of kunstmatige omgevingen plaatsen en dan succes verwachten. In het ergste geval krijgen we dat succes ook. Waarom in het ergste geval? Omdat de psychologische kosten van succes ‘ten koste van alles’ bijzonder hoog zijn. Succes kan vergezeld gaan van grote, onzichtbare psychologische kosten.


  Wat is dat dan: positief falen? Dat is toch zeker een innerlijke tegenspraak? Mijn theorie luidt dat je twee soorten falen hebt: positief en negatief. Om die van elkaar te onderscheiden moet je naar de voorwaarden kijken.


  Voorwaarden voor positief falen: je eigen kwetsbaarheid accepteren, een op groei gerichte instelling hebben en onvolmaaktheid omarmen.


  Voorwaarden voor negatief falen: je eigen kwetsbaarheid trotseren, een inflexibele instelling hebben en volmaaktheid omarmen.


  Zo kun je de twee types duidelijk van elkaar onderscheiden.


  Positief falen: falen na een toepasselijke investering die leidt tot verder leren of verdere ontwikkeling.


  Negatief falen: falen na een niet-toepasselijke investering die verder leren of verdere ontwikkeling belemmert.


  Dat wij zo’n negatieve kijk op falen hebben, is te wijten aan een ingebouwde, reactionaire respons, die we volgens mij niet meer nodig hebben. Om zo’n respons te neutraliseren werkt positief falen als een psychologisch vaccin.


  Falen doet pijn


  De ideale plek om vaardigheden in aanpassingsvermogen en psychologische efficiëntie aan te leren is de school. Vaak, en in te veel landen op de wereld, vindt men succes – en vooral examensucces – belangrijker dan leren. Maar het lijkt me wenselijk om onze kinderen relatief immuun te maken voor falen, zodat zij klaar zijn voor de echte wereld. Niemand weet hoe de wereld er in 2100 uitziet, maar we lijken wel zeker te weten dat we onze kinderen volledig voorbereiden op de toekomst door te hameren op examensucces.


  Mensen lijken een stereotiepe kijk te hebben op de relatie tussen bekwaamheid en inspanning, namelijk dat die niet bestaat. Iemand die meer inspanning levert doet dat dus alleen maar om zijn of haar gebrek aan bekwaamheid te compenseren. Zou aan falen hetzelfde stigma kunnen kleven? Falen doet pijn. In wezen zal de metaforische prik van de immunisatie-injectie nooit prettig aanvoelen. Maar we kunnen dat ietwat beschamende en dagende besef dat we het bij het verkeerde eind hebben omvormen tot een brandstof voor vooruitgang. We kijken naar mensen die hebben gefaald binnen de groei van het individualisme in de westerse cultuur en daardoor vellen we misschien een te hard oordeel. Ik wil er met klem voor pleiten om positief falen te omarmen en middelen te investeren in organisaties, omgevingen en voorwaarden waar positief falen kan plaatsvinden. Laten we het bij het verkeerde eind hebben … en er dan om grinniken.


  De sleutels


  [image: ]Stel dat je positief falen gebruikt als brandstof voor vooruitgang en dat mensen het bij het verkeerde eind mogen hebben. Dan bied je daarmee een uiterst vruchtbare omgeving voor leren, voor groei, voor vooruitgang, voor licht en voor passie.


  [image: ]Accepteer je eigen kwetsbaarheid, ontwikkel een op groei gerichte instelling en omarm onvolmaaktheid.


  [image: ]Positief falen is een falen na een toepasselijke investering die leidt tot verder leren of verdere ontwikkeling.


  


  Alastair Arnott is docent onderwijskunde aan de University of Wolverhampton (VK). Hij heeft uitgebreid geschreven over positieve psychologie in het onderwijs. Met zijn meest recente boek, Demanufacturing Education, wil hij de positieve psychologie introduceren in het standaardonderwijs. Alastair werkt graag met kinderen met een minder bevoorrechte achtergrond. Zijn persoonlijk idee over hoop? ‘Je kunt hoop scheppen en je kunt hoop vinden. Ik heb hoop gevonden in medeleven. Van collega’s, leerlingen en soms van een willekeurige voorbijganger op straat. Medeleven is overal, als je maar weet waar je moet kijken.’


  VERENIGD KONINKRIJK


  ‘Wij kunnen onze hoop nieuw leven inblazen wanneer we die het minst voelen maar het meest nodig hebben.’


  Hoop in de donkerste dagen


  Het lijkt gemakkelijk om een hoopvol leven te leiden wanneer de dingen goed gaan. Maar hoe zit het met onze duistere momenten, wanneer er zaken fout lopen? Hoe vinden wij kracht in hoop na een traumatische ervaring? Dr. Alex Linley onthult vijf positieve effecten van posttraumatische groei.


  Hoop is ons positieve gevoel over de toekomst. Onze hoop is vooral gebaseerd op opvattingen over onze motivatie en ons vermogen om de toekomst te realiseren. Via hoop zetten wij ons af tegen de wereld, vastbesloten en in de overtuiging dat we zullen presteren – misschien tegen alle verwachtingen in, misschien ook niet. Maar het maakt niet uit, want hoop is een kwestie van logica, niet van kansberekening. Hoop gaat over de verwezenlijking van een resultaat, niet over een afweging van kansen om dat resultaat te bereiken. Hoe meer we geloven in onszelf en onze kans op succes, hoe meer hoop wij hebben.


  Maar hoop bewaren terwijl alles zich tegen ons keert, kan moeilijk zijn. Althans, totdat wij beseffen dat hoop vaak wordt getest en gesmeed in de smeltkroes van bittere ervaringen. We hebben hoop vooral nodig als we lijden. Er bestaat een aangename symmetrie: door te kijken naar de resultaten van ons lijden, kunnen wij zelfs tijdens het lijden hoop op hoop vinden.


  [image: ]


  De grote filosofieën, godsdiensten en literaturen van de wereld tonen steeds weer opnieuw de kracht van de strijd tegen het lijden. In de laatste pakweg twintig jaar zijn psychologen dit ook gaan zien. Ze noemen het verschijnsel ‘posttraumatische groei’.


  Groei


  Grofweg gezegd zijn er vijf goede dingen die kunnen voortkomen uit onze worsteling met het lijden. We noemen dit posttraumatische groei.


  1. We kunnen onze relaties met anderen verbeteren. Misschien zullen we meer waardering opbrengen voor anderen, erkennen dat zij er voor ons zijn en dankbaarder zijn voor wat ze voor ons doen.


  2. We kunnen nieuwe mogelijkheden zien voor ons leven en onze toekomst. Daardoor vinden we misschien nieuwe hobby’s of carrières, of veranderen we zelfs onze levensstijl.


  3. We kunnen nieuwe bronnen van persoonlijke kracht ontdekken. Misschien komen we erachter dat we dingen kunnen doen waarvan we nooit hadden gedroomd of blijken we grotere reserves te hebben dan we ooit hadden vermoed.


  4. We kunnen spiritueel veranderen. Misschien ontwikkelen we een dieper contact met iets wat groter is dan wij, en vinden of versterken wij een geloof in een hogere macht.


  5. We kunnen meer waardering voor het leven ontwikkelen. Misschien krijgen we meer oog voor dingen als de verandering van seizoenen, de warme woorden van een vriend of het feit dat onze bus op tijd rijdt. Wanneer we zien dat we dit alles kwijt hadden kunnen zijn, krijgen we er meer waardering voor en beschouwen het niet langer als vanzelfsprekend.


  Vrijheid


  Wanneer we inzien dat er goede dingen kunnen – en zullen – voortkomen uit onze worsteling met het lijden, kunnen we ook hoop opnieuw zien openbloeien. Dat gebeurt tijdens de donkerste uren van onze worsteling, omdat we weten dat er aan de andere kant een mooiere toekomst ligt. Zo kunnen wij onze hoop nieuw leven inblazen wanneer we die het minst voelen maar het meest nodig hebben.


