BOOS!

Een psychologische exploratie van woede vanuit het perspectief van relaties

en mentale gezondheid
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Boosheid en schrijven over boosheid is van alle tijden.Voor psychologen is dat niet verwonderlijk:
zij zien boosheid als een elementaire emotie, als iets primairs dat bij het menszijn hoort, net als
angst, vreugde en verdriet. In dit artikel biedt Hanneke Schaap-Jonker een psychologische

verkenning van boosheid in de context van relaties en mentale gezondheid. Ze heeft daarbij

oog voor de eigen kleur van boosheid in onze huidige maatschappelijke context.

oosheid wordt vaak gezien als een ongewenste emo-

tie, als iets wat lastig is en ongemak brengt. Maar

boosheid is ook een interessante emotie, een signaal
dat de moeite waard is om te beluisteren. Boosheid is een
teken dat er iets niet in orde is, dat iemand ons pijn doet of
krenkt, dat onze behoeften en verlangens niet beantwoord
worden, dat ons onrecht wordt aangedaan. In die zin is boos-
heid een natuurlijke en adaptieve emotie, die optreedt als ie-
mand onze grenzen dreigt te overschrijden of daadwerkelijk
over deze heen gaat. Boosheid verdient daarom aandacht, niet
alleen als individuele emotie, maar juist ook vanuit sociaal-
maatschappelijk en levensbeschouwelijk perspectief.

Vechten, vliuchten of bevriezen

Wanneer boosheid een reactie op bedreiging is, komt het li-
chaam automatisch in een staat van paraatheid, als onderdeel
van de vechten-of-vluchten respons: hartslag en spierspan-
ning gaan omhoog en het adrenaline-niveau stijgt. In het
brein domineren de hersenstam en het limbisch systeem
(structuren die emoties faciliteren) de cortex (deel dat betrok-
ken is bij het denken). Dit verklaart waarom je in boosheid
vaak handelt zonder eerst goed na te denken, en waarom het
helpt om tot tien te tellen. Als vechten of vluchten niet meer
mogelijk is, kan het lichaam bevriezen, zoals gebeurt bij ern-
stige dreiging of plotselinge grensoverschrijding. De bijbeho-
rende boosheid wordt daardoor pas later ervaren, mogelijk
doordat de angst overheerst. Na weken, maanden of jaren kan
de woede alsnog geactiveerd worden (Verkade 2021). Denk in
dit verband bijvoorbeeld aan een in haar jeugd misbruikte
vrouw die het gevoel heeft dat collega’s haar voor het karretje
spannen. De boosheid die zij hierbij ervaart staat niet in ver-
houding tot wat er gebeurt in de huidige situatie. Het lijkt ook
woede te zijn waarvoor eerder, ten tijde van het misbruik,
geen ruimte was.
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Opgekropte boosheid wordt in onze maatschappij vaak als
onwenselijk gezien: je moet je boosheid uiten, want anders
zou op een onbewaakt moment een onbeheerste emotionele
uitbarsting kunnen volgen. Echter, deze catharsis, of het nu
een scheldpartij is of het hard slaan met een deur, is meestal
slechts voor even bevredigend, want de fysieke arousal duurt
langer. De emotionele ontlading van boosheid lijkt juist de
kans op een volgende woede-uitbarsting te vergroten, omdat
het de gewoonte om boos te zijn voedt.

Emotieregulatie en ontwikkeling

Zoals Gerben Zweers in zijn artikel laat zien is voor Seneca
boosheid de afschuwelijkste en wildste van alle emoties. Het is
maar de vraag of Seneca daarin gelijk had. In ieder geval
maakt hij wel duidelijk dat boosheid destructief kan zijn en
veel kapot kan maken. Daarom is emotieregulatie bij boosheid
van belang, evenals adequate expressie, passend bij de normen
en waarden van de sociale omgeving en maatschappelijke
context. Goed boos zijn moet je daarom leren: het vraagt om
psychologische vermogens die niet aangeboren zijn, maar
ontwikkeld moeten worden in de vroege jeugd. Binnen een
veilige gehechtheidsrelatie zijn ouders en belangrijke anderen
op passende wijze (gemarkeerd) afgestemd op de gevoelens
van het kind. Deze gevoelens spiegelen ze, en geven ze op die
manier terug. In heftige situaties doen ze dat in een verkleinde
vorm. Zo leert het kind boosheid van zichzelf en anderen te
herkennen en erkennen, te begrijpen waar die vandaan komt
en te hanteren. Neem een peuter die uit frustratie en onmacht
tegen zn speelgoed-trekker aanschopt. Moeder tilt hem op: Jij
bent boos hé? Het is ook niet leuk dat je niet mag meedoen
met je grote zus. Maar we gaan niet schoppen, dan gaan je
spullen kapot. Kom maar, dan gaan wij samen...’ Op deze ma-
nier bloeit vertrouwen op en ontstaat ruimte om te leren en
normen en waarden te internaliseren (Allen et al. 2008).



