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Voor Petra, ter ere van de betekenis van je naam als on-
wankelbaar en veerkrachtig, en omdat je me liet zien wat
ware compassievolle liefde is. Ik had me in dit leven geen

betere mama kunnen wensen.



Het leven van een absurdist
In wezen ligt er op de diepste bodem van het leven, die
ons allemaal verleidt, alleen maar absurditeit en meer ab-
surditeit. En misschien geeft dat ons wel levensvreugde,
want het enige wat absurditeit kan overwinnen is helder-
heid van geest.

- Albert Camus



Inleiding

Welkom bij deze onconventionele leidraad voor een gelukkig
leven. In een zee van zelthulpboeken die vaak idealistische op-
lossingen bieden, wilde ik een andere benadering kiezen. Dit
boek wil met een beetje humor en realisme kijken naar het
streven naar geluk, door licht te werpen op het gedrag dat ons
op een dwaalspoor brengt en door een uniek perspectief te
bieden op hoe we dat kunnen voorkomen.

In meer dan drieduizend therapiesessies met cliénten zag ik
steeds weer dezelfde onbehulpzame patronen terugkomen.
Het interessante is dat cliénten vaak wel beseffen dat bepaalde
patronen hen niet helpen (zoals hyperfocussen op details,
wakker liggen van een project, terwijl goed ook goed genoeg
was), maar wanneer ze er middenin zitten, realiseren ze zich
niet hoeveel last ze er eigenlijk van hebben of merken ze dat ze
niet kunnen stoppen met het gedrag waar ze onder lijden.

Het helpt om met iemand praten en te werken met een pro-
fessional, maar elk verhaal is uniek en niet iedereen is op een
punt in zijn leven waarop hij geholpen kan worden. Dus waar-
om zou ik pretenderen om weer een nieuwe standaardoplos-
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sing te hebben om je gelukkig te maken, terwijl daar geen
wondermiddel voor bestaat? Nadat ik dagelijks verhalen over
pijn heb aangehoord, weet ik echter wel honderd procent ze-
ker dat er een wondermiddel is voor ongelukkig zijn, dus
waarom zou ik dat niet met je delen? Misschien helpt het je
om te weten waar je bij weg moet blijven, of in ieder geval om
even te lachen om hoe wij het leven soms zo moeilijk maken
voor onszelf.

Je kunt dit boek als een interessant experiment zien: een
beetje meer lijden voordat je probeert jezelf te veranderen.
Voordat je denkt, deze psycholoog is niet goed wijs, hoor me
nog even aan. Het slechtste wat we als therapeut kunnen doen,
is om de redder in nood te zijn en iemand hulp op te dringen.
Woanneer iemand het verhaal over zijn pijn vertelt en we alleen
maar advies geven hoe dit is op te lossen, dan stuit dat vaak op
weerstand. Een heleboel mensen hebben er een hekel aan om
te horen wat ze moeten doen. Wat ik echter heb gemerkt is
dat, wanneer ik mensen veilig en bewust het gedrag laat verto-
nen waar ze aan lijden, ze gaan beseffen hoeveel pijn ze zich-
zelf aandoen. De kans op constructieve verandering is dan
veel groter.

Met andere woorden, jezelf bewust in een toestand van pijn
brengen kan je helpen om oude gedragspatronen te door-
breken.
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Hoe je dit boek kunt gebruiken

Dit boek is bewust zo opgezet dat je een proces van vier stap-
pen doormaakt. Ten eerste leg ik een leefregel uit — een funda-
menteel principe dat bij iemand die het omarmt bijdraagt aan
een ongelukkig en onbevredigend bestaan. Vervolgens geef ik
aan welke vaardigheden nodig zijn om die regel te volgen. Dan
krijg je een oefening voorgelegd: een ironische demonstratie
van wat je niét moet doen, die illustreert wat de consequenties
zijn van bepaalde gedragingen die je gegarandeerd ongelukkig
maken. Daarna geef ik je de instrumenten om tot een positieve
verandering in je leven te komen, door de oefening om te
draaien, zodat je je, als je dat wilt, gelukkiger kunt voelen.