  Wanneer hoop de leiding overneemt, verandert de koers van ons denken en onze ontwikkeling. We zien niet langer dat alles verkeerd loopt en slechter wordt: we zien nu wat goed is en hoe we het beter kunnen maken. We voelen ons niet langer hulpeloos en onmachtig: we beginnen ons onze eigen kracht weer te herinneren en daarvan doordrongen te raken. Terwijl we onze kracht opnieuw opwekken, herontdekken wij onze wil. En het is diezelfde wil die ons helpt nieuwe routes te vinden.


  Deze hoop zit in ons gebakken. Hij is ons baken, maar ook onze verantwoordelijkheid. En toch staan we soms voor situaties waarin we geen enkele invloed hebben op – laat staan controle hebben over – het resultaat. Wat we ook doen. Op dat soort momenten verandert onze hoop. Van een geloof dat begint in onszelf, wordt het een geloof in de weldadigheid van God, hoe we Hem of Haar ook definiëren, of zelfs een geloof in louter de macht van een welwillend universum. En dat is het punt waarop hoop zijn volle neef ontmoet: het geloof. We spreken van hoop als we het resultaat kunnen beïnvloeden en controleren. We spreken van geloof als we dat niet kunnen.


  Viktor Frankl heeft ooit geschreven dat de enige vrijheid die ons nooit kan worden ontnomen de vrijheid is om onze houding tegenover onze omstandigheden te kiezen. Dit betekent dat wij altijd voor hoop kunnen kiezen. En via hoop kunnen we een betere toekomst kiezen. Dus zelfs in de zwaarste tijden, wanneer alles verloren lijkt, kunnen we altijd kiezen voor hoop. Zelfs in de donkerste dagen.


  De sleutels


  [image: ]Hoop gaat over de verwezenlijking van een resultaat, niet over een afweging van kansen om dat resultaat te bereiken.


  [image: ]Posttraumatische groei omvat verbeterde relaties, nieuwe mogelijkheden zien, persoonlijke kracht ontdekken, spiritueel veranderen of meer waardering krijgen voor het leven.


  [image: ]De enige vrijheid die ons nooit kan worden ontnomen, is de vrijheid om onze houding tegenover onze omstandigheden te kiezen. Zelfs in de donkerste dagen kunnen we altijd kiezen voor hoop.


  


  Alex Linley, PhD, is bestuursvoorzitter van Capp, een toonaangevend assessmentbureau. Hij heeft psychologie gestudeerd aan de University of Leicester (VK), waar hij gasthoogleraar psychologie is geweest. Zijn PhD heeft hij gehaald aan de University of Warwick. Hij wordt internationaal erkend als een toonaangevende expert op het gebied van de positieve psychologie en haar toepassingen. Hij heeft zeven boeken geschreven, waaronder de HR-bestseller The Strengths Book.


  
    ZIMBABWE
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    Eén moment van hoop


    Chido Govera groeide als wees op in Zimbabwe. Nu is ze sociaal ondernemer en de oprichter van The Future of Hope Foundation. Ze is een expert op het gebied van eetbare en medicinale paddenstoelen en een pionier als het gaat om paddenstoelen kweken op koffiegruis.


    Deze innovatie heeft ondernemers over de hele wereld geprikkeld om het kweken van paddenstoelen in de stad naar een nieuw niveau te tillen. Dit is haar verhaal.
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    Mijn naam is Chido Govera. In mijn moedertaal, het Shona, betekent dat ‘passie’ of ‘liefde’. Ik ben geboren op 6 april 1986 in Zimbabwe. Ik werd op mijn zevende wees, toen mijn moeder overleed aan aids. Meteen werd ik zelf een moeder, die zorgde voor mijn broertje en mijn bijna blinde grootmoeder. Op mijn achtste ben ik op een afschuwelijke manier misbruikt door een familielid. Op mijn tiende kon ik trouwen met een man die dertig jaar ouder was dan ik, zodat ik genoeg te eten zou hebben. Ik weigerde en wees daarmee de beste hulp af die mij was aangeboden. Ik moest het verder in mijn eentje zien te rooien. Ontredderd bezwoer ik dat ik later andere wezen zou stimuleren, redden en beschermen tegen het leed dat mijzelf en zo veel anderen is overkomen.


    Paddenstoelen


    Op mijn elfde had ik mijn eerste moment van hoop. Ik maakte kennis met paddenstoelen, waardoor ik mijn familie kon voeden en andere wezen kon helpen. Ik werd begeleid door geweldige mensen die mijn potentieel herkenden en me leerden de kunst van het kweken te perfectioneren. Als meisje nam ik mij al voor om op fundamenteel niveau een einde te maken aan armoede, misbruik, zelfmedelijden en slachtofferschap in Afrika: ik wilde hoop geven door te zorgen voor eten.


    In zeventien jaar heb ik meer dan duizend vrouwen in Zimbabwe, Kongo, Ghana, Kameroen, Tanzania en Zuid-Afrika bereikt. Ik heb scholen, gemeenschappen en bedrijven over de hele wereld beïnvloed. Nu begeleid ik andere jonge vrouwen en meisjes, leer ik mensen hoe ze landbouwafval kunnen omzetten in gezond voedsel in de vorm van paddenstoelen en hoe ze het afval kunnen gebruiken om meer voedsel te produceren. Door slechts één moment van hoop op mijn elfde is mijn leven veranderd. Ik ben niet langer geketend door wat mij als meisje is overkomen.


    De toekomst van hoop


    Op mijn twintigste schreef ik een autobiografie om af te rekenen met mijn kindertrauma’s. De titel, The Future of Hope, had ik ontleend aan de historische conferentie onder leiding van de Nobelprijswinnaar Elie Wiesel en mijn adoptievader Gunter Pauli. Elie Wiesel meende dat de bijeenkomst zich moest richten op De Toekomst van Hoop en deed een oproep aan jonge mensen om de lacunes op te vullen die de huidige leiders open lieten.


    Na mijn biografie ontstond het idee om mijn stichting The Future of Hope Foundation te noemen. Via deze stichting geef ik hoop aan minder bevoorrechte vrouwen en meisjes door hun vaardigheden aan te leren. Ik wil hen stimuleren om voor hun eigen eten en gezondheid te zorgen en om hun ontberingen om te zetten in kansen. Dat is de basis om een einde te maken aan armoede, misbruik en meer.
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    Inwendig vuur


    Hoop betekent voor mij harmoniëren met mijn verleden en mijn pijn, alles wat is gebeurd erkennen en er toch voor kiezen me open te stellen voor een toekomst van mogelijkheden. Mijn moment van hoop heeft mij een kans geboden om vastberaden mijn verhaal opnieuw te schrijven, mijn doelen, verwachtingen en dromen opnieuw te bepalen en mijn engagement te kiezen.


    Eén hoopvol moment kan ons leven voorgoed veranderen. Hoop wakkert een innerlijk vuur en een leerervaring aan die de visie van generaties verandert. Hoop verandert slachtoffers in mensen die op lokaal niveau een innovatieve en leidende rol kunnen vervullen. Hoop bevordert levensprocessen die cruciaal zijn in de wereld van vandaag, zoals vergevingsgezindheid en liefde.


    Chido Govera


    Lees meer op www.thefutureofhope.org.

  


  VERENIGDE STATEN


  ‘Homo sapiens zag zijn onveranderlijke savanne veranderen in een voortdurend veranderende moderne wereld.’


  Hoopvolle evolutie?


  Al meer dan vijftig jaar is hij een van de meest gerespecteerde, diepzinnige en creatieve politicologen van de Verenigde Staten. Momenteel werkt Robert E. Lane (°1917) aan een duizend pagina’s dik boek over het proces waarbij de hersenrijke primaat die door de evolutie is ontstaan zijn lot in eigen hand neemt. Is dit een hoopvolle evolutie?