Om boosheid vervolgens op een goede manier te uiten, is
het nodig om je in te leven in het perspectief van de ander, te
denken in oorzaak-gevolg relaties, en moreel te kunnen rede-
neren. (Verkade 2021). Niet alleen de manier waarop je naar
de boosheid kijkt en hoe je sensaties en situatie waardeert
doet hierbij mee, maar ook wie of hoe je zelf bent. Persoon-
lijkheidstrekken als perfectionisme of neuroticisme kunnen
een rol spelen, waarbij je bij het laatste de neiging hebt om
angstig en somber gestemd te zijn. Voor het vermogen om
frustraties angst of vermoeidheid te verdragen, geldt het-
zelfde. De meeste mensen zullen herkennen dat ruzies aan
het eind van de dag meestal minder productief en emotione-
ler zijn dan overdag. Vaak is het een wijs besluit om eerst een
nachtje te slapen. De volgende ochtend blijkt het probleem
minder heftig te zijn en de boosheid beter hanteerbaar.

Onveilige gehechtheidsrelaties worden gekenmerkt door
een teveel of een tekort aan boosheid. Woedeaanvallen van
een ouder of strengheid en straf bij boosheid (“naar je
kamer!”) impliceren dat boosheid gevaarlijk is en maar beter
vermeden kan worden. Dit kan niet alleen agressiegeremd-
heid en conflictvermijding tot gevolg hebben, maar er ook
toe leiden dat de boosheid zich naar binnen keert en resul-
teert in machteloosheid en somberheid, schuld en schaamte.
In dit verband wordt depressie wel gezien als naar binnen ge-
slagen woede. Anderzijds kan een tekort aan boosheid een
tekort aan begrenzing betekenen, waardoor mensen zich aan
zichzelf overgelaten voelen en verdwalen in een leegte.

Wanneer boosheid verboden voelt en verborgen of ver-
drongen moet worden, heeft dit emoties als angst tot gevolg.
Vervolgens worden afweermechanismen (psychologische ver-
dedigings- of overlevingsmechanismen) ingezet om hiermee
om te gaan, bijvoorbeeld zelfveroordeling (‘het is mijn eigen
schuld’) (Malan 1983). Belangrijk is om hierbij de gelaagdheid
van emoties in het oog te houden: onder de afweer zit angst,
daaronder boosheid, en daaronder de pijn en het verlangen. In
de praktijk betekent dit dat we boosheid niet altijd zien, maar
dat deze onder de oppervlakte wel degelijk een rol kan spelen.
Leren boosheid toe te laten en te uiten is daarom in bepaalde
situaties een onderdeel van psychotherapie.

Krenking en separatie

In de zelfpsychologie, een psychodynamische stroming wordt
erop gewezen hoe boosheid het gevolg van krenking is (Kohut
1977). Boosheid heeft te maken met behoeften die niet gezien
of niet beantwoord zijn. Kohut, grondlegger van de zelfpsy-
chologie, stelt dat de behoeften aan waardering en erkenning
levenslang aanwezig zijn en behoren bij het menszijn. Als
daaraan in de vroege jeugd onvoldoende tegemoet gekomen
wordt, ontstaat een kwetsbaar zelfbeeld en een emotioneel te-
kort, dat zich veelal uit in narcistische afweer, waarvan narcis-
tische agressie deel uitmaakt. Boosheid is vanuit dit perspectief
dus altijd secundair, niet zozeer iets wat aangeboren is, en kan
de eigen kwetsbaarheid ook overdekken.

