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Met negen Vrienden komen we deze avond bij elkaar online. We hebben in 

de afgelopen keren gepraat over vrede, vrede in onszelf, vrede met de ander, 

vrede in onze gemeenschap, vrede in de wereld. In november probeerden we 

ons voor te stellen hoe een wereld zonder oorlog er uit zou zien en wat er 

voor nodig is, misschien is het dit wel: vriendelijkheid. 

Nu staat centraal: iets vriendelijks doen voor een ander. De aanleiding was 

de volgende gebeurtenis: ik fietste na afloop van mijn Tai Chi les over de 

dijk naar huis. Ik zag een pakje zakdoeken liggen en stopte om het op te ra-

pen. Er kwam een jonge man die 

vóór mij stopte en zei: “ik raap 

het wel even op voor u me-

vrouw.” Hij gaf mij het pakje zak-

doeken. Misschien dacht hij dat ik 

het had laten vallen. Ik bedankte 

hem en hij zei: wat hebt u een 

mooi vlaggetje aan de fiets en ook 

een mooie sjaal om. (Vredesvlag-

getje en vredessjaal). Ik zei “en jij 

hebt een mooi instrument op je 

rug: een gitaar!” Ik werd heel blij 

van zijn actie. Maakt het iets uit 

of hij dacht dat ik de zakdoekjes 

had verloren of dat ze al op de 

dijk lagen? 

Verder gaand op de fiets dacht ik 

aan ”Random acts of Kindness” als thema voor Quakers en ik.  

Daar gingen we  mee aan de slag, na een voorstel rondje omdat er nieuwe 

mensen waren die meededen. 

• Ik heb WhatsApp weggedaan omdat ik niet meer met Meta wil werken. 

Daardoor heb ik nu alleen Signal: minder contacten en meer rust. Ik heb 

weer contact met oude vrienden en bel ze op, daardoor heb ik diepgaan-

der contact met hen. Het voorstel om eens te bellen wordt altijd positief 

ontvangen. 

• Ik doe vrijwilligerswerk met dak- en thuisloze mensen. Dat maakt het 

gemakkelijker om ook dakloze mensen op straat aan te spreken. Zo zag 

ik een vrouw met veel tassen vol spullen aan haar fiets. Ze vertelde dat 
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haar kinderen haar waren afgenomen. Ik heb haar kunnen helpen door 

suggesties te geven waar ze terecht kan voor hulp. 

• In mijn stadje begroeten we elkaar dat is normaal. Ik was in Amsterdam 

en begroette ook iemand, die leuk verrast was. We hadden een gesprekje 

met elkaar. Zeg eens wat vaker gedag ook als je ergens anders bent dan 

in je bekende omgeving. 

• Ik heb astma en ik heb een leerlinge die me suggesties geeft om de 

astma te verlichten: IJslands mos. Mevrouw het is wel duur, maar het 

helpt. Later had ze nog een andere suggestie. Wat lief dat iemand gratis 

met me mee denkt. Ik smelt daarvan.  

• Een collega van mij vertelde dat er 

een jongen in haar groep was die 

zijn telefoon kwijt was. De collega 

heeft toen met haar telefoon de te-

lefoon van de jongen gebeld. Ie-

mand belde haar toen op en zei: “ik 

heb een telefoon gevonden en dit is 

het laatste nummer dat gebeld is. Ik 

ben in het winkelcentrum en ik 

wacht op jullie met de telefoon”. 

Mijn collega is toen met de leerling 

in de auto naar het winkelcentrum 

gegaan. Hij was superblij dat hij 

zijn telefoon weer terug had. Wat 

een geweldig verhaal van mijn col-

lega. Wat een impact heeft dat voor 

die leerling. Misschien is het wel 

een ervaring, die zijn leven verandert. 

• Ik heb net een kerstconcert door een saxofoonorkest meegemaakt in een 

tehuis voor meervoudig gehandicapte mensen. Kerstliedjes. De dirigente 

zei “jullie kennen vast allemaal het lied “ Oh dennenboom”? “Ja” zei 

een van de mensen en ze ging voor de groep staan en begon met de zaal 

te zingen. Pas daarna kon het orkest het lied spelen! Ik werd ontroerd: 

zoveel warme aandacht voor mensen die zoveel aandacht en warmte no-

dig hebben. De vrouw die naast me zat doet vrijwilligers werk: zingen 

met de mensen, sporten en disco! Ik kan me bijna niet voorstellen 
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hoeveel hulp deze mensen nodig hebben. Het was hartverwarmend om 

erbij te zijn. 

• Als ik iets doe voor een ander, geeft mij dat een prettig gevoel. Het is 

prettig om een vriendelijk mens te zijn. Iets aardigs zeggen of doen. Ik 

zei tegen iemand: “Dag meneer”, hij antwoorde: “ik ben nog een jonge-

man” en we liepen samen een stukje op. 

