Je survivalkit voor polariserende
situaties

Verslag van de bijeenkomst van Quakers en Doopsgezind Wereld Werk in

Amersfoort, 15 november 2025, door Marlies Tjallingii

We komen die dag met 21
mensen bij elkaar. Quakers
en Doopsgezinden. Voor de
meesten van ons veel be-
kende maar ook een aantal
nieuwe gezichten. De koffie
en thee staat klaar met een
heerlijke taart van Mike Zip-
ser, die samen met zijn man
Ulrich Sven vanuit Duits-
land, meedoet.
We beginnen met een ken-
nismaking, met een koord
dat van hand tot hand gaat
en een spannend web maakt.
Een web, metafoor voor ver-
binding en samenwerking.
Als iemand haar of zijn
draad loslaat, dan wordt het g
web verbroken. Een ontspan- Marlies en Erik met het programma
nen start met veel verbinding met elkaar.




We gaan na de kennismaking in drietal-

len in gesprek en wisselen uit over de

vragen:

1.  Welke ervaringen heb je met boos-
heid, waarvan je uit balans raakte?

2. Wat was de aanleiding en in welke

situatie was je?

Hoe voelde je dat je boos werd?

4. Hoe haalde je de vrede in jezelf te-
rug? Hoe raakte je in balans?

e

Een centraal onderdeel van de dag is de
video van Dr. Gabor Maté, een Joodse
psychiater die in Canada woont. We kij-
ken eerste de volle 12 minuten van de
video. Maarten van der Werf heeft de vi-
deo vele malen gezien en is geraakt
door de video en begeleid ons in het
proces van kijken en reflecteren. We
kijken de video en delen dan wat ons
opvalt. Het is een spannend gesprek
waarin Gabor Maté getriggerd wordt
door een vrouw die feitenkennis heeft
over de aanslag op 7 oktober 2023, die
compleet verschilt met de kennis van
feiten die Gabor heeft. In de video is
duidelijk te zien hoe Gabor met zijn
boosheid om gaat.

We kijken na een pauze nog een keer
naar de video met pauzes op bepaalde
momenten.

We zien aan de lichaamstaal hoe Gabor
geraakt wordt. Zijn lichaamstaal inter-
preteren we als een lijdende mens. Hij
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Grafiek van het volume van de stem van Gabor Maté,
dit laat ook iets zien van zijn emoties.
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leeft in een andere wereld dan de vraagsteller.
We herkennen dat we luisteren naar informatie die past bij onze eigen
ideeén. Dat is ook het geval bij de vraagstelster, die duidelijk informatie
heeft die op de andere feiten gebaseerd is, dan de feiten die Gabor kent.
Hij reageert agressief op de vraagstelster en zegt heel stellig dat het niet
klopt wat ze zegt.
Om weer in balans te komen, haalt hij diep adem, hij loopt weg van zijn
spreekgestoelte. We zien dat één woord boosheid kan triggeren. De vrouw
heeft het over de dieren in Gaza. Daar wordt Gabor getriggerd. Dan geeft
Gabor aan dat ze het eens zijn over de afschuwelijke gebeurtenissen op 7 ok-
tober 20-23. Over de precieze feiten zijn ze het niet eens. Hij zoekt verbin-
ding met de vrouw en zegt dat hij haar respecteert en dat zij ook een goed
mens is.
Bij het kijken en het bespreken van de video is er veel herkenning over hoe
we zelf met boosheid om gaan in gesprekken met mensen met een andere
mening dan die we zelf hebben.
Na de lunch beginnen we met een Light and Lively. We bewegen in de zaal
en delen een spontane gedachte met iemand die naast ons staat. Dan lopen
we weer verder en delen nog een keer een spontane gedachte.
We kijken naar een handpop gesprek door Erik Dries met Gerrit Jan Rome-
ijn. Zie in het volgende aparte artikel in deze Vriendenkring. Misschien her-
ken je iets in de dialoog als je het leest.
Daarna gaan we gesprekken oefenen, in drietallen, 1° is de persoon die een
ander idee heeft dan jij, 2° die verbinding probeert te maken en nieuwsgie-
rige vragen stelt, 3° die observeert, en vraagt wat er van binnen gebeurt en
teruggeeft wat wel werkt en wat niet werkt:
We hebben een aantal suggesties voor een moeilijk gesprek op een flap:

e Jemand die Nederland te vol vindt

e Klimaat ontkenner

e Uitkeringen zijn te hoog, iedereen moet werken.

e Ik woon in een wijk waarin nu mannen in lange jurken rond-

lopen
e Ik vind dat AZC in mijn buurt gevaarlijk.
e Kies een eigen situatie

Dit is oefenen met elkaar in het voeren van een gesprek waarin we proberen
verbinding te maken en te luisteren. Zien waar we het wel over eens zijn en
dat ook in woorden uitdrukken. Het herhalen van dat wat gezegd is, ook al
zijn we het niet met de ander eens. Dat getuigt van het luisteren naar de an-
der en de ander serieus nemen.



Ook het herkennen van onze gevoelens en wat er gebeurt in ons lijf. Hoe
herkennen we boosheid, verontwaardiging, verdriet, vreugde aan lichaam
sensaties? Welke signalen in ons lichaam helpen ons om te zeggen: stop
even, ik wil even een pauze om weer in balans te komen. Terug te gaan naar
de ademhaling en die tot rust te brengen. Dat hebben we ervaren in onze ge-
sprekken. B

We sluiten het pro- 'v e
gramma af met een me- :
ditatie om ons in te le- o
ven in de ander, die net
als wij ook lijdt en
zoekt naar geluk in het
leven.

Dan ronden we de dag
af met het uitzoeken
van een van de vredes-
steentjes die Marlies
heeft meegebracht.
Twee jaar geleden op 7
oktober hadden we ook
een dag samen. We kregen toen allemaal een steentje met een pijl: de rich-
ting waarin we wilden gaan. Na afloop thuis, ,

hoorden we over de afschuwelijke aanslag van
Hamas op o.a. een festival bij een Israélische
kibboets. Daarna begon de afschuwelijke oor-
log in Gaza. De vredessteentjes waren voor
Marlies een manier om vrede te verspreiden.
Ook geven we elkaar een armbandje gemaakt
van het koord dat we in de ochtend gebruikten
voor het maken van het web van verbinding
met elkaar.

Het gevoel van we hebben geoefend en geleerd
over onze triggers en hoe daar mee om te gaan
was algemeen en ook de inspiratie om weer een
dag bij elkaar te komen. Erik, Gerrit Jan, Maar-
ten en Marlies willen dit graag weer vorm ge-
ven. We zingen nog Vrede wens ik je toe, voor-
dat we uit elkaar gaan.

Gabor Mate. Video
https://www.youtube.com/watch?v=D-5cuqyRM9w
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