Vanuit een gehechtheidsperspectief is boosheid eveneens
een reactie, maar dan op separatie. Deze boosheid is functio-
neel wanneer deze bedoeld is om de relatie te herstellen of te
verbeteren. Bowlby (1973), grondlegger van de gehechtheids-
theorie, spreekt dan over anger of hope, hoopvolle boosheid,

die hij voornamelijk bij veilig gehechte kinderen ziet. Wan-

neer de boosheid zo intens is dat die leidt tot vervreemding of
verwonding van de ander, is er sprake van anger of despair,
wanhopige boosheid, die gemakkelijk kan leiden tot geweld
- denk aan het slaan en schoppen uit wanhoop en machte-
loosheid.

Wanneer de relatie met de ander gekenmerkt wordt door
onveiligheid, is vermijding en ontwijking een strategie om
daarmee om te gaan. Immers, als je niet verbonden bent met
de ander, kan die je ook geen pijn doen, niet krenken en geen
angst bij je oproepen. In dat geval zal boosheid ook vermeden
en hooguit indirect geuit worden. Boosheid veronderstelt im-
mers een emotionele betrokkenheid, en dat verdraagt zich
niet met de gekozen emotionele afstand en onathankelijkheid
van anderen.

Angstig gehechte mensen, veelal getraumatiseerd door
mishandeling of verwaarlozing, zitten vaak klem in de be-
hoefte aan afstand en nabijheid: de ander is gevaarlijk, maar
tegelijk ben je afhankelijk van diegene en is het noodzakelijk
voor je overleving om het gevaar te reguleren. Juist vanwege
het trauma heb je een ander nodig, want de heftige emoties
zijn te groot om alleen mee om te gaan. Boosheid vanwege de
krenking en angst voor separatie gaan hierbij hand in hand.
Vaak heeft dit tot gevolg dat de boosheid er niet mag zijn en
afgesplitst wordt of op zichzelf gericht, zodat deze het wanho-
pige verlangen naar de zorg en liefde van de ander niet in de
weg staat. Zelfkritiek, rumineren (maar blijven malen over
wat je moeilijk vindt), dwangmatigheid, vijandige en depres-
sieve gevoelens zijn het resultaat (Mikulincer & Shaver 2011).
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Zelfpsychologie en hechtingstheorie zien dus beide boos-
heid als een respons op pijnlijke gevoelens, maar de aard en
de aanleiding van die gevoelens verschilt.

Maatschappij

Boosheid ontstaat en functioneert in een context van interac-
ties en relaties. Deze emotie staat nooit op zichzelf, maar heeft
te maken met wat er binnen een persoon en tussen personen
gebeurt. Hierbij moet de kring wijd getrokken worden: het
gaat ook om interacties met de omgeving in bredere zin, bin-
nen de maatschappij en cultuur. Net als voor mentale gezond-
heid en mentaal welbevinden geldt voor boosheid dat het
geen privézaak is, maar functioneert binnen het gehele net-
werk waarin iemand leeft (Schaap-Jonker 2022). Denk bij-
voorbeeld aan de boosheid van een kind met autisme dat
overprikkeld raakt en zich onbegrepen voelt. Die boosheid
zegt niet alleen iets over het kind, maar ook over de maat-
schappij die een prikkelbombardement en rat race tegelijk is.
Overigens hebben in het netwerk van interacties instituties
eveneens een plek. De boosheid rondom het Toeslagenschan-
daal en de Groninger gaswinning maakt duidelijk hoeveel
impact die instituties kunnen hebben. Deze voorbeelden laten
opnieuw zien hoe boosheid nauw samenhangt met machte-
loosheid en niet gezien zijn.

Als je niet verbonden bent
met de ander, kan die je ook
geen pijn doen, niet krenken

