


Over het boek

Is het gras aan de overkant werkelijk groener?

Bijna iedereen accepteert de zogenaamde ‘mythes van geluk’: de 
overtuiging dat sommige gebeurtenissen in het leven (het huwelijk, 
kinderen, een goede baan, rijkdom) ons gelukkig maken en dat 
tegenslagen (gezondheidsproblemen, verbroken relaties, financiële 
problemen) ons ongelukkig maken. Zelfs na de ingrijpendste 
gebeurtenissen in het leven – mooi of minder mooi – keren we 
uiteindelijk terug naar ons initiële geluksniveau en vergeten we al 
snel wat ons zo opgetogen of ongelukkig maakte. In dit boek 
onderzoekt Sonja Lyubomirsky op verfrissende wijze de grootste
keerpunten in ons leven. Ze ontrafelt aan de hand van talloze, 
herkenbare voorbeelden de mythes van geluk en nodigt ons uit 
om er op een andere manier naar te kijken: het is tijd voor actie!
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‘Op dit moment waarschijnlijk de productiefste en meest gedegen 
onderzoeker op het gebied van geluk.’ – de Volkskrant
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Inhoud

Inleiding: De mythes van geluk

DEEL 1: RELAT IES

1 Ik ben gelukkig als... ik maar met de juiste persoon  
getrouwd ben

2 Ik kan niet gelukkig zijn als... mijn relatie stukgelopen is
3 Ik ben gelukkig als... ik kinderen heb
4 Ik kan niet gelukkig zijn als... ik geen partner heb

DEEL 2: WERK EN GELD

5 Ik ben gelukkig als... ik de juiste baan vind
6 Ik kan niet gelukkig zijn als... ik aan de grond zit
7 Ik ben pas gelukkig als... ik rijk ben

DEEL 3: TERUGBLIK

8 Ik kan niet gelukkig zijn als... de testresultaten slecht  
uitpakken

9 Ik kan niet gelukkig zijn als... ik weet dat ik nooit als  
spits voor Oranje zal spelen 

10 Ik kan niet gelukkig zijn als... de mooiste jaren van mijn  
leven voorbij zijn



Besluit: Waar geluk werkelijk te vinden is

Dankwoord

Noten



‘Het leven zit zo in elkaar dat de gebeurtenissen nooit 
zullen of kunnen overeenstemmen met de verwachtingen.’

– Charlotte brontë

‘Wie niet tevreden is met wat hij heeft, zal ook niet tevre-
den zijn met wat hij krijgt.’

– soCrates

‘Het toeval begunstigt alleen degenen  
die erop voorbereid waren.’

– louis Pasteur
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inleiding

De mythes van geluk

Bijna iedereen gelooft in wat ik de mythes van geluk noem: de 
overtuiging dat als we in ons volwassen leven maar bepaalde 
dingen bereiken (huwelijk, kinderen, werk, rijkdom), we voor 

eeuwig gelukkig zullen zijn; en dat we door mislukken of tegensla-
gen (gezondheidsproblemen, geen levenspartner, weinig geld) voor 
eeuwig ongelukkig zullen zijn. Deze beperkte opvatting van geluk 
is cultureel bepaald en houdt hardnekkig stand, ondanks overwel-
digend bewijs dat ons welzijn zich niet langs zulke zwart-witte lij-
nen beweegt.1

