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Wal uit onderzoek blijkt

In werkelijkheid is geluk geen automatische standaardoptie. In feite zijn
We van nature meer geneigd tot pessimisme. Waarom? Het blijkt dat het
vroeger veel nuttiger was in de strijd om te overleven om op het ergste
voorbereid, hyperwaakzaam en in het algemeen (en zeer begrijpelijk)
bang te zijn om door een roofdier gepakt te worden dan tevreden te

zijn. Tegenwoordig echter lopen we weinig fysieke risico’s en staat deze
natuurlijke neiging tot doemdenken ons streven naar geluk in de weg.

Gelukshormonen

We mogen dan pessimistisch van aard zijn, we hebben wel goede manieren
om onze stemming te verbeteren, wat ons weer gelukkiger maakt. De vier
musketiers, als het gaat om genotshormonen, zijn endorfine, serotonine,
dopamine en oxytocine, die elk weer op een iets andere manier werken.
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Mensen met een lage serotoninespiegel bleken vatbaarder voor depressie.

Bepaalde antidepressiva, de selectieve serotonineheropnameremmers,
SSRI’s (zie blz. 22), moeten ervoor zorgen dat meer serotonine in de
hersenen circuleren en zo symptomen van depressie verlichten.

jk bepaalt dit ene gen niet ons welbevinden.
Andere genen en vooral ervaringen gedurende ons
hele leven verklaren nog steeds de meeste variaties in
individueel geluk. Maar deze bevinding helpt wel te
verklaren waarom we allemaal een uniek basisniveau

an geluk hebben en waarom sommige mensen van

ure gelukkiger zijn dan andere, en dat is voor een niet
k deel toe te schrijven aan onze individuele
aanleg. o
Jan-Emmanuel De Neve, toonaangevend onderzocker ®

L]
Maakt het wat uit?

Maar wat was er eerst? Een genetische aanleg voor geluk of een gelukkig
leven? Zijn mensen met het 5-HTT-gen gelukkig dankzij of ondanks dat
gen? En als het eerste klopt, wat zegt dat dan over de tweede optie? Kun
je gelukkig zijn als je het geluksgen mist? Met andere woorden: is geluk
een oorzaak of een gevolg van omstandigheden? En als het een oorzaak
is, kunnen we er dan invloed op hebben? Kunnen we kiezen om gelukkig
te zijn en daartoe stappen ondernemen? Leven op een manier die groter
persoonlijk geluk bevordert, 0ok al zijn we er niet voor in de wieg gelegd

en is het ons niet aangeleerd?

De meesten van ons zijn ongeveer net zo gelukkig als we
besluiten te zijn. witliam Adams
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We kunnen geluk op minstens dric

manieren zien: in hedon

in cognilieve en in algemeen
filosofische zin. Geluk kan dan ook
en naar hoe we denken, zoals N\
isch; hoe we ons voelen
roals blij, prettig, opgeluchtof
dankbaar; of gewoon naar hoe we
in helleven staan.

NANCY ETCOFF, PSYCHOLOGE EN COGNITIEF ONDERZOEKSTER

Of we het nu subjectief welbevinden of positieve psychologie noemen,

de laatste jaren is er veel aandacht aan het thema geluk besteed. Zo

publiceerde de VN in 2012, 2013 en 2015 het World Happiness Report.

Samengesteld door psychologen, economen, gezondheidsdeskundigen en

regeringsadviseurs beoordeelt het rapport wereldwijd het niveau van geluk

en doet het aanbevelingen welke nationale regeringen meer aandacht

moeten besteden aan geluk. .
Waarom? Omdat gelukkige mensen gezonder en productiever zijn en

‘minder maatschappelijke problemen veroorzaken. Dat is een goede zaak, al

‘was het maar uit economisch oogpunt.
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Ik wil gelukkig zijn

ALLES VOOR EEN LEVEN VOL GELUK
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Bereken je score
A=4punten / B=38punten / C=2 punten / D =1punt