en geen angst bij je oproepen

Op een sociaal-maatschappelijk en levensbeschouwelijk ni-
veau spelen normen en waarden een belangrijke rol. Niet al-
leen doen attitudes ten opzichte van boosheid mee — wat
wordt gepast geacht en wat niet? — maar ook de normen en
waarden die inherent zijn aan de ideologie van de cultuur,
dan wel de religieuze cultuur. Zo ligt er in een neoliberaal
klimaat een sterke nadruk op succes, (economische) winst en
eigen verantwoordelijkheid. In deze context kan boosheid
aan de kant van de winners gewaardeerd worden als effectief
element van de vechtrespons: wie jouw succes in de weg staat
of je bedreigt op je weg naar de top, blaf je af. Een narcistische
gerichtheid op het zelf, waarbij anderen als objecten gebruikt
worden, wordt in dit verband positief gewaardeerd. Ander-
zijds kan aan de kant van de losers de boosheid rommelen als
gevolg van miskenning en niet serieus genomen worden. Af-
hankelijk van de positie in het sociale krachtenveld wordt
deze boosheid geinternaliseerd en gaat deze onder de huid
zitten of wordt zij geéxternaliseerd en geuit in agressie en
geweld.

Dit brengt ons bij de eigen kleur van boosheid in onze
tijd, die ook wel als tijd van woede gekarakteriseerd wordt
(Mishra 2017). In ons huidige sociaal-maatschappelijke en
culturele klimaat trekken individualisme en hedonisme een
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zware wissel op het mentaal welbevinden van mensen, die
hun eigen God geworden zijn. Er is een sterke nadruk op
prestaties en druk om te slagen en je zaakjes net zo goed
voor elkaar te hebben en je portemonnee net zo rijk gevuld
als de buurman. In deze context wordt boosheid veelal ge-
kenmerkt door krenking van het zelfgevoel. In de vergelij-
king met de ander voel je je tekort gedaan en niet gezien. Of
dit terecht is of niet, doet er in eerste instantie niet eens zo
veel toe, de boosheid heeft een narcistische kleur. Wanneer
de krenking ernstiger is en het waargenomen onrecht groter,
kan de boosheid gerelateerd zijn aan het gevoel verwaar-
loosd te zijn en er niet bij te horen. Ontheemding, onverbon-
denheid en leegte zijn dan het gevolg, net als de angst voor
desintegratie, waarbij je de ander vooral ziet als bedreiging
en je je op existentieel niveau afvraagt of jij er nog wel mag
zijn.

Individualisme en hedonisme
trekken een zware wissel op
het mentaal welbevinden van
mensen, die hun eigen God

geworden zijn

Constructieve boosheid

Zoals gezegd kan boosheid destructief zijn en een verwoes-
tende kracht vormen in het leven van mensen. Daarmee is
echter niet alles gezegd, want boosheid heeft ook een con-
structieve kant in zich. Boosheid doorbreekt onverschilligheid
en laat je overeind komen. Wanneer boosheid een reactie is op
onrecht of onrechtvaardigheid, zet ze mensen in beweging
(vergelijk het Latijnse emovere, eruit bewegen). Boosheid geeft
energie om dingen recht te zetten en is in die zin een uiting
van betrokkenheid. Denk aan de boosheid van een ouder
wanneer een kind na herhaalde waarschuwingen toch een
drukke weg wil oversteken. “Het pak rammel dat dan volgt
heeft als boodschap: Tk wil je juist niet kwijt”, aldus Bodisco
Massink (2013). Martha Nussbaum (2016) ziet boosheid
daarom als een reactieve attitude die alles te maken heeft met
een diepe betrokkenheid, aandacht en respect voor de ander
en jezelf. Het gaat dan om assertieve boosheid in plaats van
agressieve, het gaat om boosheid als een existentieel gegeven
en een vitale kracht in het bestaan (Bodisco Massink 2013), in
het verlengde van Bowlby’s anger of hope.

In een relationele en ecologische benadering van boos-
heid, waarbij alle interacties binnen het netwerk van individu
en omgeving meedoen, horen existentiéle interacties en reli-
gieuze stemmen eveneens thuis. Het gaat dan niet alleen over
opvattingen over de ruimte die er is voor menselijke boos-
heid, maar ook om geloofsovertuigingen over Gods boosheid,
of beter gezegd, de toorn van God (zie ook de bijdragen van
Sarot en Van den Os). Psychologische benaderingen kunnen
(ander) licht laten schijnen op deze overtuigingen. Wanneer



in de Bijbel God woedend wordt wanneer zijn liefdesband
met mensen wordt bedreigd of verbroken, is dat te verstaan
vanuit een gehechtheidsperspectief. Vertrekpunt hierbij is dat
God goed is, dat hij de God van het leven is, niet van de dood,
en uit is op relaties waarin leven mogelijk is. Daarom zijn
“verbroken of ellendige relaties als de dood” (Bodisco Mas-
sink 2013). Bij de ballingschap van het volk Israél in het Oude
Testament wordt duidelijk hoe Gods toorn uiteindelijk ge-
richt is op herstel van de relatie, dat het hoopvolle boosheid
(anger of hope) is, gericht op het goede leven.

