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From Self-Reflection to Connection -

Lessons from Martin Buber

e mens wordt pas werkelijk mens in
ontmoeting met de ander. De
transformerende kracht van authentieke
ontmoeting, volgens de filosoof Martin
Buber.

In zijn belangrijkste werk Ich und Du onderscheidt
Buber twee fundamentele manieren van relatie: Ik-Het
en Ik-Jij. De mens leeft pas echt wanneer hij de ander
ontmoet, niet als object, maar als Jij. Een ontmoeting
die gebaseerd is op een Ik-Jij relatie wordt gekenmerkt
door respect, dialoog en wederzijdse erkenning.

In Bubers tijdloze essay De weg van de mens staat de
vraag centraal: ‘Wat is de weg die de mens moet gaan
om authentiek mens te zijn? Buber laat ons de weg van
de mens zien die bewust in het leven wil staan.

Ontdek in Bubers filosofie hoe menselijke relaties
werken. En krijg praktische handvatten om elke
ontmoeting, zelfreflectie en keuze te transformeren tot
een kans om authentiek te leven en echte verbinding te
ervaren.

“All journeys have secret destinations of which the
traveler is unaware.” - Martin Buber

MARTIN BUBER: MENSELIJKHEID IN ONTMOETING
Martin Buber (1878-1965) was
filosoof. Hij is vooral bekend van zijn existentialistische

een Oostenrijkse

en dialogische filosofie met sterke invloeden uit de
joodse mystiek.

In 1923 publiceerde Buber zijn beroemdste werk: Ich
und Du (Ik en Jij), waarin hij een diepgaande analyse
biedt van menselijke relaties en de aard van het
bestaan. Het wordt gezien als een van de belangrijkste

filosofische werken uit de 20..eeuw. Buber stelt dat

onze manier van zijn in de wereld fundamenteel
bepaald wordt door de manier waarop we relaties
aangaan. We staan niet in de wereld als losse
individuen, maar als wezens die pas mensen worden

in ontmoeting.

Volgens Buber krijgt iedereen de vraag: ‘Waarom zijt
gij niet uzelf geworden? De opdracht van de mens is
niet om iemand anders na te doen of een ideaalbeeld
te verwezenlijken, maar om zijn eigen, unieke weg te
gaan. Elk mens heeft een eigen ‘stukje waarheid’ dat
alleen hij in de wereld kan realiseren. De weg van de
mens volgens de chassidische leer van Martin Buber is
een klein maar diepzinnig boekje. Het is geen
filosofisch boek, maar een spirituele gids waarin
Buber universele menselijke thema’s bespreekt aan de
hand van chassidische: verhalen. Hij doet een ethische
oproep: ‘Ga je eigen weg, maar doe dit niet in isolatie’.
De weg van de mens is een uitnodiging tot

verantwoordelijkheid, authenticiteit en relatie.

“A person becomes truly human only through relations
with others.” - Martin Buber

IK-JIJ VERSUS IK-HET
Buber onderscheidt twee fundamentele houdingen van
de mens:

o Ik-Het (Ich-Es) - de wereld wordt gezien als
objecten om te gebruiken, te begrijpen of te
beheersen. Dit is de gewone, functionele manier
van omgaan met de wereld.

o Instrumenteel: andere mensen of objecten
worden middelen voor eigen doeleinden.

o Objectiverend: de ander wordt gereduceerd
tot een rol, functie of object.

o Afstandelijk: er is geen diep contact of echte
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o dialoog.
o Voorbeeld: een klant die een bediende alleen
ziet als iemand die een dienst levert.

e IkJij (ch-Du) - de wereld en de ander worden
gezien als een Yij’, een levend wezen waarmee je
een echte ontmoeting hebt. Dit is een relationele,
open en authentieke houding.

o Directe, persoonlijke betrokkenheid.

o Geen gebruik.

o Dialoog en openheid: een wederkerige
ontmoeting.

o Voorbeeld: een echte vriendschap of liefde
waarin men elkaar werkelijk ontmoet, zonder

vooroordelen of verwachtingen.