Score tussen de 48 en 36 punten

Je bent vrij optimistisch over het leven en kunt goed omgaan met
normale ups en downs. Waarschijnlijk doe je al veel dingen waar je
bevrediging uit haalt en die jouw positieve ijk op het leven versterken.
0ok beschik je over een goed sociaal netwerk dat je helpt in zware
tijden.

g

Score tussen de 35 en 24 punten

Je bent redelijk tevreden, hoewel externe omstandigheden meer invloed
op je hebben dan je zou willen. Door nieuwe Kansen te creéren zou je

je dagelijks leven en sociale netwerken kunnen verbeteren. Dat geeft je
Weer meer veerkracht en helpt je beter door slechte tijden heen.

Score tussen de 23 en 12 punten
Ditis een goed moment om naar je leven te kijken en te onderzoeken of je

genoeg doet om het negatieve met het positieve in evenwicht te brengen.
Misschien moet je je relaties en je werk onder de loep nemen en nagaan of
deze domeinen voor stress zorgen en je beletten gelukkig te zijn. Beweeg
je wel genoeg, krijg je genoeg slaap en eet je gezond? Zo niet, dan kun je
overwegen om professionele hulp te zoeken, die je weer op het juiste spoor
naar geluk brengt.

g
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Voor mijn kinderen, Josh & Robbie.

Andere boeken in de Ik wil-serie:
Ik wil slapen
Tk wil rust
Ik wil overzicht
Ik wil zelfvertrouwen
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Hel geluksgen:
bestaat zoiels?

Het lijdt geen twijfel dat sommige mensen veel gelukkiger lijken dan
anderen. Ze lijken altijd het leven van de zonnige kant te zien en nemen
tegenslagen niet al te zwaar op. En het leven lijkt hun toe te lachen.

Het lijkt wel of sommigen een geluksgen hebben.

In 2011 vroegen gedragseconomen van de London School of Economics

meer dan 2500 mensen hoe tevreden ze waren met hun leven.

Ze analyseerden het DNA van hun onderzoeksgroep op het ‘geluksgen’.
Het zogenaamde geluksgen, 5-HTT, is er verantwoordelijk voor hoe goed

zenuwcellen serotonine kunnen verspreiden, een chemische stof die de

hersenen produceren om een positieve stemming te bevorderen.
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Geluksquiz

krijgen van je uitgangspunt.

> Hoe bekijk je je leven op dit
moment?

A Optimistisch

B Ontevreden.

€ Gefrustreerd.

D Verdrietig.

> Als je terugblikt op wat je in je
werk hebt gepresteerd, voel je
je dan:
A Enthousiast.
B Tevreden met hoe de dingen zijn
gelopen.
€ Gefrustreerd. Je vindt dat het
beter had gekund.
D Teleurgesteld.

> Hoe vaak doe je iets gewoon
voor de lol?

A Dagelijks.

B Wekelijks.

€ Heel afen toe.

D Nooit.

\N) WA} A N\ \\ ¥

GELUKK

Niet onze ervaringen in dit leven, maar de gevoelens die deze ervaringen
ons geven, bepalen of we al dan niet geluklig =ijn. De eerste cruciale stap is
te bepalen hoe geluklig je nu bent. Doe deze korte quiz om een beter beeld te

7,

A \

> Hoe vaak sport of beweeg je?
A Dagelijks.

B Wekelijks.

€ Heel af en toe.

D Nooit.

> Hoeveel vrienden zouden jou
graag helpen in een crisis?

A Al mijn vrienden.

B Een stuk of tien.

€ Een of twee.

D Niemand.

> Hoe goed slaap je?

A Heel goed: gemiddeld acht uur
per nacht.

B Meestal goed, al houden
problemen me soms wakker.

€ Niet al te slecht, maar ik word
*snachts vaak waldker.

D Heel slecht: slapeloosheid is

altijd een probleem.