 Eén zo’n geluksmythe is de veronderstelling: ‘Ik word gelukkig 
als...’ (vul maar in). Ik word gelukkig als ik die promotie in de wacht 
sleep, als ik ‘ja, ik wil’ zeg, als ik een kind krijg, als ik rijk ben, en ga 
zo maar door. Het is niet zozeer dat we níét gelukkig worden als die 
dromen uitkomen. Want dat zal zeker gebeuren. Het probleem is dat 
als je die hebt bereikt – ook al geven ze aanvankelijk nog zoveel vol-
doening – ze ons niet zo intens gelukkig maken (of niet zo langdu-
rig) als we denken. Dus, als we door het bereiken van die doelen niet 
zo gelukkig zijn als we hadden verwacht, krijgen we het gevoel dat 
er iets aan ons mankeert of dat we vast de enigen zijn die dat gevoel 
hebben.
 De keerzijde van deze geluksmythe is een even wijdverbreide en 
even venijnige misvatting. Dat is de volgende overtuiging: ‘Ik kán 
niet gelukkig zijn als...’ (vul maar in). Als het fortuin ons niet lan-
ger toelacht, reageren we daar vaak overdreven op. Dan denken we 
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dat we nooit meer gelukkig kunnen worden, dat ons leven zoals we 
dat kennen voorbij is.
 Er zijn problemen in mijn relatie. Ik heb mijn dromen waarge-
maakt, maar ik voel me leger dan ooit. Mijn werk is niet meer zoals 
het vroeger was. De testresultaten waren niet goed. Ik heb zóveel spijt 
van alles. Met dit boek hoop ik met name duidelijk te maken dat, 
hoewel het er wellicht op lijkt dat die enorme uitdagingen ons le-
ven definitief ten goede of ten kwade zullen veranderen, het feite-
lijk onze eerste reactie op die uitdagingen is die bepaalt wat de ge-
volgen zullen zijn. Het is onze eerste reactie die ervoor zorgt dat 
zulke veranderingen ontaarden in crisismomenten, in plaats van 
dat we ze kunnen zien als de te verwachten en zelfs doodnormale 
gebeurtenissen in het leven die ze feitelijk zijn. Het komt helaas 
door onze eerste reactie dat we een dramatisch (en vaak desastreus) 
pad inslaan. Wanneer we bijvoorbeeld beseffen dat onze baan ons 
geen voldoening meer schenkt en we in eerste instantie denken dat 
er iets mis is met de baan, en we misschien zelfs al naar een nieuwe 
baan zoeken, kan een voldoening gevende oplossing voor de lan-
gere termijn wellicht zijn dat we de baan anders invullen en op-
nieuw in overweging nemen; om onze gedachten en gevoelens in 
een ander daglicht te gaan zien.
 In dit boek komen tien verschillende crisismomenten in het 
volwassen leven aan bod – te beginnen met relaties (gehuwd, sin-
gle, kinderen), vervolgens geld en werk (problemen op het werk, 
geld hebben en het weer kwijtraken) – en het eindigt met proble-
men die tijdens de middelbare leeftijd en later de kop opsteken 
(gezondheidskwesties, ouder worden, spijt). Begin gerust met het 
crisismoment dat voor jou het meest relevant is of waar je het meest 
nieuwsgierig naar bent. Ik verwacht dat een behoorlijk deel van de 
uitdagingen en veranderingen die ik hier beschrijf voor ons alle-
maal heel herkenbaar zal zijn, omdat sommige iets weerspiegelen 
van wie we vroeger waren, vandaag zijn of morgen zullen worden. 
Met het ouder worden stapelen de verantwoordelijkheden en mis-
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kleunen zich op; het leven wordt ingewikkelder, uitdagender en 
soms verwarrender. Voordat de boel begint over te lopen, is het 
goed om lang en aandachtig stil te staan bij de belangrijke gebeur-
tenissen en toetsstenen in ons leven, en te kijken waarom we er zo 
op reageren als we doen. 
 Je crisismomenten hoeven niet beangstigend of deprimerend te 
zijn; het kunnen juist kansen zijn op vernieuwing, groei of een 
betekenisvolle verandering. Wat er echter pas echt toe doet, is hoe 
je ertegenover staat: wetenschappelijk onderzoek toont aan dat het 
toeval diegenen begunstigt die erop voorbereid zijn. Ik maak ge-
bruik van onderzoek uit verschillende aan elkaar verwante gebie-
den – met inbegrip van positieve psychologie, sociale psychologie, 
persoonlijkheidspsychologie en klinische psychologie – om diege-
