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BRAM BAKKER

rgens tijdens mijn opleiding tot psychiater

vertelde een ervaren collega dat het na het

veertigste jaar grofweg twee kanten uit kan
gaan met je karakter.
Het eerste scenario is het prettigst. Daarin worden
mensen in de loop der jaren steeds milder. Hun
onhebbelijkheden zwakken een beetje af.
Minder gewenst, maar helaas niet zeldzaam, is de
tegenovergestelde ontwikkeling: de persoonlijk-
heid veroorzaakt steeds meer last. Bij degene
die het betreft, maar ook bij de mensen in zijn of
haar omgeving. Bijvoorbeeld: iemand die altijd al
met enige argwaan in het leven stond, verandert
geleidelijk in een man of vrouw die doorlopend
flink achterdochtig is.
Wetenschappelijk bewijs van zijn stelling had mijn
collega niet. En hoe groot welke groep is, bleef
ook onduidelijk. Keurig 50-50? Of een duidelijke
meerderheid die steeds prettiger wordt in het
contact?
Het verhaal maakte zo'n indruk op me dat het
verwerd tot een manier van kijken naar ver-
ouderingsprocessen in het algemeen. Nemen de
handicaps toe, of juist af? En hetzelfde voor
de talenten: word je steeds beter in je werk
of je functioneren als gezinslid, of wordt het
geleidelijk moeizamer?
Het is een manier van kijken die me bevalt, ook
omdat het goede gespreksstof biedt. Mensen
begrijpen bijna altijd wat er bedoeld I|I
wordt en de meesten kunnen er
ook wel iets over zeggen waar het
zichzelf betreft. “Mijn geduld =
wordt niet groter, naarmate ik ¢
ouder word”, zei een meneer it |
van 70 laatst tegen me. Ik ﬂ
vond het zelfinzicht ont-
roerend, en we hadden er
een mooi gesprek over.
In mijn vak is de uitdaging
altijd dezelfde: proberen om

Psychiater Bram Bakker (57) buigt zich elke maand
over onze geestelijke gezondheid.

Dankbaarheid

dat wat last veroorzaakt weg te nemen, of in ieder
geval minder gewicht te laten hebben. Dus gaan
therapiegesprekken over moeilijke relaties, lastige
kinderen of problemen op het werk. Daar speelt de
ontwikkeling van je persoonlijkheid in de loop van
het leven uiteraard een belangrijke rol in.

Ik heb veel nagedacht over de mogelijkheden daar
structurele verandering in aan te brengen. Omdat
ik oprecht geloof dat niet alleen het toeval bepaalt
of je een vriendelijke zachtaardige oudere wordt
of een moeilijk hanteerbare bejaarde die met
iedereen ruzie maakt.

Wat ik erover heb bedacht, is dat je het zou kunnen
trainen, die gewenste ontwikkeling. Dat je — door
iedere dag even heel moedwillig een bepaalde
houding aan te nemen — een ander mens kunt
worden. Dat een focus op alles wat niet deugt in
de wereld in het algemeen en die van jou in het
bijzonder (en dat is veel, dat weet ik) je niet
veel verder brengt in de richting van een
prettig leven. Omdat je steeds vergeet wat
. er wél allemaal goed gaat, hoe mooi het
leven ook nog is als het regent, dat er lieve
mensen om je heen zijn die van je houden,
en jij van hen. Enzovoort.
Er is een naam voor die oefening: dankbaar-
“\ heid betrachten. Begin en eindig je dag
ermee, geef het een paar minuten je
volle aandacht, en geleidelijk word je
een ander mens. Het is niet weten-
schappelijk bewezen, maar ik spreek
wel uit eigen ervaring...

& FannER

Sy

Plus Magazine juli/augustus 2021 121



