Avondreflectie

Stoicijnse Levenskunst - Basis

Terugkijken om van het eigen handelen te leren

De dag is voorbij.

Gesprekken zijn gevoerd. Keuzes zijn gemaakt. Misschien hebben we iets goed gedaan, misschien
reageerden we anders dan we ons hadden voorgenomen.

We kunnen de dag eenvoudig achter ons laten.

Maar we kunnen haar ook gebruiken als oefenmateriaal.

Voor de Stoicijnen was filosofie niet alleen iets om over na te denken. Zij moest zichtbaar
worden in het dagelijks leven. Dat betekent dat we ook bereid moeten zijn ons eigen handelen te
onderzoeken.

Niet om onszelf te veroordelen.

Maar om te leren.

Waar handelde ik vandaag verstandig?

Waar liet ik mij meeslepen?

Waar had ik moediger kunnen zijn?

Heb ik iemand onrechtvaardig behandeld?

Waar kreeg een verlangen te veel macht over mij?

De avondreflectie maakt van een gewone dag een filosofische oefening.

Seneca aan het einde van de dag

Een van de duidelijkste beschrijvingen van dagelijkse zelfreflectie vinden we bij Seneca.

In De ira (Over woede) vertelt hij over de gewoonte van de filosoof Sextius om aan het einde van
iedere dag zijn eigen geest te ondervragen.

Welke slechte neiging had hij vandaag verbeterd?
Welke ondeugd had hij weerstaan?

Waar was hij beter geworden?



Seneca schrijft vervolgens dat hij zelf eveneens iedere dag onderzocht wanneer de avond was
gekomen en zijn vrouw al sliep.

Hij nam zijn dag opnieuw door.

Zijn woorden.

Zijn handelingen.

Zijn gedrag.

Niets hoefde voor hemzelf verborgen te blijven.

Dat maakt deze passage bijzonder waardevol.

Avondreflectie is niet slechts een moderne oefening die later aan het stoicisme is toegevoegd. We

beschikken over een anticke beschrijving van een filosoof die zijn dag daadwerkelijk op deze
manier onderzocht.

Geen rechtbank, maar een leerschool

Zelfonderzoek kan gemakkelijk veranderen in zelfveroordeling.

We herinneren ons een fout en denken:

Waarom doe ik dit altijd?

1k had beter moeten weten.

Wat stom van mij.

1£ leer het ook nooit.

Maar daarmee leren we meestal weinig.

Seneca gebruikt weliswaar taal van onderzoek en beoordeling, maar zijn doel is verbetering.

Hij beschrijft zelfs hoe hij zichzelf na een fout kan zeggen dat hij deze keer vergiffenis krijgt,
maar dezelfde fout niet opnieuw moet maken.

Dat is een belangrijke houding.

De avondreflectie is geen rechtbank waarin we onszelf iedere avond schuldig moeten verklaren.
Het is een leerschool.

De vraag is niet:

Ben ik vandaag een goed of slecht mens geweest?



Maar:

Wat kan deze dag mij leren over mijn karakter?

Eerst kijken naar wat er werkelijk gebeurde

Om van ons handelen te leren, moeten we proberen nauwkeurig te kijken.
Stel dat je tijdens een gesprek boos werd.
Je kunt zeggen:

Ik was vandaag weer veel te boos.
Maar dat vertelt nog niet zoveel.

Een stoicijnse reflectie gaat verder.

Wat gebeurde er precies?

Wat zei de ander?

Welke indruk ontstond bij mij?

Welk oordeel vormde ik?

Wat dacht ik dat er op het spel stond?
Waarom reageerde ik zoals ik deed?

Had ik een andere mogelijkheid?

Daar komen we dicht bij Epictetus.

Voor hem is filosofische oefening nauw verbonden met het onderzoeken van onze indrukken en
de oordelen waarmee we instemmen.

De avond biedt ons de mogelijkheid om situaties die overdag te snel gingen opnieuw, maar nu
rustiger, te bekijken.

Wat was aan mij?