\ O\ \NA N
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‘We zullen nooit weten hoeveel goeds een gewone glimlach
allemaal doet. Mocder Teresa

Als iemand naar je glimlacht, zul je bijna automatisch terug glimlachen. Dit
is een voorbeeld van de manier waarop blijdschap en positiviteit via sociale
contacten kunnen worden doorgegeven. Nicholas Christakis, leider van het
Human Nature Lab van de medische faculteit van Harvard, bestudeerde dit
fenomeen en ontdekte dat geluk in feite besmettelijk is voor de mensen in je
omgeving. Als je een gelukkige vriend hebt die binnen een kilometer bij je
vandaan woont, heb jij meer kans om ook gelukkig te zijn.

D]
Baby's en kinderen gimlachen vaker dan volwassenen, 20 400 keer per dag Gelukkige mensen
glimlachen 40 250 keer per dag en gemiddeld glimlachen mensen maar 20 keer per dag,

Galopen

Biofilie, de liefde voor alles wat leeft en geleefd heeft, heeft een aangetoond
zeer positief effect op ons. De natuur en een verblijf in een natuurlijke
omgeving zijn heel goed voor onze stemming.

Gregory Bratman, van de universiteit van Stanford, ontdekte dat een
wandeling van anderhalf uur door een lommerrijk stil park een kalmerend
effect had op de prefrontale cortex in de hersenen. Het hielp om minder te
piekeren of in een kringetje te denken, zaken die ons vatbaar maken voor
angsten en depressie. Ook leek het de vrijwillige testpersonen gelukkiger
en aandachtiger te maken.

Hoewel nader onderzoek nodig is om precies te duiden waarom dit
gebeurt en welke aspecten van een natuurlijke omgeving geluk bevorderen,
staven deze bevindingen ander onderzoek dat soortgelijke positieve
effecten ontdekte. Zelfs een foto van een mooi natuurlandschap met
planten en bloemen op kantoor of in huis blijkt goed voor onze stemming.
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genotscentrum in de hersenen zeer actief wordt, waardoor wij het bewust
kunnen aanboren. Dat kan ons dingen laten doen waardoor we een

beter gevoel krijgen over het leven. De keerzijde is dat dopamine zeer
verslavend is en de kern vormt van veel verslavingen, aan de liefde of aan
gokautomaten.

> Oxytocine
Dit hormoon bevordert optimisme, het gevoel van eigenwaarde en
vertrouwen en s heel simpel aan te maken: je hoeft alleen iemand te
Knuffelen. Zelfs liefdevolle en positieve gedachten over iemand die je
dierbaar is werken. Oxytocine komt ook vrij bij moeder en kind tijdens
de borstvoeding om de band hechter te maken en tijdens seks. Dit
Tiefdeshormoon’ zorgt ervoor dat we ons veilig en verbonden voelen.
Het stelt ons in staat vol vertrouwen en liefde empathie voor de ander te
voelen. Hoe meer we kunnen doen om dit hormoon aan te maken en te
verspreiden, hoe gelukkiger we kunnen zijn. Heb jij vandaag al iemand
geknuffeld? Het zal jou (en de ander) gelukkiger maken.

Glimlach vaker

Positieve emoties hebben een universeel signaal, de glimlach. Dat signaal
beperkt zich niet tot de mond, maar strekt zich uit naar de ogen. Dit wordt
de ‘Duchenne-glimlach’ genoemd, naar de Franse neuroloog Guillaume
Duchenne. Hij ontdekte dat zowel de zygomaticus major-spier (die de
mondhoeken omhoogtrekt) als de orbicularis oculi (die de wangen optrekken
en de huid rond de ogen laat rimpelen) daarbij worden gebruikt. Interessant
is dat het bewegen van onze gezichtsspieren om te glimlachen daadwerkelijk
een positief gevoel geeft: in de glimlachstand geven deze spieren de hersenen
een signaal dat we ons goed voelen en dat verbetert ons humeur. Ook zorgt
dit hele proces ervoor dat er genotsendorfine vrijkomt als we glimlachen:
reden te meer om zo vaak mogelijk te glimlachen.
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Hoe gelukkig ben jij?