nen van jullie die op een belangrijk keerpunt in hun leven staan, te 
helpen een verstandige keus te maken. De hier beschreven weten-
schap zal je een breder perspectief bieden – in wezen een helikop-
terview op jouw unieke situatie – dat je verwachtingen zal overtref-
fen. Ik kan je niet vertellen welke weg je moet inslaan, maar ik kan 
je wel de instrumenten aanreiken zodat je zelf een gezondere en 
beter gefundeerde beslissing kunt nemen. Ik kan je helpen voorbe-
reid te zijn, zodat je weet waar het geluk werkelijk ligt en waar niet.
 Onze crisismomenten – momenten waarop we onmiddellijk we-
ten dat ons leven nooit meer hetzelfde zal zijn, wanneer we tot een 
bepaald besef komen of belangrijk nieuws te verwerken krijgen – 
zijn sleutelmomenten in ons leven. Die momenten blijven we ons 
herinneren en daar grijpen we op terug; het zijn ogenblikken waar-
over we moeten nadenken en op moeten reageren. Dit is niet alleen 
zo omdat deze momenten zo ‘groot’ zijn, maar omdat zelfs een 
ogenschijnlijk verschrikkelijk kruispunt een poort kan zijn tot posi-
tieve veranderingen in ons leven. Recent onderzoek onthult dat 
mensen die enige tegenslag hebben ervaren (bijvoorbeeld een aantal 
negatieve gebeurtenissen of levensveranderende ogenblikken), uit-
eindelijk gelukkiger zijn (en minder overstuur, getraumatiseerd, ge-
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strest of verzwakt) dan degenen die nooit tegenslag hebben gehad.2 
Wanneer je in je verleden verschillende akelige momenten hebt be-
leefd, raak je ‘gehard’ en ben je vervolgens beter voorbereid op grote 
en kleine uitdagingen en trauma’s. Naast dat het onze weerbaarheid 
in het algemeen versterkt, hebben onderzoekers aangetoond dat als 
we onze uitdagingen in het leven proberen te vatten, dit helpt bij het 
definiëren en verankeren van onze identiteit, wat weer het optimis-
me over onze toekomst versterkt en waardoor we effectiever kunnen 
omgaan met langdurige bronnen van stress.3 Ten slotte kan het ui-
termate waardevol zijn om negatieve emoties als verdriet, zorg en 
woede tijdens onze momenten van crisis te ervaren – mits deze emo-
ties niet chronisch of extreem zwaar zijn –, omdat deze ons waar-
schuwen voor dreigingen, misstanden en problemen die onze aan-
dacht behoeven. Kortom, leren om verder te kijken dan de 
verwachtingen die vergezeld gaan met de mythes van geluk kan in 
het begin wellicht wat ongemakkelijk en zelfs pijnlijk zijn, maar het 
kan ook een kans bieden op groei en bloei.
 Veel van de belangrijke keerpunten in ons leven kunnen worden 
beschouwd als kruispunten waarop we uit twee of meer paden kun-
nen kiezen. Voor een deel zal de wijze waarop we op die momenten 
reageren – die misschien wel een ‘point of no return’ lijken – bepa-
len hoe de uitkomst daarvan zich zal ontvouwen. Als we begrijpen 
hoe de mythes van geluk van invloed zijn op onze reacties, is de 
kans groter dat we verstandig reageren. En ja, als het ons niet lukt 
om te begrijpen dat de gedachte ‘Ik ben gelukkig áls (ik een part-
ner, een baan, geld, kinderen heb)’ een misvatting is, dan kunnen 
we zomaar verkeerde beslissingen nemen, bijvoorbeeld door een 
heel goede baan of huwelijk aan de wilgen te hangen, de relatie met 
onze kinderen te beschadigen, ons geld erdoorheen te jassen en ons 
gevoel van eigenwaarde geweld aan te doen. En als we de gedachte 
‘Ik kan níét gelukkig zijn als (ik geen partner, geld, de jeugd, pres-
taties heb)’ blijven geloven, dan creëren we ongewild een selffulfil-
ling prophecy, en wel op zo’n manier dat deze keerpunten in ons 
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leven uiteindelijk ons geluk zullen aantasten en de wél bevredi-
gende aspecten in ons leven teniet zullen doen.
 Door onze reactie op crisismomenten – of we ons hoofd laten 
hangen of het juist opheffen, of dat we blijven waar we zijn terwijl 
we in actie zouden moeten komen – kunnen we effecten ontkete-
nen die ons hele leven blijven doorwerken. Op die momenten 
kiezen we voor de toekomst.