  Wereldwijd zijn de meeste mensen emotioneel gezien in principe positief ingesteld. Inkomen en armoede zijn van invloed, maar de positiviteitsbias blijft onder vrijwel alle omstandigheden bestaan. Het geluk van de mens was echter niet het doel van de evolutie. Positieve stemmingen zijn bijproducten van de genetische overlevingsstrijd: voortplanten om de genenpool te behouden. Waarom is dan bijna 7 procent van de wereldbevolking depressief? En waarom lijdt nog eens 4 procent aan angststoornissen?


  Ik denk dat deze ellende veroorzaakt wordt doordat onze levenswijze op systematische wijze onder druk staat. Het neurologische instrumentarium dat ons gedrag, onze hormonen en de structuur van onze hersenen bepaalt, is grotendeels zo’n vijf miljoen jaar geleden geëvolueerd. Het was indertijd een aanpassing waardoor de hominiden in de Afrikaanse savanne konden overleven. Vanwege veranderingen in de herseninhoud zo’n 1,9 miljoen jaar geleden hebben antropologen de soortnaam veranderd van Homo habilis in Homo erectus. Nog maar zo’n 200.000 jaar geleden hebben wij de naam Homo sapiens verdiend. Maar de cognitieve en emotionele structuren van onze hersenen hebben zich in principe onder paleolithische en neolithische omstandigheden ontwikkeld om te kunnen overleven.


  Kosmisch raadsel


  Het is een eerbetoon aan zowel de evolutie als haar hersenrijke schepsels dat die het zo goed hebben gedaan in onze complexe, stedelijke informatiesamenleving. Maar de spanning en de stress die deze prestatie met zich meebracht, zijn groot geweest. Aangezien zowel het neurale instrumentarium als de altijd veranderende omstandigheden van de samenleving normaal lijken, is het erg moeilijk vast te stellen waar onze malaise vandaan komt. We kunnen evenmin aannemen dat het probleem is dat de menselijke aard zich slecht aanpast. Velen vinden immers dat de moderne samenleving zelf ‘ziek’ is.


  Deze diagnose bevat een kosmisch raadsel. Is de huidige gangbaarheid van depressiviteit en angststoornissen vooral het product van een grillige, tegenstrijdige samenleving? Of zijn ons ongeluk en onze chronische beslommeringen het resultaat van de mislukte adaptatie van een wezen dat zich vijf miljoen jaar geleden heeft aangepast om te kunnen overleven in de Afrikaanse savanne maar nu moet reageren op de prikkels van een moderne, stedelijke samenleving? Edward Wilson stelt: ‘De mens kan zijn eigen natuur veranderen. Wat zal hij kiezen? Zal hij hetzelfde blijven, wankelend op een ondermaatse fundering van deels achterhaalde aanpassingen uit de ijstijd? Of zal hij zich verder ontwikkelen naar een nog hoger niveau van intelligentie en creativiteit …?’ Onze oordelen veronderstellen de normen van een ‘normaal persoon’. Maar die standaard voldoet niet meer wanneer de normale persoon voortkomt uit een genenpool die zelf de bron van het probleem is.


  Vier manieren


  Volgens mij zijn er vier manieren waarop de samenleving systematisch leed berokkent aan de hersenrijke primaat waarvan het welzijn ons zo ter harte gaat.


  1. Om te beginnen zijn de gemeenschappen waaraan wij ons hebben aangepast geërodeerd. Net als andere primaten zijn wij geëvolueerd tot sociale dieren die in kleine groepen leven. Wij zijn aangepast aan families en metgezellen die we persoonlijk kennen in hun diverse rollen van broer, jager en lid van de gemeenschap. De traditionele samenleving heeft niet met dit patroon gebroken, maar de moderne stedelijke samenleving wel. De tocht van een leven met vrienden en familieleden naar een leven met allerlei vreemden is een reis waarvoor de hersenrijke primaat in zijn grijze flanellen pak niet klaar was.


  2. Deze vreemden waren belangrijk voor elkaar in een stel enkelvoudige, eendimensionale rollen: ze waren kooplieden. Menselijke relaties werden overwoekerd door marktrelaties – de ‘geldketen’. Wat ooit een kwestie van verwantschap en vertrouwen was geweest, werd nu een kwestie van economisch voordeel. Daarbij moest je omzichtig te werk gaan, omdat je anders niet de beste ‘deal’ kreeg. Homo sapiens veranderde van een sociaal wezen in een economisch wezen. Hij streefde naar utiliteit of geluk, maar zijn officiële karakter, rationeel en hebzuchtig, weerhield hem ervan zijn doel te bereiken.


  3. De hersenrijke primaat zag zijn onveranderlijke savanne veranderen in een voortdurend veranderende moderne wereld. De modernisering zelf vereiste een totale verandering van perspectieven. Waarden en zelfs ethische codes als ‘nabuurschap’ verdwenen uit de goede manieren van alledag en werden vervangen door ‘productiviteit’. De samenleving die vooruitgang aanbidt, is een angstige, gestreste samenleving. Waar je ook kijkt, de meeste mensen bevinden zich in een proces. Niemand van hen is echt ‘thuis’, chez soi.


  4. Ten slotte is er het tempo van gebeurtenissen, de informatie, het aantal prikkels per minuut of bits per seconde. Fysiologisch onderzoek laat zien dat het enorm lonend is om je te ontspannen, om af en toe de aandacht op iets anders te richten dan op presteren en zelfs om afleiding te zoeken. Deze prikkeldichtheid is schadelijk voor de moderne mens. Deels komt dat doordat het tempo van zijn onbewuste is afgestemd op de gang van zaken in de savanne en deels door de fysiologie van het gemiddelde brein, zelf een product van minder gehaaste tijden in het schemerige paleolithische verleden.


  Hoe zit het nu? Hebben wij een stressvolle samenleving geschapen waarin elke verzameling van ‘menselijke naturen’ relatief veel ellende te verduren krijgt? Of is de moderne samenleving een gezonde samenleving, maar heeft onze paleolithische natuur zich daar niet aan kunnen aanpassen?


  De sleutels


  [image: ]De cognitieve en emotionele structuren van onze hersenen hebben zich in principe onder paleolithische en neolithische omstandigheden ontwikkeld om te kunnen overleven.


  [image: ]Homo sapiens veranderde van een sociaal wezen in een economisch wezen. Hij leeft te midden van vreemden in plaats van metgezellen in een steeds veranderende moderne wereld met een grote prikkeldichtheid.


  [image: ]Onze oordelen veronderstellen de normen van een ‘normaal persoon’. Maar die standaard voldoet niet meer wanneer de normale persoon voortkomt uit een genenpool die zelf de bron van het probleem is.


  


  Robert E. Lane is emeritus hoogleraar politicologie aan Yale University (VS). Hij is lid van de British Academy, oud-president van de American Political Science Association en oud-president van de International Society of Political Psychology. Momenteel werkt hij aan een nieuw boek over het raakvlak van evolutie en beschaving. Hij ziet dit onderwerp als een natuurlijke uitbreiding van de politicologie.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Het blijkt dat er in de gevangenis wel degelijk verandering plaatsvindt.’


  Hoop in de gevangenis


  ‘Hoop ontstaat dikwijls uit een paradox. Daarom ben ik vaak aangenaam verrast als ik merk dat er in de begrensde omgeving van een gevangenis aardig wat hoop leeft’, zegt dr. Phil Magaletta. ‘Hoop is het leidende beginsel voor de reclassering van gevangenen.’


  Ik prijs me gelukkig dat ik al zo’n twintig jaar onderzoek mag doen onder gevangenismedewerkers en de mensen die zij dienen. Meer specifiek heb ik psychologen geworven en getraind om in een gevangenisomgeving te werken. De psychologen die met dit werk beginnen en er actief in blijven, lijken enkele eigenschappen gemeen te hebben. Deze eigenschappen vind je echter niet alleen bij mensen in de psychische hulpverlening. Je vindt ze in alle geledingen van succesvol gevangenispersoneel – van de stagiaires tot aan de bestuurders. En deze eigenschappen berusten allemaal op één gemeenschappelijk basisprincipe: hoop.


