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  Kwakzalvers


  De studie van subjectief welzijn heeft onderzoekers uit de economie, sociologie, psychologie, politieke wetenschappen, neurologie enzovoort rond de tafel gebracht. De dialoog tussen de verschillende takken van de wetenschap bevorderen is moeilijk én cruciaal, en ik ben blij dat het geluksonderzoek daartoe heeft bijgedragen. Hoewel we wel een idee hebben hoe sommige dingen functioneren, mogen we niet onderschatten hoe weinig we eigenlijk weten. Iedereen die iets anders beweert is wellicht een kwakzalver. De meeste wetenschappelijke kennis over geluk handelt over rijke landen en is misschien niet van toepassing op de meerderheid van de wereldbevolking. Nogmaals, op dit moment weten we het gewoon niet. Er is nog veel werk aan de winkel voor we zeker kunnen zijn en ik ben ervan overtuigd dat we aan dat werk veel plezier zullen beleven.


  Professor Andrew Clark (Frankrijk)


  Geen plicht


  ‘Hoe moeten we ons leven leiden?’ Die vraag stond centraal in ethische kwesties. Filosofen hanteerden doorgaans een top-down benadering als het ging over wat een goed leven nu eigenlijk was; jammer genoeg vertelt hun oordeel ons niets over hoe mensen hun leven ervaren. De filosofische benadering was dus eerder voorschrijvend dan beschrijvend. Filosofen schoven als levensleidraad gewoonlijk het plichtsgevoel naar voren, samen met een aantal sancties voor wie zijn plicht verzuimt.


  Onderzoek over geluk gaat echter na hoe mensen hun eigen leven beoordelen en identificeert de factoren die systematisch terugkeren als bevorderend of schadelijk voor de levensvoldoening. Onderzoek over geluk reikt voorstellen aan hoe iemand een tevreden leven kan leiden. Die voorstellen zijn veeleer aanbevelingen dan een verplichting, niemand hoeft ze te volgen. Het is zelfs mogelijk dat die aanbevelingen niet op iedereen van toepassing zijn. Er zijn geen sancties bij verzuim, maar wie verzuimt, heeft daar meestal spijt van.


  Professor Mariano Rojas (Mexico)


  
    ‘Waar is de wijsheid die we zijn kwijtgeraakt in de kennis?


    Waar is de kennis die we zijn kwijtgeraakt in de informatie?’


    T.S. Eliot, Nobelprijs Literatuur 1948

  


  
    Welkom in Geluk. The World Book of Happiness


    Mijn vrienden zegden me dat ik een ervaringsdeskundige ben in het optimisme. Ik besloot er een boek over te schrijven: 100 % positivo. Daarin ging ik op zoek naar het geheim van optimisme in mezelf en in de wereld om me heen. Zo ontdekte ik dat er vele duizenden studies bestaan over optimisme en geluk. Er komen er elke dag bij. Het begin van de 21ste eeuw is niet alleen omgeven door een wolk van slecht nieuws. Duizenden onderzoekers hebben zich wereldwijd gestort op de positieve psychologie. Die gaat niet uit van fouten, mislukkingen en ziektebeelden, maar van de positieve kracht van de mens. Als we beter weten wat ons precies gezond, gelukkig en succesvol maakt, kunnen we die mechanismen optimaal inzetten voor ons eigen geluk en dat van de wereld die ons omringt. Na een lezing kwam een 17-jarige jongen naar me toe. Hij zei: ‘Nu weet ik wat ik moet antwoorden als mensen me vragen wat ik wil worden. Ik word optimist. Het is me duidelijk geworden dat je dat ook gewoon kunt leren.’


    De eerste vragen die journalisten altijd stellen aan wie over optimisme of geluk durft te spreken, zitten vol achterdocht: ‘Ben jij een soort idealist? Zie je dan niet hoe triest de werkelijkheid is?’ Vaak steekt ook cynisme de kop op. Cynici zeggen met heel hun lijf: ‘Kijk eens hoe slim en intelligent ik ben dat ik erin slaag om in enkele minuten alles te doven wat in jou aan passie, vuur en hoop brandt.’ Het is de gemakkelijkste levenshouding die er bestaat. Anderen maken zich ervan af met de stelling ‘Ik ben geen optimist en geen pessimist, ik ben een realist’. Realisten zijn pessimisten die het nog niet willen toegeven. Natuurlijk loopt niet alles goed en heeft iedereen recht op verdriet. Soms kan de dwang om gelukkig te zijn ook een last worden. Toch schuilt er in elke mens een onmetelijke en positieve kracht. Die kunnen we versterken en ontwikkelen. In Nepal leerde ik de betekenis van de dagelijkse groet, die zoveel samenvat: Namasté (‘ik buig voor de god in jou’).


    Voor dit boek heb ik kilometers wetenschappelijk onderzoek gelezen. En telkens verbaasde ik me erover dat niemand van mijn vrienden daarover ooit iets had gehoord of gelezen. Ik besloot de honderd knapste onderzoekers te benaderen met de vraag hun werk in maximaal duizend woorden samen te vatten als een boodschap aan de wereld. Ik ontdekte dat positieve psychologen ook in het gewone leven aardige mensen zijn. Ze gingen nagenoeg allemaal in op mijn vraag. Daarom voegde ik er voor mezelf nog een extra uitdaging aan toe. Ik wilde de inzichten uit de hele wereld met elkaar in contact brengen. Daarom zocht ik specialisten in vijftig landen, evenveel landen als ik zelf ooit heb bezocht. Ze zouden op vier punten het verschil maken. Ik wilde alleen op onderzoek gebaseerde kennis, geen spirituele filosofie. Het mocht niet alleen gaan over individueel geluk van mensen, maar moest ook handelen over geluk van groepen, biotopen, organisaties en landen. Er moest kruisbestuiving mogelijk zijn vanuit een globale visie op universeel geluk. En de teksten moesten in mensentaal zijn geschreven. In onze zoektocht naar geluk mogen de hoge drempels van het wetenschappelijk taalgebruik geen struikelblok vormen. Alle professoren vonden dat een originele en confronterende uitdaging. Ze hebben informatie omgezet in kennis en kennis in wijsheid. Ik bedank hen hiervoor uit de grond van mijn hart en hoop dat dit boek op een of andere manier bijdraagt tot het geluk van elke mens in de wereld, zodat we ons niet laten verlammen door het fatalisme van de angst, maar ons laten inspireren door de dynamiek van de hoop. Ondanks alles en juist daarom.


    Leo Bormans


    Auteur en hoofdredacteur

  


  
    Ik draag dit boek op


    aan alle mensen in de wereld


    die dit boek nooit zullen lezen.


    Met speciale dank aan Riet, Ine, Kasper,


    mijn vrienden, Ruut Veenhoven,


    De Heerlijckyt van Elsmeren


    en alle medewerkers


    aan dit wonderlijke project.


    Meer achtergrond, een filmpje,


    updates, reacties en contact:


    www.theworldbookofhappiness.com


    Hoewel er subtiele betekenisverschillen bestaan


    tussen de termen ‘subjectief welbevinden’,


    ‘levensvoldoening’ en ‘geluk’, worden ze in dit boek als synoniem gebruikt.
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  Ontdek de ander in jezelf


  [image: image]Helemaal alleen op de top van de berg. Gelukkig?


  [image: image]Je bent thuis, maar houdt deuren en ramen gesloten. Gelukkig?


  [image: image]‘Ik doe het wel op mijn eentje.’ Gelukkig?


  Kan iemand op zijn eentje echt helemaal gelukkig zijn? Christopher Peterson denkt van niet. Het grootste geluk krijgen we van anderen. Peterson is de grondlegger van de positieve psychologie. Kan hij zijn kennis en bevindingen samenvatten in twintig regels? ‘Twee woorden volstaan’, zegt hij. Gelukkig voegde hij er twintig regels uitleg aan toe.


  Andere mensen


  Positieve psychologie is de wetenschappelijke studie van wat het leven echt de moeite waard maakt. De belangrijkste onderzoeksdomeinen variëren van de biochemische basis van vreugde tot het welbevinden van een hele natie. Toch volstaan twee woorden om alles samen te vatten: andere mensen. Er is in de positieve psychologie niet één conclusie of theorie te vinden die niet benadrukt hoe belangrijk andere mensen zijn voor ons geluk en onze gezondheid.
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  De beste manier om te genieten is in het gezelschap van anderen. De belangrijkste determinanten van een bevredigend leven zijn sociaal. Goede relaties met anderen kunnen inderdaad een vereiste zijn voor een gelukkig leven. Met geld kun je geluk kopen – op voorwaarde dat je dat geld aan anderen besteedt. Prestaties hangen niet alleen af van je talenten en doorzettingsvermogen, maar ook van de lessen en liefhebbende zorg die je kreeg van mensen die om je geven. Je karakter ontwikkel je door je ouders en leerkrachten. Een goede vriend op het werk is belangrijker dan een beter loon of hogere status. Mensen die ‘close’ met anderen omgaan zijn gezonder dan anderen, alhoewel ze – zo veronderstellen we – aan meer ziektekiemen zijn blootgesteld.


  The Beatles zongen het al: ‘All you need is love’. De positieve psychologie legt uit waarom. Een goed leven speelt zich af onder de vleugels van liefdevolle relaties met vrienden, buren, collega’s, familie en echtgenoot/echtgenote.


  Anderen doen ertoe. En we zijn allemaal anderen voor iemand anders.


  De sleutels


  [image: image]Zoek het geluk niet in jezelf, maar in je betrokkenheid bij anderen.


  [image: image]Koester de mensen die belangrijk voor je zijn: je ouders, leerkrachten, gezin en familie, collega’s en vrienden.


  [image: image]Besef dat ook jij voor anderen altijd een ‘ander’ bent.
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  Christopher Peterson is hoogleraar psychologie (universiteit van Michigan, VS). Hij wordt vaak de grondlegger van de positieve psychologie genoemd. Hij is lid van het Positive Psychology Steering Committee en wetenschappelijk directeur van het VIA Institute on Character. Christopher Peterson wordt wereldwijd erkend als een autoriteit in onderzoek naar karakter, gezondheid, optimisme en welbevinden.


  ‘Ambitie maakt mensen gelukkig, afgunst maakt hen ongelukkig.’


  Ga voor ambitie


  Twee groepen studenten moeten elk in een afzonderlijke kamer een puzzel oplossen. Beide groepen hebben daarvoor ongeveer tien minuten nodig. Toch is groep A veel gelukkiger met het resultaat dan groep B. Waarom? Aan groep A heeft men verteld dat de anderen een kwartier nodig hadden. Groep B kreeg te horen dat groep A de klus klaarde in vijf minuten. In werkelijkheid deden beide groepen er even lang over, namelijk tien minuten. Maar hun geluksgevoel staat los van de werkelijkheid.


  Vergelijkingen fnuiken je geluk


  Vergelijking en gewenning vernielen meestal wat je aan welvaart wint door inkomen en groei. Toch kunnen vergelijkingen mensen wel degelijk gelukkig maken, namelijk wanneer ze door te vergelijken met anderen iets leren over hun eigen vooruitzichten. Positieve verwachtingen en het vooruitzicht op beterschap zorgen ervoor dat ze zich gelukkiger voelen. Blijkbaar zijn mensen tuk op meer inkomen, dus op vooruitgang op zich. Samengevat betekent dit dat ambitie mensen gelukkig maakt, maar afgunst maakt hen ongelukkiger.


  Vandaar mijn aanbeveling: vergelijk niet met andere referentiepunten en concentreer je op jouw eigen projecten. Je zult je gelukkig voelen en de welvaart behouden die je ontleent aan wat je hebt.


  De sleutels


  [image: image]Vergelijk jezelf niet met anderen.


  [image: image]Als je jezelf wel vergelijkt, kijk dan naar wat je uit die vergelijking kunt leren.


  [image: image]Ban afgunst, maak plaats voor ambitie.
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  Claudia Senik is hoogleraar aan de Sorbonne Universiteit in Parijs (Frankrijk). Haar belangrijkste onderzoeksdomein is de micro-economische analyse van inkomensverdeling en subjectief welbevinden. Ze pleit dikwijls voor een vergelijkende benadering, gebaseerd op de verschillen in leefomgeving in West- en Oost-Europa. Claudia Senik staat aan het hoofd van verschillende internationale wetenschappelijke samenwerkingsprogramma’s.
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  Plaats je mislukkingen in een nieuw verband


  Robert Biswas-Diener staat bekend als de ‘Indiana Jones van de positieve psychologie’ omdat zijn onderzoek naar een emotioneel bevredigend leven hem naar uiteenlopende oorden heeft gebracht als Kenia, India, Groenland, Spanje en Israël. Hij is de zoon van Ed Diener, ’s werelds bekendste geluksexpert.


  ‘Mijn fascinatie voor mensen begon toen ik acht was en mijn ouders me van school namen om met hen in een kano de Amazone af te varen. Ik zag stammen die in houten paalwoningen naast de rivier woonden en dat legde de basis voor een levenslange interesse in andere culturen. Die interesse loodste me naar een carrière waarvoor ik de wereld afreis en geluk bestudeer. In elk land heb ik een beetje meer inzicht verworven in wat mensen gelukkig maakt en ik probeer die levenslessen te integreren in mijn eigen leven, lessen en opleidingen. Toen ik mijn bijdrage voor Geluk. The World Book of Happiness aan het schrijven was, verscheen er iets onverwachts op mijn computerscherm! Ik vond het geweldig om dit te schrijven, maar ik ben niet zeker of het precies is wat je hier zou verwachten…’


  Mislukking, flexibiliteit en geluk


  Als onderzoeker naar geluk ga ik er prat op mijn werk buiten het laboratorium, buiten het universiteitsterrein te verrichten en in het veld. Critici hebben psychologen lang verweten dat ze hun inzichten over de menselijke aard al te zeer baseerden op steekproeven bij universiteitsstudenten. Natuurlijk moet je soms wetenschappelijke experimenten uitvoeren in een gecontroleerde laboratoriumomgeving. Ikzelf vind het gewoon veel leuker om de wijde wereld in te trekken op zoek naar geluk. En de wijde wereld heb ik gezien! Ik bof dat ik naar prachtige plaatsen heb kunnen reizen en onderzoek heb verricht bij fascinerende mensen. Ik werkte met amish-landbouwers in het Midwesten van de Verenigde Staten, zeehondenjagers in Noord-Groenland, stammen in Oost-Afrika en prostituees in de sloppenwijken van Calcutta. Met zo veel internationale onderzoekservaring achter de kiezen, denk je misschien dat de belangrijkste lessen die ik over geluk heb geleerd, verband houden met culturele verschillen of gelijkenissen. Wel, dan heb je het mis! De belangrijkste lessen over geluk heb ik niet opgestoken uit mijn publicaties. Veeleer heb ik iets geleerd uit de mislukkingen en moeilijkheden die ik tijdens mijn research heb ondervonden.


  De eerste mislukking dateert van 2002, toen ik research verrichtte naar het geluk van de Inuit in Noord-Groenland. Ik wilde onder meer gegevens verzamelen bij de plaatselijke bevolking omdat ze nog leven van de traditionele jacht en visvangst. Het is de enige plek waar ik ooit zelf mijn eten moest zien te vangen, en aangezien ik er rampzalig in was, weet ik dat er bijzonder veel voldoening uit te halen valt. Het landschap in Groenland is desolaat en indrukwekkend. Omdat ik naast mijn wetenschappelijke verplichtingen wel zin had in wat avontuur, besloot ik vanaf het visserskamp naar de dichtstbijzijnde nederzetting te trekken, veertig kilometer ver. Ik vertrok in het licht van de middernachtzon en liep langs de kust, met een familie zeehonden in mijn kielzog. Ik moet bekennen dat ik als Amerikaan een beetje Hollywoodachtig denk: ik fantaseerde hoe ik als een triomfantelijke held na een epische trektocht door een gebied vol ijsberen de stad zou binnenwandelen. Ik kon zelfs de soundtrack al horen! Na zeven of acht uur lopen kreeg dat beeld een knauw: een massieve gletsjerwand versperde mijn pad. Ik kon kiezen: ofwel de gletsjer proberen te beklimmen en af te dalen (een gevaarlijke onderneming), ofwel terugkeren en zeven of acht uur lopen tot bij het kamp, verslagen en hopend dat mijn metgezellen nog niet vertrokken waren. Waren ze dat wel, dan zou ik wellicht omkomen door onderkoeling. Mijn doel was het stadje te bereiken en ik wilde echt slagen. Uiteindelijk koos ik toch voor de veiliger optie en maakte rechtsomkeert. Op de terugweg, terwijl mijn voeten pijn deden en mijn lichaamstemperatuur daalde, besefte ik dat ik gewoon de ene doelstelling had vervangen door een andere. Mijn nieuwe doel was heelhuids terug te keren, voorzichtig te zijn zodat ik zou overleven en mijn vrouw en kinderen zou terugzien, en dat doel was zeker even eervol als mijn oorspronkelijke. Door flexibel te denken, plaatste ik wat ik aanvankelijk als een mislukking had ervaren in een nieuw perspectief en kon ik mijn trektocht herinterpreteren als een succes.


  ‘Mijn doel had ik gebruikt als een knuppel, ik sloeg mensen neer om mijn zin te krijgen.’


  Een soortgelijke mislukking beleefde ik tijdens mijn onderzoek naar geluk bij de amish. De amish zijn een geloofsgemeenschap die moderne technologieën zoals tv en auto verwerpt. Ze schermen zich met opzet af van de buitenwereld, waardoor het heel moeilijk is om toegang te krijgen tot hun gemeenschap. Maandenlang ging ik bij gezinnen op bezoek, enkel en alleen opdat ze gewend aan me zouden raken en me zouden vertrouwen. Toch geraakte ik keer op keer gefrustreerd wanneer ze afhaakten, vaak op het laatste nippertje (de amish hebben geen telefoon, dus konden ze nooit vooraf bellen). Het was mijn expliciete doel zo veel mogelijk amish bij mijn geluksonderzoek te betrekken en ik had het gevoel dat ik faalde. Ik sta erom bekend met zeer gesloten groepen te kunnen werken en mijn mislukking bij de amish was zowel een teleurstelling voor mezelf als een bron van frustratie voor hen. Na een reeks afzeggingen besloot ik even afstand te nemen en mijn doel te herzien. Het daagde me dat mijn doel niet noodzakelijk ook het doel was van de amish. Ik had mijn doel gebruikt als een moker, die ik met een slag op hen liet neerkomen om mijn zin te krijgen. ‘Wat zouden de amish zelf willen?’ vroeg ik me af, ‘wat heb ik hen te bieden?’ In plaats van als een aderlater die bloed aftapt gegevens over geluk te verzamelen, zo besefte ik, zou het beide partijen meer voldoening schenken om informatie uit te wisselen. Een week later gaf ik in de lagere school van de amish mijn eerste lezing over het dagelijkse leven in andere culturen. De plaatselijke gemeenschap stroomde toe en ik besefte dat door evenveel informatie te geven als ik van hen kreeg, ik me beter voelde en succesvoller was in mijn onderzoeksdoelstelling. De respons steeg aanzienlijk.


  In beide gevallen – mijn onderzoek bij de amish en Inuit – werd ik met dezelfde harde feiten geconfronteerd: soms botsen onze dierbaarste doelstellingen op zware hindernissen. Soms zijn dat externe omstandigheden, soms hebben die hindernissen te maken met het verband waarin we onze doelstelling hebben geplaatst. Meestal reageren we dan gefrustreerd en teleurgesteld. Als we echter flexibel leren denken over onze doelen en ze bijstellen bij een mislukking, zullen we ons uiteindelijk gelukkiger voelen. Beschouw je leven als een vertelling, als een verhaal in een boek waarvan jij zelf de auteur bent. Terwijl het verhaal zich afspeelt, kan het herschreven worden. Je kunt kleine correcties aanbrengen die je levensverhaal ten goede komen en je geluk vergroten. Ik faalde niet in een trektocht naar een verre nederzetting in Groenland, ik slaagde erin om ongedeerd door een desolaat landschap te trekken en een moeilijke maar slimme keuze te maken die wellicht mijn leven redde. Ik faalde niet om een groot percentage amish te laten deelnemen aan mijn onderzoek, ik slaagde erin de amish iets te geven wat ze wilden: informatie over andere culturen. Flexibel denken over je mislukkingen helpt je eruit te leren, er sterker door te worden en ze om te buigen in een succes. Ik heb hierover nog nooit iets gepubliceerd, maar ik ben er zeker van dat er ergens in Borneo, Mongolië of Madagaskar mensen zijn die aan dit onderzoek willen deelnemen!


  De sleutels


  [image: image]Soms houden hindernissen verband met de manier waarop we ons doel aanvankelijk in een bepaald kader hebben geplaatst. Stel een duidelijk doel: voor jezelf en anderen.


  [image: image]Wees niet bang om af te wijken en je doel opnieuw te evalueren. Leer flexibel te denken. Probeer wat je als een mislukking ervaart zo in een perspectief te plaatsen dat het een succes wordt.


  [image: image]Stel je jouw leven voor als een verhaal in een boek waarvan jij zelf de auteur bent.
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  Robert Biswas-Diener heeft ruim twee dozijn boeken en artikelen over geluk gepubliceerd en zetelt in de redactieraad van het Journal of Happiness Studies en Journal of Positive Psychology. Hij is de stichter van de Positive Psychology Services (VS) en programmadirecteur van het Centre for Applied Positive Psychology (VK). Hij is de auteur van Happiness: Unlocking the mysteries of psychological wealth. Opdat iedereen zou kunnen genieten van de voordelen van positieve psychologie, richtte hij mee de humanitaire organisatie voor positieve psychologie The Strengths Project op.


  ‘Meer en meer inkomen levert niet meer en meer geluk op.’


  De paradox


  Uit een onderzoek van Ed Diener bleek dat de rijkste Amerikanen, met een jaarlijks inkomen van meer dan tien miljoen dollar, op persoonlijk geluk nauwelijks hoger scoren dan hun werknemers. En hoe komt het dat inwoners uit sommige ontwikkelingslanden gelukkiger zijn dan mensen uit rijke landen? Dat fenomeen staat bekend als de paradox van geluk of de ‘happiness paradox’. Prof. Stavros Drakopoulos bestudeert welk effect geld heeft op geluk. Zijn advies?


  Het verband tussen inkomen en geluk


  Een interessante vaststelling van veel economen gaat over het verband tussen het inkomensniveau en het globaal ervaren geluksgevoel. De resultaten van onderzoeken in veel landen tonen aan dat het inkomensniveau belangrijk is voor de geluksscore van veel mensen. Dat effect is echter bijzonder uitgesproken wanneer het inkomen laag is, maar veel minder sterk wanneer het inkomen hoog is. Experts doopten deze relatie de ‘happiness paradox’ of ‘paradox van geluk’. Anders gezegd: het inkomen is wel degelijk heel belangrijk voor geluk wanneer mensen arm zijn, maar veel minder wanneer ze een financieel comfortabel leven leiden of er warmpjes bij zitten. Dat geldt in het land zelf, maar ook als je landen onderling vergelijkt. Zo worden in sommige ontwikkelingslanden hogere geluksscores opgetekend dan in veel rijke, geïndustrialiseerde landen. Een mogelijke verklaring is dat – algemeen gesproken – mensen heel ongelukkig zijn wanneer basisbehoeften zoals huisvesting en voedsel niet worden bevredigd. Zodra die behoeftenwel zijn vervuld en mensen er geleidelijk aan financieel beter voor komen te staan, gaan andere factoren een rol spelen. Cruciaal is dat het inkomen toereikend moet zijn voor de belangrijke behoeften van een moderne samenleving. Een verdere inkomensstijging levert echter geen evenredige stijging van het geluksgevoel op. Op het moment dat het inkomen volstaat om de maatschappelijk bepaalde materiële noden te dekken, hebben factoren zoals vrijheid, levenskwaliteit, vertrouwen, persoonlijke en sociale relaties een veel grotere impact op het geluksgevoel dan het inkomen.


  [image: image]


  De achterliggende theoretische verklaring daarvoor is de hiërarchische structuur van de menselijke behoeften. Inkomen is dus wel belangrijk voor het geluk, maar meer en meer inkomen levert niet meer en meer geluk op. Ook belangrijk voor het effect van inkomen op geluk is wat economen het ‘referentie-inkomen’ noemen. Concreet betekent dit dat we ons inkomen vergelijken met dat van mensen met een vergelijkbare baan, diploma en ervaring. We voelen ons ongelukkig wanneer ons inkomen lager is dan dat van de mensen met wie we ons hebben vergeleken zoals hierboven beschreven. Vandaar dat we wellicht niet tevreden zijn met een loonsverhoging als onze collega’s een nog grotere loonsverhoging krijgen.


  Als ons inkomen ruimschoots volstaat voor onze basisbehoeften, dan is het voor ons eigen geluk beter om ons te richten op niet-inkomensgebonden factoren.


  De sleutels


  [image: image]Inkomen is belangrijk voor geluk, maar meer en meer inkomen levert niet meer en meer geluk op.


  [image: image]Vergelijk jouw inkomen niet met dat van collega’s of anderen.


  [image: image]Richt je op vrijheid, levenskwaliteit, vertrouwen en relaties. Die hebben een grotere invloed op geluk dan geld.
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  Stavros A. Drakopoulos is hoogleraar economie aan de universiteit van Athene (Griekenland). Hij was docent aan de universiteit van Aberdeen en Glasgow in Schotland. Een van zijn publicaties is Values and economic theory: the case of hedonism. Zijn belangstelling gaat vooral uit naar het verband tussen geluk en economie.


  ‘Op lange termijn overleven alleen gelukkige samenlevingen’


  Leren gelukkig te zijn


  ‘De nieuwe, experimenteel getoetste sociale maatregelen ter bevordering van het geluk beginnen hun vruchten af te werpen in het onderwijs, de economie, gezondheidszorg, huisvesting, kerken en sportclubs’, zegt Ernst Gehmacher. Er zijn goede en slechte vormen van geluk. Maar leren we de goede wel vanzelf?


  Fit, friends & fun


  Mijn werk als sociaalwetenschappelijk onderzoeker naar geluk heeft me de voorbije veertig jaar twee fundamentele natuurwetten bijgebracht:


  [image: image]Op de lange termijn overleven alleen gelukkige samenlevingen: zij zijn de winnaars van de culturele evolutie. Menselijk geluk is in het verleden de cruciale toetssteen gebleken voor het succes van beschavingen, culturen, gemeenschappen en economieën. Menselijk geluk was en is immers het criterium voor de sociale cohesie in elke sociale eenheid, van het gezin tot de mensheid als geheel.


  [image: image]Vooruitgang stoelt op kennis, kennis op objectieve waarnemingen, objectieve waarnemingen op metingen. We kunnen de atomen en het heelal meten, de activiteit van onze hersenneuronen, de economische cycli van vraag en aanbod, maar er is geen algemeen aanvaard meetstelsel voor geluk. Een echt functionerende objectieve maatstaf voor het ‘bruto nationaal geluk’ is dringend nodig als we een nieuwe wereldorde willen en catastrofes willen vermijden.
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  Maar geluk wordt je niet in de schoot geworpen. Er zijn goede, blijvende vormen van ‘duurzaam’ geluk: plezier beleven aan iets wat je doet, liefde en vriendschap, gezondheid en fitheid bevorderen, vrienden maken, de wereld verbeteren. En er zijn slechte vormen van ‘verslavend’ geluk: drugs en verslavingen, het najagen van succes en status, saaie ontspanning en je terug trekken op jezelf. Op lange termijn zijn die funest voor jezelf, het milieu en de maatschappij. De goede vormen moet je leren en trainen. Mensen zijn gemakkelijk te verleiden tot de slechte vormen wanneer ze ongelukkig of gestrest zijn. Duurzaam geluk is echter niet alleen goed voor vrienden, buren, de maatschappij en zelfs de mensheid, maar is ook het beste voor jezelf. Geluk is fundamenteel democratisch: niemand kan gelukkig zijn zonder persoonlijk engagement, maar geen enkel persoonlijk engagement kan je gelukkig maken zonder de hulp van anderen.


  Onderzoek naar geluk levert een duidelijke boodschap op: geluk is gegeven en neemt toe met de jaren als drie fundamentele voorwaarden zijn vervuld: fit, friends & fun.


  [image: image]Fit? Blijf fit en verzorg jezelf. Chronische ziektes treffen meer dan tachtig procent van de vijftigplussers met een eenzame en ongezonde levensstijl. Voor vijftigplussers met een goed ‘sociaal kapitaal’ (sociaal leven), die plezier bleven aan hun werk of actief een hobby beoefenen, bedraagt dat percentage vijf procent.


  [image: image]Friends? Je maakt de meeste kans op ‘sociaal’ geluk wanneer je minstens vier maar maximaal twaalf hechte vriendschaps- of familierelaties hebt waarin ‘volledig vertrouwen’ en ‘betrouwbare hulp’ mogelijk zijn. Sociaal gelukkige mensen hebben ook minstens vijftien (hierop staat geen maximum) goede bekenden met wie ze vriendschappelijk omgaan en samenwerken, en voelen een sterke binding met een groter sociaal geheel (het criterium van ‘optimaal sociaal kapitaal’).


  [image: image]Fun? Rijkdom (de som van inkomen en bezittingen) maakt de armen gelukkiger, de superrijken ongelukkiger. Een toename van de rijkdom (successen, winst, carrière, loonsverhoging, economische groei) verhoogt gedurende korte tijd het geluk, maar dat gevoel is niet blijvend. Grote ongelijkheid in de verdeling van de rijkdom wakkert agressie en ongeluk voor iedereen aan. Mik op de goede en duurzame vormen van geluk.


  Geluk moet je leren. Geluk kan zelfs op school worden aangeleerd. De eerste experimenten met ‘lessen in geluk’ op de middelbare school hebben hun doeltreffendheid onomstotelijk bewezen.


  De sleutels


  [image: image]Vergeet slecht, verslavend geluk en kies voor de goede, duurzame vormen.


  [image: image]Je geluk neemt toe als je let op drie fundamentele factoren: fit, friends & fun.


  [image: image]Geluk kun en moet je leren. Laten we dus meteen beginnen les te geven in geluk!
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  ‘Bijdragen aan Geluk. The World Book of Happiness is bijdragen tot mijn eigen geluk’, zegt prof. Ernst Gehmacher van de Club van Rome en BoaS (Büro für die Organisation angewandter Sozialforschung, bureau voor de organisatie van toegepast sociaal onderzoek) in Wenen (Oostenrijk). Hij is tevens actief in de OESO. Het OESO-programma Measuring Social Capital stimuleert onderzoek naar geluk als een eerste stap om een wereldwijd beleidsinstrument te creëren voor de ‘pursuit of happiness’ (het streven naar geluk).


  De Mexicaanse wave


  In Mexico bedraagt het inkomen per hoofd van de bevolking ongeveer zevenduizend Amerikaanse dollar. In Australië is dat vijf keer hoger. Toch scoort Mexico hoger op de lijst van gelukkige naties dan Australië. ‘Zodra je een redelijke levensstandaard hebt bereikt, ongeveer het huidige niveau van Mexico, maakt een verdere stijging van de rijkdom niet gelukkiger’, concludeert het Journal of Happiness Studies. Dr. José de Jesús Garcia Vega woont en werkt in Monterrey (Mexico). Daar ontstond tijdens het WK voetbal van 1986 de Mexicaanse wave. Armen omhoog!


  Het ultieme doel


  Geluk is eerder een reis dan een bestemming. Dat is overigens wat onderzoek naar geluk voor mij betekent: een prachtige reis! Voor ik me realiseerde dat je geluk echt kunt bestuderen, wist ik dat geluk van alle dingen in mijn leven het belangrijkste was. Toen ik Aristoteles herontdekte en erachter kwam dat de meeste dingen die we doen erop gericht zijn ons gelukkiger te maken, werd het me duidelijk dat geluk het ultieme verlangen is.


  Heel wat ideeën hebben mijn leven vereenvoudigd en gelukkiger gemaakt. In mij leeft de overtuiging dat het mijn taak is de blijde boodschap van het geluk te verspreiden. Onwetendheid is volgens mij het grootste obstakel op het pad naar geluk. Er zijn veel manieren, procedés en ideeën waarmee je mensen kunt helpen gelukkiger te worden. En het is bewezen dat ze werken! We moeten ze alleen voor iedereen toegankelijk maken.


  Eerst en vooral, zodra je begint na te denken over de mogelijkheid om gelukkiger te worden, heb je de eerste stap gezet. Het is verwonderlijk hoeveel mensen hun leven lang werken en proberen successen te boeken, maar vergeten gelukkig te zijn. We streven materiële dingen en geld na, maar als we proberen ervan te genieten is het al te laat. Veel mensen besteden de beste jaren van hun leven aan geld verdienen en offeren daaraan hun gezin en gezondheid op. Later geven ze al hun geld uit in een poging hun gezin en gezondheid terug te winnen.


  [image: image]


  Het volgende dat ik heb geleerd, is dat het bijzonder nuttig kan zijn om de loop der dingen te leren aanvaarden. Denk maar aan het bekende gebed: ‘Heer, geef me de kracht om te veranderen wat moet, te accepteren wat ik niet kan veranderen, en de wijsheid om het verschil te weten.’ We klagen de hele tijd over wat ons overkomt, hoewel dat geen zin heeft. We kunnen altijd klagen en meer willen. Om gelukkig te zijn moeten we genieten van wat we hebben.


  Ik heb geleerd dat ik altijd de keuzevrijheid heb om welke situatie dan ook op welke wijze dan ook te benaderen. Ikzelf kies of ik na een tegenslag bij de pakken ga neerzitten en een potje ga huilen, dan wel de moed erin houd en iets onderneem om me beter te voelen. Ik leef naar die overtuiging en probeer die te verbreiden. Uiteindelijk hangt het alleen van mezelf af of ik gelukkig ben, de rest krijg ik er gratis bij.


  Volgens mij is het leven een feest waarop we zijn uitgenodigd met als enige opdracht ervan te genieten, om gelukkig te zijn. De enige prijs die we daarvoor betalen is dat we anderen moeten helpen om ook gelukkig te zijn en dat we de kamer even mooi en zelfs mooier moeten achterlaten als we hem hebben gevonden. Anderen zijn ons voorgegaan om dit prachtig podium te bouwen om op te spelen en het is niet meer dan fair dat wij dat ook proberen voor hen die na ons komen.


  De sleutels


  [image: image]Vergeet niet gelukkig te zijn. Veel mensen besteden de beste jaren van hun leven aan geld verdienen en offeren hun gezin en gezondheid op. Later geven ze al hun geld uit in een poging hun gezin en gezondheid terug te winnen.


  [image: image]Aanvaard de dingen zoals ze komen. Om gelukkig te zijn, moeten we genieten van wat we hebben.


  [image: image]Je hebt altijd de keuzevrijheid om welke situatie dan ook op welke wijze dan ook te benaderen.
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  Dr. José de Jesús Garcia Vega werkt in het Centro de Estudios sobre el Bienestar van de universiteit van Monterrey (Mexico). ‘Het meest fantastische dat ik aan mijn onderzoek naar geluk heb overgehouden, zijn de vele onderzoekers uit de hele wereld die mijn vrienden zijn geworden. Ze staan altijd klaar om me te helpen gelukkiger te worden en me meer te leren over geluk. Het zijn prachtmensen en ze hebben mij en vele anderen geholpen om vooruitgang te boeken in het geluksonderzoek.’


  Guanxi in China


  Westerse samenlevingen concentreren zich doorgaans vooral op individueel geluk. In andere landen speelt de maatschappij een belangrijkere rol. Die relatie is vaak moeilijk te begrijpen en te vertalen. In het Midden-Oosten spreekt men van wasta. Een vergelijkbaar begrip bestaat in de Filippijnen: utang na loob (‘ereschuld’). Prof. Ying-yi Hong studeerde in Hongkong en New York en wijst op het belang van guanxi in de Chinese cultuur.


  Twee krachten van geluk binnen de Chinese cultuur


  Uit onderzoek is gebleken dat de Chinese cultuur (in vergelijking met westerse culturen) wordt gekenmerkt door een sterkere onderlinge verbondenheid van de bevolking. Chinezen kiezen vaker voor het nakomen van hun sociale verplichtingen dan voor hun individuele rechten wanneer er een conflict is tussen beide. Dat betekent dat Chinezen niet alleen gelukkig zullen zijn wanneer hun eigen verlangens worden vervuld, maar ook wanneer ze hun plichten en verplichtingen nakomen. Het eerste geluksgevoel wordt vooral geassocieerd met opwinding en extase, het tweede met gevoelens van opluchting, rust en harmonie.


  De Chinese maatschappij is echter geen enkelvoudige entiteit. De bevolking is heterogeen qua religie en etniciteit, en komt in aanraking met buitenlandse culturele invloeden en een razendsnelle economische ontwikkeling. Enerzijds worden mensen in het moderne China geconfronteerd met de eisen van de markteconomie, waarbij ze moeten wedijveren met anderen om hogerop te geraken op de sociale ladder. Anderzijds zijn ze net als vroeger afhankelijk van hun sociale netwerken voor emotionele steun en hulp. Die twee krachten zorgen voor het ontstaan van guanxi (relationele) netwerken, via welke ze hun eigen persoonlijke belangen behartigen, maar waardoor ze tegelijk worden ingeperkt en waarnaar ze zich schikken. Wie in het moderne China gelukkig wil zijn, moet succesvol laveren door die gecompliceerde sociale conventies.


  Wat alles nog gecompliceerder maakt, is dat verschillende filosofieën en religieuze overtuigingen wedijveren met het overheersende communistische gedachtegoed. Er zijn de eeuwenoude boeddhistische, taoïstische en confucianistische tradities, maar ook het christendom en de islam winnen aan invloed. Mensen die een andere filosofie of religie aanhangen, streven op een andere manier het geluk na en zullen minder dan vroeger geneigd zijn dat geluk te zoeken in de naleving van de door de communistische partij gedicteerde plichten.


  De sleutels


  [image: image]Geluk is niet uitsluitend een individueel verlangen.


  [image: image]Geluk houdt ook verband met het vervullen van sociale verplichtingen en plichten.


  [image: image]Een geluksgevoel kan zich zowel uiten door opwinding en extase als door rust en sereniteit.
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  Ying-yi Hong studeerde in Hongkong en New York. Momenteel is ze werkzaam bij de technische universiteit van Nanyang (Singapore) en de afdeling Psychologie van de universiteit van Illinois (Urbana-Champaign, VS). Ying-yi is lid van de International Academy for Intercultural Research en redacteur van het tijdschrift Advances in Culture and Psychology.


  ‘Geluk is meer dan IK.’


  [image: image]


  ‘Mensen zijn sociale dieren’


  De Russische tunnel


  ‘Sinds het begin van de jaren 1990 hebben de Russen hun ideeën over succes, waarden over het openbare leven en zelfs “normaal” gedrag geüpdatet. Omdat die transformatie wat tijd in beslag neemt, manifesteerde zich in Rusland een ongewoon fenomeen: het zogenaamde tunneleffect’, vertelt Ekaterina Selezneva. Haar onderzoek spitst zich toe op de impact van referentiegroepen en sociale normen op geluk, vooral in het licht van de tumultueuze economische veranderingen in Rusland.


  Zij zitten in de andere rijbaan


  Toen de economische en maatschappelijke structuren in Rusland veranderden, waren de mensen zich plots bewust van de mogelijkheid om op te klimmen in de maatschappij. Iedereen kende uit films de Amerikaanse droom: met een beetje geluk kon een getalenteerd armeluiskind pijlsnel carrière maken. Opeens werd die droom een haalbare kaart, die binnen ieders handbereik kwam (niet alleen binnen dat van de partijfunctionarissen). Maar hoe schat je in dergelijke, steeds wisselende omstandigheden je eigen kansen in? Je kunt extra informatie vergaren door te kijken naar wat de mensen uit jouw referentiegroep (vergelijkbare mensen die in eenzelfde omgeving wonen) hebben bereikt. Ze zitten in dezelfde ‘tunnel’ als jij, in dezelfde file, maar in de andere rijbaan. Hoe voel jij je als ze gelukkig en succesvol zijn en vooruit geraken in hun baan? Wellicht ben je blij als je ze ziet opschuiven, omdat je hoopt dat jij daarna promotie zult maken. Jouw beurt komt, dus relax en wees geduldig, straks klopt het geluk op jouw deur. Uiteraard gebeurt dat zelden in een stabiel land waar de spelregels al eeuwenlang vastliggen. Maar het gebeurde wel in Rusland.
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  Uit mijn onderzoek bleek dat zelfs toen Rusland in 2002 een zuivere markteconomie was geworden, in het hoofd van de mensen het overgangsproces nog niet was voltooid. Vijftien jaar na het begin van de overgang hoopten zij die minder kregen dan de referentiegroep nog steeds dat hun geluk zou keren.


  ‘Mensen zijn sociale dieren.’ Ook al zijn de meeste mensen het hiermee eens, ze beseffen slechts zelden hoe groot de impact van het maatschappelijk kader op ons handelen is, op onze tevredenheid over die handelingen en ons leven in zijn geheel. Doordat we deel uitmaken van een systeem met directe en indirecte relaties, met mensen die we al dan niet kennen, vergelijken we ons constant met letterlijk iedereen ter wereld.


  De sleutels


  [image: image]Kijk steeds optimistisch naar de toekomst en hoop op een meevaller.


  [image: image]Wacht ondertussen niet passief af tot het jouw beurt is. Onderneem actie en verbeter je vaardigheden.


  [image: image]De wereld is constant in beweging. Klamp je dus niet vast aan de oude spelregels.
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  Dr. Ekaterina Selezneva studeerde aan de rijksuniversiteit van St.-Petersburg (Rusland) en de universiteit van Turijn (Italië). Momenteel is ze als onderzoekster verbonden aan het Oost-Europa Instituut in Regensburg (Duitsland). Haar onderzoeksterrein behelst het verband tussen economie, de arbeidsmarkt, geslacht en subjectief welbevinden.


  ‘Geluk heeft ook te maken met geschiedenis.’


  Lessen uit de Sahara


  In het hart van de Sahara leven de mensen in moeilijke omstandigheden. Toch speelt er meestal een glimlach om hun lippen. Zijn ze gelukkig? En hoe beïnvloeden de voortschrijdende veranderingen hun geluk? In Algerije bestaat er een verschil tussen het ‘modernere’ noorden en het traditionele zuiden. Prof. Habib Tiliouine en zijn team onderzoeken al jarenlang het geluksgevoel in beide regio’s. Om de achttien maanden interviewen ze ruim tienduizend mensen. In het noorden en het zuiden. De Sahara leert ons een lesje.


  Neem je het risico op verandering?


  In een steeds kleiner wordende wereld kunnen de ontwikkelingslanden niet anders dan meegaan met de moderne tijd en zich aanpassen aan de eisen daarvan. Een dergelijk proces kan voor zowel het individu als de maatschappij behoorlijk pijnlijk zijn. Zo kunnen de complexe, voorheen ongeziene gebeurtenissen die mijn land, Algerije, vanaf de jaren 1990 op zijn grondvesten deden schudden, vanuit dit bredere perspectief worden bekeken.


  Tevredenheid over het leven en subjectief welbevinden zijn in Algerije lager dan in de ontwikkelde landen. De lage levensstandaard op zich biedt geen voldoende verklaring. Gegevens uit het zuidelijke deel van het land (de Wilaya, provincie Adrar), diep in de Saharawoestijn, spreken dit tegen. Tegen alle verwachtingen in waren mensen in die streek gelukkiger dan hun landgenoten in het meer ontwikkelde, modernere, rijkere noorden (provincie Oran). Hoe dienen we een dergelijke paradox te interpreteren?


  Blijkbaar is de traditionele structuur van de Sahraoui-gemeenschap in de loop der eeuwen intact gebleven: sterke familiebanden, een groter vertrouwen tussen individuen, sterke religieuze broederschappen (zaouïa’s), minder veiligheidsproblemen … De netwerken binnen deze gemeenschappen functioneren nog steeds goed en binnen dat ‘traditionele’ sociale systeem liggen de rollen vast. Bij de gemeenschappen in het noorden daarentegen is de sterke traditionele sociale cohesie verloren gegaan, de homogeniteit is er veel kleiner. Dat heeft een negatieve weerslag op het individuele geluk. Verder stelden we vast dat er een veel kleiner verschil was in levensvoldoening en geluk tussen Sahraoui-mannen en Sahraoui-vrouwen dan bij hun landgenoten in het modernere noorden.


  Historisch gezien onderging Zuid-Algerije (de Sahara) veel minder directe buitenlandse invloeden zoals het Franse kolonialisme. De sterke koloniale aanwezigheid in het noorden ontwrichtte bijna alle aspecten van het individuele en sociale leven. Vandaar dat we denken dat geluk ook te maken heeft met geschiedenis.


  Gelukkig bezitten samenlevingen van nature een veerkracht waardoor ze trauma’s te boven komen. Nu de sociale beroering langzaam wegebt en het land het economisch beter doet, neemt het welbevinden van de bevolking geleidelijk aan toe, zo blijkt uit ons onderzoek. Dat neemt echter niet weg dat er binnen deze maatschappij een verschil in geluksgevoel bestaat tussen de verschillende sociale groepen. Mensen die een hogere opleiding hebben genoten, bestempelen zichzelf als gelukkiger dan zij die een lager of geen diploma hebben. Hetzelfde geldt voor gehuwden tegenover vrijgezellen, meer religieuze tegenover minder religieuze groepen en gezondere tegenover zieke mensen. Nu is dit vrij universeel, maar toch willen we hier een kanttekening bij maken.


  Internationaal onderzoek heeft uitgewezen dat de islam niet als synoniem mag worden beschouwd met extremisme. Gebleken is dat de islam, net als andere godsdiensten, voor een groter geluksgevoel zorgt. Een mogelijke, empirisch onderzochte verklaring is dat de islam zin geeft aan het leven van zijn belijders. Eerder onderzoek toonde al een verband aan tussen gelukkig zijn en zingeving in het leven.


  We kunnen lang en breed over de onderzoeksresultaten uitwijden, maar uiteindelijk illustreren ze vooral dat een zekere stabiliteit in het individuele leven een vereiste is voor het welbevinden van de mens. Vandaar dat een hoge opleidingsgraad, een partner, een religieus of spiritueel leven en goede gezondheid geassocieerd zijn met geluk.


  Uit ons onderzoek kunnen we alvast iets leren. Elke samenleving aanvaardt veranderingen in haar eigen tempo. Wie veranderingen sneller wil doen verlopen, doet er goed aan de mensen niet te koeioneren, hun ‘sociaal kapitaal’ niet te vernietigen. Laat dit een les zijn voor leiders en beleidsmakers op alle niveaus in alle ontwikkelingslanden. De hamvraag voor hen zou moeten zijn hoe ze hun land kunnen moderniseren maar tegelijk toch het basisevenwicht behouden. Sociaal onderzoek moet een leidraad bieden en de studie van geluk blijft een nobele onderneming.


  De sleutels


  [image: image]Geluk heeft ook te maken met geschiedenis. Elke samenleving aanvaardt veranderingen in haar eigen tempo.


  [image: image]Arme mensen in traditionele streken kunnen gelukkiger zijn dan rijke mensen in moderne gebieden.


  [image: image]Een zekere mate van stabiliteit in het individuele leven is een voorwaarde voor het welbevinden van de mens.
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  Habib Tiliouine (universiteit van Oran, Algerije) richtte in Algerije het Laboratory of Educational Processes and Social Context op. Hij bouwde een stevige reputatie op als expert op het gebied van levenskwaliteit in islamitische landen, welbevinden, ontwikkeling en onderwijsbeleid. Hij zetelt tevens in de redactieraad van het Journal of Happiness Studies.


  Michael Eid


  
    Trots en bescheidenheid


    ‘Het is ontzettend belangrijk dat je positieve emoties in je leven ervaart. Gevoelens van vreugde, trots, verbondenheid, liefde en tevredenheid zijn de hoofdingrediënten van een gelukkig leven.’ Maar Michael Eid heeft geleerd dat het essentieel is dat je die emoties in een sociale context verankert.


    Het is niet alleen belangrijk om te weten dat sociaal contact een van de krachtigste bronnen van positieve emoties vormt en dat positieve emoties langer duren wanneer we bij anderen zijn. Even belangrijk is het te beseffen dat de kwaliteit van positieve emoties en hun impact op geluk verandert als de sociale context een rol gaat spelen. Neem nu trots. Trots is in westerse culturen een belangrijke emotie, omdat het toont dat je succesvol bent, je doelstellingen hebt bereikt en je een groot gevoel van eigenwaarde bezit. Daarom zijn mensen die zich vaak trots voelen ook gelukkiger. Succes is echter zelden het resultaat van wat één persoon alleen doet: succes hangt af van wat andere mensen hebben bijgedragen en van een beetje geluk. Mensen zijn vaak trots op hun verwezenlijkingen zonder te beseffen dat die tot op bepaalde hoogte (al dan niet overduidelijk) afhangen van de bijdrage van anderen, ook al dateert die bijdrage van lang geleden, zoals de invloed van ouders, leerkrachten of collega’s. Een essentiële voorwaarde voor echt geluk is volgens mij het besef dat je een gelukkig en succesvol leven leidt dankzij de hulp van anderen en gelukkig toeval. Waarom? Omdat trots op die manier wordt gekoppeld aan bescheidenheid en dankbaarheid. Trots zonder dankbaarheid is een veel zwakkere bron van langdurig geluk dan trots die wel gepaard gaat met dankbaarheid. In feite bestaat zonder dankbaarheid zelfs een risico op narcisme. Een groot gevoel van dankbaarheid tegenover het leven in het algemeen en anderen in het bijzonder is een grote bron van geluk. Dat geldt niet alleen voor trots, maar ook voor heel wat andere positieve emoties. Als individuele positieve emoties hand in hand gaan met sociale emoties zoals dankbaarheid, hebben ze een veel krachtiger uitwerking op ons geluk. Door geregeld te denken aan de positieve dingen in je leven en het gevoel van diepe dankbaarheid aan te wakkeren, vind je dan ook de weg naar het ware geluk.


    Michael Eid, PhD is al twintig jaar actief in onderzoek over subjectief welbevinden. Hij is hoogleraar psychologie aan de Freie Universität in Berlijn (Duitsland) en publiceerde samen met Randy Larsen het boek The science of subjective well-being.

  


  ‘Begin met een goede oven’.


  Het recept


  ‘Er bestaat geen recept voor geluk’, menen de sceptici. ‘Wat zou jij in de pan kieperen?’ Het recept van Dubravka Miljkovic en Majda Rijavec komt echter aardig dicht in de buurt. Zij hebben ontdekt wat de basisingrediënten zijn en welke de smaakmakers. De verhouding hangt af van de individuele smaak. Het belangrijkste is dat je niet mag wachten tot je een groot feest geeft om dit recept uit te proberen. Het is een recept voor een alledaagse portie geluk, elke dag opnieuw.


  Zes essentiële en vijf optionele ingrediënten


  Wat je nodig hebt is een goede oven, eentje die al lang familiebezit is, een beetje kookkunst, de juiste baktemperatuur en genoeg tijd.


  Zes basisingrediënten: enkele goede, betrouwbare vrienden (en indien mogelijk één slechte zodat je je bewust bent van het verschil). Een stabiele liefdesrelatie (eentje tegelijk). Professionele uitdagingen die afgestemd zijn op jouw vaardigheden. Voldoende geld om je basisbehoeften te bevredigen (en af en toe ook wat niet-basisbehoeften). Per dag minstens drie positieve dingen. Dankbaarheid omdat je dat allemaal hebt.


  Vijf optionele ingrediënten: een of meer kinderen (met nog wat extra dankbaarheid). (Meestal) een god en vele heiligen. Enkele extra jaren onderwijs. In goede fysieke en (min of meer) goede psychische gezondheid verkeren. Enkele teleurstellingen.


  Meng alles met rauwe betekenis. Dien op met meer positieve dan negatieve emoties. Maak je zorgen, maar wees gelukkig(er). Houd nooit op met nieuwsgierig te zijn, nieuwe dingen te leren en te groeien als persoon.
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  De sleutels


  [image: image]Je eigen geschiedenis, talenten en vaardigheden zijn fundamenteel.


  [image: image]Maak een persoonlijke mix van basisingrediënten en enkele optionele ingrediënten.


  [image: image]De positieve saus brengt alles op smaak.
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  Dubravka Miljkovic en Majda Rijavec schreven succesvolle boeken over ambities en levensvoldoening. Ze leiden leerkrachten op en hebben een programma positieve psychologie voor middelbare scholen ontwikkeld. Als hoogleraren psychologie in Zagreb (Kroatië) werken ze vaak samen. ‘Geluk? Zoek uit waar je goed in bent en gebruik je talent. Wijzelf zijn goed in schrijven en lesgeven en we zijn op ons best als we het samen doen. Delen is een vitaal bestanddeel van geluk en we genieten er met volle teugen van.’


  Het geheim van de Vikingwereld


  Christian Bjørnskov woont en werkt in Denemarken, een van de gelukkigste landen ter wereld. Wat is de reden voor dat succes? En hoe geraakte Christian, zelf hoogleraar economie, betrokken in het onderzoek naar geluk? Of hoe belangrijk een ijsje kan zijn.


  Het begon met een ijsje


  Ik geraakte per ongeluk verzeild in het onderzoek naar geluk. Eigenlijk moest ik een essay schrijven over sociaal kapitaal en economische ontwikkeling, maar ik had moeite om me te concentreren. Het was stralend weer, de Deense zomer was op zijn best en mijn gedachten dwaalden af. Op een of andere manier verbonden ze het nieuwe concept van sociaal kapitaal met de even recente belangstelling voor geluk in de economie. Ik besloot van de zon en een ijsje te profiteren en mijn onderbewustzijn intussen het werk te laten doen.


  Twee weken later hadden mijn hersenen hun werk gedaan en had ik mijn eerste bijdrage aan de literatuur over geluk klaar. De paper was getiteld ‘The Happy Few’ en verklaarde waarom een beperkt aantal landen, waaronder mijn eigen Denemarken, in de meeste onderzoeken als gelukkigste plekken ter wereld uit de bus komen. Het geheim schuilt niet in de Scandinavische welvaartsstaat, overheidsdiensten, democratie of andere politieke omstandigheden. Mensen raken immers zeer snel gewend aan bijna alles wat de welvaartsstaat voor hen doet, zodat dit niet relevant is voor geluk. Wel geloven Denen van elkaar meer dan anderen dat ze zich eerlijk gedragen, en algemeen genomen zijn ze ook verbazend eerlijk.


  Onbedoeld illustreert mijn eigen gedrag (mijn kantoor verlaten om iets anders te doen dan ik verondersteld werd te doen) een andere eigenschap die blijkbaar bijdraagt tot het geluk van de Denen: geloven in je persoonlijke vrijheid en daarnaar handelen. Met andere woorden, dat sterke bewustzijn van individualistische vrijheid is de andere toverkracht die ’s werelds oudste koninkrijk op de eerste plaats brengt. Inwoners van Denemarken en IJsland – ook een land uit de top vijf – delen met (verrassend) heel gelukkige Latijns-Amerikaanse volkeren de overtuiging dat als er iets fout zit in je leven, je daaraan zelf iets kunt doen. Die overtuiging is volledig subjectief. Zweden en Noren, de andere helft van de oude Vikingwereld, zijn daarvan minder overtuigd dan Denen en IJslanders. Wellicht is dat een van de belangrijkste redenen waarom zij lager scoren op de schaal van geluk. Het is de Deense combinatie van sterk individualisme en een groot vertrouwen in de medemens die het ’m doet.


  Mijn ontmoeting met andere sociale geluksonderzoekers bracht me mijn eerste en belangrijkste praktijkles bij: uiteindelijk levert onderzoek naar geluk een aantal verrassende inzichten op en moeten we er ons bij neerleggen dat veel objectief goede dingen niet bijdragen tot het subjectief welbevinden. Kinderen zijn geen garantie voor een gelukkig leven (in veel gevallen zijn ze zelfs het tegenovergestelde), ‘goede’ dingen zoals democratie, geslachts-of inkomensgelijkheid zijn ofwel volkomen onbelangrijk of doen er alleen toe in de rijkste landen, mensen wennen verrassend snel aan economische en politieke veranderingen ten goede of ten kwade. Als we dus goede raad moeten geven, hoeven we niet verder te kijken dan naar wat de Romeinen in de oudheid al wisten: carpe diem (pluk de dag!). Neem je leven in handen, neem je verantwoordelijkheid op, besef dat jij het kunt veranderen, zelfs als die wending misschien niet is wat je ‘verondersteld’ wordt te doen. Ik deed niet wat van mij werd verwacht toen ik die zonnige dag afdwaalde naar geluksonderzoek, maar het bleek de juiste weg. Om het met de woorden van Julius Caesar te zeggen: ‘Beter één keer te sterven dan je hele leven bang te zijn voor de dood.’ Geniet van je leven terwijl je het leeft.


  De sleutels


  [image: image]Geloof sterk in jezelf en schenk je medemens veel vertrouwen.


  [image: image]Neem je leven in handen, neem je verantwoordelijkheid op en besef dat jijzelf het kunt veranderen.


  [image: image]Durf een ijsje te eten. Doe niet altijd wat je verondersteld wordt te doen. Geniet van je leven terwijl je het leeft.
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  Christian Bjørnskov is hoogleraar economie aan de Aarhus Universiteit (Denemarken). Hij heeft veel gepubliceerd over sociaal vertrouwen, subjectief welbevinden en levensvoldoening. Als zwemcoach was hij verantwoordelijk voor talentonwikkeling.


  Heli Koivumaa-Honkanen


  
    Het medicijn


    Finland volgt al ruim twintig jaar meer dan twintigduizend mensen tussen 18 en 64 jaar oud uit het Finnish Twin Cohort. Daarbij worden hun levensvoldoening en geluk gemeten. Onderzoeker Heli Koivumaa-Honkanen stelt vast dat gezonde mensen niet gelukkiger zijn, maar dat het omgekeerde wel opgaat: gelukkige mensen zijn gezonder. Drie ingrediënten van het krachtige medicijn.


    Uiteindelijk doet het er niet toe of mensen al dan niet gezond zijn en wat er nadien met hun gezondheid gebeurt (zelfs niet wanneer het om een handicap gaat). Wie vertrekt vanuit een tevreden gevoel over zijn leven, is er altijd beter aan toe dan wie ontevreden is. Levensvoldoening behelst vier aspecten (geluk, eenzaamheid, interesses en levenscomfort) en is een sterke indicator en predictor voor de huidige gezondheid en gezondheid binnen twintig jaar. Tevreden mensen leven langer en plegen minder vaak zelfmoord.


    Bij zowel depressie als schizofrenie zorgt sociale steun voor een betere levensvoldoening en succesvollere behandeling.


    Mensen hebben van oudsher naar geluk en gemoedsrust gestreefd zonder te weten dat levensvoldoening en geluk goed waren voor hun gezondheid. Nu weten we zeker dat dit zo is. Een positieve psychische gezondheid heeft langdurige voordelen. De belangrijkste vaardigheden zijn: genieten van jezelf en je leven, anderen respecteren, nodig hebben en liefhebben, goede relaties opbouwen en in stand houden. Die vaardigheden verwerf je niet vanzelf. Vanaf het prille begin van ons leven moeten we ze voeden. Een positieve psychische gezondheid kan en moet worden opgebouwd, bewaard en gestimuleerd in de verschillende maatschappelijke sectoren. Een gebrek aan de nodige steun impliceert dat we de rekening doorschuiven naar de komende generaties en decennia. Ik hoop dan ook dat dit boek wereldwijd de aandacht zal vestigen op geluk en subjectief welbevinden als een manier om de psychische gezondheid van de bevolking te beoordelen, de gezondheid te bevorderen en psychische problemen in een vroeg stadium te voorkomen.


    Heli Koivumaa-Honkanen is hoogleraar aan de afdeling Psychiatrie van de universiteit van Oulu, het Lapland Hospital District en Kuopio University Hospital (Finland). Ze is ervan overtuigd dat het bijzonder goed is voor de geestelijke gezondheid om na een saunabeurt van de zonsondergang te genieten in een rustig Fins zomerhuisje.

  


  Axel R. Fugl-Meyer


  
    De factor gezondheid


    Drie op de vier Zweedse mannen en vrouwen verklaren tevreden of zeer tevreden te zijn over hun leven in het algemeen. Ze zijn gelukkig. Vier factoren beïnvloeden hun geluksniveau wezenlijk. In volgorde zijn dat: intimiteit (partnerrelatie, gezinsleven, seksleven), gezondheid (somatische en psychische gezondheid), vrije tijd (contact met vrienden, ontspanning) en voorziening (beroep, economie). Vooral intimiteit weegt zwaar door. Intimiteit hangt onvermijdelijk samen met het al dan niet hebben van een partner (lagere score voor alleenstaanden). De ervaren financiële en beroepsstatus is minder belangrijk dan een goede gezondheid en heeft een relatief geringe impact op het geluksniveau.


    Zowel wijzelf als anderen hebben heel wat mensen met een chronische ziekte of complicaties na letsel bestudeerd. Van diegenen die ruggenmergletsel hadden overleefd, leden aan zware multitraumatische rugpijn of arbeidsongeschikt waren ten gevolge van chronische rugpijn, een beroerte hadden gehad of leden aan multiple sclerose, zei een veel kleiner percentage (35-45%) gelukkig te zijn. Een minderheid (22-41%) ontleende voldoening aan de domeinen vrije tijd en seksleven. Vooral mensen die een beroerte hadden gehad, scoorden lager op de meeste tevredenheidsfactoren. Vanuit sociaal-medisch oogpunt worden slachtoffers van deze aandoeningen dan ook bijzonder zwaar gestraft wat betreft zingeving in hun leven.


    We menen dan ook dat geluk en domeingerelateerde aspecten van levensvoldoening uiterst belangrijke kwesties zijn als we willen nagaan of een medische ingreep zal leiden tot een betere adaptatie aan het sociale leven en dus tot een hoger geluksniveau. Jammer genoeg wordt dat aspect in de medische wereld al te vaak uit het oog verloren. Het is onze overtuiging dat wanneer we er de dimensies geluk en voldoening bij betrekken, de klinische inspanningen doeltreffender zullen worden omdat de zinvolheid van een leven wordt bekeken in het licht van het bereiken van een doel. Om het concept van geluk in de sociaal-medische wereld te kunnen uitbreiden en verdiepen, moeten we meer aandacht besteden aan geluksonderzoek.


    Axel R. Fugl-Meyer is een expert in levensvoldoening. Hij is emeritus hoogleraar aan de afdeling Neurowetenschappen/revalidatiegeneeskunde van de universiteit van Uppsala (Zweden). Zijn vrouw Kerstin S. Fugl-Meyer ontwierp de checklist en is universitair docent seksuele geneeskunde aan het Karolinska Institute in Stockholm.

  


  ‘Zoek een baan die betekenisvol is voor jezelf en de maatschappij’.


  Geld in het laatje


  Wat zou jij doen als je opeens een hoop geld had? Sparen, iets kopen of het aan een goed doel schenken? Welke van die drie mogelijkheden zou je het gelukkigst maken? Erich Kirchler voerde een aantal experimenten uit op het gebied van de sociale en economische psychologie. Een jaar lang volgde hij bijvoorbeeld van nabij de dagelijkse beslissingen (met inbegrip van de financiële) van veertig westerse stellen. Weet hij of geld gelukkig maakt?


  De glitter van goud verbleekt al snel


  Geluk is misschien wel het belangrijkste onderzoeksdomein van de economische psychologie.


  Is economie niet de wetenschap die bestudeert hoe schaarse goederen worden verdeeld met als doel het grootst mogelijke aantal menselijke behoeften te bevredigen? Behoeftebevrediging (en niet frustratie) zou individuen en landen gelukkig moeten maken. Vaak gaat men ervan uit dat geld en materiële bezittingen de sleutel tot geluk zijn. Met geld koop je alles, dus ook geluk. Misschien verrassend, maar zeker boeiend, is dat onderzoek aantoont dat geld weinig of niet in staat is om ons gelukkiger te maken. Als we al enig geluk puren uit materiële rijkdom, dan is dat van korte duur.


  Uit experimenten in de economische psychologie blijkt bijvoorbeeld dat mensen veeleer verkiezen altruïstisch te handelen: in plaats van hun eigen winst rationeel te maximaliseren, schenken ze het geld aan een goed doel of putten ze geluk uit vrijwilligerswerk.


  De psychologie heeft ons geleerd dat geluk voortspruit uit bevredigende liefdesrelaties, betrouwbare en rechtschapen vriendschappen, uit de mogelijkheid om te genieten van de geneugten des levens, het hebben van een sociaal relevante en zinvolle baan.


  Mijn advies? Streef naar een duurzame intieme relatie en investeer veel in de stabiliteit ervan. Doe moeite voor vriendschappen en wissel persoonlijke, pijnlijke en leuke ervaringen uit, lach samen en steun elkaar. Sta jezelf bovendien toe van de gewone dingen in het leven te genieten, apprecieer zowel grote als kleine successen en bekijk elke ideologie die boete en schuld predikt boven genot met de nodige argwaan. Mijn laatste raad? Zoek een baan die brood op de plank brengt, maar die je niet noodzakelijk rijk maakt in economische zin. Een baan die je in plaats daarvan verantwoordelijkheid en autonomie schenkt, die betekenisvol is voor jezelf en de maatschappij, waarmee je jezelf kunt identificeren tijdens het werk én wanneer je geniet van het resultaat.


  Simpel? Wellicht, maar toch niet zo gemakkelijk als je denkt.


  De sleutels


  [image: image]Denk niet dat je geluk kunt kopen. Gekocht geluk smelt als sneeuw voor de zon.


  [image: image]Investeer liever in relaties en vriendschappen. Geniet ervan.


  [image: image]Zoek een baan die betekenisvol is voor jezelf en de maatschappij.
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  Erich Kirchler is hoogleraar psychologie aan de universiteit van Wenen (Oostenrijk). Hij is de auteur van het boek Love, money and everyday life en andere werken over economische psychologie, gedragseconomie, conflicten in intieme relaties enzovoort. In The economic psychology of tax behaviour legt hij uit dat niet iedereen met tegenzin belastingen betaalt. Het hangt onder meer af van het land waarin je woont (‘het helpt wanneer de belastingdienst juridische macht en expertise bezit en belastingbetalers behandelt als gelijkwaardige partners in plaats van als minderwaardigen die hun deel niet willen betalen’).
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  ‘Wie zich goed voelt, doet goed.’


  De tien geboden van geluk


  Stel je voor dat je al ruim vijftien jaar gespecialiseerd bent in onderzoek naar geluk en daarover al zeventien boeken hebt gepubliceerd. En dan waagt Geluk. The World Book of Happiness het jou te vragen dat onderzoek in twintig regeltjes samen te vatten… Met een diepe zucht en een lach probeert David G. Myers dat verzoek in te willigen met de tien geboden van geluk.


  Wil je een gelukkiger leven?


  Besef dat blijvend geluk niet voortkomt uit succes. Mensen passen zich aan aan veranderingen, zelfs aan rijkdom of een handicap. Rijkdom is als gezondheid: wie het niet bezit voelt zich ellendig, maar wie het heeft is niet noodzakelijk gelukkig (en dat geldt voor alles waarnaar we verlangen). Geef voorrang aan hechte relaties. Intieme vriendschappen met mensen die echt om je geven, kunnen je door moeilijke tijden helpen. Je hart luchten is goed voor lichaam en geest. Koester je intiemste relaties door je geliefden niet vanzelfsprekend te vinden, door hen de vriendelijkheid te betonen die je anderen betoont, door hen bij te staan, met hen te spelen en met hen te delen. Om je affecties nieuw leven in te blazen, moet je liefhebbend handelen. Zoek een baan en vrijetijdsbesteding waarbij je jouw talenten kunt ontplooien. Gelukkige mensen verkeren vaak in een toestand van ‘flow’: ze zijn in beslag genomen door taken die een uitdaging vormen maar hen niet overweldigen. De duurste vormen van ontspanning (meevaren op een jacht) verschaffen vaak minder flow dan tuinieren, socializen of handwerk. Wees meester van je tijd. Gelukkige mensen hebben het gevoel hun leven meester te zijn. Om meester te worden van je tijdsbesteding moet je jezelf concrete doelen stellen en die opdelen in dagelijkse streefpunten. Hoewel we vaak overschatten wat we in een dag kunnen doen (waarna we gefrustreerd achterblijven), onderschatten we meestal hoeveel we in een jaar kunnen verwezenlijken als we elke dag een beetje vooruitgang boeken.


  Gedraag je gelukkig. Soms kunnen we door ons gedrag in een betere bui geraken. Zelfs door een geforceerde lach voelen mensen zich beter, voor wie chagrijnig is lijkt het alsof de hele wereld even stuurs is. Trek dus een blij gezicht. Praat alsof je een positief gevoel van eigenwaarde hebt, optimistisch en extravert bent. Als je de beweging maakt, kan de emotie soms volgen. Sluit je aan bij de beweeg-beweging. Ontelbare onderzoeken tonen aan dat aerobics een milde depressie en angst de wereld kan uithelpen, omdat het de gezondheid bevordert en energie schenkt. Een gezonde geest in een gezond lichaam. Gun je lichaam de slaap die het vraagt. Gelukkige mensen leiden een actief leven, maar reserveren de nodige tijd voor slaap en afzondering. Veel mensen hebben een slaaptekort, wat resulteert in vermoeidheid, een verminderde alertheid en sombere buien. Kijk verder dan jezelf. Bied een helpende hand aan wie in nood is. Geluk bevordert behulpzaamheid (wie zich goed voelt, doet goed). En goed doen zorgt ervoor dat jij je ook goed voelt. Verzorg je spirituele zelf. Voor veel mensen biedt het geloof een ondersteunende gemeenschap, is het een reden om voorbij zichzelf te kijken, iets wat hoop en zin geeft. Uit talrijke studies is gebleken dat wie actief religieus is, gelukkiger is en tegenslagen beter het hoofd kan bieden. Houd een ‘dankbaarheidsdagboek’ bij. Wie elke dag even stilstaat bij een positief aspect in zijn leven (gezondheid, vrienden, gezin, vrijheid, onderwijs, zintuigen, omgeving, enz.) ervaart een hoger welbevinden.


  De sleutels


  [image: image]Geef voorrang aan hechte relaties in plaats van aan succes.


  Gebruik je vaardigheden, wees meester over je tijd.


  [image: image]Glimlach. Beweeg en slaap voldoende.


  [image: image]Doe goed voor anderen, voed je spirituele zelf en houd een dankbaarheidsdagboek bij.
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  Sociaalpsycholoog David G. Myers heeft zowel een reeks vakpublicaties als populariserende boeken geschreven, waaronder The pursuit of happiness: who is happy and why. De tien geboden vatten de ideeën uit dat boek samen. Voor zijn wetenschappelijke bijdragen kreeg hij de Gordon Allport Prize. David G. Myers fietst door weer en wind en is verbonden aan een universiteit die de perfecte naam draagt voor onderzoek naar geluk: Hope College (Michigan, VS).


  ‘Het heeft te maken met keuzevrijheid en vat hebben op die keuze. ‘


  De universele wet van de keuze


  Beide studenten dachten maximaal een zeven te halen, maar kregen allebei een acht. De eerste is gelukkig (‘Mijn inspanning rendeert!’), de tweede niet (‘Toeval!’). De realiteit lijkt voor de twee studenten dezelfde, maar toch reageren ze verschillend. En waarom voelen we ons niet gelukkiger als het assortiment in de supermarkt verdubbelt? Paolo Verme bezocht meer dan tachtig landen en ontsluiert de universele wet van de keuze.


  Wie of wat bepaalt het gevolg van jouw keuze?


  Geluk heeft te maken met keuzevrijheid en vat hebben op die keuze. Mensen met een grotere keuzevrijheid voelen zich gelukkiger, maar alleen wanneer ze ervan overtuigd zijn dat ze het gevolg van die keuze zelf beïnvloeden. Een grotere keuzevrijheid leidt niet automatisch tot meer geluk. We moeten die keuzevrijheid waarderen en beseffen dat keuze een waardevol goed is voordat we er geluk uit kunnen puren.


