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Voorwoord

Waarom ik dit boek schreef

We leven in een tijd van overvloed. Nooit eerder waren genot, 

voedsel, entertainment en prikkels zo toegankelijk — en toch 

voelen zoveel mensen zich onrustig, uitgeput, of afgesneden van 

zichzelf en anderen.

Ik schreef dit boek omdat ik het zelf ben gaan ervaren. Niet als 

buitenstaander, maar als deelnemer.

Mijn leven voelde vaak inefficiënt. Ik verloor eindeloos veel tijd 

— soms ongemerkt, soms heel bewust — aan schermen, 

impulsen, en de eindeloze drang naar iets dat even verlichting 

bracht. Kleine momenten van ontspanning werden sluipenderwijs 

patronen van uitstel, ontkoppeling en verdoving.

Ik raakte zelf ook verslaafd. Niet aan één specifiek ding, maar 

aan het systeem dat verslaving voedt: de continue honger naar 

onmiddellijke beloning, naar afleiding van wat moeilijk is. En 

hoe langer ik meeging in die cyclus, hoe moeilijker het werd om 

er nog uit te stappen.

Het had impact op mijn relatie. Want verslaving — in welke 

vorm dan ook — creëert afstand. Je bent er, maar je bent er niet 

helemaal.

En wat me het meest raakte: ik begon dezelfde patronen te zien 

bij mijn zoontje Alec. Zijn moeite met wachten. Zijn frustratie 

bij verveling. Zijn trek naar snelle prikkels.

Ik wil hem beschermen. Niet door alles te verbieden, maar door 

hem te wapenen. Door hem — en mezelf — beter te leren 

begrijpen.

Want dit is geen individueel probleem. Het is een biologisch 

conflict: een brein dat gebouwd is voor overleven in schaarste, 

geconfronteerd met een wereld die elke seconde overvloed 

aanbiedt.



Dit boek is mijn poging om die botsing bloot te leggen — en 

tegelijk een gids te bieden. Geen perfecte oplossing, maar een 

route terug naar ritme, eenvoud en voldoening.

Voor mezelf. Voor Alec. En misschien ook voor jou.
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Proloog: De Instant Gratificatie Illusie

Introductie van het conflict

Onze evolutionaire drijfveren hebben ons gedurende 

honderdduizenden jaren geholpen te overleven in een wereld vol 

gevaren en schaarste. Onze hersenen zijn geprogrammeerd om 

genot te zoeken, pijn te vermijden en energie te besparen. Dit 

was ooit een perfecte strategie: voedsel was schaars, fysieke 

inspanning noodzakelijk, en elke kans op plezier of veiligheid 

moest worden benut om te overleven. Maar nu, in een wereld 

waar overvloed de norm is, werken deze instincten niet langer in 

ons voordeel. Integendeel, ze maken ons kwetsbaar.

Fast forward naar de moderne tijd. We leven in een maatschappij 

waarin directe beloning overal beschikbaar is: suikerrijk voedsel 

binnen handbereik, eindeloze entertainmentopties op een scherm, 

en datingapps die ons continu nieuwe opties geven zonder echte 

inspanning. Onze oerinstincten botsen met deze realiteit en 

houden ons gevangen in een cyclus van kortstondig genot en 

langdurige ontevredenheid. Waar we ooit moesten werken voor 

onze beloning, krijgen we die nu instant, zonder inspanning of 

anticipatie. Dit leidt tot een paradox: hoe meer we consumeren, 

hoe minder voldoening we ervaren.

De historische triade als sleutel

Om te begrijpen waarom de moderne wereld ons zo in zijn greep 

houdt, moeten we kijken naar de fundamentele drijfveren van 

menselijk gedrag: de historische triade van pleasure seeking, 

pain avoidance en energy preservation.

 Pleasure seeking: Onze hersenen zijn geprogrammeerd 

om genot te zoeken. Voedsel, seks, sociale interactie en 

nieuwigheden geven een dopaminestoot die ons beloont 

en motiveert.

 Pain avoidance: Ongemak betekende vroeger gevaar. 

Onze natuurlijke reflex is om pijn en stress zoveel 

mogelijk te vermijden, zelfs als dit op de lange termijn 

negatieve gevolgen heeft.
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 Energy preservation: Onze voorouders moesten zuinig 

omgaan met hun energie. Het vermijden van onnodige 

inspanning was cruciaal om te overleven, maar in een 

wereld van gemak leidt dit tot luiheid en inactiviteit.

Deze drie instincten waren ooit onze redding, maar in de 

moderne wereld zijn ze een val geworden. We eten niet omdat 

we honger hebben, maar omdat voedsel altijd beschikbaar is. We 

vermijden moeilijke gesprekken en uitdagingen door onszelf af 

te leiden met entertainment. We zoeken de makkelijkste weg en 

verliezen zo discipline en veerkracht.

Dopamine en neuroadaptatie

Dopamine speelt een sleutelrol in dit proces. Dit neurochemische 

beloningssysteem motiveert ons om actie te ondernemen en 

beloont ons wanneer we een doel bereiken. Maar in een wereld 

van onbeperkte prikkels raakt ons dopaminesysteem overbelast. 

Door voortdurende blootstelling aan snelle, intense beloningen 

ontwikkelen we tolerantie, waardoor we steeds meer nodig 

hebben om hetzelfde niveau van plezier te ervaren. Dit fenomeen 

heet neuroadaptatie en leidt tot dopamine-uitputting.

Het goede nieuws? Dit proces is omkeerbaar. Studies tonen aan 

dat het 30 tot 90 dagen duurt om je dopaminegevoeligheid te 

resetten. Door bewuste onthouding van overmatige prikkels - 

een dopamine detox - kunnen we ons beloningssysteem 

herstellen en opnieuw leren genieten van eenvoudige, echte 

beloningen.

In dit boek duiken we diep in deze mechanismen. We 

onderzoeken hoe de moderne wereld onze oerinstincten kaapt, 

hoe verslavingen zoals eetverslaving, pornoverslaving en 

technologieverslaving ons in de greep houden, en vooral: hoe we 

ons kunnen beschermen en een gezonder, gebalanceerder leven 

kunnen leiden.

Welkom bij De Instant Gratificatie Illusie.
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Deel 1:

De Biologie van Overleven en Geluk