De relatie bepaalt het Ik. Het [k van de Ik-Jij is anders
dan de Ik van het Ik-Het. Je wordt een ander mens
afhankelijk van hoe je je tot de wereld verhoudt. In de
Ik-Jij relatie zijn we volledig aanwezig en authentiek. In
de Ik-Het relatie leven we afstandelijk en objectiverend.
Maar Ik-Jij kan niet permanent bestaan. We hebben Ik-
Het nodig om te plannen, werken en leren. We
bewegen voortdurend tussen Ik-Het en Ik-Jij. Het gaat
er dus om in ons dagelijks leven momenten van echte
ontmoeting te creéren met mensen, natuur en kunst.
ledere echte ontmoeting verandert ons blijvend. Ik-Jij is
daarom niet slechts een cognitieve houding, maar een
existentiéle gebeurtenis. Het is een manier van zijn die

het leven diepzinnig en authentiek maakt.

Wanneer functioneert je lk-Het op een gezonde manier
en wanneer blokkeert het jouw vermogen tot echte

ontmoeting?

“I-it relations are necessary, but they must not dominate

ll;fe.” - Martin Buber

RELATIE TOT HET GODDELIJKE

Voor Buber is de IkjJij relatie niet alleen van
toepassing op menselijke interacties, maar ook op de
relatie tussen de mens en het goddelijke. Hij gelooft
dat authentieke ontmoetingen met anderen ons in
staat stellen om het goddelijke te ervaren. Deze visie
benadrukt de heiligheid van het alledaagse leven en de
mogelijkheid van spirituele ervaring in menselijke
relaties.

“When two people relate to each other authentically and
humanly, God is the electricity that surges between

them.” - Martin Buber

DIALOOG ALS LEVENSHOUDING
De essentie van het menselijk leven is dialogisch: ‘Alle
werkelijke leven is ontmoeting’. Hierbij ligt de nadruk
op wat er gebeurt tussen mensen (wederzijdse
erkenning, respect en begrip). Al het ‘werkelijke leven’
vindt plaats in het 'tussen’ (das Zwischen): de ruimte
van dialoog en ontmoeting. De ruimte van ontmoeting
waar werkelijkheid ontstaat. Het gedeelde moment in
een gesprek waarin je beiden aanwezig bent. De
dialoog als de plaats

waar waarheid,

verantwoordelijkheid en menselijkheid zich tonen.

Wanneer je echt luistert of een situatie accepteert zoals
die is, creéer je dit 'tussen’ waarin iets nieuws kan
ontstaan.

“The between is the source of life and the seed of
etemity.” - Martin Buber

Het menselijk bestaan wordt vormgegeven in relaties,

niet alleen in individuele keuzes. De mens vindt zijn
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identiteit en betekenis in de ontmoeting met de ander.
Ontmoeting niet als oppervlakkige interactie, maar met
een diepgaande, wederzijdse erkenning van elkaars
menselijkheid. De dialoog is dus niet slechts een
uitwisseling in woorden, maar een diepgaande
ontmoeting die ruimte biedt voor wederzijdse groei en
transformatie. In die dialoog ontstaat een tussenruimte
waarin beide partijen zich volledig kunnen uitdrukken
en ontvangen. Deze authentieke ontmoetingen zijn

essentieel voor een vervuld en betekenisvol leven.

Relaties, zoals werk, vriendschap en familie, worden
plaatsen van zelfontdekking en zingeving als je ze
benadert met een open, dialogische houding.

BUBER IN DE PRAKTIJK: PERSOONLIJKE RELATIES

» Authentieke communicatie: bewust proberen de
ander volledig als fjij ontmoeten, zonder te
oordelen of te gebruiken.

o Actief luisteren: actief luisteren naar wat de ander
zegl, met aandacht en zonder meteen te reageren
of oplossingen aan te dragen.

» Conflictoplossing: problemen benaderen als

gezamenlijke uitdagingen, niet als strijd waarbij de

ander wordt ‘gebruikt’ of gemanipuleerd.

“The real glory of human beings is found in their
encounters with one another.” - Martin Buber

STAPPENPLAN IK-JIJ
1.Bewustwording van je houding
o Herken Ik-Het gedrag: word je bewust van de
momenten waarop je mensen, situaties of

jezelf behandelt als objecten of middelen.

o Zet een intentie: herinner jezelf er voor een
gesprek aan dat je de ander gaat ontmoeten
als een Jij.