  Het is bewezen dat een dergelijk besef afhankelijk is van een persoonlijkheidskenmerk dat locus of control heet. Iemand die denkt dat de gevolgen van zijn keuzes toe te schrijven zijn aan zijn eigen capaciteiten en inspanningen (interne locus of control) is geneigd keuzevrijheid hoger te waarderen dan mensen die denken dat de gevolgen van hun keuzes bepaald worden door toeval en lotsbestemming (externe locus of control).


  Studies in de vakgebieden psychologie en economie tonen aan dat dergelijke overtuigingen niet louter genetisch bepaald zijn, maar verband houden met de sociale ontwikkeling, met inbegrip van het leerproces in het gezin en de school. Zowel ouders als leerkrachten spelen een rol in het geluk van toekomstige volwassenen. Wanneer kinderen gewapend worden met de overtuiging dat ze dankzij hun eigen capaciteiten zelf het gevolg van hun keuzes bepalen, is dat van onschatbare waarde voor het geluk van zowel individuen als samenlevingen.
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  De sleutels


  [image: image]Keuzevrijheid maakt ons alleen gelukkig als we ervan overtuigd zijn dat we vat hebben op de resultaten van onze keuze.


  [image: image]We zijn gelukkiger als we sterker geloven in onze eigen capaciteiten en inspanningen dan in toeval en lotsbestemming.


  [image: image]Deze houding kan worden aangeleerd. Ouders en leerkrachten zouden kinderen moeten wapenen met een groot vertrouwen in hun eigen capaciteiten.
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  Paolo Verme heeft in ruim tachtig verschillende landen gewoond, gewerkt en gereisd. Hij begon zijn loopbaan als vrijwilliger voor een ngo in Afrika en heeft gewerkt als senior beleidsadviseur voor de economie van ontwikkelingslanden en landen in overgang, voor regeringen, internationale organisaties en bedrijven zoals de Europese Unie, Unicef en Unesco. Momenteel doceert hij economie aan de universiteit van Turijn en de Bocconi Universiteit in Milaan (Italië) en is hij consultant voor de Wereldbank.


  ‘Aan veertig procent van ons gelukspotentieel kunnen we zelf iets doen.’


  Zit het in de genen?


  Je hebt twee goede vrienden, die we Johan en Michel zullen noemen. Geen van beiden heeft problemen en hun levensomstandigheden zijn nagenoeg gelijk. Toch is Johan chronisch ongelukkig en Michel opmerkelijk gelukkig. Hoe komt het dat ze zo verschillend zijn? Prof. Sonja Lyubomirsky doet hier al meer dan twintig jaar onderzoek naar. Ze heeft advies voor Johan (en Michel!) dat een verschil kan maken van veertig procent.


  We hoeven niet te luisteren naar onze genen


  Studies bij eeneiige en twee-eiige tweelingen hebben uitgewezen dat elke persoon ter wereld komt met een aangeboren ‘vaste waarde van geluk’. Dat is de baseline of het potentieel voor geluk waarnaar hij of zij steeds terugkeert, zelfs na zware tegenslagen of gigantische triomfen. Het vaste punt voor geluk is vergelijkbaar met het vaste punt voor gewicht. Sommige mensen zijn gezegend met een ‘mager’ gestel. Ze behouden moeiteloos hun gewicht. Anderen moeten juist hemel en aarde bewegen om op hun gewicht te blijven: want zodra ze een beetje lakser worden, vliegen de kilo’s eraan. Michel heeft dus misschien gewoon een hogere vaste waarde voor geluk, een groter potentieel voor welbevinden. Hij hoeft niets speciaals te doen, hij is gewoon gelukkig.


  Dus als Michels geluksniveau in zijn genen zit, wat kan Johan dan doen? Zijn we gedoemd om slaaf te zijn van onze genen? Het antwoord luidt ‘neen’. Als experimenteel sociaalpsycholoog heb ik de eerste gecontroleerde proefondervindelijke interventieonderzoeken uitgevoerd om het geluksniveau van een persoon op te drijven en te behouden boven zijn of haar vaste punt. In de ruimste betekenis kan uit de experimenten worden afgeleid dat duurzaam geluk kan worden bereikt ongeacht de genetische aanleg, als iemand bereid is daarvoor te werken. Net zoals fitness nodig blijft opdat de kwijtgeraakte kilo’s er niet weer aankomen, moet je enkele permanente veranderingen in je leven aanbrengen, die elke dag opnieuw inspanning en toewijding vergen: voel je verbonden met je doelstellingen, vermijd piekeren, investeer in relaties, leer te vergeven, gebruik je lichaam, verzorg je geest, wees aardig voor je medemens, geniet van de leuke dingen en tel je zegeningen.


  Samen met mijn twee collega’s (Ken Sheldon van de universiteit van Missouri en David Schkade van de UC San Diego) heb ik een theorie opgesteld over de belangrijkste bepalende factoren voor geluk. We kwamen tot de conclusie dat het vaste punt voor vijftig procent verantwoordelijk is voor het geluksniveau en dat maar tien procent te wijten is aan een verschil in levensomstandigheden, met andere woorden rijk of arm, gezond of ziek, gehuwd of gescheiden enzovoort. Aan veertig procent van ons gelukspotentieel kunnen we dus zelf iets doen. Dat houdt in dat Johan heel wat gelukkiger kan worden en dat zelfs Michel nog gelukkiger zou kunnen zijn dan hij al is.


  De sleutels


  [image: image]Vijftig procent van ons gelukspotentieel wordt bepaald door ons aangeboren vaste punt. Daar moeten we ons bij neerleggen.


  [image: image]Maar tien procent is toe te schrijven aan levensomstandigheden. Focus je dus niet te veel daarop.


  [image: image]Veertig procent ligt in onze eigen handen. Net zoals een slanke lijn vereist dit enkele permanente veranderingen in onze levensstijl, die elke dag inspanning en engagement vergen.
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  Sonja Lyubomirsky is experimenteel sociaalpsycholoog. Ze verricht al meer dan twintig jaar onderzoek naar geluk en geldt wereldwijd als een autoriteit op haar vakgebied, waarover ze lezingen geeft en boeken schrijft. Ze studeerde aan de universiteit van Harvard en Stanford en is momenteel verbonden aan de faculteit Psychologie van de universiteit van Californië (VS). Ze publiceerde het populaire boek The How of Happiness, een wetenschappelijke benadering van hoe je het leven kunt leiden dat je wilt.


  De droomvakantie


  Je beleeft de tijd van je leven in een geweldig vakantieoord. Ben je dan gelukkiger? En zo ja, waarom kunnen we dat gevoel niet meenemen naar huis? ‘Vroeger schreef ik reisgidsen en stelde ik reizen samen. Ik ontmoette allerhande mensen op wondermooie plekken, overal ter wereld. Ze waren ontspannen, genoten en profiteerden van hun vakantie. Maar ze waren niet gelukkig’, vertelt Elena Pruvli. Of hoe mensen de leugens van hun ‘droomvakantie’ overbrengen naar hun zogenaamde ‘droomleven’ en uit het oog verliezen wat echt telt.


  Voorgrond- of achtergrondposities


  Het eerste wat ik dankzij toeristen over geluk leerde, was dat een prachtige omgeving, luxe, wondermooie natuur en fantastisch gezelschap niet noodzakelijk bronnen van geluk zijn. Dat een ‘droomvakantie’ een wijdverbreid cliché is, dat hen opzadelt met een maatschappelijk bepaald stereotype over hoe dromen eruitzien. Omgeving en extern welzijn zijn belangrijk, maar niet onontbeerlijk voor geluk. Net zo proberen veel mensen een ‘droomleven’ te leiden: ze doen dingen die echte of denkbeeldige toeschouwers ervan moeten overtuigen dat ze een gelukkig leven leiden. Er gaapt een diepe kloof tussen hoe iemands leven echt verloopt en het stereotype beeld dat de maatschappij ons voorspiegelt. Dit brengt echte gemoedsrust en geluk nog verder weg.
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  Toen ik later op zoek ging naar een theoretische basis voor mijn internationale praktijkervaring, ontdekte ik dat er in elke cultuur ‘voorgrond- en achtergrondposities’ zijn. Misschien zijn er geen gelukkige of ongelukkige samenlevingen op zich, maar in sommige maatschappijen is de impact van de opvallende, luide, pretentieuze voorgrond zo sterk, dat de leden van die samenleving nauwelijks nog in staat zijn om uit te maken wat ze zelf van het leven verlangen, hoe ze echt zichzelf kunnen zijn.


  De voorbije tien jaar gaf ik les in interculturele communicatie en leerde ik mensen hoe ze gelukkiger konden zijn in een vreemde omgeving en bij internationale uitwisselingen. Elk publiek waarmee ik langer verbonden was (ingenieurs, managers, ondernemers, filmmakers, Chinezen en Indiërs) leerde mij op mijn beurt hoe ik gelukkiger kon zijn. Het draait allemaal om humor, verandering en kinderen.


  Vergeet de eenzame herder die met zijn kudde geniet van de fotogenieke zonsondergang in een ongerept berglandschap. We hebben het hier over moderne, drukbezette mensen, om het even of die in een hectische stad dan wel een klein dorpje wonen. Om gelukkiger te worden moet je veranderingen kunnen aanvaarden en een positieve, aan jou aangepaste motivatie bezitten. Wie leergierig is, bereid is nieuwe ervaringen op te doen en niet op zijn lauweren wil rusten, beschouwt elke verandering als een kans. Zo verbeter je jouw innerlijke en uiterlijke leven. Rouw nooit om het verleden. Bedenk dat je nu sterker, slimmer en wijzer bent, meer herinneringen en ervaringen bezit die je met je geliefden kunt delen.


  De volgende belangrijke eigenschap is humor. Zelfrelativering en zelfrespect zijn aan elkaar gerelateerd. Neem jezelf niet te ernstig. Bekijk elke situatie van de grappige en zonnige kant. Lees goede boeken, kijk naar een leuke film, luister naar grapjes, ga om met positieve mensen, maar vermijd en negeer alles waarin sarcasme en venijn schuilt. Zeg neen tegen spot, geplaag of vernederende grapjes over andere, vreemde culturen. Herinner jezelf aan de grappige en gelukkige momenten uit je leven.


  ‘Je moet geen droomleven leiden voor de ogen van ingebeelde toeschouwers.’


  Van cruciaal belang is verder de manier waarop we vroeger zelf in ons leven zijn behandeld en de manier waarop we nu met onze kinderen omgaan. Niemand is in staat zijn eigen cultuur kritisch te analyseren, maar we kunnen wel onze kinderen helpen gelukkig te zijn door hen de kans te bieden zichzelf te begrijpen, te achterhalen wat hun echte noden en behoeften zijn, ze bij te brengen wat een waardevolle persoonlijkheid is. Ik wil ouders ten zeerste aanraden om voor hun kinderen een klimaat te scheppen waarin ze worden aangemoedigd om zich een eigen mening te vormen. Neem hun gedachten en meningen ernstig, ook al hebben ze geen levenservaring. Een discussie is niet erg, als de dialoog positief is. Een dergelijke opvoeding zal hen helpen met open geest door het leven te gaan.


  De sleutels


  [image: image]Aanvaard veranderingen. Beschouw ze als een uitdaging en leer ervan.


  [image: image]Neem jezelf niet te ernstig. Bekijk elke situatie van de zonnige en grappige kant.


  [image: image]Neem je kinderen ernstig en moedig hen aan een eigen mening te vormen.
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  Elena Pruvli behaalde een master in communicatie in Westminster (VK), houdt lezingen en is intercultureel coach. Ze reisde veel en gaf cursussen interculturele communicatie aan managers en studenten uit heel Europa, ook aan de masterstudenten Chinees van het managementinstituut aan de Estonian Business School in Tallinn (Estland), waar ze nu werkt.


  ‘Ons geluksniveau schommelt binnen vrij enge marges.’


  Neem de temperatuur op


  Je geluksniveau kun je meten. Prof. Robert A. Cummins doet dat in Australië elk jaar bij tweeduizend willekeurig gekozen mensen. Hoe gelukkig voelen ze zich? Verschilt het geluksgevoel van jaar tot jaar? Hoeveel dan wel? Lijkt de geluksmeter op een barometer (van stormachtig tot windstil) of op een koortsthermometer (hoofdzakelijk constant)? Robert Cummins ontdekte een systeem.


  Het systeem dat geluk reguleert


  Zoals zo veel woorden heeft ook ‘geluk’ meerdere betekenissen. Dat maakt het soms wat moeilijk. Voor de meeste mensen is geluk een voorbijgaande emotie die samenhangt met een leuke ervaring. Zoals een dampende kop chocolademelk op een koude dag of de welverdiende rust na een geslaagde inspanning. Maar de meeste recente studies gaan over iets anders: over een stemming in plaats van een emotie. Emoties zijn vluchtig, stemmingen zijn stabieler. Ze staan voor een diepverankerde gevoelstoestand die permanent aanwezig is, zelfs wanneer we er even contact mee verliezen.


  Die gevoelstoestand is een populair onderzoeksthema geworden omdat hij enkele bijzonder interessante kenmerken heeft. Het belangrijkste is misschien wel dat hij positief is, zodat mensen zich normaal gezien goed voelen. Die positieve gevoelens zijn zo stabiel dat dit aanleiding heeft gegeven tot de overtuiging dat elke mens een aangeboren, genetisch bepaalde ‘vaste waarde’ voor geluk heeft.


  Die stabiliteit blijkt duidelijk uit de Australian Unity Wellbeing Index (Australische eenheidsindex van welbevinden). In het kader daarvan wordt sinds april 2001 regelmatig gemeten hoe hoog de geluksscore van de Australische bevolking is. Tweeduizend willekeurig gekozen mensen noteren elke keer hoe gelukkig ze zijn op basis van ons gestandaardiseerd meetsysteem, de Index Persoonlijk Welbevinden. Tot op heden hebben we 21 van dergelijke enquêtes afgenomen.


  Het opmerkelijkste statistische gegeven is dat in de loop van deze peilingen de gemiddelde geluksscore van de bevolking schommelde met maximaal drie procent. Waarom? We veronderstellen dat geluk geregeld wordt door een reguleringssysteem, de zogenaamde homeostase van persoonlijk welbevinden. We trekken een parallel met de regelmechanismen van fysiologische systemen, zoals de lichaamstemperatuur, om te illustreren dat ons geluksniveau waarschijnlijk binnen vrij enge marges blijft. Over de exacte speling bestaat discussie, maar volgens mij kan de marge maximaal twaalf procent in totaal of zes procent aan weerszijden van het vaste punt bedragen.


  Dat homeostatische systeem is veerkrachtig. Als ons iets uitzonderlijk goeds of slechts overkomt, is het systeem even uit het lood geslagen. Daarna veert het echter terug om het geluk binnen de normale uitersten te brengen. Tenminste, dat is wat normaal gezien gebeurt. Elk homeostatisch systeem heeft echter zijn beperkingen in zelfregulering. Wanneer de negatieve ervaringen te sterk zijn en te lang duren, gaat de rek uit het systeem. Het kan zich niet herstellen. Op dat moment zal de geluksscore constant onder het normale niveau liggen en is het risico op een depressie groot.


  Hoe kunnen mensen dan hun homeostatische veerkracht vergroten? Daartoe hebben ze hulpmiddelen nodig die extern of intern kunnen zijn. De twee belangrijkste externe middelen zijn relaties en geld. Een emotioneel intieme relatie is het krachtigste verdedigingswapen. Wie een vertrouwenspersoon heeft, vermijdt gemakkelijker negatieve uitdagingen. Maakt hij of zij dan toch iets negatiefs mee, dan is er iemand met wie men erover kan praten. Het is een eeuwenoude en beproefde remedie om verloren geluk terug te winnen.


  Het tweede belangrijke externe middel is geld. Uiteraard is geld in de eerste plaats belangrijk voor de primaire behoeftebevrediging. Maar daarnaast kun je er ook afweermiddelen mee kopen. Een hekel aan schoonmaken? Geen probleem, als je geld hebt, huur je iemand in om het voor jou te doen. Let wel, dit is het verdedigingsmechanisme van de ‘stemming’ geluk. Dat is iets anders dan geluk ‘kopen’ door je luxegoederen aan te schaffen. Dergelijke aankopen leveren alleen emotioneel geluk op, dat went en maakt dat dergelijke vreugde van korte duur is.
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  Is meer dan altijd beter? Volgens ons wel. De evolutie heeft ons uitgerust met een hoogontwikkelde ‘aan’-knop die ons ertoe aanzet meer en meer hulpmiddelen te zoeken. Dat is een nuttige strategie in een omgeving met weinig hulpbronnen, maar niet in het moderne leven. Vooral wanneer het om geld gaat, schiet die oude programmering tekort. Hoeveel homeostatische afweer koop je met geld? Wel, gemiddeld genomen is in Australië de stijging van geluk verwaarloosbaar vanaf een brutogezinsinkomen van $ 100.000. Voor een inkomen boven $ 150.000 is er zelfs helemaal geen stijging meer. Reden daarvoor is dat voor sommige kwesties meer nodig is dan geld. Problemen in verband met een slecht huwelijk of moeilijke kinderen los je niet op door meer te verdienen. Een alternatieve strategie is meer tijd te investeren in persoonlijke relaties. Dat kan niet alleen een oplossing bieden voor interpersoonlijke problemen, het is tevens een goede manier om de veerkracht te vergroten.


  Als de externe afweermechanismen falen, zoals nu en dan gebeurt, betekent dit niet dat alles verloren is. Dan is het de beurt aan de denkprocessen. Die hebben tot doel de slechte gebeurtenis te trivialiseren. Ontslagen op het werk? Na een tijdje heb je jezelf ervan overtuigd dat het toch een rotbaan zonder carrièremogelijkheden was en dat je van geluk mag spreken dat je daar weg bent. Een dergelijke ‘cognitieve herstructurering’ stelt ons in staat om de situatie in ons eigen voordeel te rationaliseren, zodat we ons weer normaal positief voelen.


  Samen zorgen deze externe en interne middelen ervoor dat we de meeste problemen aankunnen waarmee we worden geconfronteerd. Het is normaal dat je positief aankijkt tegen het leven. Op die manier laten onze genen ons weten dat het goed met ons gaat.


  De sleutels


  [image: image]Maak onderscheid tussen je normale gemoedstoestand (vrij stabiel) en je emoties (vrij vluchtig). Om gelukkig te zijn concentreer je je op de eerste.


  [image: image]Zoek een vertrouwenspersoon met wie je in goede en slechte tijden kunt praten. Dat vergroot je veerkracht.


  [image: image]Beschouw je geluksgevoel als een soort lichaamstemperatuur: soms gaat die omhoog, soms omlaag, maar meestal bereikt die weer een normaal niveau.
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  Robert A. Cummins is doctor in de psychologie en doceert aan de School of Psychology van de Deakin Universiteit (Australië). Hij is hoofdredacteur van het Journal of Happiness Studies. In samenwerking met anderen ontwikkelde hij een hele reeks tests, indexen en verslagen over de levenskwaliteit. Robert A. Cummins werd uitgeroepen tot ‘Expert of International Standing in Quality of Life Research’.


  ‘Om het even wat kan mensen gelukkig maken, als ze dat willen.’


  Vind je eigen quastenflosser


  In Paramaribo, de hoofdstad van Suriname, lopen mannen op straat met hun vrouw aan de ene hand en een vogelkooi in de andere. ‘Als hij even blij zou zijn om mij te zien als die vogel, zou ik gelukkig zijn’, vertrouwde een vrouw me toe. Hoe kan iemand volmaakt gelukkig zijn door een vogel te zien of te horen? En waarom zijn mensen in het ene land veel gelukkiger dan in het andere? Prof. Wolfgang Glatzer zoekt al zijn hele leven naar een antwoord. Iedereen heeft recht op zijn eigen quastenflosser.


  Van je eigen ervaring tot het geluk van een natie


  Laat me eerst en vooral zeggen dat ik nooit heb geprobeerd gelukkiger te worden door mijn eigen onderzoeksresultaten toe te passen. Mijn geluksverwachting was gebaseerd op innerlijke gevoelens die spontaan veranderden. Toen ik in Zuid-Afrika was voor een belangrijke conferentie over geluk, verwierf ik toevallig een diep inzicht buiten de muren van dat congres. In mijn hotel vertelde een man me dat hij die dag zijn geluk niet op kon. In de oceaan had hij iets gezien waarnaar hij al jaren op zoek was: een quastenflosser. Deze kwastvinnige is een eeuwenoude, zeldzame vis die in de diepzee leeft en lijkt op een coelocanth. De kans dat je er eentje ziet, is zogoed als nihil. Ik vroeg me af waarom hij zo blij was, zodat ik hem beschouwde als een interessant studieobject voor onderzoek naar geluk. Ik vroeg me af of ik iemand anders kon aanraden geluk te vergaren door een quastenflosser te zoeken. Het antwoord luidde: ja, om het even wat kan mensen gelukkig maken als ze dat willen. Symbolisch gesprokenkan iedereen zijn eigen quastenflosser hebben. Wat jou gelukkig maakt, hangt van jezelf af, van je behoeften, je sociale ontwikkeling en levensstijl. Al lang leert de sociologie ons dat als we een situatie als werkelijk definiëren, die werkelijk is in zijn gevolgen.


  [image: image]


  Ik beschrijf onze wereld van geluk graag met de termen ‘hebben, houden van, zijn’. We moeten een minimale levensstandaard hebben, houden van vrienden en we kunnen nog een aantal specifieke eigenschappen kiezen die we daaraan toevoegen om ons geluk te vergroten.


  Geluk en ongeluk zijn twee structurele kenmerken van de wereld en ze bestaan in verschillende dimensies. Enerzijds zijn er de aspecten van positief welbevinden zoals geluk, tevredenheid, welzijn, plezier, gezondheid en vreugde. Anderzijds zijn er de negatieve aspecten zoals ongerustheid, vervreemding, angst, droefheid, depressie enzovoort. Positieve en negatieve aspecten van welbevinden zijn positief gecorreleerd maar niet erg sterk. Zo zal het dus wel wat bijdragen tot je geluk als je erin slaagt minder ongelukkig te zijn. Maar je positieve welbevinden vergroten is iets anders dan je negatieve welbevinden verlagen. Omdat we ons positieve welbevinden ervaren als het tegenovergestelde van ons negatieve welbevinden, lijkt het paradoxaal dat negatief welbevinden in zekere zin kan bijdragen tot positief welbevinden.


  Geluk hangt niet alleen af van de huidige omstandigheden, maar ook van de toekomstvooruitzichten. Hoe mensen aankijken tegen de toekomst is doorslaggevend voor hun globale welbevinden. Slechte omstandigheden gecombineerd met goede vooruitzichten zijn misschien beter dan goede omstandigheden gecombineerd met slechte vooruitzichten. Algemeen genomen worden de meeste individuen gekenmerkt door wisselende omstandigheden en ambivalente vooruitzichten.


  Die vaststellingen hebben betrekking op individuen. Geluk is echter ook een collectieve kwestie, waarbij we spreken van gelukkige steden, streken, landen en continenten. Er bestaan wetenschappelijke instrumenten om te bepalen welk land het hoogste scoort in de rangorde van gelukkige landen. Het geluksniveau kan soms veranderen ten gevolge van belangrijke gebeurtenissen, maar blijft doorgaans vrij stabiel. Uiteindelijk neutraliseren de ups en downs elkaar. In ontwikkelingslanden stellen we de sterkste stijging van de geluksscore vast wanneer meer dan een bepaalde som geld wordt uitgegeven.


  De hamvraag is of er een factor bestaat die dat verschil in geluksniveau van landen kan verklaren. Heel wat factoren blijken een invloed te hebben, maar een aantal daarvan is toch opmerkelijk. De kleinere landen in Noord-Europa behoren tot de gelukkigste ter wereld. In kleine landen worden blijkbaar betere voorwaarden gecreëerd om mensen gelukkig te maken, misschien omdat het gevoel ergens bij te horen daar sterker is. In Noord-Europa is er nog een factor die de hoge score kan verklaren en dat is het Scandinavische sociaaldemocratische welvaartsmodel. Misschien houden mensen zoveel van de sociale zekerheid dat de verzorgingsstaat een belangrijke bron is van geluk. In landen als de VS daarentegen lijken mensen de voorkeur te geven aan een liberalere houding. Dat brengt ons bij het probleem van ongelijkheid. Tot nog toe werden verschillen gedefinieerd in termen van inkomen, rijkdom, onderwijs en levenskansen. Tegenwoordig onderzoekt men echter nieuwe dimensies van subjectief ervaren ongelijkheid: samenlevingen worden opgedeeld in tevreden en ontevreden groepen. Er bestaan diverse configuraties van ervaren ongelijkheden.


  Algemeen gesproken zijn mensen meer bekommerd om hun individuele situatie dan om de collectieve en hechten ze minder belang aan publieke goederen dan aan private. Dat stelt de moderne samenlevingen voor een probleem. Is de toekomst individualistisch? Identieke levensomstandigheden leveren niet noodzakelijk een even groot geluksgevoel op. Hoofdzaak om geluk te ervaren is dat wij ons bewust zijn van de mooie dingen in het leven, of die nu particulier dan wel openbaar zijn.


  De sleutels


  [image: image]Dit zijn de drie stappen naar geluk: hebben (een basislevensstandaard), houden van (familie, vrienden) en zijn (wat verder gaat).


  [image: image]Je positieve welbevinden verhogen is iets anders dan je negatieve welbevinden verlagen.


  [image: image]Geluk hangt niet alleen af van de huidige omstandigheden, maar ook van de toekomstvooruitzichten. Slechte omstandigheden met goede vooruitzichten kunnen ons gelukkiger maken dan goede omstandigheden met slechte vooruitzichten. Denk positief.


  En onthoud: landen verschillen. Identieke levensomstandigheden leiden niet noodzakelijk tot dezelfde geluksscore.
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  Wolfgang Glatzer (hoogleraar sociologie aan de Goethe Universiteit, Frankfurt am Main, Duitsland) heeft al heel wat boeken gepubliceerd over sociale, structurele en culturele veranderingen en over levenskwaliteit. Een van zijn werken is Challenges for quality of life in the contemporary world. Hij is stichter en lid van de internationale onderzoeksgroep Comparative Charting of Social Change en was voorzitter van de International Society for Quality of Life Studies. Wolfgang Glatzer is lid van de redactieraad van het Journal of Happiness Studies.


  Een gigantische sprong voorwaarts


  Dieren zijn niet op zoek naar geluk. Hun gedrag is gebaseerd op de vier (Engelse) F’s. Prof. Yew-Kwang Ng voegt hieraan de vier G’s voor menselijk geluk toe. Hij gaat echter nog een flinke stap verder. De voorbije jaren bleken we in staat onze hersenen kunstmatig te stimuleren zodat ze een geluksgevoel ervaren. Waarom investeren we daar niet massaal in? Het zou een gigantische sprong voorwaarts zijn.


  Benadruk de vier G’s


  Uit onderzoek met onder meer tweelingen is gebleken dat het geluk van een persoon grotendeels schommelt rond een aangeboren vaste waarde. Toch kan men tot op bepaalde hoogte aanzienlijk gelukkiger worden door een positievere houding aan te nemen. Denk minder aan trieste dingen, meer aan plezierige, besteed meer tijd aan dingen die je leuk vindt zonder je gezondheid te schaden, zelfs al verdien je daardoor minder. Behalve voor de onfortuinlijke minderheid die nog steeds moet vechten tegen hongerdood en ondervoeding, is geld niet wezenlijk voor het geluksniveau. Dat geldt des te meer wanneer je materiële zaken en onderlinge wedijver minder benadrukt en je meer focust op zaken die echt bijdragen tot geluk. Daarover gaan de vier G’s: geloof (religieus of ander), gezondheid, gezin, gezelschap. De vier G’s leunen nauw aan bij de vier F’s voor dierlijk gedrag: feeding (voeden), fighting (vechten),fleeing (vluchten) en mating (paren). (Waarbij die laatste een ‘nettere’ variant is van een befaamd f-woord.)


  Toch kunnen we op langere termijn en als maatschappij alleen echt loskomen van de genetisch bepaalde vaste waarden door wetenschap en technologie, vooral dankzij hersenstimulatie en genetische manipulatie. We scheppen behagen in dingen omdat onze tastzin, smaak, ons gezichtsvermogen enzovoort het perifere zenuwstelsel stimuleren. Dergelijke genoegens zijn echter beperkt door gewenning (vermindering van de meeropbrengst op korte termijn) en aanpassingsgedrag (vermindering van de meeropbrengst op lange termijn). Een klein meisje vraagt haar mama: ‘Is het waar dat een appel per dag de dokter buiten houdt?’ ‘Ja’, antwoordt haar moeder. ‘Nou, ik heb er zeven gegeten en nu heb ik toch het gevoel dat je de dokter moet roepen.’ De verminderde meeropbrengst kan er dus voor zorgen dat we overconsumptie vermijden. De aarde bestaat vier miljard jaar, maar tot voor kort was geen enkele soort erin geslaagd om zijn hersenen direct te stimuleren. In 1954 lukte dat wel, toen de homo sapiens toevallig het genotcentrum van ratten elektrisch stimuleerde. Die directe elektrische stimulatie heeft noch op korte, noch op lange termijn een verminderde meeropbrengst en kan dus intens en langdurig genot opleveren. Veel mensen beschouwen dit als tegennatuurlijk. Had iemand drie eeuwen geleden echter gezegd dat mensen nu urenlang voor hun plezier naar bewegende beelden in een kastje zouden kijken, dan zou men dat ook tegennatuurlijk hebben gevonden. Alle beschaafde zaken zijn tegennatuurlijk. We kunnen beter aan de overheid vragen waarom onderzoek naar het veilig stimuleren van ons genotcentrum de voorbije vijftig jaar niet werd gesubsidieerd.


  Natuurlijk moeten we uiterst voorzichtig zijn dat we niet net het tegenovergestelde bereiken als we ons gelukspotentieel genetisch manipuleren. Maar op lange termijn is dat de enige manier waarop we onze hersenen op zo’n manier kunnen stimuleren dat het een gigantische sprong voorwaarts is in geluk. Met de nodige voorzorgsmaatregelen is het risico geringer dan de risico’s van de klimaatverandering waarbij we gewoon verder gaan zoals we bezig zijn. Waarom tolereren mensen dergelijke onnodige en ondankbare risico’s, maar verwerpen ze een risico dat honderden keren kleiner is en hun duizend keer gelukkiger kan maken? Er is maar één antwoord: de irrationele angst voor het onbekende.


  De sleutels


  [image: image]Concentreer je op de vier G’s van geluk: geloof, gezondheid, gezin en gezelschap.


  [image: image]Focus je niet te veel op het genot van de zintuigen. Dat genot is beperkt.


  [image: image]Waarom investeren we niet in de kunstmatige en rechtstreekse stimulatie van onze hersenen om ons geluk te vergroten? Dat zou een gigantische sprong voorwaarts zijn voor ons geluk en dat van de wereld.
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  Yew-Kwang Ng werd geboren in Maleisië. Voor zijn werk aan de Monash Universiteit in Melbourne (Australië) ontving hij belangrijke onderscheidingen. Yew-Kwang Ng is befaamd om zijn onderzoek in verband met welvaartseconomie en welvaartsbiologie. Hij heeft meer dan honderd artikelen en boeken gepubliceerd, waaronder Economics and happiness en The unparalleled mystery. Het motto van zijn universiteit is ancora imparo (‘ik leer nog steeds bij’).


  ‘De wetten van innerlijk geluk zijn niet dezelfde als de wetten voor uiterlijke successen.’


  De geluksdetective


  Passen al diegenen die onderzoek verrichten naar geluk hun ontdekkingen zelf toe? We vragen het aan prof. em. Michael Hagerty, die zijn leven lang geluk bestudeerde. Het verhaal van een adrenalineverslaafde die een geluksdetective werd.


  Dichter komen bij het leven dat je wilt


  Tijdens mijn jarenlange onderzoek naar geluk heb ik niet alleen enkele ontdekkingen gedaan, maar die ook in de praktijk gebracht om zelf gelukkiger te worden. Volgens sommige auteurs is geluk iets ‘dat je overvalt als je het niet nastreeft’. Wetenschappers zijn er dankzij de wetenschap echter in geslaagd de wetten van het geluk te ontrafelen. Zo heb ik geleerd dat ik, om gelukkig te zijn, moet proberen het geluk in mijn leven te koesteren en te stimuleren. Ik lees nu boeken en artikelen over geluksonderzoek. Ik probeer de oefeningen te doen die blijkbaar helpen voor anderen en ga na of dat ook voor mij het geval is. Elke avond besteed ik drie minuten aan het invullen van een geluksdagboek, waarin ik beoordeel hoe gelukkig ik die dag was, hoe hoopvol en energiek en welke oefeningen leken te helpen. Mijn geluksscore is in de loop der tijd toegenomen dankzij de ‘drie zegeningen’-oefening in dankbaarheid: meditatieoefeningen waardoor ik mezelf beter leer kennen, de kunst van het vergeven zodat ik niet verteerd word door bitterheid, gezond optimisme waardoor ik kan volhouden, en het stellen van doelstellingen waarop ik trots kan zijn.


  Een andere belangrijke les die ik heb geleerd is dat de wetten van innerlijk geluk niet dezelfde zijn als de wetten voor uiterlijke successen. Om met succes dingen in de uiterlijke wereld te bereiken, volstaan ‘brute kracht’ en enkel adrenalinestoten: onze kinderen beschermen voor gevaar of zelfs gewoon dat rapport voor de baas afmaken. Op adrenaline gebaseerde methoden zijn uitstekend wanneer er gevaar dreigt, omdat we dan gedurende korte tijd kunnen negeren ‘hoe we ons voelen.’ Maar als we constant negeren hoe we ons voelen om onze uiterlijke doelstellingen te bereiken, lopen we het gevaar om ‘holle’ successen te behalen, riskeren we chronische stress en een onbevredigd leven. Mijn hele leven lang ben ik adrenalineverslaafd geweest. Ik heb echter geleerd om die methode niet toe te passen wanneer ik niet in gevaar ben en me in plaats daarvan te gedragen als een geluksdetective die altijd discreet zijn gemoedstoestand in de gaten houdt, die erop let de goede tijden te koesteren en experimenteert met nieuwe handelingen die zijn geluk en dat van anderen kunnen vergroten. Misschien is er nu minder drama in mijn leven, maar het leven dat ik wil leiden, komt wel gestaag dichterbij.


  De sleutels


  [image: image]Geloof de oude spreuk niet die zegt dat geluk je slechts overkomt als je het niet nastreeft. Je kunt met succes de wetten van het geluk nastreven.


  [image: image]Gebruik de wetten van uiterlijke successen (‘brute kracht en op adrenaline gebaseerde actie’) niet om innerlijk geluk te verwerven.


  [image: image]Word een geluksdetective die altijd zijn eigen gemoedstoestand in de gaten houdt en de goede tijden koestert.
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  Michael Hagerty begon met computerwetenschappen en psychologie. In de Graduate School of Management werd hij verkozen tot ‘leraar van het jaar’. Nadien volgden nog veel onderscheidingen en prijzen, onder meer voor het beste artikel in het Journal of Happiness Studies. Organisaties en landen doen op hem een beroep als consultant voor het meten van de levenskwaliteit en hij is een keynotespreker over veranderingen in levenskwaliteit. Michael Hagerty is emeritus hoogleraar aan de universiteit van Californië, Davis (VS).
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  ‘Er zijn vele verschillende wegen voor vele verschillende mensen’


  De schatkist


  ‘Ik geef je alles wat met geld te koop is, als je de schatkist van het ware geluk voor me opent’, belooft een bejaarde koning in een oud sprookje. Hij is op zoek naar de drie gouden sleutels waarmee die magische kist te openen is. Prof. Alex C. Michalos is misschien de magiër die hem de weg kan tonen. Zijn hele leven verrichtte hij onderzoek naar de sleutels van geluk. Zullen ze passen op de schatkist van de koning?


  Drie gouden sleutels


  Mijn onderzoek naar geluk heeft me de voorbije veertig jaar drie kernboodschappen bijgebracht. Uiteraard heeft het woord ‘geluk’ voor verschillende mensen soms ook een enigszins verschillende betekenis, gaande van louter genieten tot een heel scala van onderdelen en voorwaarden voor een goed leven. Zelf geef ik de voorkeur aan de laatste interpretatie van het concept ‘geluk’.


  Ten eerste verschillen mensen tegenwoordig in hun behoeften en wensen voor een goed leven niet zoveel van de oude Grieken uit de vijfde eeuw v.Chr. Sindsdien hebben mensen altijd behoefte gehad aan ongeveer hetzelfde: een goede fysieke en psychische gezondheid, in de essentiële betekenis van ‘goed functionerend organisch systeem’: voedzaam voedsel, een aangepaste schuilplaats en kleren, iemand die om hen geeft (meestal familie of vrienden), een bepaalde financiële zekerheid, medezeggenschap in de gemeenschap, veiligheid voor hun persoon en de gemeenschap, zuivere lucht, drinkbaar water en grond, esthetische expressies en de mogelijkheid daartoe, rechtvaardigheid en recht in persoonlijke en politieke relaties, kansen voor persoonlijke en publieke verkenning van de natuurlijke wereld en zijn bewoners, en goed geluk.


  Ten tweede: het belangrijkste wat we de voorbije veertig jaar hebben geleerd over wat mensen gelukkig maakt, is dat er vele verschillende wegen zijn voor vele verschillende mensen. De lijst in de vorige alinea is een goed uitgangspunt, maar ook aangeboren karaktereigenschappen of capaciteiten die eigen zijn aan een bepaald volk kunnen daaraan worden toegevoegd. Aangeleerde deugden zoals geduld, volharding, moed, mededogen, zelfbeheersing, wijsheid en rechtvaardigheid, individuele en sociale waarden die redelijk en moreel zijn, keuzes, intenties, doelstellingen, streefdoelen, projecten en activiteiten die erop gericht zijn al het eerdergenoemde te genereren.


  Ten derde: het gevaarlijkste aan onderzoeken en publicaties (door zowel geleerden als de populaire pers) in dit domein is de neiging om mensen en hun aard te simplistisch voor te stellen. Onderzoekers gebruiken vaak zo weinig mogelijk variabelen om mensen, hun acties en motieven te beschrijven en te verklaren. Als we al niet geneigd zijn slechts één pasklare oplossing te zoeken en aan te reiken, dan beperken we ons tot een kleine selectie. Al te vaak worden menselijk factoren zoals persoonlijke beoordelingen, keuzes, intenties, streefdoelen en motieven genegeerd. In plaats daarvan beperkt men zich tot simplistische of simpele economische, materialistische en deterministische verklaringen. Leidraad voor onderzoekers naar geluk en voor wie op zoek is naar geluk is dus: denk eraan dat mensen complexe wezens zijn, dat het leven zelf complex is en koester gezonde argwaan tegen eenvoudige verklaringen en beschrijvingen over wat iedereen gelukkig maakt. Kort samengevat: er zijn geen gouden sleutels. De koning zal zijn schatkist zelf open moeten krijgen.


  De sleutels


  [image: image]Onze zoektocht naar geluk is universeel. Wat we nodig hebben en willen voor een goed leven is in de loop van 2500 jaar niet veel veranderd.


  [image: image]Er zijn vele verschillende wegen naar geluk voor vele verschillende mensen. Maak je eigen keuze.


  [image: image]Er zijn geen gouden sleutels of pasklare oplossingen. Mensen en het leven zelf zijn daarvoor te complex. Koester gezonde argwaan tegen simpele verklaringen.
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  Alex C. Michalos is emeritus hoogleraar politieke wetenschappen aan de universiteit van Northern British Columbia (Canada). Hij publiceerde 22 boeken en meer dan negentig artikelen. Hij stichtte of is medestichter van zes vakbladen. Hij was voorzitter van de International Society for Quality of Life Studies en kreeg van de Social Sciences and Humanities Research Council van Canada een gouden medaille voor zijn onderzoeksprestaties.


  ‘Er bestaat in onze taal niet één enkel woord voor geluk’


  Verwaarloos je ziel niet


  Maleisië is een multi-etnische samenleving van Maleiers, Chinezen, Indiërs en anderen. Elke groep heeft haar eigen taal, cultuur en religie, die is gebaseerd op animisme, hindoeïsme, boeddhisme en islam. Professor Noraini M. Noor werkt aan de Internationale Islamitische Universiteit van Maleisië in Kuala Lumpur. De meesten van haar Maleise studenten vinden het moeilijk om het concept ‘geluk’ te vatten. Zij zoekt een antwoord in de cultuur en de religie van de Maleiers.


  Waarom focussen we op geest, materie en lichaam?


  Hoewel iedereen de mond vol heeft van geluk, is het concept zelf moeilijk definieerbaar. Tot op heden bestaat er nog steeds geen algemeen aanvaarde definitie. In veel culturen overheerste de overtuiging dat geluk te maken heeft met succes, rijkdom of populariteit. In de psychologie zijn verschillende maatstaven ontwikkeld die de nadruk leggen op vreugdevolle belevenissen, tevredenheid en de afwezigheid van negatieve gevoelens. Toch blijft geluk ongrijpbaar.


  De definitie van geluk in het Westen is volgens mij beperkt. Ze spruit voort uit de behoefte om negatieve, psychische problemen (zoals depressie) in menselijk gedrag of de menselijke aard te bestrijden. Het recente vakgebied ‘positieve psychologie’ legt de nadruk op de positieve kant van de menselijke aard en heeft ervoor gezorgd dat het onderzoeksterrein van geluk of subjectief welbevinden is uitgebreid. Toen secularisatie de godsdienst marginaliseerde tot een individuele privéaangelegenheid, verloor de westerse wereld de ziel uit het oog. De psychologie, de wetenschappelijke studie van het gedrag en het innerlijke leven van de mens, concentreert zich alleen op geest en materie (of lichaam). Terwijl het lichaam dus heel wat aandacht krijgt, wordt de ziel verwaarloosd.


  Voor een moslim is de weg naar geluk de onderwerping aan de enige ware God: ‘In het gedenken van Allah vinden de harten rust’ (Koran 13:28). Geluk is een gevoel dat in het hart zit en wordt gekenmerkt door tevredenheid en vrede met zichzelf en de wereld.


  Hoe bereik je geluk door jezelf te onderwerpen aan de enige en ware God? In de islam is een individu slechts één van Allahs schepselen, door Hem geschapen om de wereld volgens Zijn aanwijzingen te beheren – waarbij recht wordt gedaan aan de voorspoed en het welzijn van al Zijn schepselen. Daartoe heeft de Allerhoogste de mens voorzien van een lichaam en geest. Men kan pas tevreden en gelukkig zijn als die componenten zodanig worden gevoed dat er een evenwicht is tussen lichaam en geest. Is dat evenwicht zoek omdat mensen bijvoorbeeld alleen aandacht schenken aan intellectuele en fysieke vooruitgang (door wereldse activiteiten) en niet voorzien in hun spirituele behoeften, dan kunnen ze zich leeg, rusteloos en roekeloos voelen. Ze hebben het gevoel dat er iets ontbreekt. Als de balans overhelt naar extreme spiritualiteit, is dat even ongezond, want dat leidt tot spiritueel fanatisme. De islam schrijft voor hoe je de behoeften van lichaam en geest kunt bevredigen om zo innerlijke rust en tevredenheid te bereiken.


  Toen de islam zich vanuit de Arabische wereld over de rest van de aardbol verspreidde, versmolt hij met de plaatselijke culturen van dat moment, zodat de plaatselijke tradities en gewoonten doordrongen werden van de islamitische betekenis van geluk. Toen ik bijvoorbeeld mijn Maleise studenten – moslims – vroeg naar het Maleise woord voor geluk, kwamen in hun definitie de islamitische opvatting over geluk naar voren (tevredenheid, aspecten van spiritualiteit, een evenwicht tussen de wereldse activiteiten en het Hiernamaals), de westerse ideeën (uiting van vreugde, opgetogenheid, tevredenheid en afwezigheid van negatieve gevoelens), evenals de culturele opvatting over geluk (iemands verplichtingen binnen de sociale structuur). De westerse definitie van geluk bevat geen religieuze aspecten of culturele invloeden en slaagt er niet in de essentie van ‘geluk’ te vatten zoals de Maleiers dat zien. Vandaar dat geen enkel woord in het Maleis in staat is de betekenis van gelukvolledig over te brengen. De behoefte gelukkig te zijn is universeel, maar de manier waarop die behoefte wordt nagestreefd en uitgedrukt, kan cultuurgebonden zijn.
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  De sleutels


  [image: image]Geluk wordt gekenmerkt door tevredenheid en vrede met zichzelf en de wereld.


  [image: image]Je kunt pas tevreden en gelukkig zijn als er een evenwicht is tussen lichaam en ziel.


  [image: image]De behoefte gelukkig te zijn is universeel, maar de manier waarop die behoefte wordt nagestreefd en uitgedrukt, kan cultuurgebonden zijn.
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  Noraini Mohd Noor is hoogleraar psychologie en coördinator van de Women for Progress Research Unit aan de International Islamic University of Malaysia in Kuala Lumpur (Maleisië). Ze heeft talrijke artikelen en boeken op haar naam staan over welbevinden, arbeidsstress, de rol van de vrouw op het werk en rollen in het gezin. Ze werkte en studeerde in Australië, Nieuw-Zeeland en Engeland. Noraini zetelt in de redactieraad van het Asian Journal of Social Psychology.


  ‘Het paradijs is zeker een plek waar je niet naartoe moet als er niemand is.’


  Temperament om te feesten


  Oorlog is niet bevorderlijk voor geluk. Het Libanese volk heeft veel geleden onder de conflicten in de voorbije jaren. ‘We hebben een zware prijs moeten betalen’, zegt professor Elie G. Karam uit Beiroet. Hij ontdekte echter een geheime kracht in zijn landgenoten: hun temperament. Ze tonen dat het leven een permanent, collectief feest kan zijn. Als we dat willen.


  Ken jezelf


  We voerden onlangs een uniek onderzoek uit, waarbij we via een steekproef het affectieve temperament hebben gemeten van een aantal Libanezen uit het hele land. Daaruit bleek dat velen onder hen een temperament hebben dat we ‘hyperthymie’ noemen. Iemand met hyperthymie is vaak sterk, energiek, productief en gerespecteerd. Zij hebben zelfvertrouwen, nemen risico’s, zijn opgewekt, warm en vrijgevig. Typische kenmerken voor hyperthymische mensen zijn een hoge dosis energie en zoeken naar plezier. Het temperament dat na hyperthymie het vaakst voorkwam, was het angstige type, dat zich vaker zorgen maakt om de meeste dingen. Een dergelijke aard bleek een sterke voorspeller voor psychische stoornissen, terwijl hyperthymie daartegen juist bescherming bood (behalve misschien tegen – interessant genoeg – verslaving en scheidingsangst bij volwassenen). Die vaststellingen in verband met hyperthymie verklaren mogelijk waarom Libanezen zo vaak feestvieren, meestal met een vrij stabiele en populaire vriendengroep en/of familieleden.


  Aangezien we ontdekten dat er een verband bestaat tussen temperament en psychische stoornissen, zou het kunnen dat iemand zijn eigen temperament kneedt (ons temperament bepaalt immers met welke emoties we op de belevenissen in het leven reageren) zodat hij onnodige pijn en lijden vermijdt. Als er een psychische stoornis optreedt, kan men zich daarvan bewust worden en de best mogelijke, persoonlijke methode vinden om die het hoofd te bieden en, als dat nodig is, professionele hulp in te roepen.


  Het welbekende motto ‘ken jezelf’ is volgens ons de sleutel om problemen op te lossen en de beste hulp op onze persoonlijke zoektocht naar geluk. Je karakter en temperament kennen is een eerste stap om jezelf in de richting van een aangepast leven te sturen. Als je bijvoorbeeld stress krijgt van luiheid, is dat een ernstig signaal om activiteiten te ontwikkelen (inclusief hobby’s), die een gering risico inhouden voor jezelf en anderen. Wie behoefte heeft aan gezelligheid, creëert het best activiteiten waarbij anderen betrokken zijn (ouderen dienen daarbij ook jongeren te betrekken).


  Libanezen vieren met z’n allen feest, ongeacht de leeftijd. Jaarlijks ontvangt het land in de zomermaanden evenveel toeristen als de helft van zijn bevolkingsaantal. De sfeer is er dan ook bijzonder, alsof het alle dagen feest is. Het is een levensstijl waarvoor Libanezen en inwoners van het Middellandse Zeegebied bekend zijn en waar ze trots op zijn. Er bestaat zelfs een Libanees spreekwoord dat die levenswijze typeert: ‘Het paradijs is zeker een plek waar je niet naartoe moet als er niemand is’. Misschien verklaart dat wel gedeeltelijk waarom dit republiekje aan de kust van de Middellandse Zee zijn inwoners en de rest van de wereld blijft verbazen met zijn eigen handelsmerk: een goede mix van plezier en de juiste dosis voorzichtigheid. Over het geheel gezien stelt die mix hyperthymische temperamenten tevreden en verlicht ze de zorgen van angstige temperamenten. Wie meer neigt naar het derde type, cyclothymie (gekenmerkt door stemmingswisselingen, ups en downs), kan dankzij een druk sociaal leven de paniek voor de ‘downs’ in de hand houden omdat er steeds weer een snelle en stevige ‘up’ komt. Mensen met een dergelijk karakter zijn vaak bijzonder creatief. De talrijke landgenoten met hyperthymie staan klaar om nieuwe mogelijkheden als een nieuwe kans te grijpen.


  Dit is uiteraard een vereenvoudigde voorstelling van de zaken. De vaardigheid om ons brein te sturen, zal ongetwijfeld toenemen als we hierover meer kennis vergaren. Wie gelukkiger wil worden, dient een evenwicht te vinden tussen zijn eigen instelling (op gelijk welk moment) en het vorm geven aan de mogelijkheden die het leven hem biedt. Daartoe is een voortdurende, serieuze zelfevaluatie noodzakelijk, een afweging van wat tijdens dit continue groeiproces de beste oogst zal opleveren voor de eigen persoonlijkheid. Je kiest de beste ingrediënten en remedies, met de hulp van familie, vrienden en specialisten.


  De sleutels


  [image: image]Een angstig temperament is een sterke voorspeller van psychische stoornissen.


  [image: image]Een energiek, warm en opgewekt temperament (hyperthymie) biedt bescherming tegen de meeste psychische stoornissen.


  [image: image]Leer je eigen temperament en karakter kennen en probeer jezelf te sturen.
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  Professor Elie G. Karam is hoofd van de afdeling Psychiatrie en Klinische Psychologie aan de Balamand University School of Medicine in Beiroet (Libanon). Hij bestudeerde psychische stoornissen en de effecten van jarenlange oorlog op kinderen en vrouwen in Libanon. Het onderzoek Lebanese Epidemiologic Burden Assessment of the Needs Of the Nation (L.E.B.A.N.O.N) van zijn vakgroep was het eerste dergelijk onderzoek ooit in de Arabische wereld. Daarin worden onder meer gegevens verzameld over onderwijs, inkomen, afspraakjes, huwelijk, blootstelling aan stressfactoren, fysieke en mentale gezondheid en een gedetailleerde analyse van hoe onze psychische gezondheid ons leven beïnvloedt.


  Vahid Sari-Saraf


  
    De kracht van sport


    ‘Een oud gezegde in Iran luidt: een lach geneest alle pijn’, zegt dr. Vahid Sari-Saraf. Hij onderzoekt het immuunsysteem van gelukkige mensen en ontdekte de geheime kracht van sport.


    No Rooz (de eerste dag van het nieuwe jaar) is zo oud als de geschiedenis van Iran zelf. Traditioneel is het de dag waarop mensen hun hart openstellen voor geluk. Geluk neemt in onze cultuur een waardevolle en gewaardeerde plaats in. Zelf werk ik in het domein van de inspanningsfysiologie, waarbij ik vooral aandacht besteed aan het immuunsysteem. Je kunt het onmogelijk hebben over fysiologie zonder de relatie met psychologie te bestuderen. Gelukkige mensen hebben een goed functionerend immuunsysteem en ongelukkige mensen een slechter functionerend immuunsysteem. Sport is een grote bron van geluk. Sport schenkt iemand sociale voldoening, omdat hij of zij deel uitmaakt van een club of team en omdat de meeste actieve sporten gepaard gaan met directe persoonlijke interactie. Sport is vooral interessant omdat de sporten die je kiest een individuele keuze zijn waarop je meer vat hebt dan op veel andere bronnen van voldoening. Geluk gaat samen met stabiele extraversie en vlotte sociale contacten, gecombineerd met een natuurlijke en aangename interactie met andere mensen. Uit tal van studies is ook gebleken dat labiliteit en neuroticisme hand in hand gaan met ongelukkig zijn. Onderzoek bij Iraanse studenten heeft uitgewezen dat atleten een extravertere persoonlijkheid hebben en gelukkiger zijn dan niet-atleten. Bovendien is er ook bij de groep van niet-atleten een sterk verband tussen extravertheid en geluk. Anderzijds blijken atleten minder neurotische trekjes te vertonen dan niet-atleten. Dat betekent dat we iemands geluk kunnen voorspellen door de extraverte kenmerken van zijn persoonlijkheid te meten. Sport is een aangename en zeer sociale activiteit: regelmatig de juiste sport beoefenen kan je persoonlijkheidsontwikkeling en geluk stimuleren. Steeds meer onderzoek duidt erop dat het voor het gelukseffect weinig uitmaakt of je kiest voor een teamsport dan wel voor een individuele sportieve activiteit.


    Dr. Vahid Sari-Saraf is universitair hoofddocent inspanningsfysiologie aan de Tabriz Universiteit van Iran. Zijn belangstelling gaat uit naar het immuunsysteem en de relatie tussen geluk en persoonlijkheid (vooral bij atleten). Hij combineert die activiteiten met zijn rol als leidinggevend onderzoeker in zijn land voor het Australian Centre on Quality of Life. Hij en zijn vrouw hebben hun dochter Shadi genoemd, wat in het Perzisch (Farsi) ‘geluk’ betekent.

  


  ‘Het goede nieuws is dat we ook negatieve ervaringen relativeren.’


  De sociale kring


  Hoe eerlijk antwoord jij op de vraag ‘Ben je gelukkig?’. De meeste mensen geven je de indruk het antwoord diep in zichzelf te zoeken. Toch is de realiteit lichtjes anders: we kijken hoofdzakelijk naar de mensen rondom ons. Het belang van de sociale kring.


  We vergelijken constant


  In mijn onderzoek naar geluk heb ik duizenden (of tien- of honderdduizenden) afzonderlijke antwoorden bekeken over vragen in verband met levensvoldoening, arbeidsvoldoening en andere maatstaven van subjectief welbevinden. Ik wilde vooral weten of mijn geluk bepaald wordt door wat mensen rondom mij overkomt. Met andere woorden: heeft geluk een sociale context?


  Mijn analyse heeft me ervan overtuigd dat dit inderdaad het geval is. Die vaststelling is niet echt rooskleurig: blijkbaar is de evaluatie van veel aspecten in het leven relatief. Zo zal ik bijvoorbeeld gelukkiger zijn als ik meer verdien, maar ongelukkiger wanneer anderen meer verdienen. Dat betekent dat een algemene loonsverhoging, wanneer iedereen rijker wordt, ons niet echt gelukkiger maakt. Het goede nieuws is dat die vergelijking ook geldt voor negatieve ervaringen. Ons onderzoek wees uit dat werkloosheid een van de onaangenaamste of meest teleurstellende belevenissen is. In regio’s met een hoge werkloosheidsgraad is dat effect echter minder uitgesproken, wellicht omdat werkloosheid daar minder stigmatiserend is.


  Geluk is dus zowel sociaal als individueel: andere mensen zijn belangrijk voor jouw welbevinden. Ze zijn belangrijk door hun inkomen, door wat ze presteren op de arbeidsmarkt en waarschijnlijk door nog een heleboel andere dingen die ze doen. Ze zijn ook belangrijk in een algemene sociale betekenis. De kwaliteit van de interacties tussen mensen onderling en tussen individuen en organisaties is wellicht een sleutelelement in ons welbevinden. In recent onderzoek is gekeken naar de kwaliteit van de relatie tussen individuen en hun werkplek. Meer bepaald werd aan de respondenten gevraagd in welke mate ze het eens waren met de volgende stelling: Ik ben bereid harder te werken dan nodig om het bedrijf of de organisatie waarvoor ik werk te helpen slagen. Van de zeventien landen waarover we gegevens hebben, waren inwoners uit de VS en Canada het daarmee het meest eens, Fransen het minst. Die achterdochtige houding tegenover werk en organisaties in het algemeen, maakt mensen volgens mij niet gelukkig. De vraag is alleen wat we eraan kunnen doen…


  De sleutels


  [image: image]Geluk is sociaal. We vergelijken prettige en onprettige ervaringen met die van de mensen om ons heen.


  [image: image]De kwaliteit van de interacties tussen individuen is een sleutelelement voor welbevinden.


  [image: image]Een vertrouwensrelatie op het werk en met instellingen maakt mensen gelukkiger.
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  Prof. Andrew Clark (School of Economics, Parijs, Frankrijk) werkte in het VK en de VS. Zijn onderzoeksdomeinen (170 voordrachten op conferenties en 130 artikelen in 53 gespecialiseerde tijdschriften) zijn arbeids- en levensvoldoening, sociale interacties en sociaal leren. Hij onderzocht zelfs het effect van loterijprijzen. Andrew Clark schreef rapporten voor de OESO en de Britse regering. Hij is lid van de Well-Being Group van de Verenigde Naties.


  ‘We overleven omdat we beleven.’


  De negen ervaringen


  We wandelen door de Verboden Stad in Bejing, China, en de gids illustreert hoe belangrijk het getal ‘negen’ is in de Chinese geschiedenis. Negen treden naar elk terras, negen keer negen knoppen op de deur van de keizer, negen beelden op het dak van de 9999 kamers. Prof. Xing Zhanjun werkt met andere getallen: statistieken over geluk die het subjectieve welbevinden van het Chinese volk weergeven. Zijn conclusie ter bevordering van ons geluk? Negen ervaringen.


  Geluk is jouw ervaring


  Wat is geluk, waar kunnen we het vinden? Geluk is samengesteld uit jouw belevenissen of ervaringen. In zekere zin is ook het leven een belevenis. We overleven omdat we beleven. Hoewel we in het ware leven ook vaak lijden, kunnen we toch ons goede humeur bewaren. Met een dergelijke instelling en inspanning kunnen we ons leven steeds verbeteren. Uit ons onderzoek naar het subjectieve welbevinden van de Chinese bevolking is gebleken dat een aantal ervaringen van wezenlijk belang is voor geluk. De essentiële ervaring is die van tevredenheid en overvloed. Hoewel geld geen wondermiddel is, is het zeer onaangenaam als er geen geld is. Iemand wiens materiële basisbehoeften niet zijn vervuld, moet je niet vragen of hij gelukkig is. De eerste vereiste voor geluk is dan ook dat men genoeg geld heeft om een comfortabel leven te leiden en niet al te vaak de druk voelt van de economische omstandigheden. Natuurlijk is een tevreden iemand gelukkig met wat hij heeft. Wie in betere materiële omstandigheden verkeert en zijn verwachtingen tempert, komt al dicht in de buurt van geluk. Negen ervaringen helpen je om dit geluk nog te versterken.


  De ervaring van geestelijke gezondheid. Geluk is een positieve psychologische ervaring en impliceert een goede geestelijke gezondheid, een goede houding, open geest en opgewekt karakter. Wie in een dergelijke mentale toestand verkeert, voelt zich vaak energieker en kan zijn dagelijks werk en leven probleemloos aan. Zelfs wanneer hij met problemen wordt geconfronteerd, kan hij deze rustig het hoofd bieden.


  De ervaring van lichamelijke gezondheid. Lichamelijke gezondheid is ook een ervaring. Het is een meevaller als je ernstige ziekten kunt vermijden, en een geluk wanneer iemand die (zwaar) ziek is toch nog van het leven kan genieten. Wie tevreden is met zijn gezondheid, zich goed in zijn vel voelt en niet gekweld wordt door een ernstige ziekte, zal waarschijnlijk gelukkiger zijn. Een lichamelijke ziekte is echter niet noodzakelijk een bron van ongeluk. Het is veeleer je positieve instelling die een bron is van geluk.


  De ervaring van psychologisch evenwicht. ‘Afgunstig zijn op iemands meevallers en zich verkneukelen bij zijn tegenvallers’, ‘wijs zijn in eigen ogen’, ‘grootse ambities hebben maar weinig talenten’… Met zo’n mentaliteit zul je je niet al te gelukkig voelen. Geluk is de gave om je leven gemakkelijk te aanvaarden en de problemen eerlijk en zonder klagen aan te pakken, om de kansen te grijpen die het leven je biedt en ze op een pragmatische manier vorm te geven.


  De ervaring van aanpassing aan interpersoonlijke relaties. Heb je een harmonische en oprechte relatie met zielsverwanten? Heb je een aantal goede vrienden, bij wie wederzijds begrip en inschikkelijkheid geen loze woorden zijn? Een goede sociale interactie om echt een sociaal wezen te worden, kan verbittering en fouten vermijden. Uiteraard is geluk dan ook in de buurt.


  De ervaring van een familiesfeer. Familie is voor iedereen belangrijk. Voor Chinezen heeft ‘thuis’ een speciale betekenis. Zelfs in onze moderne maatschappij is de emotionele functie van familie niet verzwakt. In huiselijke kring valt de druk van je af en kun je je grotendeels ontspannen. Iemand die de warmte van zijn gezin en familie voelt, in wiens gezin wederzijds begrip en inschikkelijkheid en een harmonische en ontspannen sfeer heersen, zal altijd aangename gevoelens ervaren.


  De ervaring van vertrouwen in de maatschappij. Mensen zijn voor hun overleven gebonden aan een sociale omgeving, dus hoe ze de maatschappelijke ontwikkelingen ervaren, heeft een weerslag op hun geluk. Wie in een maatschappij leeft die vrij gunstig is voor ieders overleven en ontwikkeling, vertrouwen heeft in die ontwikkelingen en denkt dat hij erbij gebaat is, zal zich gelukkiger voelen.
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  De ervaring van zelfaanvaarding. Leer uit voorbije ervaringen je talenten en gebreken kennen en aanvaarden en benader jezelf positief. Dat is een volwassen houding van zelfaanvaarding. Een dergelijke volwassen houding kan in veel gevallen helpen om boven jezelf uit te stijgen. Je ervaart dan tevredenheid en geluk die leiden naar zelfvertrouwen en zelfbeheersing.


  De ervaring van een doel en persoonlijke waarde. Wie duidelijke overtuigingen heeft, kan zijn plaats en richting in het leven bepalen, weet wat hij wil en kent de waarde en betekenis van wat hij aan het doen is. Hij zal zich steeds vervuld en tevreden voelen. Hij zal genoegen scheppen in routinetaken en elke nieuwe dag met vertrouwen tegemoetzien.


  De ervaring van groei en vooruitgang. Wie vooruit wil, zal het leven positief bekijken en het zien als een continu leerproces. Met een dergelijke houding boek je vooruitgang in het leven en ben je je bewust van je streefdoelen. Op die manier overwin je de obstakels die de weg naar dat doel belemmeren. Een dergelijke ondernemingszin levert niet alleen praktische voordelen op, het maakt mensen ook gelukkig.


  De sleutels


  [image: image]Ervaar geestelijke en lichamelijke gezondheid en een psychologisch evenwicht.


  [image: image]Ervaar interpersoonlijke relaties, een familiale sfeer en vertrouwen in de maatschappij.


  [image: image]Ervaar zelfaanvaarding, doelstellingen en persoonlijke waarde, groei en vooruitgang.
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  Xing Zhanjun is hoogleraar aan de Shandong Universiteit in Jinan (China). Hij is gepromoveerd aan het instituut voor sociologie van de Chinese Academy of Social Sciences in Bejing en directeur van de Research Base voor het Chinese Nationaal Bureau voor Statistiek van de provincie Shandong. Zijn belangstelling gaat uit naar de levenskwaliteit, sociaal beleid en het meten van subjectief welbevinden.


  ‘Mensen die vrienden verliezen moeten zes keer hun inkomen ontvangen om in materiële zin gecompenseerd te worden voor de pijn van dat verlies.’


  De prijs van een vriend


  ‘Geluk hangt af van variabelen als omstandigheden en problemen waarmee elk van ons wordt geconfronteerd en van onze persoonlijke verwachtingen. Het is dus onmogelijk een standaardformule voor geluk op te stellen’, zegt Eduardo Lora. Hij analyseerde peilingen bij meer dan veertigduizend mensen in Latijns-Amerika en het Caraïbisch gebied en distilleerde daaruit iets wat hij ‘verbazingwekkend voor een econoom’ noemt: de prijs van een vriend.


  De waarde van vrienden, een baan en dingen die met geld te koop zijn


  Mijn onderzoeken bevestigen wat we al wisten over welke dingen de grootste invloed hebben op levensvoldoening: vrienden waarop je in geval van nood kunt rekenen, een goede gezondheid, een sterke religieuze overtuiging, een goede en stabiele partnerrelatie, een baan en een inkomen dat toereikend is voor je basisbehoeften. Niemand die daarvan zal opkijken. Wel verrassend – voor een econoom als ik tenminste – is dat het inkomen zo weinig bijdraagt aan geluk. Mensen die vrienden verliezen zouden bijvoorbeeld zes keer hun inkomen moeten ontvangen om in materiële zin te worden gecompenseerd voor de pijn die dat verlies teweegbrengt. Wie zijn baan kwijtraakt, heeft niet voldoende aan een even hoog inkomen om zich goed te voelen. Hij of zij heeft zestig procent meer nodig, omdat die baan niet alleen een bron van inkomsten is, maar ook een middel tot zingeving en verbondenheid met anderen. Voor velen lijkt het grotesk om een prijs te plakken op vriendschap of een baan. Maar dat is niet de bedoeling van deze berekeningen. Integendeel, we willen juist aantonen hoe weinig geld waard is in vergelijking met de belangrijke dingen in het leven.


  Ik heb uit de analyse van deze peilingen nog iets anders geleerd over materiële zaken. Namelijk dat geld voor wie zichzelf op materieel gebied vergelijkt met anderen nog minder waard wordt en dat voor hem (of haar) geluk samenhangt met het vergaren van nog meer geld. Wie het hoofd boven water moet zien te houden in penibele economische omstandigheden of relatief gezien geïsoleerd leeft van mensen in soortgelijke omstandigheden, zal zich tevredener voelen met een lager inkomen dan mensen die – hoewel ze meer geld hebben – hun auto of baan kunnen vergelijken met die van anderen. Voor de meeste mensen is het nadelig om materiële aspecten uit hun leven te vergelijken met die van anderen. Om het even hoeveel hun inkomen stijgt, hun tevredenheid neemt niet toe omdat ze altijd wel iemand kennen die meer heeft.


  Het is dus een stap in de richting van geluk om te genieten van het geld dat je hebt zonder je af te vragen wat anderen hebben. Slaag je daarin, dan ontdek je al snel dat je meer dan genoeg hebt en dat het beter is in jezelf te kijken en meer energie te besteden aan zaken die je daadwerkelijk gelukkiger maken.


  De sleutels


  [image: image]Een baan of vriend vervang je niet zomaar door iets anders.


  [image: image]Geld en inkomen zijn weinig waard in vergelijking met de belangrijke dingen in het leven.


  [image: image]Voor de meeste mensen is het nadelig om materiële aspecten uit hun leven te vergelijken met die van anderen.
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  Eduardo Lora is directeur van de researchafdeling van de Inter-American Development Bank in Washington, DC (VS). Hij werd geboren in Colombia en wijdde zijn loopbaan aan het bestuderen van de Latijns-Amerikaanse ontwikkelingsproblemen. Recent publiceerde hij twee boeken over geluk en levenskwaliteit: Paradox and perception en Beyond facts: Understanding quality of life.


  Speel het experiment


  Geef mensen die elkaar niet kennen wat geld en doe een experiment. Sommigen mogen dat geld uitgeven door het aan iemand anders te geven. Anderen moeten wachten tot ze geld krijgen. Het spel biedt beide groepen echter de kans er iets aan over te houden. Twee Italiaanse hoogleraren betrokken hun studenten in het experiment en maten hun geluk. Wat maakt ons gelukkiger: geven of krijgen? En welke belangrijke les kunnen we daaruit trekken voor de sociale welvaart?


  Wat maakt ons gelukkiger: geven of krijgen?


  We onderzochten de kwestie door in een peiling een geluksvraag te combineren met gegevens die we in een experimenteel spel verzamelden. Bij dat experiment ontvingen de spelers op basis van anonieme handelingen in het spel diverse materiële beloningen. Verrassend genoeg, tenminste in het licht van de economische veronderstelling dat mensen geleid worden door eigenbelang, bleek hun geluk groter te worden als ze bijdroegen aan de sociale welvaart, zelfs als hun eigen individuele geldelijke gewin daardoor kleiner werd.


  Aan ons experiment namen 368 studenten van drie verschillende Italiaanse universiteiten deel. Ze werden willekeurig in paren opgedeeld en speelden anoniem het ‘investeringsspel’. In dat spel krijgen de deelnemers een bepaalde dotatie (in ons geval tien penningen, waarbij 1 penning staat voor een halve euro). De ene speler (trustee) mag die dotatie niet gebruiken, de andere (trustor) moet beslissen hoeveel hij de trustee toestuurt. Dat bedrag, dat varieert tussen nul en de totale dotatie, wordt door de onderzoeker verdrievoudigd en naar de trustee opgestuurd. De trustee moet dan beslissen hoeveel van dat verdrievoudigde bedrag hij terugstuurt aan de trustor. Uiteraard beïnvloedt dus de beslissing van zowel trustee als trustor het spelresultaat en de eindwinst. Bovendien kan de trustor ‘waarde scheppen’, aangezien het doorgestuurde bedrag door de onderzoeker wordt verdrievoudigd en dit de enige manier is om de totale winst van het spel (de sociale welvaart) te verhogen.
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  ‘Bijdragen aan de sociale welvaart verhoogt het geluk, zelfs wanneer de eigen individuele financiële opbrengst daardoor lager is.’


  Zoals in de meest gebruikte vragen naar geluk, maten we het ervaren geluk van de spelers in het experiment aan de hand van de vraag ‘Hoe zou je, alles bij elkaar genomen, op een schaal van een tot tien je geluksscore aanduiden, waarbij één staat voor compleet ongelukkig en tien voor compleet gelukkig?’ De vraag werd aselect beantwoord door de proefpersonen, ofwel na het einde van het spel ofwel voor ze de spelregels kenden.


  Uit onze gegevens blijkt duidelijk dat de geluksscore na het spel niet werd beïnvloed door de persoonlijke winst die de speler behaalde. Integendeel, het geluk van de trustor is positief gecorreleerd met het bedrag dat hij overmaakte aan de andere speler. Of anders gezegd: mensen die geld opsturen naar de ander voelen zich gelukkiger dan mensen die dat niet doen. Bovendien – en dat is misschien wel het opmerkelijkste – zijn mensen die meer geven gelukkiger, ook al is hun uiteindelijke financiële winst geringer. Het is zelfs zo dat de trustees trustors die een flinke som sturen niet belonen. De beslissing om te doneren valt nadelig uit wanneer je de eindwinst bekijkt. We kunnen uitsluiten dat we die resultaten kregen omdat gelukkigere mensen vrijgeviger zijn. Er is geen correlatie tussen het bedrag dat de trustors sturen en de geluksscore voor aanvang van het spel.


  We moet hier wel iets met nadruk melden. We vroegen de deelnemers naar hun globale geluk. Hoe kan hun globale geluk worden beïnvloed door het spelen van een simpel spel? Een mogelijke verklaring is het onderscheid dat Nobelprijswinnaars Daniel Kahneman en Alan Krueger in 2006 maakten tussen experienced utility (beleefd nut) en remembered utility (herinnerd nut), dat wil zeggen tussen wat mensen voelen over hun belevenissen op het moment zelf (real time) en hoe ze zich die belevenissen achteraf herinneren. Het is bewezen dat een retrospectieve evaluatie van voorbije belevenissen onderhevig is aan systematische vertekeningen tegenover het realtime-rapport. Het komt erop neer dat remembered utility een soort gemiddelde lijkt te zijn, waarbij het belang van het momentane nut verschilt en er meer belang wordt gehecht aan het einde van de periode waarin de belevenis zich voordeed. Ons onderzoek ondersteunt het idee dat onze recente ervaringen een grote invloed hebben op meldingen over ons globale geluksgevoel. Meer bepaald beschouwen we het effect van het zelfverklaarde geluk van de trustors in ons experiment als het effect van een recente gelukservaring (wat betreft het antwoord op de geluksvraag) die een invloed had op het nut voor de trustor.