  Twee werelden


  Gevangenismedewerkers bieden zowel gedetineerden als onze gemeenschap radiale daden van maatschappelijke dienstverlening en onbaatzuchtigheid. Vaak zonder erkenning te krijgen van mensen buiten de gevangenis bewaken zij trouw en hoopvol de gedetineerden en bekommeren zich om hen. Hiertoe leven succesvolle gevangenismedewerkers in twee werelden. En dat zijn niet de twee werelden die je misschien verwacht (namelijk ‘hierbinnen’ en ‘daarbuiten’, gescheiden door muren en prikkeldraad). Nee, het zijn (1) de wereld van erkenning en besef van wie de gedetineerde nu is en wat hij of zij heeft gedaan om in de cel te belanden en (2) de wereld van hoe deze gedetineerde zou kunnen zijn. Gevangenismedewerkers werken met gedetineerden zoals die gedetineerden nu zijn, terwijl ze zich een voorstelling maken van hoe die zouden kunnen zijn. Want ‘het nu’ is de enige plek waar de redenen voor innerlijke verandering te vinden zijn. Maar zij moeten zich ook een beeld vormen van de toekomst die elke individuele gedetineerde zou kunnen hebben. In het moderne gevangeniswezen heet deze filosofie ‘reclassering’.


  [image: ]


  Barrières


  Reclassering is een natuurlijke ontwikkeling van de unitmanagementfilosofie, die actief luisteren tot de kern van effectief gevangenisbeheer heeft gemaakt. Gedetineerden interviewen, beoordelen en aanhoren en hun behoeften begrijpen werden centrale concepten van het unitmanagement in de jaren zeventig. Naarmate deze principes zich binnen het kader van de reclassering ontwikkelen, kunnen personeel en gedetineerden hun inzicht in waarover ze precies hoopvol moeten zijn verder aanscherpen. Hedendaagse gevangenismedewerkers hebben meer inzicht in de barrières die een succesvolle reclassering in de weg staan en ze beschikken ook over beproefde methoden om die te slechten. Ze helpen gedetineerden deze methoden te leren en in de praktijk te brengen. Soms betekent dit dat ze hen moeten helpen innerlijke barrières op te ruimen (bv. drugsverslaving), soms zijn de barrières extern (bv. problemen met huisvesting).


  Morgen


  Dit betekent dat het gevangenispersoneel gedetineerden moet helpen hun zelfbeschikking op te bouwen. Daardoor gaan de gedetineerden op zoek naar meerdere, wettige routes om succesvolle resultaten te boeken als ze eenmaal uit de gevangenis komen. Hoewel de gevangenisomgeving misschien niet bevorderlijk lijkt voor groei en ontwikkeling, blijkt dat er wel degelijk verandering plaatsvindt. En dat ligt niet aan de architectuur of de ligging van een inrichting, hoewel die aspecten wel kunnen helpen. Nee, hoop ontstaat doordat mensen hun hart afstemmen op dat van anderen. Hoewel talrijke evaluaties bewijzen dat gedrag verandert onder invloed van bepaalde programma’s, blijft het waar dat deze programma’s en diensten gestimuleerd worden door het gevangenispersoneel dat ze uitvoert.


  Vanwege hoop zijn gevangenismedewerkers mijn favoriete mensen geworden. Het zijn gewone mensen die zich een beeld moeten vormen van wat er mogelijk is voor enkele zeer moeilijke personen, vaak onder zeer zware omstandigheden. Het mooiste is dat zij zelden ontmoedigd raken wanneer hun visie van wat er mogelijk zou kunnen zijn nog niet is gerealiseerd. Liever prenten zij zich in dat het uitvoerbare deel van het proces, namelijk de gedetineerde weer een dag veilig binnen de muren houden, wel werd gerealiseerd. Dat alleen al geeft zowel de gedetineerden als het personeel een nieuwe kans, morgen.


  De sleutels


  [image: ]Gevangenismedewerkers werken in twee werelden. Zij werken met gedetineerden zoals de gedetineerden nu zijn terwijl ze zich tegelijkertijd een voorstelling maken van hoe die zouden kunnen zijn.


  [image: ]Binnen het kader van de reclassering kunnen personeel en gedetineerden hun inzicht in waarover ze precies hoopvol moeten zijn verder aanscherpen.


  [image: ]Het betekent dat het gevangenispersoneel gedetineerden moet helpen een innerlijk gevoel van zelfbeschikking te realiseren. Daardoor gaan de gedetineerden op zoek naar meerdere, wettige routes om succesvolle resultaten te bereiken als ze eenmaal uit de gevangenis komen.


  


  Phil Magaletta, PhD, is hoofd klinische ontwikkeling en personeelsontwikkeling bij de psychologische dienst van het Federal Bureau of Prisons (VS). Al meer dan twintig jaar houdt hij zich op bestuurlijk en praktisch niveau bezig met gevangenispsychologie. Hij studeerde af aan de University of Scranton, haalde zijn master aan het Loyola College in Maryland en zijn PhD in de klinische psychologie aan de University of St. Louis. Hij heeft niet alleen in gevangenissen gewerkt, maar ook in diverse gemeenschappen die hoop centraal stellen, zoals zijn ‘familie, jezuïeten, soefi’s en anderen’.


  SINGAPORE


  ‘Zelfs in echt hopeloze gevallen is het nog altijd beter te hopen dan ten prooi te vallen aan wanhoop.’


  De beste context voor hoop


  ‘Ik ben opgegroeid in Singapore, een van de rijkste landen ter wereld’, zegt prof. Eddie M.W. Tong. Hij probeert de hoopvolle houding van zijn buren te begrijpen. Singapore heeft op twee landen na het hoogste inkomen per hoofd van de bevolking in de wereld. Maar vrijwel nergens ter wereld zijn de inkomensverschillen zo groot. ‘Ik onderzoek hoe mensen zich gedragen wanneer ze zich in een bepaalde emotionele toestand bevinden en erachter komen dat emoties positieve of negatieve gevolgen kunnen hebben, afhankelijk van de context.’ Wat is de beste context voor hoop?


  Ik doe onderzoek naar emotie. Ik bestudeer de factoren waardoor mensen emoties als hoop, dankbaarheid, vreugde, liefde, woede en angst voelen. Daarbij concentreer ik me op hun gedachtepatronen.


  Singapore staat internationaal hoog aangeschreven vanwege zijn opmerkelijke prestaties op het gebied van financiewezen, onderwijs, gezondheidszorg, juridische diensten, sociale harmonie, properheid, luchtvaart, veiligheid, watermanagement enzovoort. Velen beschouwen de ontwikkeling van het land als een wonder. Nog maar vijftig jaar geleden was Singapore immers een nieuwe natie die de infrastructuur ontbeerde om deze prestaties mogelijk te maken. Veel factoren hebben bijgedragen aan zijn succes. Ik denk echter ook dat Singapore zich niet zo goed ontwikkeld zou hebben als de pioniers die dit land hebben opgebouwd weinig hoopvol zouden zijn geweest. Door dit historisch perspectief is het nog zinvoller om na te denken over hoop en het karakter van hoop.


  Betere toekomst


  Een van de vele unieke kenmerken van de mens is zijn inbeeldingsvermogen. Dit vormt de grondslag van zijn vermogen om te hopen. Als je hoop koestert, vorm je je immers een beeld van een betere toekomst dan de situatie voorstelt. Hoop is uniek omdat het weleens dé emotie zou kunnen zijn die mensen in staat stelt zich op hun verwachtingen en dromen te richten, ondanks de verlammende obstakels die anderen menen te zien. Het is een cruciale emotie die mensen ondersteunt wanneer ze zich hopeloos voelen, wanneer alle mogelijkheden om met een bepaalde situatie om te gaan zijn uitgeput. Hoop geeft hun de kracht om door te zetten, ook al lijkt (of is) de kans van slagen nul. In dergelijke gevallen zou het beter zijn een ander doel na te jagen.