Er was eens een boer die in een arm plattelandsdorpje woonde. 
Zijn buren beschouwden hem als een rijk man, want hij bezat een 
paard, waarmee hij jarenlang zijn land bewerkte. Op een dag liep 
zijn dierbare paard weg. Toen de buren het nieuws hoorden, kwa-
men ze naar hem toe om hem te beklagen. ‘Wat een pech,’ zeiden 
ze vol meegevoel. ‘Misschien,’ antwoordde de boer. De volgende 
ochtend kwam het paard terug, maar had zes wilde paarden mee-
genomen. ‘Wat geweldig,’ zeiden de buren verheugd. ‘Misschien,’ 
antwoordde de oude man. De dag daarop probeerde zijn zoon een 
van de ongetemde paarden te zadelen en erop te rijden. Hij werd 
ervanaf gegooid en brak zijn been. En opnieuw kwamen de buren 
op bezoek om vanwege die pech hun deelneming te betuigen. ‘Mis-
schien,’ zei de boer. De dag daarna kwamen er legerofficieren naar 
het dorp om jonge mannen voor de dienstplicht te ronselen. Toen 
ze zagen dat de zoon van de boer een gebroken been had, lieten ze 
hem met rust. De buren feliciteerden de boer omdat alles zo goed 
was uitgepakt. ‘Misschien,’ antwoordde de boer.
 ‘Vreugde en verdriet zijn nauw met elkaar verweven.’ William 
Blakes regel uit het gedicht Auguries of Innocence vat de essentie van 
dit wijze verhaal op een eenvoudige en elegante manier samen. Hij 
helpt ook bij het geven van een antwoord op de vraag waarom de 
mythes van geluk niet kloppen. We denken weliswaar te weten of 
een bepaald keerpunt in ons leven ons aan het lachen of huilen zou 
moeten maken, maar in werkelijkheid zijn positieve en negatieve 
gebeurtenissen vaak met elkaar vervlochten, wat voorspellingen 
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over de consequenties – die weer heel andere tot gevolg kunnen 
hebben – heel complex maakt. En tegelijkertijd, als we erover na-
denken wat het beste is dat ons in de afgelopen jaren is overkomen 
– én het slechtste – konden we tot onze verbazing weleens ontdek-
ken dat ze vaak een en hetzelfde zijn. Misschien was het een gebro-
ken hart, waar we echter met een sterkere identiteit uit kwamen, 
waardoor we een idealere partner konden vinden. Misschien moes-
ten we een lange carrière afbreken, maar was dat het startschot voor 
een opwindender avontuur. Of waren we weliswaar opgetogen dat 
we ons bedrijf voor heel veel geld hadden verkocht, maar vinden 
we dat nu een van de grootste vergissingen van ons leven.4 Kortom, 
vaak merken we niet meteen welke gebeurtenissen ons leven veran-
deren en op welke manier dat gebeurt. Soms zet een ontegenzeg-
gelijk positieve gebeurtenis – de loterij winnen, een promotie, een 
kind krijgen – een crisis of diepe teleurstelling in gang, omdat onze 
minder blije reactie daarop onze ideeën over wat ons gelukkig zou 
moeten maken geweld aandoet. En aan de andere kant kan onge-
luk – een baan of levenspartner verliezen – een opening zijn naar 
iets prachtigs, voor een deel omdat we beseffen dat we ons hadden 
vergist in de overtuiging dat zulke gebeurtenissen ons voor altijd 
zouden beschadigen. 
 In een reeks mooie experimenten hebben professor Tim Wilson 
van de universiteit van Virginia en professor Dan Gilbert van Har-
vard University met hun collega’s aangetoond dat we vaak de cru-
ciale fout maken te overschatten hoe lang en intens een bepaalde 
negatieve gebeurtenis (zoals de diagnose hiv of ontslagen worden 
uit een baan waar we erg aan hechten) ons in de put der wanhoop 
gooit, en hoe lang en intens een bepaalde positieve gebeurtenis (een 
vaste aanstelling voor het leven of wanneer je liefje met je wil trou-
wen) ons in de zevende hemel brengt.5 De voornaamste reden dat 
we dit doen wordt netjes verwoord in de gelukskoekjesspreuk: 
‘Niets in het leven is zo belangrijk als je denkt dat het is op het 
moment dat je eraan denkt’. Met andere woorden: we overdrijven 
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het effect dat een levensveranderende gebeurtenis op ons geluk 
heeft, omdat we niet kunnen voorzien dat we er niet voortdurend 
aan denken.
 Dat gebeurt bijvoorbeeld als we ons proberen in te denken hoe 
moedeloos we ons zullen voelen als onze romance is stukgelopen, 
of hoe fantastisch als we eindelijk het geld hebben om het lang 
gedroomde strandhuis te kunnen kopen. We vergeten dan om er 
rekening mee te houden dat in de dagen, weken en maanden na 
het voorval in kwestie er van alles tussenkomt dat ons plezier zal 
verminderen of ons verdriet verlichten. De problemen van alledag 
(zoals vastzitten in het verkeer of een kattige opmerking) hebben 
de neiging om ons zo in beslag te nemen, dat de ellende van de 
verbroken relatie vergeten wordt, of de vreugde over een nieuw 
huis verbleekt.
 Er zijn nog twee factoren die samenzweren om ons op het ver-