  Het investeringsspel was nog niet eerder gebruikt voor onderzoek naar de uitwerking van winst en/of het gedrag van de spelers op hun geluk. Dankzij deze methode konden we de vinger leggen op een interessant effect van gedrag op geluk. Het verband was in ons experiment zeer uitgesproken en is dus wellicht te vertalen in een belangrijk advies. Zorgen voor andermans welzijn, zelfs wanneer we onszelf daarmee materieel benadelen, maakt ons gelukkiger dan wanneer we uitsluitend aan onszelf denken.


  De sleutels


  [image: image]Ons geluk staat los van ons persoonlijke financiële gewin.


  [image: image]Gelukkige mensen zijn niet vrijgeviger. Vrijgevigere mensen zijn gelukkiger.


  [image: image]Zorgen voor andermans welzijn, zelfs wanneer we onszelf daarmee materieel benadelen, maakt ons gelukkiger dan wanneer we uitsluitend aan onszelf denken.
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  Leonardo Becchetti is hoogleraar economie aan de universiteit van Rome, Tor Vergata (Italië). Hij is voorzitter van de ethische commissie van de Banca Popolare Etica en directeur van Econometica, een consortium van ruim twintig Italiaanse universiteiten die de relatie tussen ethiek en economie bestuderen. Giacomo Degli Antoni is onderzoeker bij dat centrum van de Bicocca Universiteit in Milaan en stelt vooral belang in de relatie tussen geluk en economie. Het investeringsspel werd ontwikkeld door Berg, Dickhaut en Mc Cabe in 1995.


  ‘Door de revolutie zijn veel dingen erop vooruitgegaan, maar niet de interpersoonlijke relaties’.


  De revolutionaire ervaring


  De vreedzame Fluwelen Revolutie in Tsjecho-Slowakije wierp in 1989 de communistische regering omver. Een jaar later vonden in het land de eerste democratische verkiezingen in meer dan veertig jaar plaats. Twee Praagse hoogleraren houden sindsdien in de gaten welke uitwerking de maatschappelijke veranderingen hebben op de levenskwaliteit. Ze stellen vast dat het waardeoordeel van de bevolking is verschoven en er een nieuw conflict is gerezen: dat tussen waarden. Een revolutionaire ervaring.


  De gevolgen van een revolutie


  De overgang van een totalitair systeem naar een pluralistisch politiek systeem in Tsjecho-Slowakije in 1989 ging gepaard met veel maatschappelijke en economische veranderingen. In een grootschalige enquête in 2000-2001 werd nagegaan welke impact die diepgaande veranderingen hadden op de levenskwaliteit van de Tsjechische bevolking. Ruim tien jaar na de politieke omwenteling waren de Tsjechen over het algemeen eerder tevreden dan ontevreden. De meeste respondenten (65%) vonden hun huidige levenskwaliteit beter dan voor de politieke omwenteling in 1989. Slechts twaalf procent vond dat hun levenskwaliteit erop was achteruitgegaan. Het enige domein dat in de ogen van de meerderheid van de respondenten was verslechterd in het postcommunistische tijdperk, betrof ‘interpersoonlijke relaties’. Hoewel de Tsjechen bijzonder tevreden waren over hun gezinsleven en vrienden, vonden ze dat de relaties in de maatschappij in haar geheel er niet op vooruitgegaan waren. Vrouwen beoordeelden de veranderingen in het nieuwe tijdperk minder positief dan mannen. Mannen apprecieerden vooral de toegenomen carrièrekansen. Blijkbaar hadden de kenmerken van het nieuwe tijdperk, namelijk de markteconomie en de daarmee gepaard gaande concurrentie, meer kansen gecreëerd voor mannen dan voor vrouwen en sloten die beter aan bij de mannelijke opvatting over een goed leven.


  Een van de belangrijkste gevolgen van de moderne veranderingen in Tsjechië is het toenemende individualisme. Individualisme is inherent aan de vrije markt. Voor een vrije markt in ontwikkeling is het onontbeerlijk dat mensen geld en materiële rijkdom als belangrijke levenswaarden beschouwen. Ironisch genoeg zijn mensen echter steeds minder tevreden over hun leven naarmate ze meer geïndoctrineerd geraken door een materialistische cultuur. Die conclusie uit consumentenonderzoek is niet nieuw en werd recent bevestigd in een onderzoek met Tsjechische studenten als proefpersoon. Uit de analyse bleek dat hoe materialistischer studenten zijn hoe ontevredener ze zijn over hun leven. Het verband was vrij sterk, zelfs wanneer mogelijke effecten van neuroticisme, extraversie en eigenwaarde werden weggewerkt.


  Een van de redenen voor die ongewenste bijwerkingen van materialisme is dat materialisten de waarden die een gezonde persoonlijkheidsontwikkeling stimuleren (vooral autonomie en liefde/interpersoonlijke relaties) verschuiven naar lagere en minder belangrijke posities in hun waardehiërarchie. Is autonomie eigenlijk wel compatibel met een hechte verbondenheid in liefde en vriendschap? Is het bijvoorbeeld wel mogelijk om voldoende tijd door te brengen met iemand die je liefhebt en tegelijk een succesvolle carrière uit te bouwen?


  Hoe werkt dat in het dagelijkse leven? Een onderzoek onder Tsjechische universiteitsstudenten toonde als vaakst voorkomend paar botsende waarden ‘liefde’ en ‘zelfbepaling’ (het recht om vrij zijn eigen doeleinden na te streven). Een groot percentage van de respondenten, namelijk 35%, rangschikte die waarden op plaats een en twee in hun waardehiërarchie. In vergelijking met andere studenten waren ze minder tevreden over hun leven en hadden ze de twee weken daarvoor minder vaak positieve emoties ervaren zoals plezier, geluk en opwinding. Bovendien was hun levensstijl ongezonder. Ze rookten dagelijks meeren dronken vaker alcohol. Blijkbaar houdt de ongezonde levensstijl van deze respondenten verband met de psychische spanning en het onevenwicht dat ontstaat door het continue conflict tussen de waarden die ze willen nastreven.
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  Voor de gemoedsrust en het globale geluk is het essentieel dat je tevreden bent met je leven zoals het is en niet te veel nadruk legt op materiële aspecten. Prioriteiten stellen in het leven en keuzes maken die niet tegenstrijdig maar complementair zijn en elkaar versterken, is een belangrijke voorwaarde om je persoonlijke integriteit en psychisch evenwicht te kunnen bewaren.


  De sleutels


  [image: image]Hoe materialistischer we zijn, hoe minder tevreden we zijn over ons leven.


  [image: image]Waarden zoals autonomie en liefde/interpersoonlijke relaties zijn bijzonder belangrijk voor een gezonde persoonlijkheidsontwikkeling.


  [image: image]Leg voor jezelf levensdoelen en prioriteiten vast die niet tegenstrijdig zijn, zodat je een geestelijk evenwicht kunt vinden (bijvoorbeeld tussen liefde en zelfbepaling).
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  Helena Hnilicova (faculteit Geneeskunde) is betrokken bij onderzoeksprojecten in verband met gezondheid, levenskwaliteit en patiëntentevredenheid. De belangstelling van Karel Hnilica (afdeling Menswetenschappen) gaat uit naar waarden, stereotypen, vooroordelen, discriminatie en levenskwaliteit. Beiden zijn universitair docent en collega’s aan de Karelsuniversiteit in Praag (Tsjechië). Ze bestuderen vooral welk effect de revolutie in het land heeft gehad op het gevoel van de bevolking.


  City lights


  Voor het eerst in de geschiedenis van de mens woont een meerderheid van de wereldbevolking in de stad. Meer dan drie miljard mensen wonen nu in de stad en dat aantal stijgt elke dag. Tijdens hun zoektocht naar geluk vragen veel mensen zich af of ze dat in de stad dan wel op het platteland zullen vinden. De meeste stadsbewoners roemen de vele mogelijkheden in steden als de belangrijkste voordelen. Maar maken die voordelen ons gelukkiger? Prof. Giampaolo Nuvolati werkt, woont en rijdt in een drukke stad als Milaan. Hij probeert de sleutel te vinden voor een geslaagd stadsleven.


  Mogelijkheden zat, maar…


  Als ik één ding heb geleerd uit mijn empirisch en theoretisch onderzoek naar levenskwaliteit in steden, dan is het wel dat die niet alleen verband houdt met de hoeveelheid collectieve diensten en middelen in een stedelijk gebied, maar ook met de mogelijkheden en vaardigheden die mensen hebben om er gebruik van te maken.


  Dat betekent dat men niet alleen moet kijken naar de ‘consumptiegoederen’, maar ook naar de ‘functies’ en het ‘vermogen’. Met andere woorden, niet alleen naar het gewoon ‘hebben’, maar ook naar het belangrijkere ‘zijn’ en ‘doen’. Een voorbeeld. We ‘hebben’ een auto, maar we ‘zijn’ traag in het voortbewegen in de stad door het drukke verkeer. We ‘hebben’ theaters, maar weinigen onder ons ‘zijn’ frequente theaterbezoekers. We willen wel naar het theater gaan, maar hebben geen tijd, de kaartjes zijn te duur of de theaters zijn te moeilijk bereikbaar (in tijd en ruimte). Het resultaat is dat mensen die overvloed van middelen steeds moeilijker kunnen omzetten in echte levenskwaliteit. Zeker in grote steden waar veel verschillende populaties (inwoners, pendelaars, toeristen en gebruikers) geconcentreerd zijn. In hedendaagse metropolen stellen we dan ook een sterke polarisering vast tussen groepen inwoners en niet-inwoners die toegang hebben tot een heleboel diensten enerzijds, en anderen die daarvan verstoken blijven anderzijds. In kleinere steden zijn er minder middelen, maar die middelen zijn wel gemakkelijker toegankelijk en direct bruikbaar, zodat ze de levensomstandigheden van de inwoners verbeteren. Zijn er gewoonweg te weinig basismiddelen of basisdiensten, dan zal de levenskwaliteit hoofdzakelijk negatief zijn, ook al zijn deze diensten en middelen gemakkelijk beschikbaar.


  Samengevat is de levenskwaliteit het resultaat van de toegankelijkheid en bruikbaarheid voor elk individu van het geheel aan beschikbare stedelijke middelen en diensten zodat het gebruik ervan concreet kan bijdragen tot betere persoonlijke levensomstandigheden. Daarbij gaat het niet alleen om een uitbreiding van de persoonlijke rijkdom of openbare infrastructuur, maar ook om bekwaamheid, sociaal kapitaal, onderwijs en informatie. Ook welkom is een overheidsbeleid dat duurzame mobiliteit en toegankelijkheid van het beschikbare gamma van diensten stimuleert. De relatie tussen objectieve levenskwaliteit en subjectief geluk moet verder worden onderzocht, maar we kunnen ervan uitgaan dat er meerdere verbanden bestaan.


  Een specifieke raad voor iedereen ter wereld die zijn geluk wil vergroten, heeft te maken met het ‘bespelen’ van de zogenaamde ‘dis-embedding’ (loskomen) en ‘re-embedding’ (weer verankeren). Dat houdt in dat men indien mogelijk moet reizen, internationale relaties aanknopen, communicatietechnologie gebruiken, maar ook lokale netwerken moet versterken, persoonlijke en sociale identiteit ontwikkelen en investeren in directe contacten. Keer de postmoderne complexiteit niet de rug toe, maar geef die een plaats, zowel in je dagelijkse leven als in je projecten op lange termijn. Dat betekent dat je zowel alle beschikbare kansen moet gebruiken als dat je respect hebt voor persoonlijke, familiale en lokale waarden. Soms is dat evenwicht moeilijk te vinden.


  De sleutels


  [image: image]Levenskwaliteit is het resultaat van de toegankelijkheid en bruikbaarheid van stedelijke middelen en diensten voor elk individu.


  [image: image]Het overheidsbeleid moet de klemtoon leggen op onderwijs, informatie, mobiliteit en toegankelijkheid.


  [image: image]Keer de postmoderne complexiteit niet de rug toe, maar probeer ermee om te gaan: versterk je lokale netwerken én bouw internationale relaties uit.
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  Professor Giampaolo Nuvolati doceert urbane sociologie aan de Biocca Universiteit in Milaan (Italië). Hij is een internationale expert in onderzoek naar stedelijke indicatoren van levenskwaliteit. In zijn boek Lo sguardo vagabondo analyseert hij oude en nieuwe flaneurs: ‘stadsbeesten die zijn opgeleid aan de moeilijke school van het stedelijke bestaan.
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  ‘De eenentwintigste eeuw zal de meest religieuze eeuw zijn aller tijden’


  Liefde voor het leven


  Het is echt waar. Mensen die zeggen dat ze ‘geloven’, noemen zichzelf ook gelukkiger. Religie zorgt voor sociale contacten, steun van anderen, troost, een levensdoel en een band met iets buiten jezelf. Allemaal dingen die je gelukkiger maken. Prof. Ahmed M. Abdel-Khalek ging van Egypte naar Koeweit en vat zijn ruim twintig boeken en honderden papers samen in twee cruciale begrippen: religie en liefde voor het leven.


  De motiverende kracht


  Mijn onderzoek in Arabische landen richtte zich op twee aspecten: het nieuwe concept van liefde voor het leven en de relatie tussen geluk en religie of spiritualiteit. De resultaten duiden op een positieve correlatie tussen beide.


  Liefde voor het leven wordt gedefinieerd als een doorgaans positieve houding tegenover het eigen leven. Het impliceert dat iemand vasthoudt aan het leven, zich daarmee prettig verbonden voelt en het waardeert. Liefde voor het leven en de zoektocht naar geluk zijn van cruciaal belang voor de mens. Ze zijn positief gecorreleerd. Onderzoekers hebben voldoende bewijzen aangedragen dat geluk kan worden aangeleerd. Op dezelfde manier kan iedereen leren van het leven te houden, zolang hij of zij de sociale wetten niet met voeten treedt en de religieuze voorschriften eerbiedigt. We moeten allemaal leren hoe we met de beschikbare middelen vreugde kunnen vinden in het leven en tegelijk streven naar het beste voor onszelf en anderen. De term ‘vreugde’ behelst zowel de materiële noden als de morele verplichtingen en religieuze principes.


  Gedurende de hele geschiedenis is religie een van de belangrijkste krachten geweest. Er zijn tekenen die ons doen geloven dat de godsdienst opnieuw die heel belangrijke positie bekleedt. Volgens sommige auteurs zal de eenentwintigste eeuw de meest religieuze zijn aller tijden. 95% van de volwassenen in de VS gelooft in God. In Gallup-peilingen antwoordde 86% dat religie voor hen belangrijk tot zeer belangrijk is. De bevolking van het Midden-Oosten is religieuzer dan in gelijk welk ander deel van de wereld. Misschien mag ons dat niet verbazen, want deze streek is de bakermat van de drie belangrijkste goddelijke openbaringen: het jodendom, het christendom en de islam. Het gemeenschappelijke kenmerk van die drie godsdiensten is het geloof in één God. Uit tal van onderzoeken, onder meer uit onze bescheiden bijdrage, blijkt dat het belijden van een godsdienst en religieuze verbondenheid goed zijn voor het persoonlijke welbevinden, geluk, eigenwaarde en aanpassingsvermogen. In verschillende onderzoeken is een positief verband gevonden tussen godsdienstigheid (met uitzondering van extremisme) en geluk, met inbegrip van de lichamelijke en geestelijke gezondheid.


  Samengevat dient elke mens te leren om van zijn of haar leven te houden door de religieuze of spirituele principes na te leven en zonder morele regels of wetten te schenden. Religie lijkt hand in hand te gaan met een betere gezondheid, geluk en levensvoldoening. Verder is een religieuze overtuiging een motiverende kracht om geluk te zoeken en te bereiken.


  De sleutels


  [image: image]Leer om van het leven te houden, ervan te genieten en het te waarderen, terwijl je streeft naar het beste voor jezelf en anderen.


  [image: image]Het belijden van een religie en religieuze verbondenheid hebben een positieve invloed op het persoonlijke welbevinden, geluk, eigenwaarde en aanpassingsvermogen.


  [image: image]Godsdienstigheid (met uitzondering van extremisme) is een motiverende kracht die leidt tot een betere psychische en lichamelijke gezondheid.
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  Ahmed M. Abdel-Khalek is een Egyptenaar die psychologie doceert aan de universiteit van Koeweit. Hij heeft 21 boeken gepubliceerd in het Arabisch, 8 psychologische testen en 295 artikelen in het Arabisch of Engels. Zijn onderzoek concentreert zich op de persoonlijkheidstructuur en -beoordeling, crossculturele vergelijkingen, rouwrituelen, depressie bij kinderen en slaapstoornissen. Het afgelopen decennium raakte hij geïnteresseerd in optimisme, hoop, geluk, liefde voor het leven en religie.


  Yin en yang


  ‘Eén vijfde van de wereldbevolking woont in China. Als we dus een theorie willen vinden die wereldwijd van toepassing is, moeten we ook relevante gegevens verzamelen in China. Aangezien onderzoeksresultaten meestal in een westerse context worden vergaard, is het met het oog op een algemeen toepasbare theorie noodzakelijk om er de ervaringen in verschillende Chinese gemeenschappen bij te betrekken’, stelt de Chinese hoogleraar Daniel T.L. Shek.


  Een meer holistische benadering


  De opvatting over geluk en de culturele uitingen daarvan in de Chinese cultuur verschillen van die in de westerse cultuur. In de vijfduizend jaar oude Chinese geschiedenis vormen ideeën uit het confucianisme, boeddhisme en taoïsme immers de fundamentele bouwstenen van de Chinese opvattingen over en uitingen van geluk. Terwijl positieve gevoelens en vrije expressie bijzonder belangrijk zijn voor geluk in de Amerikaanse cultuur, leggen Chinezen de nadruk op tegenstrijdige gevoelens en gereserveerde uitdrukkingen van geluk. Vandaar dat er meer onderzoek moet worden verricht in de Chinese cultuur om de crossculturele verschillen in opvattingen over en uitingen van geluk te begrijpen. Het is duidelijk dat Chinese filosofieën, culturele waarden en traditionele overtuigingen over geluk westerse geluksonderzoekers stof tot nadenken geven. Het geluk van de Chinese bevolking wordtgewoonlijk bestudeerd op individueel niveau. Het groeiende succes van ecologische modellen bevestigt dat het menselijke gedrag ingebed is in verschillende ecologische systemen (zoals het familiesysteem of het sociaal-cultureel macrosysteem). Nu die modellen steeds belangrijker worden geacht, ontstaat er behoefte aan een meer holistische benadering van het concept geluk en de daarmee verbonden verschijnselen in de verschillende systemen. Want hoewel sommige studies aangeven dat de westerse theorieën ook van toepassing zijn op de Chinese bevolking, blijven veel vragen onbeantwoord.
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  Van belang is na te gaan hoe het geluk van de Chinese bevolking, gezinnen, gemeenschappen en steden de voorbije decennia is veranderd, na de komst van het communistische regime in 1949, de culturele revolutie halverwege de jaren zestig tot halverwege de jaren zeventig, de economische hervormingen en opendeurpolitiek sinds het einde van de jaren zeventig. Naarmate de economische hervormingen toenamen, werd het Chinese volk gevoeliger voor de gevolgen van economische veranderingen. Hoewel de levenskwaliteit dankzij de economische hervormingen is verbeterd (wat een stimulans kan zijn voor het geluk van het Chinese volk), zijn ten gevolge van diezelfde hervormingen ook de problemen op individueel, familiaal en sociaal vlak gegroeid (wat een rem kan zijn op het geluk van het Chinese volk). Ook werkloosheid en economisch nadeel (die in theorie in een socialistisch systeem niet bestaan) zijn in het hedendaagse China steeds prominenter aanwezig.


  De wijsheid in de Chinese filosofieën en religies kan betekenisvol zijn voor niet-Chinezen die hun geluk willen ‘stimuleren.’ Voorwaarde is wel dat er een paradigmashift is in hun opvattingen over geluk. In het confucianisme wordt geluk weliswaar niet als iets slechts beschouwd, maar de expressie van intense emoties wordt conform de doctrine van het midden niet aangemoedigd. Zelfcultivering is volgens het confucianisme de weg naar geluk. In het boeddhisme zijn ‘loslaten’ en ‘tevredenheid’ fundamenteel voor het werkelijke levensgeluk. Geluk in hedonistische zin wordt zelfs beschouwd als een illusie die het bereiken van het ware geluk in de weg kan staan. De taoïstische opvatting legt de nadruk op een harmonische relatie tussen zelf, natuur en universum als weg naar geluk. Dergelijke accenten stemmen overeen met de humanistische en existentialistische ideeën dat innerlijke rust en een goede relatie met de omgeving onontbeerlijk zijn. Volgens de traditionele Chinese geneeskunde ten slotte is een evenwicht tussen ‘yin’ en ‘yang’ de ideale bestaansvorm voor de mens. Dankzij Chinese geneeskrachtige kruiden, meditatie en Chinese vechtkunsten als tai chi kan men een toestand van innerlijke harmonie bereiken die uiteindelijk kan resulteren in innerlijk geluk.


  ‘Ideeën uit het confucianisme, boeddhisme en taoïsme geven stof tot nadenken.’


  De sleutels


  [image: image]Terwijl positieve gevoelens en vrije expressie bijzonder belangrijk zijn voor geluk in de Amerikaanse cultuur, leggen Chinezen de nadruk op tegenstrijdige gevoelens en gereserveerde uitdrukkingen van geluk.


  [image: image]Als de wijsheid van de Chinese filosofieën en religies relevant moet zijn voor niet-Chinezen, is een paradigmashift in de opvatting over geluk nodig.


  [image: image]Wanneer ‘yin’ en ‘yang’ in evenwicht zijn, kun je een toestand van innerlijke harmonie bereiken die uiteindelijk kan resulteren in innerlijk geluk.
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  Prof. Daniel T.L. Shek (Hongkong Polytechnic University, China) is ‘consulting editor’ van het Journal of Clinical Psychology en lid van de redactieraad van Research on Social Work Practice. In internationale tijdschriften publiceerde hij ruim honderd artikelen over adolescenten, holistische gezondheid, sociale welvaart en onderzoek naar levenskwaliteit in China, westerse samenlevingen en in een universele context.


  Hamba Kahle!


  ‘Eigenlijk vond ik het nogal een heksentoer, mijn inzichten samenvatten voor Geluk. The World Book of Happiness. Had je me gevraagd een wetenschappelijke bijdrage te schrijven, dan zou dat veel gemakkelijker zijn geweest’, meldt de Zuid-Afrikaanse hoogleraar D.J.W. Strümpfer. De afgelopen twintig jaar heeft hij zich beziggehouden met Antonovsky’s sense of coherence, veerkracht en Keyes’ continuüm van psychosociale gezondheid. ‘Ik heb geprobeerd om enkele van die ideeën op een praktische manier uit te leggen, zonder al te theoretisch te worden.’ Professor Strümpfer is tachtig en stuurt ons op weg met een advies gebaseerd op zijn levenservaring en de Zoeloegroet ‘Hamba kahle’ (het ga je goed).


  Bloeien


  Het leven zit barstensvol gezondheid, schoonheid, vreugde, liefdevolle relaties en zo veel meer. Ze zijn de bronnen van onze kracht. Als we uit die bronnen putten, ze benadrukken, gebruiken en verkennen, zullen we vol vreugde bloeien.


  Een deel van onze krachten is aangeboren en beïnvloedt de manier waarop we geestelijk en emotioneel functioneren. Andere krachten ontstaan uit ervaring en persoonlijke ontwikkeling, weer andere uit onderwijs en opvoeding. Ontelbare krachten halen we uit onze relaties, gemeenschappen en woonplaats. Ook de tijd waarin we leven, is bepalend voor talrijke specifieke en algemene krachten. Maar net zoals bij lichamelijke kracht moet je ook aan je psychologische krachten werken. Het ontwikkelen van sommige krachten is zwaar werk, maar vele kun je je eigen maken door actief vreugdevolle ervaringen na te streven.


  Hoe slagen we daarin? Laat jezelf toe te voelen. Glimlach! Lach! Maar huil als je zin hebt om te huilen – het zal je opluchten. Kijk en luister naar de schoonheid rondom je. Zoek schoonheid op. Je kunt veel vreugde beleven door te luisteren naar het gezang van vogels en te kijken naar hun vlucht, aan het bewust zien van bomen, planten en bloemen, stromend water, wolken, zonsondergangen en zonsopgangen. Luister naar de natuur: water, regen, wind, donder – maar ook naar de stilte. Sla acht op wat je aanraakt, proeft en ruikt – beleef die vreugde. Luister naar muziek. Zing, of je dat nu goed kunt of niet. Waardeer wie en wat je bent. Geloof in je eigen talenten. Blijf optimistisch, schep tevredenheid in alles wat je doet, geef er betekenis aan, ook aan je dagelijkse taken. Let op je gezondheid: eet, drink en sport verstandig. Streef naar inzicht: door discussies, te lezen, te luisteren – maar denk ook na! Wat betekent dat allemaal voor jou?


  Reken op en sta open voor hulp van je gezin en familie, vrienden, vreemden, je arts, een politieagent, het bedrijf, de vakbond, je geloofsgemeenschap – van iedereen rondom je. Reken op spirituele hulp. Toch zul je die hulp niet altijd vanzelf krijgen: ga actief op zoek naar hulp als je die nodig hebt en blijf erom vragen tot je hem krijgt. Steun ook anderen, waar en hoe je maar kunt – gek genoeg zul je er zelf sterker door worden.


  Het leven is ontegensprekelijk ook doordrenkt van negatieve aspecten: acute en chronische ziekte, handicaps, zorgen, dood, rampen, slechte familiale, sociale, economische en politieke omstandigheden – een ononderbroken stroom problemen van draaglijk tot onoverkomelijk. Soms kwijnen we erdoor weg. Toch is de mens veerkrachtig: we komen er weer bovenop en we veren terug naar waar we waren of zelfs verder vooruit. Wanneer we schijnbaar onoverkomelijke problemen toch overwinnen, blijken we achteraf vaak rijper en sterker om nieuwe tegenslagen het hoofd te bieden. Onze krachten helpen ons de moed niet te laten zakken, tegenslagen te boven te komen en uiteindelijk opnieuw te bloeien.


  De sleutels


  [image: image]Sta jezelf toe aandachtig te luisteren, voelen, proeven, ruiken en de vreugden van het leven te beleven.


  [image: image]Waardeer wie en wat je bent, geloof in je eigen talenten en zoek inzicht.


  [image: image]Reken op en sta open voor steun van iedereen om je heen, zoek die actief en verleen zelf ook steun aan anderen.
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  D.J.W. Strümpfer is emeritus hoogleraar psychologie (universiteit van Kaapstad, Zuid-Afrika). Hij wordt wereldwijd geacht om zijn methodologisch onderzoek naar subjectief welbevinden, gedijen/bloeien en de zoektocht naar betekenis. Aan het lexicon van de psychologie voegde hij zelfs een nieuw woord toe: fortigenese, wat zoveel betekent als ‘de oorsprong van kracht’. Het verwijst naar het ontwikkelingsproces van krachten.


  ‘Er is een belangrijk verschil tussen zich gelukkig voelen en gelukkig zijn.’


  Achter de smiley


  :-) (glimlach)


  :-D (lach)


  (^_^) (Japanse smiley)


  Teksten op onze gsm en computer geven geen lichaamstaal of intonatie weer. Daarom nemen we onze toevlucht tot emoticons. De smiley [image: image] is een wereldwijd succes. Het symbool drukt een gevoel van vreugde en geluk uit. Zo simpel is het: een cirkel, twee puntjes en een boog. Kleur? Geel. Die kleur lijkt inderdaad overal ter wereld geassocieerd te worden met een vrolijk gevoel. Toch zijn we al duizenden jaren op zoek naar de ware betekenis van geluk. Prof. Doh C. Shin ontdekte drie elementen die overal en altijd achter de smiley te vinden zijn.


  De drie universele componenten van geluk


  Een van de betekenissen van ‘gelukkig’ verwijst naar een gevoel dat meestal van korte duur is. Toen Homerus en Herodotus geluk gelijkstelden aan lichamelijk genot en latere filosofen het beschouwden als een affectieve gemoedstoestand, hadden ze het eigenlijk over kortstondige emoties als pret en vervoering, wat fundamenteel verschillend is van de grondbetekenis van ‘tevredenheid’. Dergelijke blije gevoelens worden dikwijls betiteld als ‘euforie’: een gevoel van vreugde en afwezigheid van pijn. In dat licht gezien is geluk een hedonistisch begrip. Het woord wordt ook gebruikt om weer te geven dat iemand ‘gelukkig is met’ of ‘gelukkig is door’ iets. In die zin betekent het ‘tevreden met’ de toestand van welbevinden zonder dat je op dat moment een specifiek gevoel moet hebben. Wanneer je het hebt over geluk in die betekenis, gaat het niet meer over eenvoudig emotioneel plezier, maar over het welzijnsaspect van een levenservaring.


  Ten derde wordt met ‘geluk’ ook de kwaliteit van een heel mensenleven gekarakteriseerd en niet een bepaald aspect ervan zoals hierboven. Als iemand zegt dat hij ‘gelukkig’ is, wil dat zeggen dat hij een gelukkig leven leidt, een leven waarin al zijn doelstellingen een harmonieus en bevredigend geheel vormen. Wanneer iemand een dergelijk holistisch oordeel velt binnen de context van het begrip geluk, houdt hij rekening met verschillende aspecten van zijn toestand en omstandigheden en gaat hij na hoe hij zich daarbij voelt. In dat geval is het geluksgevoel de hoogste waardering van zijn leven als geheel.


  De eerste twee opvattingen over geluk zijn fragmentopnamen, de derde omvat het hele gamma van menselijke behoeften, verlangens, interesses, smaken en vragen en probeert te achterhalen of die een harmonieus geheel vormen. In tegenstelling tot plezier is geluk dan ook niet episodisch of een voorbijgaande bui. Gevoelens van plezier en pijn kunnen zowel optreden binnen de context van een gelukkig leven als binnen die van een ongelukkig leven. In systematische analyses over geluk moeten we altijd een onderscheid maken tussen zich gelukkig voelen en gelukkig zijn.


  Als geluk verwijst naar een globale levenskwaliteit, blijft de essentiële vraag: waaruit bestaat geluk? Filosofen en sociale wetenschappers op zoek naar de bouwstenen van geluk hebben een heleboel levenservaringen onder de loep genomen. Die weerspiegelen drie bekende opvattingen over een gelukkig leven. De eerste is het zogenaamde ‘epicuristische ideaal’. Voor epicuristen bestaat geluk uit het ‘hebben’ (in tegenstelling tot doen) van bepaalde zaken die iemand passief genot verschaffen. Zo kun je bijvoorbeeld genot ontlenen aan mooie schilderijen en aangenaam gezelschap. Voor dat individu bestaat geluk uit genieten van het leven door het bezit van genoeg van deze genotverschaffende dingen.


  Een tweede weg naar een gelukkig leven is te vinden in de geschriften van de filosofen van het utilitarisme, voor wie geluk bestond uit het bevredigen van verlangens. In een dergelijk perspectief is geluk in wezen voldaanheid: het evenwicht tussen behoeften aan de ene kant en de bevrediging ervan aan de andere. De onmiddellijke behoeftebevrediging zorgt voor geluk, terwijl onbevredigde behoeften ongelukkig maken. Een gelukkig leven houdt dan in dat aan zo veel mogelijk behoeften en verlangens van de betrokken persoon wordt voldaan. In een derde interpretatie van een gelukkig leven is geluk geen passief genot, bezit van eigendom of bevrediging van behoeften. In deze opvatting, die is terug te vinden in Aristoteles’ eudaimonia, staat geluk gelijk aan creatieve activiteit. Geluk spruit voort uit het ontplooien van je talenten door te doen wat je graag doet. Vanuit dat standpunt is geluk een soort verwezenlijking die tot stand komt door de innerlijke productiviteit van de mens en is het een bijproduct van alle productieve menselijke activiteit.


  Nu we die drie filosofische benaderingen van geluk kennen, schuiven we de drie positieve levenservaringen vreugde, bevrediging en verwezenlijking naar voren als belangrijkste bestanddelen van geluk. De specifieke combinatie van die drie componenten bepaalt hoe iemand globaal oordeelt over hoe gelukkig hij is, maar de combinatie verschilt bij cultureel verschillende samenlevingen. Waar dat verschil precies zit, is een belangrijke vraag voor de volgende generatie onderzoekers in de positieve psychologie.


  De sleutels


  [image: image]Geluk bestaat uit drie belangrijke componenten. Vreugde is de eerste: bepaalde dingen hebben die (passief) genot schenken.


  [image: image]De tweede is tevredenheid: het evenwicht tussen behoeften en bevrediging.


  [image: image]De derde component: verwezenlijking. Geluk wordt ontleend aan de ontplooiing van je talenten door te doen wat je graag doet.


  De combinatie van die drie elementen verschilt naargelang de cultuur.
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  Doh Chull Shin bekleedt de leerstoel politieke wetenschappen aan de universiteit van Missouri in Columbia (vs). Hij is de grondlegger van de Korea Barometer en medeoprichter van de Asian Barometer (een systematische peiling naar waarden en attitudes). De afgelopen twintig jaar heeft hij vergelijkend onderzoek gedaan naar democratisering en levenskwaliteit. Zijn laatste publicatie is The Quality of Life in Confucian Asia.
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  Het recht op verdriet


  
    
      	
        Are we ready for some fun?

      

      	
        This is the happy, happy, happy song.

      
    


    
      	
        You and me and everyone

      

      	
        So let’s smile.

      
    


    
      	
        This is the happy, happy, happy song.

      

      	
        This is the happiest song

      
    


    
      	
        We gonna sing it all night long.

      

      	
        in the world…

      
    

  


  Dit is de tekst van het zogeheten ‘gelukkigste liedje ter wereld’ op het internet. Maar het Journal of Happiness Studies publiceerde een rapport over 230.000 liedjes die sinds 1960 werden gecomponeerd. Daaruit blijkt dat ze steeds droeviger worden. Het leven is geen lolletje en van een hele dag glimlachen gaan je kaken pijn doen. Zelfs boeken lezen over geluk kan je verdrietig maken. Sociaal wetenschapper Grant Duncan ging na of we het recht of zelfs de plicht hebben om gelukkig te zijn. Mogen we ons verdrietig voelen?


  Geluk: recht noch plicht


  Ik stel voor dat we het politieke idee laten vallen dat er een recht op geluk zou bestaan. Mijn onderzoek heeft zich vooral toegespitst op de politieke betekenis van geluk en op het idee dat regeringen de plicht hebben om de bevolking maximaal gelukkig te maken. Mijn conclusies over dat idee waren sceptisch, maar net als andere mensen ben ik wel nog altijd nieuwsgierig naar hoe we als individu ons geluk en welbevinden kunnen vergroten. Natuurlijk is het de taak van de overheid om te voorzien in bepaalde goederen en diensten die cruciaal zijn voor ons welbevinden, zoals onderwijs en de bescherming van de mensenrechten. Maar aangezien geluk subjectief is, is het een zaak van ieder van ons afzonderlijk en van diegenen die dicht bij ons staan. Dat betekent ook dat we ons kunnen bevrijden van de gedachte dat er een soort van sociale verplichting bestaat om gelukkig te zijn. Soms vraag ik me af of mensen het idee hebben dat ze gelukkig zouden moeten zijn en er in andermans ogen iets mis is met hen als ze dat niet zijn. Wel, geluk is wenselijk, maar niet verplicht.


  Melancholie en verdriet zijn normale en gezonde emoties. Natuurlijk kan aanhoudend en diepgaand verdriet zonder reden een teken zijn van een depressie waarvoor hulp moet worden gezocht. Maar laten we de creatieve en gezonde kant van gewone droefheid aanvaarden en zelfs sommige vormen van ontbering. Voor de grootste verwezenlijkingen in ons leven, vooral die waar creativiteit of zorg voor anderen mee gemoeid zijn, moeten we vaak iets opofferen dat ons ondertussen blij had kunnen stemmen. We kunnen een zekere mate van verdriet en lijden in het leven aanvaarden als nodig en soms zelfs de moeite waard.


  Als we gelukkig willen zijn, zou het al een goed begin zijn om gewoon op te houden met dingen te doen waardoor we ons ellendig voelen. Soms is het zo simpel als wat meer slapen. Een beetje meer slaap kan je geluksgevoel al versterken. Soms moeten we onszelf echter moeilijkere vragen stellen zoals: ‘Drink ik te veel? Ben ik wanhopig op zoek naar liefde en bevestiging? Bek ik anderen af om mijn zin te krijgen?’ Leg jezelf enkele streefdoelen op om dergelijk gedrag te veranderen. Nog iets wat je achterwege moet laten als je gelukkig wilt zijn, is vergelijken. Uiteraard is het begrijpelijk dat je bij een sociale groep wilt passen. Ergens thuishoren is een belangrijk aspect van welbevinden. We hebben er baat bij een voorbeeld te nemen aan positieve rolmodellen. Maar afgunst en wrok zijn giftige gevoelens die het persoonlijke geluk ondermijnen. Maak de balans op en waardeer de goede dingen die je hebt en de zaken die je hebt verwezenlijkt. Vier andermans successen en gun jezelf de eer van je eigen successen.


  Tot slot stel ik voor dat we een tijdje stoppen met denken aan ons eigen geluk. Steek je hand uit en help iemand anders. Echte voldoening in het leven krijg je door bij te dragen tot andermans welzijn en hem bij te staan in moeilijke tijden, zodat je de vreugde voelt van ergens bij te horen en iemand te steunen.


  De sleutels


  [image: image]Bevrijd jezelf van de sociale verplichting om gelukkig te zijn en denk niet dat geluk een recht is.


  [image: image]Aanvaard dat een zekere mate van verdriet en lijden in je leven nodig zijn en soms zelfs de moeite waard.


  [image: image]Stop met dingen te doen die je ongelukkig maken en denk eens een tijdje niet aan je eigen geluk.
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  Dr. Grant Duncan is schrijver, sociaal wetenschapper en docent aan de Massey Universiteit in Auckland (Nieuw-Zeeland). Hij heeft heel wat academische publicaties over sociaal beleid (Society and politics) op zijn naam staan en stelt vooral belang in de politieke aspecten van geluk (‘Should happiness-maximization be the goal of government?’). Hij is tevens dichter. Zijn favoriete boek? Marcel Prousts A la recherche du temps perdu (Op zoek naar de verloren tijd).


  ‘Gewoon genieten van een kop koffie’.


  Het leven is ons belangrijkste kunstwerk


  Het leven van een gelukkige kunstenaar draait vaak om kunst maken, uitwisselen, er zelf blij door worden en er anderen blij mee maken. Professor Mariano Rojas roept ons op nog een stap verder te gaan en ontwerper, illustrator, schilder, fotograaf, beeldhouwer en architect van ons eigen leven te worden. Hij heeft een inspirerend meesterwerk in gedachten. Welkom in het atelier van je leven.


  Tijd om je eigen kunstwerk te creëren


  Esthetische oordelen kun je niet alleen vellen over objecten. We kunnen ook een waardeoordeel uitspreken over ons eigen leven en dat beoordelen als bevredigend of onbevredigend. Natuurlijk willen we een leven waarover we tevreden kunnen zijn. Dat impliceert dat we voor onszelf moeten zorgen en wijs genoeg moeten zijn om een mooi kunstwerk te scheppen.


  Tijdens mijn geluksonderzoek kijk ik vooral naar hoe levenstevredenheid kan worden verklaard door tevredenheid over de specifieke domeinen waarop het leven van een mens zich afspeelt. In ons ‘optreden’ als mens verhouden we ons tot onze kinderen, echtgenoot of echtgenote, familie, vrienden, collega’s en buren, hebben we een baan, kopen en consumeren we goederen, hebben hobby’s, sporten, behoren tot een gemeenschap, hebben persoonlijke activiteiten en belangstelling enzovoort. Die terreinen waarop de menselijke activiteit zich afspeelt, zijn de zogenaamde levensdomeinen. Ik heb ontdekt dat onze tevredenheid of ontevredenheid over die levensdomeinen in grote mate onze levensvoldoening bepaalt. Bovendien blijken sommige levensdomeinen belangrijker te zijn voor de levensvoldoening dan andere, maar dat hangt af van ieders situatie.


  T.S. Eliot (Nobelprijs voor Literatuur 1948) stelt de vraag: ‘Waar is de wijsheid die in de kennis verloren is gegaan? Waar is de kennis die in de informatie verloren is gegaan?’ Logischerwijze is mijn academisch onderzoek gebaseerd op uitgebreide databanken die een schat aan informatie bevatten en waaruit conclusies kunnen worden getrokken die eventueel als ‘kennis’ te definiëren zijn. Toch zijn er ook enkele vonken van wijsheid die heel bruikbaar blijken om mijn eigen kunstwerk te maken.


  Mijn onderzoek heeft me eraan herinnerd dat mensen meer zijn dan louter consumenten. Wellicht kijkt menig econoom hiervan op: elk micro-economisch handboek heeft het over weinig anders dan consumptie. Ik heb geleerd dat een goed tijdsgebruik uiterst belangrijk is. Tijd is ons kostbaarste bezit en we moeten er zodanig mee omspringen dat we de tevredenheid verhogen in die domeinen die relevant zijn voor onze levensvoldoening. Willen we bevredigende persoonlijke relaties hebben, dan moeten we voldoende tijd uittrekken om die te koesteren. Bovendien moeten we ook tijd hebben om onze eigen interesses te bevredigen. Vandaar dat ik heb geleerd hoe belangrijk het is dat je neen zegt tegen extra werk of mooie aanbiedingen voor andere banen, als die weliswaar een salarisverhoging opleveren, maar je minder tijd zullen laten voor andere levensgebieden. Dus neem ik nu en dan een dagje vrij om met mijn dochters naar de speeltuin te gaan of meer tijd door te brengen met mijn vrouw. Ik ben erachter gekomen dat mijn economische voldoening niet alleen kan toenemen door meer geld uit te geven, maar ook door met meer aandacht en tijd te genieten van de dingen die ik al heb. Ik heb geleerd hoe belangrijk het is om gewoon te genieten van een kop koffie met een vriend, zonder daaruit een of ander persoonlijk voordeel te willen halen of tijdens die koffiepauze mijn zakelijke netwerk te willen uitbreiden. Dat ik beter in een baan blijf waar ik leuke collega’s heb en het gevoel dat ik iets realiseer, dan een beter betaalde of drukkere baan te aanvaarden die me veel minder zal bevredigen.


  Ik beschouw mijn leven als mijn kunstwerk en probeer mijn tijd en andere middelen op zo’n manier te verdelen dat mijn levensvoldoening toeneemt. De opdeling van het leven in levensgebieden is in dat opzicht een grote hulp. We hoeven ons niet continu af te vragen hoe we onze middelen zullen verdelen, we mogen alleen een paar fundamentele wijsheden niet vergeten. Zo moeten we bijvoorbeeld in gedachten houden dat we veel meer zijn dan louter consumenten, dat interpersoonlijke relaties er veel toe doen. Extra waardevol wordt ons kunstwerk bovendien door handelingen die bijdragen tot de levensvoldoening van anderen.


  [image: image]


  Wellicht kan ik mijn kunstwerk hier en daar met wat extra penseelstreken verbeteren: er is altijd ruimte om mijn levensvoldoening te vergroten. Hopelijk komt mijn kunstwerk ooit in de buurt van wat mijn grootmoeder heeft gecreëerd: zij is negenentachtig jaar en haar leven is een meesterwerk.


  De sleutels


  [image: image]Zet informatie om in kennis en kennis in wijsheid.


  [image: image]Tijd is ons kostbaarste bezit: ga er zodanig mee om dat de voldoening toeneemt in de levensgebieden die voor jouw levensvoldoening het belangrijkst zijn.


  [image: image]Leef je leven alsof het je belangrijkste kunstwerk is.
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  Mariano Rojas is hoogleraar aan de Facultad Latinoamericana de Ciencias Sociales – Mexico en aan de Universidad Popular Autónoma del Estado de Puebla. De voorbije tien jaar concentreerde hij zich op geluksonderzoek. Hij bestudeerde de relatie tussen levensvoldoening, inkomen en consumptie, en de concepten levenskwaliteit, vooruitgang en welzijnsachterstand.


  ‘Biculturele individuen zijn geen verwarde en bange buitenstaanders.’


  Leven in het buitenland


  Ongeveer 175 miljoen mensen wonen niet in het land waar ze geboren zijn. Dat komt overeen met 3% van de wereldbevolking. De voorbije dertig jaar is het aantal migranten verdubbeld. Sommigen wíllen weg uit hun land, anderen moeten. Bijna allemaal zijn ze op zoek naar geluk. Vinden ze dat ook? Professor Félix Neto peilde ernaar bij migranten in Portugal, bij slachtoffers en daders van gewapende conflicten in Angola, Guinee-Bissau, Mozambique en Oost-Timor.
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  Immigratie, conflicten en… vergeving


  Door immigratie verandert de culturele en etnische samenstelling van heel wat landen. Door die razendsnel veranderende demografische samenstelling proberen psychologen te doorgronden welke impact cultuur en verandering van cultuur hebben op de psychische gezondheid. Een van de essentiële vragen is of biculturele personen gedesoriënteerde buitenstaanders of juist bijzondere mensen met een groter begrip zijn. Tot voor kort werden in het Westen multi-etnische individuen afgeschilderd als verwarde en angstige buitenstaanders zonder duidelijke identiteit. Uit recente studies is echter gebleken dat multi-etniciteit geen psychologisch nadeel oplevert in vergelijking met mono-etnische personen. Onderzoek bij Portugese emigranten, teruggekeerde Portugese emigranten en immigranten in Portugal toonde aan dat hun levensvoldoening niet verschilt van mensen die nooit zijn gemigreerd. Die resultaten bevestigen de visie dat het gros van de migranten zich zeer goed aanpast aan hun nieuwe samenleving, ondanks de problemen die ze ondervinden om te voldoen aan de eisen van de culturele veranderingen en het leven in twee culturen.


  Hoe zit het met mensen die betrokken waren in een ernstig lokaal conflict? Wij wilden in dit verband kijken naar de mogelijke invloed van één bepaalde deugd: vergevensgezindheid. Onderzoek naar vergevensgezindheid heeft ervoor gezorgd dat die eigenschap is opgenomen in de groeiende lijst van psychologische vermogens of deugden die behoren tot de positieve psychologie. Mensen vergeven die jou onrecht hebben aangedaan, is essentieel voor je lichamelijke en psychische welbevinden. De psychologie besteedt veel aandacht aan interpersoonlijke vergeving als een middel van individuen, paren en gezinnen om de pijn en wrok van een relationeel conflict of relationele kwetsuur te boven te komen. Veel minder onderzoek is verricht naar vergeving tussen verschillende groepen. Bestaat er zoiets als vergeving tussen groepen bij slachtoffers van gewelddadige conflicten? Anders gezegd, kan een groep slachtoffers een groep daders vergeven? Samen met enkele collega’s zijn we nagegaan wat mensen uit Angola, Guinee-Bissau, Mozambique en Oost-Timor hierover dachten. Allemaal waren ze betrokken geweest in een burgeroorlog of bezettingsoorlog en de meesten hadden persoonlijk geleden onder de talrijke regionale en lokale conflicten. Bij het begin van ons onderzoek naar vergeving tussen groepen vreesden we dat mensen vanwege die pijnlijke ervaringen misschien niet zouden willen meewerken aan een onderzoek naar vergevensgezindheid, zelfs al waren de vragen op een onpersoonlijke manier geformuleerd en handelden ze over de zin van het concept en niet over persoonlijke bereidheid tot vergeven. Tot onze verbazing stelden we echter bijna steeds juist het omgekeerde vast: de deelnemers stelden belang in het onderzoek en namen de tijd om nauwgezet te antwoorden op de verschillende vragen in de enquête. Dat slachtoffers van gruwelijk groepsgeweld niet alleen bereid waren om mee te werken, maar zelfs geïnteresseerd waren in een onderzoek naar vergiffenis tussen groepen, opent perspectieven voor dialoog en verkenning tussen onderzoeker en slachtoffergroep. Een grote meerderheid van de respondenten was het ermee eens dat vergeven als groep mogelijk was. Die resultaten lijken op het eerste gezicht verbazingwekkend en zelfs bijna onmogelijk, zeker wanneer men bedenkt hoezeer deze mensen hadden geleden. Anderzijds zou je ze kunnen zien als de uitdrukking van een realistische visie die een weg naar de toekomst opent. Bovendien hadden de deelnemers een welomlijnd idee over wat die vergiffenis van een groep precies inhield. Vergevensgezindheid kan zeker worden toegevoegd aan de lijst met positieve groepsattitudes.


  De sleutels


  [image: image]De meerderheid van migranten past zich uitstekend aan een nieuwe samenleving aan.


  [image: image]Bevolkingsgroepen die hebben geleden in ernstige conflicten staan niettemin open voor vergiffenis tussen groepen.


  [image: image]Vergevensgezindheid kan zeker worden toegevoegd aan de lijst met positieve (groeps)attitudes.
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  Félix Neto is hoogleraar psychologie aan de universiteit van Porto (Portugal). Zijn onderzoeksdomein behelst de relatie tussen cultuur en welbevinden. Over sociale psychologie en crossculturele psychologie publiceerde hij vijftien boeken en ongeveer tweehonderd artikelen.


  De zin van het leven


  ‘Echt geluk is een neveneffect van het vinden van de zin en het doel in je leven’, beweert emeritus hoogleraar Gary T. Reker. Hij springt graag creatief om met woorden en is gek op deze woordspeling: ‘You can always take the Me out of Meaning, but you’ll never take the Meaning out of Me.’ Vertalen heeft geen zin. Maar wat dan wel?


  Veertien essentiële richtlijnen


  Zin en doel ontleen je aan een boel dingen, zoals bezig zijn met productieve en betekenisvolle activiteiten, een goede daad stellen, houden van iemand die belangrijk voor je is of iets creatiefs maken. Geluk op zich kun je niet nastreven. Je kunt het niet kopen, verkopen of verhandelen. Geluk is een gevolg: het moet voortvloeien uit verbondenheid en engagement in acties die het leven bevestigen. Vaak vraagt men zich af wat eerst komt: geeft geluk zin aan het leven of leidt een zinvol leven tot geluk? Mijn analyses bevestigen keer op keer dat zingeving en een levensdoel leiden tot geluk en niet andersom. Wat ons uiteraard bij de cruciale vraag brengt: Als geluk een gemoedstoestand is die we allemaal kunnen nastreven, hoe doen we dat dan? Hoe komt het dat gelukkige mensen gelukkig zijn?


  ‘Gelukkologen’ professor Michael Fordyce uit Florida en professor Jonathan Freedman uit Canada bestudeerden gelukkige mensen uit alle bevolkingslagen. Ze stelden vast dat gelukkige mensen veel gemeen hebben. Uit mijn onderzoek blijkt dat ook mensen die zin en betekenis in hun leven hebben gevonden diezelfde gemeenschappelijke kenmerken bezitten. Fordyce heeft die terugkerende eigenschappen samengevat in veertien fundamentele eigenschappen die de meeste individuen op eigen houtje kunnen ontwikkelen. De theorie erachter is eenvoudig. Als je wat meer lijkt op gelukkige mensen, zul je zelf ook een gelukkiger mens zijn. Alle kenmerken van gelukkige mensen samen vormen bovendien richtlijnen voor een gezond en positief leven.


  [image: image]Wees actiever en blijf bezig. Gelukkige mensen van om het even welke leeftijd halen meer uit het leven omdat ze er meer insteken. Ze zijn betrokken. ‘Use it or lose it’, is hun motto.


  [image: image]Trek meer tijd uit voor anderen. Gelukkige mensen zijn zeer sociaal. Andere mensen zijn een van de belangrijkste bronnen van geluk. Onderzoek heeft aangetoond dat de gelukkigste mensen degenen zijn die met anderen samenwerken. Ze zijn lid van clubs, groepen en organisaties.
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  [image: image]Wees productief in een betekenisvolle baan. Gelukkige mensen vinden ‘de betekenis’ van hun baan van wezenlijker belang dan het prestige of inkomen. Ze doen wat ze graag doen en doen graag wat ze doen.


  [image: image]Organiseer jezelf. Gelukkige mensen maken plannen en zijn georganiseerd. Ze hebben streefdoelen en een einddoel. Je krijgt wat je wilt of verlangt als je weet wat je wilt of verlangt.


  [image: image]Maak je geen zorgen. Gelukkige mensen piekeren niet, want dat is een onaangename denkwijze. Ze beseffen dat negentig procent van alle zorgen toch niet uitkomt.


  [image: image]Koester lagere verwachtingen en ambities. Uit analyses blijkt dat gelukkige mensen bescheiden ambities en verwachtingen koesteren. Gelukkige mensen weten hoe ze teleurstellingen kunnen vermijden en hoe ze gelukkige verrassingen kunnen opwekken. Ze streven realistische doelstellingen na. Gelukkige mensen willen wat binnen hun bereik ligt. Ongelukkige mensen lijken nooit te bereiken wat ze willen.


  [image: image]Denk positief en optimistisch. Gelukkige mensen denken positief. Ze blikken vooruit naar begerenswaardige streefdoelen en zijn ervan overtuigd dat ze die streefdoelen zullen halen. Ze bekijken alles van de zonnige kant, hoe slecht de situatie ook is.


  [image: image]Kijk naar het heden. Gelukkige mensen leven in het nu. Ze blijven niet stilstaan bij het verleden en dromen niet over een geïdealiseerde toekomst. Gelukkige mensen hebben een positieve instelling. Als je nu niet gelukkig kunt zijn, waarom denk je dan dat het morgen anders is?


  [image: image]Maak werk van een gezonde persoonlijkheid. Gelukkige mensen zijn een toonbeeld van psychische gezondheid. Ze houden van zichzelf, aanvaarden zichzelf, kennen zichzelf en helpen zichzelf.


  [image: image]Wees jezelf. Gelukkige mensen zijn spontaan, natuurlijk en echt. Ze zeggen wat ze denken en voelen, en bekommeren zich niet om wat anderen over hen denken. Door jezelf te zijn voel je je vrij en authentiek.


  [image: image]Ban het negatieve. Gelukkige mensen luchten hun hart. Ze kroppen emoties en gevoelens niet op, want dat zorgt voor psychisch leed en fysiek ongemak. Hun motto is: ‘Veeg het van de baan of het veegt jou van de baan.’


  [image: image]Hechte relaties staan op nummer een. Onderzoek bewijst dat niets een grotere invloed heeft op geluk dan een hechte liefdesrelatie of nauwe vriendschaps- of familiebanden.


  [image: image]Waardeer het geluk. Gelukkige mensen waarderen geluk. Ze beseffen dat geluk extra jaren aan je leven toevoegt en extra leven aan je jaren.
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  De sleutels


  [image: image]Geluk is een gevolg. Het vloeit voort uit verbondenheid en engagement in acties die het leven bevestigen.


  [image: image]Zingeving en een doel in het leven zorgen voor geluk, niet andersom.


  [image: image]Wil je gelukkiger zijn, probeer dan te zijn en te handelen zoals een gelukkig iemand. Er zijn veertien positieve richtlijnen die echt helpen.
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  Gary T. Reker is momenteel gepensioneerd, maar was zijn hele leven ontwikkelingspsycholoog in Canada. Als emeritus hoogleraar concentreert hij zijn onderzoek en onderwijs op geslaagd ouder worden, zoals zingeving en betekenis in het leven, optimisme, houding tegenover de dood, en levensloop. Hij publiceerde ontelbare artikelen, hoofdstukken en een boek over dat onderwerp.


  ‘Mensen zijn gehard in het verzachten van de invloed van instabiliteit.’


  Buffermechanismen


  Dr.Huda Ayyash-Abdo woont en werkt in Beiroet en ontdekte in een tumultueus land als Libanon wat de positieve mechanismen van de mens zijn: ‘Interne eigenschappen zijn belangrijker dan externe omstandigheden.’ Ze doceert de eerste cursus positieve psychologie in Libanon en misschien zelfs in de hele Arabische wereld.


  Hoe de negatieve invloed omschakelen


  Subjectief welbevinden (of levensvoldoening) heeft zich de afgelopen twintig jaar ontpopt tot het onderzoeksdomein van een groeiend aantal psychologen en sociale wetenschappers. Ons onderzoek in een land in ontwikkeling zoals Libanon heeft ons geleerd dat mensen niet per se ideale omstandigheden nodig hebben om gelukkig te zijn. Om voldaan te zijn over het leven moeten de omstandigheden veeleer leefbaar en aanvaardbaar zijn. De socio-economische status speelt een belangrijke rol voor het subjectieve welbevinden. Maar het geluksniveau wordt ook wezenlijk beïnvloed door karaktereigenschappen als aanpassingsvermogen, vriendelijkheid/gezelligheid, veerkracht, eigenwaarde, optimisme, waardegebondenheid, regulering van realistische verwachtingen, en tolerantie. Ons onderzoek toont aan dat die interne eigenschappen belangrijker zijn dan externe omstandigheden.


  Libanon heeft af te rekenen met een aantal bezwarende externe omstandigheden: de opvallendste is wellicht de chronische politieke instabiliteit, die soms uitmondt in geweld. Onze onderzoeksresultaten maken duidelijk dat mensen in vrij grote mate gehard zijn tegen de invloed van instabiliteit. Ze gebruiken een reeks mechanismen om de negatieve invloed van politiek geweld en onzekerheid te verkleinen en uit te vlakken. Dergelijke mechanismen zijn onder meer gewenning, ontkenning, sublimatie, sociale verbondenheid, en zich wijden aan constructieve activiteiten waardoor ze een werkelijkheid creëren die anders en positiever is dan de bestaande negatieve, namelijk die van het politieke geweld.


  De vermelde karaktereigenschappen zijn interne verzachtende factoren, die een buffer vormen tussen het individu en zijn omgeving. Ook externe elementen fungeren als belangrijke buffers tussen het individu en mogelijk ongunstige omstandigheden. Een dergelijke verzachtende factor is de cohesie binnen het gezin of de familie en stabiele sociale steun. Of ook: een doel hebben en naar dat doel toe werken. Op die manier krijgt iemand het gevoel nuttig te zijn en iets te verwezenlijken.


  Wat hebben we geleerd? Negatieve emoties hoeven niet vermeden of onderdrukt te worden. Een negatief affect is in bepaalde omstandigheden zelfs volkomen normaal. Wanneer iemand een dierbare verliest, heeft hij het recht om te rouwen en verdrietig te zijn. De verhouding tussen positief affect en negatief affect (m.a.w. dat iemand globaal meer positief dan negatief affect ervaart) is doorslaggevend voor subjectief welbevinden. Ook de perceptie van een gebeurtenis (hoe die gebeurtenis wordt geïnterpreteerd en het belang dat eraan wordt gehecht) is wezenlijk voor de levensvoldoening. Niet alleen moet iemand uitmaken welke gebeurtenissen negatieve emoties uitlokken, hij dient zich ook actief in te laten met activiteiten die een positief affect genereren.


  De sleutels


  [image: image]Interne eigenschappen zijn belangrijker dan externe omstandigheden: van aanpassingsvermogen en eigenwaarde tot tolerantie en waardegebondenheid.


  [image: image]Mensen gebruiken een reeks mechanismen om de negatieve invloed van geweld en onzekerheid te verkleinen: van gewenning en ontkenning tot sociale verbondenheid en deelname in constructieve activiteiten.


  [image: image]Negatieve emoties hoeven niet te worden vermeden of onderdrukt. We moeten wel actief deelnemen aan activiteiten die uiteindelijk een positief affect genereren.
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  Huda Ayyash-Abdo is universitair hoofddocent psychologie en hoofd van de afdeling Sociale wetenschappen van de School of Arts and Sciences van de Libanese American University in Beiroet (Libanon). Haar onderzoek spitst zich toe op ontwikkelingscounseling, de ontwikkeling van jongeren en het aanwenden van adequate counselingsmethoden voor Libanon en andere Arabische landen. Voor ze naar haar land terugkeerde, woonde en doceerde ze zestien jaar in de Verenigde Staten.


  ‘Geluk en school gaan voor veel mensen niet hand in hand’


  De geluksschool


  Zijn er inspirerende voorbeelden van positieve opvoeding in onderwijs? ‘Ja’, meent Martin Seligman, grondlegger van de positieve psychologie. ‘De Geelong Grammar School in Australië is een van de eerste ter wereld die een dergelijk leerplan introduceert in alle aspecten van de schoolloopbaan. Ik ben ervan overtuigd dat scholieren die dat programma doorlopen minder gevoelig zullen zijn voor depressies, die epidemische proporties aannemen in sommige westerse landen, waaronder Australië. Hun leven zal positiever zijn en meer voldoening schenken.’ Dr. Mathew White is directeur van deze ‘geluksschool’.


  De kracht van positief onderwijs


  In de meeste gesprekken komen onderwijs en geluk niet meteen uit de bus als twee dingen die met elkaar rijmen. Onderwijs lokt bij heel wat mensen sterke emotionele reacties uit over conformisme, wedijver en te veel toetsen en voor velen waren het lager en middelbaar onderwijs een bron van angst. School en geluk gaan voor veel mensen niet samen.


  Onderwijs heeft te maken met de toekomst. Op school dienen kinderen de smaak van leren te pakken te krijgen, maar even belangrijk is dat ze er een grotere veerkracht kweken, zodat ze de problemen aankunnen waarmee ze tijdens hun leven worden geconfronteerd. Positief onderwijs is een proactieve integrale aanpak van lesgeven en leren. Impliciet en expliciet positief lesgeven maken er deel uit van het leerplan, de buitenschoolse activiteiten en geestelijke gezondheidszorg, zodat de school een instelling wordt die dingen mogelijk maakt. Positief onderwijs is een methode waarbij de kennis van de positieve psychologie wordt toegepast om leerlingen en leerkrachten ertoe aan te zetten meer positieve emoties te beleven, een grotere veerkracht te ontwikkelen en meer betekenis te zoeken.
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  De Geelong Grammar School is de grootste gemengde school met internaat van Australië. De onderwijsinstelling bestaat al 150 jaar en heeft in de loop van haar bestaansgeschiedenis steeds de nadruk gelegd op dienstbaarheid, leren en veerkracht. Uniek voor onze school is de in 1953 gestichte Timbertop Campus, waar leerlingen na het beëindigen van hun gewone schoolloopbaan een jaar lang in een buitenschoolse omgeving hun veerkracht en doeltreffendheid leren vergroten. Sinds de start van het positieve programma in 2007 heeft de school zich afgevraagd of positieve psychologie op school moet worden aangeleerd. Die vraag plaatste de school voor een aantal uitdagingen die de traditionele functie van scholen overschrijden. Op basis van de wetenschappelijke kennis in de positieve psychologie werkte de school een theoretisch kader en een methode uit die een integrale aanpak in lesgeven en leren omvat. Het programma ondersteunt een goede lespraktijk en bundelt de taal die door het docentenkorps wordt gebruikt om een beter inzicht te helpen ontwikkelen in wat het leven de moeite waard maakt. Wereldvermaarde experts in positieve psychologie van de universiteit van Pennsylvania hebben 160 leerkrachten van onze school opgeleid en nog eens 270 leerkrachten van andere scholen.


  Cruciaal in het kader van het positieve onderwijs is dat we onze studenten stimuleren om steeds de drie pijlers van de positieve psychologie in het achterhoofd te houden: een goed leven, een zinvol leven en een toegewijd leven. Vanuit die opvatting biedt onze school twee specifieke programma’s aan. Die cursussen werden samen uitgeschreven en ontwikkeld door Martin Seligman, Karen Reivich en Jane Gillham van het Positive Psychology Centre van de universiteit van Pennsylvania. Ze brengen studenten een aantal vaardigheden bij die in combinatie met de zeven hoofdonderwerpen in onze school een theoretisch kader bieden voor discussies over geluk en andere emoties binnen een onderwijscontext.


  Bij de impliciete lesmethode voor positief onderwijs concentreert de school zich op de volgende zeven onderwerpen, die zijn ontleend aan de empirische literatuur over positieve psychologie: emotie, dankbaarheid, vermogens, creativiteit, zelfeffectiviteit, veerkracht en mindfulness. Vanuit deze zeven onderwerpen zijn een aantal basisprincipes en methodes opgesteld die geleidelijk aan gedefinieerd worden als ‘positieve opvoeding’. Ze stimuleren de discussie en reflectie over onderwijsmethoden die de psychische gezondheid bij jongeren uitgesproken proactief benaderen.


  We gaan positief onderwijs nu verder toepassen op het sportveld, in het orkest, de klas en onze internaten. Deze benadering, gebaseerd op krachten en de wetenschap van de positieve psychologie, leidt tot goed lesgeven, leren en geestelijke zorg. Ze maakt korte metten met het traditionele beeld dat een school met internaat slechts bestaat uit kille slaapzalen, straf en routine. In de plaats daarvan komt een instelling waar wordt gepoogd de educatieve ervaringen van de leerlingen te verdiepen en verruimen, zodat ze klaar zijn voor de volgende fase in hun leven.


  De sleutels


  [image: image]Onderwijs mag zich niet richten op angst, conformisme, wedijver en toetsen. Het gaat over de toekomst.


  [image: image]Leerlingen moeten de drie pijlers van de positieve psychologie voor ogen houden: een goed leven, een betekenisvol leven en een toegewijd leven.


  [image: image]Concentreer je op deze zeven domeinen: emotie, dankbaarheid, vermogens, creativiteit, zelfeffectiviteit, veerkracht en mindfulness.
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  Dr. Mathew White is hoofd van positief onderwijs (Hope: Head Of Positive Education) op de Geelong Grammar School, Australië, een voorloper in positief onderwijs. Hij is staflid van de Melbourne Graduate School of Education aan de universiteit van Melbourne en heeft een website voor onderwijsprofessionals: ‘Why teach positive education in schools?’


  Het bruto nationaal geluk van Bhutan


  Het cruciale belang van geluk in ons individuele leven staat in sterk contrast met het geringe belang dat de overheid eraan hecht. De doelstellingen van een land worden immers uitgedrukt in bruto nationaal product (bnp) en economische groei. Maar één land heeft ervoor gekozen om geluk de hoofdrol toe te bedelen: Bhutan. Johannes Hirata onderzoekt het bruto nationaal geluk (bng) van dit koninkrijk in de Himalaya.


  Een regering voor geluk


  Bhutan, een land zo groot als Zwitserland, met een oppervlakte van 47.000 km2 en iets minder dan een miljoen inwoners, is sinds 2008 een constitutionele monarchie. Al in de jaren tachtig van de vorige eeuw zei de derde koning van Bhutan dat het ‘bruto nationaal geluk’ belangrijker was dan het bruto nationaal product. Waarmee hij niet gezegd wilde hebben dat economische groei een slechte zaak was. Wel maakte hij daarmee duidelijk dat de Bhutaanse bevolking niet gelooft dat de vrije markt zaligmakend is en maximale economische groei automatisch ieders welbevinden gigantisch vergroot. Hoewel de Bhutanen beseffen dat economische ontwikkeling een belangrijke bouwsteen is voor een betere toekomst, zijn ze zich er terdege van bewust dat economische groei geen doel op zich is, maar een bijproduct van een goede socio-economische ontwikkeling: een beleid gericht op intrinsieke voordelen (alfabetisme bevorderen, de infrastructuur ontwikkelen, aangepaste banen creëren voor het stijgende percentage universitair geschoolden enzovoort) zal ongetwijfeld resulteren in stabiele economische groei. Maar dat neveneffect is niet iets om opgewonden over te doen.


  ‘Het is beter om ongeveer juist te zijn dan exact fout.’


  Het economische groeipercentage zal vast en zeker lager zijn dan wanneer economische groei topprioriteit zou hebben gehad. Dat is echter geen opoffering voor een of ander esoterisch doel, maar een bewuste keuze om een allesomvattende welvaart (anders gezegd: geluk) te verkiezen boven een misplaatste obsessie voor massaconsumptie. Zo heeft het land de verleiding weerstaan om zichzelf snel te verrijken door bossen te rooien en te verkopen. Daardoor bleef Bhutan behoed voor de bodemerosie en landverschuivingen waarmee de buurlanden op grote schaal te kampen hebben.


  Sommige waarnemers staan wat huiverachtig tegenover een overheid die geïnteresseerd is in het geluk van haar bevolking. Ze vrezen dat die zal ingrijpen in het privéleven van de inwoners onder het mom van het ‘bevorderen van geluk’. Gelukkig is dat niet waar het bruto nationaal geluk om draait. Evenmin als regeringen die inzetten op het bruto nationaal product hun onderdanen voorschrijven hoe ze hun geld wel en niet mogen verdienen of hoeveel uren ze moeten werken, impliceert een beleid gericht op het bruto nationaal geluk in een stabiele democratie met vrije burgers, inmenging van de overheid. Net zoals in elke democratische samenleving (hoe onvolmaakt in de praktijk ook) worden beslissingen in Bhutan niet opgedrongen door een elite van experts, maar zijn ze het resultaat van een publiek debat en een beslissingsproces dat is verankerd in een grondwet. Het fundamentele verschil is dat overal ter wereld beleidsvoorstellen het publieke debat slechts overleven wanneer ze verdedigbaar zijn omdat ze ‘bijdragen tot de economische groei’, terwijl ze in Bhutan moeten worden gerechtvaardigd in termen van ‘bevorderlijk voor het welbevinden van de burgers’. Kan er twijfel over bestaan dat dit laatste veel zinniger is?


  Ter verdediging van het bnp wordt vaak aangevoerd dat geluk een vaag begrip is en dus ongeschikt als politieke doelstelling. Voor het meten van het bnp bestaan immers methodes, wat je van geluk niet kunt zeggen. Of toch? Wel, eigenlijk kun je geluk wel degelijk meten. Psychologen hebben al lang aangetoond dat dergelijke meetinstrumenten vrij betrouwbaar zijn. Op die manier komt een schat aan verrassende inzichten vrij over de relatie tussen geluk en allerhande andere factoren. Toch ontslaat zelfs een perfect meetinstrument voor geluk ons niet van de verplichting om controversiële besluiten te nemen, vooral wanneer het gaat over rechtvaardigheid. Ik geef absoluut de voorkeur aan een onnauwkeurig maar relevant concept in plaats van een nauwkeurig maar irrelevant concept. Anders gedragen we ons net zoals de dronkaard die ’s nachts zijn sleutels verloren heeft en ze zoekt onder het schijnsel van de straatlamp. Niet omdat hij ze daar kan vinden, maar omdat er meer licht is. Of, zoals John Maynard Keynes ooit zei: ‘Het is beter om ongeveer juist te zijn dan exact fout.’


  De sleutels


  [image: image]Een maximale economische groei zal niet automatisch ieders welbevinden aanzienlijk vergroten.


  [image: image]Economische groei is geen doel op zich, maar veeleer een neveneffect van een goede socio-economische ontwikkeling, met inbegrip van geluk.


  [image: image]Een beleid dat zich richt op het bruto nationaal geluk binnen een stabiele democratie met vrije burgers is iets anders dan overheidsinmenging.
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  Johannes Hirata studeerde in Nederland, Frankrijk, Zwitserland en Brazilië. Hij was gastonderzoeker aan het Centre for Bhutan Studies in Bhutan, waar hij meer inzicht wilde verwerven in het bruto nationaal geluk. Zijn doctoraalscriptie economie was getiteld Happiness, ethics and economics. Hij is momenteel hoogleraar economie aan de Fachhochschule in Osnabrück (Duitsland).


  ‘Gelukkig zijn is één ding, gelukkig blijven een ander’


  Het leven begint op 40, 50, 60 en 70


  Vraag jong en oud naar geluk. Jongeren verwachten dat ze minder gelukkig zullen zijn als ze oud zijn. Ouderen herinneren zich dat ze gelukkiger waren toen ze jong waren. Beide groepen gaan ervan uit dat de doorsneejongere na verloop van tijd minder gelukkig wordt. Maar hoe zit dat nu echt? Het echte leven begint op 40, 50, 60 en 70. Een verslag van prof. Margie E. Lachman.