Ook het onderscheid tussen wat wel en niet van ons afhangt kan onderdeel worden van de
avondreflectie.

Misschien liep iets vandaag verkeerd.
Een gesprek mislukte.

Iemand wees je af.



Een plan ging niet door.

Je kreeg kritiek.

Dan kunnen we vragen:

Welk deel hiervan was werkelijk mijn verantwoordelijkheid?
Misschien was de reactie van de ander niet van jou.

Maar de manier waarop je sprak wel.

Misschien lag het uiteindelijke resultaat niet volledig in jouw macht.
Maar je voorbereiding wel.

Misschien kon je de gebeurtenis niet voorkomen.

Maar je oordeel en verdere handelen verdienen nog steeds onderzoek.
Z.0 voorkomt avondreflectie twee uitersten.

We hoeven niet de schuld op ons te nemen voor alles wat gebeurt.

Maar we hoeven onze eigen verantwoordelijkheid ook niet te ontlopen.

De vier deugden als spiegel

De vier stoicijnse deugden kunnen een eenvoudig kader vormen om onze dag te onderzoeken.
Wijsheid

Heb ik vandaag zorgvuldig geoordeeld?

Waar reageerde ik te snel?

Waar nam ik iets aan zonder voldoende te weten?

Heb ik goed onderscheiden wat werkelijk belangrijk was?

Moed

Waar wist ik wat ik moest doen, maar liet ik mij door angst tegenhouden?
Heb ik een moeilijk gesprek vermeden?

Had ik ergens eetlijker moeten zijn?

Rechtvaardigheid



Hoe heb ik andere mensen behandeld?

Ben ik eerlijk geweest?

Heb ik mijn verantwoordelijkheden tegenover anderen vervuld?

Heb ik iemand tekortgedaan door wat ik deed — of juist naliet?
Matigheid

Waar liet ik mij vandaag door verlangen of impuls leiden?

Heb ik maat gehouden?

Waar had ik eerder kunnen stoppen?

Waar reageerde ik vanuit boosheid, behoefte aan erkenning of gemak?

Op deze manier worden de vier deugden een spiegel voor het dagelijkse leven.

Ook het goede onderzoeken

Avondreflectie hoeft niet alleen over fouten te gaan.
Dat is belangrijk.

Wanneer we uitsluitend kijken naar wat verkeerd ging, krijgen we een vertekend beeld van onze

dag.

Misschien bleef je rustig in een situatie waarin je vroeger boos zou zijn geworden.
Misschien sprak je iemand aan terwijl je dat spannend vond.

Misschien koos je ervoor eerlijk te zijn terwijl liegen gemakkelijker was.
Misschien liet je iets los waar je normaal lang over zou blijven piekeren.
Ook dat verdient aandacht.

Niet om onszelf te bewonderen, maar om te begtijpen:

Dit werkte.

Hier handelde ik dichter bij mijn waarden.

Dit wil ik blijven oefenen.

Filosofische vooruitgang bestaat niet alleen uit het ontdekken van fouten.

Ook het herkennen van verbetering helpt ons karakter verder te vormen.



Marcus Aurelius en zelfonderzoek

De Meditaties van Marcus Aurelius geven ons een ander soort toegang tot deze praktijk.

Het werk was geen handboek dat Marcus voor een publiek schreef. Veel passages hebben het
karakter van persoonlijke herinneringen, correcties en aansporingen aan zichzelf.

Steeds opnieuw spreekt Marcus zichzelf toe.

Let op je oordeel.

Laat je niet meeslepen door woede.

Herinner je aan je menselijke taak.

Gedraag je rechtvaardig.

Verspil geen tijd.

Hoewel we daarom niet iedere passage simpelweg als een letterlijke avondroutine moeten
beschouwen, laat het werk duidelijk zien hoe belangrijk zelfonderzoek en zelfcorrectie binnen
zijn filosofische leven waren.

Filosofie werd een gesprek met zichzelf.

Niet om zichzelf gelijk te geven.

Maar om zichzelf te vormen.