2. Actief luisteren

o Volledige aandacht

o Zonder te reageren: focus op wat de ander
zegl en voel wat eronder ligt, zonder direct
oplossingen of oordelen te willen bieden.

o Reflecteer: vat samen wat de ander zegt

3. Wederkerige erkenning

o Zie de ander als uniek

o Open houding: wees nieuwsgierig naar de
gedachten, gevoelens en ervaringen van de
ander.

o Respecteer grenzen: echt contact betekent ook
accepteren dat de ander anders kan zijn.

4. Dialoog in plaats van debat
o Vermijd winnen/verliezen: richt je op het

begrijpen van een ander in plaats van

argumenteren.

o Samen betekenis creéren: zoek
gemeenschappelijke inzichten of nieuwe
perspectieven.

o Gebruik ik-uitspraken: ‘Tk merk dat ik me ...
voel” in plaats van ‘ij doet altijd ...".
5. Toepassing op werk of studie
o Feedback: geef feedback op een manier die de
ander ondersteunt en erkent, niet afbreekt.
6. Zelfreflectie en innerlijke dialoog
o Dagelijkse zelfreflectie: ‘Heb ik de mensen
vandaag als Jij gezien?
7. Spiritualiteit en verbinding
o Oefen dankbaarheid: zie momenten van echte
ontmoeting als heilige ervaringen.
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o Verbinding door actie: kleine daden van
oprechte aandacht en empathie versterken je

spirituele en sociale leven.

“We cannot escape the world of objects, yet our true
being emerges in dialogue.” - Martin Buber

FILOSOFISCHE INZICHTEN
1.0ntmoeting - echt leven ontstaat in ontmoeting.
2.Dialoog - de essentie van menselijke geest en
betekenis ligt niet in individuen, maar in wat er
gebeurt tussen mensen.
3.0nderscheid tussen ik-jij en ik-het - het verschil
tussen gebruiken (als middel voor eigen doelen)
en ontmoeten (dialoog).
4.Relaties - het fundament van het bestaan; het ik

bestaat alleen door jij.

Echt mens-zijn betekent aanwezig zijn in authentieke
relaties, verantwoordelijkheid nemen voor anderen en
bewust kiezen hoe we verbonden zijn met de mensen,
de wereld en iets groters dan onszelf.

“The law is not imposed upon man from without; it rests
deep within him, waiting to awaken through awareness,
encounter and fidelity to one’s own path.” - Martin Buber

DE WEG VAN DE MENS
De menselijke levensweg is een proces van innerlijke

ontwikkeling en zelfverwerkelijking.

De weg van de mens is niet universeel, maar
persoonlijk
gemeenschappelijke structuur.

en uniek Toch heeft het een

1. KIJK EERST NAAR BINNEN
Zelfinkeer - je innerlijke verdeeldheid zien

“One cannot in the long run escape from oneself. One
must turn around and face oneself.”

e Begin bij jezelf en ontdek je innerlijke weg. Niet
vluchten naar buiten, maar eerst de blik naar
binnen richten. Erken gevoelens en intenties
zonder oordeel. Vaak weet je nog niet waar deze
zelfreflectie je zal brengen. Zelfinkeer betekent
eerliik naar binnen

kijken en je eigen

verdeeldheid: erkennen. De mens draagt vaak een
tegenstelling in zich: wie hij werkelijk is versus wie

hij denkt te moeten zijn.

UIT HET LEVEN GEGREPEN

Je hebt een goede vriend(in), maar je voelt je jaloers
over het succes dat hij/zij heeft of de aandacht voor
liefdevolle,

anderen. Tegelijkertijd wil je een

ondersteunende en  geduldige vriend(in)  zijn.
Misschien voel je onzekerheid over je eigen pad of
zegt je innerlijke stem: 1k voel me gekwetst of tekort
gedaar’, terwijl een andere stem zegt: 1k wil begripvol
en aanwezig zijn'. Zelfinkeer betekent dat je niet de
ander verwijt, maar onderzoekt waarom dit je zo raakt.
Erken beide gevoelens zonder jezelf te veroordelen. Dit
is de stap van zelfinkeer: zien dat je emoties en je
intenties niet altijd in lijn zijn. Kies bewust om in de
relatie aanwezig te zijn: luister, geef aandacht, toon
begrip, zonder dat je ego of jaloezie de overhand
krijgen. Zo ontstaan echte ontmoetingen en kan de

relatie verdiepen, terwijl je trouw blijft aan jezelf.