  Oudere volwassenen zijn gelukkiger dan jongere


  Als ontwikkelingspsycholoog die de hele levensloop bestudeert, ben ik benieuwd hoe geluk tijdens de volwassen leeftijd verandert. Gelukkig worden is één ding, gelukkig blijven een ander. Je zou kunnen denken dat vanwege een zwakkere gezondheid, slechter geheugen en de dood van geliefden het geluk op latere leeftijd afneemt. Niettemin blijkt uit onderzoek dat oudere volwassenen doorgaans gelukkiger zijn dan jongere. Dat verschijnsel wordt wel de paradox van het ouder worden genoemd. Samen met de leeftijd en de ervaring komt ook de wijsheid dat je los van de omstandigheden waarin je verkeert tevreden kunt zijn. Een dergelijke benadering impliceert dat je beseft dat geluk veranderlijk is en dat we zelf voor ons geluk verantwoordelijk zijn.


  Mensen verschillen onderling op om het even welke leeftijd, maar de doorsneepatronen zijn veelzeggend. Enerzijds zijn oudere volwassenen voldaner over hun leven dan jongere volwassenen en kunnen ze hun toekomstige tevredenheid beter voorspellen. Toch zijn oudere volwassenen minder geneigd te denken dat de toekomst er beter zal uitzien.


  [image: image]


  Ze verwachten dat alles bij het oude zal blijven of zal verergeren. Ze mikken vooral op een status quo en beseffen dat het misschien wel niet beter zal worden dan nu. Wie de veertig voorbij is, kan de vruchten van zijn arbeid plukken en proberen te behouden wat hij heeft in de wetenschap dat het altijd slechter kan. Jongere volwassenen daarentegen gaan ervan uit dat de dingen continu zullen verbeteren. Een dergelijke zienswijze motiveert hen om hard te werken, de liefde te zoeken, nieuwe dingen uit te proberen, te verkennen, te ontdekken en te creëren.


  Wat mensen gelukkig maakt, verschilt van persoon tot persoon: interacties met vrienden en gezin, werk, anderen helpen, sporten, eten, reizen enzovoort. Die bronnen kunnen wijzigen naarmate je ouder wordt: er zijn vele wegen naar geluk. Een sleutel tot gelukkig blijven is het besef dat geluk niet permanent is, dat er altijd goede tijden en minder goede tijden zijn. Het is een utopie dat we constant gelukkig kunnen zijn. En wie zich slecht voelt omdat hij niet gelukkig is, maakt veel kans om ten prooi te vallen aan blijvende wanhoop. Om het geluk te herwinnen dien je je focus bij te stellen en het positieve te beklemtonen. Je bent grotendeels zelf verantwoordelijk om je geluk ‘te maken’.


  Ons onderzoek in de vs heeft ons geleerd dat het gevoel van controle dat iemand heeft over de resultaten in zijn leven nauw samenhangt met het geluksgevoel en het behoud daarvan. Vele dingen in het leven zijn geen uitgemaakte zaak en we weten nooit zeker hoezeer we zelf verschil kunnen maken. Wie echter geneigd is te geloven dat hijzelf invloed heeft op de resultaten in zijn leven is gelukkiger. Dergelijke overtuigingen zijn adaptief omdat ze leiden tot acties en inspanningen die de gewenste resultaten daadwerkelijk dichterbij brengen (‘ik kan het’). Tegelijk is het belangrijk om in te zien dat zich steeds onverwachte omstandigheden kunnen voordoen waarop men geen vat heeft. Als een verlangen niet kan worden gerealiseerd, zal iemand die in zichzelf gelooft een alternatieve oplossing zoeken en andere doelen nastreven om gelukkig te blijven. Wie zich hulpeloos voelt in ongunstige omstandigheden denkt dat het toch niets uitmaakt wat hij doet en zal zich minder gelukkig voelen. De realiteit is dat we op sommige dingen soms enige invloed kunnen uitoefenen en dat geluk samenhangt met het besef dat we weliswaar mogelijkheden hebben om onze levensloop zelf gestalte te geven, maar dat daaraan grenzen zijn.


  De sleutels


  [image: image]Oudere volwassenen zijn gelukkiger dan jongere: de wijsheid van tevredenheid.


  [image: image]Mensen die geneigd zijn om te geloven dat ze zelf de resultaten in hun leven beïnvloeden, zijn gelukkiger.


  [image: image]We kunnen slechts op sommige dingen soms enige invloed uitoefenen. Besef dat je mogelijkheden hebt maar dat daaraan ook grenzen zijn.
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  Margie E. Lachman is hoogleraar psychologie aan de Brandeis University in Waltham, Massachusetts (vs). Ze heeft twee boeken gepubliceerd over de ontwikkeling tijdens middelbare leeftijd en is co-onderzoeker voor de nationale longitudinale studie Midlife in the United States (MIDUS). Haar onderzoek richt zich op het identificeren van modificeerbare factoren die de cognitieve, psychische en fysieke gezondheid bevorderen.


  ‘Stop je tijd, geld en energie in watje echt interesseert.’


  Het G-marktsysteem


  Er is een markt voor geluk en die bestaat niet alleen uit de (stijgende) verkoop van boeken over geluk. De meeste reclame voor consumptiegoederen appelleert (al dan niet bewust) aan onze zoektocht naar geluk. De G-markt is big business, dat weten alle marketeers. Alexandra Ganglmair-Wooliscroft bestudeert de levensloop van consumenten. Welke sleutel zou zij kopen?


  Voor elk slot een andere sleutel


  Een bijdrage schrijven over hoe je gelukkig kunt worden is ontmoedigend. Bovendien genieten marketeers, zoals ikzelf, geen al te beste reputatie op het gebied van geluksonderzoek en worden ze er vaak van beschuldigd ‘geluk te verkopen’. Toch maken actie en reactie binnen het marktsysteem – tijd, energie en geld besteden – deel uit van het leven van de meeste mensen.


  In Nieuw-Zeeland zijn er net als in veel andere landen een aantal demografische kenmerken die gelukkige mensen typeren: een minimuminkomen, (hoger) onderwijs, een (fulltime) baan, een stabiele relatie, waarbij Nieuw-Zeelanders een huwelijk bevredigender vinden dan samenwonen.


  Studies over consumentengedrag analyseren de activiteiten, interesses en mening van de verschillende bevolkingsgroepen in een samenleving en zoeken uit hoe mensen hun geld, tijd en energie willen of moeten besteden. Ze bieden dus extra informatie over wat bijdraagt tot het geluk van de mens. En wat blijkt? Sommige hoogopgeleide, rijkere mensen vinden vreugde in uitjes naar fonkelende winkelcentra, restaurantbezoekjes met vrienden en geld uitgeven aan mooie dingen. Andere hoogopgeleide rijkere consumenten geven de voorkeur aan culturele evenementen, etentjes thuis en biologisch voedsel. Op elk slot past een andere sleutel. Een vergelijkbaar geluksniveau past bij vele verschillende activiteiten.


  In ruimere zin blijken consumptiekeuzes en activiteiten waarbij anderen betrokken zijn bij te dragen tot een groter geluksgevoel. Sommige mensen gaan liever shoppen met vrienden, anderen organiseren thuis een etentje, spelen een actieve rol in het plaatselijke verenigingsleven of wonen culturele evenementen bij. Ook fysieke activiteit die is aangepast aan de levensstijl van de consumentengroep en gezonde eetgewoonten blijken de levenskwaliteit te bevorderen. De conclusie? Wil je meer kans maken om gelukkig te zijn, dan helpt het als je onderwijs hebt genoten, gehuwd bent, tijd doorbrengt met anderen, sport en geld, tijd en energie besteedt aan wat je echt interesseert.


  De sleutels


  [image: image]Actie en reactie binnen een marktsysteem (tijd, energie en geld besteden) maken deel uit van ons leven.


  [image: image]Een vergelijkbaar geluksniveau behaal je door vele verschillende activiteiten. Op elk slot past een andere sleutel.


  [image: image]Voor consumptie kies je het best gezonde activiteiten die je echt interesseren. Doe ze samen met anderen.
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  Alexandra Ganglmair-Wooliscroft behaalde een master aan de Wirtschaftuniversität in Wenen en is nu Senior Lecturer aan de universiteit van Otago, Dunedin, Nieuw-Zeeland. Ze bestudeert consumentengedrag, voornamelijk positieve consumptie-emoties en de ervaren levenskwaliteit. Als ze niet op de universiteit is, gaat ze fietsen, lopen of zwemmen. Ze liep al een aantal marathons en de Ironman New Zealand.


  Migranten: winnen of verliezen?


  Een van de belangrijkste conclusies die veel mensen uit geluksonderzoek trekken is dat het een typische fout is om steeds meer geld na te streven, zeker wanneer je al een vrij comfortabele levensstandaard hebt. Een intrigerende vraag gaat dan ook over internationale migratie. Als geld vaak een hoofdreden is om te migreren, wil dat dan zeggen dat migranten dezelfde kapitale fout maken? Misschien weet specialist David Bartram, zelf een migrant, het antwoord.


  De voordelen overdrijven en de risico’s niet willen zien


  Ik ben geneigd het volgende te denken: proberen je levensstandaard te verhogen door te emigreren naar een rijker land zal wellicht geen groter geluk opleveren en misschien zelfs meer schaden dan baten. Voor de armste mensen ter wereld is dat anders: voordat geld geen extra geluk meer oplevert, moet er eerst een minimumdrempel zijn bereikt. De meeste migranten behoren echter niet tot de allerarmsten: de allerarmsten hebben gewoon de middelen niet om weg te trekken uit hun land.


  Voor wie niet in de rijkste landen ter wereld woont, klinkt de lokroep van de rijke landen ongetwijfeld zeer luid. Rijke landen worden beschreven in krachtige en suggestieve bewoordingen, de beelden op televisie zijn soms nog meeslepender. En aangezien alle rijke landen strikte toelatingsvoorwaarden opleggen, zien de verboden vrucht en het groene gras aan de overkant er nog aantrekkelijker uit. Als het geluk echter niet toeneemt voor wie in zijn eigen land geld najaagt, waarom zou dat dan wel zo zijn voor wie letterlijk zijn fortuin elders gaat zoeken?


  Want rijke landen zijn niet gewoon rijker, ze verschillen ook in andere opzichten. In sommige landen duurt de werkdag heel lang, is er minder samenlevingsgevoel, is het risico op psychische ziekten groot enzovoort. Met andere woorden: voor rijkdom betaal je een prijs en voor migranten kan die bijzonder hoog oplopen. De voordelen van dat extra geld, hoe reëel ook in sommige opzichten, kunnen in andere opzichten bijzonder twijfelachtig zijn, zeker voor migranten: een grotere som in absolute waarde gaat vaak samen met een lagere relatieve positie. Een migrant die in zijn vaderland tot de middenklasse behoorde, kan in het nieuwe land meestal slechts een baan vinden in het lagere segment van de arbeidsmarkt. Soms heeft een migrant als enige doel zijn familie thuis financieel te steunen, maar compenseren die overschrijvingen ook het gemis?


  In zijn prachtige boek Stumbling on happiness beschrijft Daniel Gilbert onze diepgewortelde neiging om voordelen te overdrijven en risico’s te onderschatten wanneer we over een actie nadenken. Ik heb geen enkele reden om aan te nemen dat dit niet zo zou zijn voor de beslissing om te emigreren.


  Dat is geen koren op de molen voor wie in rijke landen nog strengere immigratievoorwaarden wil opleggen. Zo bestaat er nagenoeg geen empirisch onderzoek over internationale migratie en de gevolgen daarvan voor geluk. Ik kan dus net zo goed de plank volledig misslaan met mijn redenering. Voorts wordt niet elke migratie ingegeven door economische motieven, en zelfs economische migratie kan immateriële voordelen opleveren. Vrijheid draagt immers eveneens bij tot het geluksgevoel en misschien is voor sommigen louter de kans naar een rijker of veiliger land te kunnen verhuizen belangrijk. Hoe dan ook is een efficiënt migratiebeleid alleen mogelijk wanneer een overheid bijzonder harde maatregelen treft, niet alleen ten aanzien van would-be migranten (arrestaties, uitwijzing enzovoort), maar soms ook ten aanzien van haar eigen bevolking. Als de innerlijke motivatie om te emigreren echter hoofdzakelijk voortkomt uit het verlangen naar meer, denk ik dat er veel kans bestaat dat die emigratie het verlangen niet zodanig zal bevredigen dat daaruit ook meer geluk voortspruit.


  ‘Ik vermoed dat ik ondanks emigratie gelukkig ben, veeleer dan dankzij’


  Aangezien ik betwijfel of migratie leidt tot geluk en ik zelf een migrant ben, kan men mij beschuldigen van hypocrisie. Mijn overpeinzingen zijn echter deels ingegeven door mijn eigen ervaringen. Ik heb in vier verschillende landen gewoond en sta verderaf van mijn familie dan ik zou willen, zeker nu ik kinderen heb. Migratie heeft mijn leven interessanter en soms opwindend gemaakt. Maar gelukkiger? Ik vermoed dat ik ondanks emigratie gelukkig ben, veeleer dan dankzij.


  De sleutels


  [image: image]Voor rijkdom betaal je een prijs en voor migranten is die wellicht bijzonder hoog.


  [image: image]Een groter absoluut inkomen gaat voor migranten toch vaak gepaard met een lagere status.


  [image: image]Als de motivatie om te emigreren hoofdzakelijk voortkomt uit het verlangen naar meer, is er veel kans dat die emigratie het verlangen niet zodanig zal bevredigen dat daaruit ook meer geluk voortspruit.
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  David Bartram is socioloog aan de universiteit van Leicester (VK). Hij is afkomstig uit de VS maar woont nu in Groot-Brittannië. Hij legt zich toe op onderzoek naar overheidsmaatregelen in verband met arbeidsmigratie. Een van zijn publicaties is International Labor Migration: Foreign Workers and Public Policy. Daarnaast verschenen artikelen in tijdschriften als International Migration Review. Zijn belangstelling gaat vooral uit naar internationale migratie en zijn recente werk spitst zich toe op de relatie tussen migratie en geluk.


  ‘Materialisme bepaalt onze mogelijkheden en beperkt onze keuzes.’


  Altijd de foute keuze


  Je krijgt twee banen aangeboden. De eerste is interessant, de tweede is saai maar betaalt twintig procent meer. Wat kies je? Je hebt dubbel geboekt en moet dus een activiteit afzeggen. Aan de eerste zul je meer plezier beleven, de twee heeft het dubbele gekost. Wat kies je? Onderzoek wijst uit dat het merendeel van de mensen in beide gevallen voor de tweede mogelijkheid kiest. Veel vergelijkbare beslissingen beïnvloeden ons toekomstige geluk, maar toch maken we keer op keer dezelfde fout. Prof. Leon R. Garduno biedt je zes tips zodat je kiest voor wat je gelukkiger maakt.


  Zes tips voor een betere keuze


  [image: image]De media bombarderen ons constant met prikkels om te consumeren. Onze keuzes staan nooit los van hun invloed. Materialisme bepaalt onze mogelijkheden en beperkt onze keuzes. Dus worden we voor ons geluk afhankelijk van consumptie. Onderzoek naar de relatie tussen inkomen en geluksniveau heeft ons behalve tegenstrijdigheden in de verschillende theorieën ook getoond dat geld niet de belangrijkste katalysator van geluk is. Tot geluk dragen vele andere factoren bij. Hecht dus niet te veel belang aan geld. Er zijn belangrijker dingen in het leven. Bepaal welke in jouw leven de belangrijkste zijn.


  [image: image]Ga niet uit van wat geld jou persoonlijk kan opleveren, maar wel wat het effect kan zijn als je dat geld aanwendt in het voordeel van anderen. Uit talrijke onderzoeken daarover blijkt dat mensen die een deel van hun opbrengst spenderen aan sociale activiteiten, gelukkiger zijn dan diegenen die alles aan zichzelf besteden. Heb je geld? Doe dan iets voor wie minder heeft dan jij. Dat zal je veel voldoening schenken. Let er wel op dat je niet gewoon je ego streelt. Doe het vanuit je hart omdat je echt wilt helpen.


  [image: image]Beschouw het leven als een in stukjes gesneden taart. Elke taartpunt staat voor een gebied of domein, voor iets wat belangrijk is in je leven: familie, vrienden, baan, innerlijk leven (emoties, verlangens, aanpassing aan veranderingen enzovoort). Weeg af hoe belangrijk elk stuk voor jou is en probeer consequent te zijn in de tijd die je eraan besteedt, wat betreft zowel de duur als de kwaliteit.


  [image: image]Houd voor ogen dat niets blijvend is en alles verandert. Klamp je nergens aan vast. Leef in het heden en zie de toekomst optimistisch tegemoet. Je kunt de dingen altijd verbeteren. Hoe slecht de zaken er ook voorstaan, ze blijven niet zo en zullen uiteindelijk ten goede keren.


  [image: image]Voel je vol vertrouwen in staat om te doen wat je wilt. Werk aan je eigenwaarde en inschatting van je capaciteit om dingen te bereiken die je geluk daadwerkelijk beïnvloeden. Zorg dat je bij een groep hoort (sport, religie, vrijwilligerswerk enzovoort) waarin je sterke gemeenschappelijke interesses kunt ontplooien.


  [image: image]Denk na over wat de grote denkers, filosofen en mystici over geluk hebben gezegd. In hun ideeën schuilt veel waarheid. Volgens hen moeten we het geluk in onszelf en niet buiten onszelf zoeken. Het echte geluk schuilt onder meer in de kleine dingen des levens, zoals genieten van elk moment en de positieve kant zien van wat ons in het dagelijkse leven overkomt.


  De sleutels


  [image: image]Ga niet uit van wat geld jou persoonlijk kan opleveren.


  [image: image]Weeg af hoe belangrijk elk van je levensdomeinen is en bedenk dat niets blijvend is.


  [image: image]Voel je in staat te doen wat je wilt doen. Het geluk komt van binnen, niet van buiten.
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  Prof. Leon R. Garduno is directeur van het centrum voor de studie van de levenskwaliteit en sociale ontwikkeling aan de Universidad de las Américas, Puebla (Mexico). Zijn interesse gaat uit naar de evaluatie van maatschappelijke programma’s, evenals onderwijs en levenskwaliteit. In recente onderzoeken gaat hij na welke invloed zijn programma Opportunities heeft op het geluk van studenten uit de lagere echelons van de maatschappij.


  ‘Geluk is leren te zijn’


  Kinderen wijzen de weg


  ‘De enige tijd in mijn leven dat ik echt gelukkig was, was toen ik kind was en nog niet wist wat geluk was of niet was.’ Misschien denk jij er net zo over. Maar er is geen weg terug. Wat is het belangrijkste kenmerk van geluk voor kinderen? Teresa Freire weet het. De vraag is niet wat wij hen kunnen leren, maar wat zij ons kunnen leren.


  Bruggen bouwen


  Drie belangrijke domeinen van de wetenschap zijn cruciaal als we vandaag over geluk willen spreken: psychologie, onderzoek en onderwijs. Hoewel deze drie domeinen met elkaar verband houden, was elk ervan dankzij zijn specifieke benaderingswijze relevant voor mij om meer te leren over wat geluk nu precies is. Het belangrijkste wat ik heb geleerd? Dat openstaan voor kennis, vernieuwing, verschillen, betrokkenheid en anderen een van onze belangrijkste bronnen van geluk is.


  Ik kan deze zienswijze op geluk niet loskoppelen van mijn eigen werk met jongeren. Kinderen, adolescenten en jongeren waren mijn belangrijkste proeftuin om te begrijpen wat geluk is en welke rol geluk speelt terwijl we ons leven opbouwen en leren. Dankzij hen worden we ons bewust van de eenvoudige wijsheid die nodig is als welbevinden een belangrijk levensdoel is. Dankzij hen begrijpen we hoe groei- en ontwikkelingsprocessen deel uitmaken van de zoektocht naar geluk en hoe geluk een opbouwend proces is. Jonge mensen zoeken steeds naar vernieuwing, nieuwe uitdagingen, nieuwe kansen om te denken, voelen of tot handelen over te gaan. Dankzij kinderen begrijpen we waarom anderen zo belangrijk zijn om maatschappelijke en affectieve bruggen te bouwen naar de rest van de wereld.
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  Geluk betekent kunnen kiezen, beslissen, samenzijn met anderen en er voor hen zijn. Geluk betekent dat we ons bewust zijn van onszelf omdat we anderen kennen, met hen samenleven en ons met hen kunnen vergelijken. We hebben anderen nodig om onszelf te kennen. Geluk is leren zijn, leren omgaan en leren betrokken zijn. Geluk is bovenal, zeker voor jongeren, complexer worden, je bewust worden van je beperkingen en de mate waarin we maatschappelijk bepaald zijn. Het is groeien. Het is onszelf en onze relaties verbeteren. Het is onze plek in het leven vinden. Onze eigen groei zien dankzij de groei en ontwikkeling van anderen. Het is de behoefte aan anderen en de behoefte om te delen met anderen. Het is verbondenheid en toewijding door bruggen te slaan naar anderen en andere omstandigheden.


  Een belangrijke vraag die steeds opduikt is of geluk een toestand is dan wel een proces om een toestand te bereiken. Als toestand is geluk subjectief, als proces kan het verschillende richtingen uitgaan naargelang de manier waarop individuen reageren op hun binnen- en buitenwereld en levensomstandigheden. Als we dit bekijken door de bril van ontwikkeling en complexiteit van de mens, begrijpen we dat geluk wordt opgebouwd uit individuele én sociale processen. Vanuit ontwikkelingsstandpunt zijn maatschappelijk of individueel engagement twee zijden van dezelfde medaille. Vraag een kind: ‘Waarom ben je gelukkig?’ Vraag een adolescent: ‘Waarom ben je gelukkig?’ En vraag het ten slotte aan een volwassene. Geluk is een onvoltooid proces zolang de ontwikkeling onvoltooid is. Ontwikkeling stimuleren is geluk vergemakkelijken. Wat is dan geluk? Geluk is gevoelens, emoties, waarnemingen, acties, krachten, waarden, gedrag, mensen, samenlevingen overbruggen… Maar geen enkele brug bouwt zichzelf. Elke brug moet worden gebouwd.


  De sleutels:


  [image: image]Van kinderen leren we dat openstaan voor kennis, nieuwigheden, verschillen, betrokkenheid en anderen een van de belangrijkste bronnen van geluk is.


  [image: image]Groei en ontwikkeling stimuleren is geluk vergemakkelijken.


  [image: image]Geluk is gevoelens, emoties, waarnemingen, acties, waarden, krachten, gedrag, mensen, samenlevingen overbruggen… Maar geen enkele brug bouwt zichzelf.
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  Teresa Freire is hoogleraar sociale psychologie aan de universiteit van Minho (Portugal). Ze is coördinator van het laboratorium van sociale cognitie en van de onderzoeksgroep Optimaal Functioneren. Ze werkt veel met kinderen en adolescenten. Teresa Freire maakt als lid van het Management Board Committee en vertegenwoordigster van Portugal deel uit van het European Network for Positive Psychology (ENPP).


  ‘De belangrijke dingen hebben niets te maken met succes.’


  Niet wie maar hoe


  ‘De mainstreamliteratuur over geluk handelt over “wie”. Wie is het gelukkigst? Rijken of armen, gehuwden, jongeren, extraverte personen of mensen met een duidelijk levensdoel. Hoe relevant ook voor wetenschappelijke theorieën, voor mijn persoonlijke zoektocht naar geluk maakt het weinig uit te weten dat Denen gelukkiger zijn dan Fransen of dat een echtscheiding een zware periode kan zijn’, zegt Joar Vittersø (Noorwegen). ‘Ik ben dan ook blij met de recente tendens in het onderzoek, die wordt aangezwengeld door een toenemend aantal onderzoekers die zich afvragen “hoe” je gelukkig wordt.’


  Word een deskundige in je eigen leven


  Er gaat bijna geen dag voorbij dat ik, een academicus die al ruim een kwarteeuw meedraait in geluksonderzoek, niet even nadenk over wat dat nu precies inhoudt, een gelukkig leven. Keer op keer pijnig ik mijn hersenen op zoek naar de ingrediënten van geluk, weeg ik mijn mogelijkheden af om keuzes te maken die hopelijk leiden tot het best mogelijke leven. Soms vraag ik me af of de wetenschappelijke literatuur over geluk dat gelukkig leven ook maar iets dichterbij heeft gebracht. Omdat ik niet geloof in een kortere weg naar een beter leven, vind ik sommige delen van de ‘hoe’-literatuur te oppervlakkig, te ‘Amerikaans’.


  Toch telt de ‘hoe’-literatuur ook pareltjes. Het voorbeeld dat ik heb gekozen, is meer dan zeventig jaar oud en stamt van Joanna Field, het pseudoniem van Marion Milner. Hoewel haar leven uiterlijk heel geslaagd oogde, besefte Field dat het toch niet was zoals het moest zijn. Om meer te leren over zichzelf en over wat ze van het leven verlangde, besloot ze een dagboek bij te houden. Het schrijfwerk bleek algauw een hele opdracht. Vanaf 1926 tekende Field zorgvuldig momenten uit haar dagelijkse leven op om erachter te komen wat haar geluk in de weg stond. Met bewonderenswaardige oprechtheid analyseerde ze zeven jaar lang kritisch haar gedachten en gevoelens. Maar ze werd voor haar volharding beloond: met verbazing stelde ze vast dat de beste dingen in haar leven voordien voor haar verborgen waren gebleven. Totaal onverwacht bleken die belangrijke gebeurtenissen niet samen te hangen met geslaagde vriendschappen, werk of hobby’s. Wat haar gelukkig maakte, waren voornamelijk de kortstondige momenten waarin ze zichzelf en de buitenwereld op een totaal andere manier zag. Toen ze haar inzichten liet bezinken en haar perceptie van de wereld en zichzelf veranderde, veranderde ook datgene wat haar geluk verschafte. Naarmate Joanna steeds deskundiger werd in haar eigen leven, maakten andere dingen haar gelukkig.


  Joanna verwierf haar belangrijkste inzicht nadat ze een boek van de Zwitserse psycholoog Jean Piaget had gelezen. Daarin legde Piaget uit dat kinderen blijkbaar niet in staat zijn om een onderscheid te maken tussen echte voorwerpen, zoals tafels en stoelen, en hun eigen gedachten en ideeën. Vandaar – en dat is belangrijk – dat gevoelens van kinderen veel extremer zijn. Wanneer een moeder haar zoon achterlaat, denkt hij ten onrechte dat dit voor eens en altijd is en wordt het arme joch overspoeld door een allesomvattende eenzaamheid. Op een soortgelijke manier stelde Joanna Field vast dat wanneer haar gedachten spontaan afdwaalden of haar een onbekend gevoel overviel, ze niet in staat was de draagwijdte en denkbeeldige gevolgen daarvan te beperken. Field bestempelde deze processen als ‘blinde gedachten’. De effecten ervan zouden later een belangrijke plaats innemen in de literatuur over depressies. Zich niet bewust van Fields werk noemde Aron Beck die processen ‘automatische gedachten’. Naarmate ze zichzelf en het werk van psychotherapeut Pierre Janet beter leerde kennen, ontdekte Field dat haar blinde gedachten een soort ‘geroezemoes’ waren. Ze zorgden voor een onrustige, zorgelijke gemoedstoestand die onmogelijke eisen stelde aan haar leven. Toen ze besefte dat dit kinderlijke geroezemoes tussen haar en haar omgeving kwam te staan en ze er vervolgens mee om leerde gaan, kon ze een belangrijke stap voorwaarts maken: ‘Toen ik die kon doorbreken – en echt toen pas – was ik in staat om duidelijk te zien welke omstandigheden ik moest kiezen om mijn geluk te doen toenemen, om bijvoorbeeld te leren dat ik mijn activiteiten moest beperken, niet achter elk nieuw ding hoefde aan te hollen, niet al mijn energie hoefde te steken in pogingen om alles te doen wat anderen deden zodat ik geen fut meer had om mijn eigen behoeften te bevredigen.’


  Fields leven werd beter omdat ze inzicht had verworven. Dankzij die nieuw verworven wijsheid kon Joanna Field haar eigen leefregels opstellen. Ze realiseerde zich dat geluk pas kwam wanneer ze zich ten volle bewust was van haar omgeving. Haar verhaal toont niet alleen aan dat je veel inspanningen moet leveren om te veranderen, maar bevestigt ook hoe wijs de beroemde spreuk in de eeuwenoude tempel van Apollo in Delphi is: ‘Ken jezelf.’


  De sleutels


  [image: image]Een deskundige worden in je eigen leven is moeilijk, maar als je daarin slaagt, zullen andere dingen je gelukkig maken.


  [image: image]Doorbreek het geroezemoes van je eigen blinde gedachten om duidelijk te zien onder welke omstandigheden je geluk kan toenemen.


  [image: image]Geluk komt wanneer je je ten volle bewust bent van je omgeving.
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  Joar Vittersø, gepromoveerd in de sociale psychologie aan de universiteit van Oslo, is hoogleraar psychologie aan de universiteit van Tromsø (Noorwegen). Zijn onderzoek spitst zich toe op levensvoldoening, positieve emoties en het meten van geluk. Hij is lid van het bestuur van de International Positive Psychology Association en schreef talrijke bijdragen over geluk en subjectief welbevinden. Zijn recentste publicatie is Was Hercules happy?


  Finbarr Brereton


  
    Groentinten


    Wereldwijd behoort Ierland tot de top twintig van gelukkige landen. Overal ter wereld dragen mensen met Ierse voorouders groen op St. Patrick’s Day. Naar verluidt zou het land veertig verschillende tinten groen kennen. Niet verwonderlijk dat dr. Finbarr Brereton hamert op de invloed van groen, wat in dit geval wil zeggen: het milieu.


    Van origine ben ik milieueconoom, zodat de belangrijkste vaststelling in recent onderzoek over geluk voor mij was dat het milieu cruciaal is voor het welbevinden van de mens. Daarbij gaat het niet enkel over de essentiële ecologische functies van de natuur die de huidige mens in staat stellen op deze planeet te overleven, maar ook over het lokale milieu: de plaats waar mensen in het dagelijkse leven wonen en werken. Wat me vooral opviel, was hoe weinig belang mensen blijkbaar hechten aan het milieu, wellicht omdat het een gratis ‘publiek’ goed is. In tegenstelling tot gewone consumptiegoederen als auto’s en tv’s worden milieugoederen als schone lucht en prachtige landschappen niet verhandeld op de vrije markt. Ook al zijn ze essentieel voor een duurzame ontwikkeling en levenskwaliteit, toch hebben mensen de neiging om milieugoederen onder te waarderen en er minder belang aan te hechten dan zou moeten op basis van hun echte waarde. Een recent voorbeeld daarvan zag ik in Ierland, toen de strengste winter sinds dertig jaar het land in zijn greep hield. Opdat de leidingen niet zouden bevriezen, zetten mensen de kraan open en lieten het water continu stromen. Met als resultaat een watertekort in het hele land. Of daardoor de leidingen inderdaad niet bevroren, doet er niet toe. De hoofdzaak is dat mensen geen reden zagen om spaarzaam om te springen met het water omdat die essentiële hulpbron gratis en ‘publiek’ was. Mijn boodschap aan de mensheid? Trek eropuit en schenk aandacht aan het milieu om je heen: bescherm het, voel je ermee verbonden. Niet alleen omdat we het nodig hebben, maar omdat het je oprecht gelukkig zal maken.


    Dr. Finbarr Brereton is onderzoeker aan het UCD, Urban Institute in Dublin (Ierland). Zijn interesse gaat uit naar milieueconomie en de invloed van het milieu op subjectief welbevinden.

  


  Intro of extra?


  Ben je intro of extra? ‘Onderzoekers hebben vastgesteld dat extraverte mensen gelukkiger zijn dan introverte’, verklaart Marek Blatny. ‘Toch ben ikzelf introvert, maar niet ongelukkig.’ Hij zoekt het antwoord in zijn research naar levenslange ontwikkeling.


  De invloed van mijn temperament


  In de jaren tachtig van de vorige eeuw hebben we vastgesteld dat welbevinden of geluk veel minder samenhangt met externe factoren en omstandigheden dan verwacht. Van groter belang voor het subjectieve welbevinden zijn ingeloste verwachtingen, goede interpersoonlijke relaties, een levensdoel en een gevoel van eigenwaarde. Welbevinden wordt in grote mate beïnvloed door het temperament, karaktereigenschappen die verband houden met de manier waarop we de wereld rondom ons ervaren. In de hedendaagse psychologie onderscheidt men twee karaktereigenschappen met een dergelijke aangeboren, biologische grondslag: extravert/introvert en emotioneel stabiel/labiel. Onderzoeken bevestigen dat extraverte, emotioneel stabiele mensen gelukkiger zijn dan introverte en emotioneel labiele.


  Ikzelf onderzocht in de jaren negentig de verbanden tussen karaktereigenschappen en welbevinden en analyseerde die tot in detail. Keer op keer stelde ik vast dat sommige mensen neigen naar droefheid en anderen de dingen vreugdevol beleven. Ander onderzoek leverde echter de verheugende vaststelling op dat mensen verschillen in de mate waarin ze zich gelukkig voelen, veeleer dan dat ze ‘gelukkig’ dan wel ‘ongelukkig’ zijn. Heel weinig mensen gaven aan dat ze echt ongelukkig waren. Ik beschouw mezelf als een introvert iemand die neigt naar melancholie (hoewel gezelschap me kan opvrolijken). Toch kan ik niet zeggen dat ik ongelukkig of ontevreden ben. Ik ervaar gewoon niet zulke euforie of geluk als mijn vrienden met een ‘gelukkiger’ aard.


  Ik heb mijn dorst naar kennis gelest met onderzoek en heb misschien wel mijn steentje bijgedragen tot de wetenschap over welbevinden en persoonlijkheid. Maar aangezien psychologie niet alleen een wetenschap is, maar ook een hulpverlenend beroep, begon ik mezelf af te vragen wat ik de mensen als psycholoog te bieden had, hoe ik anderen kon helpen om geluk te ervaren en een toestand van voldoening te bereiken.


  Het antwoord vond ik in de humanistische psychologie, die me zowel professioneel als persoonlijk vooruithielp. De humanistische psychologie was een van de eerste stromingen binnen de psychologie die systematisch aandacht schonk aan de positieve aspecten van het menselijke leven. Het werk van Carl Rogers en Abraham Maslow heeft invloed gehad op een aantal hedendaagse wetenschappers die welbevinden en geluk bestuderen. De humanistische psychologie is een van de grootste inspiratiebronnen voor de positieve psychologie, een recente stroming die aan het begin van de eenentwintigste eeuw is ontstaan. Humanistische psychologen geloven dat mensen goed geboren worden en dat alleen ongunstige externe omstandigheden aanleiding kunnen geven tot situaties waarin iemands ontwikkeling niet optimaal verloopt en niet overeenstemt met zijn of haar potentieel. De neiging om te groeien, zich te ontwikkelen en zich actief aan te passen is dan de belangrijkste motiverende kracht in de mens, kortweg zelfontplooiing genoemd. Elke mens bezit een zeker potentieel – talent, vaardigheid, capaciteit – dat hij kan ontwikkelen en benutten. De hoofdvereisten voor een gezonde persoonlijkheidsontwikkeling zijn een zekere mate van veiligheid en liefhebbende zorg, het besef dat je wordt aanvaard zoals je bent, met al je goede en slechte kanten. Rogers gebruikt daarvoor de term ‘unconditional positive acceptance’ (onvoorwaardelijke positieve aanvaarding). Die houding van anderen tegenover ons nemen we geleidelijk over, maken we ons eigen en helpt ons om een zelfbeeld en eigenwaarde te ontwikkelen. Dat is wat ik in mijn praktijk als psycholoog en in mijn persoonlijke leven heb geleerd. De eerste stap naar geluk is zelfaanvaarding, houden van onszelf om wie we zijn, ongeacht onze sterktes en zwaktes. Pas wanneer we ons niet langer zorgen maken over wie we zijn, kunnen we ons potentieel ontwikkelen en groeien, ons verbinden aan een doel, werken voor anderen – en gelukkig zijn.


  De sleutels


  [image: image]Externe factoren zijn minder belangrijk dan interne (ingeloste verwachtingen, goede interpersoonlijke relaties, een levensdoel en gevoel van eigenwaarde).


  [image: image]Extraverte en stabiele personen zijn vaak gelukkiger dan introverte en labiele. Maar mensen verschillen in de mate waarin ze gelukkig zijn.


  [image: image]De belangrijkste kracht is zelfontplooiing. De eerste stap is zelfaanvaarding.
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  Marek Blatny is directeur van het instituut voor psychologie aan de Academie van Wetenschappen van de Tsjechische Republiek en hoogleraar sociale psychologie aan de Masaryk Universiteit in Brno (Tsjechië). Zijn project over levenslange ontwikkeling is gebaseerd op onderzoek met proefpersonen die sinds 1961 worden gevolgd. Een ander lopend project is een prospectief longitudinaal onderzoek naar de levenskwaliteit van kinderen die kanker overleven.


  ‘Ontwerp je eigen munt, die alleen jij kunt kopen’


  De Takayoshi-munt


  ‘Ik heb Japanse gegevens bestudeerd om na te gaan of economische groei positief gecorreleerd is met levensvoldoening. Het antwoord is neen’, meldt prof. Takayoshi Kusago (Japan). ‘Nadat ik met dat onderzoek was begonnen, stelde ik een duidelijk verschil vast in mijn eigen gedrag en waardesysteem.’ Nu stelt hij zijn eigen Takayoshi-munt voor. Hij is de enige die hem kan kopen.


  Jouw persoonlijk waardesysteem


  Ooit was ik een rationalist die vooral begaan was met hoe efficiënt ik werkte. Productiviteit was een van de belangrijkste maatstaven in mijn leven. Mijn welbevinden evalueerde ik zoals men dat doet met het bruto nationaal product. Economische welvaart was het belangrijkste uitgangspunt voor mij en mijn gezin, niet-economische aspecten kwamen pas op de tweede plaats. Dankzij mijn interdisciplinaire studie van de psychologie, sociologie, filosofie en economie ben ik gaan inzien hoe oppervlakkig die manier van denken was. Economische welvaart is geen garantie voor een groter sociaal vertrouwen, sociale verbanden en een dialoog waardoor die waarden kunnen worden versterkt. Toch zijn die laatste onontbeerlijk om levensvoldoening en geluk te versterken.


  Nu ben ik ervan overtuigd dat het belangrijk is goede sociale relaties met mijn eigen gezin en familie, vrienden en buren op te bouwen en te onderhouden. Gedeeltelijk is dat te danken aan mijn interactie met Bhutaanse vrienden en hun project van bruto nationaal geluk. Ik neem tegenwoordig graag deel aan ontmoetingen in de plaatselijke gemeenschap en vier jaar geleden introduceerde ik onze maandelijkse gezinsvergaderingen waarop elk gezinslid evenveel recht van spreken heeft en we problemen aanpakken door dialoog.


  Voorts heb ik een speciale munteenheid in het leven geroepen, de Takayoshi-munt (TM). Die munteenheid kan alleen door mijzelf worden gekocht. De waarde ervan wordt groter wanneer ik tijd aanwend om mijn eigen geluk te vergroten. Als ik een ontmoeting heb met een goede vriend en geniet van ons gesprek, dan neemt de TM bijvoorbeeld toe met 1000. Wanneer ik een dag als vrijwilliger met bejaarden in de weer ben, stijgt de munt met 20.000 enzovoort. Ik hoef me het juiste bedrag niet te herinneren, noch de mate waarin het stijgt. Maar die manier van meten helpt me wel om mijn prioriteiten te stellen en na te denken over hoe ik mijn tijd het best kan gebruiken om mijn eigen levensvoldoening en die van anderen te vergroten. Mijn ultieme doel is om dankzij het leven dat ik leid de waarde van mijn munteenheid te doen stijgen door een holistische benadering van welbevinden, een goede economische basis, gezondheid, kennis, hoop, dromen, gemeenschapsleven, cultuur, politiek en het milieu.


  Daarbovenop schenk ik nu aandacht aan zowel het proces als het resultaat van overheidsmaatregelen. ‘Proces’ vereist publieke toewijding, meestal voor de mensen die het echt nodig hebben. Dat vraagt om reflectie. Ik neem nu het welbevinden van mensen onder de loep door mezelf te verplichten na te gaan hoe zij denken over hun levensonderhoud in hun eigen sociale en economische context. Subjectieve vragen staan nu centraal in mijn veldonderzoek naar welbevinden. Veranderingen in welbevinden en de bekrachtiging (‘empowerment’) van mensen zijn nu belangrijke onderwerpen in mijn onderzoek geworden. Beter laat dan nooit.


  De sleutels


  [image: image]Economische welvaart is geen garantie voor een groter sociaal vertrouwen, sociale banden en een dialoog waardoor die belangrijke waarden toenemen.


  [image: image]Respecteer je eigen waardesysteem en stel je eigen maatstaven op zoals de Takayoshi-munt.


  [image: image]Besteed in beleidsmaatregelen meer aandacht aan het ‘proces’ van wie er het dichtst bij betrokken is.
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  Takayoshi Kusago is hoogleraar Social System Design aan de Kansai Universiteit in Japan. De voorbije twintig jaar werkte hij als onderzoeker en practicus. Nu legt hij zich toe op onderzoek naar subjectief welbevinden. Momenteel werkt hij alternatieve ontwikkelingsindicatoren voor ontwikkelde landen uit door in de indicatoren van menselijke ontwikkeling ook subjectieve gegevens te verwerken.


  ‘Kwaad is sterker dan goed.’


  Voorbij goed en kwaad


  ‘Op de vraag “Hoe gaat het?” of “Alles goed?”, durven we meestal niet negatief of ontkennend te antwoorden. In tal van enquêtes overal ter wereld noemt de grote meerderheid van de respondenten zijn geluksniveau bovengemiddeld, zelfs wanneer ze in moeilijke omstandigheden verkeren, oud, arm of gehandicapt zijn of veel rampspoed hebben meegemaakt.’ Waar halen we de kracht vandaan om gelukkig te zijn? Prof. Dov Shmotkin heeft een geïntegreerde theorie uitgewerkt over het streven naar geluk in het licht van tegenslag.


  Onze geheim agent in een vijandige wereld


  De neiging om fundamenteel gelukkig te blijven lijkt in strijd met een hele reeks pessimistische filosofische tradities en empirische bewijzen dat ‘kwaad sterker is dan goed’. Dat bewijs toont aan dat ongewenste, schadelijke of onaangename gevolgen een grotere psychologische impact hebben dan gewenste, voordelige of aangename. Met andere woorden: hoewel de mens zich doorgaans aanpast aan de meeste nadelige omstandigheden, zijn er bepaalde negatieve gebeurtenissen (bijvoorbeeld handicap, werkloosheid) die geluk blijvend kunnen verkleinen. De impact van een psychisch trauma, dat vaak een onherstelbaar verlies of lijden is, kan nog worden versterkt als er plots minder middelen zijn en we in een cyclus van verlies verzeild geraken. Een logische verklaring waarom de kracht van het negatieve sterker is dan die van het goede, is dat negatieve ervaringen een bedreiging kunnen vormen voor iemands voortbestaan en bescherming.
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  Hoe komt het dan dat de meeste mensen gelukkig zijn, als het slechte in hun leven sterker is dan het goede? Het gaat immers om een daadwerkelijk conflict tussen negativiteit en positiviteit. In mijn conceptuele model doe ik dan ook een voorstel voor een meer geïntegreerde formulering over de rol van geluk. Subjectief welbevinden (de academische term voor geluk) wordt daarin niet louter gezien als een beoogd resultaat, maar veeleer als een dynamisch systeem dat tot doel heeft een gunstige psychologische omgeving te creëren zodat we normaal en competent kunnen functioneren met zo weinig mogelijk verstoringen. Complementair aan subjectief welbevinden is in dat model een systeem dat het scenario van de vijandige wereld wordt genoemd en verwijst naar echte of mogelijke levensbedreigingen, of in ruimere betekenis naar wat een bedreiging vormt voor iemands lichamelijke of psychische integriteit. Dat scenario wordt gevoed met gedachten aan rampen en straffen, zoals ongelukken, geweld, natuurrampen, oorlog, ziekte, ouderdom en dood. Het doemscenario speurt naar eventuele potentiële negatieve omstandigheden en traceert een nog ergere situatie als er al een negatieve is. Wanneer het scenario op een aangepaste manier wordt gebruikt, helpt het mensen alert te blijven voor iets dat hun veiligheid of gezondheid kan bedreigen. Een extreem scenario van een vijandige wereld creëert echter het gevoel dat je balanceert boven een afgrond vol rampspoed.


  Subjectief welbevinden en het scenario van de vijandige wereld houden elkaar met diverse mechanismen in evenwicht. Op die manier vervullen ze elk hun respectieve taken: vreugde en verwezenlijkingen stimuleren en tegelijk veiligheid en bescherming verzekeren. Die mechanismen beschrijven zou ons te ver voeren. Het komt erop neer dat een toestand van subjectief welbevinden een tegenwicht kan vormen tegen de negatieve gevolgen van een extreem actief vijandigewereldscenario en dat zelfs kan ontmantelen. Dat is niet in alle situaties een aangepaste zet. Als we met een reëel gevaar geconfronteerd worden, is het beter dat het hoofd te bieden dan er de ogen voor te sluiten en ons te wentelen in welbevinden. In bepaalde omstandigheden is het gerechtvaardigd om zowel het subjectieve welbevinden als het vijandigewereldscenario te activeren. Nieuwe situaties kunnen ons subjectieve welbevinden stimuleren, terwijl het vijandigewereldscenario ons tegelijkertijd alert houdt voor mogelijke gevaren. Deze en andere mechanismen tonen aan hoe subjectief welbevinden en het vijandigewereldscenario er als evenwichtskunstenaars voor zorgen dat we het leven niet ervaren als een nachtmerrie waarin alle rampen werkelijkheid dreigen te worden, noch als een naïef paradijs.


  De zoektocht naar geluk is nog steeds ingewikkeld. Geluk heeft vele gezichten (wat we daadwerkelijk ervaren, wat we vertellen aan anderen, wat we onszelf herinneren) en soms zijn die tegenstrijdig. Is geluk een realistisch resultaat dat binnen bijna ieders bereik ligt of is het een ongrijpbare en verraderlijke ervaring die wie ernaar zoekt uiteindelijk ongelukkig en met lege handen achterlaat? Het is niet moeilijk overtuigde aanhangers van beide ideeën te vinden. Zelf denk ik dat geluk in wezen veel meer berust op dialectiek dan doorgaans wordt aangenomen, omdat het zich gedraagt als onze geheim agent in een vijandige wereld.


  De sleutels


  [image: image]Geluk is een dynamisch systeem dat tot doel heeft een gunstige psychologische omgeving te creëren zodat we in staat zijn om normaal en competent te functioneren, met zo weinig mogelijk verstoringen.


  [image: image]Het scenario van de vijandige wereld helpt mensen om alert te zijn in hun strijd om veilig en gezond te blijven.


  [image: image]Een toestand van subjectief welbevinden kan een tegenwicht bieden tegen de negatieve gevolgen van een extreem actief vijandigewereldscenario en kan dat zelfs ontmantelen.
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  Tot het werk van prof. Dov Shmotkin behoort onderzoek naar subjectief welbevinden tijdens de hele levensloop van een persoon, evenals naar de langetermijntrauma’s van Holocaustoverlevenden. Shmotkin is verbonden aan de afdeling Psychologie en het Herczeg Institute on Aging van de universiteit van Tel Aviv (Israël). Hij behoort tot teams die belangrijk onderzoek hebben verricht bij oudere Israëli.


  ‘Niemand is een eiland’


  De cultuur van gelukkige relaties


  ‘Niemand is een eiland. Overal ter wereld zijn relaties belangrijk voor het welbevinden van de mens. Gedeelde emoties, intimiteit en communicatie met vrienden, familie en collega’s zorgen voor sociale steun, reguleren stress en bevorderen geluk, welbevinden en gezondheid. Maar die relationele praktijken en de invloed ervan op ons welbevinden verschillen van cultuur tot cultuur.’ Prof. Konstantinos Kafetsios legt de verschillen bloot.


  Twee verschillende culturen


  Om de sociale orde te bewaren reguleert cultuur de normen van menselijk gedrag. Relaties vormen daarop geen uitzondering. Het is belangrijk dat men begrijpt hoe de culturele spelregels voor relaties een invloed kunnen hebben op persoonlijk geluk. In culturen waar collectivistische culturele waarden en onderlinge afhankelijkheid vooropstaan (typisch voor oosterse en Zuid-Europese culturen), worden iemands overtuigingen, emoties en gedrag beïnvloed door wat mensen rondom hem denken, vooral familie en goede vrienden. In samenlevingen waar individualistische sociale waarden sterker zijn (typisch voor Noord-Europese en Noord-Amerikaanse culturen), is dat veel minder het geval. Daar ontwikkelt ‘het zelf’ zich onafhankelijker van anderen en is het meer gericht op de eigen behoeften en waarden.
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  Je zou denken dat in collectivistische culturen relaties van doorslaggevender belang zijn voor iemands welbevinden en geluk dan in individualistische culturen. Onderzoek daarnaar is nog volop aan de gang, maar onze en andere gegevens bevestigen die stelling niet. Paradoxaal genoeg stellen we vast dat in een collectivistische culturele context mensen kleinere sociale netwerken met goede vrienden en familie hebben; relationele praktijken zoals emoties delen, communicatie en sociale steun hebben er niet noodzakelijk te maken met iemands persoonlijke behoeften en emoties, maar veeleer met het bepalen van rollen en regels voor relaties. Recent onderzoek in Griekenland, Korea en China geeft aan dat ondersteunende relaties daar minder weldadige effecten hebben op iemands welbevinden en positieve emoties dan in landen als de VS, Nederland en het Verenigd Koninkrijk.


  In collectivistische landen en gemeenschappen is de interactie beperkt tot een kleinere groep personen, wat een impact kan hebben op het welbevinden. Een sterkere band met een beperkt aantal mensen, vooral familieleden, houdt in dat persoonlijke behoeften en emoties continu worden bijgesteld, wat nadelig kan zijn voor het uiten en delen van positieve emoties. In landen waar onafhankelijkheid wordt gestimuleerd, worden emoties geuit en gedeeld op een dagelijkse basis, wat het geluk en welbevinden kan vergroten.


  Zelfs binnen eenzelfde cultuur is het onafhankelijke of het onderling afhankelijke besef van ‘het zelf’ echter niet uniform: door opvoeding en persoonlijkheid ontstaan er nog verschillen. Vandaar dat een interessante gedachtegang voor geluk ook is na te gaan hoe iemand in een cultuur past. Recente onderzoeken over de dagelijkse sociale relaties in Griekenland en het Verenigd Koninkrijk tonen aan dat iemand wiens culturele zelf beter aansluit bij de overheersende culturele waarden (onderlinge afhankelijkheid in Griekenland en onafhankelijkheid in het VK) meer positieve emoties ervaart in zijn dagelijkse relaties dan iemand voor wie dat niet het geval is. Wie cultureel onaangepaste relatieregels toepast of elke dag contact heeft met mensen die andere culturele relatieregels hanteren, kan problemen en verdriet ervaren.


  Het is dan ook nuttig om na te gaan of je voornamelijk onafhankelijke dan wel onderling afhankelijke praktijken toepast in je relaties, wat de cultureel bepaalde relatiespelregels en aard zijn van de personen tot wie je je verhoudt en de gemeenschap waarbinnen je je beweegt.


  De sleutels


  [image: image]Weet wat de overheersende relatienormen zijn op de plek waar je woont. Laten de mensen er zich leiden door wat hun familie of goede vrienden denken (onderling afhankelijk) of niet (onafhankelijk)?


  [image: image]Ga na of jijzelf vooral onderling afhankelijke dan wel onafhankelijke normen hanteert in relaties.


  [image: image]Kies voor interacties mensen uit met vergelijkbare culturele relatieregels en kies indien mogelijk gemeenschappen met relatiewaarden en -methodes die aansluiten bij de jouwe.
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  Dr. Konstantinos Kafetsios doceert sociale psychologie aan de universiteit van Kreta (Griekenland). Hij schreef het boek Attachment, emotion and close relationships en publiceerde tal van artikelen over de sociale psychologie van emoties en persoonlijke relaties.


  Het beleid van de toekomst


  Colombia is een verrassing op de geluksindex. Ondanks de slechte ‘objectieve’ indicatoren kennen mensen er zichzelf een score toe waardoor ze in de top 20 belanden. Met de International Well-being Group (IWG) heeft Eduardo Wills-Herrera een netwerk gecreëerd van onderzoekers uit alle hoeken van de wereld die geluk op een nieuwe manier in kaart brengen. Hij onthult de geheimen van overheidsbeleid dat gericht is op de toekomst.


  Hoe voel je je?


  Als onderzoeker in organisatie- en ontwikkelingspsychologie heb ik geleerd dat de vooruitgang van een land of samenleving niet alleen kan en mag worden afgemeten aan ‘objectieve’ maatstaven zoals bruto nationaal product of inkomen per hoofd van de bevolking. Er dient ook gekeken naar subjectieve maatstaven die rechtstreeks worden beoordeeld door de betrokken bevolking en waarbij eenvoudige vragen worden gesteld als ‘Hoe voel je je?’ of ‘Hoe tevreden ben je over je leven in het algemeen?’. Onderzoek heeft uitgewezen dat dit geldige maatstaven zijn voor toepassing in interpersoonlijke of interculturele vergelijkingen. Dankzij de nieuwe ‘subjectieve’ schalen begrijpen we hoe uiteenlopende dimensies zoals persoonlijke veiligheid, gemeenschap, gezondheid, levensstandaard enzovoort bijdragen tot het welbevinden van een persoon. We hebben ook nieuwe zaken getoetst zoals tevredenheid over spiritualiteit, waaruit is gebleken dat die dimensie niet voor iedereen even belangrijk is en afhangt van de culturele context waarbinnen iemand woont.


  ‘Meer sociale netwerken voor de meest kwetsbaren.’


  De antwoorden op deze vragen hebben me geleerd dat mensen voor levensvoldoening meer belang en gewicht toekennen aan niet-materiële waarden. Zo spelen het bestaan en de kwaliteit van sociale relaties, familieleven en de zoektocht naar zingeving een veel grotere rol. Vandaar dat we vaak meer tevreden mensen vinden in maatschappijen die op basis van economische of objectieve criteria gecatalogiseerd worden als ‘onderontwikkeld’. Voor mijn land, Colombia, is dat een interessante vaststelling, die aanzet tot verder onderzoek en dieper inzicht. Ondanks de slechte objectieve indicatoren, een instabiele omgeving, sociale conflicten enzovoort, wendt de bevolking zich tot sociale netwerken en spiritualiteit. Mensen zoeken zingeving en steun, wat hen uiteindelijk een beter gevoel van welbevinden oplevert dan veel inwoners van rijkere samenlevingen.


  Om de maatstaven voor subjectief welbevinden als leidraad voor een overheidsbeleid te kunnen gebruiken, moet men een onderscheid maken tussen de verschillende concepten en betekenissen die ermee verband houden. We zoeken niet alleen geluk in de hedonistische kortetermijnbetekenis, maar ook welbevinden zoals in de eudaemonistische benadering (Aristoteles). Dat impliceert je ontplooien als persoon, bezitten wat je dierbaar is, trouw zijn aan je eigen wezen. In die betekenis wordt welbevinden de ultieme doelstelling, zowel van het overheidsbeleid als van je persoonlijke ontwikkeling.


  De kwaliteit van je werk en arbeidsvreugde zijn belangrijke dimensies van welbevinden. Ze hangen af van interne factoren (locus of control, optimisme, extraversie, intrinsieke motivatie) en externe (loon, carrièreverloop, feedback, autonomie). Werkloosheid daarentegen is verbonden met meer kans op psychische ziekten, stress en een ongelukkiger leven. Bedrijven waarvan de werknemers zich gezonder en gelukkiger voelen, zijn productiever. Maar het is ook belangrijk na te gaan welke impact bedrijven en ondernemingen hebben op de bevolking in haar geheel en hoe het bedrijfsleven kan bijdragen tot een groter gevoel van welbevinden en minder ecologische en sociale schade kan berokkenen. Voorts kunnen sociale netwerken van organisaties positieve energie voor het werk generen, wat dan weer een gunstige invloed kan hebben op de prestaties.


  Ik wil beklemtonen dat maatstaven voor subjectief welbevinden een belangrijke plaats moeten innemen binnen de sociale indicatoren van overheidsbeleid. Wereldwijde problemen zoals de klimaatverandering, de uitputting van de natuurlijke hulpbronnen, een toegenomen ongelijkheid en onveiligheid in samenlevingen wijzen allemaal op het belang van de social indicator movement, die alternatieve meetmethoden zoekt om de ontwikkeling en vooruitgang van een maatschappij te verklaren. Wanneer we de nadruk leggen op subjectieve maatstaven voor welzijn, kunnen we op korte termijn doelen en doelstellingen van het overheidsbeleid anders formuleren, opstellen en toepassen. Het is cruciaal dat een overheid ervoor zorgt dat de bevolking, en dan vooral de arme of kwetsbare groepen, een hoger niveau van zelfeffectiviteit, eigenwaarde en ervaren controle bereikt en dat we aan de hand van subjectieve variabelen, die een indicatie geven van de sociale en menselijke ontwikkeling, nagaan of we die doelstellingen bereiken. Het stimuleren van sociale netwerken die affectieve en materiële steun bieden aan de meest kwetsbaren wordt zo een belangrijke beleidsdoelstelling voor de toekomst.


  De sleutels


  [image: image]Mensen hechten meer belang en gewicht aan niet-materiële waarden voor levensvoldoening: sociale relaties, familieleven en de zoektocht naar zingeving.


  [image: image]De kwaliteit van het werk en arbeidsvreugde zijn belangrijke dimensies van welbevinden.


  [image: image]Het benadrukken van subjectieve maatstaven voor welzijn zal ervoor zorgen dat op korte termijn doelen en doelstellingen van het overheidsbeleid anders worden geformuleerd, opgesteld en toegepast.


  [image: image]


  Eduardo Wills-Herrera is onderzoeker op het gebied van organisatie en welzijn aan de Management School van de Universidad de los Andes in Bogotá (Colombia). Zijn grote passie is onderzoek naar het subjectief welzijn in de Colombiaanse maatschappij en organisaties. Hij behaalde een master in Development Studies aan het International Institute of Social Studies in Den Haag, Nederland en een doctoraat in Organizational Behavior aan de Tulane Universiteit, New Orleans. Hij gelooft dat elke mens het recht heeft zijn eigen weg te zoeken naar zelfontplooiing en geluk


  ‘De economie is een discipline die vooral goed is voor wie het al goed heeft.’


  Het verlies van geluk


  Al meer dan een halve eeuw is Robert E. Lane een van de meest gerespecteerde en creatieve politieke wetenschappers in de Verenigde Staten. Hij stelt uiteindelijk dé vraag: ‘Hoe komt het dat er zoveel depressieve en ongelukkige mensen rondlopen in de rijke landen?’


  De tragische erosie


  Markteconomieën dragen in minder ontwikkelde landen bij tot een groter welbevinden omdat ze welvaart brengen en zo mensen uit armoede en verdrukking halen. In geïndustrialiseerde landen boeten markteconomieën echter aan beperkt nut in omdat ze niet noodzakelijk goederen voortbrengen die het welbevinden vergroten. Als ze dat al doen, dan is dat veeleer toevallig. In ontwikkelde landen zijn de belangrijkste bronnen van welbevinden vriendschappen en een goed familieleven. Zodra men niet langer onder de armoededrempel verkeert, draagt een hoger inkomen zogoed als niets bij tot het geluk. Eigenlijk is het zelfs zo dat wanneer de welvaart toeneemt, er een tragische erosie begint van de solidariteit binnen de familie en de integratie in de gemeenschap. Mensen gaan elkaar en de politieke instellingen dan steeds meer wantrouwen. We moeten dringend andere prioriteiten stellen, zodat we het niveau van onze sociale contacten opkrikken, ook al kan dat ten koste gaan van ons inkomen.


  Vertrek vanuit twee feiten: (1) de neuronen in de emotionele centra van onze hersenen worden geactiveerd vóór die in de cognitieve centra; (2) het meeste ‘denken’ verloopt onbewust.


  Onderzoeken en theorieën gebaseerd op deze vaststellingen wijzen er sterk op dat redenen geen oorzaken zijn, maar rationalisaties van wat door de voorafgaande emotionele reacties wordt ‘beslist’. Omdat alleen de rationele processen toegankelijk zijn voor wat wij ervaren als ‘bewustzijn’, kennen we ze een oorzakelijke kracht toe en creëren we een mentale wereld van de rede gebaseerd op wat we ‘weten’. De verlichting voorzag deze ingebeelde rationele structuur van de nodige filosofische onderbouwing. De economie, de discipline die vooral goed is voor wie het al goed heeft, verschafte dat illusionaire wereldbeeld een soort morele legitimiteit: een rationele keuze werd verantwoord in termen van nut, waarbij nut werd gedefinieerd als materieel welzijn. Pas toen onderzoek naar welzijn uitwees dat welzijn veeleer afhangt van sociale relaties dan van materiële bezittingen, werd duidelijk dat het ingewikkelde netwerk van economie en rationele keuze behoort tot de ruimere denkbeeldige wereld die wordt voortgebracht door onze cognitieve beperkingen.


  De resultaten van gecombineerd onderzoek naar neurologie en gevoelsleven beginnen geleidelijk de essentiële epistemologische fouten uit de economie, het recht, de politieke wetenschappen en de filosofie te doorprikken. Of de onderzoeksresultaten op tijd zullen komen om de rationele mens te verhinderen de menselijke habitat naar de filistijnen te helpen, is niet zeker. Een hernieuwde schaarste zal er wellicht toe bijdragen dat welbevinden eens te meer vooral wordt geïnterpreteerd in termen van materiële goederen en zal de angst en depressie die het Westen al in de greep houden nog versterken. Wanneer tegelijk met de menselijke habitat ook het menselijke genoom verdwijnt, zal het lange evolutionaire proces om bewustzijn te creëren misschien voor altijd verloren zijn.


  De sleutels


  [image: image]Zodra je niet langer onder de armoededrempel verkeert, draagt een hoger inkomen zogoed als niets bij tot het geluk.


  [image: image]De belangrijkste bronnen van welbevinden in ontwikkelde landen zijn vriendschappen en een goed familieleven.


  [image: image]We moeten dringend andere prioriteiten stellen, zodat we het niveau van onze sociale contacten opkrikken, ook al kan dat ten koste gaan van ons inkomen.
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  Robert E. Lane is emeritus hoogleraar politieke wetenschappen aan de Yale Universiteit (VS). Hij is lid van de British Academy, voormalig voorzitter van de American Political Science Association en voormalig voorzitter van de International Society of Political Psychology. Hij schreef onder meer The loss of happiness in market democracies.


  De predictor ‘vertrouwen’


  Dr. Luisa Corrado van de Cambridge Universiteit (Verenigd Koninkrijk) leidt internationaal onderzoek naar de sociale geografie van welbevinden. Zij baseert zich op gegevens uit de European Social Survey. In vijftien Europese landen wordt daarvoor aan twintigduizend mensen uit 180 regio’s regelmatig gevraagd om zowel hun globale geluk als hun levensvoldoening op langere termijn te beoordelen. Zij vond een belangrijke predictor voor geluk: vertrouwen.


  De stereotypes voorbij


  De kaart van Europees welbevinden rekent af met een aantal traditionele nationale stereotypes. Vooral de wijdverbreide overtuiging dat mensen aan de zonnige mediterrane kust gelukkiger zijn, blijkt een fabeltje. Het gros van de Zuid-Europese landen is bijna altijd te vinden bij de laagscorende landen, terwijl hoge scores worden opgetekend in het koude Zweden, Finland en Nederland. De Denen voeren de gelukslijst aan. Vrouwen betitelen zichzelf doorgaans als gelukkiger dan mannen en algemeen genomen zijn jongeren en ouderen gelukkiger dan mensen van middelbare leeftijd.


  Momenteel analyseren we welke elementen ervoor zorgen dat mensen in sommige landen gelukkiger zijn dan in andere. Een van de duidelijkste trends is dat wie een hoge geluksscore laat optekenen, ook veel vertrouwen heeft in de overheid, de politie en het rechtssysteem van zijn land. Gelukkige mensen hebben veel vrienden en kennissen, evenals minstens één heel goede vriend of partner. Het rapport bevestigt het oude gezegde dat geluk niet te koop is. In landen waar de bevolking in het algemeen vertrouwen stelt in de overheid en andere instellingen, zorgt een hoog inkomen ook voor meer geluk. Maar in landen waar dat vertrouwen ontbreekt, zijn zelfs de rijksten minder gelukkig. De scholingsgraad heeft een vergelijkbaar geringe impact op het globale welbevinden. De mate van eigenwaarde die mensen uit hun werk halen, beïnvloedt hun geluksniveau echter wel.


  Koesteren en stimuleren van individueel welbevinden krijgt in de politiek steeds meer aandacht. Hoofdreden om de bestaande economische gegevens aan te vullen met nationale ‘boekhoudingen van welbevinden’ is het besef dat publieke tevredenheid het resultaat is van individuele, sociale en institutionele factoren. Zelf heb ik uit mijn onderzoek opgestoken dat het welbevinden van een land en het welbevinden van zijn burgers niet losstaan van elkaar.


  Iemands relaties en gekoesterde vriendschappen, familie, gezin en geliefden zijn een uitstekend uitgangspunt. Essentieel is echter dat we onze doelstellingen en verlangens ook op ruimer maatschappelijk niveau kunnen verwezenlijken. Vandaar dat institutionele ondersteuning en beleidsmaatregelen dringend nodig zijn. Een overheidsbeleid dat erkent hoe belangrijk het is om individueel welbevinden te meten en te stimuleren, zal daarvan de vruchten plukken op economisch en sociaal gebied: werknemers zullen productiever zijn en de sociale cohesie wordt sterker. Op die manier zal het stimuleren van welbevinden de groei aanmoedigen die de uiteindelijke politieke doelstelling is.


  Inwoners van de Europese Unie zijn vrij gelukkig. De hoofdreden daarvoor is niet van financiële aard. De belangrijkste factoren die invloed hebben op het geluk zijn de kwaliteit van de sociale interacties met anderen en het vertrouwen dat we hebben in de instellingen van ons land.


  De sleutels


  [image: image]De mate van eigenwaarde die mensen uit hun werk halen, beïnvloedt hun geluksniveau aanzienlijk.


  [image: image]De belangrijkste factoren die invloed hebben op het geluk zijn de kwaliteit van de sociale interacties met anderen en het vertrouwen dat we hebben in de instellingen van ons land.


  [image: image]Institutionele ondersteuning en beleidsmaatregelen zijn dringend nodig.
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  Dr. Luisa Corrado ontving de European Science Award voor haar voortreffelijk internationaal onderzoek over de sociale geografie van inkomen en welbevinden. Momenteel is ze Marie Curie Fellow aan de economische faculteit van de universiteit van Cambridge (VK) en universitair hoofddocent aan de universiteit van Rome Tor Vergata (Italië).


  Als behoeften botsen


  Mensen zijn sociale wezens. Onze hersenen hebben zich vooral ontwikkeld op basis van behoeften die verband hielden met communicatie met onze medemens. Het is dan ook logisch dat zowel wereldreligies als theorieën over geluk en welbevinden handelen over de rol van sociale relaties. Maar wat gebeurt er als onze behoeften botsen? Martin Guhn en Anne Gadermann hebben dat onderzocht.


  Een hoger niveau van collectief geluk


  Volgens de Self-Determination Theory moeten drie universele menselijke behoeften zijn vervuld om gelukkig te zijn (ervan uitgaande dat de basisbehoeften aan voedsel, huisvesting, lichamelijke gezondheid en veiligheid al zijn bevredigd):


  [image: image]de behoefte aan anderen om wie we geven en die om ons geven (intimiteit);


  [image: image]de behoefte om zich bedreven te voelen in activiteiten die door anderen worden gewaardeerd (bekwaamheid);


  [image: image]de behoefte aan het gevoel de leiding te hebben over ons eigen gedrag (autonomie).


  Die drie behoeften maken het voorwerp uit van heel wat onderzoek. Onderzoek naar intimiteit (of varianten zoals sociale steun, genegenheid) heeft aangetoond dat sociale steun (van familie, vrienden, buren en collega’s) wordt geassocieerd met geluk, subjectief welbevinden, levensvoldoening en gezondheid. Net zo hangt de manier waarop iemand zijn bekwaamheid (of vergelijkbare concepten zoals zelfeffectiviteit of prestatiedrang) ziet samen met welbevinden, evenals een hoge graad van ervaren autonomie (of verwante concepten zoals zeggenschap).


  De vraag naar hoe en waarom sommige mensen een hoge graad van intimiteit, bekwaamheid en autonomie hebben en anderen niet, heeft onderzoek in andere domeinen aangemoedigd. Vanuit ontwikkelingsstandpunt is het essentieel dat kinderen opgroeien met een gevoel van veilige hechting aan hun verzorgers. Dat gevoel wordt gevoed wanneer de verzorgers voorspelbare en consequente zorg en steun verlenen, hoge (maar realiseerbare) verwachtingen koesteren en duidelijke (morele) regels hanteren. Met andere woorden: kinderen hebben behoefte aan een blijvende, liefhebbende binding met een of meer volwassenen die voor hen zorgen en met hen activiteiten ondernemen.


  Zijn intimiteit en autonomie conflicterende behoeften? Niet noodzakelijk. Volgens de Self-Determination Theory kunnen intimiteit en autonomie samen bestaan. Vanuit ontwikkelingsperspectief wordt de zogenaamde toestand van ‘autonomous-relatedness’ als ideaal beschouwd. Op sommige momenten echter kunnen de behoefte aan intimiteit en verbondenheid tegenstrijdig of zelfs onverzoenbaar lijken. Een sociale context die een conflict veroorzaakt tussen de basisbehoeften kan aanleiding geven tot vervreemding en psychopathologie.


  In samenlevingen die multicultureler worden, kan het naast elkaar bestaan van verschillende subculturen met hun respectieve waardesystemen, leiden tot een conflict tussen de behoefte aan intimiteit en aan autonomie van leden van eenzelfde subcultuur, maar ook tussen de leden van verschillende subculturen. Zo kan er in een migrantengezin een conflict ontstaan wanneer een kind iets wil doen dat zijn leeftijdsgenoten van de ‘nieuwe’ cultuur belangrijk vinden (bijvoorbeeld uitgaan), maar dat onaanvaardbaar is in de cultuur van zijn thuisland of in het gezin. Op dezelfde manier kunnen leden van verschillende subculturen zich beknot voelen in hun autonomie of in hun verlangen naar intimiteit wanneer gewoonten of rolpatronen botsen (bijvoorbeeld kledingvoorschriften, mensenrechten, rol van man en vrouw).


  Hoe kunnen individuen of hele samenlevingen de tegenstellingen tussen hun behoefte aan autonomie en aan intimiteit verzoenen wanneer deze voortkomen uit verschillende waarden en rolverwachtingen? De sleutel ligt in het inzicht hoe sociale vaardigheden (zoals empathie, hulpverlenend gedrag en luistervaardigheid) het mensen en groepen uit verschillende subculturen gemakkelijker kunnen maken om hun respectieve rolverwachtingen en waarden zodanig bij te stellen dat deze niet langer tegenstrijdig maar complementair zijn. Samenlevingen moeten zorgen voor meer structurele steun en middelen om de interactie tussen mensen van verschillende subculturen te bevorderen en wel op zo’n manier dat die interacties een gezamenlijke bron van vreugde en trots vormen. Bijvoorbeeld door evenementen op school of in het verenigingsleven waaraan kinderen en ouders bijdragen op basis van hun eigen culturele achtergrond: muziek, kunst of recepten. Kortom, we moeten begrijpen hoe mensen dankzij sociale vaardigheden een conflict tussen autonomie en intimiteit oplossen dat ontstaat ten gevolge van een waardeconflict. We moeten kansen creëren voor activiteiten die op school, in het verenigingsleven en op openbare plaatsen aanzetten tot sociaal gedrag.