  Je zou echter kunnen betogen dat het zelfs in echt hopeloze gevallen nog altijd beter is te hopen dan ten prooi te vallen aan wanhoop. Zelfs als er niets meer gedaan kan worden, verjongt hoop het leven. Ja, onderzoek heeft aangetoond dat hoop veel positieve effecten voorspelt, zoals welbevinden, academisch succes, goede sportprestaties en een betere lichamelijke gezondheid. Hoop is ook een probaat middel tegen onze dagelijkse stress, vermindert depressiviteit en levensangst en helpt bij psychotherapie. Hoop kan ons dan ook bevrijden van de ketenen van tegenslag en pech en ons in staat stellen energiek en met waardigheid te leven. De grote uitdaging is echter om hoop te behouden. Het is één ding om je op een bepaald moment hoopvol te voelen, maar het is iets anders om tijdens een lange periode van tegenslag hoopvol te blijven.


  Hoop levend houden


  Hoe ontstaat hoop? Expertise, een goede planning, zelfvertrouwen, intelligentie, teamwork, hulpmiddelen (zoals geld) en ondersteunende instellingen kunnen je de hoop geven dat problemen kunnen worden opgelost. Maar hoop is het ondoorgrondelijkst als al die aspecten afwezig zijn. Mensen kunnen zich ook hoopvol voelen wanneer ze het idee hebben dat ze weinig kunnen doen. In zulke gevallen blijven sommigen hopen dat iets of iemand hen op een of andere manier te hulp zal schieten. Sommigen houden hun hoop levend voor anderen en zetten door omdat bepaalde mensen in hun leven willen dat ze volhouden. Er zijn ook mensen van wie de hoop eenvoudigweg maar stevig berust op het geloof dat de dingen beter zullen worden. Deze mensen kunnen ook een soort visionair zijn. Ze zien realistische mogelijkheden voor zich die mensen die het opgegeven hebben ontgaan en ze laten zich daardoor prikkelen. Het helpt ook om opnieuw te denken aan hoopvolle verhalen, reëel of fictief. Hoop kan ook besmettelijk zijn en van de ene op de andere persoon overspringen (maar dat geldt ook voor wanhoop). Ten slotte komt hoop vaak voort uit een zekere spiritualiteit. Veel mensen houden vol vanwege hun religieuze overtuigingen, zoals het geloof in een goede God of in karma. Mensen die niet religieus zijn of geen specifiek geloof aanhangen, kunnen ook kernopvattingen hebben die hoop bevorderen. Ze geloven bijvoorbeeld dat er een reden voor alles is of dat het recht uiteindelijk zal zegevieren.


  Er zijn dus veel routes die naar hoop voeren, en dat zou weleens een reden kunnen zijn waarom de mens in staat is zich aan te passen en ondanks rampspoed te gedijen. Het vermogen om te hopen moet echter ook gepaard gaan met het vermogen om te handelen en het vermogen om te leren. Op die manier kunnen we handelen wanneer het moment daar is en leren om dezelfde ramp te voorkomen. Zo denk ik ook dat de mensen die Singapore hebben opgebouwd, niet alleen hoop koesterden. Ze hebben ook verstandig en doortastend gehandeld om hun problemen op te lossen en ervoor gezorgd dat ze belangrijke lessen overdroegen op toekomstige generaties.


  De sleutels


  [image: ]Het vermogen zich een beeld te vormen van een betere toekomst dan de situatie voorstelt, maakt de mens uniek, en voorspelt veel goede effecten.


  [image: ]De uitdaging is echter om hoop te behouden. Het is één ding om je op een bepaald moment hoopvol te voelen, maar het is iets anders om tijdens een lange periode van tegenslag hoopvol te blijven.


  [image: ]Het vermogen om te hopen moet gepaard gaan met het vermogen om te handelen en het vermogen om te leren.


  


  Eddie M.W. Tong is universitair hoofddocent aan de afdeling Psychologie van de National University of Singapore. Hij heeft talrijke artikelen gepubliceerd over de cognitieve processen die betrokken zijn bij specifieke emoties (waaronder hoop). Zijn onderzoek geeft hem inzichten in de emotionele ervaringen van mensen, en dat maakt zijn werk zeer bevredigend. Hoe bewaart hij hoop als dingen tegenzitten? ‘Ik blijf op veel manieren hoopvol. Zo tel ik mijn zegeningen, roep ik mijn persoonlijke helden in herinnering of bewaar ik simpelweg het geloof dat mijn inspanningen zullen worden beloond. En ik hou van goede muziek. Ik vermoed (hier ligt een mogelijke onderzoeksvraag!) dat muziek in staat is hoop op te wekken en te versterken.’


  CHINA


  ‘Hoopvolle mensen verdelen hun einddoelen doorgaans onder in kleinere subdoelen.’


  Doelen bijstellen


  In 2000 vestigde hij het eerste laboratorium voor positieve psychologie in China. Sindsdien heeft prof. Samuel M.Y. Ho onderzoek gedaan naar de eigenschappen, meetmethoden, resultaten en toepassingen van hoop onder kinderen en volwassenen in onderwijskundige en geneeskundige omgevingen en in goede en slechte tijden. Hij vervolledigt het traditionele hoopmodel met drie belangrijke elementen over het vermogen om doelen bij te stellen. Zij vergroten onze veerkracht.


  Ik maakte kennis met het psychologisch concept van hoop via wijlen Charles Richard Snyder, de grondlegger van de psychologie van hoop. Dat was in 2002, toen hij naar Hongkong kwam om een workshop over het onderwerp te geven. Ik was toevallig de gespreksleider bij die bijeenkomst. Rick overleed in 2006. Ik ben hem nog steeds zeer dankbaar dat hij zo’n goede vriend en mentor voor mij is geweest. Hij heeft mij en veel mensen op de wereld hoop geschonken.


  Rick onderwees ons zijn cognitieve model van hoop, dat uit drie componenten bestaat: doel, zelfbeschikking (agency) en routes. Volgens zijn theorie stellen hoopvolle mensen zich in het algemeen meer doelen en vergen die doelen iets meer uitdaging dan hun reeds bereikte doelen. Bovendien zijn hoopvolle mensen in vergelijking met hopeloze mensen meer geneigd alternatieve routes te plannen om hun doelen te bereiken (routes). Ze zijn ook beter in staat bronnen aan te boren die hun zelfmotivatie om ondanks hindernissen hun doelen te bereiken (zelfbeschikking) vergroten.


  Bescherming


  Ik heb van mijn opleiding tot klinisch psycholoog geleerd dat depressieve of psychisch gestoorde mensen geplaagd worden door een drietal negatieve cognities: een negatief beeld van het zelf, de toekomst en de wereld (zie publicaties van Aaron Beck, Judith Beck, en collega’s). Wanneer de zwaarte van dit drietal wordt verminderd, kan dat psychologische symptomen verlichten. Tijdens de workshop van Rick in 2002 hoorde ik voor het eerst in mijn leven dat klinisch psychologen positieve cognitie ter voorkoming van psychologische symptomen kunnen bevorderen en welbevinden vergroten. In eerste instantie reageerde ik sceptisch. Ik dacht dat Rick niet meer deed dan een bestaand model als nieuw te presenteren door een paar oude concepten in een nieuw positief jasje te steken. Maar in de jaren na 2002 kwamen Rick en ik elkaar regelmatig tegen bij vergaderingen en conferenties van psychologen. We praatten, werden vrienden en ik kwam meer te weten over waar hij mee bezig was. Uit nieuwsgierigheid begon ik empirisch onderzoek te doen naar de helpende rol van hoop bij mensen die een trauma moeten verwerken, zoals kanker, traumatische medische procedures en andere tegenslagen in het leven.