Je ergert je eraan dat je partner weinig initiatief
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toont. In plaats van direct kritiek te geven, onderzoek
je: waar komt mijn irritatie vandaan? Verwacht ik dat
mijn partner iets vervult dat eigenlijk mijn eigen

verantwoordelijkheid is?

* Reflectievragen:
o Wat ontdek ik als ik eerlijk bij mezelf naar
binnen kijk zonder te oordelen?
o Waarin merk ik dat ik mezelf vergelijk met
anderen?
* Oefening:
o Neem vandaag 10 minuten de tijd voor
zelfonderzoek. Schrijf op wat er in je opkomt,
zonder het meteen te willen veranderen.

2. VIND JOUW UNIEKE ROEPING
De bijzondere weg - de unieke opdracht die in jou
verborgen zit

“Each man has his own task. No one can do it for him.”

e leder mens heeft een persoonlijke levensopdracht
die niemand anders kan vervullen. Die levensweg
moet hij trouw volgen. Dat maakt ieder leven
onvervangbaar en wezenlijk. Het is zinloos jezelf
met anderen te vergelijken of anderen na te
bootsen. De kernvraag van het leven is: ‘Ben jij

Jjezelf geworden?’

UIT HET LEVEN GEGREPEN

Als jij bijvoorbeeld een bijzondere gave hebt om
mensen te inspireren met verhalen, dan is jouw unieke
roeping misschien het delen van die verhalen op een
manier die alleen jij kunt, in jouw stijl en vanuit jouw
ervaring. lemand anders kan het misschien ook
vertellen, maar niet zoals jij, met jouw unieke

perspectief.

Je vriend wil muzikant worden, jij kiest voor een
stabiele baan. Echte vriendschap is elkaar de ruimte
geven je eigen weg te volgen, zonder druk om
hetzelfde pad te lopen. De kunst is te erkennen dat
ieder zijn bijzondere weg heeft, en dat liefde betekent
elkaar daarin te ondersteunen in plaats van tegen te

werken.

* Reflectievraag:
o Wat is mijn unieke bijdrage of roeping die
niemand anders kan vervullen?
 Oefeningen:
o Schrijf drie dingen op die jou uniek maken en
deel één ervan bewust met iemand.
o Vraag een goede vriend(in) of collega: ‘Wat

zie jij als iets unieks in mij?’

3. LEEF HIER EN NU - DE KRACHT VAN JE PLEK
De plaats waar je staat - de concrete omstandigheden
zijn de plaats van roeping en ontmoeting

“All real living is meeting.”

¢ De weg van de mens begint bij het aanvaarden
van de realiteit waarin hij staat. Vluchten of
wachten op een ‘betere plek’ betekent dat je je
ware taak mist. Het gaat er niet om ergens anders
of beter terecht te komen, maar juist om je unieke
roeping te vervullen in de concrete
omstandigheden waarin je nu staat; in je huidige

omstandigheden, met je huidige mogelijkheden.

UIT HET LEVEN GEGREPEN

Stel: je vindt je werk soms saai. Volgens Buber ligt hier
juist je kans: je kunt jouw talenten, creativiteit etc.
inzetten op de plek waar je nu bent. Zo wordt je

huidige plek een springplank voor persoonlijke
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vervulling en betekenis.

Je vriend(in) gaat door een moeilijke periode. Jij denkt:
‘Ik kan dit niet oplossen’. Ben er in het hier en nu voor
een arm om de

hem/haar: een luisterend oor,

schouder, etc.

+ Reflectievraag:
o Welke situatie in mijn leven probeer ik te
vermijden of ontlopen?
+ Oefeningen:
o Schrijf op: wat is mijn taak op dit moment, op
de plek waar ik nu ben?
o Kies een lastige situatie op je werk of relatie. In
plaats van te denken: ‘Waarom ik? Waarom

nu?, stel de vraag: ‘Wat is mijn taak hier?’

