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1

De vele gezichten van ‘het spijt me’

Mijn vriendin Jennifer Berman tekende cartoons met de 

titel ‘vent met een miljoen excuses’. Mijn persoonlijke fa-

voriet is ‘Het spijt me… maar je hebt me nooit gevráágd of 

ik getrouwd was en kinderen had’. En in The New Yorker 

stond ooit een cartoon van een vader die met zijn volwas-

sen zoon praat. ‘Ik wilde er echt voor je zijn toen je op-

groeide,’ zegt de vader, ‘maar ik kreeg ineens kramp in 

mijn voet. En toen gebeurde er iets in de winkel – nou ja, 

je snapt ’t wel.’

 De humor van beide cartoons zit ’m in de absurditeit 

ervan, maar we hebben allemaal weleens een veront-

schuldiging te horen gekregen die werd gevolgd door een 

rationalisatie die deze tenietdeed. Ze stellen altijd teleur. 

Sterker nog, ze zijn heel schadelijk.

 Ik verdiep me al ruim twintig jaar in verontschuldigin-

gen, en in de mensen die ze aanbieden. Je hoeft natuurlijk 

geen specialist op dit gebied te zijn om te herkennen 

wanneer een verdiend excuus niet aangeboden wordt of 

een slecht excuus vernederend is. ‘Het spijt me’ voldoet 

niet als het onoprecht is, als het een manier is om een 
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lastig gesprek af te kappen, of als het wordt gevolgd door 

een rechtvaardiging of excuus.

 De heilzame werking van een góéde verontschuldiging 

is eveneens meteen duidelijk. Als iemand zich oprecht te-

gen me verontschuldigt, ben ik opgelucht en gerustge-

steld. Alle boosheid en wrok die ik nog koesterde smelt 

weg. Ik voel me zelf ook beter als ik een verontschuldi-

ging aanbied waarvan ik weet dat die terecht is. Ik ben 

reuze dankbaar dat ik de breuk kan herstellen als ik iets 

fout heb gedaan of me slecht heb gedragen. Niet dat ik 

altijd een kei ben geweest in verontschuldigen. Zo bied ik 

bijvoorbeeld mijn echtgenoot, Steve, mijn verontschuldi-

gingen aan voor míjn aandeel in het probleem – zoals ik 

dat inschat uiteraard – en ik verwacht dat hij zijn veront-

schuldigingen aanbiedt voor zíjn aandeel, eveneens zoals 

ik dat inschat. Het hoeft geen betoog dat we niet altijd 

dezelfde inschatting maken.

 Iedereen heeft er moeite mee zich tegenover bepaalde 

mensen en in bepaalde situaties te verontschuldigen. Het 

ene excuus is gemakkelijker dan het andere. Vergeten het 

geleende tupperwaredoosje van je buurvrouw terug te ge-

ven is iets anders dan met haar man naar bed gaan. Voor 

een kleinigheid kan een eenvoudig en oprecht ‘het spijt 

me’ genoeg zijn, maar niet al onze botte daden zijn zo 

eenvoudig.

 In dit boek lees je hoe je je oprecht waarachtig veront-

schuldigt, en hoe je excuses decodeert die dubbelzinnig en 

ronduit gemeen zijn, of die de bal terugkaatsen. Na het 

‘hoe’ van een goede verontschuldiging bekijken we boei-
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ende verhalen die illustreren hoe belangrijk een eenvoudig 

excuus is en waarom we er zo vaak een potje van maken. 

We zullen ook kijken naar heldhaftige verontschuldigin-

gen die zelfs onder de moeilijkste omstandigheden de 

deur kunnen openen naar vergeving en genezing.