  Uit al mijn onderzoeken kwam dezelfde conclusie naar voren: hoop als positieve cognitie en psychologische kracht bleek een cruciale (en misschien wel de belangrijkste) factor om mensen tegen psychische nood te beschermen en tegelijkertijd veerkracht en groei te bevorderen. We hebben aangetoond dat sterk hoopvolle mensen, in vergelijking met minder hoopvolle mensen, de volgende neigingen hebben:


  1. Ze tonen meer veerkracht na traumatische ervaringen.


  2. Ze vertonen minder symptomen van depressiviteit en angst in moeilijke situaties.


  3. Ze denken minder aan zelfmoord als situaties hopeloos worden.


  4. Ze ervaren meer positieve veranderingen bij tegenslag.


  Meer veerkracht


  Ik heb onlangs een analyse gemaakt van de verschillende componenten van doelen in het hoopmodel. Ik heb daarbij ontdekt dat de volgende kenmerken van het stellen van doelen een belangrijke rol moeten spelen in het algehele hoopmodel.


  1. Oude doelen loslaten. Hoopvolle mensen houden niet vast aan hun vorige doelen, maar laten die doorgaans varen wanneer de omstandigheden veranderen. Denk bijvoorbeeld aan een vader die zich ten doel had gesteld een succesvol zakenman te worden, maar zijn baan opgaf om voor zijn zoon te zorgen toen die autistisch bleek.


  2. Nieuwe doelen stellen. Nadat zij hun vorige doelen hebben losgelaten, zullen hoopvolle mensen doorgaans andere doelen stellen die beter bij hun huidige omstandigheden passen. De vader die ik zojuist noemde, schreef zich in voor een postdoctoraal programma om verder te studeren en besloot een boek te schrijven op zijn vakgebied.


  3. Subdoelen stellen. Hoopvolle mensen verdelen hun einddoelen doorgaans in kleinere subdoelen. Bovendien kunnen zij de inspanningen leveren om huidige problemen te overwinnen om een hoger doel te bereiken. Ze zijn kortom toekomstgericht en beter in staat verder te kijken dan de tegenslagen van dit moment.


  [image: ]


  Dankzij de zojuist genoemde neigingen om oude doelen los te laten, nieuwe doelen te stellen, subdoelen te stellen en zich op de toekomst te richten vertonen hoopvolle mensen meer veerkracht en minder negatieve psychologische symptomen. Ze doen dat zelfs in ‘hopeloze’ situaties als terminale kanker of een levenslange gevangenisstraf. Het schema hierboven geeft een samenvatting van onze huidige hooptheorie. Het laat zien dat hoop uit drie onderling verbonden cognitieve componenten bestaat: doelen, zelfbeschikking en routes (zoals voorgesteld door Snyder en collega’s; zie ook Shane J. Lopez, elders in dit boek). Boven deze drie componenten plaatsen wij drie elementen van doelen die betrekking hebben op veerkracht: subdoelen stellen, oude doelen loslaten en nieuwe doelen stellen. Bij nieuwe doelen stellen kun je hogere doelen stellen (opwaarts) of lagere doelen (neerwaarts), afhankelijk van de omstandigheden. Dankzij deze cognitieve stijl kunnen mensen zich met succes aan uitdagende situaties aanpassen.


  Interventies


  Ondanks de relatief stabiele aard van iemands aangeboren mate van hoop, kan hoop ook worden vergroot door systematische interventies. Wij hebben op hoop gebaseerde interventies uitgevoerd als standaloneprogramma’s (alleen hoop) of als een uitbreiding van bestaande psychologische interventieprogramma’s. Onlangs hebben we drie verzamelingen boeken met verhalen over hoop (allemaal in het Chinees) gepubliceerd: een voor ouders met kansarme kinderen, een voor ouders met kinderen met speciale behoeften en een voor kinderen die lijden aan kanker. Deze boeken zijn bedoeld om informatie en training op het gebied van hoop te geven. Mensen hebben overweldigend positief op deze boeken gereageerd. Ik geloof oprecht dat onze volgende generatie beter zal kunnen omgaan met problemen als we positieve cognitie, zoals hoop, vroeger in het leven kunnen bevorderen. Laten we hopen op een betere toekomst.


  De sleutels


  [image: ]Hoop als positieve cognitie en psychologische kracht blijkt een cruciale (en misschien wel de belangrijkste) factor om mensen tegen psychologische nood te beschermen en tegelijkertijd veerkracht en groei te bevorderen.


  [image: ]Dankzij de neiging om oude doelen los te laten, nieuwe doelen te stellen, subdoelen te stellen en zich op de toekomst te richten vertonen hoopvolle mensen meer veerkracht en minder negatieve psychologische symptomen.


  [image: ]Ondanks de relatief stabiele aard van iemands aangeboren mate van hoop, kan hoop worden vergroot door systematische interventies.


  


  Samuel M.Y. Ho, PhD, is hoogleraar psychologie aan de afdeling Applied Social Sciences aan de City University of Hong Kong (China). Bij zijn onderzoek heeft hij vooral belangstelling voor de klinische gezondheidspsychologie. Hij ontwikkelt diepgaande kennis over factoren die het aanpassingsvermogen van mensen bij levensbedreigende ziekten (bijvoorbeeld kanker) en dramatische gebeurtenissen (bijvoorbeeld een grote ramp) bevorderen. Onlangs heeft hij nieuwe experimentele paradigma’s ontwikkeld om de onderliggende cognitieve mechanismen bij de reactie van mensen na levensbedreigende ziekten en dramatische gebeurtenissen te onderzoeken.


  CANADA


  ‘Hoop is positieve anticipatie met opgestroopte mouwen.’


  De horizon van hoop verbreden


  Ze begon haar carrière als docent op een grootsteedse basisschool, waar ze werkte met kinderen uit arme wijken. Tijdens haar doctoraalstudie werkte ze in een groter regionaal kankerziekenhuis. ‘In beide contexten werd mijn werk gevoed door hoop, die een blijvende passie werd’, zegt prof. Denise Larsen. Momenteel is zij directeur van Hope Studies Central aan haar universiteit. Ze probeert te ontdekken hoe we hoop kunnen vinden in moeilijke omstandigheden. Daarmee verbreedt ze onze horizon van hoop.


  Mensen die lijden, geloven vaak sterk in hoop. Onderzoekers op het gebied van de psychotherapie beginnen in hun werk met mensen die lijden steeds meer inzicht te krijgen in de enorme positieve effecten van hoop. De ervaring van hoop is vaak nauw verbonden met strijd. Het vaakst hopen wij wanneer de toekomst er bedenkelijk of zelfs somber uitziet. Hoop hebben betekent niettemin dat wij bereid zijn betrokken te raken, ook al zijn we er niet zeker van dat we een verschil kunnen maken. Betrokken raken betekent dat wij hoop ervaren op het moment zelf. En de kans dat ons gewenste resultaat werkelijkheid wordt, kan daardoor zelfs toenemen. Ten slotte betekent de positieve emotie van hoop dat we meer open blijven staan voor en ons meer bewust worden van nieuwe mogelijkheden.


  Hier wil ik mij concentreren op vier eenvoudige maar belangrijke aspecten van hoop. Ze kunnen onze horizon verbreden wanneer we met problemen te kampen hebben en ze bieden ons manieren om hoop te vinden wanneer de toekomst duister lijkt. Hoewel ik specifiek over psychotherapie schrijf, overstijgen deze vier aspecten van hoop dit vakgebied. Ze bieden mogelijkheden in veel omstandigheden.


  1. Je bent meer dan waarop je hoopt. Dikwijls wordt hoop gekoppeld aan een specifiek persoonlijk doel of succes. We hopen een goed cijfer voor een toets te halen. We hopen een goede baan aangeboden te krijgen. We hopen op genezing bij ziekte. Wanneer we een specifiek doel niet bereiken, kan alle hoop de bodem in worden geslagen. We voelen ons soms een mislukking of vinden de wereld oneerlijk. Een stabieler richtpunt voor hoop kunnen onze eigen waarden en onze persoonlijke identiteit zijn. Denk eens na over wie je hoopt te zijn. Wat voor persoon hoop je te zijn? In hoeverre leef je al volgens deze waarden? Hoe kun je meer van wie je hoopt te zijn in de praktijk brengen?