  [image: image]


  De groepsexperimenten van Muzafer en Carolyn Sherif leveren een blauwdruk met principes voor dergelijke gezamenlijke activiteiten. Kinderen op zomerkamp die continu betrokken waren in groepsactiviteiten met een competitief element (bijvoorbeeld sport), gedroegen zich agressief en asociaal tegenover kinderen van andere teams, zelfs buiten de activiteit (bijvoorbeeld tijdens het ontbijt). Maar toen de kinderen (experimenteel gemanipuleerd) geconfronteerd werden met een probleem dat hen allen aanging (de waterleiding naar het kamp was afgesloten), werkten ze niet alleen samen om het op te lossen, maar gedroegen ze zich vriendelijker en hulpvaardiger tegenover kinderen die ze een paar dagen tevoren nog met gebrek aan respect hadden behandeld.


  Heel wat samenlevingen beschikken over een reeks voorzieningen om tegemoet te komen aan de universele behoeften van de mens, zoals een onderwijssysteem, gezondheidszorg, sociale zekerheid, kinderopvang, ouderschapsverlof en democratische structuren. Wat volgens ons in postindustriële maatschappijen echter ondergewaardeerd en ondervertegenwoordigd is, is de mate waarin structuren en middelen in een gemeenschap burgers regelmatig betrekken in gezamenlijke sociale en multiculturele activiteiten en kinderen veelvuldig de kans geven om hun sociale vaardigheden te ontwikkelen.


  De sleutels


  [image: image]Drie universele menselijke behoeften moeten vervuld zijn om gelukkig te kunnen zijn: intimiteit, bekwaamheid en autonomie.


  [image: image]Om daarin een hoog niveau te bereiken is het cruciaal dat kinderen met zorg worden opgevoed zodat ze sociale vaardigheden en sociale interacties ontwikkelen.


  [image: image]Botsende behoeften kunnen worden verzoend tot complementaire behoeften wanneer samenlevingen structurele steun en middelen bieden om mensen aan te zetten tot gezamenlijke, sociale en interculturele activiteiten.
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  Martin Guhn is postdoctorale fellow van de Michael Smith Foundation for Health Research & Human Early Learning Partnership aan de universiteit van British Columbia (Canada). Zijn belangstelling gaat vooral uit naar culturele en contextgebonden factoren en emotionele en sociale vaardigheden van kinderen. Anne Gadermann is postdoctorale fellow van het Department of Health Care Policy van de Harvard Universiteit (VS). Haar interesse richt zich op het welbevinden van kinderen en jongeren.


  De Europese taart


  Het geluksniveau in Europa verschilt nogal. Verdeel de Europese taart in vieren en ga na hoe het oosten, westen, noorden en zuiden verschillen. Ingrida Geciene vergeleek het geluk van mensen in 31 landen. Zij onthult voor elke taartpunt het verband met de politieke en religieuze achtergrond.


  Vier verschillende stukken


  Sommige recente benaderingen van subjectief welbevinden stellen dat in hoogontwikkelde westerse landen grote economische zekerheid leidt tot een ‘toenemende nadruk op subjectief welbevinden en levenskwaliteit waardoor veel mensen daaraan meer belang hechten dan aan economische groei’. Om uit te zoeken of die veronderstelling klopt, vergeleken we wat mensen uit 31 Europese landen dachten over de subjectieve indicatoren van levenskwaliteit, levensvoldoening en geluk.


  Onze analyse leverde twee verschillende patronen op over de subjectieve evaluatie van levenskwaliteit: een uiterst positieve beoordeling van welbevinden in West-Europa (8,7 op 10) en een negatievere beoordeling in Oost- en Midden-Europa (6,4 op 10). De resultaten weerspiegelen grotendeels de kloof tussen de economisch ontwikkelde landen in West-Europa en de minder economisch ontwikkelde voormalig communistische landen. De gegevens lijken erop te wijzen dat economische factoren een grote invloed hebben op de subjectieve evaluatie van de levenskwaliteit: mensen uit armere landen zijn minder tevreden over hun leven. Enkele voormalig communistische landen zoals Slovenië en Tsjechië scoren echter even hoog voor subjectief welbevinden als Zuid-Europese landen zoals Italië, Spanje, Portugal en Frankrijk, waarvoor de bovenstaande redenering niet opgaat. Economische factoren op zich leveren dus onvoldoende informatie om het niveau van welbevinden te verklaren.


  De economische factor die de sterkste invloed uitoefent op de levensvoldoening is zowel in West- als in Midden- en Oost-Europa het inkomen (hoe hoger het inkomen, hoe groter de levensvoldoening). Verbanden tussen subjectieve indicatoren (levensvoldoening en geluk) en andere factoren zijn minder uitgesproken. Stabiele interpersoonlijke relaties en ergens bij horen zijn in West-Europese landen belangrijker dan in de vroegere communistische landen. Mensen in armere voormalig communistische landen kampen meer met financiële onzekerheid dan inwoners uit de ontwikkelde westerse landen. Behoeften als stabiele relaties en ergens bij horen zijn voor hun levensvoldoening dan ook minder belangrijk dan inkomen.


  Andere belangrijke factoren die subjectief welbevinden beïnvloeden ontdekten we toen we verschillende, oude culturele tradities in beide delen van Europa onderzochten. Het onderscheid heeft eerst en vooral te maken met de zelfbepaling van individuen in relaties met andere individuen, hun land en de wereld. Zo zijn er op zijn minst twee belangrijke groepen van landen waar te nemen, elk met hun eigen kenmerken: landen waar mensen georiënteerd zijn op de staat en landen waar mensen op zichzelf zijn gericht. De bevolking van de eerste groep vindt het de taak van de staat om ieders behoeften te bevredigen, een zienswijze die overheerst in voormalig communistische landen. De bevolking van de tweede groep vindt dat ze volkomen vrij zijn om te kiezen en hun leven zelf in de hand hebben; die overtuiging overheerst in de westerse landen (en vooral in de noordelijke westerse landen). De gegevens wijzen erop dat een sterkere afhankelijkheid van de staat een negatieve invloed heeft op het geluksniveau, terwijl een sterkere gerichtheid op het zelf de levensvoldoening positief beïnvloedt.


  ‘We mogen het belang van onderhuidse en totaal verschillende culturele factoren niet onderschatten.’


  Tussen de voormalig communistische landen zijn er opvallende verschillen in geluksniveau. Die zijn deels te verklaren door de verschillende duur van communistische overheersing. De minst gelukkige mensen woonden in Oekraïne, Rusland en Wit-Rusland. Juist die landen werden het langst blootgesteld (70 jaar) aan de communistische ideologie. Meerdere generaties werden gedwongen om passief te zijn en klakkeloos de overheidsregels te volgen. Decennialang was dat voor hen een normaal wereldbeeld. Na de val van het communisme bleek dat wereldbeeld voor velen een onoverkomelijk obstakel om zich te kunnen aanpassen aan de nieuwe socio-economische en politieke situatie. Ze verwachten nog steeds dat de overheid zal voorzien in hun basisbehoeften en ondervinden een tegenstelling tussen hun verwachtingen en de realiteit. De voormalig communistische landen verarmden immers tijdens het overgangsproces en kunnen het oude sociale beleid niet handhaven. Die discrepantie veroorzaakt bij inwoners van voormalig communistische landen onvrede over de veranderingen, het overheidsbeleid en hun eigen leven.


  Hoe belangrijk het wereldbeeld is voor de levensvoldoening blijkt voor een stuk ook uit de verschillen tussen de West-Europese landen. Zuid-Europese landen met een eeuwenoude katholieke traditie scoren lager op het gebied van levensvoldoening dan Noord-Europese landen met een protestantse en gemengde traditie. Hoewel uit de onderzoeksgegevens geen rechtstreeks verband naar voren komt tussen protestantisme of katholicisme en levensvoldoening, kan ervan worden uitgegaan dat de verschillende religies een indirecte invloed hebben. De invloed van de overheersende traditie blijkt onder meer daaruit dat Zuid-Europese landen vooral fatalisten tellen (mensen die ervan overtuigd zijn dat ze weinig invloed op hun leven kunnen uitoefenen), terwijl in Noord-Europa een hoog percentage voluntaristen woont (mensen die van mening zijn dat ze volkomen de vrije keuze hebben en hun leven zelf in handen hebben). Niettemin zijn dergelijke veronderstellingen niet accuraat genoeg om er betekenisvolle conclusies uit te trekken.


  Na analyse van de invloed van de nieuwe postmaterialistische culturele traditie op de subjectieve evaluatie van levenskwaliteit, konden we geen significant verband vaststellen tussen subjectieve indicatoren van welbevinden en sommige belangrijke postmaterialistische waarden, zoals hoge waardering voor vrienden en vrije tijd in het individuele leven. In alle gevallen was dat verband veel zwakker (tien keer zwakker) dan de invloed van het inkomen. Bovendien is er op dat vlak geen wezenlijk verschil tussen westerse en Midden-en Oost-Europese landen. Die vaststelling brengt de opvatting aan het wankelen dat in rijkere landen geluk nauwer samenhangt met een postmaterialistische waardeoriëntatie dan in economisch armere landen.


  Ondanks de complexe verklaringen voor de subjectieve evaluatie van levenskwaliteit in verschillende Europese landen blijkt het niveau van levensvoldoening en geluk dus vooral af te hangen van economische factoren (met name inkomen) en veel minder van het al dan niet hebben van stabiele relaties of cultureel bepaalde wereldbeelden zoals staatsafhankelijkheid of autonomie. We kunnen er dan ook van uitgaan dat wanneer de politieke situatie stabiliseert en de economische en sociale omstandigheden in de postcommunistische landen verbeteren, ook daar het subjectieve welbevinden van de bevolking zal toenemen. Toch mag het belang van onderhuidse en totaal verschillende culturele factoren die levensvoldoening en geluk bevorderen niet worden onderschat. Voor de culturele integratie van West- en Midden- en Oost-Europa is het belangrijk dat in de voormalig communistische landen het oude wereldbeeld van complete staatsafhankelijkheid wordt afgebouwd en geleidelijk wordt vervangen door een gerichtheid op zelfontplooiing en zelfactualisatie.


  De sleutels


  [image: image]In het algemeen zijn mensen uit armere landen minder tevreden over hun leven, maar het volstaat niet om alleen de invloed van economische factoren te bestuderen.


  [image: image]Een sterkere gerichtheid op de ‘staat’ beïnvloedt het geluksniveau negatief, een sterkere gerichtheid op het zelf beïnvloedt de levensvoldoening positief.


  [image: image]Voluntaristen zijn gelukkiger dan fatalisten.
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  Ingrida Geciene is directeur van het Instituut voor Sociale Vernieuwing in Vilnius (Litouwen) en docent aan de faculteit Communicatie van de universiteit van Vilnius. Ze leidt onderzoek naar jongeren, migratie en veranderende identiteit in voormalig communistische landen.


  ‘Een tegenslag kan altijd, maar als je je daarop concentreert, maak je het alleen maar erger.’


  High five


  ‘High five’ is een feestelijk gebaar waarbij twee mensen tegelijk hun hand opsteken en hun handpalm tegen die van de ander duwen, slaan of laten glijden. Het is een symbool van begrip, succes, tevredenheid en geluk. David Watson zocht zijn leven lang naar de high five van geluk.


  De spot op principes


  Het grootste deel van ons onderzoek naar geluk is gericht op individuele verschillen. We waren vooral benieuwd waarom geluk voor sommige mensen heel gewoon is, terwijl anderen veel meer moeite moeten doen om gelukkig te worden. Toch is het hoe dan ook voor iedereen mogelijk om zijn of haar geluksniveau op te krikken dankzij enkele basisprincipes. Ik zal de spot richten op vijf principes die uit ons onderzoek als bijzonder belangrijk naar voren zijn gekomen. Iedereen kan voordeel halen uit deze ‘high five’-principes, ook mensen voor wie geluk niet zo gewoon is.
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  [image: image]Het eerste principe is inzien dat geluk een subjectieve gemoedstoestand is, veeleer dan een objectieve omstandigheid. Geluk weerspiegelt vooral hoe je innerlijk tegenover het leven staat. Het gaat erom je zo veel mogelijk te concentreren op de goede en positieve aspecten van je leven in plaats van te blijven stilstaan bij de negatieve. Het is heel moeilijk om gelukkig te zijn als je lang blijft tobben over gemaakte fouten, broeien over beledigingen en frustraties of je zorgen maakt over mogelijke tegenslagen in de toekomst. Je kunt tegenslag hebben, maar je daarop concentreren maakt het alleen maar erger.


  [image: image]Het tweede principe is dat afgunst een krachtige vijand is van geluk. Bertrand Russell schreef ooit: ‘Als ik mezelf kan genezen van afgunst, dan kan ik gelukkig worden zodat men op mij afgunstig is.’ Wie zijn eigen situatie vergelijkt met die van anderen, zal uiteindelijk altijd wel iemand kunnen bedenken die in sommige opzichten beter af is (succesvoller, rijker, mooiere eigendommen, talentvoller enzovoort). Mensen die zichzelf voortdurend met anderen vergelijken, hebben het niet gemakkelijk om gelukkig te zijn. Concentreer je op wat je hebt in plaats van op wat anderen hebben (of jij niet hebt).


  [image: image]Het derde principe is dat mensen sociale wezens zijn. We zijn gelukkiger wanneer we verbonden zijn met andere mensen. Bijna elke activiteit – hoe alledaags ook – is leuker wanneer er anderen bij betrokken zijn. Vandaar dat het bijzonder belangrijk is om andere mensen te ontmoeten, oude relaties in stand te houden of nieuwe relaties te ontwikkelen, zelfs wanneer je daar niet echt zin in hebt. Een van de ergste aspecten van stoornissen zoals een depressie is dat de persoon in kwestie zich afkeert van anderen, sociaal afstandelijk wordt en geïsoleerd geraakt. Een dergelijke houding kan een vicieuze cirkel van ellende veroorzaken. Het is van belang om duurzame, stabiele sociale relaties op te bouwen (vriendschappen, hechte liefdesrelatie) die in moeilijke tijden een bron van raad en steun zullen zijn. Mensen met goede opvangnetwerken zijn stressbestendiger. Een manier vinden om anderen te helpen is eveneens bevorderlijk om je beter te voelen in je vel en je leven.


  [image: image]Het vierde principe is dat het belangrijk is streefdoelen, interesses of waarden te hebben die zin geven aan je leven. Sommige mensen ontlenen die zin aan hun geloof of religie. Anderen vinden betekenis in hun werk, carrière, hobby’s of hechte band met anderen. Het doet er niet toe uit welke bron je die zingeving put. Wat voor de ene persoon van grote betekenis is, kan voor iemand anders vrij zinloos lijken. Essentieel is dat je iets vindt wat je leven een doel geeft, zodat je dat doel elke dag met hernieuwde energie kunt nastreven. Een interessante paradox die heel wat geluksonderzoekers hebben opgemerkt, is dat veel mensen tijdens hun leven heel wat tijd besteden aan het nastreven van bepaalde dingen (geld, een opleiding, succes) die uiteindelijk weinig of geen invloed hebben op hun geluk. Dat betekent evenwel niet dat dit nastreven tijdverspilling is. Dergelijke streefdoelen kunnen je leven zin geven.


  [image: image]Ons onderzoek richt de spot ook op een vijfde principe, namelijk dat lichamelijke activiteit bijdraagt tot een beter innerlijk welbevinden. Mensen voelen zich beter wanneer ze iets ‘doen’. Wie lichamelijk actief is, heeft een hoger globaal geluksniveau en grotere globale levensvoldoening. Het is bewezen dat sporten bijzonder doeltreffend is om het welbevinden te vergroten en depressies te verzachten. Bovendien hoef je niet eens lang of intensief te sporten om resultaat te boeken. Zo blijkt uit ons en ander onderzoek dat een korte, gemiddelde inspanning bijzonder efficiënt is om je humeur te verbeteren, en je kijk op het leven. Zelf heb ik aan een wandeling van een kwartiertje of twintig minuten vaak al genoeg om me weer fris en vol energie te voelen.


  De sleutels


  [image: image]Weet dat geluk een subjectieve gemoedstoestand is. Concentreer je op het goede en laat afgunst achterwege.


  [image: image]Mensen zijn sociale wezens. We zijn gelukkiger wanneer we verbonden zijn met andere mensen.


  [image: image]Het is belangrijk om lichamelijk actief te zijn en streefdoelen, waarden en interesses te hebben die zin geven aan je leven.
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  Dr. David Watson is hoogleraar psychologie en hoofd van het Personality and Social Psychology Training Program van de universiteit van Iowa (VS). Hij promoveerde in 1982 aan de universiteit van Minnesota op persoonlijkheidsonderzoek en -beoordeling. David Watson heeft een ruime belangstelling voor onder meer persoonlijkheid, gezondheid en klinische psychologie. Over die onderwerpen publiceerde hij heel wat artikelen in de belangrijkste vaktijdschriften. Hij was bovendien redactielid van veel tijdschriften en is associate editor van het Journal of Abnormal Psychology.


  ‘Hun inkomen ligt véél lager, maar Kenianen voelen zich even gezond als Amerikanen.’


  Overal ter wereld


  De afgelopen jaren bestudeerde Carol Graham geluk overal ter wereld. Ze analyseerde geluk in zowel heel arme als heel rijke landen, en in landen met een verschillende cultuur, van Chili tot Oezbekistan en van Amerika tot Afghanistan. ‘De opmerkelijkste vaststelling’, zegt ze, ‘is hoe vergelijkbaar de essentiële elementen van geluk zijn in landen die onderling toch sterk verschillen, gaande van staten die zwelgen in welvaart tot falende landen die gebukt gaan onder armoede en tegenspoed.’


  Aanpassen aan voor- en tegenspoed


  Uiteindelijk blijken de factoren die bepalend zijn voor geluk behoorlijk overeen te komen voor de hele mensheid, ongeacht de contextuele omgeving. Er is een steeds weerkerend verband tussen leeftijd en geluk. De curve ervan is U-vormig, waarbij het laagste punt van de U in de meeste landen halverwege de veertig ligt. Een ander uitgesproken en constant verband is dat tussen geluk en gezondheid. Gezonde mensen zijn gelukkiger en gelukkige mensen zijn gezonder. Ook werk speelt een rol: bijna overal waar ik en anderen geluk bestudeerden, zijn werklozen minder gelukkig dan wie werkt. Op die regel zijn wel een paar uitzonderingen, onder meer in Afghanistan, waar de scheidingslijn tussen werkloosheid en werken vaag is. Gehuwde mensen zijn meer dan gemiddeld gelukkig in de meeste landen, met inbegrip van de Verenigde Staten, Europa, Zuid-Amerika en Midden-Azië. Uitzonderingen hierop zijn Rusland en Afghanistan, wat te wijten kan zijn aan de ongelijkheid tussen de geslachten in die landen.


  Het is weinig verrassend dat het debat over geluk onder economen vooral beheerst wordt door het verband tussen geluk en inkomen. Mijn wereldwijde bevindingen ondersteunen de conclusie waartoe ook andere onderzoekers zijn gekomen: geld heeft een invloed op het individuele geluk, maar slechts in beperkte mate. Bijna overal zijn rijke mensen gelukkiger dan arme, maar vanaf een bepaald punt worden andere dingen (met inbegrip van relatieve inkomensverschillen) minstens even belangrijk als het inkomensniveau. Uit mijn onderzoek blijkt dat die ongerustheid over relatieve inkomensverschillen (anders gezegd: het niet willen onderdoen voor de buren) al meespeelt vanaf een bijzonder laag inkomensniveau, ook in arme Zuid-Amerikaanse landen en bij arme migranten in China.


  Een van de redenen waarom de basisverbanden van geluk in alle landen zozeer hetzelfde zijn, is dat geluk een open vraag is: de definitie hangt af van wie de vraag beantwoordt. Mensen in Kaboel definiëren geluk zoals zij dat zien, wie in New York woont, definieert geluk zoals hij het ziet. Dat stelt ons in staat geluk in verschillende landen en culturen te vergelijken, waardoor enquêtes over geluk een krachtig onderzoeksinstrument worden om na te gaan welk effect andere elementen hebben op welbevinden, onder meer institutionele maatregelen en/of verschijnselen als misdaad, corruptie en vervuiling.


  Door het ontbreken van een absolute definitie van geluk zijn de resultaten echter tot op zekere hoogte relatief. Mensen passen zich verbazend goed aan slechte en goede omstandigheden aan. Wie dus gewoon is geraakt aan een slechte gezondheid en alomtegenwoordige misdaad en corruptie, zal minder ongelukkig zijn wanneer hij daaraan wordt blootgesteld dan iemand die gewoon is aan een betere gezondheid en veiliger omgeving. Zo zijn Kenianen even tevreden over hun gezondheidstoestand als respondenten uit de Verenigde Staten, waar de gezondheidssituatie gigantisch veel beter is. Vrijheid is belangrijker voor iemands geluk wanneer hij vrijheid heeft dan wanneer hij ergens woont waar een functionerende democratie een zeldzaamheid is. Individuen passen zich zowel naar boven als naar beneden aan: wie gewend is aan meer vrijheid en een hoger inkomen, moet meer vrijheid en inkomen hebben om hetzelfde geluksniveau te bereiken als iemand die minder van dat publieke en particuliere goed heeft.


  Dat aanpassingsvermogen van de mens is ongetwijfeld een positieve kracht die hem in staat stelt zijn individueel psychisch welzijn te bewaren wanneer hij met extreme tegenspoed wordt geconfronteerd, zoals bijvoorbeeld in Afghanistan. Het gemiddelde geluksniveau in Afghanistan is hoger dan het wereldwijde gemiddelde en is vergelijkbaar met dat in Zuid-Amerikaanse landen. Nochtans zijn de objectieve omstandigheden er in de meeste levensdomeinen wezenlijk slechter. In tegenstelling tot de meeste mensen overal ter wereld worden Afghanen niet ongelukkig door misdaad en corruptie, zozeer zijn ze er al aan gewend. Het lijkt dan ook aannemelijk dat hetzelfde individuele aanpassingsvermogen aan tegenspoed kan uitmonden in collectieve tolerantie voor lage standaarden voor gezondheid, veiligheid en bestuur. Dat kan verklaren waarom sommige maatschappijen gevangen zitten in een slecht evenwicht, hoewel ze – in een mondiale informatiemaatschappij – bestaan naast andere waar de levensstandaard van een heel andere en betere orde is.


  Dat wereldwijde adaptatieverhaal illustreert hoe het begrijpen van geluk inzichten kan opleveren voor de puzzels van de menselijke ontwikkeling. Tegelijk spoort het ons aan om die inzichten te vertalen in concrete beleidslijnen, tenzij we willen aanvaarden dat mensen in Afghanistan normen voor gezondheid, veiligheid en vrijheid verdienen die veel lager liggen dan die in Canada of Chili.


  
    Waarom blijven Afghanen lachen?


    Afghanistan verkeert al ruim dertig jaar in een min of meer ononderbroken staat van oorlog. Het land werd al meermaals binnengevallen en met de grond gelijkgemaakt. Maar ons recente onderzoek toont aan dat Afghanen naar internationale maatstaven verbazingwekkend gelukkig zijn. In onze enquête gaf 81% van de Afghanen aan de dag tevoren te hebben geglimlacht. De vraag of iemand gisteren heeft geglimlacht is een vaak gebruikt meetinstrument voor aangeboren geluk. Afghanen die de dag tevoren hebben geglimlacht, deden dat wellicht ook de dag daarvoor. We voerden het onderzoek uit in acht verschillende Afghaanse regio’s en in samenwerking met onderzoekers in Kaboel. We stelden vast dat de algemene geluksscore hoog was. De redenen waarom zo veel Afghanen glimlachten, waren intrigerend. Gewenning aan misdaad en corruptie was bepalend. 25% van de tweeduizend respondenten (11% van hen was vrouw, angst voor geweld weerhoudt veel vrouwen ervan om met vreemde mannen te praten) verklaarde het voorbije jaar slachtoffer te zijn geweest van corruptie en 11% van misdaad. Toch waren die slachtoffers niet minder gelukkig dan het gemiddelde, evenals de respondenten die zeiden dat het onveilig was in hun buurt. Dat is een duidelijk verschil met de meeste andere plaatsen ter wereld, waar slachtoffer worden van een misdaad of zich onveilig voelen in de eigen buurt wél ongelukkig maakt. Waar misdaad en corruptie de norm zijn geworden, lijken deze niet langer de gebruikelijke uitwerking te hebben op het welbevinden. Het vermogen om zich aan te passen aan tegenspoed is goed vanuit het standpunt van het individu, maar kan vanuit maatschappelijk oogpunt leiden tot aanvaarding van buitensporige misdaad en corruptie.


    Carol Graham in The Washington Post

  


  De sleutels


  [image: image]Geluk lijkt voor alle mensen ter wereld bepaald te worden door dezelfde factoren, ongeacht hun contextuele omgeving: leeftijd, gezondheid, werk en inkomen.


  [image: image]Mensen passen zich verbazend goed aan, zowel aan goede als aan slechte omstandigheden.


  [image: image]Datzelfde individuele aanpassingsvermogen aan tegenspoed kan uitmonden in een collectieve tolerantie voor lage normen voor gezondheid, veiligheid en bestuur.
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  Carol Graham is senior fellow van het Brookings Institution van de universiteit van Maryland (VS ). Haar onderzoek richt zich op armoede, ongelijkheid, gezondheidszorg en nieuwe maatstaven voor welbevinden. Zij schreef onder meer Happiness around the world: The paradox of happy peasants and miserable millionaires. Het Brookings Institution is een non-profitorganisatie voor hoogstaand en onafhankelijk onderzoek dat de overheid vernieuwende, praktische aanbevelingen doet waaruit een veiliger, meer open, welvarend en coöperatief systeem kan groeien. Het instituut staat bekend als een van de meest toonaangevende, meest geciteerde en betrouwbaarste denktanks.


  De geluksspieren trainen


  Succesvolle atleten weten dat ze zich moeten focussen op winnen en niet op verliezen. Waarom besteden mensen die gelukkiger willen worden dan zo veel aandacht aan hun ongeluk? Miriam Akhtar is een van de pioniers van de positieve psychologie in het Verenigd Koninkrijk en ontwikkelde een trainingsschema voor de geluksspieren in twaalf stappen.


  Geest, lichaam en ziel


  Het belangrijkste wat mijn werk als positief psycholoog me over geluk heeft bijgebracht? ‘Waar je je op focust, is wat je bereikt’. Geluk is als een spier die je kunt trainen. Wanneer je eraan werkt, wordt die sterker. We weten dat we ongeveer veertig procent van ons geluk zelf in de hand hebben. Je hebt dus nogal wat speelruimte om jezelf gelukkig te maken. Genieten van goede ervaringen, dankbaarheid tonen, de goede dingen in het leven waarderen (het glas is niet halfleeg maar halfvol), tijd maken voor geliefden (goede persoonlijke relaties en een actief sociaal leven zijn typische kenmerken van de gelukkigste mensen), nieuwe manieren vinden om je sterktes te gebruiken en optimisme te kweken (de natuurlijke zelfverdediging van onze geest tegen depressie).


  Geluk is een holistisch streven, niet alleen voor de geest maar ook voor het lichaam en de ziel. Voedsel en lichamelijke activiteiten beïnvloeden je gemoedstoestand. Wie depressief is en de fut niet heeft zijn geluksspier te trainen met cognitieve technieken, kan een lichamelijke activiteit ondernemen zoals wandelen of dansen. Daardoor komt endorfine vrij, zodat je zonder zware mentale inspanning je humeur een oppepper geeft. Ook spiritualiteit is van belang: zingeving of een doel in het leven. Verbondenheid met iets dat groter is dan jezelf zorgt ervoor dat je de focus buiten jezelf legt. Over meditatie bestaan verrassende onderzoeksresultaten. Zo stimuleert regelmatige mindfulnessmeditatie de prefrontale cortex, de plaats in de hersenen waar zich de positieve emoties bevinden. Hoe meer je mediteert, hoe groter je vermogen tot positieve emoties.
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  Ik stel bij mijn cliënten vast dat hoewel ze streven naar meer geluk, ze zich voornamelijk concentreren op hun ongeluk, op wat ze niet willen. Wanneer ze me dus vertellen over alles wat hun welbevinden in de weg staat, draag ik hen op om zich in de plaats daarvan te richten op wat ze wel willen. Als ze dus gefocust zijn op iets wat hen stress bezorgt, verleggen we de focus naar wat ze willen, bijvoorbeeld ontspanning, en zoeken we manieren om dat doel echt te bereiken. Waar je je op focust, is wat je bereikt.


  Mijn onderzoek resulteerde in een twaalfstappenplan voor meer geluk: toon je dankbaarheid, gebruik je sterktes, volg een doel, vind je kracht, beweeg, probeer het geluksdieet, cultiveer optimisme en veerkracht, werk aan je relaties, zorg voor plezier, streef naar spiritueel geluk, rust en vernieuwing. Iedereen kan die strategieën aanwenden voor een groter welbevinden. Ons doel? Jouw persoonlijke geluk doen groeien en samen met anderen de hoeveelheid geluk op aarde gigantisch vergroten.


  De sleutels


  [image: image]Geluk is als een spier die je kunt trainen. Als je eraan werkt, wordt die sterker.


  [image: image]Geluk is een holistisch streven, niet alleen voor de geest maar ook voor het lichaam en de ziel.


  [image: image]Een twaalfstappenplan met praktische methodes zorgt ervoor dat jouw geluksspieren sterker worden.
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  Miriam Akhtar is positief psycholoog, therapeut, coach en schrijver. Ze woont in Bristol (VK) en richt zich op technieken die in de praktijk tot een gelukkiger leven leiden. Ze heeft een master in toegepaste positieve psychologie en behoort daarmee tot de eerste generatie die zich in Europa gediplomeerd positief psycholoog mag noemen. Ze is lid van de International Positive Psychology Association.


  Na de schok


  Cruciale gebeurtenissen in ons leven – huwelijk, geboorte van een kind, echtscheiding, overlijden van een wederhelft, handicap, een verhoogde levensstandaard enzovoort – hebben een flinke invloed op ons geluksniveau. Is het effect van die zwaarwichtige gebeurtenissen op ons psychische welbevinden echter tijdelijk of blijvend? Katja Uglanova ontdekt een surrogaat voor geluk: gewoonte.


  En zoals hij ging zij, die dagen,


  Gekleed in modieuze pracht,


  Tot men het meisje, zonder vragen,


  In bruidsjurk naar het altaar bracht.


  Haar man, begrijpelijkerwijze,


  Besloot om snel met haar te reizen


  Naar zijn bezittingen, waar zij,


  Met Jan en alleman erbij,


  Tekeerging, huilend van ellende,


  Haast brak de echtelijke band;


  En toen nam zij het werk ter hand,


  Haar taak in huis, en zij gewende.


  Gewoonte is een hemels juk:


  Het neemt de plaats in van geluk.


  Uit: Alexander Poesjkin, Eugene Onegin, vertaald uit het Russisch door L.H.M. van Stekelburg en Frans-Joseph van Agt, Uitgeverij Atlas – Amsterdam/Antwerpen, 1994, hfst. 2, XXXI.


  Gewoonte: een surrogaat voor geluk?


  Voor de heldin in Jevgeni Onegin werd haar liefdeloze huwelijk draaglijk dankzij een belangrijk psychologisch mechanisme, namelijk hedonistische adaptatie. Dat houdt in dat gunstige of ongunstige omstandigheden na verloop van tijd zwakkere emotionele reacties uitlokken. Adaptatie is een zegen wanneer we met mogelijke schadelijke ervaringen moeten afrekenen, bijvoorbeeld een op de klippen gelopen relatie of baanverlies. Er is echter ook een keerzijde: de vreugde die je aanvankelijk ontleent aan positieve gebeurtenissen zoals een hoger loon, een groter huis of zelfs een huwelijk, vervaagt ook in de loop van de tijd. Hedonistische adaptatie vervult een aantal belangrijke functies. Ten eerste kan een blijvende sterke emotie (en zeker een negatieve) kwalijke psychologische gevolgen hebben. Ten tweede is het van belang dat nieuwe ervaringen oude ‘overschrijven’. Ze bieden immers nieuwe informatie waarop we ons gedrag kunnen baseren om efficiënter te kunnen functioneren.


  Passen we ons aan alles aan? Ja. Ons aanpassingsvermogen is bijzonder groot. Binnen het model van de hedonistische tredmolen gaan we ervan uit dat mensen een stabiel geluksniveau bezitten. Dat niveau is deels aangeboren en wordt deels bepaald door vroege levenservaringen. Belangrijke gebeurtenissen in ons leven veranderen dat geluksniveau uiteindelijk niet. Sommige mensen zullen na een promotie gelukkiger zijn, maar ook dat effect vervaagt na een tijdje. Onderzoek toont aan dat mensen doorgaans verrassend snel wennen aan een huwelijk, scheiding, geboorte, inkomensverhoging of weduwschap. Die vaststellingen ondermijnen onze diepgewortelde overtuigingen over bronnen van geluk, want het lijkt erop dat we constant het te verwachten gelukspotentieel van verschillende gebeurtenissen, activiteiten of prestaties overschatten.


  Wil dat zeggen dat onze inspanningen om te verhuizen naar een betere plek, de juiste partner of een goede baan te vinden zinloos zijn? Neen, want adaptatie is geen ijzeren wet. De snelheid waarmee iemand zich aanpast en de weg die hij daarvoor aflegt, is afhankelijk van verschillende dimensies: gebeurtenissen, persoonlijkheid en context. De adaptatiepatronen variëren naargelang de gebeurtenis: zo passen mensen zich blijkbaar sneller en vollediger aan de ontbinding van een huwelijk aan dan aan werkloosheid. Natuurlijk zijn er ook dingen waaraan mensen nooit wennen. Iemand die plots gehandicapt wordt bijvoorbeeld, raakt daar zelden aan gewend. Sommige omstandigheden (bijvoorbeeld lawaai) lokken na verloop van tijd zelfs een sterkere reactie uit. Het goede nieuws is dat sommige dingen ook nooit ophouden ons vreugde te verschaffen: vrienden ontmoeten, hobby’s, sport. Ik geef een persoonlijk voorbeeld. Ik ben allergisch voor katten, maar toch heb ik ze. Gelukkig kun je leren leven met een allergie, want de positieve emoties die een huisdier je bezorgt, vervagen nooit. Een belangrijke sleutel tot geluk is dat je activiteiten moet vinden en onderhouden die blijvend lonen.


  Persoonlijkheid is de tweede belangrijke predictor voor de snelheid waarmee iemand zich aanpast. Wanneer hun partner overlijdt, tonen sommige mensen zich bijzonder veerkrachtig, anderen lijden een tijdje maar hervinden dan hun gewone stemming, terwijl weer anderen wegzinken in een chronische depressie waarvan ze nooit volledig herstellen. Persoonlijkheid ‘werkt’ in verschillende richtingen en bepaalt welke verwerkingsstrategie we kiezen. Neurotische personen (emotioneel labiel en neigend naar negatieve gemoedstoestanden) kiezen doorgaans inefficiënte verwerkingsstrategieën (zoals ontkenning), terwijl extraverte personen efficiëntere keuzes maken (zoals sociale steun zoeken). Bovendien hangt het ook van onze persoonlijkheid af of we het glas halfvol dan wel halfleeg noemen: neurotische mensen focussen op negatieve gebeurtenissen, terwijl extraverte personen meer belang hechten aan positieve ervaringen. Wie hoog scoort op neuroticisme zal minder gelukkig kunnen worden, terwijl grote extravertheid het geluk zal bevorderen. De persoonlijkheid lokt bovendien bepaalde gebeurtenissen uit. Zo zullen opgewekte, optimistische mensen meer begeerd worden op de huwelijksmarkt dan depressieve, pessimistische personen. Mensen die scheiden, voelden zich wellicht al niet echt gelukkig voor ze in het huwelijk traden.


  Tot slot spelen ook de kenmerken van de socio-economische en culturele omgeving een rol, hoewel daarover weinig vergelijkende gegevens bestaan. Een vergelijkende analyse over de aanpassing aan belangrijke levensgebeurtenissen in Duitsland en Rusland onthult een interessant feit: in Duitsland zijn mannen al na twee jaar huwelijk terug op hun ‘gewone’ geluksniveau, terwijl Russische mannen zich trager lijken aan te passen en dus in gelukstermen meer voordeel halen uit de beginjaren van hun huwelijk. Dat voorbeeld illustreert hoe we in een verschillende context toch anders reageren op een gelijksoortige gebeurtenis.


  Samengevat is hedonistische adaptatie geen onveranderlijke wet van de menselijke psyche. Mensen zijn niet gebonden aan hun ‘persoonlijke’ vaste waarde zoals vroeger werd verondersteld. Naarmate we een dieper inzicht verwerven in adaptatie, stellen we meer flexibiliteit vast. De manier waarop mensen op gebeurtenissen in hun leven reageren, is tot op zekere hoogte ingegeven door de samenleving waarin ze leven en door hun persoonlijke capaciteiten. Waarom mensen uiteenlopende reactiepatronen vertonen bij eenzelfde gebeurtenis weten we nog steeds niet. De uitdaging voor de nabije toekomst is dan ook te achterhalen welke persoonlijke middelen en contextuele kenmerken ervoor zorgen dat iemand tragedies de baas kan en langer geniet van het positieve effect van een gebeurtenis.
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  De sleutels


  [image: image]In het algemeen passen mensen zich vrij snel aan een huwelijk, echtscheiding, geboorte, inkomensstijging en weduwschap aan.


  [image: image]Adaptatie is geen ijzeren wet. De snelheid en het traject van dit proces zijn afhankelijk van verschillende dimensies: gebeurtenissen, persoonlijkheid en context.


  [image: image]Activiteiten vinden die blijvend lonen en ze onderhouden, is een belangrijke stap naar geluk. Ook na traumatische gebeurtenissen.
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  Katja Uglanova was als onderzoeker verbonden aan de Higher School of Economics in St.-Petersburg (Rusland). Haar onderzoeksdomein is aanpassing aan belangrijke levensgebeurtenissen. Momenteel doet ze promotieonderzoek aan de Bremen International Graduate School of Social Sciences (BIGSSS) in Duitsland.


  ‘Buiten je eigen verlangens zijn er geen streefdoelen’


  De mix van ex en in


  Schijnt de zon op jou of ben je zelf het zonnetje? Speelt de plek waar je geboren bent een belangrijker rol dan het lichaam waarin je ter wereld kwam? Is geluk extern of intern? Prof. Joaquina Palomar (Mexico) zoekt het evenwicht.


  Van binnen of van buiten?


  Externe factoren verwijzen naar het milieu waarin iemand geboren wordt, opgroeit en zich ontwikkelt. Ze omvatten de rijkdom of armoede van een land, de veiligheid van de burgers, de vrijheid die men heeft om uit te drukken en te kiezen wat men wil, de kansen die geboden worden op ontwikkeling, sociale gelijkheid en nog veel meer. Onderzoek waarin externe factoren centraal stonden, heeft uitgewezen dat objectieve omstandigheden in het leven van een mens een grote invloed hebben op hun geluk. Dat geldt vooral daar waar de materiële omstandigheden de bevolking beroven van een menswaardig leven, als het land slecht bestuurd wordt of ernstige sociale conflicten kent. Nationale enquêtes in diverse landen hebben aangetoond dat de geluksscore in ontwikkelde landen hoger is dan in ontwikkelingslanden: de correlatie tussen inkomen en subjectief welbevinden toont een gebogen lijn, waarbij het effect op het subjectieve welbevinden groter is wanneer het inkomensniveau lager is. Andere externe factoren die een sterke impact hebben zijn ‘levensgebeurtenissen’ die een belangrijke stroom aan persoonlijke ervaringen teweegbrengen. Met gebeurtenissen zoals een ongeluk is een sterke toevalsfactor gemoeid, maar wat mensen na die gebeurtenis doen of niet doen, hangt in grote mate af van hun persoonlijke capaciteiten.


  Interne factoren of hulpmiddelen van individuen zijn van doorslaggevend belang voor subjectief welbevinden en geluk, zelfs wanneer de levensomstandigheden en levensgebeurtenissen in veel opzichten zeer ongunstig zijn. Variabelen zoals intelligentie, temperament en gezondheid spelen een grote rol. Interne hulpmiddelen kunnen aangeleerd of aangeboren zijn. Men verwijst ernaar als levensbekwaamheden, veerkracht of persoonlijke eigenschappen die ontwikkeld worden tijdens het socialisatieproces. Uit tal van onderzoeken is gebleken dat mensen met meer levensbekwaamheid of persoonlijke capaciteiten gelukkiger zijn.


  Mijn ervaring als psycholoog en onderzoeker heeft me geleerd dat er eigenschappen zijn die iemand in staat stellen beter te functioneren op zijn werk, in zijn gezin en sociale relaties, namelijk: interne locus of control, identificeren van gevoelens, reguleren van emoties, motivatie om te presteren en problemen direct aanpakken. Wanneer iemand in staat is zijn emoties te identificeren, kan hij het resultaat van zijn actie toeschrijven aan zijn eigen gedrag in plaats van aan toevallige gebeurtenissen of toeval. Wie gemotiveerd is, vol enthousiasme volhardt in zijn streven om zijn doelstellingen te bereiken, de problemen die zich voordoen onmiddellijk aanpakt, oprecht is, de nodige hulp zoekt en de betrokkenen duidelijk vertelt wat hij nodig heeft – binnen het complexe web van eenvoudige of moeilijke relaties op het werk, in de liefde en vriendschap – heeft een grotere kans om gelukkig te zijn of meer subjectief welbevinden te ervaren. Op dezelfde manier zal iemand die zijn werk, inspanningen en prestaties naar waarde schat zich minder met anderen vergelijken, zodat zijn welbevinden minder afhangt van sociale vergelijkingen.


  Daarentegen is bewezen dat iemand die niet weet wat hij wil of voelt, zich niet bewust is van problemen of deze verdringt, niet in staat is zijn doelstellingen helder te formuleren, liegt, niet inziet of vermoedt hoe lonend verwezenlijkingen kunnen zijn en er zich dus niet voor wil inzetten, gefrustreerd geraakt wanneer een bepaalde beloning of prestatie niet voor hem is weggelegd, anderen de schuld geeft van zijn tegenspoed, waarschijnlijk ongelukkig door het leven gaat. Dergelijke mensen hebben weinig kans om iets te kunnen veranderen aan het heden en de nabije toekomst.


  Toch verkeer je niet je hele leven lang in dezelfde toestand van gelukkig of ongelukkig zijn. Veranderingen in je levensomstandigheden of in een van de levenscycli hebben wel degelijk invloed. Hun hele leven lang evalueren mensen bewust of onbewust wat ze doen en bereiken. Ze passen hun gedrag aan, met als doel zich beter te voelen of gelukkiger te zijn. Natuurlijk is het niet eenvoudig om het subjectieve welbevinden te vergroten, daarvoor zijn er te veel factoren van belang waarop individuen geen invloed kunnen uitoefenen, onder meer de socioculturele context. Sommige factoren binnen de individuele sfeer kunnen pas na langdurige en intensieve inspanning worden veranderd. Buiten je eigen verlangens zijn er geen streefdoelen. Stel jezelf de vraag wat je grootste wensen zijn en probeer die te realiseren. Pas wel op dat je niet vervalt in een voluntaristisch standpunt dat geen oog heeft voor de complexiteit van die veranderingen en ervan uitgaat dat het volstaat om ambitieuze doelen te stellen en hard te werken om die op de korte termijn te kunnen verwezenlijken.


  De sleutels


  [image: image]De externe objectieve omstandigheden in ons leven hebben een grote invloed op ons geluk (bijvoorbeeld geld, veiligheid, vrijheid, kansen, gelijkheid).


  [image: image]Onze innerlijke, subjectieve vaardigheden en middelen hebben een grote invloed op ons geluk (interne locus of control, reguleren van emoties, motivatie, verwerking).


  [image: image]Veranderende interne en externe omstandigheden kunnen ook ons welbevinden veranderen. Enkele van die veranderingen hebben we zelf in de hand, andere niet.
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  Joaquina Palomar-Lever is voltijds hoogleraar aan de Iberoamerican University van Mexico City (Mexico). Ze behaalde een master en een doctorstitel in de psychologie aan de National Autonomous University of Mexico. Ze is lid van het Researchers National System en publiceerde artikelen over waarden, gezin, armoede en levenskwaliteit in (inter)nationale tijdschriften.


  ‘Hoe ouder we worden, hoe beter we met onze emoties omgaan’


  De vier vragen


  Het publiek heeft geboeid geluisterd naar de lezing over de psychologie van het geluk. Daarna is het tijd voor vragen. Prof. Reynaldo Alarcón (Peru) weet dat vier vragen altijd opnieuw worden gesteld. Dit zijn de antwoorden.


  Leeftijd, huwelijk en persoonlijkheid


  Wat maakt ons gelukkig? In volgorde antwoorden verschillende leeftijdscategorieën in Lima: ‘Een goede gezondheid, een goede verhouding tot God, een goed gezin.’ Die drie dingen veranderen naargelang geslacht, leeftijd en burgerlijke staat. Jonge universitair geschoolden tussen de twintig en dertig bijvoorbeeld vinden ‘een succesvolle carrière’ het meest begeerde goed, terwijl de leeftijdscategorie van zestig jaar ‘een goed gezin’ en ‘een goede verhouding tot God’ vooropplaatst. Uiteraard is dat wat ‘goed’ is voor de een niet noodzakelijk goed voor de ander. Geluk is heel persoonlijk.


  Welke invloed heeft de leeftijd? We denken vaak dat oudere mensen minder gelukkig zijn dan jonge. Die hypothese is gebaseerd op feiten: naarmate je ouder wordt, takelt je gezondheid af, word je alleenstaande omdat je partner overlijdt, verdwijnen vrienden en familie en steken tal van andere problemen de kop op. Onderzoek waarbij het verband tussen leeftijd en geluk werd onderzocht, toont echter aan dat zestigers en zeventigers gelukkiger zijn. Een vaak geciteerde verklaring daarvoor is dat oudere mensen beter omgaan met hun emoties. Ze hebben geleerd negatieve en positieve gebeurtenissen in toom te houden. Ze gaan niet uit hun dak als ze horen dat ze de lotto hebben gewonnen, noch wanneer ze slecht nieuws vernemen. Ze verwerken de emotionele stimulus voornamelijk door cognitief denken. Die vaststelling geldt voor ouderen die nog thuis of bij familie wonen. Bejaarden in een tehuis kampen vaker met depressieve symptomen, eenzaamheid, kregeligheid en andere problemen die hen ongelukkig maken.
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  Heeft de burgerlijke staat invloed op het geluk? We stellen vast dat gehuwde mensen gelukkiger zijn dan alleenstaanden. Er is geen wezenlijk verschil tussen het geluksniveau van mannen en vrouwen. We kunnen ervan uitgaan dat gehuwde mensen, zowel mannen als vrouwen, tijdens hun huwelijksleven bevredigende en prettige affectieve ervaringen opdoen. Een affectief evenwicht binnen het echtpaar en wederzijdse voldoening draagt bij tot een stabiel huwelijk. Negatieve ervaringen en egocentrisme geven daarentegen aanleiding tot een huwelijkscrisis. Sommige onderzoekers hebben vastgesteld dat mannen en vrouwen die ongelukkig zijn in hun huwelijk vergelijkbare mentale veranderingen ondergaan: neuroticisme, autoritaire houding, agressief gedrag …


  Welke persoonlijke eigenschappen maken je gelukkig? Er zijn enkele psychologische factoren die geluk duidelijk in de hand werken, onder meer extravertheid. Extraverte mensen hebben een hogere geluksscore dan introverte. Wie tevreden is over zijn leven, over wie hij is en wat hij heeft bereikt, heeft de sleutels van geluk in handen. Die beoordeling is een zelfevaluatie. Op basis van die positieve zelfevaluatie beschouwen mensen zichzelf als waardevol: ze hebben er allen vertrouwen in dat ze voldoende kwaliteiten en capaciteiten bezitten om het leven het hoofd te bieden en hun toekomstige acties te bepalen. Er bestaat een nauw verband tussen geluk en eigenwaarde, maar dat mag niet leiden tot narcisme of overdreven zelfbewondering voor de eigen kwaliteiten en acties. Tot slot werd vastgesteld dat de ‘frequentie van positief affect’ bijdraagt tot een gemoedstoestand van persoonlijk geluk. Anders gezegd: in dagelijkse relaties iemand belonen, bewondering uitdrukken en die persoon naar waarde schatten, maakt hem gelukkig. We verlangen allemaal naar erkenning. Positieve affecten zijn gematigde emoties die geluk vergroten. Intense emotionele ervaringen bevorderen het geluk niet. De Griekse filosofen wisten al dat zintuiglijk genot niet gelukkig maakt. Integendeel, ze staan een gelukkig leven in de weg, want dat heeft evenwicht nodig. En daarin schuilt veel waarheid, of je nu jong, oud, gehuwd of vrijgezel bent.


  De sleutels


  [image: image]Ouder worden maakt je niet ongelukkig. Je leert je emoties beter onder controle te houden.


  [image: image]In het algemeen is de geluksscore van gehuwde mannen en vrouwen hoger.


  [image: image]Belangrijke persoonlijke eigenschappen zijn extraversie, eigenwaarde en krijgen/geven van positief affect.
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  Reynaldo Alarcón is emeritus hoogleraar, doctor in de psychologie en filosofie aan de Universidad Nacional de Mayor de San Marcos in Lima (Peru). Van zijn hand verschenen 8 boeken en 173 psychologische artikelen, waaronder empirisch onderzoek en theoretische rapporten. Hij is doctor honoris causa aan de Ricardo Palma University en is lid van de Interamerican Society of Psychology en de American Psychological Association. Sinds 2000 is hij actief in het domein van de positieve psychologie, gaf daarover lezingen op conferenties en publiceerde onderzoeksresultaten. Zijn recentste boek is Psychology of happiness.


  ‘Je speelt de hoofdrol in het verhaal datje zelf schrijft.’


  Jouw levensverhaal


  De wereld is een schouwtoneel,


  elk speelt zijn rol


  en krijgt zijn deel.


  William Shakespeare


  Shakespeare heeft die metafoor niet zelf bedacht. In de 16de eeuw was het een vaakgebruikte vergelijking, zodat hij ervan uit kon gaan dat zijn publiek die zou herkennen. Ook Jonathan Adler doet dat als hij over de aanslagen van 11 september in New York spreekt. We spelen allemaal de hoofdrol in ons eigen levensverhaal en we schrijven het zelf. Dat inzicht bevat de sleutel tot geluk. Zelfs als tegenspoed om de hoek loert.


  De belangrijkste fictie


  Tegenslagen overkomen iedereen. Elk leven is doorspekt met onverwachte en onaangename dingen. Dergelijke gebeurtenissen stellen onze zingeving op de proef: ze dwingen ons de vraag onder ogen te zien hoe zinvol ons leven nog is na wat er is gebeurd. Eigenlijk dagen onverwachte tegenslagen ons uit om ons leven te herzien.
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  Er is toenemende interesse voor interdisciplinair onderzoek dat grofweg het etiket ‘narrative study of lives’ (narratief levensonderzoek) opgeplakt heeft gekregen. Dat gaat uit van de veronderstelling dat elk van ons een levensverhaal in zich draagt dat zich continu ontwikkelt. Dankzij dat verhaal kunnen we in de loop van de tijd schaven aan ons zelf. Het verbindt de persoon die we waren met de persoon die we zijn en zullen worden. Het maakt het leven tot een geheel, terwijl zoveel in het moderne leven versplintert en fragmenteert. Het verhaal bezielt ons leven met zin – het biedt een antwoord op die prangende vraag ‘waarom?’. De tegenslagen waarmee we af te rekenen krijgen, stellen het verhaal dat we vertellen op de proef. Ze doen ons afdwalen van de verhaallijn en soms stellen we daardoor zelfs de betekenis van elk hoofdstuk dat al werd geschreven ter discussie. Een van de belangrijkste redenen waarom we ons zo slecht voelen bij problemen in ons leven, is dat ze ons beroven van de eenheid en de zin die we zo geruststellend vinden. Maar juist daarom bieden de uitdagingen waar we voor staan ook de kans om uit het verhaal te stappen, om onze rol van protagonist in te ruilen voor die van verteller.


  Zelf bestudeerde ik de manieren waarop mensen al dan niet succesvol de keerpunten in hun levensverhaal aanpakken. Vooral de verhalen over periodes waarin mensen kampen met tegenspoed maar werken aan hun geluk interesseren me. Ik stelde vast dat als het om psychisch welbevinden gaat, niet alle verhalen op eenzelfde manier tot stand komen. De manier waarop we ons verhaal vertellen, heeft een wezenlijke invloed op hoe gelukkig we zijn.


  Een van de meest sprekende voorbeelden over hoe ons verhaal samenhangt met ons geluk is de wijze waarop het hoofdpersonage wordt geportretteerd. Jij bent de hoofdrolspeler in jouw levensverhaal en welk karakter je hebt, doet er wel degelijk toe. Meer bepaald maakt het uit of het hoofdpersonage wordt voorgesteld als iemand die meester is over zijn of haar situatie, dan wel als iemand die volledig machteloos staat tegenover de grillen van het lot. In verhalen waarin mensen worstelen met problemen, heet dit thema ‘agency’ en voorspelt het hoe gelukkig iemand is, los van andere factoren (bijvoorbeeld karaktereigenschappen) die geluk kunnen voorspellen. In een van mijn onderzoeken deden mensen die voor een bepaald probleem de hulp van een therapeut hadden ingeroepen, hun verhaal voor de start van de behandeling en vervolgens na elke therapeutische sessie. De manier waarop het hoofdpersonage in dat verhaal werd weergegeven, verschoof in de loop van de behandeling meer en meer naar de thematische lijn van ‘agency’. Belangrijker is dat de veranderingen in hun verhaal werden opgetekend nog voor ze verklaarden zich gelukkiger te voelen. Men kan daaruit afleiden dat wie geconfronteerd wordt met problemen, het geluk kan vinden door een goed verhaal op te bouwen en zich daarin in te leven en ernaar te leven.


  De verhalen die we over ons leven fabriceren, zijn niet meer dan dat: verhalen. Herinneringen, en zeker herinneringen aan bijzonder emotionele gebeurtenissen, zijn geen volledig accurate weergave van wat er echt is gebeurd. Maar het is niet omdat die verhalen niet perfect zijn dat ze minder efficiënt zouden zijn voor ons welbevinden. Dankzij de verhalen die we over ons leven vertellen, krijgt ons dagelijkse bestaan juist een doel en zingeving. Daarom beschouw ik ieders levensverhaal als ‘de belangrijkste fictie’. Wanneer je jouw verhaal ziet als een van de sleutels tot een gelukkig en zinvol leven, is dat een prachtig en krachtig inzicht, want ongeacht je levensomstandigheden is het verhaal dat je over je leven vertelt kneedbaar en in je eigen handen.


  De sleutels


  [image: image]Denk eraan dat ook tegenslagen je de mogelijkheid bieden om wat afstand te nemen en je levensverhaal te herzien.


  [image: image]Besef dat je zowel hoofdpersonage als verteller bent van jouw levensverhaal. Je kunt dus zelf de plot bedenken van het verhaal dat je zult leven.


  [image: image]Een wijziging in de verhaallijn kan soms een wijziging in je geluk teweegbrengen. Herzie je verhaal, leef je in en leef ernaar.
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  Jonathan M. Adler is universitair docent psychologie aan het F.W. Olin College of Engineering in Needham, Massachusetts (VS). Hij onderzoekt hoe de methodes waarmee men problemen aanpakt de persoonlijkheidsontplooiing en het welbevinden stimuleren. Hij publiceerde wetenschappelijke artikelen over de relatie tussen welbevinden en levensverhalen, psychotherapeutische verhalen en verhalen over de aanslagen van 11 september in de VS.


  ‘We ontlenen ons geluk vooral aan de genegenheid en opinie van anderen.’


  Trouwen of single?


  Cleverly post deze vraag in de Answerbag op het internet: ‘Wat is best: trouwen of single?’ Als eerste antwoord krijgt ze: ‘Geen van beide eigenlijk (Ironhead).’ Prof. Leonard Cargan volgde 22 jaar lang gehuwde stellen en singles. Heeft hij een beter antwoord?


  Single op de ark van Noach


  Omdat we ervan uitgaan dat vrijgezellen minder verantwoordelijkheden hebben, overheerst het stereotiepe beeld dat ze gelukkiger zijn dan gehuwden. Om na te gaan of dat een mythe dan wel een feit is, moeten we eerst weten welke factoren belangrijk zijn voor geluk. Voor wie gehuwd is, zijn de belangrijkste zaken die bijdragen tot geluk huwelijk, liefde en kinderen. Voor vrijgezellen zijn dat vrienden en persoonlijke groei. Het grootste onderscheid tussen de geluksfactoren van gehuwden en alleenstaanden betreft de rol van het huwelijk en kinderen. Dat is gek: hoewel de meeste vrijgezellen ervan overtuigd zijn dat ze in de toekomst zullen trouwen, kennen ze wat hun geluk betreft het huwelijk weinig belang toe. We stelden tegelijk vast dat alleenstaanden voor hun geluk wel meer belang hechten aan kinderen. Dat zou het toenemende aantal adopties en geboortes bij eenoudergezinnen kunnen verklaren.


  Terugkerend naar de stereotiepe opvatting over geluk, kunnen we nu een antwoord geven op de vraag wie zich erop kan beroemen het gelukkigste te zijn met zijn burgerlijke staat. Uit bovenstaande analyse blijkt dat mensen hun geluk vooral ontlenen aan andere mensen. Hun genegenheid voor en mening over ons heeft de sterkste invloed op ons geluksgevoel. Het is dan ook niet verwonderlijk dat de stereotiepe opvatting over vrijgezellen en geluk een mythe is, hoewel beide categorieën zeggen gelukkig te zijn. Zowel nationale onderzoeken als onze eigen bevindingen tonen steeds weer aan dat gehuwde mensen gelukkiger zijn dan ongehuwde.


  Een laatste vraag over geluk is of geslacht en burgerlijke staat in elk van beide categorieën een invloed hebben. Tot de categorie ‘gehuwd’ behoren immers zowel mensen die voor het eerst gehuwd zijn als mensen die hertrouwd zijn, terwijl ook de categorie ‘vrijgezellen’ bestaat uit mensen die nooit getrouwd zijn en mensen die gescheiden zijn. De vier bestudeerde groepen werden ook opgedeeld naar geslacht. Hoewel de verschillen tussen gehuwden klein zijn, kunnen we toch een volgorde opstellen: het gelukkigste zijn de vrouwen voor wie het hun eerste huwelijk is, gevolgd door de één keer gehuwde mannen, de hertrouwde mannen en de hertrouwde vrouwen. Een eerste huwelijk lijkt dus meer geluksgevoelens te genereren dan hertrouwen. Ook bij vrijgezellen zijn er kleine verschillen waarneembaar voor het geluksniveau: het gelukkigst zijn de gescheiden mannen, gevolgd door de nooit-gehuwde vrouwen, de nooit-gehuwde mannen en de gescheiden vrouwen. Gescheiden zijn is voor vrouwen blijkbaar nadeliger dan voor mannen. Die opsplitsing volgens geluksscore maakt het mogelijk om een uiteindelijke rangschikking op te maken voor alle combinaties. Opnieuw zijn de verschillen klein, maar op nummer een van de gelukslijst staan de gehuwde vrouwen, gevolgd door gehuwde mannen. Onderaan op de lijst bungelen alleenstaande mannen en alleenstaande vrouwen. Het staat de lezer vrij zelf een verklaring te zoeken, want elk antwoord op het waarom zal gekleurd zijn door de eigen overtuigingen.


  De sleutels


  [image: image]Voor gehuwden zijn hun huwelijk, liefde en kinderen het belangrijkst, voor vrijgezellen zijn dat vrienden en persoonlijke groei.


  [image: image]Gehuwde mensen zijn gelukkiger dan ongehuwde. Een eerste huwelijk levert een groter geluksgevoel op dan hertrouwen.


  [image: image]Gescheiden mannen zijn beter af dan gescheiden vrouwen.
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  Leonard Cargan is emeritus hoogleraar aan de Wright State University in Dayton, Ohio (VS). Van zijn hand verschenen tal van artikelen en boeken over sociologie, alleenstaanden, huwelijk en gezin. Hij richtte tevens een programma voor alleenstaanden op. Zijn recentste boek is Being single on Noah’s ark.


  ‘Gelukkige mensen hebben ademruimte nodig.’


  De uiteindelijke drie


  ‘Al bijna twintig jaar bestudeer ik geluk op een wetenschappelijke manier. In de loop van mijn carrière heb ik over geluk gelezen, erover nagedacht en er onderzoek naar gedaan vanuit zowat elk mogelijk gezichtspunt’, schrijft prof. Eunkook M. Suh (Zuid-Korea). ‘Gezien mijn beroep stelt men mij vaak de vraag: “Dus, wat zijn nu uiteindelijk voor jou de cruciale determinanten voor geluk?” Tot mijn schande moet ik bekennen dat ik dan meestal wat rond de pot draai. Het is dan ook geen gemakkelijke vraag! Maar voor dit boek heb ik eindelijk een antwoord klaar.’


  Cruciale omstandigheden


  Onderzoek komt op de proppen met een eindeloze lijst factoren die op een of andere manier bijdragen tot geluk (bijvoorbeeld een hond hebben). De meeste van die verbanden zijn echter klein of worden veroorzaakt door onderliggende factoren. De drie omstandigheden die ik echter voor ogen heb, hebben een aanzienlijke invloed op je geluksniveau, ongeacht je baan, religie, inkomen, huidskleur of leeftijd.


  [image: image]Ten eerste. Een optimistisch, opgewekt temperament is misschien wel de sterkste afzonderlijke bepalende factor voor geluk. Of je dat nu eerlijk vindt of niet. Wie datontkent, steekt gewoon zijn hoofd in het zand, want honderden onderzoeksresultaten staven die conclusie, ook die over geluk bij tweelingen. Onderzoek wijst uit dat de objectieve levensomstandigheden van gelukkige en ongelukkige mensen weinig verschillen. Het grote onderscheid is echter de manier waarop gelukkige en ongelukkige mensen reageren en het leven interpreteren. En dat wordt dan weer sterk bepaald door iemands persoonlijkheid. Als je denkt geboren te zijn met een ‘minder-gelukkig’-gen, probeer dan de vicieuze cirkel van bittere gedachten over jezelf te doorbreken. Aanvaard dat deel van jezelf (net zoals bijvoorbeeld je ogen bruin zijn en niet blauw) en streef de positieve en energieke levensstijl van gelukkige mensen na. Soms helpt dat.
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  [image: image]Een andere sterke constante bij gelukkige mensen is dat ze een veel rijker sociaal leven hebben. Het standaardgedrag van een gelukkige gemoedstoestand is andere mensen opzoeken, een depressieve toestand daarentegen versterkt het verlangen om alleen te zijn. Stel je iemand voor die niet in staat is om plezier te beleven aan sociale interacties. Zulke mensen zullen in de loop van het evolutieproces geleidelijk aan uitsterven, aangezien anderen cruciaal zijn voor ons overleven op lange termijn. Daarom zijn geluk en sociale interactie door de primitiefste evolutionaire krachten aan elkaar gesmeed. In tegenstelling tot wat velen denken zijn zelfs introverte mensen gelukkiger in sociale situaties dan op hun eentje. Neem dus een checklist voor je relationele leven ter hand wanneer je mijmert over geluk. Is dat leven intrinsiek lonend, leuk, betekenisvol of wordt het vooral ingevuld door spanningen en verplichtingen?


  [image: image]Een gevoel van persoonlijke vrijheid is mijn laatste kandidaat voor de cruciale omstandigheden die leiden tot geluk. Van de drie cruciale factoren voor geluk op mijn lijst is deze wellicht het makkelijkst onder controle te krijgen. Ik heb het hier niet over vrij zijn van fysieke barrières (bijvoorbeeld gevangenschap), wel over de vrijheid die subjectief in iemands hoofd zit. Als sociale en culturele wezens zijn we vaak al te zeer begaan met de vraag hoe anderen ons zien. Een leven met als enige leidraad conformisme en populair en geliefd te willen zijn bij anderen, is leeg en uitputtend. Ik kan me niet voorstellen dat een dergelijk leven persoonlijk geluk kan opleveren. Leden van heel collectivistische en hiërarchische samenlevingen (bijvoorbeeld Japan) scoren trouwens laag op geluk. Een van de hoofdredenen daarvoor is volgens mij dat mensen in dergelijke samenlevingen geconditioneerd zijn om zodanig veel aandacht te schenken aan anderen dat dit ten koste gaat van het gevoel van persoonlijke vrijheid. Om gelukkig te zijn hebben mensen ademruimte nodig om van tijd tot tijd de door anderen opgelegde verwachtingen, regels en standaarden te doorbreken.


  Hierbij wil ik niet gezegd hebben dat die drie omstandigheden volstaan voor of een garantie bieden op een gelukkig leven. Wie echter zijn geluk wil hervinden of vergroten, zou ik niettemin suggereren om eerst deze drie domeinen aan te pakken. Ze zijn cruciaal, wat overblijft beschouw ik als details.


  De sleutels


  [image: image]De vitale factor is een positief, optimistisch en opgewekt karakter.


  [image: image]Als je niet zo bent, probeer dat temperament dan over te nemen van anderen.


  [image: image]Zorg voor een rijk sociaal en relationeel leven, dat lonend, leuk en betekenisvol is in plaats van gevuld met spanning en verplichting.


  [image: image]Zoek persoonlijke vrijheid: ademruimte om de verwachtingen, regels en standaarden die anderen hebben opgelegd te doorbreken.
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  Eunkook M. Suh is hoogleraar psychologie aan de Yonsei Universiteit in Seoel, Zuid-Korea. Hij promoveerde aan de universiteit van Illinois, waar hij student was bij de wereldbefaamde specialist in geluk dr. Ed Diener. Suh publiceerde invloedrijke wetenschappelijke bijdragen over geluk, cultuur en het zelf, waarnaar meer dan 2500 keer werd verwezen door andere onderzoekers. Samen met Ed Diener gaf hij het boek Culture and subjective well-being uit.


  De motor van vooruitgang


  ‘Keer op keer wordt de moderne westerse maatschappij voorgesteld als de snelste weg naar ongeluk en depressie’, zegt Jan Delhey. ‘Toch is dat niet wat we vaststellen in ons onderzoek.’


  Moderniteit is beter dan haar reputatie


  Als socioloog ben ik vooral geïnteresseerd in hoe levensomstandigheden geluk beïnvloeden. Het is waar dat onderzoek telkens weer uitwijst dat ons subjectief welbevinden niet gewoon een weerspiegeling is van onze levensomstandigheden – hoe rijk we zijn of hoeveel aanzien onze job heeft. Die zaken worden gefilterd door onze persoonlijkheid, onze waarden en levensdoelstellingen, onze verwachtingen en vergelijkingen met de buren. Dat houdt onder meer in dat er heel veel adaptatie is. Mensen stemmen zich grotendeels (gemakkelijk) af op goede omstandigheden en schikken zich (minder gemakkelijk) in slechte. Maar ondanks die filters en adaptatieprocessen hebben levensomstandigheden wel degelijk een invloed op het gevoel dat we hebben over ons leven.


  Binnen een land blijkt keer op keer uit de onderzoeksresultaten dat wie het objectief gezien goed heeft, tevredener is over zijn leven dan wie (kans)arm is. Er is een duidelijke kloof inzake tevredenheid tussen mensen bovenaan en onderaan op de maatschappelijke ladder. Volgens de traditionele wijsheid is geluk niet te koop. Toch lijkt het erop dat geluk wel degelijk hand in hand gaat met inkomen en overvloed. Maar de tevredenheidskloof tussen ‘bezitters’ en ‘bezitlozen’ is niet overal even groot. Ze is kleiner in rijke samenlevingen dan in arme.


  Tussen landen onderling tekent zich een duidelijk patroon af: geluk vind je vooral in die landen waar de levensomstandigheden goed zijn. In het algemeen zijn mensen gelukkiger in rijke, vrije, goed bestuurde, egalitaire, tolerante landen met een groot sociaal kapitaal. Logischerwijze tekenen we dan ook hoge geluksscores op in landen als Denemarken en Zwitserland en lage in landen als Irak en Zimbabwe. En het zijn dezelfde omstandigheden die zorgen voor een hogere gemiddelde geluksscore, die ook de kloof in geluk tussen de burgers van een land verkleinen. Wat kunnen we daaruit leren?


  [image: image]


  Ten eerste dat goede of slechte ‘objectieve’ levensomstandigheden wel degelijk een invloed hebben op onze subjectieve appreciatie van het leven. Vaak gebruikte indicatoren zoals levensvoldoening vertellen ons dus wel degelijk iets over de toestand van een land. Daarom zijn ze belangrijk voor beleidsmakers. Ten tweede schetsen crossnationale vergelijkingen een goed beeld van de omstandigheden die bevorderlijk zijn voor geluk, zodat het nationale geluksniveau kan worden verhoogd door deze omstandigheden zo goed mogelijk te creëren. Ten koste van alles het bnp willen verhogen is niet noodzakelijk het juiste antwoord. Wat wel een uitkomst biedt is een groeiende welvaart in ruimere zin die doorsijpelt naar alle lagen van de maatschappij. Ten derde draagt de huidige moderne maatschappij wel degelijk in grote mate bij tot het welbevinden, hoewel het tegenwoordig in sociologische analyses mode is om moderniteit af te kraken. De nieuwe kooi van de mcdonaldisering; het morele verval en de toenemende wetteloosheid; de uitholling van het karakter in een steeds flexibelere en snel veranderende economie – voortdurend wordt de moderne westerse maatschappij afgeschilderd als de snelste weg naar ongeluk en depressie. Toch is dat niet wat sociale studies aantonen. Het gros van de mensen in moderne, geavanceerde maatschappijen zegt best tevreden en gelukkig te zijn met hun leven. Dat betekent niet dat de sociologische analyses de bal compleet misslaan. Wel dat ze de voordelen onderschatten van moderniteit, onder meer een grotere autonomie en grotere vrijheid in hoe we ons leven leiden. Die voordelen sluiten mooi aan op de transformatie van menselijke waarden in welvaartsstaten: van materialisme naar postmaterialisme.


  Zijn we dan zeker van een happy end? Niet noodzakelijk. Vooruitgang komt niet vanzelf, maar moet worden gegenereerd door acties van de mens. Het is best mogelijk dat gelukkige mensen hierin een belangrijke rol spelen, juist omdat ze vaak heel kritisch staan tegenover de maatschappij waarin ze leven. Ze hanteren hoge normen voor wat vooruitgang nu precies inhoudt en ondersteunen meer dan ongelukkige mensen de principes waarvan we weten dat ze bijdragen tot geluk. Een hoog percentage gelukkige mensen leidt dus niet tot decadente zelfgenoegzaamheid en stagnatie – het zou weleens kunnen dat de ‘happy many’ de echte motor van verdere vooruitgang zijn.


  De sleutels


  [image: image]Goede of slechte ‘objectieve’ levensomstandigheden hebben wel degelijk een invloed op de subjectieve levensappreciatie. Crossnationale vergelijkingen geven duidelijk aan welke omstandigheden geluk bevorderen.


  [image: image]Het gros van de mensen in geavanceerde moderne maatschappijen geeft aan best tevreden en gelukkig te zijn met hun leven.


  [image: image]Het zou weleens kunnen dat de ‘happy many’ de echte motor van verdere vooruitgang zijn.
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  Jan Delhey is hoogleraar sociologie aan de Jacobs University Bremen (Duitsland). Hij studeerde sociologie in Bamberg, Groningen en Berlijn. Zijn PhD-promotor was Wolfgang Zapf, een van de toonaangevende vertegenwoordigers van de Social Indicators Movement. Zijn belangstelling gaat uit naar crossnationale vergelijkingen van menselijk geluk, interpersoonlijk vertrouwen en sociale veranderingen. De belangrijkste stuwkracht achter zijn persoonlijke geluk zijn zijn vrouw Andrea en zoon Niklas.


  ‘Ruim 90% van de mensen vindt van zichzelf dat ze een (meer dan) gemiddeld gevoel voor humor hebben.’


  De twee kanten van humor


  ‘Humor is een zwaard dat aan twee kanten snijdt en mensen kan helpen of kwetsen’, weet Willibald Ruch. Al ruim dertig jaar bestudeert hij humor en lachen. Recent onderzoek bij vijftienduizend mensen legde voor het eerst op een wetenschappelijke manier het verband bloot tussen de kracht van humor en levensvoldoening.


