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Inleiding

Gelukkig zijn speelt een belangrijke rol in ons leven en is 
net zo belangrijk als boosheid, verdriet of angst. Men-

sen hebben een aangeboren, neurologische aanleg voor geluk, 
maar of deze uiteindelijk ook werkelijkheid wordt, hangt af 
van de keuzes die je in je leven maakt.

Geluk is een persoonlijke staat van fysiek, spiritueel en emo-
tioneel welzijn, die je overal en altijd kunt ervaren. Voordat ik 
vanochtend aan dit boek begon te werken, zat ik bijvoorbeeld 
even heel gelukkig op mijn oprit naar mijn twee bassethonden 
Max en Dixie te kijken, terwijl ik de nieuwe dag in me opnam 
en de vele geuren van de frisse herfstochtend in Virginia op-
snoof.

Waarschijnlijk ben je, net als ik, veel te passief om geluk te 
ervaren. Je wacht tot het jou vindt in plaats van er zelf voor te 
gaan. Juist omdát de meeste mensen passief zijn als het op ge-
luk aankomt, lijkt het zo ongrijpbaar! Je zult moeten beseff en 
dat we in proactieve tijden leven. Mensen over de hele wereld 
wáchten niet op vrijheid, ze gaan ervoor. Dit boek legt uit hoe 
je voor een lang en gelukkig leven kunt kiezen, hoe je zo’n leven 
kunt creëren en leiden. Hiermee word jij meester over je eigen 
gelukkige bestemming!

De kleine Geluk voor Dummies is geen twaalfstappenboek 
waarbij je eerst het advies van stap 1 moet lezen en opvolgen 
voor je met stap 2 verder kunt enzovoort. Het is een handboek 
met alles wat ik, na vier decennia professionele ervaring als we-
tenschapper en klinisch psycholoog, en na meer dan zestig ja-
ren persoonlijke ervaring uit mijn eigen leven, over geluk weet! 
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Met dit boek wil ik gewone mensen laten zien hoe je geluk na-
streeft en vindt. Simpel gezegd is het een routekaart die je naar 
de levensbestemming leidt die bovenaan je verlanglijstje staat: 
geluk. De kleine Geluk voor Dummies vertelt hoe je er komt.

Conventies in dit boek
De kleine Geluk voor Dummies is geen boek over de weten-
schap van geluk. Hoewel de principes in dit boek deels op we-
tenschap zijn gebaseerd, heb ik alle professionele vaktaal eruit 
gehaald en in plaats daarvan termen en concepten gebruikt 
die iedereen ook zonder psychologiediploma kan begrijpen. In 
plaats van tabellen en grafi eken te bestuderen, lees je over ge-
lukkige mensen. Het zijn verhalen over echte mensen zoals jij 
en ik, afkomstig van vrienden, familie en cliënten waarvan ik 
in de afgelopen jaren heb mogen leren. 

Je hoeft geen kennis van psychologie te hebben om dit boek te 
kunnen begrijpen.  Wanneer ik een nieuwe term introduceer, 
zet ik deze cursief en geef ik een korte defi nitie (meestal tussen 
haakjes).

Dwaze veronderstellingen
Ik ben van enkele dingen uitgegaan toen ik dit boek schreef:

Je wilt gelukkig zijn, maar tot nog toe was geluk on- �
grijpbaar. Je hebt dit boek niet gekocht omdat iemand 
je zo nodig moet overtuigen dat geluk een goede zaak is, 
maar omdat je het zelf niet hebt kunnen vinden. Je weet 
dat het bestaat, maar je weet alleen niet waar je moet 
zoeken.

Je bent bereid effi  ciëntere manieren te ontdekken om  �
gelukkig te worden. Mensen kopen meestal geen boe-
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ken die hun eigen vaste ideeën over het leven alleen maar 
versterken of over ervaringen die ze al hebben gehad. Ze 
zoeken iets nieuws, iets anders, een richtlijn en inspira-
tiebron – iets waardoor ze niet alleen kunnen overleven, 
maar juist een inspirerend leven kunnen leiden.

Je ziet jezelf als iemand van de ‘we-gaan-ervoor-gene- �
ratie’ en wilt een actieve speler zijn bij het vinden van 
geluk, geen toeschouwer. Deze houding wijst op een 
van de belangrijkste karaktereigenschappen die aan ge-
luk ten grondslag ligt: weerstandsvermogen. Misschien 
ben je wel verder in je zoektocht naar geluk dan je had 
gedacht!

Pictogrammen die in dit boek 
gebruikt worden

In het hele boek zul je in de marge kleine symbolen vinden, 
pictogrammen, die speciale soorten informatie belichten.

Dit symbool stelt praktische strategieën voor waarmee 
je geluk kunt vinden.

Dit symbool gebruik ik wanneer ik je een concreet 
stappenplan voorstel waarmee je de weg naar geluk 
kunt bewandelen.

Met dit symbool word je gewezen op belangrijke ideeën 
en concepten die de moeite van het onthouden waard 
zijn.

Zo nu en dan steekt de wetenschapper in mij van wal 
en als dat gebeurt, zet ik dit pictogram bij de paragraaf. 
Je kunt deze paragrafen lezen als je wilt, maar deze 
informatie is niet per se nodig om het desbetreff ende 
onderwerp te begrijpen.

PR
OB

EER DIT

Probeer
dit

B
EL

ANGRIJK

TE
CH

NISCHE INFO
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12 De kleine Geluk voor Dummies ______________________________ 

Dit symbool verschijnt als ik denk dat een waarschu-
wing op zijn plaats is of als je professionele hulp moet 
zoeken.