4. BEGIN BJJ JEZELF
Bescheidenheid - bij jezelf beginnen zonder schuld of
verwachtingen

“You must begin with yourself. You cannot begdin with

others.”

e Ware grootsheid ligt niet in zelfverheffing, maar in
de bescheiden aanvaardings van je plek en taak. De
mens zoekt vaak buiten zichzelf naar oorzaken en
oplossingen. Verandering start bij jezelf. Neem
verantwoordelijkheid voor je eigen houding en
acties, zonder te wachten op anderen of de ideale

omstandigheden.

UIT HET LEVEN GEGREPEN
In een teamopdracht heb je misschien niet de juiste

leiding of noodzakelijke middelen, maar je kunt wel

jouw  specifieke  bijdrage leveren. Bescheiden
aanvaarding betekent dat je je inzet vanuit je eigen
mogelijkheden, zonder te klagen of te vergelijken. Zo

haal je het beste uit jezelf en de situatie.

Je voelt afstand in een vriendschap en wacht af tot de
ander contact zoekt. Begin bij jezelf en stuur een
bericht of nodig uit voor de koffie.

Je stoort je aan de rommel in huis en denkt: ‘Waarom
doet mijn partner niets? Bij jezelf beginnen, betekent:
zelf opruimen en benoemen wat jij nodig hebt, zonder

verwijten.

* Reflectievraag:
o Waar leg ik verantwoordelijkheid buiten
mezelf, bij anderen of de omstandigheden?
» Oefening:
o Schrijf op wat er gebeurt als je bij jezelf

begint.

5. ONTMOET DE ANDER
Het verkeerde pad - in relatie treden tot de ander

“The world is made whole by the meeting of two beings.”

* De weg van de mens is altijd gericht op de ander.
Echte menselijkheid en spiritualiteit ontstaan in
relatie.  Afsluiting leidt tot zelfbedrog en

vervreemding. Bij wie het voortdurend om zichzelf

draait, wordt opgesloten in zijn eigen ego en mist
de ontmoeting met de ander. De naaste is de
plaats waar de ware beproeving ligt. De ander laat
zien waar je nog vastloopt in jezelf, bijvoorbeeld in

je ego, angst of onzekerheid.
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UIT HET LEVEN GEGREPEN

In een conflict met een collega merk je dat je snel
geirriteerd raakt of jezelf wilt verdedigen. Kijk niet naar
de ander, maar grijp de kans aan om je eigen reacties,
oordelen en ego te onderzoeken. Door open te
luisteren en echt aanwezig te zijn, ontdek je je eigen
authenticiteit en echte

groeit je vermogen tot

ontmoeting.

Tijdens een gesprek wil je steeds je eigen verhalen
vertellen. De weg van de mens vraagt ons: Wees ook
aanwezig voor de ander. Stel vragen, luister zonder

meteen terug te koppelen naar jezelf.

Je hebt zorgen en kunt alleen aan je eigen problemen
denken. Maak toch ruimte om te vragen: ‘Hoe gaat het
écht met jou? Zo ontstaat een ontmoeting voorbij het

eigen ik.

* Reflectievragen:

o Waar ben ik vooral met mezelf bezig en mis ik
de ander; wanneer vlucht ik soms in mijn
eigen wereld en sluit ik me af voor anderen?

o Wanneer heb ik voor het laatst iemand echt
gezien en gehoord, zonder oordeel of haast?

o Met

aangaan?

wie wil ik een diepere ontmoeting
 Oefeningen:
o Doe een daad van vriendelijkheid of zorg,
zonder dat het om jou draait.
o Kies vandaag één gesprek waarin je 10
minuten  volledig  luistert  zonder te
onderbreken, adviseren of vergelijken; alleen

aanwezig zijn.

6. JE HART ALS KOMPAS
Eenheid - de moedige keuze om je weg te gaan

“Nothing can substitute for the decision of the soul to

. ”
choose its own way.

e Het vermogen om je innerlijke krachten, zoals
verlangens en talenten, te richten op jouw unieke
roeping. Om trouw te blijven aan je weg zijn
innerlijke vastbeslotenheid, moed en bundeling
van je talenten en energie essentieel. Keuzes
maken en verantwoordelijkheid nemen, zijn

cruciaal om je unieke levenspad te vervullen. Zeg

volmondig ‘ja’ tegen het leven.

