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Laat in 2006 de misére achter je

OP NAAR
HET =

Ongeluk kun je achter je laten in 2006, Door slechte gewoon-
ten te schrappen en kracht te putten uit gelukkiger momen-
ten. ,Zijn er nare omstandigheden die je niet direct kunt ver-

anderen, dan kun je wél proberen anders naar jezelf te kijken
in die situatie,” zegt Carien Karsten. Zij ontwikkelde een tien-
stappenplan op weg naar geluk.

ILLUSTAATIES: DILYS DE JONG
door SYLVIA BORGER
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ruim in je hoofd en&;iﬁl’_ﬁ is scherper dan normaal, dan is et ZoveT-
%ﬁ geluk voor het oprapen.

., Je ervaart het als

oals je denkt dat het goe ig, Geluk kun je afdwingen

ging er naar foe te activeren”,
chotherapeute Carien Karsten.

Voor haar betekent gelukkig [

zijn: je energie optimaal ge-
bruiken. ,Je komt toe aan din-

gi die belangrijk voor jezijn.

eweet om te gaan met pijn |

enverdriet. Hetisde kunstom

te ontdeklken wat je halan%ijk |
te

vindt, dat ook belangri]

maken. En slechte gewoonten |

achter je te laten.”
Bij 'slecht’ denkt Carien aan

uitstelgedrag. ,Te lang wach-
ten met dingen doen ge-
dasan moeten :,I

LOverbe

de sch

ken. Y
_ _Dat het hoe je het we ndt of
keert
zondheid.”

“In het heerlijk nuttige boek §

"Weel geluk' (Uitgeverij El-
mar), dat Carien  samen

sehreef met filosoof Gerard |
,geeftzeonﬂerander'euiﬂ:
¢zen met betrelking tot het |

stoppen met roken.

Genieten

* Schrijf alle slechte dingen
op”, luidt haar advies. ,Daar-
mee maak je ze waar en voel je

hoe naar het voor je is. Pas dan

kst eriets veranderen, Noteer |2

daarnaast elke dag drie positie-

e dingen over jezelf. Het
&uhtmismhien gimpel, maar

pen deel van het probleem is
dat weni weten waarin
we écht plezier hebben. We
denken dat we genieten - voor-
al van dingen waarvan ande-
ren zeggen dat ze ervan genie-
ten. Maar voelen we het zelf
ook zo?"

GOEDE
GEVOELENS

Over hoe goede gevoelens
ontstaan, schreef de weten-
schapsjournalist Stefan Klain
pen informatief boek ‘De ge-
| |ukesformule’ (uitgeverij Am-

tio). Met leuke hersenander- |

zoekjes en voorbeelden uit
hat dierenrijk. Hijtoont aan:
geluk is te leren. Hat ont-

er goed voor,

woon slecht is voor je [§

:s@-um'a

%e kunt leven

zegt de Amsterdamse juriste en psy-

oor de bewe-

NEEM DIE

BESLISSING %
‘Geluk is een besluit', is de Wi
arvaring van Rose-Mary de m

Boer. Zij interviewde be- m

| roemde Nederlanders over a
S8 geluk Hetresultaat is te vin- | 8¢
. den in het gelijknamige of
hoek (uitgeveri] BZZTaH). w

Zo zegt Herman van Veen BE

(die talent heeft voor geluk} | ™

dat de weg ernaartoe zo dun | S

iz alz het randje van een I
scheermes. Het gelukkig- d

pad is smal en kronkelig. El- | L

ke stap een afweging.” g

® Gerard Smit en Carien Karsten: , Soms moet je je eerst be-

wust worden dat je het best goed voor ellaar hebt. Dan is onte-
vredenheid ean soort slechte gewoonte die je kunt do

ken.”

Om erachter te komen waar
*e prioriteiten liggen, zou je
cunner kijlen naar 'energie-
el |

 en ‘energiegevers o
het gebied van werk, vrije ti]
enrelaties. :

Voel je je bijvoorbeeld blij
en sterk nan het einde yan een
avond die je met je vriend(in)
hebt _giaﬁrgq'ti_l_iﬁhﬂ Of lig je
op apegapen als het bezoek
naar huis is? Voel je je opge-
wekt en levendig na dat ge-
sprekje met je collega? Of be-
juist de behoefte om
et toilet te remnen?

naar

., Houd cen dagbock bij of leg

spruit aan uw lichaam. Zorg

lijstjes aan en je krijgt een
boter Beoidsan dse-ﬂing':tu die

FOTO: MICHEL SCHNATER
I ie geluklig maken'', zegt Ca-
rien.
~ In 'Veel Geluk' geeft ze het
advies man er van je eigen le-
ven te worden. Boor hetl ple-
sier aan van de uitdaging die je