  2. Ontleen hoop aan je interpretatie van het verleden. Hoe komt het dat sommige mensen na problemen snel weer ‘overeind krabbelen’, en anderen niet? Uit onderzoek blijkt dat ons gevoel van hoop verbonden is met ons verleden. Bovendien – en dat is misschien nog wel belangrijker – blijkt er een verband te bestaan tussen hóé wij ons ons verleden herinneren en hoe hoopvol wij waarschijnlijk zullen zijn. Wat er met ons is gebeurd, is zeer belangrijk. Maar als het gaat om hoop, is hoe wij ons het verleden herinneren misschien nog belangrijker. Hoe wij ons ons verleden herinneren, geeft aan wat wij mogelijk achten in de toekomst. Elk verhaal is een geredigeerd verhaal. Wij vertellen verhalen om informatie over te brengen en onze luisteraars te overtuigen. En we luisteren naar onze eigen verhalen. Bekijk je eigen verhalen maar eens. Welke informatie heb je onthouden, en welke informatie niet? Hoe besluit je jouw verhaal te vertellen? Wat hoor je jezelf zeggen? Welk verhaal uit het verleden kan een aanwijzing geven voor hoop voor de toekomst – hoe klein dat verhaal op dit moment ook is? Wie kan je helpen je je hoopvolle verhalen te herinneren?


  3. Wij hopen ook voor anderen. Bespiegelingen over onze eigen ervaringen herinneren ons eraan dat we evengoed voor anderen hopen als voor onszelf. Mensen die met jonge kinderen werken, weten dat kinderen soms ongevraagd en hardop hun hoop voor anderen uiten. Wij hopen op veel verschillende manieren voor anderen. Wij hopen voor mensen die ons na staan. Wij hopen voor mensen in nood. Wij hopen zelfs voor mensen die we nog nooit hebben ontmoet. Uit onderzoek blijkt dat patiënten naar gezondheidsprofessionals kijken om een aanwijzing voor hoop te krijgen, een reden om verder te gaan. Een eenvoudig zinnetje van een therapeut tegen een depressieve cliënt kan al genoeg zijn. ‘Ik heb hoop voor je omdat …’ biedt bijvoorbeeld een bewijs van medeleven en geloof in de mogelijkheid van een goede toekomst. Hoop kan worden gedeeld. Hoe zouden wij onze hoop voor anderen kunnen delen wanneer zij zelf nauwelijks hoop kunnen zien? Wat zou er kunnen veranderen als wij de hoop die we voor anderen hebben expliciet met hen delen?


  4. Meer mogelijkheid dan waarschijnlijkheid. Kijk eens hoe vaak situaties beter uitpakken dan je had verwacht, zelfs bij kleine dingen. Je vindt een parkeerplaats die je niet had verwacht. Je ziet een vriend met wie je niet had afgesproken. Je voltooit een taak sneller dan je voor mogelijk had gehouden. Hoop gaat over de mogelijkheid van het goede. Hoop verschilt van optimisme. Optimisme is gebaseerd op ons oordeel over of verwachting van iets goeds. Het is gemakkelijk om optimistisch te zijn. We zijn optimistisch wanneer we de kans groot achten dat ons gewenste resultaat zich zal voordoen. We zien het resultaat als waarschijnlijk. Hoop is harder werken. Hoop is positieve anticipatie ‘met opgestroopte mouwen’. Bij hoop gaat het niet om het vooruitlopen op dingen waarvan we weten dat ze waarschijnlijk zullen gebeuren. We hopen wanneer we onzeker zijn over het resultaat, maar het resultaat zo belangrijk is dat we bereid zijn te werken voor die betere toekomst. De bergbeklimmer die vastzit in een spleet geeft niet op omdat hij denkt dat de kans op redding klein is. Hij werkt zorgvuldiger, slimmer, harder. Het resultaat is te belangrijk om dat niet te doen. De inspanning kan zich uitbetalen. Dat is de kracht van hoop. Het is de kracht om mogelijkheden te herkennen en het is onze bereidheid hoop te koesteren en hard te werken voor het goede – voor onszelf en voor anderen.


  De sleutels


  [image: ]Een stabiel richtpunt voor hoop is niet dat waarop je hoopt, maar wie je hoopt te zijn op basis van je eigen waarden en je persoonlijke identiteit.


  [image: ]Ons gevoel van hoop is verbonden met ons verleden. Hoe wij ons het verleden herinneren, geeft aan wat wij mogelijk achten in de toekomst.


  [image: ]Bespiegelingen over onze eigen ervaringen herinneren ons eraan dat we evengoed voor anderen hopen als voor onszelf. Hoop kan worden gedeeld.


  [image: ]De ware kracht van hoop is de kracht om mogelijkheden te herkennen en onze bereidheid hoop te koesteren en hard te werken voor het goede – voor onszelf en voor anderen.


  


  Denise Larsen is hoogleraar counselingpsychologie aan de University of Alberta (Canada). Ze is directeur van Hope Studies Central, een onderzoekscentrum dat is gewijd aan de studie van hoop in de ontwikkeling van hoopinterventies in toegepaste contexten. Ze heeft uitgebreid gepubliceerd over hoop in psychotherapeutische en onderwijskundige contexten. Denise heeft onder andere de Canadian Mental Health Association Ron Lajeunesse Award en de Silver Duncan and Craig Non-Profit Sector Award ontvangen. Ze is ervan overtuigd dat onderzoek naar het effectieve gebruik van hoop in levensechte situaties voor haar een zeer waardige levensroeping is.


  VERENIGDE STATEN


  ‘Hoop is alleen vol te houden als we vreugde en plezier in het leven hebben.’


  Vijf opdrachten voor de toekomst


  ‘De tijd waarin wij leven vormt een enorme uitdaging voor onze menselijkheid. Het is een tijd die de waarden van menselijk begrip, wederzijds respect en mededogen zwaar op de proef stelt’, zegt prof. Martha C. Nussbaum. ‘Ik wil iets zeggen over hoe wij moeten leven in tijden die onze waarden van respect en tolerantie aan een test onderwerpen, waarin we te maken hebben met een verfoeilijk beleid van xenofobie en haat. Wij hebben ten minste vijf opdrachten waarmee wij onze zware toekomst tegemoet moeten treden. Hoop koesteren is er één van.’


  [image: ]


  Persoonlijk verkies ik het woord ‘respect’ boven het woord ‘tolerantie’. ‘Tolerantie’ suggereert immers een hiërarchie waarin een meerderheid zich verwaardigt te leven met mensen over wie ze niet per se een goed gevoel heeft. Dat is ook de reden waarom de eerste president van de Verenigde Staten, George Washington, het woord verwierp. Hij heeft ooit een brief geschreven aan de joodse congregatie van Newport, Rhode Island, waarin hij stelde: ‘Wij spreken nu niet langer van tolerantie, want dat wekt de indruk dat een bepaalde klasse mensen mag genieten van gelijke natuurlijke rechten dankzij de inschikkelijkheid van een andere klasse.’ Het gaat dus om respect en gelijke natuurlijke rechten. Hoe moeten we die behouden, in deze uitdagende tijden?


  Ik stel voor om onze moeilijke toekomst tegemoet te treden met vijf opdrachten, die in tijden van angst niet gemakkelijk te verwezenlijken zijn. Het is de meest verheven plicht van ons onderwijs en van journalisten om deze waarden te koesteren: intelligente omgang met informatie, principieel consistent zijn, verbeelding cultiveren, samenwerken en hoop koesteren.