  Verbeter je gevoel voor humor


  Spot en sarcasme kunnen een blijvend negatief effect hebben op mensen. Ons recente onderzoek in meer dan zeventig landen bracht aan het licht dat een aanzienlijk deel van de mensen uit alle hoeken van de wereld min of meer bang is om uitgelachen te worden. Ze leiden aan gelotofobie, een angst die wellicht wordt veroorzaakt of versterkt doordat ze tijdens hun kindertijd of adolescentie herhaaldelijk zijn uitgelachen en niet au sérieux werden genomen. Hoewel culturen specifieke woorden als sarcasme, ironie, spot en hoon gebruiken om fenomenen te beschrijven waarbij we ons niet goed voelen, gaan we ervan uit dat we alles van de zonnige kant zien en dat zichzelf niet te ernstig nemen, grappen, hilariteit, amusement, pret, opgewektheid, vreugde, gekheid en humor in zichzelf ‘goed’ zijn voor de mens. ‘Gevoel voor humor’ scoort daarbij het hoogst. Onderzoekers die de sociale wenselijkheid van karaktertrekken bestuderen, merken dat mensen humor vaak helemaal bovenaan plaatsen, zelfs in lijsten met meer dan vijfhonderd woorden. Zeggen dat iemandgeen gevoel voor humor heeft, is een belediging en onderzoek toont aan dat gevoel voor humor een van de efficiëntste manieren is om een begerenswaardige partner aan te trekken of als begerenswaardige partner over te komen. Betrouwbare onderzoeken wijzen uit dat ruim 90% van de mensen van zichzelf vindt dat ze een gemiddeld of meer dan gemiddel gevoel voor humor hebben. Iedereen wil dus gevoel voor humor, maar waar is het goed voor?
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  Een tijdlang bestudeerde ik de verschillende facetten van humor. Humor als een esthetische opvatting, als het talent om grappige situaties te creëren, als een verwerkingsstrategie, een wereldbeeld, een deugd, een temperament, een overheersende stemming enzovoort. We stelden vast dat mensen hun karakter blootgeven door wat volgens hen grappig is. Humor kan helpen om tegenslag te boven te komen en mensen die grappig commentaar leveren, zijn doorgaans ook creatief. Dikwijls zagen we dat humor een onmiddellijk maar kortstondig effect had op iemands humeur en instelling. Humor maakt mensen speelser en vrolijker. Humor kan iemand in lachen doen uitbarsten en gaat dan vaak gepaard met kortstondig geluk in de vorm van hilariteit of vreugde. Humor bespaart ons dus een negatief affect (want we zien de minder erge kant van de zaak, kunnen tegenslagen de baas en zijn minder angstig) en vergemakkelijkt een positief affect (want we vinden het fijn om geamuseerd en opgetogen te zijn). Minder goed gedocumenteerd is dat humor negatieve biologische factoren doet afnemen (bijvoorbeeld stresshormonen) en positieve biologische factoren (bijvoorbeeld pijntolerantie) verbetert.


  Kan humor ons echter meer dan kortstondige ups bezorgen en downs besparen? Kan humor bijdragen tot geluk op lange termijn? Interessant is dat we bij onderzoek bij vijftienduizend mensen vaststelden dat hoe meer gevoel voor humor ze hadden, hoe tevredener ze waren over hun leven. Aangezien een correlatie nog geen bewijs is van een oorzakelijk verband, probeerden we hun gevoel voor humor te verbeteren. Algemeen wordt aangenomen dat een gevoel voor humor onveranderbaar is en er bestaat zelfs wat empirisch bewijs dat humor erfelijk is. Toch konden we dankzij een gestructureerd achtstappenprogramma het gevoel voor humor aanzienlijk verbeteren bij meer dan honderd willekeurige proefpersonen. We trainden hun gevoel voor humor in een aantal stappen, gaande van gemakkelijk (de humor inzien in het dagelijkse leven, het kind in jezelf herontdekken, verbale humor) tot moeilijk (lachen met jezelf, humor in stresssituaties). Opmerkelijk was dat de levensvoldoening eveneens toenam en zelfs tijdens de follow-uptests nog steeds hoger was. Tijdens een ander onderzoek constateerden we dat het bijhouden van een humordagboek, waarbij je elke avond tijd vrijmaakt om de grappige dingen die je die dag zijn overkomen op te schrijven, een soortgelijk effect had. De resultaten impliceren dat humor kan worden getraind en een causaal effect heeft op de levensvoldoening, m.a.w. op het cognitieve oordeel dat we ons leven op een goede manier leiden.


  Je humor ontwikkelen en humoristische herinneringen koesteren heeft dus een weldadig effect op je welbevinden. Humor houdt verband met een vreugdevol leven dat gericht is op het maximaliseren van het eigen positieve affect en het minimaliseren van het eigen negatieve affect. Als je een minder paniekerige kijk op het leven hebt, weet dat het leven niet eindeloos is en je de dingen in de juiste context ziet, ben je op de goede weg. Schuilt er niet altijd wat ironie of humor in wat ons overkomt? Een filosofisch gevoel voor humor helpt ons niet te zwaar te tillen aan de zaken en tegenslagen aan te pakken. Humor is echter om te delen. Soms moeten we mensen die te ernstig zijn de zaken helpen verlichten en hen opvrolijken als ze somber zijn. Anderen helpen is een bron van tevredenheid en humor is vaak een goed hulpmiddel. Dus moeten we humor cultiveren, in het belang van het individu, zijn directe omgeving en de maatschappij in het algemeen. Humor draagt zowel destructieve elementen in zich als opbouwende elementen die het leven beter maken. Humor beïnvloedt geluk op korte en lange termijn. Logisch dat humor in de 19de eeuw een van de hoofddeugden was. De wetenschap begint echter nog maar pas in te zien dat humor meer is dan louter entertainment. Het is een waardevolle factor om het leven van de mens te verbeteren.


  De sleutels


  [image: image]Bijna iedereen wil gevoel voor humor hebben en is bang om uitgelachen te worden.


  [image: image]Humor bespaart ons negatief affect en vergemakkelijkt positief affect.


  [image: image]Humor kan worden getraind en heeft een causaal effect op de levensvoldoening.
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  Willibald Ruch werd geboren in Oostenrijk en is momenteel hoogleraar psychologie bij het departement Psychologie van de universiteit van Zürich (Zwitserland). Sinds dertig jaar bestudeert hij humor en lachen en recent geraakte hij geïnteresseerd in het perspectief dat positieve psychologie biedt voor onderzoek en toepassingen.


  Verschillende mensen …


  Zelfs tweelingen leggen een andere weg af naar geluk. Dus waarom zou het advies voor jou hetzelfde zijn als dat voor je vriend, partner, buur of collega? ‘Ik heb vrienden gezien die met wisselend succes uiteenlopend advies opvolgden om gelukkig te worden en heb me gerealiseerd dat ik voor mijn geluksonderzoek moet uitgaan van de individuele verschillen’, zegt Andreja Avsec. ‘Ik weet dat wat goed is voor mij, dat wellicht niet is voor jou.’


  … verschillende recepten


  Ik kan me niet indenken dat alle recepten voor geluk geschikt kunnen zijn voor elke persoon. Aanbevelingen over hoe jij je leven kunt organiseren, zoals lijstjes maken, niet uitstellen, plannen, doelstellingen verwezenlijken… zijn niet echt een hulp voor iemand die al perfectionistisch en overdreven precies is. Voor iemand die zichzelf elke dag wegcijfert voor het gezin, de kinderen of anderen, zijn positieve interpersoonlijke relaties weliswaar cruciaal voor het geluksgevoel, maar volstaan die wellicht niet om echt gelukkig te zijn. Hij of zij heeft daartoe nog wat hedonistisch plezier nodig. Voor iemand die heel zelfbewustis, een groot gevoel van eigenwaarde bezit en neigt naar narcisme, zijn oefeningen voor de spiegel waarbij hij herhaalt hoe waardevol hij wel is, het laatste wat hij nodig heeft om echt gelukkig te zijn.
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  Vandaar dat ik voorkeuren en neigingen in onze persoonlijkheid ben gaan bestuderen om te leren wat deze ons vertellen over gelukkige en ongelukkige mensen. Heel veel, zo concludeerde ik. Aanvankelijk was ik zelfs teleurgesteld dat persoonlijkheid zo bepalend was voor geluk, opgewektheid, tevredenheid en voldoening. Als je extravert bent, ervaar je wellicht veel positieve emoties. Ben je neurotisch, dan is ontevredenheid je dagelijkse lot. Natuurlijk was ik niet tevreden met die vaststelling. Ik ben zelf een beetje neurotisch, vaak ontevreden over veel dingen en kon me er niet bij neerleggen dat ik voor ruim 50% geconditioneerd was om ongelukkig te zijn. Dat percentage illustreert duidelijk dat het de moeite loont – meer dan zelfs – om jezelf te kennen. Als ik bijvoorbeeld weet dat ik stimuli vaak als een bedreiging ervaar, me te vaak zorgen maak, kan ik mij bewust worden van die neigingen en een specifieke situatie anders beoordelen.


  Soms volgen mensen om gelukkig te worden (bewust of onbewust) een raad op die hun natuurlijke neiging nog versterkt. Uit onderzoek naar geslachtsgebonden stereotiepe karaktertrekken bleek nochtans dat extreme kenmerken niet bijdragen tot geluk. Karaktertrekken die steevast worden geassocieerd met mannen (handelingsgerichte eigenschappen) zijn onder meer onafhankelijkheid, competitiviteit, moed, dominantie, principieel zijn. Karaktertrekken die stereotiep worden verbonden met vrouwen (gemeenschapsgerichte eigenschappen) zijn onder meer tederheid, gevoeligheid voor de behoeften van anderen, liefhebbend, warm, attent, meevoelend … Handelingsgerichte en gemeenschapsgerichte eigenschappen zijn slechts positief voor het welbevinden van een individu zolang deze niet extreem zijn. Als je zelfvertrouwen hebt en dominant bent, is dat goed voor je welbevinden. Arrogantie of agressiviteit (extreme vormen van handelsgerichtheid) zijn dat niet. Die extreme gerichtheid op het zelf staat immers je gerichtheid op anderen in de weg. Warm en begripvol zijn is goed voor jou en andermans welbevinden, maar onderdanigheid en lichtgelovigheid (extreme vormen van gemeenschapsgerichtheid) zijn dat niet omdat die eigenschappen je verhinderen handelsgericht te zijn.


  ‘Zelfvertrouwen is goed voor je welbevinden, arrogantie niet.’


  Interessant is dat veel onderzoeken hebben bevestigd dat handelsgerichte trekken bijdragen tot iemands welbevinden, terwijl gemeenschapsgerichte eigenschappen dat niet doen. Is dat niet wat egocentrisch en tegengesteld aan wat je zou verwachten? Het probleem bij deze onderzoeken is dat welbevinden meestal wordt gemeten door te vragen naar de eigenwaarde. Gelukkig zet de positieve psychologie psychologen er ook toe aan om te analyseren wat welbevinden nu precies inhoudt. Preciezere meetmethodes voor welbevinden wijzen erop dat beide vormen van gerichtheid belangrijk zijn voor geluk. Een individu moet onafhankelijk, moedig en zelfs dominant zijn, maar tegelijk moet hij of zij het evenwicht bewaren tussen gerichtheid op het zelf en anderen door middel van eigenschappen als warmte, tederheid en medeleven.


  De sleutels


  [image: image]Wees je bewust van je karaktertrekken en andere disposities en houd er rekening mee wanneer je je weg naar geluk uittekent.


  [image: image]Wees je ervan bewust dat het wellicht niet bevorderlijk is voor je welbevinden om je disposities tot in het extreme door te drijven.


  [image: image]Probeer een evenwicht te vinden tussen de twee basisoriëntaties in je leven: gerichtheid op het zelf en op anderen.
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  Andreja Avsec is universitair docent bij het departement Psychologie van de universiteit van Ljubljana (Slovenië). Haar onderzoeksprogramma focust zich op persoonlijkheid, verschillen tussen de geslachten en positieve psychologie.


  
    De focus van onze energie


    ‘In India proberen mensen de permanente staat van geluk (Annanda) te bereiken die in de verschillende geschriften omschreven staat onder uiteenlopende namen als kevalya, nirvana, samdhi enzovoort.’ Dr. Hardik Shah brengt de focus van onze energie in verband met onze zoektocht naar geluk.


    De Bhagavad Gita is een heilig geschrift uit het hindoeïsme en geldt als een van de belangrijkste teksten in de geschiedenis van de literatuur en de filosofie. Het maakt deel uit van de Mahabharata en stelt onder meer: ‘Het kostbaarste geschenk is een goede gezondheid. De grootste rijkdom is tevredenheid. Tussen verwanten is vertrouwen het belangrijkste. Vrijheid (nibb-ana) is het ultieme geluk.’ De oude Taittiriya Upanishad beschrijft de verschillende stadia van geluk die de wezens van de schepping kunnen ervaren. ‘Het leven is een kunst en het hele leven van de mens is een verhaal van zelfexpressie. Als we onszelf niet kunnen uiten, lijden we.’ Dat impliceert dat we gelukkig zullen zijn als we onszelf volledig kunnen uiten.


    Een recent onderzoek van de universiteit van Wisconsin-Madison toonde aan dat mensen zichzelf kunnen trainen in medeleven en dat zich in hun hersenen daadwerkelijk fysische veranderingen voordoen wanneer ze meevoelend denken en handelen. Nu is gebleken dat we kunnen leren om met anderen begaan te zijn – en dat we kunnen leren om hulpeloos of verdrietig te zijn – waarom kunnen we dan niet leren gelukkig te zijn of ons oefenen in gelukkig zijn in verschillende situaties? Sommige van onze daden zijn halfslachtig, met weinig of geen emotie, zonder een bewust doel, zonder een echte integratie van onszelf en van onze doelstellingen. Dergelijke daden maken ons ongelukkig. Daden die we echter stellen vanuit een bewuste inspanning, met oprechte emoties en totale integratie, schenken ons vaak wel geluk. Bewuste inspanningen maken ons bewust van minstens één van onze zintuigen tijdens onze handelingen. Bewuste inspanningen, bewuste emotionele verbondenheid en oefening kunnen ertoe bijdragen dat we ons scholen in geluk. Ze helpen ons de ultieme kunst van gelukkig zijn te ontdekken.


    Heel wat duistere krachten overschaduwen ons leven en vormen een passieve belemmering voor ons geluk. Ze maken onze daden mechanischer en minder bewust. De positieve psychologie helpt de oorsprong van die krachten te achterhalen, zodat we de automatische en onbewuste delen in ons leven kunnen vervangen door bewuste inspanningen. Op die manier kunnen we ons potentieel voor geluk ontdekken en verwerkelijken. Bij die daden spelen gevoeligheid en emoties een cruciale rol. We moeten openstaan voor de behoeften en verwachtingen van ‘betekenisvolle anderen’, zodat we bewuste inspanningen kunnen leveren die ons helpen ons doel te bereiken. Scholen in geluk houdt in dat we ons concentreren op de bewuste delen van ons wezen: instinct, bewegen, denken, emoties en seks. Daarbij mogen we onze energie niet uitsluitend besteden aan dingen die individuen gelukkig maken, maar moeten we ook op zoek gaan naar de diepere wortels die – wanneer we ze voeden en ontwikkelen – de hele mensheid gelukkig en blij kunnen maken.


    Haiuik Shah
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    Dr. Hardik Shah behaalde zijn doctorale graad in management aan de Nirma University in Ahmedabad en werkt momenteel als assistent-hoogleraar aan de Academy of Human Resource Development, een van de toonaangevende instellingen voor HRD in India. Hij stelt vooral belang in aangeleerde hulpeloosheid, waarderend onderzoek en competentieontwikkeling.

  


  Verleg de focus


  In internationale classificaties van het geluksniveau staat Thailand hoger genoteerd dan Frankrijk of Italië. Econoom dr. Sauwalak Kittiprapas zoekt de sterktes en werkte mee aan een overheidsbeleid dat zich richt op het vergroten van geluk. ‘Hoewel we geluk buiten onszelf zoeken, zijn we tot de conclusie gekomen dat het geluk binnen in ons schuilt.’ Een internationale shift in de focus.


  Het nieuwe gewicht


  Als we praten over geluk, stellen we vast dat mensen in verschillende culturen een verschillende opvatting, terminologie en verschillende waarden hanteren. Bovendien kent ook geluk gradaties, gaande van het laagste niveau van materiële winst tot het hoogste van de verlichte geest. Toch zijn de factoren die een hoger geluksniveau bewerkstellingen ongrijpbaar: een gevoel van vrijheid, positieve waarden, wijsheid en geestesgesteldheid… Daaruit volgt dat het traditionele beleid, gericht op het stimuleren van materiële rijkdom (zoals die tot uiting komt in het bnp), voorbijgaat aan belangrijkere aspecten of een hoger geluksniveau voor de bevolking. Beleidsmakers hebben heel wat geld over voor het aanzwengelen van de economische groei, omdat ze ervan overtuigd zijn dat dit de bevolking gelukkiger zal maken. En dat terwijl het echte geluk van binnenuit kan worden bevorderd voor weinig of geen geld.


  [image: image]


  De boodschap van de internationale en nationale uitwisselingsprogramma’s waaraan ik meewerkte, is duidelijk: we hebben behoefte aan een paradigmaverandering om de traditionele economische opvattingen over menselijk gedrag te herdenken en te ontwikkelen. De boeddhistische economie blijkt een alternatief model te bieden voor de weg naar geluk. Traditionele objectieve maatstaven volstaan niet meer om het welbevinden en geluk van de bevolking weer te geven. Maatstaven voor subjectief welbevinden zijn nodig als leidraad voor een beter beleid. Nuttige conclusies voor het beleid kunnen worden getrokken uit onderzoek naar subjectief welbevinden. Krijtlijnen kunnen onder meer zijn het wegwerken van armoede, sociale en economische ongelijkheid; basisbehoeften van de armen vervullen; de levensstandaard verhogen; mensen gezond houden; onderwijs aanbieden, het welbevinden verbeteren dankzij technologie; de arbeidsomstandigheden verbeteren; samenwerken; het sociaal kapitaal stimuleren dankzij vertrouwen, eenheid, relaties binnen het gezin en sociale netwerken; vrijheid en het milieu beschermen; positieve waarden, zelfvoldoening, spiritueel welzijn en geestelijke ontwikkeling ondersteunen.


  Er is geen pasklare oplossing. De combinatie van geschikte overheidsmaatregelen verschilt voor elke gemeenschap of land en hangt af van de specifieke omstandigheden in dat land (niveau van socio-economische ontwikkeling, cultuur, religie, politiek systeem, mate van openheid enzovoort). Vandaar dat microresearch over geluk belangrijk is om meer inzicht te verwerven, zodat gedetailleerde beleidslijnen kunnen worden uitgetekend die geschikt zijn voor de verschillende groepen, samenlevingen en landen met verschillende culturen.


  Hoewel onderzoek heeft uitgewezen dat inkomen enigszins belangrijk is, neemt het belang ervan voor geluk wel af naarmate het inkomen hoger is en kan het effect ervan op lange termijn onbestaand zijn. Een overheidsbeleid dat gericht is op geluk impliceert dat beleidsmakers minder aandacht moeten besteden aan de groei van het bruto nationaal product en hun focus moeten verleggen naar bijvoorbeeld beleidsmaatregelen om de armoede terug te dringen, vooral in lagelonenlanden en maatschappijen waar het inkomensniveau lager is dan nodig voor de basisbehoeften. Niet alleen omdat wanneer de basisbehoeften worden vervuld, de armen gelukkiger zullen zijn, maar ook omdat meer inkomen meer geluk voor de armen dan voor de rijken zal opleveren. Net omdat je niet gelukkiger wordt met geld als je er al veel hebt. Bovendien hebben sociale vergelijking en inkomensongelijkheid een negatief effect op individueel en maatschappelijk geluk. Om het globale geluk van een land te vergroten dient een overheidsbeleid dan ook logischerwijze inkomensongelijkheid en armoede weg te werken. Om de negatieve impact van sociale vergelijking uit te vlakken moeten we daarenboven tevredenheid stimuleren met wie je bent en wat je hebt, samen met geestelijke en spirituele ontwikkeling.


  De boeddhistische economie en overtuigingen leren ons dat geluk voortspruit uit een geestestoestand en wijsheid. Vandaar dat een in mindfulness geoefende geest geluk kan opleveren. Iedereen kan dit toepassen op het echte leven en de veranderingen in zijn geest bemerken. Hoewel we geluk buiten onszelf zoeken, zullen we uiteindelijk beseffen dat echt geluk binnen in onszelf schuilt.


  De sleutels


  [image: image]De traditionele aandacht voor materiële rijkdom is niet altijd bevorderlijk voor het geluk.


  [image: image]Het echte geluk van binnenuit kun je stimuleren voor weinig of geen geld.


  [image: image]Een overheidsbeleid dient zich te richten op het verkleinen van de armoede en inkomensongelijkheid in plaats van op exponentiële economische groei.
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  Dr. Sauwalak Kittiprapas is stichter en directeur van de International Research Associates for Happy Societies (IRAH) en voormalig directeur van het Public Policy Development Office (PPDO) in Bangkok (Thailand). Ze is econoom en publiceerde tal van artikelen over geluk. Van haar hand is het boek Happiness: New Paradigm, Measurement and Policy Implications. Ze stelt vast dat ze zelf ook gelukkiger wordt door geluk te bestuderen.


  
    Het nieuwe kader


    Een structureel probleem bij onderzoek over geluk is het ontbreken van een algemeen aanvaard kader. In de westerse academische wereld verklaren de psychologie en de neurowetenschap het menselijke gedrag en de gevoelens in wetenschappelijke termen. In de oosterse onderzoekswereld daarentegen zijn spiritualiteit en religie essentieel voor het begrijpen van de subtiele en subjectieve dimensie van menselijk gedrag en omgeving, zowel op materieel als sociaal vlak. Ik heb gepoogd een kader uit te werken waarin het patroon van geluk wordt blootgelegd en waarin zowel de westerse als de oosterse opvatting over geluk aan bod komt. De twee belangrijkste toegepaste theorieën zijn ‘ervaren nut’ en boeddhistische economie met culturele relevantie. Hoewel er een substantieel verschil is tussen beide theorieën, leggen ze allebei de nadruk op geluk als kennis en cognitie.


    De conclusie is dat als lichaam, geest en omgeving van een individu in evenwicht zijn, dit evenwicht leidt tot geluk. Dat impliceert dat niet alleen variabelen van de eigen dimensie belangrijk zijn, aangezien omgevingsfactoren als maatschappij en natuur een wezenlijke invloed hebben. Dit kader voor geluk is een constructie waarmee menselijk geluk in een holistisch perspectief en in relatie tot de oosterse culturen wordt verklaard. Volgens de opvattingen van de boeddhistische economie kan geluk op zelf-niveau of als relatie tussen lichaam en geest worden verworven door wijsheid, concentratie en perceptie te oefenen, wat de belangrijkste elementen zijn in de leer van de Boeddha. Omgevingsfactoren zoals gezin, gemeenschap, maatschappij en milieu bevorderen het menselijke geluk omdat de mens een sociaal wezen is. De analyse van geluk moet dus zowel met interne als externe factoren rekening houden.


    Verder onderzoek over geluk dient een kader in het leven te roepen dat zowel objectieve als subjectieve kwesties bestudeert, evenals de culturele beperkingen. Dat levert de fundamenten van geluksonderzoek voor een nieuw paradigma om het traditionele economische model te veranderen.


    Kanokporn Nitnitiphrut (Thailand) studeerde af als econoom met een scriptie over geluk en ontwierp een gemeenschappelijk kader voor geluk voor Oost en West. Ze is lid van de International Research Associates for Happy Societies (IRAH).

  


  ‘Wie overleeft op een onbewoond eiland?’


  Het gevoel van samenhang


  Het tegengestelde van ‘slecht’ is ‘niet slecht’, maar dat is niet ‘goed’. Het tegengestelde van ‘ziek’ is ‘niet ziek’, maar dat is niet ‘gezond’. In onze zoektocht naar gezondheid en geluk mogen we ons niet concentreren op ziekte of ongeluk, maar op de tegengestelden. Dr. Sakari Suominen ontrafelt de oorsprong van gezondheid salutogenese en het gevoel van samenhang (sense of coherence). Problemen zijn onvermijdelijk. Maar hoe ga je ermee om?


  De oorsprong van


  In het dagelijkse leven worden we onvermijdelijk met problemen geconfronteerd. Wanneer we nooit problemen zouden ondervinden, zouden we uiteindelijk dat verliezen wat het leven de moeite waard maakt. Of die confrontaties op lange termijn ons welbevinden fnuiken, hangt af van hoe toereikend de middelen zijn waarmee een individu algemeen weerstand biedt. Dankzij deze middelen kan hij alledaagse problemen oplossen. Die middelen kunnen eigen zijn aan onszelf, zoals bijvoorbeeld het genoten onderwijs, of door onze omgeving ter beschikking worden gesteld, zoals ‘hulp van vrienden’. Als de middelen volstaan, kunnen de problemen worden opgelost. Succesvol met problemen omgaan kan zelfs het welbevinden bevorderen. Iedereen kent wel het goede gevoel wanneer je een moeilijke taak tot een goed einde brengt. In het tegenovergestelde geval ervaren we een overweldigend gevoel van spanning en stress. Men gaat ervan uit dat het juist die stress is die op lange termijn zowel de gezondheid als het welbevinden fnuikt.


  Mijn onderzoek bouwt voort op het werk van Aaron Antonovsky. Hij ontrafelde het mysterie van de gezondheid en introduceerde de term ‘salutogenese’, wat zoveel betekent als ‘de oorsprong van gezondheid’. Hij concentreert zich op wat iemand gezond maakt of – in ruimere betekenis – zorgt voor welbevinden, in plaats van op het tegengestelde, namelijk ziekte en ongeluk. Een fundamenteel uitgangspunt van de theorie is sense of coherence (SOC) of een gevoel van samenhang. Sense of coherence drukt uit in welke mate een individu het gevoel heeft dat zijn leven begrijpelijk is (comprehensible), beïnvloedbaar door hemzelf (manageable) en betekenisvol (meaningful). De SOC omvat de drie universele dimensies van het leven van de mens.


  [image: image]Comprehensibility verwijst naar de intellectuele capaciteit van de mens, namelijk om te onthouden, te waarderen en eigen conclusies te trekken.


  [image: image]Manageability verwijst naar de bereidheid tot interactie van de persoon met de gemeenschap waarin hij of zij leeft, m.a.w. om samen te werken met anderen en dingen te verwezenlijken.


  [image: image]Meaningfulness verwijst naar de perceptie die een individu heeft dat zijn leven een diepere betekenis heeft die verder reikt dan de dagelijkse beslommeringen. Dat gevoel kan bijvoorbeeld worden gecreëerd door de zorg voor kinderen of andere geliefden.


  Wat betekent een sterk SOC? Het verwijst naar iemands bereidheid om het maximum te halen uit de middelen die hem ter beschikking staan. Een simpel voorbeeld ter verduidelijking: als twee mensen, van wie er één een sterk SOC heeft en de ander een zwak, op een onbewoond eiland stranden, zal diegene met een sterk SOC de middelen die de natuur hem schenkt beter gebruiken en maakt hij een grotere kans om te overleven en gered te worden dan de persoon die een zwak SOC heeft. Een sterk SOC wordt in onderzoek onafhankelijk in verband gebracht met goede gezondheid, op verschillende domeinen. Daaruit volgt dat die link niet toe te schrijven is aan andere gemeenschappelijke, onderliggende factoren die zowel SOC als gezondheid verklaren (bijvoorbeeld scholingsgraad), maar dat een sterk SOC de gezondheid wel degelijk kan beschermen. Tot dusver is het echter nog niet duidelijk hoe een SOC kan worden versterkt, zodat verder onderzoek nodig blijft.


  Geluk kan worden opgedeeld in intense, soms momentane emotionele ervaringen enerzijds en een meer op denken gebaseerde component, die nog het best wordt gekenmerkt door tevredenheid en levensvoldoening, anderzijds. Die laatste component houdt verband met hoezeer een individu het gevoel heeft dat zijn diverse persoonlijke streefdoelen zijn verwezenlijkt. Hoe staan SOC en geluk nu met elkaar in verband? Heel nauw, zo blijkt uit onderzoeksresultaten. Zowel mensen die zeggen gelukkig te zijn als zij die een sterk SOC hebben, hebben minder last van depressies en spanningen.


  Theoretisch verschillen beide concepten echter op een interessante manier. Je zou denken dat iemand met een sterk SOC wellicht het gros van de tijd gelukkig is. Maar dat is niet noodzakelijk zo. Integendeel zelfs. Essentieel voor een als sterk ervaren SOC is dat iemand, wanneer hij wordt geconfronteerd met een behoorlijke portie spanning (bijvoorbeeld een onprettige levensgebeurtenis zoals een scheiding), de moed niet laat zakken en gelooft dat hij de capaciteit heeft om op termijn de moeilijkheden te boven te komen. Je kunt niet én gelukkig zijn én vinden dat de situatie waarin je verkeert moeilijk of onbevredigend is. Het concept van SOC handelt dus over de middelen die kunnen worden aangewend om geluk te creëren, terwijl geluk zelf daarvan het resultaat is, m.a.w. hoe iemand zich voelt. Omgekeerd gaan gelukservaringen en een sterk SOC niet noodzakelijk hand in hand. Iemand die gelukkig is maar een zwak SOC heeft, zal zijn geluk verstoord weten door de onbeduidendste tegenslagen. Dat is niet het geval als het SOC sterk is.


  De concepten geluk en salutogenese zijn niet in tegenspraak met elkaar, maar vullen elkaar aan. Het eerste heeft betrekking op het resultaat, het laatste op het potentieel mechanisme dat op termijn kan leiden tot geluk. Het concept en de theorie van salutogenese leveren alvast een interessante benadering op om de omstandigheden van geluk beter te begrijpen.


  De sleutels


  [image: image]Problemen zijn onvermijdelijk. Problemen oplossen zorgt voor welbevinden.


  [image: image]Een van de oorzaken van gezondheid en welbevinden is de sense of coherence (SOC): een algemeen gevoel dat uitdrukt in welke mate een individu zijn leven als begrijpelijk, betekenisvol en beïnvloedbaar door hemzelf ervaart.


  [image: image]Geluk is een resultaat. Salutogenese en sense of coherence geven ons de middelen om geluk te creëren.
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  Sakari Suominen is universitair hoofddocent van het departement Openbare gezondheidszorg aan de universiteit van Turku (Finland). Hij is arts, onderzoeker in de gezondheidszorg en universitair docent voor studenten geneeskunde. Zijn onderzoek spitst zich toe op sense of coherence en gezondheid, gezondheid bij kinderen en adolescenten en gezondheidszorg. Verder was hij actief als supervisor en consultant in de gezondheidszorg en medische dienstverlening. Sakari is gek op houten boten.


  Een leugen leven


  Doe de test. Kijk naar een soap, film of toneelstuk op tv en ga na hoeveel problemen worden veroorzaakt doordat iemand oneerlijk is. Zonder leugens zouden er geen drama’s zijn. Per dag vertellen we tussen de twee en de vijf leugens. Soms zijn het leugentjes om bestwil, om het leven wat vlotter te doen verlopen. Dr. Claire Beazley wijst op een leugen die geluk serieus in de weg kan staan: de leugen over mislukking.


  Oprechtheid en mislukkingen


  Elementair voor innerlijk welbevinden is dat je consequent eerlijk bent over jezelf, tegenover jezelf en tegenover anderen in wat je zegt en doet. Oprechtheid zou een levenshouding moeten zijn, je zou je altijd eerlijk moeten gedragen. Aanvaard elk resultaat, bekijk het en deel het. Oprechtheid gaat over luisteren naar en handelen volgens je gevoelens en ideeën. Je gevoelens zijn je vriend: het zijn statusrapporten die je van minuut tot minuut vertellen hoe je overeenkomt met de wereld rondom je. Gevoelens maken je heel snel attent op successen en problemen, zorgen ervoor dat je jouw acties kunt bijstellen. Ik verrichte onderzoek naar ziekteverzuim voor kleine kwaaltjes, wat in de ogen van veel werkgevers flauw, lui en egoïstisch is. Ik stelde vast dat mensen die luisteren naar hun gevoelens en keuzes maken die overeenstemmen met hun eigen interne behoeften minder vaak afwezig zijn wegens ziekte. Eerlijkheid houdt ook in dat je begrijpt dat wanneer jij iets als werkelijk ervaart, dat ook werkelijk is voor jou in je huidige staat van zijn en bewustzijn. Het houdt in dat je aanvaardt dat wat waar is voor de een, dat misschien niet is voor de ander. Betekent oprechtheid dan dat je er zomaar alles mag uitflappen zonder met iets of iemand rekening te houden? Neen. Een van mijn mentors opperde dat alles wat je zegt, moet voldoen aan twee van deze drie criteria: het moet eerlijk, nodig of vriendelijk zijn.
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  ‘Oprechtheid is een verkeerd begrepen vriend.’


  Als het zo’n goed idee is om ons altijd oprecht te gedragen, waarom doen we dat dan niet? Omdat we zowel over onze successen als over onze mislukkingen eerlijk moeten zijn. In heel wat samenlevingen genieten mensen die er prat op gaan slimmer te zijn en het vaker bij het rechte eind te hebben, groot aanzien en worden ze materieel beloond. Als ze net zoals andere mensen falen, zijn dat aanzien en die beloning niet langer te rechtvaardigen. Het probleem is echter dat iedereen vroeg of laat faalt: niemand weet voldoende om altijd accuraat te voorspellen wat voor hem zal opgaan, laat staan dat hij dat voor alle anderen kan. Dus hoe rijker we worden en hoe wijzer we onszelf achten, hoe banger we zijn om te verliezen, hoe meer we mislukkingen demoniseren en hoe meer we oprechtheid uit de weg gaan. Mijn ervaring leert me dat een oprechte mislukking een verkeerd begrepen vriend is die je zou moeten verwelkomen als een kameraad en een leraar, een bron van inspiratie waaruitje kunt leren. Onderzoek over organisaties en bedrijven die successen en mislukkingen gelijk behandelen en leren uit fouten in plaats van ze te bestraffen, toont aan dat ze succesvoller zijn en de arbeidstevredenheid er groter is dan op een werkplek waar geen plaats is voor mislukkingen. Gedeelde mislukkingen kunnen een kans zijn waaruit iedereen kan leren. Wist je overigens dat de lijm van post-its en bakeliet (het eerste plastic) ook het resultaat zijn van mislukte experimenten? Als je alles zou weten, het altijd bij het rechte eind zou hebben en nooit zou falen, zou je nooit iets nieuws kunnen beleven, nooit iets kunnen leren en zou je dit boek niet aan het lezen zijn.


  Waartoe leidt het onderdrukken van de waarheid? Mijn ervaring met de stroom gestreste patiënten die hun werk niet langer aankunnen, leert me dat ze weten wat er fout gaat en wat er moet veranderen. Ze hebben die wetenschap echter verdrongen, omdat ze denken dat de gevolgen van hun oprechtheid pijnlijker zullen zijn dan de dagelijkse last om te leven in een leugen. In plaats van hen, zoals in de moderne medische wereld gebruikelijk is, te labellen als depressief en angstig, leg ik hen uit dat de spanning die ze voelen een oprecht alarmsysteem is. Dat systeem smeekt hun om eerlijk te zijn omdat de last van de onwaarheid ondraaglijk zwaar is geworden. Die alternatieve zienswijze zorgt bijna altijd voor een gevoel van opluchting en bevrijding en doet een belletje rinkelen. Zodra ze zich vrij voelen om zich eerlijk te gedragen, kunnen ze hun pogingen staken om te leven naar een leugen en openlijk uitkomen voor een oprechte mislukking (ziekteverzuim door stress is de grootste mislukking van onze tijd) of de moed hebben om het falen van anderen bloot te leggen.


  Lof en vleierij


  ‘Mensen kennen zichzelf verbazend goed. Ze beseffen vaak dat vleierij onoprecht is en leidt tot wantrouwen in de toekomst. Wat lof betreft stelde Carol Dweck vast dat het beter is om de kwaliteit van een actie of gebeurtenis te prijzen dan de persoon die de prestatie neerzette; op die manier is er minder druk om elke keer de norm te bereiken. Mensen zullen zo sneller geneigd zijn om vol te houden wanneer ze met moeilijkheden worden geconfronteerd en nieuwe dingen willen uitproberen. Zeg dus bij voorkeur “dat was een geweldig lekkere cake” en niet “jij maakt altijd geweldig lekkere cakes.” Als je iets moet aanpakken dat fout is gelopen, is het minder bedreigend als je feitelijk en concreet beschrijft hoe jij je daarbij voelt of aan de andere persoon vraagt om zijn acties en gevoelens te beschrijven. Je zult een beter resultaat bereiken dan wanneer je gewoon je mening verkondigt.’


  De sleutels


  [image: image]Wees consequent eerlijk over jezelf, tegenover jezelf en tegenover anderen in wat je zegt en doet.


  [image: image]Wees oprecht over je mislukkingen. Gedeelde mislukkingen zijn een kans waaruit iedereen kan leren.


  [image: image]Zodra mensen de vrijheid hebben om de waarheid niet langer te onderdrukken, kunnen ze hun pogingen staken om te leven naar een leugen en openlijk uitkomen voor een oprechte mislukking.
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  Dr. Claire Beazley is al ruim twintig jaar arts. Ze behaalde nadien nog een master of science in toegepaste positieve psychologie. Ze stelt vooral belang in fitheid op het werk en de relatie tussen emotionele intelligentie, zelfbeschikking en ziektegedrag. Daarnaar verricht ze verder onderzoek aan de Lancaster University (VK).


  ‘Iedereen heeft een belang én een rol bij de bouw van een gelukkige toekomst’


  Een nieuwe kijk op vooruitgang


  Dertig landen met een hoog inkomensniveau behoren tot de Organisatie voor Economische Samenwerking en Ontwikkeling (OESO). Jon Hall staat aan het hoofd van het programma dat hun vooruitgang meet. Na tien jaar onderzoek is hij er vast van overtuigd dat beleidsmakers hun kijk op en maatstaven voor vooruitgang moeten verruimen. ‘Met vooruitgang bedoel ik een verbetering in het evenwichtige en duurzame welbevinden van een maatschappij. Geluk is een belangrijk onderdeel van dat welbevinden.’


  De richting van onze reis


  In de 20ste eeuw werd er nagenoeg altijd van uitgegaan dat economische groei gelijkstond aan vooruitgang: dat een stijgend bruto nationaal product impliceerde dat het leven beter werd. Nu beseft de wereld dat het iets ingewikkelder is dan dat. Ondanks de grote economische groei in heel wat landen, zijn we volgens experts niet tevredener (of gelukkiger) over ons leven dan pakweg vijftig jaar gelden. Mensen vertrouwen elkaar – en hun overheid – minder dan vroeger. Een hoger inkomen gaat blijkbaar gepaard met een toenemend gevoel van onveiligheid, langere werkuren en een complexer leven. Een groot deel van de wereld is gezonder en mensen leven langer dan enkele jaren geleden, maar milieuproblemen als de klimaatverandering werpen hun schaduw over een onzekere toekomst.


  Samenlevingen beheren en oogsten wat ze meten. Het is dus van kapitaal belang dat we de juiste dingen meten als we de juiste richting willen uitgaan. Nog steeds meten politici en de media vooral hoe de economie het doet. Natuurlijk is dat belangrijk. Maar het is even belangrijk om niet uit het oog te verliezen dat een gezonde economie niet het doel op zich is: onze economieën zijn belangrijk omdat ze burgers toegang verlenen tot goederen en diensten en geld opbrengen waarmee andere aspecten van welbevinden kunnen worden verbeterd (milieu, ziekenhuizen enzovoort). Als welbevinden datgene is wat er voor de mens uiteindelijk toe doet, dan is welbevinden datgene waaraan we uiteindelijk ook aandacht moeten besteden. Als we een evenwichtige kijk willen op de echte vooruitgang van een maatschappij, moeten we de directe aspecten van welbevinden meten, samen met indicatoren als het bnp.


  Maar welke zaken moeten we dan meten om die evenwichtige kijk te verwerven? Belangrijk is om rekening te houden met zowel het menselijke systeem als het ecosysteem. Elk systeem omvat een reeks factoren die bepalend zijn voor ons welbevinden. Met elk van die factoren moeten we rekening houden. Directe criteria voor het welbevinden van de mens zouden in de evaluatie centraal moeten staan. Onze fysieke en psychische gezondheid, onze kennis en ons begrip, de kwaliteit en hoeveelheid werk en vrije tijd, ons niveau van vrijheid en zelfbeschikking, ons materiële welzijn, de kwaliteit van onze interpersoonlijke relaties… zijn stuk voor stuk heel belangrijke factoren die ons geluk bepalen. Het welbevinden van de mens wordt ondersteund door drie domeinen van menselijke activiteit: de economie (inkomen en rijkdom), ons cultureel erfgoed en de manier waarop we onszelf besturen (hier spelen aspecten mee zoals mensenrechten, burgerlijk en politiek engagement, veiligheid en geweld, vertrouwen en toegang tot diensten). Onze economie, bestuur en cultuur zijn niet belangrijk op zich, maar wel omdat ze wezenlijke steunpilaren zijn voor het welbevinden van de mens. Een sterke economie, efficiënt bestuur en bruisende cultuur bezitten is geen welbevinden op zich, maar die factoren creëren wel typisch een omgeving waarin het welbevinden van de mens toeneemt. Een goed ecosysteem is eveneens cruciaal voor ons welbevinden omdat het ons diensten levert (zuivere lucht, fris water, voedsel enzovoort) en vreugde schenkt. Om te weten in welke toestand onze ecosystemen verkeren, moeten we kijken naar de gezondheid en de kwaliteit van de bodem, het zeewater en zoet water, de biodiversiteit, luchtkwaliteit en atmosfeer.


  Wat heb ik geleerd over geluk? Ik weet dat geluk niet gelijk te schakelen is met het bnp. Ik weet dat verschillende dingen verschillende mensen op een verschillende manier gelukkig maken. Ik weet dat om levenskwaliteit en welbevinden ten volle te begrijpen, we moeten kijken naar de elementen die ik hierboven heb geschetst. En ik weet dat we nog veel te weinig aandacht schenken aan die dingen. Ik weet ook dat vooraleer een maatschappij vooruitgang en welbevinden kan meten, ze moet weten hoe die eruitzien. En omdat we daarop allemaal een verschillende kijk hebben, is de definitie van die concepten een discussie die elke maatschappij voor zichzelf moet voeren. Er zijn nauwelijks interessantere discussies te bedenken. Iedereen moet erbij betrokken worden, omdat we allemaal een belang én een rol hebben bij de bouw van een gelukkige toekomst.


  De sleutels


  [image: image]Een gezonde economie is geen doel op zich. Directe criteria voor het welbevinden van de mens moeten centraal staan in de evaluatie.


  [image: image]Het welbevinden van de mens wordt ondersteund door drie domeinen van menselijke activiteit: de economie, ons cultureel erfgoed en de manier waarop we onszelf besturen.


  [image: image]Een goed ecosysteem is cruciaal voor ons welbevinden.
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  Jon Hall stond aan het hoofd van het wereldwijde project Measuring the Progress of Societies van de Organisatie voor Economische Samenwerking en Ontwikkeling (OESO). Voor hij naar de OESO verhuisde, werkte hij zeven jaar bij het Australian Bureau of Statistics. Daar leidde hij een baanbrekend project dat de eerste set criteria vastlegde waarmee de vooruitgang in Australië werd gemeten. Hij behaalde een master statistiek in het VK en een executive master in overheidsadministratie aan de Australian and New Zealand School of Government. Jon is zowel Australisch als Brits staatsburger en werkte voor de Britse overheid en het Wereldvoedselprogramma in Zambia. Zijn carrière als huisschilder, veiligheidsagent en kelner in de VS was een fiasco.


  ‘Dit boek is een mijlpaal in het ontwikkelen van een universeel kader voor geluk.’


  Universeel geluk


  ‘Als ik mijn Chinese patiënten vraag of ze gelukkig zijn of niet, kijken de meesten me met grote ogen aan en weten ze niet wat ze moeten zeggen’, vertelt dr. Samuel Ho. Hij ontwikkelde het eerste laboratorium voor positieve psychologie in China. Volgens hem is het tijd om de oosterse en westerse kijk op geluk samen te voegen in een universeel model.


  Yin en yang


  Als het voor Amerikaanse wetenschappers al gek is om te praten over geluk, dan is het dat des te meer in Chinese samenlevingen. De Chinese visie op geluk is er een van dialectisch evenwicht. Teruggrijpend op de eeuwenoude filosofie van yin en yang is alles, van de kosmos tot het menselijk leven, een eindeloze cyclus van goed en kwaad, van geluk en ongeluk enzovoort. Anders gezegd: geluk hangt samen met ongeluk en ongeluk zit verborgen in geluk. Als we te veel nadruk leggen op geluk, verstoren we het evenwicht in het leven. De oude Chinese denkers van het taoïsme geloven dat goede dingen onvermijdelijk worden gevolgd door slechte. Vandaar dat je je niet al te sterk mag concentreren op geluk, want zo trek je ongeluk aan. Toen ik tien jaar geleden in mijn departement het eerste laboratorium voor positieve psychologie uitbouwde, raadden sommigen me zelfs (sarcastisch) aan om aan de andere kant van de verdieping ook een ‘laboratorium negatieve psychologie’ te voorzien, zodat de feng shui van het departement in evenwicht zou blijven. Intussen zijn we tien jaar verder en positieve psychologie en geluk zijn nu bloeiende concepten in zowel de academische wereld als de samenleving in Hongkong en andere Chinese steden.


  Tijdens mijn vroege werk in het domein van de positieve psychologie geraakte ik in de ban van een onderzoek van Ed Diener over subjectief welbevinden, waaruit bleek dat Chinezen geluk minder belangrijk vonden en er minder over nadachten dan mensen in andere landen. Toch was het globale geluksniveau van de Chinezen niet echt laag, hoewel hun koopkracht een van de laagste was van alle landen waarop het onderzoek betrekking had. Die vaststellingen sluiten aan bij wat ik als klinisch psycholoog in mijn praktijk ondervind. Wanneer ik mijn Chinese patiënten vraag of ze wel of niet gelukkig zijn, kijken ze me met grote ogen aan en weten ze niet wat zeggen. Ik vroeg me af of er, aangezien Chinezen minder nadenken over hun eigen geluk, andere dimensies van geluk waren die een betere indicator konden zijn voor hun geluksniveau. Zoals tal van mijn voorgangers zocht ik de antwoorden bij de gemeenschappelijke geestelijke ideeën van de Chinese bevolking.


  Zoals gezegd stelt de Chinese filosofie een leven in evenwicht en goede menselijke relaties centraal. Het is dan ook logisch dat de Chinese opvatting over geluk interpersoonlijker is dan die in het meer individualistische westerse model voor geluk. Veel Chinezen denken dat persoonlijk geluk schadelijk kan zijn voor sociale relaties. Zo kan individueel succes bijvoorbeeld aanleiding geven tot jaloezie of afgunst bij anderen. In de Chinese groepscultuur wordt het welbevinden van belangrijke anderen of groepen sterker benadrukt dan het welbevinden van individuen. De waardering van het eigen welbevinden is misschien een onvoldoende toetssteen om de totale gelukservaring van mensen in een dergelijke samenleving te beoordelen. Patiënten die niet konden antwoorden of ze al dan niet gelukkig waren, konden dat bij een andere vraagstelling wel. Op de vraag of hun vrouw of kinderen gelukkig zijn, blijven ze het antwoord niet schuldig. Hun antwoord vormt doorgaans een valabele indicatie voor hun eigen geluk. Aanvankelijk dacht ik dat deze interpersoonlijke dimensie van geluk uniek was voor Chinezen of toch hoogstens enkel voor Aziaten opging. Maar toen ik op conferenties en internationale vergaderingen mijn standpunt uiteenzette, vertelden heel wat mensen uit andere landen me dat de interpersoonlijke dimensie van geluk ook gold voor wat ze in hun eigen land optekenden. Daaruit concludeerde ik dat we in een wereld van globalisering misschien het tijdperk van crossculturele psychologie achter ons hebben gelaten en we samen een universeel model voor geluk kunnen ontwerpen. Dit World Book of Happiness is zeker een mijlpaal in het ontwikkelen van een universeel kader voor geluk.


  Ten slotte wil ik nog meegeven wat I Ching (het Boek der Veranderingen), een eeuwenoud Chinees boek over filosofie, aanraadt voor geluk. Volgens dit boek kun je je geluk bevorderen door dat te delen met andere mensen, andere mensen gelukkiger te maken, harmonieuze relaties aan te knopen en anderen van hun zorgen te bevrijden. Ik ben er zeker van dat die manieren om gelukkig te worden niet alleen opgaan voor het Chinese volk, maar ook voor mensen uit andere culturen.


  De sleutels


  [image: image]Yin en yang: geluk hangt samen met ongeluk en ongeluk zit verscholen in geluk.


  [image: image]De interpersoonlijke dimensie van geluk is universeel.


  [image: image]We hebben het tijdperk van de crossculturele psychologie achter ons gelaten en kunnen nu samen een universeel model voor geluk ontwerpen.
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  Dr. Samuel Ho is universitair hoofddocent van het departement Psychologie aan de universiteit van Hongkong (China). In 2000 richtte hij het eerste laboratorium voor positieve psychologie in China op. Sindsdien verricht hij onderzoek en doet klinisch werk in het domein van de positieve psychologie. Volgens Ho was toetreden tot de positive psychology movement een van de meest riskante maar tegelijk ook meest vruchtbare dingen in zijn leven.


  ‘Voor de meesten is de school een saaie en weinig inspirerende plek.’


  De beste tienerdrug


  MTV vroeg aan tieners wat hen gelukkig maakt. Hun antwoord was niet meteen het eerste wat in bezorgde, ongeruste ouders opkomt (‘Seks, drugs en rock-’n-roll?’). ‘Tijd doorbrengen met het gezin’ stond op nummer een. Hun helden? Voor ruim de helft: hun ouders. Voor Katie Hanson was dat geen verrassing: ‘Adolescentie hoeft echt geen probleem te zijn.’ Ze ontdekte welke drug de beste is voor tieners: flow.


  De school voor succes


  Tienerjaren worden doorgaans beschouwd als probleemjaren. De traditionele psychologie en media slaan ons om de oren met berichten over tienerzwangerschappen, drugverslaving, geweld, zelfmoord, eetstoornissen, leerproblemen enzovoort. De positieve psychologie heeft echter een andere kijk op adolescenten en gaat ervan uit dat het goed komt met tieners in plaats van te denken dat ze delinquent worden, verslaafd geraken of uit de boot zullen vallen. Minder dan 10% van de gezinnen met een tiener in huis ondervindt zware relationele problemen. Toch bleef de opvatting dat de adolescentie een periode vol trauma’s, stress en delinquentie is, jarenlang overeind. Heel wat research in verband met adolescenten concentreerde zich op schoolprestaties en poogde te achterhalen waarom bepaalde groepen het meestal niet goed doen tijdens hun opleiding. De positieve psychologie reikt meerdere theorieën aan om te begrijpen waarom adolescenten slecht presteren op school. Een van de sleutels is flow.


  In tal van onderzoeken werd vastgesteld dat flow gepaard gaat met positieve resultaten voor adolescenten, zoals een verhoogde concentratie, vreugde, geluk, sterkte, motivatie, eigenwaarde, optimisme en toekomstgerichtheid. Ook wanneer met andere factoren rekening werd gehouden (bijvoorbeeld socio-economische achtergrond, cijfers op school, etnische afkomst) kwamen we tot dezelfde vaststelling. Onderzoekers kwamen tot de slotsom dat adolescenten die langer in flow verkeerden gelukkiger, opgewekter, vriendelijker en socialer waren. Intussen weten we dat flow bij adolescenten positief gecorreleerd is met intrinsieke motivatie en plezier en negatief met pessimisme. Adolescenten die zelden in een toestand van flow verkeren, vervelen zich sneller, zijn minder betrokken, minder enthousiast en minder geestdriftig.


  Adolescenten brengen het gros van hun tijd verplicht door in de schoolbanken. Of zich binnen de schoolse omgeving flow voordoet, is wellicht de belangrijkste vraag waarop onderzoekers zich moeten concentreren. Researchers hebben vastgesteld dat de school voor de meeste tieners een saaie en weinig inspirerende plek is. Verveling is dermate troef dat de meeste tieners dat als een normaal onderdeel van hun ontwikkeling beschouwen. Voor leerlingen die wel geëngageerd zijn, zijn de voordelen niettemin groot. Leerlingen met een hoger niveau van flow zijn meer betrokken op hun studie en presteren beter dan leeftijdsgenoten met een laag niveau van flow. De hoeveelheid flow tijdens een les vormt een betere voorspeller voor succes dan de meetinstrumenten voor klassieke leerhoudingen. Wel valt uit deze onderzoeken niet op te maken of de gunstige resultaten het gevolg zijn van de tijdens de schoolse activiteiten ervaren flow, dan wel of flowactiviteiten ertoe leiden dat leerlingen ze vrijwillig gaan herhalen, m.a.w. dat adolescenten die meer flow ervaren zich meer met schoolwerk bezighouden omdat ze dat intrinsiek lonend vinden. Gemiddeld besteden studenten met hoge flow zeven uur per week meer aan productieve activiteiten dan studenten met lage flow. Leerlingen met hoge flow besteden ook meer tijd aan hun huiswerk en kijken minder televisie.


  Schoolse activiteiten zorgden voor de meeste flow bij tieners. Willen we echter daadwerkelijk een leeromgeving creëren die bevorderlijk is voor flow, dan is het zinvol na te gaan welke manier van leren de meeste kans biedt op flow. Examens, individueel en groepswerk zorgen voor een meer dan gemiddeld niveau van flow, terwijl luisteren naar een voordracht van de leerkracht of educatieve video’s bekijken weinig of geen flow teweegbrengt. De schoolvakken die doorgaans een hoog niveau van flow veroorzaken zijn technische vakken, computerwetenschappen en kunst. Het theoretische vak dat doorgaans de meeste flow bewerkstelligt is wiskunde; voor moedertaal en wetenschap is dat al heel wat minder en geschiedenis is het vak dat steevast de minste flow opwekt.


  Flow is bijzonder vruchtbaar voor tieners die het ervaren. Niet alleen presteren ze beter op school (wat een positief gevolg heeft voor hun latere leven), ze zijn ook gelukkiger, gemotiveerder en optimistischer. Aangezien flow zoveel voordelen oplevert in een schoolse omgeving, is het raadzaam dat onderwijsdeskundigen daar bij het opstellen van de leerplannen rekening mee houden en dat leraren flow laten ontstaan in hun lessen. Als we tieners kunnen begeesteren en leren hoe ze in hun taken en activiteiten flow kunnen ervaren, zullen ze meer kans maken om een gefocust, geëngageerd en gelukkig leven te leiden.


  
    Wat is flow?


    Flow is een concept dat werd bedacht door de psycholoog Mihaly Csikszentmihalyi. Het verwijst naar een ervaring die iemand totaal in beslag neemt; terwijl we geconcentreerd zijn, lijkt de tijd voorbij te vliegen en zijn we ons niet bewust van wat er rondom ons gebeurt. Zelfs honger, temperatuur en zelfbewustzijn gaan aan ons voorbij. Aangenomen wordt dat flow bijzonder heilzaam is voor ons geluk. We ervaren flow wanneer we bezig zijn met een interessante uitdaging die we aankunnen en die een grote vaardigheid vergt. Activiteiten die flow voortbrengen zijn intrinsiek motiverend en dus waardevol omdat ze een gemoedstoestand creëren die een doel op zich is. Verder wordt aangenomen dat flowervaringen iemand in staat stellen om te bloeien en optimaal te functioneren.

  


  De sleutels


  [image: image]De adolescentie hoeft helemaal geen probleem te zijn.


  [image: image]Flow is bijzonder heilzaam voor tieners: ze zijn gelukkiger, presteren beter en zijn gemotiveerder.


  [image: image]Creëer een leeromgeving die ertoe aanzet om flow te vinden in taken en activiteiten.
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  Katie Hanson studeerde af in het MAPP-programma (Msc Applied Positive Psychology) aan de University of East London. Ze heeft een ruime belangstelling voor alle domeinen in verband met positieve psychologie, welbevinden en geluk. Momenteel werkt ze aan de Sheffield Hallam University in Engeland, waar ze onderzoek verricht naar het welbevinden en welslagen van studenten. Ze besteedt daarbij vooral aandacht aan de vraag hoe we de schoolresultaten kunnen voorspellen en verbeteren van die leerlingen die ondervertegenwoordigd zijn in het hoger onderwijs en traditioneel slechter presteren op school.


  Kenneth C. Land


  
    De index voor welbevinden van kinderen en jongeren


    Geluk is het product van onze levenservaringen in elk van de sociale, psychologische en fysieke dimensies.


    De voorbije jaren werkte ik mee aan een project dat naging welke trends zich sinds 1975 aftekenen in het welbevinden van Amerikaanse kinderen en jongeren. Anders gezegd: we proberen uit te vissen of het welbevinden van jonge mensen in het algemeen en voor de verschillende subgroepen binnen die populatie sindsdien is verbeterd, verslechterd of gelijk gebleven. Als we een verandering optekenen, proberen we te achterhalen in welk aspect van hun leven die verandering zich voordoet. Elk jaar publiceerden we daarover een openbaar rapport. De Child and Youth Well-Being Index (CWI, index voor welbevinden van kinderen en jongeren) is een samengestelde index, vergelijkbaar met de index van consumptieprijzen. Hij is gebaseerd op tientallen sociale indicatoren voor welbevinden van kinderen en jongeren. We stelden vast dat het geluk van jonge mensen grotendeels wordt bevorderd door dezelfde dingen die in studies over volwassen geluk naar voren komen. Meer specifiek zijn dit de belangrijkste elementen die kinderen en jongeren gelukkig maken:


    [image: image]Een stabiele, steunende sociale relatie met familie en vrienden.


    [image: image]Een bevredigend leven en emotionele stabiliteit.


    [image: image]Een veilige omgeving waarin ze niet hoeven te vrezen het slachtoffer te worden van een misdrijf.


    [image: image]Een goede gezondheid.


    [image: image]Deelname in de gemeenschapsinstellingen, bijvoorbeeld school.


    [image: image]Goed presteren en een status bereiken in die sociale instellingen om hun potentieel te verwerkelijken.


    [image: image]Vlotte toegang hebben tot materiële goederen en diensten.


    Kenneth C. Land is hoogleraar sociologie en demografie aan de Duke University (VS). Hij is auteur of coauteur van ruim tweehonderd boeken, hoofdstukken, artikelen in vaktijdschriften en verslagen over wiskundige en statistische modellen voor de sociale wetenschap, demografie, criminologie en studies over de sociale indicatoren/levenskwaliteit.

  


  ‘Het is niet het geluk uit de blinkende tijdschriften, waarin seks door het navertellen van orgasmefabeltjes wordt gekoppeld aan een brede glimlach.’


  En seks dan?


  ‘Seksuele energie kan je globale vitaliteit en passie voor het leven vergroten. Het kan je aanzetten tot schrijven, tot het maken van kunst of muziek en zelfs tot politieke en sociale ambitie. Als de seksuele energie van nature stroomt, ervaren we de sterkste harmonie in onze relaties met onze medemens’, zegt de Londense Cassie Robinson.


  Het rijke gamma van seks


  In 1994 werd op een bijeenkomst van seksuologen verklaard dat ‘seksueel genot, met inbegrip van zelfbevrediging, een bron van fysiek, psychologisch, intellectueel en spiritueel welbevinden’ is. Toch gaat het in het publieke debat nog steeds voornamelijk over de gevaren en risico’s van seksualiteit: misbruik, verslaving, stoornissen, infecties, pedofilie, tienerzwangerschappen en de strijd van seksuele minderheden voor hun mensenrechten. Een publiek debat over de fysiologische en psychologische gezondheidsvoordelen van seksuele expressie, met inbegrip van de fysieke, intellectuele, emotionele en sociale voordelen is zogoed als onbestaande.


  In mijn onderzoek wil ik duidelijk maken hoe rijk en divers de belichaming en ervaring van seksualiteit is en probeer ik een verband te leggen met welbevinden en geluk. Ik hebmijn onderzoek losgekoppeld van de prestatiegerichte definities van seksuele respons en seks niet bekeken vanuit een medische, consumptiegerichte of politieke invalshoek. In plaats daarvan onderstreep ik de mogelijkheden van een erotisch bewustzijn dat complex, transformerend en evoluerend is. Het is niet het geluk uit de blinkende tijdschriften, waarin seks door het navertellen van orgasmefabeltjes wordt gekoppeld aan een brede glimlach en gericht is op prestaties en esthetica. Ik heb het hedonistische/eudaimonische uitgangsmodel gebruikt om welbevinden te beoordelen. Hedonisme is het verlangen naar stabiliteit en vertrouwdheid, waarbij verandering weerstand oproept. Het eudaimonische model streeft naar verandering, zin, mogelijkheid, nieuwsgierigheid en interesse. Door seksuele expressie te zien als een deel van het eudaimonische welbevinden, bekijken we dat niet louter als iets dat we in bedwang moeten houden of beheersen.
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  Het onderzoek leverde een aantal factoren op die seksuele expressie verbinden met welbevinden, namelijk emotionele aspecten van seksuele expressie die de verbinding met zichzelf en anderen beïnvloeden, de ontwikkeling van het zelfbewustzijn, zelfaanvaarding, eigenaarschap, actie ondernemen, levenslust, de integratie in een geheel en het vinden van een evenwicht in relatie met het seksuele zelf. We constateerden verder dat seksuele expressie energie geeft en een invloed heeft op onze ontwikkeling en transformatie. De resultaten wijzen erop dat indien de positieve affecten van seksuele expressie op één lijn worden gebracht met eudaimonisch welbevinden, seksualiteit ruimere en belangrijkere betekenis krijgt. Seksualiteit biedt een manier om het potentieel van elk individu te ontdekken en de realisatie van dat potentieel zorgt voor de grootste voldoening.


  Iemand die zijn geluk wil vergroten of verdiepen, kan dat doen door seksualiteit te verwelkomen als iets essentieels voor het leven. Hij kan zich voornemen om zijn ervaring, begrip en toepassing van deze prachtige energiebron te vergroten. Naarmate ze hun eigen authentieke seksuele zelf leerden kennen en ontdekken, vertelden mijn respondenten me dat ze dankzij die energie meer openstonden voor de wereld, het gevoel hadden volledig te zijn, flow en levendigheid voelden. Door verder te kijken dan de fysieke prestatie en ook rekening te houden met de emotionele, relationele en spirituele dimensie van de seksuele ervaring, vind je aansluiting bij een bredere opvatting van seksuele expressie die iemands gevoel van zelf, liefde, creativiteit en welbevinden kan doen opbloeien. Hedonisme kan mensen motiveren tot een stabiele kijk op hun interne en externe omgeving, eudaimonisme motiveert mensen om zichzelf en het universum te begrijpen door hun kennisstructuren uit te breiden. Seksuele expressie is als een transportmiddel waarmee je dit doel kunt bereiken en een manier om het leven te sturen in de richting van een grotere complexiteit en zingeving.


  Een geloofsovertuiging die seksuele expressie beschouwt als een energie die stimuleert, levensbevestigend en natuurlijk is, waarbij mensen leren om zichzelf te respecteren, waarderen en bezitten, zal hen in staat stellen om ook anderen op een dieper niveau te aanvaarden. Maar vooral zullen mensen, zodra ze de toestemming en informatie bezitten die nodig is om hun optimale seksuele zelf te bereiken, misschien wel een beter sociaal systeem eisen (en scheppen) dat ieders gezondheid, seksuele en relationele keuzes, genot en rekening houden met elkaar bevordert en ervoor zorgt dat ze hun potentieel ten volle kunnen aanwenden voor een hoger doel.


  Jouw ervaring van seksualiteit is uiteindelijk jouw eigen creatie. Ik raad je aan om seksualiteit een vitale, positieve plaats te geven in je leven – dat is je recht – en zo de voorwaarden te scheppen waarmee je jouw seksualiteit integreert in je gezondheid, welbevinden en levensdoel.


  De sleutels


  [image: image]Zorg voor een andere kijk op je seksuele expressie en beschouw die niet louter als iets dat moet worden beheerst of onder controle gehouden.


  [image: image]Verwelkom seksualiteit als essentieel in het leven. Neem je voor deze prachtige energiebron ruimer te ervaren, begrijpen en toe te passen.


  [image: image]Als we onszelf leren respecteren, waarderen en bezitten op seksueel gebied, zullen we beter in staat zijn om ook anderen op een dieper niveau te aanvaarden.
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  Cassie Robinson is positief psycholoog en creatief pionier (Master of Science Positive Psychology, University of East London, VK). Haar grootste belangstelling gaat uit naar het sociale potentieel en sociale ontplooiing. Ze is researcher in sociale innovatie, design en psychologie in Londen.


  ‘Als iets je gelukkig kan maken moetje er oprecht van leren houden.’


  De kracht van liefde


  ‘We’re heading for something. Somewhere I’ve never been. Sometimes I am frightened. But I’m ready to learn. Of the power of love.’ Miljoenen mensen kunnen deze songtekst van Céline Dion meezingen, een van de best verkopende artiesten ter wereld. Professor José L. Zaccagnini is het met haar eens. Hij verkent de echte kracht van liefde, die verder reikt dan de te verwachten vreugde.


  De drie lessen die ik leerde


  Het eerste wat ik zo’n tien jaar geleden ontdekte, toen ik de cognitieve psychologie achter me liet en ‘geluk’ als onderzoeksthema koos, verbaasde me. Zowel de filosofie als de volkspsychologie beweert dat iedereen in zijn leven ‘uiteraard’ op zoek is naar geluk. Toch is dat niet zo. De meeste mensen hebben in de loop van de geschiedenis hun handen vol gehad met gewoon overleven. Als soort is de mens biologisch geprogrammeerd om te overleven en kinderen groot te brengen. Alleen in geïndustrialiseerde landen, waar de basisbehoeften ruimschoots bevredigd zijn, mensenrechten worden beschermd, er onderwijs, gezondheidszorg en vrije tijd zijn, kun je aandacht besteden aan geluk en dat tot een streefdoel maken. Maar dan nog staan mensen in westerse landen niet stil bij hun eigen geluk. In plaats daarvan jagen ze hun hele leven doelstellingen na die volgens onze cultuur ‘sociaal wenselijk’ zijn, zoals een goede baan, een goede partner en gezin, veel geld/macht, materiële geneugten (lekker eten, seks, sport, drugs, media) enzovoort. Meestal nemen ze niet eens de moeite om na te gaan in hoeverre die doelstellingen echt waard zijn wat zij (en anderen) ervoor opgeven. Dat is nu eenmaal onze westerse manier van leven. Dagelijkse conflicten doen ons evenwel vermoeden dat die verre van perfect is.


  Ten tweede ontdekte ik waarom onze culturele modellen niet perfect zijn. Het leeuwendeel van de ‘culturele doelstellingen’ garandeert geen langdurig psychologisch welbevinden. Wetenschappelijk onderzoek toont zelfs aan dat geen enkele ervan je gelukkig maakt als je niet weet hoe ermee om te gaan. Iets kan je alleen maar gelukkig maken, als je ervan houdt. Niet gewoon willen, eraan verslaafd zijn, niet zonder kunnen of verondersteld worden te hebben… echt houden van. Want negatieve emoties achter je laten (wat het geval is wanneer je uiteindelijk iets krijgt wat je denkt nodig te hebben) is nog iets anders dan positieve emoties kweken (iets wat alleen mogelijk is als je van iets of iemand houdt). Het gaat dus niet louter om wat je hebt, maar ook om hoe je datgene wat je hebt benadert. Dat maakt het verschil. Daarom hangt subjectief welbevinden ook nauwer samen met persoonlijkheid (de manier waarop je tegen het leven aankijkt), dan welk ander onderwerp ook. Er zijn mensen die krijgen wat ze willen en zich niet gelukkig voelen, en mensen die niet krijgen wat ze verwachten, maar toch gelukkig zijn. Vragen mensen me als psycholoog wat ze moeten doen om gelukkig te worden, dan antwoord ik altijd: ‘Zorg er vooral voor dat je niet verbitterd raakt over je leven omdat je je focust op slechte dingen en de goede over het hoofd ziet.’ Dat verklaart waarom superrijke mensen niet noodzakelijk gelukkiger zijn dan minder rijke en waarom machtige, knappe of getalenteerde personen niet gelukkiger zijn dan ‘normale’ mensen. Zelfs rijke landen zijn niet gelukkiger dan minder rijke, op voorwaarde dat daar de mensenrechten worden geëerbiedigd en de bestaansmiddelen toereikend zijn. Onze westerse levenswijze vormt geen garantie op geluk.


  Het derde wat ik leerde uit mijn onderzoek is dat een gelukkig leven op verschillende manieren kan worden bereikt. Die manieren kunnen we opdelen in drie grote domeinen.


  [image: image]Het eerste is proberen een ‘plezierig’ leven te leiden, waarbij mensen positieve emoties nastreven door dingen en ervaringen te bemachtigen. Bijvoorbeeld lekker eten, seks, auto’s, huizen, jachten, reizen, muziek, dans en ontspanning. Voor sommige mensen gaat plezier boven alles. Maar het plezier dat je aan dergelijke zaken ontleent, is niet blijvend. Je wordt het snel beu en je wordt er slachtoffer van. Je moet dan ofwel de dosis verhogen, ofwel een andere soort plezier zoeken. Het geluk en welbevinden dat je eruit put, is dus duidelijk beperkt. Een beroemde Spaanse filosoof zei ooit dat hoewel levensgeneugten door de media aan de man worden gebracht als de weg naar vrijheid en geluk, ‘diegene die het verlangen naar plezier in het leven volgt niet vrij is, maar een slaaf van zijn eigen verlangens’. Uiteindelijk leidt dat pad ons altijd ver weg van psychisch welbevinden.
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  [image: image]De tweede manier om een gelukkig leven te leiden is dankzij engagement, waarbij mensen volledig worden opgeslorpt door interessant werk of een dito activiteit. Meestal betekent dit dat je je leven wijdt aan kunst, handel, romantische liefde, literatuur, je gezin, je onderneming enzovoort. Als je oprecht van die activiteiten ‘houdt’, kun je ze lang volhouden. Een dergelijk leven schenkt dus een groter psychisch welbevinden dan het ‘plezierige leven’. Heel vaak ben je daardoor echter te zeer op jezelf geconcentreerd en besteed je onvoldoende aandacht aan dingen buiten jouw interessesfeer, met inbegrip van de meeste mensen die je omringen. Zoals ik ooit hoorde zeggen in een film rechtvaardigt ‘eerlijk zijn tegen jezelf’ niet dat je ‘oneerlijk’ bent tegenover andere mensen. Een dergelijk bevlogen leven kan ertoe leiden dat je je afzondert in jezelf. Op langere termijn mondt dat uit in een verarmd leven waarin het voor het psychisch welbevinden broodnodige evenwicht zoek is.


  [image: image]De derde grote optie is een ‘betekenisvol leven’ of ‘ethisch leven’ waarin je je wijdt aan ‘waarden die verband houden met het verbeteren van andermans leven’. Die optie omvat zowel de complete toewijding aan het leven en de rechten van de mens zoals bij Gandhi, Mandela of Martin Luther King, als de liefhebbende verbondenheid van ouders met het leven en geluk van hun kinderen. Ze omvat om het even welke manier waarop we met liefde zorgen voor het leven van andere mensen. Ook hier geldt dat je echte ‘liefde’ moet voelen voor diegenen voor wie je zorgt om uit je zorg geluk te kunnen puren. Doe je het alleen omdat het je ‘plicht’ is (bijvoorbeeld omdat God je daartoe ‘dwingt’), dan levert dat jou niets op. Vandaar dat gelovige mensen niet altijd gelukkiger zijn dan ongelovige. Empirisch onderzoek toont evenwel aan dat wie oprecht van andere mensen leert houden, zijn welbevinden altijd maximaliseert. Eigenlijk is dat wat grote geestelijke leiders als Boeddha, Jezus en Mohammed door de hele geschiedenis heen hebben gezegd. Vanuit psychologisch standpunt is ons advies (paradoxaal) dat je het best van mensen kunt houden, niet alleen omdat zij dit nodig hebben, maar ook en vooral omdat jij dat nodig hebt om gelukkig te zijn.