Van fout naar oefening

Stel dat je tijdens de avondreflectie ontdekt dat je vandaag ongeduldig tegen iemand bent
geweest.

Je kunt daar blijven steken.

Of je kunt de ervaring omzetten in een oefening voor morgen.
Wat gebeurde er?

Ik was moe en iemand stelde voor de derde keer dezelfde vraag.
Welk oordeel had ik?

Hij zon dit inmiddels moeten begrijpen.

Wat gebeurde er vervolgens?

Ik reageerde kortaf.



Welke deugd ontbrak?

Matigheid en rechtvaardigheid.

Wat kan ik morgen anders doen?

Wanneer irritatie verschijnt, eerst één moment wachten voordat ik antwoord.
Nu is de fout geen eindpunt meer.

Ze is oefenmateriaal geworden.

Dat is precies de waarde van reflectie.

Van avond naar ochtend

Hier ontmoeten avondreflectie en ochtendreflectie elkaar.

's Avonds onderzoeken we:

Hoe heb ik vandaag geleefd?

's Morgens vragen we:

Hoe wil ik vandaag leven?

Wat we 's avonds ontdekken, kan daardoor de oefening voor de volgende ochtend worden.

Als je merkt dat je vandaag te snel oordeelde, kun je je morgen voornemen meer aandacht te
besteden aan je indrukken.

Als je een moeilijk gesprek vermeed, kan moed morgen centraal staan.

Als je iemand onrechtvaardig behandelde, kun je bedenken hoe je dat kunt herstellen.
De twee oefeningen vormen zo een kringloop:

voornemen — handelen — onderzoeken — leren — opnieuw proberen.

Daarin wordt filosofie een dagelijkse praktijk.

Een eenvoudige avondreflectie

De oefening hoeft niet lang te duren.
Vijf of tien minuten kan voldoende zijn.

Ga aan het einde van de dag rustig zitten en neem de belangrijkste momenten nog eenmaal door.



Stel jezelf vervolgens drie hoofdvragen:

1. Wat heb ik vandaag goed gedaan?

Waar handelde ik overeenkomstig mijn waarden?

Welke deugd heb ik geoefend?

Waar reageerde ik beter dan ik vroeger misschien zou hebben gedaan?
2. Wat had ik beter kunnen doen?

Waar liet ik mij meeslepen?

Waar oordeelde ik te snel?

Waar handelde ik uit angst, boosheid, verlangen of gemak?

3. Wat wil ik morgen anders doen?

Maak het concreet.

Niet:

Ik moet geduldiger worden.

Maar:

Wanneer ik morgen irritatie voel, wacht ik voordat ik antwoord.
Niet:

Ik moet moediger zijn.

Maar:

Morgen voer ik het gesprek dat ik vandaag heb uitgesteld.

Reflectie wordt krachtiger wanneer zij leidt tot een nieuwe oefening.

Schrijven of alleen nadenken?

Seneca beschrijft zijn dagelijkse onderzoek niet als een modern dagboekritueel.

We moeten daarom voorzichtig zijn om onze huidige vormen van journaling rechtstreeks aan de
antieke Stoicijnen toe te schrijven.

Maar schrijven kan wel een nuttig middel zijn om dezelfde filosofische functie te vervullen.

Een paar regels zijn voldoende.



Vandaag ging goed: ...

Hier had ik beter kunnen handelen: ...

Morgen wil ik oefenen: ...

Het schrijven zelf is niet de stoicijnse deugd.

Het is een hulpmiddel om ons denken zichtbaar te maken.

Wie liever zonder schrift reflecteert, kan dezelfde oefening in gedachten uitvoeren.
Het doel blijft hetzelfde:

ons eigen handelen onderzoeken om ervan te leren.

Geen volmaaktheid, maar vooruitgang

Een avondreflectie kan confronterend zijn.
Sommige fouten zullen vaker terugkomen.

Misschien neem je jezelf voor niet meer zo snel boos te worden en gebeurt het de volgende dag
opnieuw.