keerde been te zetten als we onze toekomstige gevoelens proberen te 
voorspellen. De eerste is dat we ons eenvoudigweg niet goed kun-
nen voorstellen welke invloed de verandering die we in onze toe-
komst verwachten, op ons zal hebben. Velen van ons hebben bij een 
toekomstig huwelijk bijvoorbeeld een beeld van romantische pick-
nicks voor twee, een glas champagne bij het haardvuur, seks in over-
vloed, in harmonie samen alle moeilijke levensbeslissingen nemen 
en engelachtig slapende kindertjes in onze armen, terwijl onze part-
ner steevast aanbiedt om de luiers te verschonen. We zijn niet ge-
neigd om rekening te houden met de stress, ups en downs, tanende 
hartstocht, ruzies, misverstanden en teleurstellingen van een lang-
durige liefde: al die dingen die samen kortsluiting veroorzaken in 
die eerste mooie periode. Zo trekken er ook buitenproportioneel 
sombere en pessimistische beelden door ons hoofd over hoe het zou 
zijn als we werkloos worden, diep verdriet voelen of single zijn.
 De tweede factor die onze voorspellingen de mist in laat gaan, 
is dat we de kracht onderschatten van wat Gilbert en Wilson ons 
‘psychologisch immuunsysteem’ noemen. Zoals onze afweercellen 
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ons tegen ziektekiemen en ziekten beschermen, zo blijken we over 
een heleboel vaardigheden en talenten te beschikken die we onder-
waarderen of gewoonweg niet zien en die ervoor zorgen dat we niet 
instorten als gevolg van tegenslag of stress. Dat gaat van onze nei-
ging om onze fouten te rationaliseren tot onze veerkrachtigheid. 
Mensen kunnen wel tegen een stootje en weten razendsnel iets te 
bagatelliseren, weg te redeneren, de negatieve ervaringen buiten te 
sluiten of ze in iets positiefs om te vormen. Als we ons voorstellen 
hoe we ons zouden voelen als we te horen krijgen dat er flink ge-
sneden wordt in onze arbeidsuren, dan realiseren we ons niet dat 
de aanvankelijke wanhoop en twijfel aan onszelf worden verzacht 
door een paar dingen. We krijgen bijvoorbeeld de kans om fitter te 
worden (die extra uurtjes in de sportschool); we kunnen vaker bij 
onze kinderen zijn (die extra uurtjes in de speeltuin); we kunnen 
ons realiseren dat we eigenlijk toch al nooit makelaar hadden wil-
len worden (opgebiecht tijdens de late onderonsjes met onze part-
ner) en we kunnen het gevoel krijgen dat we groeien (door te er-
kennen dat de tegenslag krachten bij ons naar boven bracht 
waarvan we niet eens wisten dat we die hadden). Begrijp me niet 
verkeerd: het is niet waarschijnlijk dat het eerste ellendige gevoel na 
een afwijzing of het verlies van een baan onmiddellijk zal omslaan 
in blijdschap, maar onderzoek toont aan dat het leed naar alle 
waarschijnlijkheid wordt verzacht door ons psychologisch im-
muunsysteem.6 Het is opmerkelijk dat ons psychologisch immuun-
systeem ook van zich laat horen na positieve gebeurtenissen. Zoals 
ik in hoofdstuk 2, 6 en 8 zal bespreken, hebben mensen het fantas-
tische vermogen om zich aan te passen aan een nieuwe relatie, een 
andere baan en welvaart, met als gevolg dat zelfs die voldoening 
gevende levensveranderingen gaandeweg steeds minder als waarde-
vol worden ervaren. Dit fenomeen, dat ‘hedonistische adaptatie’ 
wordt genoemd, is een belangrijk thema van dit boek, want onze 
neiging om gewend te raken aan nagenoeg alle positieve dingen die 
ons overkomen, is een enorm obstakel op onze weg naar het geluk. 
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Want als we onze nieuwe baan, een nieuwe liefde, een nieuw huis 
en nieuwe successen als vanzelfsprekend ervaren, hoe kunnen de 
blijdschap en de voldoening die we hieruit halen dan ooit blijven 
voortduren? Om die vraag te beantwoorden doe ik aanbevelingen 
die op wetenschappelijk onderzoek gebaseerd zijn, voor hoe we dit 
obstakel kunnen omzeilen of hoe we erbovenuit kunnen komen en 
zo onze weg naar bloei en vervulling vinden. 
 Wat ik wil aantonen in dit boek is dat als we eenmaal de misvat-
tingen en vooroordelen begrijpen die ten grondslag liggen aan onze 
reacties, we gaan begrijpen dat er niet één gebaande weg of één 
manier is waarop we naar onze situatie kijken, hoe duidelijk de weg 
die voor ons ligt ook lijkt. In plaats daarvan gaan we zien dat er 
meer wegen naar Rome leiden. Ik hoop dat het lezen van dit boek 
leidt tot een beter begrip van onze eigen, unieke weg. Dat is riskant 
en er staat veel op het spel, want welk pad we ook kiezen, het zal 
in de komende jaren op een heleboel manieren doorwerken, en 
overdoen is er niet bij. ‘Want wat we ook doen,’ zo schreef James 
Salter in Light Years, zijn boek over het huwelijk, ‘zelfs wat we niet 
doen, voorkomt dat we het tegendeel doen. Door te handelen wor-
den de alternatieven om zeep geholpen, dat is de paradox.’7