Wat moet je eerst lezen
Je hoeft niet bij hoofdstuk 1 te beginnen en het boek van begin 
tot eind te lezen. Elk hoofdstuk van dit boek is bedoeld om op 
zichzelf te staan in de discussie over waar geluk. Misschien 
wil je meteen doorbladeren naar de hoofdstukken die vertellen 
hoe je gelukkig kunt worden in je belangrijkste relaties: op het 
werk, thuis en met je geliefden. Of je wilt wellicht een snelle 
blik werpen op de tien meest voorkomende blokkades voor ge-
luk. De keus is aan jou. Uiteindelijk maakt het helemaal niet uit 
waar je begint. Wat er wel toedoet, is waar je uitkomt, en hope-
lijk ben je dan veel gelukkiger!

PA

S OP!
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Hoofdstuk 1 

Iedereen kan gelukkig zijn
In dit hoofdstuk:

De demografi sche kenmerken van geluk �

Geluk volgens Maslov �

Positieve emoties benutten �

Je geluksquotiënt uitrekenen �

Er zijn geen mensen op onze planeet die niet in staat zijn 
vreugde, tevredenheid, gemoedsrust en welbehagen te 

voelen. In tegenstelling tot de tegenhangers, boosheid, verdriet 
en angst, is geluk een positieve emotie . Geluk is wat ons met el-
kaar verbindt en vormt de basis voor elke vorm van beschaafd 
gedrag. Gelukkige werknemers zijn productiever. Gelukkige 
stellen hebben betere seks. Net zoals boosheid mensen afstoot, 
trekt geluk aan. 

In dit hoofdstuk leer je de vele voordelen van positieve emoties 
kennen en lees je hoe je kunt bepalen of je al gelukkig bent, op 
welk punt in je leven je je ook bevindt. Ik laat zien dat je altijd 
gelukkig kunt zijn, ongeacht je sociale en economische om-
standigheden. 
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Geluk vanuit het individu
Andere mensen zijn de beste leraren, wat je ook wilt leren. 
Dus als je wilt weten hoe je gelukkig wordt, kun je dan niet het 
beste beginnen bij degenen die gelukkiger lijken dan anderen ? 
Ik heb vele mensen voor dit boek geïnterviewd. Elk van deze 
personen is op zijn of haar manier uniek, maar er zijn wel en-
kele overeenkomsten in hun verhalen over geluk:

Ze schrijven hun geluk allemaal voor een groot deel toe  �
aan de invloed van belangrijke mensen in hun leven (ou-
ders, levenspartners).

Ze geloven allemaal dat je aan geluk moet werken; je  �
moet het zelf vinden, het komt niet vanzelf naar je toe.

Ze geloven allemaal dat iedereen gelukkig kan zijn, zelfs  �
als het leven niet altijd gaat zoals je wilt (bijvoorbeeld als 
je te maken krijgt met ouder wordende ouders, depressi-
viteit of als je rouwt om het verlies van dierbaren aan een 
ernstige ziekte).

Ze geloven allemaal in een hogere macht en belijden hun  �
geloof, en ze denken dat dit hen helpt om het leven van 
de zonnige kant te zien.

Ze geloven allemaal dat het goed is de dag te beginnen  �
en te eindigen met positieve, bemoedigende gedachten.

Ze geloven allemaal dat geluk je verzekert van een goede  �
gezondheid en je jong houdt.

Ze geloven allemaal dat geluk alleen maar toeneemt  �
naarmate je ouder wordt (zie de volgende paragrafen).

Praat met iemand die volgens jou gelukkig is en kijk of 
je achter zijn geheim kunt komen. Je  zult verbaasd zijn 
hoe leuk hij het vindt om te vertellen waarom hij ge-
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17_______________________ Hoofdstuk 1: Iedereen kan gelukkig zijn

lukkig is, door wie het komt dat hij zich zo voelt en wat 
hij ziet als de voordelen van een positieve houding.

De demografi e van geluk
Geluk is een uiterst democratische emotie; het is geen gevoel 
dat alleen maar beschikbaar is voor een bepaalde groep in-
dividuen en anderen uitsluit. Maar er zijn wel demografi sche 
kenmerken die je kansen op geluk vergroten  . Die komen hierna 
aan de orde.

Leeftijd
Over het algemeen lijkt het waarschijnlijker dat iemand geluk-
kig wordt naarmate hij ouder is  . Als je denkt dat jonge mensen 
in het voordeel zijn, heb je het mis. De meeste jongeren zijn wel 
gelukkig, maar uit onderzoek blijkt dat je waarschijnlijk geluk-
kiger bent als je al wat ouder bent. Waarom worden mensen 
gelukkiger naarmate ze ouder worden?

Oudere mensen hebben een verzadigingspunt in het  �
leven bereikt. Ze hebben voldoende succes en positieve 
ervaringen gehad om zich dankbaar en tevreden te voe-
len.

Met de jaren verandert iemands verwachtingspa- �
troon. Op een bepaald moment besef je dat je niet altijd 
krijgt in het leven wat je wilt en dat het leven per defi ni-
tie niet perfect is. 

Wijsheid komt met de jaren.  � Deze zienswijze komt 
voort uit een combinatie van vergaarde wereldlijke erva-
ring en kennis, en die hebben mensen die zich door de 
eerste helft van hun leven heen worstelen nog niet.
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