  1. Informatie


  We moeten kijken naar de feiten en oordelen op basis van de feiten. We moeten ons niet door onverantwoordelijke stemmen laten ophitsen om bewijzen te negeren of te oordelen aan de hand van onnauwkeurige stereotypen. Ik bedoel onder meer dat we ons allemaal zouden moeten verdiepen in de diverse varianten van de islam, zodat we begrijpen hoe verziekt de versie is die door terroristen wordt aangehangen. Zo kunnen we leren hoe we onze islamitische medeburgers met respect kunnen behandelen. De meeste mensen moeten ook hun eigen geschiedenis bestuderen: als we praten over verafgoding van beelden zouden we ons er bijvoorbeeld bewuster van moeten zijn dat het verbod op beeldendienst een belangrijke rol speelt in het jodendom, het protestante christendom en de islam, en dat zo’n verbod tot afschuwelijke daden van geweld heeft geleid. Denk maar aan de Engelse burgeroorlog, toen puriteinen representatieve kunst in kerken vernietigden en de makers ervan vermoordden. We moeten ook moslimlanden bestuderen waarin de islam een liberale verlichting heeft doorgemaakt, zoals India en Indonesië, de twee landen met de grootste moslimpopulaties ter wereld.


  Er zijn nog veel andere dingen die we kunnen leren: de geschiedenis van het kolonialisme en de complexe strijd ertegen, de bedreigingen van het milieu, de hindernissen waarmee landen te maken krijgen wanneer ze een behoorlijke levensstandaard proberen te bereiken. Dit zijn slechts enkele van de onderwerpen die een geïnformeerde ‘wereldburger’ moet onderzoeken. En we moeten dit onderzoek aanbieden aan alle leerlingen, niet alleen aan mensen die afstuderen in de geschiedenis of de milieukunde. Daarnaast moeten we ook kritisch leren denken. En wat we horen of leren moeten we toetsen op nauwkeurigheid, onderbouwing enzovoort. We mogen ons niet laten betoveren door retoriek maar moeten zoeken naar steekhoudende argumenten.


  2. Principiële consistentie


  We moeten anderen precies zo beoordelen als wij onszelf beoordelen, en we moeten ons houden aan dezelfde regels die we aan anderen opleggen. Als wij een islamitisch kledingstuk verbieden omdat het door zijn lengte en volume een bedreiging voor de veiligheid vormt, moeten we ons evenveel zorgen maken over Martha Nussbaum die in haar winterkleding over de Michigan Avenue in Chicago loopt. Haar kleding bedekt immers niet alleen haar hele lichaam maar ook haar hele gezicht, met uitzondering van de ogen – en zelfs die zijn bedekt met een speciale zonnebril tegen de wind. De gedachte dat we veilig zijn als we mensen met een ander uiterlijk demoniseren is niet alleen beledigend, maar ook dom.


  In ons streven naar principiële consistentie moeten we echter verder gaan dan alleen onze eigen veiligheid beschermen: we moeten streven naar fatsoen en respect. Ik zal een wat luchthartig voorbeeld geven. De National Football League in de Verenigde Staten kondigde onlangs aan een islamitische speler te willen straffen omdat die na een uitstekende wedstrijd op de grond had geknield om een dankgebed uit te spreken. Er bestaat een regel die spelers verbiedt op de grond te knielen na een wedstrijd – ik heb geen idee waarom – en de bond meende dat hij die regel had overtreden. Maar spelers en supporters wezen er onmiddellijk op dat gelovige christelijke spelers wél voor een gebed op de grond mochten knielen. Terecht eisten zij dat de islamitische speler dezelfde uitzonderingspositie kreeg. Gelukkig krabbelde de sportbond terug. Dat is wat ik bedoel met principiële consistentie, en overal waar we in onze pluralistische samenlevingen kijken, is er behoefte aan. Maar ze wordt niet altijd in ere gehouden.


  3. Verbeelding


  Wij worden allemaal geboren met het vermogen om de wereld vanuit het gezichtspunt van anderen te bekijken, maar doorgaans wordt dat vermogen zeer beperkt in de praktijk gebracht. We leren hoe de wereld eruitziet vanuit het gezichtspunt van onze eigen familie, maar we weten niets van het gezichtspunt van mensen die verder van ons vandaan wonen. Om goede burgers in onze complexe wereld te worden, moeten we proberen de wereld vanuit veel verschillende posities te bekijken. Gewapend met onze historische kennis moeten we ons afvragen welke invloed wij als kiezer en burger uitoefenen op het leven van allerlei verschillende soorten mensen. En dat kan alleen als we de wereld vanuit hun gezichtspunt bekijken. De verbeelding cultiveren is een van de belangrijkste taken van het onderwijssysteem. Daarom moeten wij niet bezuinigen op programma’s op het gebied van de geschiedenis, de literatuur en de filosofie, maar ze juist versterken.


  4. Teamwork


  We leven met andere mensen, maar we leven vaak langs elkaar heen. Of erger nog: we zien anderen als concurrenten die we moeten verslaan. Menselijke waarden kunnen in onze gevaarlijke tijd niet zegevieren, tenzij mensen de handen ineenslaan om de problemen van de mensheid aan te pakken, op voet van gelijkheid en met respect en wederkerigheid. Teamwork speelt een rol bij alle drie de opdrachten die ik al heb genoemd. Wederkerigheid vergt immers intelligent denkwerk. Daarnaast vraagt ze dat wij principieel consistent zijn en onze verbeelding aan het werk houden. In moderne naties komt teamwork maar weinig voor. Politiek is een activiteit geworden waarin elke groep probeert de andere groep dwars te zitten of te verslaan en waarin een gemeenschappelijk doel ontbreekt. Daar moet een einde aan komen als we de problemen van de mensheid naar een oplossing willen brengen.


  5. Hoop


  Deze laatste waarde zal velen vreemd in de oren klinken. Maar niet de lezers van dit boek. Waar zou hoop vandaan kunnen komen in zulke zwaarmoedige tijden? En waarom zouden we überhaupt moeten hopen? Immanuel Kant heeft gezegd dat zelfs wanneer we geen reden tot hoop zien, we een morele plicht hebben hoop te koesteren. Zoals hij zich uitdrukte leek de plicht om te hopen een sombere onderneming. Ik denk echter dat hoop alleen vol te houden is als we vreugde in het leven hebben. We moeten dus plezier ontlenen aan onze vrienden en onze gemeenschap en we moeten niet alleen werken, maar ook spelen. We moeten genieten van de waarden van het ‘authentieke leven’, waarbij altijd vreugde met inspanning wordt gecombineerd, en betrokkenheid met plezier. Hoop heeft niets te maken met gedeprimeerd en somber zijn, maar met speels en misschien dwaas zijn, met dansen of schilderen. Hoop heeft te maken met genieten en plezier hebben. En het is plezier in het leven dat ons gaande houdt, dat ons tot aanhangers van respect, mededogen en rechtvaardigheid maakt, terwijl we de hindernissen op ons pad proberen te overwinnen.


  De sleutels


  [image: ]We moeten onze zware toekomst tegemoet treden met vijf opdrachten, die in tijden van angst allemaal moeilijk te verwezenlijken zijn.


  [image: ]Deze opdrachten zijn: informatie verwerven, principieel consistent zijn, verbeelding cultiveren, samenwerken en hoop koesteren.


  [image: ]Hoop heeft niet te maken met gedeprimeerd en somber zijn, maar met genieten en plezier hebben.


  


  Martha C. Nussbaum bekleedt de Ernst Freudleerstoel voor Recht en Ethiek aan de University of Chicago (VS). Ze heeft tal van invloedrijke boeken geschreven, waaronder Upheavals of Thought: The Intelligence of Emotions. Ze bezit veertig eredoctoraten aan universiteiten in Noord-Amerika, Europa en Azië. Het Amerikaanse tijdschrift Foreign Policy rekent haar tot de honderd belangrijkste denkers in de wereld.


  [image: ]


  ‘Zolang er leven is, is er hoop.’


  — MARCUS TULLIUS CICERO —
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