In zijn bestseller Intuïtie, de kracht van onbewust denken, brengt 
Malcolm Gladwell het idee naar voren dat beslissingen die in een 
fractie van een seconde worden genomen – gebaseerd op weinig 
informatie, puur op gevoel en instinct – vaak beter zijn dan zorg-
vuldig beredeneerde en overwogen besluiten.8 Een grote groep 
mensen, aangespoord door verslagen in de media, heeft dit feel-
goodidee enthousiast opgepikt. Immers, het idee dat je bij belang-
rijke beslissingen en oordelen op je intuïtie mag vertrouwen – dat 
je er helemaal níéts voor hoeft te doen! – is ongelooflijk aantrek-
kelijk, vooral voor de Amerikaanse mindset die hunkert naar snelle 
oplossingen.
 In dit boek beweer ik dat de tweede – of zelfs derde – overwe-
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ging wellicht de beste gedachte oplevert. Ik zou zeggen: denk na, 
ga niet op je intuïtie af.
 Het debat over of de eerste gedachte of de tweede (of tigste) 
gedachte de beste is, heeft een heel lange geschiedenis. Te beginnen 
met Plato en Aristoteles, hebben filosofen en schrijvers en, in de 
laatste decennia, sociaal en cognitief psychologen onderscheid ge-
maakt tussen twee verschillende sporen waarlangs onze gedachten 
zich bewegen wanneer we iets beoordelen en beslissingen nemen.9 
Het eerste spoor (dat met de weinig inspirerende term Systeem 1 
wordt genoemd; ik noem het intuïtief ) wordt door Malcolm Glad-
well beschreven in Intuïtie. Als we bij het besluit om onze baan op 
te zeggen op ons instinct vertrouwen of op onze gevoelens van dat 
moment, dan gaan we af op ons intuïtieve systeem. Zulke beslis-
singen worden zo snel en automatisch genomen dat we ons er niet 
van bewust zijn waardoor ze precies werden ingegeven. Op deze 
bladzijden wil ik blootleggen hoe die eerste gedachten stuk voor 
stuk worden beïnvloed door de misvattingen over ons geluk.
 Het tweede spoor waarlangs onze gedachten zich bewegen 
(door wetenschappers bestempeld als Systeem 2, maar ik noem het 
rationeel ) is veel doelbewuster. Wanneer we op de rede vertrouwen 
of rationeel nadenken bij ons besluit om van werkgever te verande-
ren, dan brengen we daar energie en moeite voor op, we nemen de 
tijd, we analyseren systematisch en kritisch, en maken gebruik van 
een aantal principes of regels. En dat is nou precies waartoe dit 
boek je wil uitnodigen – en je bij wil helpen – om te gaan doen.
 In de afgelopen vijftig jaar heeft een omvangrijke hoeveelheid 
psychologische literatuur de vele vergissingen en vooroordelen be-
schreven waardoor mensen op basis van hun intuïtie verkeerde 
beslissingen namen.10 Reken maar dat we bij onze keuzen vaak 
grote vergissingen maken. Dat komt doordat ons intuïtieve sys-
teem – waar velen van ons zo’n groot vertrouwen in hebben – zich 
vanuit zijn aard baseert op te kort door de bocht gaan of nattevin-
gerwerk (‘Heb je gehoord van die schietpartij in de bioscoop? 
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Voortaan kijk ik liever televisie.’), wat ons vaak op een dwaalspoor 
zet. Ja, ondanks de valkuilen die met ons intuïtief systeem gepaard 
gaan, zijn onze eerste instinctieve gedachten meestal veel dwingen-
der dan onze beter doordachte tweede en derde overwegingen. En 
het is inderdaad zo dat we, omdat we merken dat ons intuïtieve 
oordeel vaak spontaan, automatisch en ongevraagd bij ons op-
komt, dat bijna als een ‘gegeven’ of vaststaand feit ervaren.11 Als we 
dus de sterke neiging voelen om naar onze baas te stappen om hem 
te zeggen dat hij onze baan mag houden, zelfs als dat gevoel duide-
lijk gebaseerd is op de mythes over ons geluk, dan geven we een 
meerwaarde aan onze intuïtie, omdat dat nu eenmaal goed voelt. 
We zijn geneigd om op ons instinct af te gaan, zelfs als dat overdui-
delijk irrationeel is. 
 Ik bedoel niet te zeggen dat twee of drie keer nadenken altíjd de 
allerbeste benadering is, vooral wanneer ons hoofd ons iets heel 
anders aanraadt dan ons hart. Maar het is toch echt zo dat onze 
eerste reactie op (of eerste gedachten over) crisismomenten worden 
gekleurd door onze vooroordelen en aangestuurd door misvattin-
gen over wat ons nu wel of geen geluk oplevert. Mijn doel is om 
deze vooroordelen en misvattingen bloot te leggen en te ontmante-
len. 
 Uiteraard ligt de uitdaging in hoe je dit moet aanpakken. Hoe 
