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Duimpje omhoog

Ik zit lekker in een lunchroom en heb net besteld. In deze lunchroom maken ze de lekkerste cappuccino die ik in mijn leven, in Nederland, in Amsterdam, nou ja, in deze lunchroom ooit heb geproefd. Ik mag geen suiker van mijn personal trainer want ik ben bezig om een volledig afgetraind lichaam te krijgen, maar ik ga er toch lekker suiker in doen. Ik voel me zoals altijd goed. Ik heb rust in mijn hoofd. Ik heb een afspraak met de uitgever om te praten over mijn tweede boek, want mijn eerste boek Waarom? Daarom! was een succes, dus met veel plezier willen ze dit boek uitgeven. Ik ben een halfuurtje eerder omdat ik zo zonder stress een parkeerplek kan vinden en ik wil voordat de afspraak begint al een beetje gesetteld zijn. Dat geeft mij rust. Dat maakt mij gelukkig.

Om de tijd te doden pak ik mijn telefoon en zie dat ik wat appjes heb. Leuk, altijd fijn. De eerste app is van Julian, mijn jongste zoon van dertien. Hij is dolblij; hij heeft een 5,7 gehaald voor biologie. Er zijn genoeg ouders die hun kind een standje geven als hij maar een 5,7 haalt. Ik ben blij voor hem, want biologie is een vak dat hij heel moeilijk vindt. Een 5,7 is volgens zijn theorie een 6, maar voor hem voelt die 6 omdat hij vorig jaar is blijven zitten als een 10. Dus ik stuur een duimpje omhoog naar hem terug.

Randy, mijn oudste van twintig, stuurt ook een berichtje. Hij heeft een boete van 160 euro gekregen omdat hij met de scooter door rood is gereden en hij begrijpt er helemaal niets van. Hij is helemaal verontwaardigd. Ik app hem terug: Relax: je bent door rood gereden, zonder dood te gaan. Met een duimpje omhoog erbij. En die boete ga je zelf moeten betalen, je weet: hoe eerder je hem betaalt hoe eerder je ervanaf bent. Ik drink happy door van mijn cappuccino.

Dan appt mijn vrouw Farah (net als in mijn vorige boek is de leeftijd bij de redactie bekend), ik hou van Farah, zij is de liefde van mijn leven, we zijn al meer dan dertig jaar bij elkaar, maar elke keer als ik zomaar een appje van haar krijg, word ik toch een beetje onrustig: wat had ik beloofd, wat zou ik nog doen? Terwijl dat nerveus worden om een appje heel vaak nergens voor nodig is, meestal, maar op de een of andere manier krijg ik toch dat gevoel.1

Ik bekijk het appje, Farah straalt op de heel mooie foto die ze heeft gestuurd. Ze staat in een paskamer en het onderschrift luidt: Eindelijk de broek gevonden waar ik al tijdenlang naar op zoek ben. Eigenlijk vind ik dat ze helemaal geen broek nodig heeft, in mijn ogen heeft ze al vier van deze broeken in de kast hangen, maar ze kijkt zo blij, dat ik daar ook blij van word. Want mijn vrouw is gelukkig.2 Dus ik stuur een duimpje omhoog terug.

Het is een mooie dag, ik ben aan het genieten en ik staar tevreden, gelukkig naar buiten als ik word gestoord.

‘Hé Roué!’ Sjon, de nieuwe vriend van mijn nicht, komt uitgerekend deze lunchroom binnen. Ik heb hem sinds de zomer niet meer gezien.

In een reflex vraag ik: ‘Hoe gaat het, Sjon?’

Foute vraag! Oom Humphrey zei altijd als je aan iemand vraagt ‘hoe gaat het’ dan kan die persoon altijd antwoorden ‘slecht’. Dan zit je in de val, want dan moet jij ook vragen ‘hoezo?’. En dan gaat die persoon zijn probleem uitleggen en dan moet je ook nog een oplossing bedenken en die heb je niet. Maar ja, ik had het al gevraagd. Want ik voel me goed.

En ja hoor, Sjon antwoordt: ‘Slecht, Roué, slecht!’ Ik zie ook aan zijn gezicht dat het niet goed gaat.