Geluk: een mentaal of emotioneel welbevinden, op ba
van positieve of aangename gevoelens die variéren van
tevredenheid tot intens genot.

is

Het streven naar geluk mag dan, heel optimistisch, in de Amerikaanse
Onafhankelijkheidsverklaring staan, maar gelukkig worden is iets heel
anders. Omdat we het zien als iets wat we actief kunnen nastreven

en wat binnen bereik ligt, maken we geluk tot een levensdoel, een
gemoedstoestand die we voor alles moeten bereiken.
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Inhoud

Inleiding: hoe gelukkig ben jij?
Het geluksgen: bestaat zoiets?
‘Wat uit onderzoek blijkt
Negatieve gedachten aanpakken
Trek lessen uit het verleden ... en laat ze achter j;
De v van veerkracht

Werk, uitdaging, balans en doel
De zin van vreugde

Vreugde gaat door de maag
Slapen: het werkt

Bewegen: het werkt ook

Rust en ontspanning; mindfulness en meditatie
Plezier maken
Relaties: zoek contact
Het belang van liefde
Familie

Kinderen: jong geleerd is oud gedaan
Een gelukkige jeugd
Een gelukkige oude dag
Positieve stappen die kunnen helpen
Professionele hulp: wanneer is die nodi
Conclusie: kies voor geluk
Dankwoord

Verder lezen

Over de auteur

Register
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> Volg je dagelijks het nieuws?

A Nee, tenzj ik belangrijk nieuws
wil volgen.

B Ik lees s morgens online de
Koppen.

© Tk probeer meestal s avonds het
journaal te kijken.

D Ikben verslaafd aan nieuws en

volg het online, in de krant en op
radio en televisie.
> Hoe voelde je je vanmorgen bij
het opstaan?
A Vrolijk, het was tijd om op te

staan.

B Neutraal: niet dolblij maar ook
niet negatief.

€ Aarzelend.

D Moedeloos.

> Hoe vaak spreek je je

7 vrienden?
/ A Dagelijks.

/ B Wekelijks.

€ Heel af en toe.
D Nooit.

~

> Hoe gezond vind je jezelf in het
algemeen?

A Heel gezond.

B Redelijk.

C Niet zo gezond.

D Ronduit ongezond.

> Koester je mooie
herinneringen aan je jeugd?
A Ja, het was een mooie tijd.
B Ja, het was goed.
€ Niet echt. Het was oké, maar nu
is het beter.
D Mijn jeugd was heel zwaar.

> Hoelang duurt het voor
je herstelt van slecht of
ontmoedigend nieuws?
A Nietlang, als ik er maar over kan
praten met iemand.
Een tijdje, afhankelijk van wat er
nog meer speelt.
Een paar dagen, ik pieker vaak
over dingen.
Heel lang. Het blijft maar door
mijn hoofd malen.

’
Z
.
#
’

o ®

\ \
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——————————————————————
WORLD HAPPINESS REPORT De 30 gelukkigste landen in 2015

1. Zwitserland 1 lsral 21. Verenigd Koninkril
2. sland 12. CostaRica 22.0man

3. Denemarken 13. Qostenrijk 23 Venezuela
4. Noorwegen 14. Mexico 24, Singapore
5. Canada 15. Verenigde Staten 25, Panama
6. Finland 16. Braziié 26, Duitsland
7. Nederland 17. Luxemburg 27. Chili

8. Zweden 18, lerland 28, Qatar

9. NieuwZeelnd 19, Belgie 29, Frankrik
10. Australie 20. Verenigde Arabische 30, Argentinié

Emiraten

De criteria van het World Happiness Report zin

+ Bnp per hoofd van de + Keuzewiheid
bevolking « Viijgevigheid
+ Sociaal vangnet + Percsptie van corruptie
+ Levensverwachting « Overige

=~ SINGAPORE o

EMIRATEN

v N\Eu%?wn

oMAN
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PERMA

Op basis van deze criteria wordt er een ranglijst gemaakt van de verschillende
landen, soms met verrassende resultaten. Waarom zijn bijvoorbeeld Fransen
‘minder gelukkig dan Isragli's? Wetenschappers hebben verschillende
manieren ontwikkeld om te meten en te bepalen wat ons gelukkig maakt.