verschuif je je gewoonlijke reactie op grote veranderingen in je le-
ven, of op plotse inzichten, van een puur instinctieve benadering die 
op verkeerde informatie over geluk gebaseerd is, naar een meer rati-
onele. Als je eenmaal begrijpt door welke aannames je reactie wordt 
ingegeven, moet je besluiten hoe je vervolgens handelt en of je mis-
schien je perspectief moet veranderen (en hoe dan). Op die manier 
kun je je afhankelijkheid van de mythes van geluk vervangen door 
een voorbereide geest – een manier van denken die erop is toegerust 
om een beter, op rede gebaseerd besluit te nemen en die je laat na-
denken in plaats van je op je intuïtie af te laten gaan. Denk eens aan 
de situatie waarop ik me in hoofdstuk 1 zal richten: dat je op je hu-
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welijk bent uitgekeken. Misschien is je eerste gedachte wel: ik hou 
niet meer zoveel van mijn man als vroeger, dus dan hebben we zeker 
geen goed huwelijk, of hij is niet langer de juiste man voor me. Door 
middel van theorie en empirisch bewijs zal ik de denkfout in je ge-
dachtegang ontmaskeren – namelijk de veronderstelling dat een hu-
welijk constant bevredigend moet zijn – en aanbevelingen doen 
voor hoe je je situatie moet aanpakken, hoe je er iets tegen kunt 
doen of hoe je ermee moet omgaan. Hoe neem je in dit soort om-
standigheden dan de beslissingen voor de volgende stappen? Psy-
chologen dragen daarvoor een aantal praktische suggesties aan, die 
bewezen effectief zijn.12 
 Om te beginnen moet je in gedachten een aantekening maken van 
je eerste intuïtieve of spontane ideeën over welk pad je zou moeten 
bewandelen – misschien zou je ze zelfs moeten opschrijven – en 
vervolgens leg je ze een tijdje in de week. Nadat je je situatie een 
poosje systematisch hebt overdacht, zou je die eerste, spontane idee-
en in een nieuw licht kunnen gaan zien, door nieuwe informatie of 
inzichten, en ga je ze misschien in heroverweging nemen. Ten twee-
de kun je de mening vragen van een buitenstaander (een onpartij-
dige vriend of adviseur), of het eenvoudigweg proberen te bekijken 
vanuit een objectieve toeschouwer. Waar het om gaat is dat je jezelf 
bevrijdt van de specifieke details van jouw probleem (bijvoorbeeld 
het feit dat je geen passie meer voelt) en dat je het probleem in een 
breder perspectief plaatst (bijvoorbeeld hoe verloopt de fysieke aan-
trekkingskracht in een langdurige relatie). Ten derde, kijk eens naar 
het tégendeel van wat je spontane reactie je ingeeft en werk de gevol-
gen daarvan systematisch in je hoofd af. En, tot slot, als je op een 
kruispunt in je leven meerdere besluiten ziet (in tegenstelling tot 
slechts één), weeg dan al die opties tegelijk af, en niet los van elkaar. 
Uit onderzoek blijkt dat zo’n ‘gedeelde’ besluitvorming succesvoller 
is en minder snel tot vooringenomenheid leid dan een ‘gescheiden’ 
besluitvorming.
 Hoewel deze vier aanbevelingen geen wondermiddelen zijn, 
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hebben ze wel de potentie om ons betere beslissingen te laten ne-
men over welke weg we willen inslaan als we te maken krijgen met 
de uitdagingen en keerpunten in ons leven. Maar we moeten er wel 
voor waken dat onze bedachtzame, systematische analyse niet ont-
aardt in oeverloze herhalingen – herkauwen – of eindeloos naden-
ken over onze levenskeuzes. Herkauwen is een gevaarlijke gewoon-
te waardoor we in een vicieuze cirkel terecht kunnen komen van 
toenemende bezorgdheid, zwaarmoedigheid, hopeloosheid en ‘pa-
ralyse (verlamming) door analyse’. Als onze tweede en derde ge-
dachten zichzelf gaan herhalen en in cirkels ronddraaien, zijn we 
aan het herkauwen en niet aan het analyseren.
 Kortom, wanneer we te maken krijgen met een belangrijk ver-
helderend inzicht of een grote verandering in ons leven, is het niet 
meer dan natuurlijk dat we snel en instinctief willen handelen. 
Maar het is erg de moeite waard om even te wachten en na te den-
ken, en geen overhaaste conclusies te trekken. Onze eerste gedach-
te brengt ons maar tot een bepaald punt. Hoewel het niet gemak-
kelijk is om de beste handelwijze te herkennen, kunnen we 
beginnen met het verwerpen van wat er als eerste bij ons opkomt 
en onszelf in plaats daarvan openstellen voor het feit dat er verschil-
lende antwoorden mogelijk zijn op de crisismomenten in ons le-
ven.