het minder meeilijk om voor
jezelf op te komen en bouw je

: =

je lijstje met 'energiegevers’
o it

aankunt. Denle daarbij vooral
‘accepterend over jezelf. Danis

1r
Bespeur je slechte gedach- i
ten over jezelf? Dingen als: ik
deug niet, dat kan ik toch niet.
Daag die gedachten dan uit:
Onderzoek of het echt wel
Lklopt wat je
denkt. Wiens
stem hoor jeinje
hoofd? Luister
goed hoe die
stem llinkt. En
manak er dan een
kinderliedje
van, met een Do-
nald Duck-stem
of doe als Pino van Sesam- | .
straat. Hoe klinkt-ie dan?" !
‘Het is haar ervaring dat er |1

ook mensen zijn die het geluk |1



NEEM DIE
BESLISSING

‘Geluk is een besluit’, is de

arvaring van Rose-Mary de

Boer. Zij interviewde be-
roemde Nederlanders over
geluk. Het resultaat is te vin-
den in het gelijknamige
boek (uitgeverij BZZTaH),
Zo zegt Herman van Veen
(die talent heeft voor geluk)
dat de weg ernaartoe zo dun
is als het randje van een
scheermes. , Het gelukkig-
pad is smal en kronkelig. El-
ke stap een afweging.”

3 | jEt lijstje met 'energiegevers’
u.i. " %

ten over jezelf? Dingen als: ik
deug niet, dat kan ik toch niet.
Daag die gedachten dan uit!
Onderzoek of het echi wel

glnnliz; w:%r : je Mocht v on-
enkt. ens o verhoopt  tot
wanand Verander je TP
ol ? uister gaan behoren
goed hoe die I : I.' en toch geluk-
stem klinkt, En even “I IE" kig willen wor-
E:Ek nﬂ- f];: een " denini.‘h!}[lﬁ,da;:
inderliedj luidt het ad-
b e >appen = e
nald ck-stem uw  vel :
of doe als Pino van Sesam- »Ga diep binnenin je hart kij-
sl‘.rl‘a{:E. mkﬁnkt-iq dnnd:‘ ken wajs.jfa] hnti:':r:lfstq ﬁogtxl{q]k
15 haar ervaring dat er | waar je enten Hpgen. Kij
| ook mensen zijn die het geluk | naar d]ie diugen.wﬁmpt_irjége

b iilen e
{ kend worden in hun lijden. Zij

«Geluk verandert niet van
vorm naarmate je ouder
wordt. Het wordt minder ru- .
moerig, minder onstuimig |
maar het is er nog steads. Hat
overstijgt alles. Het is een II
soort verlichting, alles wordt |
opeens kristalhelder. Het
word je slechts toebedeeld in
seconden, Verwar het niet
met tevredenheid”, zegt
schrijfster Cri Stellweg. En
modeontwarpster Carla V.,
die haar grote liefde Alfrad
Lagarde, weet: ,Op geluk zit
geen garantie.”

luk menen pevon-
en, ., Die Wﬂﬁl er-

in hun onge
den te hebhb

vinden de pedachte onver
draaglijk dat ze een deel van
hun ongeluk aan zichzelf te
wijten hebben.”

2ast je aan, je verzet jezelf,
' ﬁ regels mi o

. »De onge

meeste waarde ge

ﬁen enneem de verantwoorde-
jlcheid voor jeeigen leven. Je

bent nooit

rﬁl;;iei je speelt,”
Wi'nnngﬂu]ﬂ:ig is in een si- ¢

s overtreden of je
zoekt ereatieve oplossingen.

ren, maar wél hoe jein die situ-

atie tegen jezelf sankijkt,”
Wreken

Wie ontevreden blijit met
zichzelf, staat onbewust voort-
durend klaar om zichzelf daar-
voor te wreken, Die gaat bij-

voorbeeld roddelen, mensen !

in een kwaad daglicht stellen,
terwijl hij dat in zijn hart hele-
maal niet wil. nHet slechie
zelfbeeld dat mensen hebben,
is tevens de oorzaak van al die
andere slechte eige
waar men zich bij een ander zo
bijzonder aan ergert. De ann-
blik van het lelijke (in jezelf)
maakt mensen slecht en duis-
ter. Maak je eigenschappen
duidelijk voor jezelf. En neem
een ing: welke actie ga
ik ondernemen!” ;
Op 26 januari geeft Carien
Larsten wederom een training
in geluk in Amsterdam. Voor
informatie: www.gelukstrai-
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gedwongen tot de

.l_l,;iden:']'e' . ‘baar voor bent.
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Je niet onmiddellijk verande- i

"

. 10-STAPPENPLAN |

1. Schrijf iedere dag

iets op waar je dank- |

- 2. Doe iets voor een

l

. 3. Geef aandacht aan
Je eigen plezier.

'.[' 4. Zoek een wijs ie-

Chappen

I
. ander. r
|
|

'| mand, waarvan je kunt
leren. ) '

5. Leer te vergeven -

door boosheid verlies

Jje veel energie.

6. Besteed tijd aan

vrienden en famifie.

7. Zorg voor voldoen-

. deslaap, goed eten en

beweeg.

. 8. Leer om te gaan met

tegensfagen.

. 9. Zoek naar betrok-
kenheid en voidoe-
ning, dat is veel be-
langrijker dan plezier
najagen.

10. Geluk is geen doel,
geen eindresultaat: het
is de weg erheen die

telt.
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