In dit boek houd ik het met opzet kort en bespreek ik gedra-
gingen in een makkelijk verteerbare vorm. Je hoeft dit boek
niet in een bepaalde volgorde te lezen; je kunt beginnen waar
je maar wilt. Je kunt het snel uitlezen. Je kunt één leefregel per
dag lezen, of je kunt er gewoon één uithalen die je het meest
aanspreekt.

Als je optimaal baat wil hebben bij dit boek, doe dan in ie-
der geval het volgende:
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1. doe de oefeningen als je merkt dat je vastzit in dat type
gedrag;

2. trek elke dag vijf minuten uit om te reflecteren over je
eigen gedrag en wees goudeerlijk tegen jezelf.

Ach, en als je merkt dat je je gedrag veroordeelt, stop dan even.
Het gaat erom dat je kijkt naar wat je doet, en niet om het te
beoordelen. Als je merkt dat je je eigen oordelen veroordeelt is
dat uitstekend. Ik denk dat 99 procent van mijn cliénten die
vicieuze cirkel van oordelen doorloopt, en dat is helemaal
prima.

Je vraagt je misschien af hoe je je gedachten liefdevoller
kunt maken. Nou, je gedachten zijn uiteindelijk alleen maar
combinaties van woorden, geproduceerd door een altijd actief
brein, en ze zijn niet de absolute waarheid. Wij zijn het uitein-
delijk zelf die betekenis geven aan die woorden en daarnaar
handelen (‘Tk denk dat anderen mij niet mogen, dus ik onder-
neem geen stappen om nieuwe vrienden te maken’). De woor-
den kunnen heel echt aanvoelen. En ze bevestigen misschien
wat we al geloven over onszelf. Maar ook dit is een verteke-
ning, een denkfout, die het bevestigingsvooroordeel wordt ge-
noemd. Dat betekent dat we onbewust informatie kiezen die
alleen maar bevestigt wat we al vinden van onszelf, bijvoor-
beeld dat we alleen aangetrokken worden tot emotioneel on-
beschikbare partners wanneer we geloven dat we geen liefde
verdienen en we voortdurend de afwijzing ervaren die we
vrezen.

Voor nu hoef je alleen maar te weten dat het je Innerlijke
Criticus is die je deze oordelen voor de voeten werpt. De In-
nerlijke Criticus is ooit ontstaan om je te helpen en te bescher-
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men, maar maakt nu overuren, is hyperalert en eerder erger-
lijk dan behulpzaam. Misschien heeft altijd hard zijn voor
jezelf en jezelf een perfectionist noemen je geholpen aan een
succesvolle carriére, omdat dat je beschermde tegen het ma-
ken van fouten en maakte dat je altijd een stapje harder liep.
Op de lange termijn is dat uiterst vermoeiend. Ik zie veel men-
sen die niet in staat zijn om te beoordelen of iets goed genoeg
is of niet, waardoor ze uiteindelijk in een burn-out terechtko-
men omdat ze hun werk niet meer los kunnen laten. Je kunt je
afvragen of je wel zo wilt leven.

Wanneer je de komende tijd reflecteert op je gedrag, pro-
beer dan niet direct met je Innerlijke Criticus in gesprek te
gaan, maar schrijf voorlopig alleen je observaties op, zonder
dat je daar verder iets mee hoeft te doen.

Hoewel de oefeningen en vaardigheden misschien grappig
zijn, is het belangrijk om ze met een kritische blik te bekijken.
Ik hoop dat ze aanleiding zijn voor wat zelfreflectie en dat ze je
stimuleren om bewuste keuzes te maken met het oog op je
welzijn, en dat je nagaat wat je echt vreugde brengt. Maar in
dit absurde leven is de keus natuurlijk geheel aan jou!

Ik hoop dat je mij toestaat om de volgende open deur in te
trappen, want het is een belangrijke uitspraak van Alfred D.
Souza: ‘Geluk is de reis, niet de bestemming.” Dit vereist voort-
durende inspanning, zelfreflectie en een bereidheid om te
groeien en je te ontwikkelen.

Genoeg voor nu. Laten we gaan kijken naar de meest voor-
komende manieren waarop we onszelf ongelukkig maken.

Met een warme groet en een glimlach,
Niels den Daas
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