  Vraag je mij hoe je gelukkig kunt worden, dan lijkt mijn advies altijd wat tegenstrijdig. Enerzijds verwijs ik immers naar de oude wijsheid van het orakel van Delphi: ‘Leer jezelf kennen.’ Zoals gezegd moet je ‘houden’ van de streefdoelen waaraan je je leven wijdt. Om die doelstellingen te bepalen moet je echter diep in jezelf kijken en niet zomaar volgen wat anderen zeggen. Stel je jouw streefdoelen voor en overweeg of je ze echt kunt verwezenlijken. En vooral: ga na hoeveel inspanning ze je zullen kosten en hoe jij je zult voelen als je ze eenmaal hebt bereikt. Zul je je voldaan voelen? Om gelukkig te zijn moet je van de echte ‘ik’ en van jouw leven leren houden en niet van een vals beeld dat de media of iemand anders je voorspiegelen. Anderzijds raad ik aan verder te kijken dan jezelf, want de beste manier om gelukkig te zijn is door je te wijden aan de mensen rondomje.


  Wees je bewust van het welbevinden dat je ervaart wanneer je een vreedzaam en liefhebbend leven deelt met anderen. Wees je ervan bewust dat dit soort welbevinden beter en gezonder is dan om het even welk welbevinden dat je op een andere manier bereikt. Mijn laatste raad voor geluk? Probeer een leven op te bouwen waarin je doet waar je goed in bent en de levenskwaliteit van andere mensen bevordert. Probeer dat elke dag. Er zijn talloze mogelijkheden, zolang je van die mogelijkheden houdt als een middel om je liefde voor anderen uit te drukken. Wellicht is het niet zo gemakkelijk om je eigen weg te vinden, en andermans raad volgen is altijd gemakkelijker. Maar je kunt jouw geluk alleen vinden als je jouw eigen weg gaat. Natuurlijk is het niet fout om van het leven te genieten en het is ten stelligste te hopen dat je werk je begeestert. Maar als je die elementen niet kunt koppelen aan het positieve welbevinden van anderen (waarbij je negatieve effecten op het leven van anderen vermijdt), zal dat nergens toe leiden. Niet voor jou en niet voor de rest van de wereld.


  De sleutels


  [image: image]Je kunt je eigen geluk slechts vinden via jouw eigen weg.


  [image: image]We kunnen positieve emoties alleen doen toenemen door van iets of iemand te houden.


  [image: image]Ken jezelf en pas dit toe op anderen: probeer een leven op te bouwen waarin je doet waarin je goed bent om andermans levenskwaliteit te bevorderen.
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  José L. Zaccagnini studeerde en werkte aan de universiteit van Madrid. Momenteel doceert hij psychologie aan de universiteit van Malaga (Spanje). Hij verdiepte zich in artificiële intelligentie, werkte systemen uit voor psychologische diagnose en publiceerde bijdragen over cognitieve psychologie. Sinds 1995 werkt hij aan de universiteit van Malaga bij de researcheenheid cognitie en emotie, die onderzoek verricht binnen het kader van de positieve psychologie. Hij stelt vooral belang in ‘vriendschap’ en ‘emotionele conflicten’.


  ‘Je tijdsgebruik weerspiegelt je keuzes.’


  Tijd is de vijand


  ‘Tijd is de vijand’ en ‘tijd is je vriend’. Beide gezegdes zijn even populair in songteksten. In de zakenwereld is time management een van de drukst bijgewoonde cursussen. Maar de tijd laat zich niet managen. Het enige wat we kunnen managen, is onze eigen activiteit. ‘Time is a mustang that you cannot tame.’ (Tijd is een mustang die je niet kunt temmen). Dr. Ilona Boniwell ontdekte tijdens haar geluksonderzoek hoe essentieel de factor tijd is. Op de achtergrond gaat het liedje verder: ‘Time is a wish, you can throw coins at a fish but you’re still gonna have to feed it.’ (De tijd is als een wens, je kunt een muntje naar de vis gooien, maar dat is nog geen voer.)


  De tijd is een vriend


  Ik houd ervan de relatie tussen mensen en tijd te bestuderen, samen met de impact die tijd heeft op ons geluk en welbevinden. Tegenwoordig is tijd een huizenhoog probleem. Weinigen van ons beschikken over de gave om alles in evenwicht te houden. Onderzoek wijst uit dat tevredenheid over ons tijdsgebruik een van de belangrijkste indicatoren is voor ons algemeen welbevinden. Dat betekent echter niet dat je het maximum uit elke seconde moet persen om zo efficiënt mogelijk te worden. Wel dat je moet leren gelukkig te zijn met de tijd waarover je beschikt. En soms houdt dat in dat je beter wat minder kunt werken.


  [image: image]


  De belangrijkste conclusie uit mijn onderzoek is dat het cruciaal is dat je elke dag wat tijd hebt voor jezelf. Mensen die tijd voor zichzelf opeisen, zijn in het algemeen tevredener over hun tijdsgebruik. Ze vinden gemakkelijker een evenwicht tussen tijd voor henzelf en tijd voor anderen, tijd voor dingen die moeten worden gedaan en tijd voor dingen die ze willen doen. Een andere vaststelling is dat het heel belangrijk is om elke dag iets af te werken. We zijn tevreden over de tijd als we iets hebben bereikt. Dat hoeft niets gigantisch te zijn, het volstaat al om een stukje van een groter project af te werken. Tot slot zijn alleen zij die verantwoordelijkheid opnemen voor hun tijdsgebruik er ook gelukkig mee. Het is al te gemakkelijk de schuld op anderen te schuiven – je werkgever, de e-mails, de werkdruk… Zolang je niet zelf verantwoordelijkheid opneemt voor je tijdsgebruik, zal er niets veranderen.


  Besteed je tijd aan wat voor jou belangrijk is of heb je het gevoel dat de tijd je door de vingers glipt en geen spoor achterlaat? Jouw tijdsgebruik weerspiegelt jouw levenskeuzes en vormt zo een sleutel tot geluk.


  De sleutels


  [image: image]Maak elke dag wat tijd vrij voor jezelf.


  [image: image]Werk elke dag iets af.


  [image: image]Neem verantwoordelijkheid op voor je eigen tijdsgebruik.
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  Dr. Ilona Boniwell (University of East London, VK) is programmahoofd van de eerste postgraduaat masters in toegepaste positieve psychologie (MAPP) in Europa. Ze is een actieve researcher en een van de eerste positieve psychologen in het VK. Ze stichtte het European Network of Positive Psychology, waarvan ze de eerste voorzitter was. Ze organiseerde de eerste Europese conferentie over positieve psychologie, was raadgever van BBC2 voor de serie The Happiness Formula en is auteur van de bestseller Positive Psychology in a Nutshell. Ze is een gewaardeerde gast op talrijke internationale conferenties.


  De politiek van geluk


  ‘Vaak wordt beweerd dat geluk persoonlijk is, dat iedereen zijn of haar eigen weg naar geluk moet vinden. Kan zijn, maar ik heb nog nooit een onderwerp bestudeerd waarvan de resultaten zo voorspelbaar waren’, zegt Mark Elchardus. Hij daagt politici uit om nieuwe voorwaarden te creëren voor ‘het grootste geluk voor het grootste aantal’. Die lijken voor iedereen min of meer gelijk.


  Een shift van genezen naar verzorgen


  Het geluk van 4500 Belgische respondenten bleek uiterst voorspelbaar op basis van een beperkt aantal variabelen waarmee hun levensomstandigheden, relatie tot anderen en attitudes werden gemeten. Geluk werd in dat onderzoek fijnmazig nagegaan met 36 vragen, waaronder de standaardvragen over levensvoldoening, een uitgebreide vragenreeks in verband met de tevredenheid over diverse aspecten van het leven (werk, gezin, buurt, lichaam…) en vragen over de gemoedsstemming gedurende de voorbije twee weken. De grote voorspelbaarheid van geluk maakt dat, hoewel de manier waarop we geluk ervaren kan verschillen van persoon tot persoon, de voorwaarden die dienen te zijn vervuld opdat we kans maken op geluk grotendeels gelijk zijn voor iedereen.


  Een dergelijke vaststelling opent perspectieven voor een beleid gericht op geluk. Natuurlijk betekent dat niet dat een overheid geluk kan – of moet – voorschrijven of erger nog, kan voorschrijven op welke manier we gelukkig moeten zijn. Dergelijke nachtmerries zijn het onderwerp van sciencefictionromans als Aldous Huxleys Brave New World. Dankzij de voorspelbaarheid van geluk kan wel een nieuw en vruchtbaar verband worden gelegd tussen geluk en overheidsbeleid. Van een moderne overheid kun je nu verwachten dat ze de voorwaarden creëert om ‘het grootste geluk voor het grootste aantal’ te realiseren. Volgens mij is dat de belangrijkste conclusie die we kunnen trekken uit de hernieuwde aandacht voor geluk en het daaruit voortvloeiende wetenschappelijke onderzoek. In dit korte hoofdstuk bespreek ik welke beleidsdomeinen cruciaal zijn voor een politiek van geluk.


  De factoren die doorslaggevend zijn voor geluk, zijn beperkt in aantal. Ze zijn op te delen in drie categorieën: omstandigheden, anderen en wijsheid.


  Anderen zijn cruciaal voor ons geluk. Niet in de zin van Sartres existentialistische ‘l’enfer, c’est les autres’ (de hel, dat zijn de anderen). Integendeel zelfs, want de hel is de afwezigheid van anderen. Eenzaamheid is de belangrijkste op zich staande factor die geluk ondermijnt. Eenzaam word je meestal veeleer toevallig, omdat je jouw partner verliest door een scheiding, ziekte of overlijden. Toch is het risico op eenzaamheid – zelfs wanneer de omstandigheden tegenzitten – veel kleiner wanneer iemand beschikt over een uitgebreid sociaal netwerk, lid is van een vereniging (ga niet bowlen in je eentje ) en vrije tijd doorbrengt buitenshuis. Hier is een taak weggelegd voor de overheid: zij kan actief verenigingsleven, buurtleven, vrijetijdsbesteding en cultureel leven promoten en stimuleren dat mensen samenbrengt en het sociale weefsel van de samenleving versterkt. Een ander argument dat pleit voor een dergelijk beleid, is dat lidmaatschap van een vereniging en vrijetijdsbesteding buitenshuis gepaard gaan met een hoger geluksniveau, los van het feit dat ze het risico op eenzaamheid verkleinen. Dat tv-kijken mensen ongelukkig maakt, werd niet bewezen, maar de tijd die je voor de buis doorbrengt, zou je natuurlijk wel kunnen besteden aan iets dat het geluk sterker bevordert.


  Een belangrijke voorwaarde voor geluk is gezondheid. Het is (uiteraard, denk je dan) moeilijker om gelukkig te zijn wanneer je chronisch of zwaar ziek bent. Toch valt op dat chronisch zieken die goed worden verzorgd door familie of professionele zorgverleners, veel gelukkiger (of minder ongelukkig) zijn dan andere chronisch zieken. Een beleid dat gericht is op geluk draagt daarom een dubbele verantwoordelijkheid: de gezondheid bevorderen en zorg verstrekken. De gezondheid kan worden bevorderd dankzij een gezonde levensstijl en preventieve gezondheidszorg. Een geluksbeleid zou dergelijke maatregelen moeten ondersteunen, vooral als die zijn afgestemd op lager geschoolden. De gezondheidskloof tussen lager en hooggeschoolden wordt steeds groter en is voornamelijk te wijten aan de levensstijl, niet aan de toegang tot medische behandelingen. Geluk vereist dus ook een shift van behandeling naar verzorging. In de Europese samenleving met haar snel verouderende bevolking is dat een groot probleem, temeer omdat die demografische verandering gepaard gaat met een dreigend tekort aan mensen die bereid (en gemotiveerd en bekwaam) zijn om die zorg te verstrekken. Dat is een cruciale uitdaging voor een vooruitziend, gedurfd en vernieuwend beleid dat gericht is op geluk.


  Een andere belangrijke voorwaarde voor geluk is van financiële aard. Een stijging van een gemiddeld naar een hoog inkomen draagt (heel) weinig bij tot geluk. Een inkomens stijging van hoog naar heel hoog vergroot het geluk zelfs al helemaal niet meer. Het is dus grotendeels waar dat geld niet gelukkig maakt, maar een gebrek eraan maakt wel degelijk ongelukkig. Geluk daalt pijlsnel wanneer mensen die gewoon zijn aan een toereikend inkomen in een situatie belanden waarin hun inkomen niet langer toereikend is en ze de eindjes niet of nauwelijks aan elkaar kunnen knopen. Ook economische onzekerheid, werkonzekerheid of onzekerheid over het toekomstige inkomen ondergraven het geluk. Een geluksbeleid moet armoede en economische onzekerheid bestrijden. Richard Layard wees al op het intrinsiek egalitaire karakter van een ware gelukspolitiek, alleen al omdat het veel eenvoudiger is om ongelukkigen gelukkiger te maken dan gelukkigen nog gelukkiger. Omdat armoede en economische onzekerheid zo funest zijn voor geluk, is een geluksbeleid niet alleen egalitair, maar vertoont het ook grote verwantschap met de welvaartsstaten zoals die de voorbije vijftig jaar in Noordwest-Europa het levenslicht zagen.
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  Een derde belangrijke voorwaarde is tijd. Wie tijdsdruk ervaart, is minder gelukkig. Tijdsdruk is inherent aan de drukke leeftijd, wanneer iemand tussen 25 en 50 jaar oud is: je moet carrière maken, een gezin stichten, kinderen grootbrengen … De tijdsdruk zorgt voor een ‘midlifedip’: mensen van middelbare leeftijd zijn minder gelukkig dan jongeren onder de 25 en mensen boven de 60. Merkwaardig genoeg heeft tijdsdruk een veel sterker negatief effect op geluk wanneer mensen het ‘wat kalmer aan’ willen doen. Blijkbaar wordt die ambitie vaak doorkruist en maakt de daaruit ontstane frustratie mensen ongelukkig. Moderne samenlevingen dienen te investeren in een vernieuwende tijdspolitiek, waarbij arbeidstijd, tijd voor het gezin en vrije tijd evenwichtiger en intelligenter over de hele levensloop worden gespreid. Daarbij moeten we er rekening mee houden dat de levensverwachting in de rijke landen de voorbije vijftig jaar aanzienlijk is gestegen.


  Een geluksbeleid ontslaat niemand van zijn individuele verantwoordelijkheid. Ook al zijn de omstandigheden gunstig, dan nog moeten mensen zich ervan bewust zijn en de geboden kansen willen grijpen. In vergelijkbare omstandigheden zijn sommige mensen gelukkiger dan andere. Die verschillen zijn grotendeels te verklaren door attitudes als de bereidheid en de vastberadenheid om baas te blijven over het eigen leven, een optimistische kijk op het leven of het talent om tevreden te zijn met wat je hebt (hoewel niet te snel en niet te gemakkelijk). Die levenshouding, die men in de oudheid bestempelde als ‘wijsheid’, is nog steeds relevant. Maar het is een moeilijk te beoefenen kunst, een delicate evenwichtsoefening die het onderwerp vormt van talloze boeken, technieken, therapieën… waarmee wordt getracht de persoonlijke zoektocht naar geluk te vergemakkelijken.


  Een bescheiden hulpmiddel in die zoektocht is een vergelijking tussen gelukkige en ongelukkige mensen met soortgelijke materiële omstandigheden, gezondheid, tijdsdruk en wijsheid. Welke les kunnen we trekken uit de manier waarop de gelukkigen hun leven leiden? Het antwoord is ontwapenend simpel en nuchter: probeer een eigen huis te kopen; ga na of de zogenaamde behoefte om het ‘kalmer aan te doen’ niet gewoon een verlangen is om meer tijd te besteden aan andere dingen (sport, reizen, gezelschap, lezen, tuinieren …) die je overvolle agenda nog eens extra zullen belasten. Las af en toe een pauze in, maak een lijst van je activiteiten en vraag je af of ze noodzakelijk en plezierig zijn. Schrap wat noodzakelijk noch plezierig is. Word lid van een vereniging, spreek af met vrienden, breng je vrije tijd actief door, kijk niet te veel tv. Koester vrienden en vriendschappen, beperk je leven niet tot een partnerrelatie of gezin, zelfs niet wanneer die relatie of dat gezin het beste en mooiste op aarde is.


  De sleutels


  [image: image]Overheden dienen verenigingen en gezondheid actief te stimuleren, zorg te verstrekken en economische onzekerheid en armoede te bestrijden.


  [image: image]Moderne samenlevingen moeten investeren in een vernieuwende tijdspolitiek die arbeidstijd, tijd voor het gezin en vrije tijd evenwichtiger en intelligenter verdeelt over het hele leven.


  [image: image]Stel jezelf de vraag of die zogenaamde behoefte om het ‘kalmer aan te doen’ eigenlijk niet gewoon een verlangen is om meer tijd te besteden aan andere dingen.
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  Mark Elchardus is hoogleraar sociologie aan de Vrije Universiteit Brussel in België. Hij heeft tal van artikelen en boeken gepubliceerd over culturele sociologie en geluk. Hij houdt recente ontwikkelingen in de gaten in verband met attitudes en denken, opvoeding en de media, met bijzondere aandacht voor maatschappelijke en politieke verantwoordelijkheid.


  ‘We zijn geen slachtoffers maar doorzetters.’


  Twee artsen in Mumbai


  ‘Mijn ouders verhuisden naar Mumbai toen ik een jaar was en ik ben er blijven wonen. Ik houd van deze stad, vol van energie, leven, vuil, lawaai en verkeerschaos. Al te vaak heb ik gevoeld hoe oneerlijk het is dat arme mensen zo moeilijk toegang krijgen tot betaalbare, goede gezondheidszorg. Soms lijkt het wel of zij geen recht op leven hebben.’ Dr. Joshi Wasundhara zoekt het geluk in de moeilijkste omstandigheden. Hij begint bij twee collega’s.


  Ondanks alles


  Mijn passie is stedelijke gezondheidszorg voor armen en organisatieleer. Mijn droom is een mondige maatschappij waarin iedereen toegang heeft tot betaalbare en kwaliteitsvolle gezondheidszorg. Om die te verwezenlijken wil ik een sterke organisatie op poten zetten die samenwerkt met de overheid en de privésector om de gezondheid van vrouwen en kinderen in het stedelijke India te verbeteren. Alles draait om geluk. Ik heb geen onderzoek over dit onderwerp verricht, maar een groot deel van mijn werk heeft te maken met het geluk van mensen op de werkvloer.


  Laat me beginnen met het verhaal van twee artsen. Allebei vrouw, pediater en doorzetter. Wat me opviel, was het uitgesproken verschil in hun geluksniveau en energie. Allebei kwamen ze ter wereld in een vrij normaal gezin en werden ze uitgehuwelijkt, wat in India een gangbare praktijk is. Ze werden door hun partner mishandeld en tolereerden dat geweld jarenlang, voor ze een einde maakten aan hun huwelijk. Intussen legden ze zich toe op hun carrière. Tegenwoordig is de één een succesvolle arts die aan veel activiteiten deelneemt en bruist van energie. De ander is eveneens vrij succesvol, maar ze heeft altijd iets melancholisch over zich en ze presteert minder dan ze zou kunnen. Mijn interesse was gewekt en ik besloot aandachtiger naar hen te luisteren.


  Ik bespeurde een verschil in het verhaal dat ze voor zichzelf en de buitenwereld ophingen over wie ze waren. De eerste vrouw schepte genoegen in haar prestaties en vierde dat ze de moeilijkheden in haar leven had overwonnen. Ze zag zichzelf als een doorzetter die zich door de omstandigheden niet uit het lood laat slaan, als iemand die haar lot in eigen handen neemt. De andere vrouw beschouwde zichzelf als een slachtoffer van de omstandigheden, vond dat het lot haar had misdeeld en ze op de wereld was om af te zien. Ze zag in de spiegel een beeld dat de mensen rondom haar over haar hadden opgebouwd, zonder te beseffen wie ze in werkelijkheid was.


  Hoe komt het dat sommigen zich schikken in hun lot, anderen klagen en weer anderen erin slagen de situatie naar hun hand te zetten en er het beste van te maken? Ik stel die vragen omdat ik ervan overtuigd ben dat het antwoord duidelijk maakt wie gelukkig is en wie niet. ‘Geluk is niet de afwezigheid van lijden.’ Het is wat we ondernemen ondanks alles wat er gebeurt. Geluk is kunnen vieren wie we zijn en wat we doen. Geluk betekent in staat zijn om zelfs tegenslagen te vieren, de daarin verborgen kansen te zien en nog een stap verder te gaan door te vieren dat men de tegenslagen op eigen kracht te boven is gekomen. Het is het verhaal dat we onszelf vertellen.


  Ik woon in Mumbai, een hectische, door verkeersopstoppingen geplaagde, volgens sommigen vuile en overbevolkte metropool die bruist van leven en energie. Mijn taak in overheids-ziekenhuizen ligt bij artsen, zorgverstrekkers, verpleegsters, onderhoudspersoneel en administratief personeel. De ziekenhuizen zijn een beetje als de stad, overbevolkt en hectisch, met een te hoge werkdruk, gebukt gaand onder een inefficiënt systeem en onvoldoende middelen. Op elke afdeling hoor ik hetzelfde liedje: ons personeel is niet gemotiveerd, wat kunnen we daaraan doen?


  Om daarop een antwoord te vinden, interviewden we de weinige personeelsleden die wel gemotiveerd waren. We wilden weten waaruit ze in een dergelijke omgeving hun bezieling haalden. Dit waren mensen die een verschil maakten en succesvol waren, maar niettemin werkten in exact dezelfde omstandigheden als die waarvan iedereen zei dat ze je belemmerden om zelfs de gewone taken naar behoren uit te voeren. Opnieuw ontwaarde ik hetzelfde verschil. Het is het verhaal dat mensen zichzelf vertellen over wie ze zijn, in welke omstandigheden ze verkeren en of ze zichzelf beschouwen als iemand die de kracht heeft om het verschil te maken.


  Zij die succesvol waren zagen zichzelf als sterk, in die zin dat ze ervan overtuigd waren dat ze iets konden bereiken. Ze weigerden om het ‘slachtoffer’ te zijn en zochten altijd een manier om de bureaucratie schaakmat te zetten. Een arts vertelde me: ‘Als ik een kantoor binnenstap om iets te verkrijgen, dan ga ik binnen met het idee dat het mijn recht is om dat te krijgen.’ Een ander zei me: ‘Ik geef niet op. Ik probeer het op verschillende manieren, net zolang tot ik krijg wat ik wil.’ En als ze op een hindernis of mislukking stuiten, zetten ze door.


  Dat talent om zich te focussen op wat lukt, op wat er te vieren valt, is een opmerkelijk middel tot geluk in deze wereld. Het stelt je in staat om alles wat ellendig en pijnlijk is in je leven aan te pakken en je toch gelukkig te voelen. Daarover gaat ons werk.


  Ziekenhuispersoneel werkt in de dienstverlenende sector. Op de artsen na (maar die ook niet allemaal) hebben de meeste personeelsleden evenwel niet het gevoel iets bij te dragen tot het welbevinden van de maatschappij; dat is nu eenmaal hoe hiërarchie werkt. Als ze vertellen over hun werk, praten ze niet over levens redden of mensen genezen, wel over hoe hard ze moeten werken zonder enige vorm van erkenning te krijgen. En ze zijn ongelukkig. Toen we met hen aan de slag gingen, wilden we hen heroïsche verhalen laten ontdekken, verhalen over hoe zij bijdragen tot de gezondheid van de ziekenhuispatiënten. Dergelijke verhalen waren niet moeilijk te vinden. Vaak was het luisteren ernaar een emotioneel proces. Als dat proces zich afspeelt binnen een grote groep, verandert de perceptie over zichzelf en anderen. De waarde die men hecht aan zichzelf en anderen verhoogt en het verhaal is veranderd.


  Mijn ervaring leert me dat de groep na die interventie gelukkiger is tijdens het werk. Maar we moeten nog twee problemen oplossen: hoe meet je geluk en hoe zorg je ervoor dat de verandering blijvend is? De interventie mag niet eenmalig zijn. Geluk wordt een aangeleerd gedrag indien we waken over de soort verhalen die in organisaties (in dit specifieke geval ziekenhuizen) wordt verteld en de juiste verhalen beklemtonen. Dat betekent niet dat we moeten zwijgen over wat er fout loopt. Wel dienen die gesprekken bestaande krachten op te wekken die een verandering teweegbrengen.


  Soms krijg ik te horen dat dit allemaal veel te idealistisch is. Wie echter de veranderingen heeft aanschouwd, zelf gelukkig is geweest en anderen gelukkig heeft gezien, kan er niet omheen. Misschien lijkt het onwezenlijk juist omdat het zo eenvoudig is. We denken allemaal dat geluk iets heel gecompliceerds is, een utopische plek zonder lijden en problemen. Ik geloof dat geluk binnen het bereik ligt van iedereen die het hier ter plekke zoekt en dat lijden en problemen er gewoon deel van uitmaken. We moeten onze zoektocht staken, onze sterktes zien en vieren en het verhaal vinden dat we willen aanboren.


  De sleutels


  [image: image]Geluk is niet de afwezigheid van lijden. Het is wat we doen ondanks alles. Succesvolle mensen bekijken zichzelf als krachtig. Ze zijn ervan overtuigd dat ze iets kunnen doen slagen.


  [image: image]Het is het verhaal dat we voor onszelf ophangen en waarin we weigeren onszelf te zien als slachtoffer.


  [image: image]Als dit proces zich afspeelt in een grote groep, verandert de perceptie over onszelf en alle anderen.
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  Dr. Joshi Wasundhara studeerde af als pediater aan het TN Medical College and Nair Hospital in Mumbai (India). Hij werkte voor de openbare gezondheidszorg in Mumbai en als neonatoloog in LTMGH (Sion Hospital). Na tien jaar verliet hij die baan. Nu werkt hij voor de ngo SNEHA, waarvan hij medestichter is. ‘Dat beantwoordt aan ons verlangen om buiten de ziekenhuismuren te werken, om te voorkomen dat moeders en pasgeborenen nodeloos op de afdeling Intensieve zorgen belanden. Nu werken we direct aan de gezondheid van vrouwen en kinderen.’


  ‘Niet krijgen wat je wilt, is soms een ongelooflijke meevaller.’


  De vlindervragen


  ‘Geluk is als een vlinder. Als je er jacht op maakt, vliegt hij weg, maar als je stilzit, landt hij op je schouder.’ Dergelijke spreuken lees je overal. Maar hoe vaak is er bij jou al een vlinder op je schouder geland? Daar is een reden voor: mensen bezitten geen nectar. Sergiu Baltatescu ontmaskert de andere drie vlindervragen: gangbare ideeën die misschien toch niet juist zijn.


  Ja-/neevragen


  [image: image]Geluk blijft niet duren?


  Heel wat mensen denken dat geluk een tijdelijke toestand is (volgens sommigen een piekervaring) die je in luttele seconden bereikt en die de volgende minuut alweer verdwenen is. ‘Geluk blijft niet duren’, luidt het gezegde. Toch ben ik het daar niet mee eens. Gevoelens van ultieme vreugde bestaan, maar geluk is niet gewoon een ‘stemming’. Geluk is van bestendiger aard. Het schommelt naargelang onze verwezenlijkingen en mislukkingen en we bouwen het op naarmate de fundamenten voor onze toekomstige ontwikkeling steviger worden. Daarom heb ik het over ‘de duurzaamheid van geluk’. Net zoals het begint te dagen dat we verantwoorder moeten omspringen met onze natuurlijke hulpbronnen als we ons toekomstige welzijn veilig willen stellen, moet ieder afzonderlijk investeren in zijn geluk op lange termijn door af te zien van kortetermijnvoordelen die na verloop van tijd schadelijk zijn. Gebruik en misbruik van drugs, zelfmisleiding, materiële hebzucht… zijn voorbeelden van niet-duurzaam geluksgedrag. Een continue inspanning tot persoonlijke verbetering, streven naar culturele en spirituele voldoening, zorgen voor vrienden en familie, en altruïstisch gedrag in het algemeen vormen een duurzame brandstof voor geluk op lange termijn. De basis voor duurzaam geluk kan ook maatschappelijk zijn, namelijk door schadelijke maatschappelijke emoties of gedrag als xenofobie, religieuze onverdraagzaamheid en dwangmatige consumptie te vermijden.


  [image: image]


  [image: image]Zijn we geprogrammeerd om ongelukkig te zijn?


  Geloof jij ook in het determinisme van ongeluk, denk je dat we soms voorgeprogrammeerd zijn om ongelukkig te zijn? Juist het tegendeel is waar. Toen ik mijn dochter op prille leeftijd gadesloeg, stond ik er versteld van hoeveel vreugde ze probeerde te putten uit elke ervaring. Het daagde me dat we inderdaad voorgeprogrammeerd zijn, maar juist voor geluk. Soms verwarren we echter het voorwerp van die essentiële en positieve drang met de vervulling van onze onmiddellijke behoeften, met dingen waarvan we op een bepaald moment in ons leven denken dat ze ons tevreden zullen stemmen. Een dergelijke denkwijze is funest voor geluk. Geluk is inderdaad een levensdoelstelling en misschien zelfs de allerbelangrijkste, maar we veranderen vaak van mening over de manier waarop we die doelstelling kunnen bereiken. Ooit zei een wijze man tegen mij: ‘Denk eraan dat iets niet krijgen wat je wilt soms een geweldige meevaller kan zijn.’ En hoewel vreugde en de psychologische reacties daarop vrij universeel zijn, is de manier waarop we vreugde erkennen, voelen en uitdrukken heel divers. Wellicht zit in onze genen alleen de predispositie tot geluk verankerd en verschilt de verwerkelijking ervan sterk van persoon tot persoon. Als we dus het gevoel hebben geen stap verder te komen op de weg naar geluk en wanhopen of we dat doel ooit zullen bereiken, moeten we beseffen dat we allemaal heel verschillend zijn en dat elk van ons zijn eigen specifieke waarden, voorkeuren en opties heeft. We moeten onze innerlijke aard koesteren, die betekenisvol en creatief is en openstaat voor nieuwe ervaringen. We dienen te beseffen dat het meestal niet de platgetreden paden zijn die ons gelukkig zullen maken.


  [image: image]Is geluk puur individueel?


  De opvatting dat geluk puur individueel is, is in dit utilitaristische en psychologische tijdperk wijdverbreid. Terwijl ik de geschiedenis van het welbevinden bestudeerde, kwam ik echter tot de slotsom dat geluk een gezamenlijk werkstuk is. Geluk is een maatschappelijke constructie van groepen, samenlevingen en beschavingen. Vanaf onze vroege kinderjaren maken we ons criteria eigen waarmee we ons leven interpreteren, die ons helpen om voldoening te voelen over ons leven. In sommige samenlevingen leren kinderen bijvoorbeeld dat competitiviteit de sleutel is tot geluk: ‘the winner takes it all.’In andere culturen bestaat de weg naar geluk erin anderen te dienen en in harmonie met hen te leven. Zonder dat we ons daarvan bewust zijn, leren we ook hoe we geluk beleven en uitdrukken. Elke groep en samenleving heeft zijn eigen stel ‘gevoelsregels’, een manier waarop gevoelens worden herkend, geïnterpreteerd en zelfs uitgelokt. Die regels sporen ons bijvoorbeeld aan om een geluksgevoel te ervaren in een stress situatie (onze huwelijksdag). Net zo goed kunnen ze een vreugdegevoel onderdrukken tijdens een ongepaste situatie (een begrafenis). Als lid van een samenleving zijn we ook ontvankelijk voor de publieke opinie bij maatschappelijke gebeurtenissen. We voelen ons gelukkiger als het nationale elftal de Wereldbeker wint, we voelen ons terneergeslagen en bedroefd als een gerespecteerde leider vroegtijdig sterft. Ons geluk hangt in veel opzichten af van het geluk van onze groep en samenleving. Dat inzicht moet ons ertoe aanzetten deel te nemen aan de maatschappij, zodat we bijdragen tot het gezamenlijke welbevinden waaruit ook wij op onze beurt uiteindelijk voordeel halen. Onderzoek heeft uitgewezen dat arme mensen in rijke samenlevingen misschien beter af zijn dan bemiddelde tot rijke mensen in arme samenlevingen, omdat zij profiteren van de economische en sociale infrastructuur die dankzij de nationale welvaart is gecreëerd: wegen, gezondheidszorg, vrijheid, culturele mogelijkheden. In een ontwikkelde en geordende maatschappij is de publieke stemming optimistisch, wat een invloed heeft op de individuele stemming. Het tegendeel is ook waar: het is moeilijk gelukkig te zijn als je deel uitmaakt van een ongelukkige groep of samenleving. Geluk is dus verre van een puur individuele aangelegenheid, het is een gemeengoed dat kan worden gerealiseerd en ontwikkeld door maatschappelijk georiënteerde inspanningen.


  De sleutels


  [image: image]Positief individueel en maatschappelijk gedrag maakt ons geluk duurzaam.


  [image: image]We zijn voorgeprogrammeerd tot geluk, maar de manier waarop we die doelstelling bereiken hangt grotendeels af van onze eigen creativiteit.


  [image: image]We zijn afhankelijk van het geluk van anderen. Altruïsme is cruciaal voor ons eigen geluk.
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  Sergiu Baltatescu is socioloog en universitair hoofddocent van het departement Sociologie en sociaal werk van de universiteit van Oradea (Roemenië). Aanvankelijk leek hij af te stevenen op een carrière als computerspecialist, maar hij geraakte gefascineerd door de snelle sociale veranderingen in Roemenië na de val van het communisme in 1989. Hij ontpopte zich tot een socioloog die zich concentreert op culturele veranderingen en levenskwaliteit. Zijn doctoraalscriptie was dan ook getiteld ‘Geluk in de maatschappelijke context van het postcommunistische Roemenië’. Hij bestudeerde geluk bij groepen (adolescenten, mannen en vrouwen, minderheden, immigranten) en de variatie in subjectief welbevinden naargelang nationaliteit, publieke opinie, gevoel van gerechtigheid en maatschappelijke uitsluiting.


  ‘We woonden met 24 mensen van vier generaties onder één dak.’


  De familieband


  Het aantal grootfamilies daalde de voorbije jaren aanzienlijk. Aan de voet van het Himalayagebergte heeft Dev Raj Paudel met 24 mensen van vier generaties onder één dak gewoond. Zijn levenslessen stak hij op van zijn grootmoeder: een vrouw die nooit een klaslokaal aan de binnenkant had gezien, maar aan wier gezag niet werd getornd. De invloed van familiebanden op geluk.


  Allemaal onder oma’s dak


  Het is bijna een unicum: vier generaties die in deze moderne tijd samen onder één dak wonen. Buitenstaanders kijken er verrast van op, maar voor mij was deze grootfamilie een ware inspiratiebron. Eenzelfde woning delen, het voedsel delen dat in dezelfde keuken wordt bereid, dezelfde godsdienst belijden en de gezamenlijke bezittingen delen. Als ik op die tijd terugkijk, voel ik me bevoorrecht en gezegend dat ik zo’n grootmoeder heb gehad. Ik bracht meer dan dertig jaar van mijn leven met haar door. In die tijd leerde ik ongetwijfeld enkele van de belangrijkste lessen uit mijn leven. Die jaren leverden me de mooiste momenten en ervaringen op, herinneringen die ik nog steeds koester. Met haar aan onze zijde was het leven eenvoudigweg verbazend. Ze verliet ons vorig jaar, op 91-jarige leeftijd.


  Aanvankelijk woonden we in een dorp vol duisternis en ongeletterdheid. Het lag zo afgelegen, dat het een dag flink doorlopen was naar de stad. Scholen waren zeldzaam, maar mijn oma vond dat mijn vader en ooms moesten studeren. Heel vaak waren er verhitte discussies over de vraag of er al dan niet geld in hun scholing moest worden gestoken. Dankzij haar vastberadenheid en rotsvaste overtuiging maakten haar zonen als eersten van het hele dorp de middelbare school af. Ikzelf was de geluksvogel die als allereerste van het dorp het middelbaar onderwijs ‘cum laude’ afsloot. Het is me tot op heden een raadsel hoe zij kon beseffen hoe belangrijk onderwijs was en welke voordelen dat opleverde, want zelf was ze zoals alle dorpsgenoten onwetend en niemand had ooit getoond dat studeren je een beter mens maakte.


  Hoewel ze ongeletterd was, slaagde ze erin altijd de harmonie binnen het gezin te bewaren. In een grootfamilie is dat geen gemakkelijke klus. Ooit woonden we met 24 in één huis, onder één dak. 24 individuen met een verschillende achtergrond, verschillende attitudes en verschillende prioriteiten. Het cruciale element dat ons goedgeluimd hield en de familiestructuur continuïteit verleende, was het fundament en het leiderschap aan de basis van onze familie. De manier waarop we leerden delen, compromissen sluiten, helpen, samenleven en andermans vrijheid respecteren, was bepalend voor onze waarden en vormde van meet af het cement van onze relaties. Ook al lijkt het in een grootfamilie of sommigen profiteren van de opofferingen die anderen zich ter wille van de sfeer binnen de familie getroosten, toch is het uiteindelijke resultaat een win-winsituatie voor iedereen.


  Welke karakteristieken maakten mijn grootmoeder dan zo’n succesvol hoofd van de familie? Gerechtigheid en morele waarden. Rechtvaardigheid zat haar in het bloed. Nooit kon men haar verwijten bevooroordeeld te zijn. Haar band was met alle nakomelingen dezelfde, ongeacht of die de familienormen al dan niet vaak met voeten traden. Een grootfamilie heeft alleen kans van slagen als er een onpartijdige leider is. Ze leerde ons morele waarden terwijl we na het eten bij de haard zaten. Ze voedde haar kinderen en kleinkinderen op met voorbeelden uit de leerschool van het leven. Mijn grootmoeder liet geen enkel middel onbenut om haar familie te laten overleven. En ze bewees met geheven hoofd dat een grootfamilie de beste manier van leven is.


  De sleutels


  [image: image]Grootfamilies bewijzen hoe belangrijk het is te leren delen.


  [image: image]Harmonie stoelt op een onpartijdig en inspirerend leiderschap.


  [image: image]De basiselementen voor gezinsbanden zijn morele waarden en rechtvaardigheid.
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  Dr. Dev Raj Paudel is directeur en stichter van het Capital College and Research Center in Kathmandu, Nepal. Het college is verbonden aan de Tribhuvan University, Nepal. Hij heeft een master in sociologie en een in bosbouw. Zijn onderzoeksinteresse gaat uit naar het beheer van natuurlijke hulpbronnen, sociologie en appreciatief onderzoek (verwant met de positieve psychologie).


  Dageraad van de liefde


  Het leven van Anastasia White leest als het verhaal van Zuid-Afrika. Ze zag het levenslicht in een blank gezin en werd op haar vijftiende antiapartheidsactiviste in de zwarte gewapende vleugel van het ANC. Na de vrijlating van Nelson Mandela werd ze vredesactiviste en hielp ze het land overeind krabbelen door te werken aan respect en vergeving. Nu vertelt dr. Anastasia M. Bukashe haar dochter over de pot goud die begraven ligt aan het uiteinde van de regenboog.


  Aan het uiteinde van de regenboog


  Het is vroeg in de ochtend en ik wacht tot het licht wordt. Het is een teer tijdstip, vol gefluisterde mogelijkheden. Ik heb ergens gelezen dat ‘hoop de vogel is die het licht voelt en al fluit terwijl het nog donker is’. Terwijl ik wacht op de dageraad, beginnen de vogels die ik bedoel aan hun lied dat de beloftevolle ochtend aankondigt. Het is precies een metafoor voor mijn leven: wachten op de mogelijkheid tot geluk, hopend dat wat ik heb gelezen en gehoord over het bestaan van geluk echt waar is, voelend dat geluk in mijn leven mogelijk is. De ochtend bezit een soort frisheid, de voorbode van een nieuw begin en vertrouwen dat het leven inderdaad verder gaat, ongeacht wie we zijn of wat er voordien is gebeurd. De dageraad is teer, er zijn de vogels, de nachtelijke koelte die langzaam plaatsmaakt voor warmte, de nauwelijks zichtbare slierten licht die de hemel beroeren. En plots is daar de zon, die gloeiende vuurbol die aan de horizon tevoorschijn komt om de wereld te groeten.
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  Geluk, het is zo moeilijk te definiëren of vast te houden, maar zo voelbaar wanneer het er is. Geluk dringt langzaam of als een plotselinge, oogverblindende stralenkrans ons bewustzijn binnen. Het is de bron van onze vitaliteit en leven, het is wat we zoeken maar waarvan we ons vaak afvragen of het wel bestaat. En dat is de paradox: geluk is zo essentieel en tegelijk zo ongrijpbaar als een spook. Voor mij in ieder geval wel. Ik ben een van die mensen voor wie geluk vaak de tocht naar het uiteinde van de regenboog was, waar ik alleen kon vaststellen dat er geen pot goud begraven lag. Ironisch dat men juist mij heeft gevraagd om over geluk te schrijven, zodanig zelfs dat mijn vrienden in lachen uitbarstten en zich afvroegen wat ik in godsnaam te vertellen kon hebben. Want wie een blik werpt op mijn leven, vraagt zich af wat ik in hemelsnaam kan weten over geluk. Maar misschien is weten wat er niet is, wel weten wat er is, m.a.w. misschien moest ik geluk vinden op ongewone en onbekende plaatsen.


  Wat echt is, is de relatie tussen geluk en liefde. Ze zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden en komen slechts tot leven wanneer ze elkaar ontmoeten. Een vergelijkbare relatie bestaat in de kwantummechanica, waar de zoektocht naar de bouwstenen van het heelal fysici achterliet met een half antwoord. Tijdens hun pogingen om alle materie steeds verder op te delen en het kleinste element van het heelal te ontdekken, vonden ze alleen een ‘relatie’. Dat essentiële van een relatie zit vervat in de eeuwenoude Afrikaanse wijsheid ubuntu. Ubuntu betekent dat mijn mens-zijn afhangt van jouw mens-zijn of anders gezegd ‘mensen zijn mensen dankzij andere mensen’, ‘ik besta omdat jij bestaat’.


  Liefde vormde door de eeuwen heen het onderwerp van alle kunstuitingen, van de zoektocht in het individuele leven, van tal van gesprekken en is de hoeksteen van alle spirituele tradities. Liefde roept een beeld op van volledigheid, passie, volkomenheid, succes, pijn, lijden en verlangen. Liefde is de roetsjbaan van emoties tot ademloosheid toe, de beloning die de inspanning de moeite waard maakt. Het is terecht dat liefde en geluk zielsverwanten zijn, want de een is even ongrijpbaar als de ander. Als we ze hebben gevonden, voelen we ons volledig, maar in onze pogingen om ze te verwerven en te behouden, knijpen we ze dood. De vraag is: waarom? Waarom zijn beide niet van elkaar te scheiden? En waarom zijn ze zo moeilijk vast te houden?


  Mijn ervaring leert me dat het probleem deels toe te schrijven is aan de vooraf vaststaande ideeën over wat ons gelukkig zal maken en wat liefde is. Dankzij jarenlang onderzoek naar de menselijke psyche weten we dat die ideeën tijdens onze eerste levensjaren worden gevormd. In die vormingsperiode ontstaat een aantal neurologische banen en wordt vastgelegd hoe onze hersenen zich zullen ontwikkelen. Het pad ligt vast voor de rest van ons leven, hoewel het met veel moeite en de liefdevolle zorg van anderen nog kan worden gewijzigd. De vaststaande ideeën geven aanleiding tot een reeks verwachtingen die ons gidsen tijdens onze zoektocht naar geluk en liefde, die ons een bepaalde richting doen inslaan en ons een reisgezel doen kiezen. Maar die gids is vaak een leugenaar die ons loodst over enge paadjes van zelfdestructie en onbetrouwbare, onopgeloste dilemma’s uit onze kindertijd. De gids die we moeten volgen, zo heb ik geleerd, is de dageraad. De subtiele, zachte stem van mogelijkheden die onze innerlijke waarheid kent en smeekt om gehoord te worden. De subtiele zachte stem die wordt overstemd door de ontberingen in het leven en maatschappelijke conditionering. De subtiele zachte stem waar we ons vrijwillig op moeten afstemmen, naar moeten luisteren en die de vrijheid moet krijgen om te zeggen wie je werkelijk bent en wat je gelukkig zal maken.
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  Om die stem te horen en zo de ware schat van het leven te ontdekken, moet je afdalen naar wat mystici omschrijven als ‘de duistere nacht van de ziel’. Daar vallen de grenzen van je ego aan diggelen, gaat wat wij voor waar aannemen verloren, zodat je niet meer weet wie je bent en wat je kent. Het is een plaats van het niets, die nacht wordt genoemd juist omdat er geen antwoorden zijn en je nergens heen kunt. Een wachtkamer, waar alleen geduld en de tijd raad brengen. Het geheim dat ik ontdekte, is dat de schat binnen in ons zit. De liefde die we zoeken, is de liefde voor onszelf; het geluk dat daaruit voortkomt, is bestand tegen de schade die we in het leven oplopen. Als we die kern hebben gevonden, gloeit die als de zon die zachte en tedere stralen in ons leven werpt en ons allen met warmte omarmt.


  Nu de eerste aarzelende stralen van geluk in mijn leven oplichten, vraag ik me af of er een eenvoudigere weg is. Kijkend naar mijn dochtertje bid ik dat dit zo is. Dat de nacht voor haar niet zo lang en duister zal zijn, dat het misschien nooit nacht hoeft te worden. Maar ik bid ook dat ze, om het even wat haar weg is, de tocht doorzet. Want aan het uiteinde van de regenboog vind je inderdaad een schat vol goud.


  De sleutels


  [image: image]Er bestaat een sterk verband tussen geluk en liefde. Beide zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden en komen slechts tot leven wanneer ze elkaar ontmoeten.


  [image: image]Vooraf vaststaande ideeën geven aanleiding tot een reeks verwachtingen die onze gids worden op onze zoektocht naar liefde en geluk. Maar die gids is vaak een leugenaar. Luister naar de zachte stem van de dageraad: mogelijkheden.


  [image: image]De echte schat zit in ons binnenste. De liefde die we zoeken is de liefde voor onszelf. Het geluk dat daaruit voortkomt, is bestand tegen de schade die we in het leven oplopen.
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  De Zuid-Afrikaanse dr. Anastasia M. Bukashe (meisjesnaam Anastasia White) is blank en geboren in een gezin van activisten tegen de apartheid. In de jaren 1980, toen ze op de middelbare school zat, was ze actief in de studentenbeweging. Op haar vijftiende trad ze toe tot de gewapende vleugel van ANC – Mkonto we Sizwe (Spear of the Nation) en kreeg ze in eigen land een militaire opleiding. Omstreeks 1990 beleefde het land een onderhandelde overgang naar democratie en werd de gewapende strijd afgezworen. Het nationale onderhandelingsproces werd echter bemoeilijkt door gewelddadige conflicten tussen lokale politieke bewegingen en de overheid. In die tijd werkte Anastasia als bemiddelaarster en waarneemster in een poging om de dialoog op gang te houden, ondanks de slachtoffers in de praktijk. In 1994 werkte ze voor de Independent Electoral Commission, die de eerste democratische verkiezingen in het land organiseerde. Daarna hielp ze op het nieuwe ministerie voor Zekerheid en Veiligheid de nieuwe politiewetgeving opstellen en ten uitvoer brengen, waarbij ze onder meer politie en gemeenschapsleden die elkaars tegenstander waren geweest probeerde te verzoenen.


  In 1998 begon ze aan haar doctoraat aan de Case Western Reserve University in Cleveland, Ohio, VS. Haar scriptie handelde over nieuwe interventiekaders voor etnische, religieuze en politieke conflicten en vergeleek drie soortgelijke gevallen: Nigeria, Zuid-Afrika en Israël/Palestina. Ze integreerde daarin haar persoonlijke ervaringen als betrokkene in een conflict en als professionele bemiddelaar. In 2004 keerde ze naar Zuid-Afrika terug, waar ze momenteel het Wilgespruit Fellowship Centre leidt. Ze geeft les en internationale lezingen, voornamelijk over vredesprocessen.


  ‘De grote vijf zijn gezondheid, familie, economische situatie, sociaal netwerk en vrijetijdsbesteding’


  Gelukkige oudjes


  ‘80-plus’ is de leeftijdscategorie die in veel landen het sterkste toeneemt. Wereldwijd zal deze groep tussen 2008 en 2040 met 233% toenemen, terwijl de totale bevolkingstoename in die periode zal blijven steken op 33%. In sommige geïndustrialiseerde landen zal in 2020 bijna 20% van de bevolking ouder zijn dan 65. Hoe staat het met hun geluk? Fermina Rojo-Perez en Gloria Fernandez-Mayoralas onderzoeken het vanuit Spanje.


  Ouder worden en levenskwaliteit


  Mensen wonen en worden ouder in hun huis. De plek waar ze jarenlang hebben gewoond en waaraan levenslange herinneringen verbonden zijn, is de plaats waar ze oud willen worden. Zelfs wanneer met het ouder worden hun gezondheid en zelfredzaamheid aftakelen, het gezin en sociale netwerk inkrimpen of het inkomen daalt, geven ouderen er de voorkeur aan ‘thuis’ te blijven wonen of in te trekken bij gezinsleden met wie ze zich emotioneel het nauwst verbonden voelen. Zelden willen ze naar een bejaardentehuis verhuizen. 17 % van de Spaanse bevolking is ouder dan 65 en 98 % daarvan woont thuis.


  De voorbije twintig jaar hebben we in het kader van onderzoek naar levenskwaliteit de levensomstandigheden van de oudere bevolking onder de loep genomen. Daarbij hielden we rekening met het standpunt van de bejaarden zelf. Op wetenschappelijk vlak bestaat er geen algemene consensus over wat levenskwaliteit precies inhoudt, noch over de term geluk. Dat laatste meetinstrument wordt samen met tevredenheid aangewend als indicator voor een beter inzicht.


  Levenskwaliteit is een concept dat verband houdt met verschillende levensdomeinen, vandaar dat het wordt betiteld als ‘meerdimensionaal’. Als men ouderen vraagt wat de belangrijkste aspecten in hun leven zijn, is dit de top vijf: gezondheid, familie, economische situatie, sociaal netwerk en vrijetijdsbesteding. Ook, maar minder vaak, antwoorden ze: emotioneel welbevinden, waarden en attitudes, religie, woonomgeving, sociale steun en werkgelegenheidssituatie.


  In een algemeen model, gebaseerd op het subjectieve welbevinden of de mate van tevredenheid over elk aspect, komen de volgende determinanten als belangrijkste naar voren: het totale maandelijkse inkomen, het lokale netwerk of buren, algemene gezondheidstoestand, gezinsbanden, woonplaats, fysiek voorkomen of gepercipieerde leeftijd, en vorm van samenwonen. Voor elk van deze determinanten heeft alleen de score ‘heel tevreden’ direct invloed op de globale levenskwaliteit, aangezien alleen de categorie ‘heel tevreden’ de levenskwaliteit verhoogt. Alleen zo valt de schijnbare discrepantie te verklaren tussen de relatief lage inkomenstevredenheid van de ouderen en het effect daarvan op de levenskwaliteit. Op economisch vlak is de oudere bevolking voornamelijk bezorgd om de maatschappelijke inspanningen voor pensioenen, gezondheid en huisvesting.


  Een groot deel van de 65-plussers verkeert in vrij goede gezondheid en is zelfredzaam. De jonge ouderen, mannen en leden van de hogere sociale klasse verkeren in de beste gezondheid. Afhankelijk van het feit of huishoudelijke taken al of niet worden meegerekend, verschilt de functionele bekwaamheid naargelang het geslacht. Mannen blijken minder bekwaam als deze taken worden meegeteld, niet omdat ze er fysiek niet toe in staat zijn, maar omdat in hun sociaal-culturele context vooral vrouwen dergelijke taken uitvoeren.


  Samenwonen met familie, ook al bestaat het huishouden uit slechts enkele leden, en het relationele netwerk dat rond het gezin wordt opgebouwd, zorgen ervoor dat het familiale domein een bron van grote levensvoldoening is. Familie wordt niet alleen gewaardeerd vanwege de gevoelens tussen de leden, maar ook omdat het een wederzijds hulp netwerk is in tijden van nood. Het is de eerste bron van zorg en steun voor afhankelijke oudere mensen. Ook een element in het relationele netwerk van oudere personen is de relatie met hun buren in hun woonomgeving. Aan dat netwerk wordt veel belang gehecht. Het kan een aanvulling zijn op het traditionele vriendennetwerk en dat zelfs vervangen.
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  Het huis, het meest nabije deel van de woonomgeving, is nog een factor die bepalend is voor de levenskwaliteit van ouderen. Zelfs al geeft de bejaarde aan heel tevreden te zijn, toch kan de woning, die meestal gekocht is in een andere levensfase en op jongere leeftijd, objectief gezien onaangepast zijn aan de huidige omstandigheden. Indien de bejaarde niet wil of kan verhuizen, bijvoorbeeld omdat zijn inkomen is gedaald, kunnen zich nieuwe maatregelen opdringen om die onaangepastheid weg te werken.


  Hierboven hebben we de belangrijkste wetenschappelijke elementen geschetst die deel uitmaken van de levensomstandigheden en levenskwaliteit van ouderen. In een welvaartsstaat dienen politieke en sociale instellingen specifieke acties te ondernemen voor deze groep, zodat bejaarden thuis ouder kunnen worden. Toch krijgen oudere mensen nog te weinig steun en hulp binnen hun gemeenschap bij het uitvoeren van hun dagelijkse activiteiten. Vandaar dat we de beleidsmakers willen oproepen om ‘thuis ouder worden’ te verbinden met levenskwaliteit, aangezien slechtere levensomstandigheden tot een ongewenste opname in een tehuis zouden kunnen leiden.


  De sleutels


  [image: image]Het belangrijkste voor oudere mensen is hun gezondheid, familie, economische situatie, sociaal netwerk en vrijetijdsbesteding. Familie, sociale netwerken en woonomgeving blijken de grootste tevredenheid op te leveren.


  [image: image]Ze willen thuis blijven wonen of intrekken bij familieleden met wie ze emotioneel de sterkste band hebben, wat het belang aantoont van familie, buren en een eigen huis.


  [image: image]Voor deze groep dienen sociale en politieke instellingen speciale actieprogramma’s te ontwikkelen, zodat thuis oud worden kan worden gestimuleerd.
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  Fermina Rojo-Perez en Gloria Fernandez-Mayoralas hebben beide een PhD in aardrijkskunde. Als researchers maken ze deel uit van de Research Group on Ageing (RGA) van de Spaanse raad voor wetenschappelijk onderzoek (CSIC) in Madrid (Spanje). Ze werken aan een multidisciplinaire longitudinale studie over ouder worden in Spanje, die de determinanten van ouder worden gedurende de hele levensloop wil analyseren. Hun belangstelling gaat vooral uit naar de levenskwaliteit op latere leeftijd.


  Van minuut tot minuut


  Mensen uit alle hoeken van de wereld houden een dagboek bij waarin ze van minuut tot minuut opschrijven wat ze doen en hoe ze zich voelen. Het Centre for Time Use Research in Oxford analyseert die gegevens. Jonathan Gershuny en Kimberly Fisher weten exact aan welke activiteiten we plezier beleven.


  Dagelijks nut


  Michael Argyle, docent aan de universiteit van Oxford, zei in 1990 tegen zijn studenten: ‘Wil je een dag gelukkig zijn, bedrink je; wil je een jaar gelukkig zijn, trouw; wil je je leven lang gelukkig zijn, zorg voor een tuin.’ Het voorschrift kan enigszins afwijken naargelang de culturele gevoeligheden, maar de verschillende soorten ‘geluk’ die samengaan met de verschillende tijdsbestekken duiden erop dat de kwaliteit van een ervaring verschillende lagen heeft. We zouden verschillende woorden moeten hanteren om de verschillende betekenissen weer te geven: voor een dag – nut; voor een maand (of een jaar) – geluk; voor langer – voldoening. Hier concentreren we ons op nut, het plezier dat mensen beleven aan een activiteit.


  In ons onderzoek gebruiken we gestructureerde dagboeken die willekeurige proefpersonen in verschillende landen gedurende een jaar elke dag van de week invullen. We sporen hen aan om in het dagboek op een tijdslijn te noteren wat ze aan het doen waren, of ze tegelijk nog iets anders deden, met wie ze waren en waar; de tijdslijn geeft weer hoeveel minuten ze aan elke activiteit besteedden. Dagboeken zijn een handig instrument voor onderzoek over tal van onderwerpen, gaande van hoe mannen en vrouwen betaalde arbeid en onbezoldigde huishoudelijke taken verdelen, tot veranderingen in het evenwicht tussen leven en werk, in wat ze alleen doen en wat ze samen met anderen doen.
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  We bekeken gegevens uit de VS en het VK. Ook recente gegevens uit Frankrijk leverden een overeenkomstig beeld op. Mensen houden het meest van vrijetijdsbesteding buitenshuis. Hoewel ze een groot deel van hun tijd doorbrengen voor de tv, waarderen ze die activiteit minder dan andere vrijetijdsbestedingen. Mensen genieten doorgaans meer van vrije tijd dan van betaald werk. Weinig verrassend bungelen huishoudelijke taken (en pendelen en vervoer) helemaal onderaan. Tot op een bepaald punt worden mensen blijer als ze meer tijd hebben voor activiteiten waarvan ze genieten, maar zodra ze voorbij dat punt zijn, kunnen extra minuten van diezelfde activiteit ervoor zorgen dat ze minder voldaan zijn (de percentages zijn vergelijkbaar in de VS en het VK). Neemt de totale tijd die aan een activiteit wordt besteed toe, dan daalt dat nut bij vrijetijdsbestedingen sterker dan bij andere activiteiten.


  Voor de meeste activiteiten is de mate waarin mannen en vrouwen ervan houden of er een hekel aan hebben vergelijkbaar, op enkele uitzonderingen na. Vrouwen beleven meer plezier aan activiteiten binnenshuis en minder aan de zorg voor kinderen dan mannen. Een verklaring voor dat laatste is dat vrouwen de minder aangename en routinetaken in verband met de kinderen op zich nemen, terwijl in de VS en het VK mannen zich vooral bezighouden met de interactieve zorg voor hun kinderen (verhalen voorlezen, sport, helpen met het huiswerk). Alle ouders vinden interactieve zorgvormen bevredigender dan routinetaken.


  Dagboekstudies die tientallen jaren bestrijken tonen hoe de dagelijkse routine is veranderd. Weten wat mensen voelen bij wat ze doen, onthult hoe tevreden ze zijn over de veranderingen in hun routine. Als de gezinsleden onderling bijvoorbeeld minder over thuis en meer over de auto spreken, zijn ze minder gelukkig.


  Op basis van de dagboeken kunnen we bepalen hoeveel het totale nut bedraagt dat een representatief staal van de bevolking in een gegeven periode aan de diverse ondernomen activiteiten ontleent – daartoe vermenigvuldigen we de aan een activiteit bestede tijd met de bijbehorende vreugdescore. Daaruit kan een National Utility Account (Nationaal Nut) worden afgeleid (de toonaangevende auteurs Alan Krueger en Daniel Kahneman doopten deze ‘‘National Time Accounts’ ). Globaal genomen is het totale nut in de voorbije jaren vrij stabiel gebleven. Betekent dit dat geluk in de recente geschiedenis constant is gebleven? Moeilijk te zeggen. Als je elke dag lastige tieners moet helpen om hun examens tot een goed einde te brengen, is dat op zich niet echt leuk. Maar je kunt je wel gelukkig voelen als de examens eenmaal voorbij zijn en op lange termijn voldoening ervaren dat je jouw kinderen in een belangrijke periode van hun leven hebt geholpen.


  Het totale nut vertelt slechts een deel van het verhaal. Sinds de jaren 1960 besteden vrouwen in de VS en het VK almaar minder tijd aan onbetaald werk met gering nut en aan slaap met hoog nut. Ze steken nu meer tijd in betaalde arbeid met een marginaal hoger nut en tv-kijken met een geringer nut. Het is niet duidelijk of er een mechanisme bestaat dat automatisch zorgt voor een evenwicht bij deze nutsveranderingen. Recent onderzoek heeft tot doel een betere verklaring te vinden voor hoe veranderingen in activiteitenpatronen en nut iemands welbevinden beïnvloeden.


  Overheidsmaatregelen en bedrijfsstrategieën kunnen economische groei aanwakkeren en mensen gelukkiger maken, maar sommige maatregelen ter bevordering van de economie gaan ten koste van wat het leven aangenaam maakt. Om ten volle te kunnen beoordelen welke impact maatregelen hebben op de levenskwaliteit, dienen beleidsmakers naast de traditionele economische meetinstrumenten ook instrumenten te hebben die het geluk en nut van mensen meten, samen met hun dagelijkse activiteitenpatroon. Mensen dienen politici en bedrijfsleiders eraan te herinneren dat naast geld ook welbevinden belangrijk is.


  De sleutels


  [image: image]De verschillende soorten ‘geluk’ die samengaan met de verschillende tijdsbestekken duiden erop dat de kwaliteit van een ervaring verschillende lagen heeft: voor een dag – nut; voor een maand (of een jaar) – geluk; voor langer – voldoening.


  [image: image]De meeste mensen houden van vrijetijdsbesteding buitenshuis en beleven de minste vreugde aan huishoudelijke taken. Neemt de totale tijd die aan een activiteit wordt besteed toe, dan daalt het nut bij vrijetijdsbestedingen sneller dan bij andere activiteiten.


  [image: image]Mensen moeten politici en bedrijfsleiders eraan herinneren dat naast geld ook welbevinden belangrijk is.
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  Beide auteurs werken voor het Centre for Time Use Research (CTUR), dat zijn standplaats heeft aan de University of Oxford in het Verenigd Koninkrijk. Het CTUR maakt en beheert de Multinational Time Use Study (MTUS), de grootste crossnationale databank van dagboekonderzoek door de tijd heen. Jonathan Gershuny is professor sociologie, lid van de British Academy, directeur van het CTUR en oud-voorzitter van de International Association for Time Use Research (IATUR). Kimberly Fisher is coördinator van het MTUS en de internetbronnen van het CTUR.


  Een goed leven


  ‘Individueel moeten we een goed leven nastreven, niet een gelukkig leven. Allemaal samen moeten we een rechtvaardige maatschappij nastreven, niet een gelukkige maatschappij. En alleen als het ons meezit, zullen al die inspanningen ons leven en dus onze maatschappij gelukkiger maken dan anders het geval zou zijn geweest. Maar een zekerheid is dat niet.’ Philippe Van Parijs vraagt zich af: ‘Waarom niet? En doet dat er iets toe?’


  Een welkom neveneffect


  Hoe kunnen samenlevingen rechtvaardiger worden? Waardoor kunnen ze gelukkiger worden? Zijn beide dan niet nauw met elkaar verbonden? Op veel gebieden wel. Als we onze samenleving rechtvaardiger maken, moeten we bijvoorbeeld iedereen een minimale materiële zekerheid garanderen. Dat zou mensen die nu op het randje van de bestaanszekerheid balanceren heel wat kopzorgen besparen. Een rechtvaardiger maatschappij maakt ook een eind aan schaamteloos oneerlijke privileges, zodat het leven van mensen die niet van die privileges genieten niet wordt vergald door wrok, woede en verbolgenheid.


  En toch is er geen garantie dat een zo rechtvaardig mogelijke maatschappij een zo gelukkig mogelijke maatschappij zal zijn. Omwille van die grotere rechtvaardigheid moeten we bevoordeelde mensen misschien een aantal zaken ontnemen waaraan ze gewend zijn (en die ze hard zullen missen) en die ‘rijkdom’ (in welke vorm dan ook) overhevelen naar mensen die objectief gezien minder bevoordeeld maar wel gelukkiger zijn, omdat ze hun verlangens hebben aangepast aan hun bescheiden omstandigheden. Grotere rechtvaardigheid betekent ook gelijke kansen. In 1949 stelde Samuel Stouffer in zijn studie American Soldier echter iets vast wat nadien door ander sociologisch onderzoek werd bevestigd: wanneer groepen die vroeger weinig kansen kregen, meer kans krijgen om op te klimmen op de maatschappelijke ladder, kan er een dynamiek van relatieve deprivatie ontstaan waardoor de ontevredenheid uiteindelijk groter is dan tevoren, zowel in de groep met verbeterde kansen als in de groep met afgenomen kansen.


  Waar het op neerkomt, is dat ongelukkig zijn te maken heeft met de kloof tussen wat je hebt en watje verlangt, terwijl onrechtvaardigheid te maken heeft met de kloof tussen watje hebt en dat waarop je eerlijk recht hebt. Doorgaans is er geen reden om te veronderstellen dat wat iemand verlangt per definitie gelijk is aan dat waarop hij eerlijk recht heeft. Het is dan ook niet verwonderlijk dat we door onrechtvaardigheid weg te werken – zoals onze plicht is – toch meer ongeluk kunnen creëren.


  Het heeft dus weinig zin om van maximaal geluk een collectieve doelstelling te maken. Het is logischer dat we maximaal geluk als doel stellen in ons individuele leven, maar dan wel binnen de grenzen die eerlijke collectieve regels ons opleggen. Er zijn twee – slechts twee – manieren waarop ieder van ons kan proberen gelukkiger te worden: door wat we hebben dichter te brengen bij wat we willen en door wat we willen dichter te brengen bij wat we hebben. Geen van beide methoden slaat alleen op materiële goederen. Allebei zijn ze even bruikbaar voor onze filantropische ambities als voor onze consumptiehonger. Allebei zijn ze even bruikbaar voor onze machtshonger als voor onze romantische hartstocht. Welke van beide methoden we ook willen gebruiken, eerst en vooral moeten we ons afvragen of geluk wel degelijk ons doel in het leven is. En dat is het niet. Ons streefdoel zou moeten zijn een goed leven te hebben, een leven dat – als we er grondig over nadenken – goed is volgens onze eigen normen. Wellicht kennen we allemaal wel iemand die we verachten, maar die toch een vrij gelukkig leven leidt of leidde, zijn er mensen die we bewonderen, maar die niettemin een vrij miserabel bestaan kennen of kenden, die voortdurend proberen het onbereikbare te bereiken. Er zijn voorbeelden te over van gekwelde kunstenaars die zichzelf de dood injoegen, van opstandelingen die zichzelf en hun familie kwijtraakten door zich tevergeefs te verzetten tegen iets waaraan hun buren zich met een glimlach aanpasten. Geluk is niet wat ons leven goed maakt in termen van morele of conceptuele noodzaak, maar kan wel vaak een element of soms een neveneffect zijn van het feit dat we een leven leiden dat wij goed vinden.


  Geluk helpt ons een goed leven te leiden omdat het ons sterker maakt. Frustratie, afgunst, teleurstelling, wanhoop en verdriet zijn stuk voor stuk afmattend. Het is daarom nuttig dat we onze psyche zo proberen te sturen dat we dergelijke gevoelens uit de weg gaan, niet alleen om ons leven gelukkiger te maken, maar ook om het beter te maken. Zo is het wijs om uit de greep te blijven van de ‘luxekoorts’, de destructieve wedloop om steeds meer buitensporige materiële consumptie, door een soberder smaak te ontwikkelen en zo een gelukkig leven te leiden onder onze stand. Op eenzelfde manier moeten we leren tegenslagen om te buigen in kansen. We moeten leren om onze mislukkingen en blunders te vergeten – maar er wel lessen uit trekken zodat we niet in dezelfde fouten vervallen – en vooruitblikken in plaats van tijd te verspillen aan nutteloze spijt. We moeten leren – zeker vanaf een bepaalde leeftijd – om elke extra dag te verwelkomen als alweer een onverdiend geschenk van het leven. We moeten leren de dingen die we niet kunnen veranderen te aanvaarden als de harde werkelijkheid, met inbegrip van de onafwendbaarheid van onze dood. En we moeten leren pessimisme te gebruiken als een recept voor opgewektheid: als we onze positieve verwachtingen temperen en onze negatieve voorspellingen overdrijven, zal ons leven vol aangename verrassingen zitten.


  [image: image]


  Op al die manieren vermijden we slopend ongeluk en blijven we de hoop, het evenwicht en het enthousiasme voeden die we nodig hebben om ons bezig te houden met de kleine en grote dingen die ons leven goed maken. Omgekeerd kan het goede in ons leven bijdragen tot ons geluk. Wie weet is het wel niet zo belangrijk dat ons leven minder gelukkig is dan het had kunnen zijn, zolang het volgens onze eigen maatstaven maar goed of zo goed mogelijk is. Als we proberen ons leven zo goed mogelijk te maken, schenkt ons dat een gemoedsrust, een sereniteit die we anders niet zouden bezitten. Tenminste, indien bepaalde voorwaarden zijn vervuld. Om een dergelijk geluk te kunnen bereiken, dienen we ons levenswerk misschien te zien als een bijdrage aan iets wat onze eigen vergankelijke persoon overstijgt, aan een gezin of doel, een organisatie of gemeenschap, groot of klein, iets waaraan we een deel van onze zorg besteden, een deel van onze inspanningen en een deel van onze gelukkige – en minder gelukkige – momenten. Veel dingen die ons leven goed maken, zullen pas zichtbaar worden of in vervulling gaan als wij er niet meer zijn. We zullen het dus niet weten. Maar we kunnen het wel hopen. En als we dat doen, kunnen we het geluk vinden. Niet omdat we het zochten, maar omdat het gewoon een welkom neveneffect is van doen wat we dachten te moeten doen.


  De sleutels


  [image: image]Elk apart moeten we een goed leven nastreven, niet een gelukkig leven. Allemaal samen moeten we een rechtvaardige maatschappij nastreven, niet een gelukkige maatschappij.


  [image: image]Er zijn twee – slechts twee – manieren waarop ieder van ons kan proberen gelukkiger te worden: door wat we hebben dichter te brengen bij wat we willen en door wat we willen dichter te brengen bij wat we hebben.


  [image: image]Ons streefdoel moet een goed leven zijn, een leven dat we, als we erover nadenken, kunnen beschouwen als goed volgens onze eigen maatstaven. Geluk kan een welkom neveneffect zijn van dat goede leven.
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  Philippe Van Parijs (Hoover Chair in economische en sociale ethiek aan de UCL, Université catholique de Louvain in Louvain-la-Neuve, België) studeerde filosofie, recht, politieke economie, sociologie en linguïstiek in Brussel, Leuven, Oxford, Bielefeld en Berkeley. Hij is doctor in de sociale wetenschappen en filosofie en was gastdocent aan universiteiten overal ter wereld. Van zijn hand verschenen talrijke artikelen en boeken, waarvan de recentste getiteld is ‘Linguistic Justice for Europe and for the World’. Hij is medestichter en voorzitter van het Basic Income Earth Network. Als eerbetoon aan zijn uitzonderlijke wetenschappelijke onderzoek beeldde de Belgische post hem af op een officiële postzegel.


  ‘Een organisatie is een mirakel dat je moet omarmen, geen probleem dat je moet oplossen’


  Na de tsunami


  ‘Een organisatie is een mirakel dat je moet omarmen, geen probleem dat je moet oplossen.’ Dat is het uitgangspunt van Appreciative Inquiry (ai, waarderend onderzoek), een ontwikkelingsproces dat stoelt op de bevindingen van de positieve psychologie. Maulolo T. Amosa gebruikt de methode voor de wederopbouw van een door de tsunami getroffen eilandje van de Samoa-archipel.


  De positieve manier


  2500 van de 181.000 inwoners van Samoa wonen op het amper 2,8 km2 grote eilandje Manono. Het eilandje is in veel opzichten uniek en gaat er prat op een van de weinige plaatsen te zijn waar de traditionele Samoaanse levenswijze in ere wordt gehouden. Er zijn geen voertuigen of honden en in drie uur wandel je via een smal voetpad van de ene kant van het eiland naar de andere. De bevolking leeft hoofdzakelijk van de visvangst, aangevuld met wat geteelde groenten. In 2009 werd driekwart van het eiland verwoest door de tsunami die Samoa overspoelde. Minder dan tweehonderd mensen kwamen bij die natuurramp om het leven, maar op een relatief laag bevolkingsaantal van net geen tweehonderdduizend was dat aantal slachtoffers ruim voldoende om de bevolking getraumatiseerd achter te laten.