 De hoofdstukken hierna zijn, zoals de titel al aangeeft, 

ook bedoeld voor de gekwetste of boze persoon die een 

ongevoelig of onoprecht excuus te horen heeft gekregen 

– of helemaal geen. Als we zijn beledigd of gekwetst door 

iemand die dat gewoon niet doorheeft, kunnen we leren 

de vereiste stappen te zetten om de toon van de conversa-

tie te veranderen en begrepen te worden. Maar soms is de 

hardnekkige boosdoener voor geen enkele rede vatbaar. 

Sterker nog, hoe groter het kwaad, hoe kleiner de kans 

dat de boosdoener oprechte spijt heeft en het goedmaakt. 

Wat moet de gekwetste partij dan doen?

 Het probleem van verontschuldiging en verzoening is 

een dans waar ten minste twee mensen bij betrokken 

zijn. Ieder van ons bevindt zich regelmatig aan beide uit-

einden van het speelveld. Laten we beginnen met een 

kleine ‘staalkaart van excuses’: excuses die variëren van 

gemakkelijk en goed te doen tot moeilijk.

het eenvoudigste ‘het spijt me’

Het eenvoudige ‘het spijt me’, dat het gemakkelijkst is om 

te zeggen, is het excuus als niemand ergens schuld aan 

heeft. We spreken die woorden niet als verontschuldiging 
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uit maar als een empathische reactie op de pijn van een 

ander (‘het spijt me zo dat je deze lijdensweg met doorma-

ken’) of op een situatie die een ander slecht uitkomt (‘Het 

spijt me dat ik te laat ben. Er was een file door een ongeluk 

op de snelweg’). Dit ‘het spijt me’ erkent dat de ander ge-

irriteerd is of een moeilijke tijd doormaakt, en we willen 

laten zien dat we dat naar vinden.

 In veel situaties kost een excuus betrekkelijk weinig 

moeite – maar het achterwege laten is geen geringe te-

kortkoming. Het leven is moeilijk, en zelfs de kleinste 

interactie met onbekenden kan je dag opvrolijken of ver-

pesten. Als je in de supermarkt bijna ondersteboven 

wordt gereden door het winkelwagentje van een vrouw 

die zich zonder zelfs maar op te kijken uit de voeten 

maakt, word je niet zwaar depressief. Misschien denk je 

dat ze je geen excuses aanbood omdat het haar niks kon 

schelen of omdat ze met haar gedachten elders was of 

zich zo schaamde dat ze geen oogcontact durfde te ma-

ken en niets durfde te zeggen. Wat de redenen ook wa-

ren, het geeft je gewoon een rotgevoel en dat gevoel blijft 

hangen. Soms raakt het achterwege blijven van een ver-

diend excuus ons harder dan de daad waarvoor de ander 

zich zou moeten verontschuldigen.

De lange wachttijd in de onderzoekskamer

Als de relatie belangrijk is kan het uitblijven van een ex-

cuus de betrekkingen schaden, zelfs als beide partijen 

begrijpen dat niemand verantwoordelijk is voor slecht 
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gedrag. Neem nu mijn cliënte Yolanda, die gehuld in een 

dun ziekenhuishemd op een koude tafel in de onder-

zoekskamer zat te wachten op haar arts, die bijna een uur 

verlaat was.

 ‘Uiteindelijk verschijnt de dokter,’ vertelt Yolanda me, 

duidelijk ontdaan, ‘en ze zegt níéts, ze biedt niet eens ge-

woon haar excuses aan. Ik had het gevoel dat ik voor haar 

niet eens een mens was. En naderhand had ik een slecht 

gevoel over mezelf omdat ik zo overgevoelig was.’

 We, en dan vooral vrouwen, diskwalificeren onze ge-

rechtvaardigde woede en pijn vaak door aan onszelf te 

twijfelen vanwege onze zogenaamde ‘overgevoeligheid’. 

Als je weleens in een onderzoekskamer in een ziekenhuis 

hebt gezeten weet je dat patiënten zich kwetsbaar voelen. 