Ik kan niet iedereen individueel adviseren welk specifiek traject 
voor hem of haar het beste is. Ieder van ons moet zijn eigen pad 
kiezen en vormgeven. Afhankelijk van onze persoonlijke achter-
grond, ons sociale netwerk, onze persoonlijkheid, onze doelen en 
bestaansmiddelen zijn bepaalde wegen of omwegen meer of min-
der aangewezen, voordelig of voldoening gevend. Onderzoekers 
hebben aangetoond dat als mensen in hun gedrag hun persoonlijk-
heid, interesses en waarden volgen, ze meer tevreden zijn, meer 
zelfvertrouwen hebben, succesvoller zijn, meer betrokken zijn bij 
wat ze doen en zich daar ook ‘goed’ bij voelen.13 De mythes van 
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geluk heeft tot doel om met behulp van het recentste wetenschap-
pelijk onderzoek het inzicht van de lezers te vergroten als het gaat 
om de crisismomenten waarmee ze geconfronteerd worden, hun 
valse overtuigingen over geluk te ontmantelen en instrumenten aan 
te reiken waarmee ze hun eigen oordeel kunnen vellen en nieuwe 
vaardigheden en denkwijzen kunnen ontwikkelen. Gesterkt door 
contra-intuïtieve wijsheid en een grotere afstand van hun proble-
men zullen ze het volgende crisismoment met een voorbereide 
geest tegemoet kunnen treden.
 Hoewel onze crisismomenten in het begin misschien teleurstel-
lend, verwarrend of zelfs tragisch kunnen lijken, bieden ze ook 
kansen om ons leven te veranderen of om op zijn minst beter in-
zicht in ons leven te krijgen. We zullen beter in staat zijn om met 
nieuw begrip grote uitdagingen om te zetten in grote stappen. De 
boodschap van De mythes van geluk is dat eenieder van ons uitein-
delijk die stappen kan herkennen die we moeten zetten op weg 
naar een vervuld leven waarmee we onze mogelijkheden om geluk-
kig te worden kunnen bereiken en overschrijden.
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