  Vijf maanden later dokterden we in samenwerking met de Verenigde Naties een programma uit voor het hele eiland Manono. De bedoeling was een dorpsplan te formaliseren dat het eiland in staat zou stellen de gevolgen van de tsunami te boven te komen. Zoals verwacht konden we de eerste dag zo van de gezichten aflezen dat onze missie op gemengde gevoelens werd onthaald. Na de eerste dag van interactie met de dorpelingen, waarbij we de benaderingsmethode van waarderend onderzoek gebruikten, namen de tekenen van hoop toe en al snel waren die ook merkbaar in de dialoog. Het engagement dat alle vier de dorpen op het eiland aan de dag legden, getuigde ervan hoezeer ze hunkerden en verlangden naar een sociale en economische heropleving van alle aspecten van het eilandleven.


  De positieve benadering was aangewezen, omdat die het eigenwaardegevoel van de eilandbewoners stimuleerde. De succesverhalen die elke groep vertelde, krikten bovendien het moreel en de innerlijke motivatie van de dorpelingen op. Nog belangrijker was echter dat de positieve benadering van AI erop hamert dat je voor jezelf dient te zorgen in plaats van te rekenen op de hulp van anderen. Op die manier is duurzaamheid verzekerd. De methode legt de nadruk op de sterktes in jezelf, die je kunt activeren en gebruiken.


  Uiteindelijk werden onze inspanningen beloond en werd een formeel dorpsplan aanvaard. Het meest emotionele moment beleefden we toen de jongerengroep van het eiland in zijn presentatie Manono voorstelde als een plek waar het opnieuw vreedzaam en harmonieus om te wonen zou zijn. Toen we onze driedaagse workshop afrondden, waren de vrouwen liederen aan het zingen als een herinnering aan de gelukkige tijden vóór de enorme golf het eiland overspoelde, maar ook als een teken van hun hoop op een betere toekomst. Voor ons waren dat gelukkige en vreugdevolle momenten, want we realiseerden ons dat we een beetje hoop hadden geschonken aan het zwaar getroffen eiland van de Samoa-archipel.


  De sleutels


  [image: image]Voer een dialoog en creëer betekenis door verhalen over concrete successen uit te wisselen.


  [image: image]Benadruk de sterktes van elke persoon binnen de organisatie.


  [image: image]Droom samen je toekomst en ontwerp een prioriteitenplan gebaseerd op de sterktes van de betrokkenen.
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  Maulolo T. Amosa werkt voor het ministerie van Vrouwenzaken, Gemeenschap en Maatschappelijke Ontwikkeling van Samoa, met de methoden van Appreciative Inquiry.


  
    Waarderend onderzoek


    De principes van de positieve psychologie kunnen ook met succes worden toegepast op organisaties. Waarderend onderzoek is een discipline die snel aanhangers wint en ijvert voor een positieve verandering in het bedrijfsleven, verenigingen, gezondheidszorg, scholen, lokale overheden en andere organisaties. Het uitgangspunt is dat organisaties dienen verder te bouwen op wat werkt, veeleer dan te ‘repareren’ wat verkeerd loopt. In plaats van zich te concentreren op leemtes en gebreken om methoden of vaardigheden te verbeteren, gaat waarderend onderzoek na hoe je geleverde buitengewone prestaties kunt benadrukken en versterken, zodra een aantal sterke punten correct op elkaar is afgestemd. Dat zet de deur open voor een heleboel nieuwe mogelijkheden, omdat de zoektocht niet stopt zodra een specifiek probleem is opgelost, maar zich blijft focussen op de vraag: wat is het beste dat we kunnen zijn? Het is een benadering die de bijdrage van elk individu onderkent met als doel het vertrouwen en het gemeenschappelijke in de organisatie te vergroten. Waarderend onderzoek creëert betekenis door te putten uit verhalen over concrete successen en leent zich voor crossindustriële sociale activiteiten.


    Grondleggers van de methode zijn twee hoogleraren management, David Cooperrider en Suresh Srivastva. De methode gaat uit van het idee dat organisaties veranderen in de richting van de vragen die ze zichzelf stellen. Wie vragen stelt over probleemsituaties of moeilijkheden, zal altijd ‘meer van dat’ vinden. Volgens de theorie van waarderend onderzoek moet een organisatie het beste van zichzelf proberen te waarderen – en zal ze zo ‘meer en meer wat goed is’ op het spoor komen. De gebruikte methoden dienen waarderend, doelmatig, prikkelend en gezamenlijk te zijn. De cyclus bestaat uit vier fasen: discovery of ontdekken (wat goed werkt), dream of dromen (over wat in de toekomst goed zal werken), design of ontwerpen (plannen en prioriteiten stellen) en destiny of bestemming (uitvoering).’

  


  ‘Meer tv, minder geluk. Dus, schakel de tv uit en schakel over op geluk.’


  De koorts van overvloed


  Noorwegen is een van ’s werelds belangrijkste leveranciers van olie en gas, met een benijdenswaardig bnp en een gigantisch pensioenfonds. Reidulf G. Watten merkt echter op dat Noorwegen blijkbaar kampt met ‘affluenza’ (de koorts van overvloed) en zo een illustratie vormt van de happiness paradox – de band tussen geluk, rijkdom en inkomen die, zo blijkt uit talloze studies overal ter wereld, bijzonder zwak is. Geluk drijft op meer dan olie en gas alleen.


  Zijn, zin, schoonheid en… waardigheid


  De Homo economicus levert een onvolledig beeld op van de mens. Op basis van gegevens van de Norwegian Monitor (NM) schotelde Ottar Hellevik, een politiek wetenschapper van de universiteit van Oslo, ons intrigerend bewijs voor over andere aspecten van het Noorse leven en de Noorse samenleving in de voorbije jaren. De NM is een unieke databank, wat betreft zowel de methodologie (een reeks van tweejaarlijkse enquêtes) als de omvang (per enquête 2200 – 4000 respondenten). De NM dekt de jaren 1985 tot 2007 en beslaat als verzamelonderzoek diverse domeinen, onder meer geluk, politiek gedrag en waardeoriëntatie. Het bevraagde staal is representatief voor de bevolking van vijftien jaar en ouder.


  In de periode 1985-2007 namen het inkomen en materieel welzijn in Noorwegen aanzienlijk toe. Niettemin was er geen vergelijkbare stijging van het geluksniveau. De neiging aan het einde van het vorige millennium om prioriteit te geven aan inkomen en materieel bezit was blijkbaar nadelig voor geluk, op een lichte stijging tussen 2001-2007 na. Andere belangrijke vaststellingen zijn:


  [image: image]Er is geen verband tussen geluk en woonplaats, of dat nu een grote dan wel een kleine stad is of het platteland.


  [image: image]Politieke waarden zijn eveneens van gering belang.


  [image: image]Het opleidingsniveau en andere typische factoren die verband houden met de levensstijl, zoals drinken of roken, dragen niet bij tot het geluk.


  [image: image]Moderne materialistische factoren, zoals passief tv-kijken, zijn nadelig. Hoe meer tijd Noren doorbrengen voor hun tv, hoe minder gelukkig ze zijn.


  [image: image]Sommige aspecten van iemands persoonlijke economische situatie werken geluk in de hand. Dat is niet het inkomensniveau op zich, maar wel de subjectieve tevredenheid over dat inkomensniveau.


  [image: image]Verhoogd geluk houdt verband met tevredenheid over eigen gezondheid en lichaam.


  [image: image]Relationele factoren binnen de domeinen ‘zijn’ en ‘zin’ zijn cruciaal: tevredenheid over ons gezin, familie, vrienden en buren is een belangrijk criterium voor geluk.


  [image: image]Je werk graag doen is essentiëler dan de aard of het belang ervan.


  [image: image]Tevredenheid over sociaaleconomische gelijkheid, vertrouwen in de politieke instellingen en andere mensen, en het bestaan van belangrijke sociale instellingen zijn van wezenlijk belang.


  [image: image]Existentiële factoren als religie en religieuze activiteiten zijn positief gecorreleerd met geluk: hoe actiever, hoe gelukkiger.


  [image: image]Matige fysieke inspanningen en genieten van de natuur dragen bij tot ons geluk.


  [image: image]Hoe hoger onze actieve deelname aan esthetische en culturele activiteiten (concert, tentoonstelling, museum, theater, opera), hoe gelukkiger we zijn.


  Onze waarden hangen eveneens samen met ons geluk. De NM stelde de voorbije vijfjaar een interessante verschuiving vast in de overheersende waarden in de Noorse samenleving. Terwijl materialistische waarden leiden tot minder geluk, verhogen idealistische waarden het geluk, ongeacht de leeftijd, het geslacht, de maatschappelijke klasse of economische status. Vooral waarden die betrekking hebben op sociaal-emotionele relaties – nabijheid van andere mensen – zijn van groot belang.


  Net zo bestaat er een positief verband tussen geluk en waarden als altruïsme, antimaterialisme, zelfontplooiing en respect voor de wet.
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  Deze waarden wijzen erop dat geluk en levenskwaliteit gekoppeld zijn aan essentiële psychologische behoeften als emotionele en sociale verbondenheid. Hechte menselijke relaties, in staat zijn om te genieten van de natuur en schoonheid, ‘vrij kunnen ademen’ en beschikken over sociale, economische en culturele mogelijkheden voor een levenslange ontwikkeling van iemands menselijk potentieel, lijken cruciaal. Om dat potentieel echter met succes te kunnen ontwikkelen, moet aan de lijst nog een factor worden toegevoegd: menselijke waardigheid. De Amerikaanse filosofe Martha Nussbaum is daarvan een fel pleitbezorgster. Ze somde tien elementen op die noodzakelijk zijn voor de menselijke waardigheid: leven, gezondheid, lichamelijke integriteit, de mogelijkheid om menselijke gevoelens te ontwikkelen, mogelijkheid om te denken en te dromen, emoties, praktisch redeneren, verbondenheid met andere mensen en levende wezens, zelfrespect, kunnen spelen en het vermogen om invloed uit te oefenen op je politieke en fysische omgeving. Ik ben ervan overtuigd dat ons potentieel voor geluk en een betere levenskwaliteit pas ten volle kan worden ontplooid als we meer aandacht besteden aan en meer respect hebben voor menselijke waardigheid in de maatschappij.


  De sleutels


  [image: image]In rijke landen is het nadelig voor het geluk om meer belang te hechten aan inkomen en materiële bezittingen. ‘Zijn’ en ‘zingeving’ zijn belangrijker.


  [image: image]Niet-materialistische waarden hangen nauw samen met geluk: schoonheid, vertrouwen, geloof, socio-emotionele relaties enzovoort.


  [image: image]Het potentieel voor geluk kan niet ten volle worden ontplooid zonder respect voor de menselijke waardigheid.
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  Reidulf G. Watten is hoogleraar algemene psychologie in het departement Gezondheid, Sociale wetenschap en Psychologie van Lillehammer University College (Noorwegen). Zijn onderzoek richt zich op levenskwaliteit, persoonlijkheid, gezondheidspsychologie, biologische psychologie en visuele perceptie. Maar hij geniet ook van vissen, jagen, zingen en klassieke muziek.


  ‘De acht domeinen die de levenskwaliteit beïnvloeden, zijn universeel voor alle mensen.’


  Handicapabel


  ‘Oranje en geel zijn positieve kleuren. Breng die kleuren in je leven. Weg met dat blauw, grijs en bruin, want die kleuren maken je depressief. Je staat midden in het kleurenrad, laat de pijl stoppen op de positieve kleuren. Laat de zon schijnen in je leven!’ Die woorden zijn de vertaling van een gedicht van Meagan Ipsen. ‘Lees de woorden opnieuw’, zo vraagt professor Ralph Kober, ‘nu je weet dat ze geschreven zijn door iemand met een mentale handicap.’ Zo zijn er miljoenen mensen. Wat weten we over hun geluk?


  Positieve kleuren


  Nu je beseft dat dit gedicht is geschreven door iemand met een mentale handicap, schaaf je hopelijk je eventuele vooroordelen bij over de mogelijkheden van mensen met een dergelijke aandoening.


  Wat weten we eigenlijk over de levenskwaliteit van mensen met een mentale handicap? Ten eerste moeten we opmerken dat de basiscomponenten van levenskwaliteit universeel zijn voor alle mensen. De relatieve waarde die aan de componenten wordt gehecht kan echter verschillen van cultuur tot cultuur. Anders gezegd: de positieve aspecten die zorgen voor een kwaliteitsvol leven zijn dezelfde in China als in de VS, maar het belang dat aan de diverse aspecten wordt gehecht, kan verschillen. Ten tweede dienen we te beseffen dat de levenskwaliteit bestaat uit objectieve (kwantitatieve) en subjectieve (kwalitatieve) componenten. Ten derde weten we dat de levenskwaliteit afhangt van persoonlijke (interne) en omgevingsfactoren. Uit die drie vooronderstellingen volgt bijna logischerwijs dat levenskwaliteit een meerdimensionale constructie is.


  Het gros van de onderzoekers is tot de conclusie gekomen dat levenskwaliteit voor iedereen bestaat uit dezelfde acht domeinen: persoonlijke ontwikkeling, zelfbepaling, interpersoonlijke relaties, sociale inclusie, rechten, emotioneel welbevinden, fysiek welbevinden en materieel welzijn.


  Kunnen we iets ondernemen om de levenskwaliteit van mensen met een mentale handicap te verbeteren? Zeker. Hoewel over de problematiek uitgebreide studies bestaan, beperk ik me tot drie factoren. Ten eerste kunnen we voor aangepaste huisvesting zorgen. Onderzoek naar het effect van de-institutionalisering (vervangen van grote residentiële instellingen voor mensen met een mentale handicap door kleinschalige ondersteunende dienstverlening binnen de gemeenschap) heeft uitgewezen dat dit een positieve invloed heeft op de levenskwaliteit. Ten tweede kunnen we mensen met een mentale handicap aangepast werk geven. Net zoals bij valide mensen zal dit hun gevoel van eigenwaarde en hun levenskwaliteit bevorderen. Voor mensen met lichte mentale handicap resulteert een baan op de reguliere arbeidsmarkt (waar hij of zij in een open omgeving samenwerkt met collega’s zonder handicap) in een hogere levenskwaliteit dan een baan in een beschermde werkplaats (waar iemand met een mentale handicap voornamelijk samenwerkt met andere mensen met een handicap). Hoe tewerkstelling de levenskwaliteit precies beïnvloedt, is nog niet helemaal duidelijk. Is het de baan op zich, het hogere inkomen of (wat het waarschijnlijkste is) de combinatie van beide? Wat ook het antwoord mag zijn, de derde maatregel die we kunnen nemen is een inkomensverhoging (of grotere financiële toelage) voor mensen met een mentale handicap. Uit mijn huidige onderzoek blijkt dat een relatief kleine inkomensverhoging van het (doorgaans bescheiden) inkomen van mensen met een mentale handicap hun levenskwaliteit aanzienlijk kan verbeteren. In heel wat landen heeft de overheid haar beleid in die drie domeinen (huisvesting, tewerkstelling en inkomen) al bijgestuurd en is het leven van mensen met een mentale handicap erop vooruitgegaan. Ze worden niet langer in een instelling gestopt, er bestaan specifieke programma’s om hen te helpen in hun zoektocht naar werk en in sommige landen is het verboden hen minder te betalen dan het wettelijke minimumloon.


  Ik mag hier niet voorbijgaan aan een boeiend nieuw domein in het onderzoek over de levenskwaliteit van mensen met een mentale handicap, namelijk de levenskwaliteit van het gezin. Hiermee bedoel ik de levenskwaliteit van het gezin als een eenheid, in tegenstelling tot de optelsom van de individuele levenskwaliteit van alle gezinsleden. Gezien de cruciale rol van het gezin in elke samenleving, is het duidelijk dat de levenskwaliteit van het gezin bijzonder belangrijk wordt wanneer de krijtlijnen van het gehandicaptenbeleid worden uitgezet. Als een van de gezinsleden mentaal gehandicapt is, verschuift de ‘normale’ dynamiek tussen de gezinsleden vaak in de richting van de persoon met de handicap. Die wijziging in dynamiek kan ertoe leiden dat het gezin minder doeltreffend functioneert. Vandaar dat het ontzettend belangrijk is dat we inzicht verwerven in de levenskwaliteit van het gezin als eenheid. Als we dat inzicht hebben, kunnen we manieren zoeken om de levenskwaliteit van het gezin te verbeteren: door misschien niet alleen het gezinslid met een mentale handicap te ondersteunen, maar bijvoorbeeld ook aan de andere gezinsleden steun te bieden.


  Hoewel de levenskwaliteit van mensen met een mentale handicap en hun gezin er de voorbije decennia ontegensprekelijk op vooruit is gegaan, toont onderzoek aan dat de globale levenskwaliteit van de meeste mentaal gehandicapten en gezinnen met een mentaal gehandicapt gezinslid nog steeds onaanvaardbaar laag is, vaak zelfs behoorlijk lager dan het gemiddelde. Er is dus nog veel werk aan de winkel. Het is de plicht van ieder van ons om ervoor te zorgen dat dit werk ook wordt gedaan. Ik ben ervan overtuigd dat we er dankzij de energie en passie van onderzoekers en pleitbezorgers in dat domein wel zullen komen – ooit.


  De sleutels


  [image: image]De basiscomponenten van levenskwaliteit zijn universeel en gelden voor alle mensen, ook voor mensen met een mentale handicap.


  [image: image]We kunnen de levenskwaliteit van mensen met de mentale handicap verbeteren door hen aangepaste huisvesting, een plaats op de reguliere arbeidsmarkt en een inkomensverhoging te bezorgen.


  [image: image]We mogen ons niet enkel concentreren op de persoon met een mentale handicap, ook de levenskwaliteit van het gezin als eenheid telt.
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  Ralph Kober is universitair hoofddocent management accounting aan de Monash University in Australië. Zijn onderzoeksinteresse richt zich zowel op management accounting als op de levenskwaliteit van mensen met een verstandelijke handicap. Hij raakte betrokken bij onderzoek naar levenskwaliteit toen hij zijn PhD afwerkte en publiceerde artikelen in vaktijdschriften over levenskwaliteit, mentale handicap en accounting.


  ‘Ik ben er voor jou.’


  De stem van je ouders


  Gelukkige kinderen, dat is de wens van alle ouders. Ze willen de magische formule kennen die daartoe leidt. Kinderpsychiater Peter Adriaenssens heeft er talrijke boeken over geschreven. Het recept? Heet je kind welkom zoals het is en houd het vast met warme duidelijkheid. Het zichtbare geluk is de bovenbouw van het onbewuste geluk dat je kreeg door het onvoorwaardelijke in de belofte van je ouders: ‘Ik ben er voor jou, waar je ook bent, wat je ook doet.’ Hun stem is altijd bij je.


  Gelukkige kinderen


  Geluk begint daar waar ouders besluiten je te verwekken, niet pas wanneer ze vaststellen dat je blijkbaar op komst bent. Ouderschap verloopt gelukkiger en levert vaker gelukkiger kinderen op als er bewust mee wordt omgesprongen. Dat wil zeggen dat het paar echt kiest voor een kind, samen de zwangerschap wil beleven, de geboorte van een dochter of zoon van evenveel waarde vindt, uitkijkt naar een nieuw leven dat een eigen toekomst zal kunnen uitbouwen. Dan zijn kinderen er niet om voor de eigen oude dag te helpen zorgen, de familiezaak over te nemen of de gemiste sportcarrière van vader alsnog te realiseren. Dan laat je kinderen niet opgroeien in een sfeer van geweld of verwerping. Willen we meer gelukkige mensen, dan zullen we ons moeten inspannen om kandidaat-ouders beter voor te lichten over het belang van kiezen voor een kind. Want dat betekent dat je als ouder bereid bent de belofte aan te gaan: ‘Ik zal er altijd voor je zijn, waar je ook bent, wat je ook uithaalt, je zult altijd op mijn liefde kunnen rekenen, ik houd je vast.’ Onvoorwaardelijk. Dat wil zeggen: zonder te eisen dat het wederzijds is. Geluk hebben is voor het kind het onvoorwaardelijke in die belofte. Het bewuste gevoel gelukkig te zijn groeit uit het onbewuste geluk hebben.


  [image: image]
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  Is dat naïef, is dat verwennen? Nee, want onderzoek toont aan dat kinderen weerloos geboren worden, in totale afhankelijkheid van de volwassene. Krijgt de baby geen zorg, dan sterft hij. Zo hard is de realiteit. Kinderen die eten maar weinig liefde krijgen, ontwikkelen zich trager, zijn te mager en te klein voor hun leeftijd. Maar als de ouder de baby koestert, streelt, toespreekt, voedt, kietelt, verzorgt… krijgen beiden het mooiste wat er bestaat: verbondenheid, hechting, een mensenlijm. Die plakt levenslang. Die maakt dat je kind op school zit en weet dat je hem niet vergeet, dat je tiener die ’s nachts in de knoei zit jou belt om hulp, dat je dochter die zelf een gezin heeft aan jou denkt om in te springen als ze plots zonder opvang zit. Zij weten allen dat je ooit die eed hebt afgelegd: ik schenk je het leven en zal er altijd voor je zijn, onvoorwaardelijk.


  Onderzoekers ontdekken steeds meer over de neurobiologische verankering van hechting in het leven, met invloed op de emotionele, intellectuele en relationele ontwikkeling. Kinderen die aan hun lot worden overgelaten of leven met de aanhoudende stress van partnergeweld of ernstige psychiatrische problemen van een ouder, bouwen hun hersenen om met zones die minder neurale netwerken tellen dan het geval is bij kinderen die in liefde vastgehouden opgroeien. De gebreken vertalen zich in minder talige ontwikkeling, beperkingen in het herkennen en uiten van gevoelens, meer impulsief/agressief/hyperactief gedrag en dus grotere moeite met het verwerven van rijpheid, grotere tekorten in het vermogen om zich in te leven in anderen, waardoor er een groter risico bestaat op persoonlijkheidsstoornissen, jeugddelinquentie en partnergeweld.


  Geluk is dus een keuze en dat is hard. Het is geen romantiek die je overkomt. Je hebt de kans om het een ander te geven. Wie geluk krijgt van zijn ouders, neemt gemakkelijker de verantwoordelijkheid op om het ook door te geven. Als je voor een kind kiest, moet je durven zeggen: dit kind heeft het recht geluk te krijgen. Dat leidt bij veel ouders tot opvoedingsonzekerheid. Maar dat is juist een teken dat deze generatie in haar opdracht lijkt te slagen. Onzekerheid is de veilige houding voor de opvoeder die een echte ontmoeting wil met het kind.


  Het gaat hier om het humaniseren van geluk door het te ontrekken aan een louter theoretische inhoud en er een dynamisch begrip van te maken. Het theoretische geluk is lineair. Als je je kind graag ziet, dat kind in een leuk huis woont en in zijn vrije tijd muziek kan maken, heeft het toch alles om gelukkig te zijn? In theorie wel. Maar wat als dat kind angstig is aangelegd (we weten dat één op de tien kinderen zo wordt geboren), zelfstandigheid voor hem een moeizame opdracht is, het graag knuffelt, geniet van huiselijke gezelligheid en ’s avonds tegen je aan wil kruipen? Al die dingen die ouders juist niet zien zitten, want zij hebben ambitie, zijn steeds onderweg voor werk en netwerken, wijzen erop hoeveel dat juist mogelijk maakt voor hun kinderen. Dan wordt het geluk van het kind als een houdgreep, spoort de opvoedingsstijl langs vaste stationnetjes om het eindpunt van succes te bereiken. Ontsporing van de jongere is dan een voorspelbaar risico. Het wordt een verhaal van falende verbondenheid. Wat dat kind nodig heeft, is een geluk dat op maat wordt gegeven. Een dynamisch begrip dat groeit in de relatie tussen ouder en kind, tussen twee wijzen. De ouder bezit wijsheid over het grote leven, het kind over de kindertijd. In die gevoeligheid voor elkaar groeit een geluk op mensenmaat.


  Wat begint als verbondenheid met ouders, zal zich verbreden tot een emotioneel netwerk met de bredere familie, buurt, schoolvrienden, leerkrachten en andere opvoeders. In de tienertijd krijgen leeftijdsgenoten een prominente rol. Zij kunnen bijdragen tot een gezonde, veilige ontwikkeling van de jongere of die schaden. Toch onderschatten veel ouders hun eigen impact in deze leeftijdsfase, waarin ze zich aan de kant geschoven voelen in het emotionele leven van hun puber. Voor wie van kindsbeen af heeft geïnvesteerd in de groei van de relatie met zijn kind, is dat alleen ogenschijnlijk zo. In nood kent men zijn vrienden. Als de tiener angstig of eenzaam is, flink in de knoei zit, doet de hechting haar werk en zoekt hij zijn ouders.


  Gelukkig zijn is dus niet zozeer de plezierigste momenten van je kinderen mogen meemaken. Toegegeven, dat is leuk en draagt bij tot het plezier in je leven. Maar geluk is veeleer de rust voelen dat er nooit of te nimmer een moment zal zijn dat je kind – hoe oud het intussen ook is – zal denken dat het alleen is op de wereld. Dat je kinderen zullen weten, zoals Milton Erickson het formuleerde, dat je stem altijd bij hen zal zijn.


  De sleutels


  [image: image]Ouders moeten bewust kiezen voor een kind. Onvoorwaardelijk. Het kind heeft geluk en daardoor wordt het gelukkig.


  [image: image]Ouders geven warme duidelijkheid. Dat zorgt voor levenslange hechting en verbondenheid.


  [image: image]Verbondenheid met ouders verbreedt zich later naar een emotioneel netwerk. Maar in het geluk hoort elk kind de stem van zijn ouders.
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  Professor Peter Adriaenssens is kinder-en jeugdpsy chiater en familietherapeut. Hij is hoofddocent jeugdpsychiatrie en familietherapie aan de Katholieke Universiteit Leuven (België). Hij is stichter en directeur van het Vertrouwenscentrum Kindermishandeling, dat zorg draagt voor (vroeg) detectie, behandeling en bescherming van jeugdige slachtoffers. Van zijn hand verschenen talrijke artikelen en succesvolle boeken. Hij is een gerenommeerd opvoedingsdeskundige.


  De boodschap op de koelkast


  IJsland voerde al vaak de lijst aan van gelukkige landen. Toen Dóra Guðrún Guðmundsdóttir echter tien jaar geleden met haar research begon, vond ze niet één studie over geluk in haar land. Nu prijken haar bevindingen op elke koelkast in IJsland. En ja, er zijn koelkasten in IJsland.


  Het zit ’m niet in het gemakkelijke leven …


  De hamvraag is niet of IJsland het gelukkigste land ter wereld is. Veel nuttiger is om te achterhalen welke elementen geluk voorspellen. Toen ik de gegevens analyseerde, kwam ik erachter dat het er niet toe doet of je een jongen dan wel meisje bent, man of vrouw, tiener of gepensioneerde. Geen van die groepen was gelukkiger dan de andere. Ook geld leek niet echt een rol te spelen. In feite verklaarde het inkomen in IJsland slechts 1 tot 4% van het geluk. Voor experts in geluksonderzoek zijn die resultaten wellicht geen verrassing. Toch verkeren de meeste mensen in de overtuiging dat geld de sleutel is tot geluk. Tijdens mijn lezingen laat ik het publiek vaak raden in welke mate geluk afhangt van het inkomen en steevast zijn die schattingen te hoog. Vaak denken leken zelfs dat het inkomen voor 70% het geluk bepaalt. Het is belangrijk dat we die misvatting corrigeren, zodat mensen tijdens hun zoektocht naar individueel geluk de juiste weg bewandelen. Natuurlijk zoeken niet alle mensen meer geld met als doel gelukkiger te worden. Misschien is hun doel gewoon meer te verdienen dan de ander. Ze dienen echter wel correct te worden voorgelicht dat zo’n opzet niet de meest efficiënte manier is om gelukkig te worden.


  [image: image]


  Als het geldelijke inkomen slechts 4% van het geluk bepaalt, dan hangt minstens 96% af van andere factoren. Volgens mijn (en andere) bevindingen valt geluk het beste te voorspellen op basis van sociale relaties. Uit de IJslandse gegevens blijkt dat wie samenleeft met een partner meer kans maakt op een gelukkiger leven dan een alleenstaande. Ook tijd doorbrengen met vrienden en familie bevordert het geluk. Nog een belangrijke factor voor geluk is gezondheid, meer bepaald psychische gezondheid.


  Over geluk bestaan veel misvattingen en mensen worden verkeerd voorgelicht door de media, de amusementsindustrie en populaire ‘wijsheden’. Tijdens mijn onderzoek stuitte ik op een studie uit de jaren 1960, waarin werd gesuggereerd dat de gelukkigste mensen degenen zijn die het gemakkelijkste leven hadden. Welnu, de onderzoeksresultaten staafden die hypothese niet. Alle mensen met een hoog geluksniveau hadden moeilijke periodes meegemaakt in hun leven, maar hadden die overwonnen. Ze waren niet gelukkig door die moeilijkheden, wel dankzij de houding die ze aannamen tegenover tegenslagen, de manier waarop ze ermee omgingen en ze uiteindelijk overwonnen.


  Om die misvattingen de wereld uit te helpen, lanceerden mijn collega’s en ik een overheidscampagne ter bevordering van de psychische gezondheid en het geluk. Onze methode was simpel: mensen aan de hand van een reeks zinnen herinneren aan eenvoudige manieren om mentaal gezond te blijven – en zo hun geluk vergroten. We grasduinden in de onderzoeksliteratuur over kenmerken van gelukkige en succesvolle mensen en onze eigen onderzoeksresultaten, en kozen tien zinnen uit.


  Onze inspanningen resulteerden in de ‘Tien geboden van psychische gezondheid’, die ik graag met jullie wil delen, in de hoop dat wie ze leest nog meer van het leven zal genieten. Ze werden gedrukt op koelkastmagneten, als een zichtbaar geheugensteuntje in het dagelijks leven. Het Nationaal Instituut voor Gezondheidszorg in IJsland liet er op elk adres eentje afleveren als kerstgeschenk. Daarna volgden lezingen en een mediacampagne over het belang van nadenken over en zorg dragen voor de psychische gezondheid van iedereen.


  Als je ooit bij een IJslands gezin op bezoek bent, kijk dan in de keuken even rond of je de ‘Tien geboden van psychische gezondheid’ vindt. In veel huizen hangen ze nog steeds op de koelkast.


  De tien geboden van psychische gezondheid:


  [image: image]Denk positief.


  [image: image]Koester diegenen die je liefhebt.


  [image: image]Leer je leven lang.


  [image: image]Leer uit je fouten.


  [image: image]Doe elke dag aan lichaamsbeweging.


  [image: image]Maak je leven niet nodeloos ingewikkeld.


  [image: image]Probeer de mensen rondom jou te begrijpen en aan te moedigen.


  [image: image]Geef niet op; succes in het leven is een marathon, geen sprint.


  [image: image]Ontdek en voed je talenten.


  [image: image]Stel doelstellingen voor jezelf en maak je dromen waar.


  De sleutels


  [image: image]Toon mensen dat ze het belang van geld overschatten. Dat bepaalt slechts voor 4% het geluk, niet voor 70% zoals sommigen denken.


  [image: image]Het is niet een ‘gemakkelijk’ leven dat ons gelukkig maakt.


  Het belangrijkste is de houding die we aannemen tegenover tegenslagen en hoe we daarmee omgaan.


  [image: image]Zoek een eenvoudige manier om de wijsheid van geluksonderzoek te laten doordringen in ieders leven. Koelkastmagneten kunnen helpen!
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  Dóra Guðrún Guðmundsdóttir is psychologe in Reykjavik en was algemeen directeur van het Nationaal Instituut voor Gezondheidszorg in IJsland. Haar belangrijkste onderzoeksdomeinen zijn geluk, psychisch welbevinden en het samenspel tussen psychisch, fysiek en sociaal welbevinden. Haar passie bestaat erin de resultaten van het kwaliteitsonderzoek te vertalen in gewone woorden.


  Valerie Møller


  
    Leven in de toekomst


    ‘Onderzoek verrichten naar de levenskwaliteit in Zuid-Afrika was zowel lonend als ontgoochelend’, vertelt professor Valerie Møller. In de loop van dertig jaar ondervroeg ze duizenden Zuid-Afrikanen van alle rangen en standen over hun persoonlijke levensomstandigheden, hoop en angsten. Ze ontdekte hoe belangrijk het is te dromen van een betere toekomst.


    Ons jarenlange onderzoek was lonend, omdat mensen uit heel wat sociale lagen bereid waren hun ervaringen met ons te delen. Het was ontgoochelend, omdat er in al die jaren weinig tegemoet gekomen werd aan de verwachtingen van gewone mensen om een goed leven te kunnen leiden. Het nederigste en meeste blije moment was ongetwijfeld toen ons onderzoek de vreugde waarnam van de Zuid-Afrikanen die de komst van de democratie en nieuw verworven politieke vrijheid begroetten. Alle Zuid-Afrikanen, blank en zwart, scoorden hoger op geluk en levensvoldoening in de maand na de eerste vrije verkiezingen in april 1994. Jammer genoeg bleef die euforie niet duren, hoewel de goodwill tussen alle burgers van het nieuwe Zuid-Afrika er zeker toe bijdroeg dat men nadien werk maakte van wederopbouw. Aan het einde van de jaren zeventig zetten we de eerste stappen in het onderzoek naar levenskwaliteit en lieten ons inspireren door het werk van pioniers als Frank Andrews en Angus Campbell. Eerst onderzochten we wat in het dagelijkse leven belangrijk was voor gewone Zuid-Afrikanen, die toen maar zelden werden geraadpleegd over wat een kwaliteitsvol leven nu precies inhoudt. Onze eerst set indicatoren baseerden we op wat zij belangrijk achtten. Elke subjectieve indicator die we toepasten, zowel in domeinspecifieke als globale evaluaties over levensvoldoening, weerspiegelde tot onze grote verbazing perfect de ongelijke sociaaleconomische en politieke situatie waarin de op basis van ras ingedeelde groepen zich bevonden. Zwarte Zuid-Afrikanen scoorden onveranderlijk het slechtst, blanke het best, Indische en gekleurde ertussenin. De apartheid leek dus een heel reële schaduw te werpen over alle levensaspecten, tot de meest persoonlijke toe: zelfs voor domeinen die verband hielden met het gezin en ‘het zelf’ was de tevredenheid bij de zwarten beduidend lager. Dat patroon werd pas anderhalf decennium later doorbroken, in de maand volgend op de eerste vrije verkiezingen. Alle Zuid-Afrikanen scoorden voor tevredenheid en geluk ongeveer op hetzelfde niveau als de meeste mensen in geïndustrialiseerde landen. Een spectaculair resultaat waarvan elke wetenschapper droomt. De daaropvolgende decennia vroegen we mensen waardoor hun leven beter kon worden – volgens economen van de Wereldbank een compleet overbodige vraag. We ontdekten dat, nu de politieke vrijheid een feit was, materiële factoren – de vitale dingen die hen tijdens de apartheid waren ontzegd – het verlanglijstje aanvoerden. De nieuwbakken democratisch verkozen regering, die perfect de heersende stemming wist in te schatten, was dan ook met de veelbetekenende slogan ‘A better life for all’ (een beter leven voor iedereen) naar de stembus getrokken. Maar het zou veel tijd vergen om die slogan voor ruim veertig miljoen mensen om te zetten in realiteit. Waar dat goede leven een feit was, uitte zich dat consequent in onze scores over subjectief welbevinden. Mensen lijken het comfort en de zekerheid te waarderen van een dak boven hun hoofd, schoon water, elektriciteit en onderwijs voor hun kinderen – dingen die velen in geïndustrialiseerde landen vanzelfsprekend vinden. Maar in Zuid-Afrika symboliseert een hogere levensstandaard misschien wel meer dan zuiver materiële vooruitgang. Een goed materieel leven is een teken van waardigheid voor mensen die in het verleden in hun eigen land werden behandeld als tweederangsburgers.


    Na vijftien jaar democratie is dat goede leven voor veel Zuid-Afrikanen nog altijd geen werkelijkheid geworden. Onze metingen tonen aan dat ze ontevreden blijven over wat hun ten deel valt. Vaak heb ik me afgevraagd waar diegenen die nog steeds zo laag scoren op de diverse indicatoren van persoonlijk welbevinden, de kracht vandaan halen om door te gaan. Een van de redenen is misschien een andere constante die we optekenden tijdens onze research: namelijk dat Zuid-Afrikanen die ontevreden zijn over hun huidige leven bijna altijd verwachten dat het in de toekomst beter zal gaan. Zelfs vrouwen die hiv-positief zijn en zich erbij neergelegd hebben dat ze jong zullen sterven, lijken in staat een zonnigere toekomst te zien; als het niet voor henzelf is, dan toch op zijn minst voor de kinderen die ze op de wereld hebben gezet. Wellicht is dat het belangrijkste wat ik uit mijn onderzoek over levenskwaliteit in Zuid-Afrika heb geleerd. Geduld en hoop dat het leven beter zal worden en het vertrouwen xin een ‘rooskleurigere toekomst’ (zoals veel van onze respondenten zeiden) hebben veel Zuid-Afrikanen geholpen de moeilijke tijden door te komen. Soms denk ik zelfs dat het toekomstige geluk een veel duidelijkere indicatie vormt van het Zuid-Afrikaanse welbevinden dan het huidige geluk!


    Prof. Valerie Møller is hoofd van het Quality of Life Research Programme aan het Institute of Social and Economic Research van de Rhodes University in Grahamstown, Zuid-Afrika. Ze publiceerde verschillende boeken en startte het South African Quality of Life Trends Project.
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  Een mens is geen gemiddelde


  Is een Amerikaanse zakenman op dezelfde manier gelukkig als een Japanse verpleegster? Wordt een gepensioneerde Zwitser van dezelfde dingen gelukkig als een straatkind uit een Indische sloppenwijk? Hein Zegers gaat het ze gewoon vragen.


  Wat maakt jou gelukkig? Deze vraag stel ik al twintig jaar in zeven verschillende talen in meer dan 100 landen over de hele wereld. Een aantal bevindingen:


  [image: image]Overal op aarde heeft het antwoord op ‘wat maakt jou gelukkig’ vaak te maken met andere levende wezens. Familie. Kinderen. Vrienden. Huisdieren. Buren. Een glimlach van een toevallige voorbijganger. Een kus. Iemand kunnen helpen. Samen dansen. Samen eten. Een schouderklopje van een werkmakker. Inwoners van sommige streken kunnen zelfs niet antwoorden op de vraag ‘wat maakt jou gelukkig’ en beginnen onmiddellijk over hun familie of dorp: ‘mijn geluk’ overlapt er met ‘ons geluk’.


  [image: image]Vaak lijkt het alsof mensen niet weten wat ze gelukkig maakt. Misschien is de waarheid iets genuanceerder, en weten mensen soms wel wat ze gelukkig maakt, maar handelen er niet naar. Een kettingroker zegt bijvoorbeeld dat ‘een goede gezondheid’ hem gelukkig maakt. Een carrièredronken manager zegt dat ‘vrije tijd met de familie’ hem gelukkig maakt. Mensen weten misschien wel wat ze gelukkig maakt, maar doen toch iets anders.


  [image: image]Wat het gemiddelde van de mensen gelukkig maakt, is niet altijd wat jou gelukkig maakt. Het is niet omdat veel mensen asperges een lekkernij vinden dat jij ze daarom ook lust. Hetzelfde geldt voor het geluk. Een onderzoek wijst bijvoorbeeld uit dat kinderloze koppels gemiddeld gelukkiger zijn dan koppels mét kinderen. Dit bewijst helemaal niet dat jij persoonlijk gelukkiger zal zijn zonder kinderen. Een mens is geen gemiddelde.


  ‘Het is niet omdat veel mensen asperges een lekkernij vinden, dat jij ze daarom ook lust.’


  [image: image]Wat maakt mensen gelukkig? Na 20 jaar onderzoek weet ik het eigenlijk nog steeds niet. Maar ik weet wel wat Noriko, Jim, Ahmed en Gertrude gelukkig maakt. En dat het mij gelukkig maakt om naar hun verhaal te luisteren …


  De sleutels


  [image: image]Waar je ook vandaan komt, andere mensen zijn essentieel voor jouw geluk.


  [image: image]Weten en doen wat jou gelukkig maakt gaan niet altijd samen.


  [image: image]Gemiddelden uit geluksstudies passen misschien niet bij jou.
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  Hein Zegers (master in psychologie en letteren, universiteit Leuven, België) leefde, reisde en werkte in meer dan honderd landen dankzij diverse internationale jobs. Op latere leeftijd studeerde hij psychologie en specialiseerde zich in positieve psychologie en geluksonderzoek. Momenteel is hij actief in verschillende organisaties voor positieve psychologie (EvidenceBasedHappiness, Belgische Positieve Psychologie Positive Belge, ENPP, Positieve Psychologie in Uitvoering, IPPA & SIPPA, …).


  Graciela Tonon de Toscano


  
    De sleutel is vriendschap


    Tijdens de economische, politieke, sociale en nationale crisis aan het begin van deze eeuw viel me tijdens mijn studie over geluk op dat mensen bijzonder veel waarde hechten aan vriendschap als een middel om hun levenskwaliteit en geluk te bevorderen. Het is misschien goed er hier even bij stil te staan dat onze geschiedenis is gemaakt en geschreven door mensen uit alle hoeken van de wereld die in de loop der tijd naar Argentinië zijn gekomen in de hoop op een beter leven. Ook voor hen was vriendschap een belangrijke waarde. Velen kwamen naar ons land omdat een vriend hen hier onderdak bood.


    In Argentinië zoeken we vrienden op om ons beter te voelen, of het nu gaat om kleine kinderen op de kleuterschool dan wel om bejaarden die deelnemen aan programma’s voor de derde leeftijd. Vriendschap is een van de belangrijkste waarden in onze maatschappij. Dankzij vriendschap kunnen we ons geluk delen en steun krijgen bij anderen wanneer we in nood zijn. Vriendschap zorgt ervoor dat mensen zich gelukkiger voelen, en dus is vriendschap een cruciale sleutel tot geluk.


    Mijn vader leerde me dat het hebben van goede vrienden een van de belangrijkste zaken in je leven is. Ik ben hen bijzonder dankbaar, want hun trouw en genegenheid hebben me altijd vertrouwen en steun geschonken wanneer het niet zo goed ging. Vriendschap is een unieke en speciale relatie tussen mensen die wordt gekenmerkt door loyaliteit, oprechtheid, vrijgevigheid, zorg en steun. Het is een relatie die tijd en ruimte overstijgt. Vriendschap is een diep gevoel voor iemand die jij uitkiest om je broer of zus te zijn. Als we geen familie hebben, onze familie niet bij ons is, als we zonder baan of geld zitten of ziek zijn, kunnen we alleen min of meer gelukkig zijn dankzij de steun van onze vrienden. Ze schenken ons altijd hoop op een betere toekomst.


    Graciela Tonon de Toscano is voorzitter van het South America Regional Committee of the International Society Quality of Life Studies. Ze werkt in Argentinië als hoogleraar en onderzoeker aan de Universidad Palermo, Universidad Nacional de Lomas de Zamora en Universidad Nacional de La Matanza. Haar belangrijkste onderzoeksdomeinen zijn levenskwaliteit en overheidsbeleid.

  


  Movement for Happiness


  ‘Mensen vragen zich steeds vaker af: wat is vooruitgang? Vijftig jaar lang streefden we naar een hoger inkomen – en we hebben dat ook gekregen. Toch stelde geen enkele enquête in die periode een verhoging van geluk vast (niet in Groot-Brittannië, noch in de VS). Wel is het aantal ongelukkige en gestoorde kinderen gigantisch gestegen. We hebben duidelijk de verkeerde prioriteiten gesteld en onze samenleving moet dringend een andere koers gaan varen.’ Richard Layard is een specialist in gelukseconomie, gebaseerd op het moderne geluksonderzoek. Onlangs was hij betrokken bij de lancering van de nieuwe internationale Movement for Happiness (Beweging voor Geluk).


  De uitdaging


  Als we nagaan waarom het geluk verschilt tussen zowel individuen als maatschappijen, springen zeven belangrijke factoren in het oog: inkomen, relaties thuis, relaties op het werk (als je dat hebt), relaties in de gemeenschap, gezondheid, persoonlijke waarden en persoonlijke vrijheid. Mensen vinden inkomen ontzettend belangrijk. Toch worden burgers van een geïndustrialiseerde maatschappij niet gelukkiger naarmate die samenleving rijker wordt. De belangrijkste verklaring voor de verschillen in geluk is de kwaliteit van de menselijke relaties. En een wezenlijk element in elke relatie is vertrouwen. Al jarenlang stellen enquêteurs in tal van landen de vraag: ‘Denkt u dat de meeste andere mensen te vertrouwen zijn?’ Dat is een heel interessante vraag. Mensen met meer vertrouwen zijn gelukkiger – net zoals samenlevingen met een groter vertrouwen, zoals de Scandinavische landen. Vijftig jaar geleden antwoordde 60% ‘ja’ op die vraag. Nu is dat percentage geslonken tot 30%. Het is een maat voor wat we verloren hebben door de wedijver tussen mensen al te sterk te benadrukken – en dat allemaal in naam van grotere efficiëntie en weelde. Maar solidariteit en kameraadschap zijn cruciaal om van het leven te kunnen genieten. Competitiviteit tussen ondernemingen is goed en noodzakelijk, maar overdreven wedijver tussen individuen kan geluk vernietigen.


  Engagement voor een gelukkiger samenleving heeft wezenlijke consequenties voor ons individuele leven en het overheidsbeleid. Als individu kunnen we het best een baan kiezen waarvan we geloven dat anderen er baat bij hebben – als die alleen de winstcijfers verhoogt maar de maatschappij geen echt voordeel oplevert, zouden we ‘neen’ moeten zeggen. Overwerk mag de kwaliteit van ons gezinsleven niet aantasten. In ons privéleven dienen we rekening te houden met iedereen op wiens geluk we een invloed hebben. Een goed woord om die ambitie te omschrijven is ‘harmonie’, omdat daaruit blijkt dat alle partijen winnen, ook wijzelf.


  Als een overheid geluk wil stimuleren, moet ze dan meer en meer ingrijpen in het leven van haar burgers? Eigenlijk is geluk stimuleren al lang een overheidsdoelstelling. Maar toen mijn boek over geluk verscheen, verscheen er een bespreking met als titel’The Happiness Police‘ (De gelukspolitie) en nog een andere met‘The Bureaucrats of Bliss’ (De bureaucraten van de gelukzaligheid). Blijkbaar is het volgens sommigen wel ethisch verantwoord voor een individu om het principe van ‘het grootste geluk’ aan te hangen, maar niet voor een overheid, want dat zou leiden tot ‘betutteling’ of zelfs ‘lijfeigenschap’. Zo extreem gesteld is dat argument absurd. Iedereen weet – en het bewijs is er – dat verlies van vrijheid leidt tot ellende: van alle landen waarvoor we over gegevens beschikken, waren de staten van de voormalige Sovjet-Unie de minst gelukkige – zelfs nog minder gelukkig dan de derde wereld. Zoals we zullen zien, zou een beleid gebaseerd op geluk een nieuwe, door de staat gesponsorde bedrijvigheid opleveren: scholen zouden veerkracht aanleren, ouders meer ondersteuning krijgen, psychische gezondheidszorg meer hulp enzovoort. De overheid zou meer rekening houden met gevoelens en gedrag, in vergelijking tot de materiële en inkomstengenererende aspecten van het leven. Maar de overheid zou niet noodzakelijk meer dingen doen, wel andere. Misschien zou de overheid wel minder nadruk leggen op sommige materiële aspecten van het leven – omdat al die regelneverij in het economische leven veel mensen hoorndol maakt, net zoals reorganisaties en andere acties die bureaucraten graag uitvoeren zonder na te gaan welk effect ze hebben op geluk. Algemeen gesproken valt vooraf niet te zeggen of een overheid die zich richt op geluk meer, dan wel minder actief zou zijn in het leven van haar burgers. We hebben niet noodzakelijk meer overheid nodig – overregulering tast het geluk aan. We hebben wel een andere overheid nodig. Als de belangrijkste doelstelling van een regering daadwerkelijk het geluk van haar burgers is, moeten de prioriteiten van de overheid drastisch worden bijgesteld.


  Scholen. Scholen moeten net zo begaan zijn met karakterontwikkeling als met kennisoverdracht. Jonge mensen moeten leren hun gedrag en emoties te reguleren en veerkracht kweken om tegenslagen de baas te kunnen. Tegelijk moeten ze ook leren geven om anderen. Die levensbekwaamheden kunnen ze deels verwerven dankzij een goede schoolgeest, die stevig verankerd is in waarden als respect en harmonieus samenleven. Maar ze moeten die levensbekwaamheden ook ontwikkelen door het gericht aanleren ervan. Alleen goed opgeleide leerkrachten, die op middelbare scholen voornamelijk gespecialiseerd dienen te zijn in dat thema, kunnen hen die vaardigheden bijbrengen. Weinig verrassend bevestigt recent onderzoek hoe belangrijk positief-zijn is. Als we druggebruik, overgewicht, roken, dronkenschap en liefdeloze seks bij jongeren willen terugdringen, dan boeken we het meeste succes met programma’s die positieve interesses opwekken – concentreer je op wat je zou kunnen doen in plaats van op wat je niet mag doen. Die vaststelling duikt herhaaldelijk op in de onderzoeksresultaten over geluk.


  Psychische gezondheid. Gezondheid – en vooral psychische gezondheid – is essentieel voor geluk. In Groot-Brittannië zijn psychische ziektes verantwoordelijk voor bijna 50% van de totale arbeidsongeschiktheid, terwijl het effect van een depressie op het dagelijks leven de helft groter is dan dat van vaak voorkomende chronische fysieke aandoeningen als artritis, angina, astma en diabetes. In Groot-Brittannië vormt de geschiedenis van iemands psychische gezondheid een betere verklaring voor huidige ellende dan kansarmoede. Een psychische ziekte zou even serieus moeten worden genomen als een fysieke. In Groot-Brittannië lijdt één op de tien kinderen en één op de zes volwassenen aan depressie, angstaanvallen of een gedragsstoornis. Amper een kwart van hen wordt daarvoor behandeld. Ter vergelijking: 90% van de mensen die leiden aan een fysieke kwaal (die vaak minder ernstig is) wordt behandeld.


  Werkgelegenheid. Volledige werkgelegenheid is veel belangrijker dan een langetermijngroei van de economie. Jonge schoolverlaters dienen te voelen dat de maatschappij hen wil omdat ze hen een betekenisvolle baan kan aanbieden.


  Gemeenschap en gelijkheid. We willen een maatschappij vol vertrouwen, waarin mensen overtuigd zijn van de goede bedoelingen van hun medeburgers. Uit onderzoek blijkt dat een hoger vertrouwen en minder geweld vaker voorkomen in samenlevingen met minder ongelijkheid. Geluksonderzoek bevestigt ook dat extra geld waardevoller is voor arme mensen dan voor wie al geld heeft. Een gezonde gemeenschap is dus een gemeenschap zonder grote ongelijkheid.


  Milieu. De toekomst ziet er weinig gelukkig uit in een wereld die wordt geplaagd door droogte, overstromingen en massale migratie. Een beweging die ijvert voor een humanere maatschappij en een die ijvert voor een harmonieuzere relatie tussen mens en planeet gaan dan ook hand in hand.


  Maatstaven. Een overheid zal geluk alleen serieus nemen als ze die ook kan meten. Tijdens een recente OESO-conferentie over de vraag wat vooruitgang is, zei Joseph Stiglitz: ‘Als je de verkeerde dingen meet, zul je de verkeerde dingen doen.’ Hij heeft volkomen gelijk! Nationale en lokale overheden dienen regelmatig na te gaan hoe het met het geluk van hun burgers is gesteld, zodat ze de tendensen in het oog kunnen houden, de belangrijkste noden kunnen identificeren en informatie hebben waaruit een dieper inzicht over de oorzaken van geluk kan groeien. Sociale wetenschap dient voornamelijk te bestuderen wat bepalend is voor geluk.


  Onze maatschappij is onnodig hard en zit vol onnodig lijden. We kunnen ongetwijfeld opklimmen tot een hoger niveau, met meer geluk en minder ellende. Maar dan moeten we twee dingen doen. Eerst en vooral dienen we het er met z’n allen over eens te zijn dat dit de doelstelling is. En daarna moeten we alle beschikbare kennis en al onze spirituele kracht aanwenden om dat niveau te bereiken.


  De sleutels


  [image: image]We hebben een andere soort staat nodig, gebaseerd op vertrouwen, solidariteit, kameraadschap en harmonie.


  [image: image]Overheden dienen geluk actief te stimuleren: levensbekwaamheden aanleren in scholen, psychische aandoeningen serieus nemen, zorgen dat iedereen een baan heeft, gelijkheid bevorderen en het milieu beschermen…


  [image: image]We moeten het erover eens te zijn dat groter geluk en minder ellende onze gezamenlijke doelstellingen zijn. En dan moeten we alle beschikbare kennis en al onze spirituele kracht aanwenden om die doelstellingen te bereiken.
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    Zet iets in beweging


    Heel wat mensen zoeken hun heil in de massaal aanzwellende literatuur over zelfhulp en de nieuwe wetenschap van de positieve psychologie om hun levenskwaliteit te verbeteren. Ook beleidsmakers voelen dat er behoefte is aan een koerswending. Maar veel van de actie is sporadisch en ongecoördineerd. Daarom willen we een Movement for Happiness (Beweging voor Geluk) op gang brengen. De bedoeling is om een wereldwijde groep van gelijkgezinden te vormen, mensen die gelijke waarden delen en zichzelf zo kunnen organiseren dat ze hun persoonlijke geluk én het geluk van de gemeenschap waarin ze leven vergroten. De beweging zal stoelen op drie principes, waartoe de aanhangers zich verbinden. Ieder moet proberen meer geluk te produceren in de wereld en vooral de ellende te verkleinen; een overheidsbeleid dient diezelfde doelstellingen na te streven en we moeten de nieuwe kennis aanwenden om die doelen te bereiken.


    Het is een ethische beweging die zich baseert op wetenschappelijk bewijs. We willen mensen niet helpen ‘hun eigen tuin te wieden’; we willen werken aan een samenleving waarin mensen meer om elkaar geven. Daar is iedereen bij gebaat. Want het bewijs is er dat anderen helpen je doorgaans gelukkiger maakt en dat die anderen daar zeker ook gelukkiger van worden.

  


  Baron Richard Layard is directeur van het Well-being Programme van de London School of Economics (VK). Hij is een autoriteit op het vlak van beleidsbeslissingen en gelukseconomie. Al jarenlang adviseert hij belangrijke beleidsmakers en organisaties overal ter wereld. Layard studeerde af in 1967 en publiceerde meer dan veertig boeken en tal van artikelen. Zijn boek Happiness: lessons from a new science (Waarom zijn we niet gelukkig?) werd in meer dan twintig talen vertaald.


  Wat we weten


  Omdat hij al dertig jaar lang geluk op wereldschaal bestudeert, wordt Ruut Veenhoven vaak ‘de geluksprofessor’ genoemd. Hij stichtte de World Database of Happiness, die de wereld een actuele blik gunt op duizenden onderzoeken, enquêtes en correlatiegegevens over geluk. Met zijn antwoord op vijf vragen vat hij samen wat we weten over geluk.


  Geluk is een belangrijk doel in de moderne maatschappij. De meeste mensen kijken uit naar een gelukkig leven en hechten veel waarde aan geluk. Het idee dat we moeten streven naar een groter geluk voor een groter aantal wint aanhangers. Geluk staat dan ook steeds hoger genoteerd op de politieke agenda.


  Het streven naar geluk noopt tot een beter begrip van de voorwaarden voor geluk. Dat impliceert dat het onderwerp systematisch dient te worden bestudeerd. Onderzoek over geluk was lang de speeltuin van filosofische veronderstellingen en dat heeft niet voor een stevige bewijsgrond gezorgd. De voorbije decennia zorgde de methodologie van het enquêteonderzoek in de sociale wetenschappen echter voor een doorbraak. Er werden betrouwbare meetinstrumenten voor geluk ontwikkeld, waardoor we een brede kennis hebben verworven. Die literatuur over geluk handelt grosso modo over vijf cruciale vragen, die te rangschikken zijn als stappen in het proces om een groter geluk voor een groter aantal te creëren.


  1Wat is ‘geluk’?


  Het woord ‘geluk’ wordt op verschillende manieren gebruikt. In de ruimste betekenis is het een overkoepelende term voor alles wat goed is. In die zin is ‘geluk’ synoniem met ‘welbevinden’ of ‘levenskwaliteit’ en slaat zowel op persoonlijk als op maatschappelijk welzijn. In meer specifieke zin betekent het ‘subjectieve appreciatie van het leven’ en daarover handelt dit hoofdstuk. Geluk wordt gedefinieerd als de mate waarin een individu de kwaliteit van zijn leven in het algemeen als gunstig ervaart. Anders gezegd: hoezeer iemand houdt van het leven dat hij leidt.


  2Is geluk meetbaar?


  Aangezien geluk wordt gedefinieerd als iets wat we in gedachten hebben, is het meetbaar aan de hand van vragen. Een vaak gebruikte vraag is:


  [image: image]


  Hoewel die vragen frequent worden gebruikt, zijn ze onderhevig aan veel kritiek. Meer bepaald zijn drie belangrijke bezwaren geopperd: twijfel of het antwoord op dergelijke eenvoudige vragen de ware appreciatie voor het leven weergeeft, twijfel of culturen op basis van dergelijke waarderingen kunnen worden vergeleken en de stelling dat subjectieve waarderingen van het leven zinloos zijn. Die kritiek werd elders besproken en werd in de stevig onderbouwde studies van Diener, Saris en anderen weerlegd. Dat dergelijke antwoorden niet crosscultureel vergelijkbaar zijn, werd in mijn vroegere onderzoeken tegengesproken.


  3Hoe gelukkig zijn we?


  Laten we even kijken naar een voorbeeld. Hieronder staat het antwoord dat in Duitsland op de vraag werd gegeven. De vaakst vermelde scores waren 7, 8 en 9; amper 14% scoort lager dan 5. Het gemiddelde bedraagt 7,2. Hieruit valt af te leiden dat de meest Duitsers zich het gros van de tijd gelukkig voelen. Als we dat resultaat vergelijken met de resultaten van andere landen, kunnen we een wereldwijde classificatie opmaken.


  Schema 1: Geluk in Duitsland – Bron: European Social Survey 2006
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  4Waardoor zijn we meer of minder gelukkig?


  Nu we hebben vastgesteld dat mensen inderdaad onderling verschillen qua geluk, is de volgende vraag waarom. Diverse factoren spelen een rol: collectieve actie en individueel gedrag, eenvoudige zintuiglijke ervaringen en een grotere cognitie, stabiele kenmerken van het individu en zijn omgeving en de grillen van het lot. In schema 2 worden factoren en processen ingedeeld in een voorlopig sequentiemodel.


  Dat model veronderstelt dat het oordeel over het leven voortspruit uit de stroom van levenservaringen en dan vooral de negatieve en positieve ervaringen. De ervaringsstroom is een mentale reactie op de loop van de gebeurtenissen in het leven. Dat zijn belangrijke, eenmalige gebeurtenissen zoals een huwelijk of migratie, maar ook repetitieve gewone gebeurtenissen zoals ’s ochtends opstaan en de vaat doen. Gebeurtenissen in iemands leven zijn deels toe te schrijven aan toevallige meevallers of tegenvallers (bijvoorbeeld een ongeluk), maar hangen ook af van de gegeven omstandigheden en mogelijkheden. Er zijn minder verkeersongevallen in goed georganiseerde samenlevingen of tussen oplettende mensen in het verkeer. De kansen op ‘lonende’ en ‘nadelige’ gebeurtenissen zijn dus niet voor iedereen gelijk. Hiernaar wordt vaak verwezen als ‘levenskansen’. De huidige levenskansen wortelen in voorbije gebeurtenissen en kansstructuren, in de maatschappelijke geschiedenis en persoonlijke ontwikkeling.


  Een voorbeeld ter illustratie van dit getrapte model. Iemand kan geringe levenskansen hebben omdat hij/zij in een wetteloze samenleving woont, machteloos is en zelf slim noch mooi is (stap 1). Zo iemand zal heel wat negatieve dingen meemaken. Hij zal bestolen, opgelicht, vernederd en uitgesloten worden (stap 2). Die persoon zal zich daardoor vaak angstig, boos en eenzaam voelen (stap 3). Op basis van die ervaringsstroom zal hij zijn leven in het algemeen negatief evalueren (stap 4).


  Schema 2: Levensevaluatie: een sequentiemodel van voorwaarden en processen
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  Kwaliteit van de samenleving


  Waarom is er zo’n groot verschil in geluk tussen landen? Schema 3 bevat een aantal achterliggende maatschappelijke kwaliteiten. Veel van die factoren maken deel uit van een ‘moderniteitssyndroom’. Hoe moderner een samenleving, hoe gelukkiger de burgers in die samenleving. Die vaststelling kan een verrassing zijn voor de doemprofeten die moderniteit associëren met anomie en vervreemding. Hoewel modernisering inderdaad gepaard gaat met problemen, zijn de voordelen ervan duidelijk groter. De volgende maatschappelijke kenmerken zijn positief gecorreleerd met geluk (in afnemende volgorde): overvloed, economische vrijheid, urbanisering, onderwijs, politieke vrijheid, burgerrechten, tolerantie tegenover minderheden, persoonlijke vrijheid, pluriformiteit (% migranten). De sterkste negatieve correlatie is corruptie. Op ruime afstand volgen ongelijkheid tussen de geslachten en inkomensongelijkheid.


  Schema 3: Geluk en maatschappij in 146 landen, omstreeks 2006


  
    
      	KENMERKEN VAN DE SAMENLEVING

      	CORRELATIE MET GELUK
    


    
      	Overvloed

      	+ .69
    


    
      	Rechtszekerheid

      	
    


    
      	• Burgerrechten

      	+ .50
    


    
      	• Corruptie

      	− .69
    


    
      	Vrijheid

      	
    


    
      	• Economisch

      	+ .63
    


    
      	• Politiek

      	+ .53
    


    
      	• Persoonlijk

      	+ .41
    


    
      	Gelijkheid

      	
    


    
      	• Inkomensongelijkheid

      	− .08
    


    
      	• Gelijkheid tussen de geslachten

      	− .21
    


    
      	Pluriformiteit

      	
    


    
      	• % migranten

      	+ .29
    


    
      	• Tolerantie tgo minderheden

      	+ .49
    


    
      	Moderniteit

      	
    


    
      	• Opleiding

      	+ .56
    


    
      	• Urbanisering

      	+ .58
    

  


  Hoe interpreteer je dit schema? De maxima zijn + 1.00 en – 1.00. Hoe hoger de absolute waarde van het positieve getal, hoe sterker de positieve relatie. Hoe lager de absolute waarde van het negatieve getal, hoe zwakker de negatieve relatie.


  Bron: World Database of Happiness (Veenhoven 2010); (zie p. 346)


  Sociale positie


  In diverse onderzoeken in de hele wereld zijn verschillen vastgesteld in individueel geluk binnen landen. Omdat de meeste onderzoeken ingegeven zijn door een egalitair sociaal beleid, ligt de nadruk vaak op maatschappelijke verschillen als inkomen, onderwijs en werkgelegenheid. In tegenstelling tot wat men zou verwachten, wegen die positionele verschillen in een moderne welvaartsstaat niet zwaar door op geluk. Alle positionele variabelen samen verklaren amper 10% van de variantie in geluk. De belangrijkste conclusies worden samengevat in schema 4.


  Wereldwijd bestaat er een positieve correlatie tussen geluk en beroepsaanzien, deelname aan het verenigingsleven, gehuwd zijn en vrienden hebben.


  Schema 4: Geluk en maatschappelijke positie: samenvatting van de onderzoeksresultaten


  
    
      	

      	CORRELATIE

      	OVEREENKOMST
    


    
      	

      	binnen westerse landen

      	tussen alle landen
    


    
      	Sociale positie

      	

      	
    


    
      	• Inkomen

      	+

      	−
    


    
      	• Opleiding

      	±

      	−
    


    
      	• Beroepsaanzien

      	+

      	+
    


    
      	Sociale participatie

      	

      	
    


    
      	• Tewerkstelling

      	±

      	+
    


    
      	• Deelname aan verenigingsleven

      	+

      	+
    


    
      	Primair netwerk

      	

      	
    


    
      	• Echtgenoot/ote

      	++

      	+
    


    
      	• Kinderen

      	0

      	?
    


    
      	• Vrienden

      	+

      	+
    


    
      	

      	++ Sterk positief

      	+Vergelijkbare correlatie
    


    
      	

      	+Positief

      	±Wisselend
    


    
      	

      	0Geen verband

      	–Verschillende correlatie
    


    
      	

      	–Negatief?

      	
    


    
      	

      	?Nog niet onderzocht

      	?Geen gegevens
    

  


  Bron: World Database of Happiness, Collection Happiness in Nations, Rank report Average Happiness (Veenhoven 2009); (zie p. 346)


  Levensbekwaamheid


  De sterkste correlaties vind je in het psychologische domein. De gewone variante die wordt verklaard door dergelijke variabelen schommelt rond de 30%. Enkele van de belangrijkste conclusies worden samengevat in schema 5.


  Veel vaststellingen in verband met individuele verschillen in geluk komen neer op een verschil in de bekwaamheid om invloed uit te oefenen op de eigen omgeving. Die tendens lijkt universeel.


  Wereldwijd stellen we een positieve correlatie vast tussen geluk en psychische gezondheid, socialisatie, fysieke gezondheid, interne controle, extravertheid en lustaanvaarding.


  Schema 5: Geluk en levensbekwaamheden: samenvatting van de onderzoeksresultaten


  
    
      	

      	CORRELATIE

      	OVEREENKOMST
    


    
      	

      	binnen westerse landen

      	tussen alle landen
    


    
      	Vaardigheiden

      	

      	
    


    
      	• Lichamelijke gezondheid

      	+

      	+
    


    
      	• Mentale gezondheid

      	++

      	+
    


    
      	• IQ

      	0

      	+
    


    
      	Persoonlijkheid

      	

      	
    


    
      	• Interne controle

      	+

      	+
    


    
      	• Extravertheid

      	+

      	+
    


    
      	• Plichtsbewustzijn

      	+

      	?
    


    
      	Levenskunst

      	

      	
    


    
      	• Lustaanvaarding

      	+

      	+
    


    
      	• Sociaal

      	++

      	+
    


    
      	

      	++ Sterk positief

      	+Vergelijkbare correlatie
    


    
      	

      	+Positief

      	±Wisselend
    


    
      	

      	0Geen relatie

      	–Verschillende correlatie
    


    
      	

      	–Negatief?

      	
    


    
      	

      	?Nog niet onderzocht

      	?Geen gegevens
    

  


  Bron: World Database of Happiness, Collection of Correlational Findings (Veenhoven 2009); (zie p. 346)


  5Is groter geluk mogelijk?


  Veel onderzoek over geluk is bezield door de hoop dat men een manier zal vinden om een groter geluk voor een groter aantal mensen te creëren. Talloze theorieën over geluk stellen echter dat betere levensomstandigheden de ontevredenheid niet zullen doen afnemen.


  Volgens een van die theorieën is geluk relatief. Een andere beweert dat geluk een karaktereigenschap is. Beide worden door ons onderzoek ontkracht. Een andere geruststellende vaststelling is dat het gemiddelde van geluk op een schaal van nul tot tien in sommige landen kan oplopen tot acht. Wat daar kan, moet ook elders mogelijk zijn.
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  Ruut Veenhoven is emeritus professor ‘maatschappelijke omstandigheden voor geluk van de mens’ aan de Erasmus Universiteit Rotterdam in Nederland. Hij studeerde sociologie en geniet grote faam op het gebied van de sociale psychologie en sociale seksuologie. Vaak noemt men hemt ‘de geluksprofessor’. Hij wordt wereldwijd gerespecteerd vanwege zijn levenslange carrière in onderzoek naar subjectieve levenskwaliteit. Zijn belangrijkste publicaties zijn Conditions of happiness, happiness in nations en Happy Life-expectancy. Ruut Veenhoven stichtte de World Database of Happiness, waarvan hij directeur is, en is tevens uitgever van het Journal of Happiness Studies.


  
    World Database of Happiness


    Groter geluk voor een groter aantal mensen vereist dat we beter begrijpen welke omstandigheden leiden tot geluk. Onontbeerlijk voor een betere kennis is niet alleen meer onderzoek, maar ook een betere synthese van de beschikbare onderzoeksresultaten. Voor een dergelijke synthese is het noodzakelijk dat de beschikbare gegevens op uniforme wijze worden verzameld, geselecteerd en beschreven. Dat voorbereidende werk is tijdrovend, zwak gesubsidieerd en bij de huidige gang van zaken in dit onderzoeksdomein een onmogelijke levenstaak voor één enkele wetenschapper. Zo verliezen we het overzicht op de massa gegevens.


    De World Database of Happiness is een middel om met de groeiende stroom onderzoeksgegevens over geluk om te gaan, zowel over de verspreiding (hoe gelukkig mensen zijn), als over de correlatie (nevenverschijnselen van geluk). Het systeem focust zich op ‘bevindingen’ en verschilt dus van databanken, die ‘onderzoeken’ opslaan, en bibliotheken, die ‘publicaties’ opslaan. Momenteel bestaat er nog geen woord voor een dergelijk middel voor researchsynthese, zodat we het voorlopig houden op een ‘catalogus van bevindingen’.


    De klemtoon van deze databank ligt op de subjectieve vreugde die iemand beleeft aan zijn leven in het geheel. De databank bestaat uit vijf verwante verzamelingen: 1) de Bibliography of Happiness, waarin ongeveer vierduizend publicaties zijn opgenomen, 2) de aanvaardbare Measures of Happiness, waarin achthonderd varianten te vinden zijn, 3) de collectie Happiness in Nations, met gegevens over de verdeling van ongeveer drieduizend nationale bevolkingsenquêtes, 4) de collectie Happiness in Publics, bestaande uit ongeveer drieduizend onderzoeken bij bepaalde categorieën van een land, 5) de Correlational Findings, die ongeveer 11.000 conclusies bevatten over covarianties van geluk.


    Alle bestanden zijn te vinden op het internet:


    www.worlddatabaseofhappiness.eur.nl
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    Gemiddeld geluk in 148 landen 2000-2009


    Bron: World Database of Happiness, Collection of Correlational Findings (Veenhoven 2009).


    
      
        	
          Afghanistan

        

        	
          4.1

        
      


      
        	
          Albanië

        

        	
          4.6

        
      


      
        	
          Algerije

        

        	
          5.4

        
      


      
        	
          Andorra

        

        	
          6.8

        
      


      
        	
          Angola

        

        	
          4.3

        
      


      
        	
          Argentinië

        

        	
          7.3

        
      


      
        	
          Armenië

        

        	
          5.0

        
      


      
        	
          Australië

        

        	
          7.7

        
      


      
        	
          Azerbeidzjan

        

        	
          5.3

        
      


      
        	
          Bangladesh

        

        	
          5.3

        
      


      
        	
          Belarus

        

        	
          5.7

        
      


      
        	
          België

        

        	
          7.3

        
      


      
        	
          Belize

        

        	
          6.6

        
      


      
        	
          Benin

        

        	
          3.0

        
      


      
        	
          Bolivia

        

        	
          6.5

        
      


      
        	
          Bosnië-Herzegovina

        

        	
          5.8

        
      


      
        	
          Botswana

        

        	
          4.7

        
      


      
        	
          Brazilië

        

        	
          7.5

        
      


      
        	
          Bulgarije

        

        	
          4.4

        
      


      
        	
          Burkina Faso

        

        	
          4.4

        
      


      
        	
          Burundi

        

        	
          2.9

        
      


      
        	
          Cambodja

        

        	
          4.9

        
      


      
        	
          Canada

        

        	
          8.0

        
      


      
        	
          Centraal-Afrikaanse Republiek

        

        	
          4.6

        
      


      
        	
          Chili

        

        	
          6.6

        
      


      
        	
          China
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          Colombia
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