De emotie boosheid is een belangrijk signaal, en daarom
nooit een eindstation. Er moet iets mee gebeuren, boosheid
zet aan tot actie en is idealiter uit op verandering ten goede.
Verbinding en nabijheid zijn hierbij essentiéle voorwaarden,
net als gezien worden en ervaren dat jouw zienswijze er toe
doet. Vanuit verbinding kan herstel ontstaan, en kan wanho-
pige boosheid transformeren in hoopvolle boosheid.

Hanneke Schaap-Jonker is psycholoog en theoloog en werkt als rector
van het Kennisinstituut christelijke ggz (Eleos/ De Hoop ggz).
Daarnaast is zij bijzonder hoogleraar klinische godsdienstpsychologie

aan de Vrije Universiteit Amsterdam.
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Maar waarom dan

geen polytheisme?

Terzijde Emanuel Rutten

In wat volgt geef ik vijf argumenten voor de onhoudbaarheid
van polytheisme. Het is onredelijk om meer oorzaken te ver-
onderstellen dan nodig. We kunnen dus uitgaan van één God
als wereldoorzaak, omdat de noodzaak ontbreekt meerdere
goden als verklaring voor het ontstaan van de wereld te ver-
onderstellen. Daarnaast gaat aan iedere veelheid een funda-
mentelere eenheid vooraf. Wie op een veelheid stuit is dus nog
niet aanbeland bij de grond van de wereld. Bovendien is God
volgens Anselmus denkbaar als datgene waarboven niets gro-
ters denkbaar is. Stel dat twee goden aan deze beschrijving
voldoen. Het geheel van beide goden is ook denkbaar en bo-
vendien groter dan elk van beide goden afzonderlijk. Zo krij-
gen we een tegenspraak en faalt polytheisme. Mijn vierde
argument ontleen ik aan de metafysica van Thomas van
Aquino. Alles wat bestaat heeft een aard of wezen dat bepaalt
wat het is. En iets ontvangt zijn’ van iets anders 6f heeft ‘zijn’
op grond van zijn wezen. Iets dat onveroorzaakt is, ontvangt
geen ‘zijn’ van iets anders. Om te kunnen bestaan impliceert
het wezen ervan dus zijn’ en daarom omvat het ‘zijn’ Nu is ‘zijn’
het allesomvattende. Het bevat impliciet alle mogelijke kwali-
teiten.

Het wezen van iets dat onveroorzaakt is, is daarom nooit méér
dan zijn; omdat iedere kwaliteit die we eraan toevoegen er al
impliciet in bevat ligt. Het wezen van iets dat onveroorzaakt
is, is dus ‘zijn’. Als polytheisme waar is, dan zijn er minimaal
twee goden. Beide goden zijn onveroorzaakt en hebben dus
‘zijn’ als wezen. Maar als elk van beide goden ‘Zzijn’ als wezen
heeft, dan verschillen ze niet van elkaar omdat elke mogelijke
kwaliteit al in het wezen van beide bevat is. Er kunnen dus
geen twee goden zijn, zodat volgt dat polytheisme onwaar is.
Ten vijfde impliceert mijn modaal-epistemisch Godsargu-
ment de waarheid van theisme en dus de onwaarheid van
polytheisme. Volgens de tweede premisse ervan is het onmo-
gelijk om te weten dat theisme onwaar is. Maar is het niet ook
onmogelijk om te weten dat polytheisme onwaar is, zodat als-
nog polytheisme volgt? Dit is niet het geval. Uit het mogelijk
waar zijn van polytheisme volgt redelijkerwijs dat theisme
eveneens mogelijk waar is. Het is dus mogelijk dat God bestaat
en als God bestaat dan weet God dat polytheisme onwaar is.
Het is dus niet onmogelijk om te weten dat polytheisme on-
waar is. Het modaal-epistemisch Godsargument laat zich niet
omvormen tot een argument voor polytheisme.
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