Hij zei het op een manier dat ik dacht dat mijn nicht dood was. Dus ik moet antwoorden: ‘Hoezo?’

‘Heb je het weer gezien, Roué?’

Ik keek naar buiten en zag dat het regende. Dat deed het daarvoor ook al, ik was door de regen naar de lunchroom gekomen, maar hoe kan het weer nou invloed hebben op hoe het met je gaat?3

‘Zo erg is het toch niet, een beetje regen.’

‘Ze hadden beloofd dat het droog zou blijven, ik had Buienradar er nog op nagekeken, maar nee hoor, juist als ik naar buiten moet, regent het. En hard hè, Roué.’

Sjon ging helemaal los, en was oprecht woest op het weer.

Het was een gewone regenbui, die we toch regelmatig in Nederland meemaken, maar Sjon zag er doodongelukkig uit.

‘Sjon, heb je een belangrijke afspraak? Is er iets wat niet door kan gaan?’

‘Nee, Roué, nee.’ Dit gegeven betekende helaas geen einde van de klaagzang van Sjon. ‘Maar gewoon het feit dat het regent. O, dat vind ik altijd zo erg. Kijk nou mijn broek, kijk mijn jas, mijn bril is helemaal beslagen. Nat, nat, nat, kletsnat.’

Ik keek naar Sjon en zag dat hij inderdaad een paar spetters op zijn jas had. Sjon jammerde maar door en ging maar verder, hij ging er bijna van janken.

‘Ik word zoooooo depressief van dit weer. Dit weer kan echt niet meer.’

Ik wist van verbazing niet wat ik moest zeggen. En zweeg.

Na een tijdje zei ik maar: ‘Ach, Sjon, je bent al een tijdje in de familie, dus je kent dat über-Surinaamse gezegde: na regen komt zonneschijn.’

Toen Sjon een beetje leek uitgeraasd, keek hij me aan.

‘Roué, hoe komt het dat jij altijd zo positief bent? Ik heb jou nog nooit chagrijnig gezien. Wat moet er gebeuren voordat jij chagrijnig wordt?’

Dat vond ik opvallend. Sjon is niet de eerste die mij deze vraag stelt. Mensen vragen vaker aan mij hoe het komt dat ik altijd zo positief ben. Terwijl het voor mij doodnormaal is.

‘Zo vrolijk, zo gelukkig. Roué, wat is jouw geheim?’

Ook al hoor ik het heel vaak, het overvalt me elke keer weer, want ik ben altijd zo geweest, ik voel me nu even gelukkig als tien of twintig jaar geleden.

Even voor de duidelijkheid, er is een verschil tussen gelukkig zijn en geluk hebben; geluk heb je als je een keertje in het casino wint, dat is leuk voor dat moment, maar met gelukkig zijn heb ik het over langdurig structureel gelukkig leven, niet iets eenmaligs.4 Met gelukkig zijn bedoel ik goed in je vel zitten, je intens vrolijk vanbinnen voelen. Mijn gelukkig zijn valt misschien op, omdat de omgeving is veranderd. Want wat ik zie is dat de mensen over het algemeen, ik zeg het misschien een beetje cru, veel opgefokter zijn geworden. De tenen van mensen zijn tegenwoordig zo lang, dat als er maar iets gebeurt ze zich op hun tenen getrapt voelen. Mensen worden veel depressiever en vinden alles een probleem en geven duizenden euro’s uit aan cursussen mindfulness.

Ken ik het geheim voor een gelukkig leven? Ik moet nu ‘ja’ zeggen anders lees je niet verder, maar een geheim vind ik een te groot woord. En lezers van mijn vorige boek weten, alles wat ik zeg kan ik onderbouwen, want het is mijn waarheid, maar het is niet wetenschappelijk of zo. Ik denk dat ik op een bepaalde manier tegen het leven aankijk, waardoor je wel gelukkig moet worden. Dus misschien kun jij daar iets mee en bespaar je dankzij dit boek heel veel geld. Dat alleen al kan je een klein beetje gelukkiger maken, als je gelooft dat geld gelukkig maakt tenminste. Ik dwaal af, maar ook daar kom ik later op terug.