UIT HET LEVEN GEGREPEN

Stel dat je een weblog wilt beginnen, maar afgeleid
wordt door onzekerheid, werkdruk en meningen van
anderen. Innerlijke vastbeslotenheid betekent dat je
deze tegenstrijdige stemmen erkent, maar toch
dagelijks schrijft. Door je energie en talenten te
bundelen rond jouw kernactiviteit, ontstaat een
coherente, authentieke levensweg. Je handelt trouw

aan je roeping.

Je merkt dat je vriendschap verwatert door drukte.
Vastbeslotenheid betekent dat je actief kiest; dat je tijd
maakt omdat de band waardevol voor je is. Je belt en

plant bewust een ontmoeting.

Er zijn spanningen in je relatie en de verleiding is
groot om weg te lopen of oppervlakkig te blijven.
Vastbeslotenheid betekent kiezen voor de relatie en

het moeilijke gesprek aangaan.

* Reflectievragen:
o Wat is de kern van waaruit ik zou willen
leven?
o Op welk gebied van mijn leven blijf ik
uitstellen of twijfel ik om keuzes te maken?
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 Oefeningen:

o Maak een lijst van je dagelijkse activiteiten. Zet
ernaast: ‘Draagt dit bij aan mijn kern, ja of
nee?

o Kies één beslissing die je al lang voor je uit

schuift en neem vandaag een concrete stap.

DRIE VRAGEN VOOR HET EINDE VAN JOUW DAG

Stel jezelf iedere avond deze drie korte vragen:
1.Waar was ik vandaag trouw aan mezelf?
2.Waar ben ik de ander echt tegemoet getreden?
3.Waar voelde ik eenheid of waar raakte ik juist

verstrooid?

KORT SAMENGEVAT

Authentieck menszijn betekent je eigen unieke
levensweg volgen, verantwoordelijkheid dragen,
bescheiden bij jezelf beginnen, relaties aangaan en
trouw blijven aan je innerlijke roeping.

1.Zelfinkeer - de blik naar binnen richten, jezelf
eerlijk aankijken.

2.De bijzonder weg - de specifieke, onvervangbare
taak die ieder mens in het leven heeft.

3.De plaats waar je staat - je vervult je
levensopdracht precies waar je nu bent, met de
mensen en omstandigheden om je heen.

4.Bescheidenheid - verandering begint bij je eigen
houding en daden.

5.Het verkeerde pad - het leven vindt zijn vervulling
niet in zelfzucht, maar in werkelijke ontmoeting
met de ander.

6.Eenheid - met moed en keuzevastheid je krachten

bundelen om trouw je unieke weg te volgen.

“The world is not comprehensible, but it is embraceable:
through the embracing of a being” - Martin Buber

1. Chassidische leer: het chassidisme ontstond in de
18. eeuw als een joodse beweging die de nadruk legt
op innerlijke beleving. Het draait om vreugdevolle
verbondenheid met God in elk aspect van het leven,
geleid door mystiek en de inspiratie van een spirituele
leider (rebbe). De chassidische leer maakt de dienst

aan God warm, toegankelijk en persoonlijk.

2. Verdeeldheid: verwijst naar de innerlijke
gespletenheid die ieder mens ervaart; het gevoel niet
één geheel te zijn, maar innerlijk verdeeld tussen
verschillende  stemmen, verlangens en rollen.
Verdeeldheid is niet iets wat je meteen moet willen
oplossen, maar een realiteit die je onder ogen moet
zien. Zelfinkeer betekent eerlijk de verschillende
kanten erkennen, zonder oordeel. Van daaruit kun je

aan je authentieke eenheid bouwen.

3. Bescheiden aanvaarding is de houding van nederig
handelen, verantwoordelijkheid nemen en trouw

blijven aan je eigen rol, ongeacht de omstandigheden.

“To dwell in the present means to acknowledge your
own being and your responsibility in it.” - Martin Buber

Inspiratiebron
Dit artikel is geinspireerd op twee belangrijke werken
van Martin Buber:

e Het filosofische boek [k en Jij, een spirituele
dialoog over de essentie van menselijke
ontmoeting.

e De tijdloze essay De weg van de mens volgens de
chassidische leer, waarin hij in zes stappen
beschrijft hoe een authentiek en verantwoordelijk
leven in relatie met anderen te leiden.
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