Ze keken daarbij naar heel diverse factoren zoals zin, veerkracht, motivatie,
emoties en ontplooiing. De Amerikaanse psycholoog en deskundige op het
gebied van authentiek geluk, Martin Seligman, is een van de bekendste
onderzoekers van dit onderwerp. Hij ontwikkelde het acroniem PERMA, dat
de vijf basiselementen van psychisch welzijn omschrijft. Volgens Seligman
geven deze elementen ons een wetenschappelijk model van geluk.

—— De clementen spreken in feite voor zichzelf

P - POSITIEVE EMOTIES en vormen een goed startpunt. Houd toch

E - ENGAGEMENT in gedachten dat iedereen anders is, ook

R - RELATIES al hebben we een kader van vaste criteria

M - MEANING waaraan we geluk kunnen proberen af te

o BETEKENS) ten Dit kader vormt smpelwegeen

(ONTPLOOIING) richtlijn voor wat je kunt doen als je denkt

dat je een heel stuk gelukkiger zou kunnen
zijn.

Kleine stappen, grote veranderingen

Utteindelijk draait geluk om hoe je je voelt, de oorzaken waarom je je zo
voelt en het bewustzijn dat je veranderingen kunt doorvoeren, hoe Klein
ook, die echt verschil zullen maken. De meeste mensen zullen toegeven
dat ze in zekere zin gelukkiger zouden willen zijn, maar tot ze weten welke
actie ze specifiek moeten ondernemen, blijft dit gevoel tamelijk vaag.
‘Waarom zou je om te beginnen niet eens nagaan wat je op dit moment
het gelukkigst en het ongelukkigst maakt? Neem dat als uitgangspunt en
probeer dan uit te werken wat je kunt veranderen om je beter te voelen en,
netzo belangrijk, hoe je die veranderingen teweeg zou kunnen brengen.
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> Endorfine

De hypofyse en het centrale zenuwstelsel maken endorfine (endogeen
geproduceerde opioide peptiden) aan als reactie op fysieke stress en pijn.
Endorfine lijkt qua chemische samenstelling op morfine en werkt als een
natuurlijke pijnstiller en verdovingsmiddel door de opioidereceptoren in
de hersenen te activeren. Ze worden aangemaakt bij beweging en triggeren
positieve gevoelens en geven je op een natuurlijke manier een high. Ze
komen ook in enige mate vrij bij emotionele stress en pijn (het lichaam ziet
pijn als pijn, of die nu emotioneel of lichamelijk is).

> Serotonine

Serotonine is een andere genotneurotransmitter die niet alleen in de
hersenen maar ook in de darmen wordt geproduceerd. Het helpt bij

de regulering van je humeur, seksueel verlangen, eetlust, geheugen en
leervermogen. Gebrek aan serotonine of onvermogen van de hersenen om
het te gebruiken is in verband gebracht met depressie. Tegen depressie zijn
daarom SSRT’s (selectieve serotonineheropnameremmers) ontwikkeld.

> Dopamine
Dopamine is een ingewikkelde neurotransmitter. Er wordt veel
‘wetenschappelijk onderzoek naar gedaan omdat het het genotscentrum
in de hersenen activeert. Als we verwachten dat er iets aangenaams gaat
gebeuren, zullen de hersenen meer dopamine gaan produceren. Dat
heeft als voordeel dat de stof ons kan motiveren om iets te doen wat leidt
tot die aangename gebeurtenis en beloning. Enerzijds kan de afgifte
van dopamine ons dus motiveren om bijvoorbeeld werk te verzetten
met als beloning een gevoel van trots als het werk is gedaan. Maar
anderzijds speelt dit genotshormoon ook een centrale rol in het plezier
aan bijvoorbeeld gokken of andere vormen van riskant gedrag, waarbij de
beloning onvoorspelbaar is.

Dopamine wordt ook aangemaakt als we verliefd worden en het