Dat sommigen zich in een bepaalde context kwetsbaar-

der voelen dan anderen betekent niet dat we in enig op-

zicht zwak of minder zijn. Yolanda vatte de lange wacht-

tijd niet persoonlijk op. Ze dacht niet dat haar arts ergens 

videospelletjes zat te spelen of vriendinnen zat te sms’en. 

Yolanda hoopte slechts op een ‘het spijt me dat je zo lang 

moest wachten. De vorige patiënt kostte me meer tijd dan 

ik had ingeschat.’ Dat Yolanda’s dokter niets zei over het 

feit dat ze te laat was, kwam haar voor als een scheurtje in 

een relatie met iemand van wie zij sterk afhankelijk was. 

Door een simpel ‘het spijt me’ zou Yolanda het gevoel 

hebben gehad dat ze werd gerespecteerd en gewaardeerd, 

en dat de arts zich om haar bekommerde.
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een verontschuldiging die  
een beetje lastig is

Het is lastiger om verontschuldigingen aan te bieden als 

er wel degelijk iets is waarvoor we onze excuses moeten 

aanbieden en we spijt hebben van ons eerdere gedrag. In 

zo’n geval kan zelfs een korte, vriendelijke en verlate ver-

ontschuldiging alle verschil maken.

 Deborah, een cliënt van me, liep de bruiloft van haar 

jongere zus mis omdat ze een voordracht moest houden 

op een conferentie. Die conferentie stond al lang voor 

haar zus Skye had besloten wanneer ze ging trouwen 

vast, en Deborah was er boos over dat haar zus op haar 

rekende en bij hoog en bij laag volhield dat er geen ande-

re datum mogelijk was. Maar op de dag van de bruiloft 

voelde Deborah zich ellendig over haar keus en wenste ze 

dat ze bij haar familie was op zo’n belangrijke dag.

 Hoewel ze de draad weer oppakten, knaagde het inci-

dent aan hen allebei. Aanvankelijk was Deborah niet van 

plan Skye haar excuses aan te bieden. Om te beginnen 

vond ze dat Skye excuses aan haar moest maken. Debo-

rah zei tegen mij dat er geen excuus was voor het aan-

kondigen van de huwelijksdatum als een ‘voldongen 

feit’ in plaats van rekening te houden met Deborahs 

agenda. Later bekroop haar het gevoel dat ze een enorme 

vergissing had begaan door te besluiten naar die confe-

rentie te gaan, maar toen wilde ze de kwestie om een an-

dere reden niet oprakelen. Zij dacht dat ze de hele zaak 

alleen maar groter zou maken als ze haar excuses aan-
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bood, waardoor ze zich uiteindelijk allebei slechter zou-

den voelen.

 Jaren later stuurde Deborah in een opwelling van liefde 

voor haar zus spontaan een e-mail aan Skye waarin ze 

schreef: ‘Ik heb je nooit verteld hoe ellendig ik me erover 

voelde dat ik niet op je bruiloft was en hoeveel spijt ik heb 

van mijn beslissing. Op de dag dat ik mijn voordracht 

hield op die conferentie dacht ik de hele tijd: wat doe ik 

hier? Ik heb geen verklaring of excuus voor die stomme 

beslissing.’ Haar zus antwoordde: ‘Ja, Deb, je was een 

enorme trut. :-)’

 E-mail is doorgaans geen geschikt medium voor een 

verontschuldiging. Maar Deborah vertelde me dat in dit 

geval de lucht tussen hen leek te zijn opgeklaard na deze 

correspondentie. ‘Het is net alsof onze band hersteld is 

en er weer een stukje vertrouwen is waarvan ik niet wist 

dat het ontbrak.’

een duik van de hoge plank –  
de moeilijkste excuses

Het vergt soms veel moed om een gesprek te beginnen en 

ons te verontschuldigen voor iets uit het verleden wat we 

liever anders hadden aangepakt. We willen ons bijvoor-

beeld niet opdringen, of we twijfelen over hoe het excuus 

zal worden opgevat en wat er vervolgens zal gebeuren. 