• “In hoeverre is vriendelijkheid ook behulpzaamheid?” komt er als vraag. 

• Vriendelijkheid is een houding en behulpzaam zijn is een actie. Door 

vriendelijkheid verandert er ook iets  bij de ander. Je krijgt vaak vriende-

lijkheid terug. Ik heb nieuw werk en de oudere collega’s waren eerst 

nukkig en nu ontdooien ze langzamerhand en worden ze zachter. 

• Ik kom dagelijks in het ziekenhuis en ik hoor van patiënten: wat zijn de 

verplegenden toch vriendelijk, ondanks de werkdruk. Ze werken vanuit 

hun hart.  

• In het werken met 

trauma’s is het luisteren 

heel belangrijk, ik zeg 

misschien 10 woorden 

in een uur, maar ik geef 

ruimte om te praten. 

Mensen voelen verbin-

ding met elkaar en kun-

nen hun emoties uiten. 

Verder gaat het bij 

vriendelijkheid ook om 

bijvoorbeeld met de auto even te stoppen zodat iemand de straat over 

kan steken. Of dank je wel te zeggen tegen de ober in een restaurant. 

• Als ik met een groep werk dan zijn we in gebed verbonden. We probe-

ren door Gods ogen te kijken naar elkaar. Dat is bevrijdend. We vragen 

wat zij (God) van ons wil. Er is geen spanning tussen wat ik wil of wat 

de ander wil. Het gaat om een bepaalde geestesgesteldheid, om de god-

delijke liefde  en Gods plan voor ons allemaal! 

• We hebben het schooljaar afgesloten en de teamleider gaf een toespraak. 

Zijn moeder was net overleden en hij moest huilen tijdens de toespraak. 

Dat was helemaal oké. We hebben als team veel voor elkaar over. 

• Thich Nath Han zegt: geven en ontvangen zijn twee kanten van dezelfde 

medaille. Dat geldt ook voor vriendelijkheid. 
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• We mogen ook vriendelijkheid naar onszelf toe hebben. Dat vergeet ik 

wel eens. 

Als afsluitende opmerking: Ik ben ervan doordrongen hoe we hier vanuit ons 

hart met elkaar omgaan. Het is weer een uur bij elkaar zijn waarin we met 

elkaar gedeeld hebben, op een diep niveau. Voor mij (Marlies) is het ontroe-

rend om de verhalen  te horen en de openheid te ervaren die er is. 

Nog een aanvulling van Jonathan Kendall over “Waarom we doen wat we 

doen” “Er is (1) de alledaagse, transactionele mentaliteit: 'Ik doe dit voor 

jou; jij doet dat voor mij.' Als een transactie. Het is geworteld in de fysieke, 

zintuiglijke wereld die hindoes ‘maya’ of illusie noemen, die Martin Buber 

‘de wereld van het ik-het’ noemt, en die Jezus beschrijft als het pad naar 

Mammon. Deze mentaliteit resulteert vaak in een nulsomspel, met winnaars 

en verliezers.  

Daarentegen bestaat er ook (2) de verbondsmentaliteit van overvloed: 'Ik 

doe dit voor de gemeenschap en voor God.' Het is geworteld in de wereld 

van het spiritueel-relationele, die hindoes ‘ananda’ of gedeelde gelukzalig-

heid noemen, die Martin Buber ‘de wereld van ik-jij’ noemt, en Jezus het 

koninkrijk van God. Deze mentaliteit resulteert in een spel waarin iedereen 

wint, een wereld waarin we allemaal kunnen gedijen.” 

Dat laatste lijkt op het werken met vriendelijkheid, zonder iets terug te ver-

wachten en waar je zelf  blij 

van wordt, zoals we hebben 

ervaren in onze uitwisseling. 

Erik Scherder geeft vanuit 

onderzoek aan dat er iets in 

je hersenen gebeurt, wanneer 

je zomaar iets vriendelijks 

voor een ander doet. Het 

geeft een gelukshormoon.  

Op de dag van ons gesprek is 

er een kalender blaadje van 

de Happinez kalender, wat 

ook gaat over geluk:  

Geluk is een werkwoord, 

maar vergeet niet dat ‘wer-

ken aan je geluk’ de best be-

taalde baan is die je ooit zult 

krijgen. Een uitspraak van 

Sonja Lubomirsky, Russisch-Amerikaanse hoogleraar psychologie, geluks-

onderzoeker en auteur van “De maakbaarheid van het geluk” 

Vriendelijkheid uitgelegd door Erik Scherder:  
Gelukshormonen, serotonine, dopamine, endor-

fine en oxytocine. 