Misschien blijf je zoeken naar erkenning terwijl je weet dat de mening van anderen niet volledig
van jou is.

Misschien vermijd je opnieuw iets waarvoor moed nodig is.
Dat betekent niet dat de oefening mislukt.

Epictetus spreekt over degene die filosofie beoefent als iemand die vooruitgang probeert te
maken.

We zijn geen wijzen.
We oefenen.

Het belangrijke is dat we onze fouten steeds sneller herkennen, beter begtijpen en opnieuw
proberen anders te handelen.

De vraag is daarom niet:
Was ik vandaag volmaakt?
Maar:

Heb ik iets geleerd waarmee ik morgen beter kan handelen?



Een dagelijkse oefening

Sluit de dag af met deze vragen:

Wat heb ik vandaag goed gedaan?

Waar heb ik verkeerd geoordeeld?

Waar liet ik mij leiden door angst, boosheid of verlangen?
Heb ik andere mensen rechtvaardig behandeld?

Wat lag werkelijk binnen mijn verantwoordelijkheid?
Welke fout wil ik morgen niet opnieuw maken?

Welke deugd wil ik morgen bewust oefenen?

Kies daarna één concreet voornemen voor de volgende dag.
Niet tien.

Eén.

Zo blijft de oefening uitvoerbaar.

In het kort

Avondreflectie betekent dat we aan het einde van de dag terugkijken op ons eigen handelen om
ervan te leren.

Seneca geeft ons hiervoor een bijzonder duidelijke antieke bron. Geinspireerd door Sextius
onderzocht hij dagelijks zijn woorden en handelingen nadat de dag voorbij was.

Het doel daarvan was niet zelfbestraffing.

Het was verbetering.

We onderzoeken waar we verstandig, moedig, rechtvaardig en matig handelden — en waar niet.
Vervolgens zetten we wat we ontdekken om in een nieuwe oefening.

Zo wordt iedere dag materiaal voor filosofische vorming.

's Morgens vragen we:

Hoe wil ik vandaag leven?

's Avonds:



Hoe heb ik vandaag geleefd — en wat kan ik daarvan leren?

En de volgende ochtend proberen we opnieuw.

Primaire bronnen

Seneca — De ira (Over woede), 111.36

De belangrijkste primaire bron voor deze oefening. Seneca beschrijft de dagelijkse
zelfondervraging van Sextius en vertelt dat hij zelf zijn dag onderzocht wanneer deze voorbij was,
waarbij hij zijn woorden en handelingen opnieuw naliep.

Epictetus — Diatriben, 111.10
Over het niet uitstellen van filosofische oefening en het toepassen van filosofische principes op
concrete indrukken en situaties.

Epictetus — Diatriben, I11.2

Over de drie centrale oefengebieden: verlangen en afkeer, handelen en het zorgvuldig omgaan
met instemming en indrukken. Deze bieden een bruikbaar kader voor het onderzoeken van het
eigen gedrag.

Marcus Aurelius — Meditaties, 11.1
Een voorbeeld van persoonlijke voorbereiding en zelfaansporing, waarin Marcus zichzelf
herinnert aan de houding die hij tegenover moeilijke mensen wil bewaren.

Marcus Aurelius — Meditaties, V.1

Een persoonlijke aansporing over menselijke verantwoordelijkheid en het werk waarvoor hij 's
morgens moet opstaan.

Verder lezen binnen De Weg van de Stoa

Ochtendreflectie
Over bewust vooruitkijken naar de komende dag en bepalen welke deugden we willen oefenen.

De drie disciplines van Epictetus
Over verlangen, handelen en instemming als gebieden van dagelijkse filosofische oefening.

Wat ligt binnen onze macht?
Over onze eigen verantwoordelijkheid en datgene wat niet volledig van ons afthangt.

De Vier Deugden
Over wijsheid, moed, rechtvaardigheid en matigheid als maatstaf voor ons handelen.

Prohairesis
Over morele keuze en onze verantwoordelijkheid voor ons eigen oordeel en handelen.
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