Als de ander het onderwerp niet aansnijdt, denken we 

misschien dat wij dat ook niet moeten doen. Maar zoals 
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het verhaal van Margaret laat zien, kunnen we het best de 

mogelijkheid openlaten om te praten over ons eerdere 

gedrag waarvan we nu spijt hebben.

 Margaret heeft een dochter, Eleanor, een alleenstaan-

de moeder wier tweede kind, Christian, overleed toen hij 

zestien dagen oud was, zonder ooit het ziekenhuis te 

hebben verlaten. Margaret was op praktisch vlak bijge-

sprongen, had voor Eleanors driejarige zoontje gezorgd 

en het huishouden gedaan in de twee weken waarin Ele-

anor min of meer in het ziekenhuis wóónde.

 Op het emotionele vlak gaf Margaret echter niet thuis. 

Ze had die typisch Britse houding van ‘niet mee bemoei-

en, geen nodeloze heisa’ tegenover de zware kanten van 

het leven, en een lange culturele geschiedenis van ‘niet 

tobben, doorploeteren’. Ze hield zielsveel van haar doch-

ter, maar ze wilde niet dat Eleanor zich zou verliezen in 

haar verdriet. Bovendien wilde zij haar eigen diepe ver-

driet verdringen. Margaret kon door haar verlangen om 

zowel Eleanor als zichzelf te beschermen haar pijn niet 

uiten noch vragen hoe het met haar dochter ging na dit 

enorme verlies. De enkele keer dat ze Eleanor zag huilen 

of zag dat ze verdrietig was, zei ze dingen als: ‘Je zoon 

heeft je nodig. Wees sterk voor hem.’

 Tien jaar later kreeg Margarets collega en vriend Jorge 

een doodgeboren zoontje. Zijn verlies bracht vanzelf-

sprekend Margarets eigen weggestopte gevoelens van 

verdriet naar boven over haar kleinzoon Christian en het 

leven dat hij nooit had gehad. Toen ze zag hoe ontzettend 

veel liefde Jorge kreeg en hoe edelmoedig hij omging met 
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de zorg waarmee hij werd omringd, veranderde er iets bij 

Margaret. Ze vroeg zich voor het eerst af of ze wel het juis-

te had gedaan voor haar dochter met haar reactie op 

Christians tragische dood.

 Korte tijd later stond er een artikel over voortijdig ver-

lies op de voorpagina van het lokale dagblad. Tot haar 

eigen verbazing waagde Margaret het aan Eleanor te vra-

gen of ze het artikel had gelezen. Ze vertelde haar ook 

dat ze voortdurend aan Christian dacht. Margaret zei dat 

ze er spijt van had dat ze nooit over haar gevoelens had 

gesproken omdat ze niet wist wat ze moest zeggen en 

bang was dat Eleanor zich daardoor nog ellendiger zou 

voelen. Ze zei dat ze er spijt van had dat ze niet de moge-

lijkheid voor hen had geschapen om over iets wat zo be-

langrijk was te praten, de verdrietigste gebeurtenis uit 

hun leven.

 Eleanors eerste reactie was voorspelbaar. ‘Je had er 

toch niets aan kunnen doen,’ zei ze mat. ‘Je kon hem niet 

beter maken. Zit er maar niet over in.’ Eleanor was echt 

een kind van haar moeder.

 Het interessantste deel van een verontschuldiging is 

vaak wat erna gebeurt. Geen van beiden rakelde het on-

derwerp nog op, maar Margaret vertelde mij dat ze blij 

was dat ze het had gezegd, nadat de verlegenheid van het 

eerste moment eenmaal was verdwenen. Toen enkele 

maanden later de jaardag van Christians dood eraan 

kwam, wilde Margaret bloemen op zijn graf leggen. Ze 

was er sinds de begrafenis niet meer geweest. Ze vertelde 

dit terloops aan Eleanor, die nuchter antwoordde dat ze 




