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VOORWOORD

k vind dat geluk een keuze is. Daarmee bedoel ik niet dat je

continu gelukkig kunt of zou moeten zijn. Voor iedereen be-

staat hetleven uit ups en downs. Slechte momenten, mindere
dagen of negatieve gebeurtenissen, je kunt ze niet voorkomen.
That’s life. Waar jij daarentegen wél de regie over hebt, is hoe je
omgaat met de dingen die op je pad komen. Biologische uitzon-
deringen daargelaten wordt dit namelijk volledig bepaald door
jouw manier van denken. Denk jij in problemen of oplossin-
gen? Wijs je naar een ander of neem je zelf verantwoordelijk-
heid? Leef je in het verleden of het heden? Zie je wat er niet is
of juist wat er wel is? Die keuzes maak jij, bewust of onbewust
elke dag opnieuw. Het is jouw manier om de 24 uur die je in je
daghebtin te delen. En dat maakt elke dag opnieuw het verschil
tussen gestrest of relaxed zijn, geleefd worden of leven, on-
tevreden zijn of juist tevreden of ongelukkig zijn of gelukkig.

In de regel leggen we de schuld van het feit dat ons leven niet
zo leuk is vaak graag bij een ander neer. Staan andere mensen,
dingen en situaties ons geluk in de weg; die bloedirritante
buurvrouw, die jaloerse collega, de regering, de economie, een
slechte jeugd, of juist een te goede. Anderzijds kan het ook zijn
dat geluk uberhaupt niet als een keuze voelt. Dat het leven ge-



woon ‘is zoals het is. We met onze drukke banen, gezinnen, so-
ciale levens en sportclubjes wel wat beters te doen hebben dan
ons druk maken over geluk. We vooral bljj zijn dat we weer een
dag hebben overleefd. We aan het einde van de dag doodmoe in
bed kruipen, nog even online naar de wél perfecte levens van
anderen kijken, om vervolgens in slaap te vallen en hetzelfde
riedeltje de volgende dag opnieuw af te spelen. En daarom vin-
den velen geluk iets voor mensen die niet beter weten in arme
landen, of voor rijke mensen die zich nergens druk over hoeven
te maken. Geluk is niet het échte leven en dus ook geen keuze.
Is dat voor jou herkenbaar? En heb je geen wens enige verande-
ring aan te brengen in die gedachtegang? Dan ben ik bang datje
met dit boek helaas een vrij prijzig haardblok in handen hebt.
Ben jij daarentegen wél getriggerd, omdat jij ook gelooft dat je
de regie over je geluk voor een groot deel zelf in handen hebt?
Ga er dan maar eens goed voor zitten.

Hoe jij met dingen omgaat - je mindset - is enorm bepalend
voor je dagelijkse geluksgevoel. En laat je nu niet van de wijs
brengen door het woord mindset. Mindset is niet zweverig of
zelfhulp-bullshit, al zien en gebruiken sommigen dat zeker zo.
Mindset is in mijn wereld vooral een strategie. Een bepaalde
manier van denken, en daarmee doen, om je leven naar te lei-
den. Niet omdat het je leven ineens perfect maakt, maar omdat
het je op de beste manier laat omgaan met alles wat op je pad
komt. Het zorgt ervoor dat je negativiteit minimaliseert waar
het kan, incasseert waar nodig, en positiviteit actief opzoekt.
Het maakt jeleven elke dag relaxter en leuker, omdat jij de regie
hebt. En die denkwijze werkt daarmee geluk - en ook succes -
in de hand. Het mooie van dit proces? Het speelt zich volledig
af tussen je oren. En het mooie van wat er tussen je oren ge-
beurt? Dat kun je gewoon trainen. Zie het als sporten: als je er-
voor kiest om dagelijks te bewegen, word je vitaler. Als je ervoor
kiest om dagelijks te werken aan een positieve mindset, word
je een gelukkiger mens. En het maakt dat jij straks mogelijk
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IK BEN PERFECT

Herken je dat? Dat je na afloop van een
functioneringsgesprek wel aan je collega vertelt welke
goede punten je baas of manager noemde, maar

niet welke leerpunten je hebt gekregen? Omdat je

je daarvoor schaamt of niet wilt dat anderen weten
waar je niet goed in bent? Of dat je tweewekelijks de
hond van je buurman uitlaat, je moeder helpt met haar
administratie, je oma ondersteunt in het huishouden,
je vriendinnen een luisterend oor biedt, maar je jezelf
compleet wegcijfert? Dat je de perfecte buurvrouw,
dochter, kleindochter en vriendin probeert te zijn,
maar je daar zelf aan onderdoor gaat?

87
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SITUATIE
IK KRIJG TIJDENS MIIN
EVALUATIEGESPREK EEN KRITI-
SCHE OPMERKING OVER MIJN
FUNCTIONEREN.

GEDRAG GEVOEL
PIEKEREN/PLEASEN VERDRIETIG/BOOS/ONZEKER

e hebben met z'n allen hobby’s genoeg, maar falen
isdaarnieteenvan.Falenisietswatniemand graag

doet, niemand vindt het leuk om fouten te maken

88 of om af te gaan waar anderen bij zijn. En toch doen we het al-
lemaal weleens, want fouten maken hoort bij het leven. Er is
niemand die nooit fouten maakt, datis simpelweg onmogelijk.



DEEL 4

GELUK IS
EEN
MINDSET

Je kunt niet altijd bepalen wat er
op je pad komt, maar wel hoe je
ermee omgaat



De regie pakken

e weet nu wat je minder moet doen of waar je het liefst

helemaal mee moet stoppen, wil je je leven heel wat leu-

ker maken. Die verwachtingen over van alles en nog wat,
daar moet je zo snel mogelijk mee kappen. Maar er zijn ook een
aantal dingen waarvan ik graag wil dat je die meer gaat doen.
Die je juist moet ondernemen om het leven een stuk leuker te
maken. Volgens mij is het leven vrij simpel. Er zijn dingen waar
je controle over hebt en er zijn dingen waar je geen controle
over hebt. Geluk zit hem in datgene loslaten waar je geen con-
trole over hebt en de controle actief pakken waar je die wel hebt.
Door iedereen leuk gevonden worden, nooit falen, altijd ge-
lijk hebben, perfect zijn of een perfect leven hebben: doe geen
moeite. Het is onmogelijk. Waar jij wel controle over hebt? Je
verantwoordelijkheid nemen, de juiste werkethiek hebben,
dingen in perspectief blijven zien, empathie tonen naar jezelf
en een ander, dankbaar zijn en vol positiviteit naar het leven
kijken. Het zijn de simpele dingen die jij elke dag kunt doen die
een groots effect hebben. Het zijn deze elementen die je denk-
wijze optimistisch en (veer)krachtig maken en daardoor leiden
tot de juiste acties en daarmee een leuker leven.
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Door iedereen leuk gevonden worden? Kan niet. Perfect zijn? Onmogelijke
opgave. De volledige controle over je leven hebben? Vergeet het maar.

In Happy Life 365 laat Kelly Weekers op basis van simpele stappen zien hoe
bepalend je denkwijze is voor je dagelijkse geluksgevoel. Aan de hand van
thema’s als zelfvertrouwen, gezondheid, vriendschap, werk, social media
en relaties leer je op een simpele en effectieve manier anders om te gaan
met negativiteit, stress en piekeren. Kelly vertelt nuchter en met humor
hoe je zelf geluk creéert door los te laten waar je geen controle over hebt,

en de regie te pakken waar het kan.

Haar denkwijze leert je wat vaker lak te hebben aan wat een ander van je
vindt, wat vaker nee te zeggen tegen dingen waar je een hekel aan hebt, te
accepteren dat falen bij het leven hoort en je niet perfect bent of hoeft te
zijn. Het laat je werken voor wat je wilt en het laat je stoppen met zeuren
over dat wat je niet hebt. Boordevol praktische opdrachten, voorbeelden,

stappenplannen en tips & tricks voor een leuker leven!

‘Wat een heerlijke pageturner! Je voelt je per regel en bladzijde méér
positief en méér optimistisch, zeker ook omdat wat je leest in hele
begrijpelijke voorbeelden is weergegeven. En, de tips om je leven fijner

te maken zijn haalbaar voor iedereen! Wat een geluk?!

- Prof. dr. Erik J.A. Scherder

‘Waarom moeilijk doen over geluk, als het ook makkelijk kan? Na het
lezen van dit boek besef je wat je vaak fout doet, maar ook hoezeer geluk
voor het grijpen ligt in de meest simpele dingen. Geen theoretisch
geneuzel, maar nuchtere, klare taal, met ook nog wat te lachen. En dat

laatste moeten we vooral veel doen, lees maar”

- Chantal Janzen
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