Ergens begrijp ik wel dat de wereld veel opgefokter is geworden, want we worden nu op elk moment van de dag overspoeld door problemen. Vroeger gingen we echt voor het achtuurjournaal zitten en dan hoorden we wat voor ergs er was gebeurd in Nederland en Europa. Nu krijgen we op onze telefoon dag en nacht berichten uit de hele wereld. Dat is veel te veel informatie en ik zal verderop in dit boek uitleggen hoe we daar op een verstandige manier mee om kunnen gaan.

Wat ik ook zie, is dat mensen ongelukkig worden van social media. Als je niet lekker in je vel zit of even niet sterk in je schoenen staat, zijn social media een kwelling. Want daar zie je al je vrienden (nou ja, virtuele vrienden) ongelofelijk gelukkig met hun FB- of Instagram-leven zijn, want zij posten vooral foto’s van hoe zij in Thailand flaneren als de zon perfect staat. Dan kun je bij jezelf denken: waarom zij wel en ik niet? Door social media lijkt de buitenwereld nog bozer geworden. Iedereen vindt ergens wat van, dat was vroeger ook al zo, maar nu kunnen ze dat echt op jou richten. Ook mensen die je niet kent, kunnen op jouw tijdlijn haarfijn uitleggen wat er mis is met jou en jouw leven.

Ook voor deze mensen heb ik tools en handvatten hoe ze gelukkiger in het leven kunnen staan. Want niemand post wanneer ze in de stront zijn getrapt of er een blauwe envelop op hun deurmat is gevallen. Ik heb ook last van social media. Direct of indirect. Vaker indirect. Mijn vrouw Farah wordt soms ook opgefokt van social media. Dan gaat ze naar de pagina van iemand die iets heeft gepost en wordt ze boos op de reacties van mensen op die post. Dan denk ik: jij hoeft niet op social media te gaan, je hoeft die reacties niet te lezen. Maar zij wordt geïrriteerd en gaat mij dan lastigvallen. ‘Roué, weet je wat ik niet begrijp…’ En als ik dan niet tactvol reageer, is voor ik het doorheb de sfeer in het hele huis verpest.

Ik heb op ikbenongelukkig.com een lijstje gevonden met oorzaken waarom we tegenwoordig nog opgefokter en ongelukkiger zijn:

– Je hebt weinig zelfvertrouwen

– Je denkt te veel aan andermans mening

– Je wordt opgeslokt door energievreters

– Je leeft te veel in de toekomst

– Je leeft te veel in het verleden

– Je bent te perfectionistisch

– Je wilt alles onder controle hebben

– Je bent bang om kansen te missen

– Je klaagt te veel en doet niets

Dat is inderdaad geen lijstje waar je vrolijk van wordt. Je zult in je leven te maken krijgen met tegenslag, dat krijgt iedereen. Iedereen krijgt problemen.


Gelukkig zijn is niet het niet hebben van problemen. Gelukkig zijn is het vermogen om er goed mee om te gaan.



Leeswijzer: je mag dit boek van voor naar achter lezen, maar ook van achter naar voor. Het begin is een beetje droog, omdat ik jullie mee moet nemen in de theorie, en het hoofdstuk over relaties is een beetje lang, maar ja, daar werd ik gelukkig van. Als je wilt kun je hoofdstukken overslaan, of aan je partner voorlezen als je denkt dat er stukken zijn die hij of zij meer nodig heeft voor zijn of haar geluk, enzovoort. Hoe kan Roué nou weten waar ik gelukkig van word?

In dit boek laat ik je zien hoe ik omga met de dingen die op mijn pad komen. Ik ben Mister Positivo, ik hoop dus dat als je het boek hebt gelezen en er een probleem op je pad komt je dan denkt: waar zit ik me nu eigenlijk druk om te maken? Gelukkig zijn is ook voor jou weggelegd. Positief worden kun je leren. Mijn geheim verklap ik nu al:


Gelukkig zijn heeft niets te maken met geluk hebben.





1 Heb ik dat alleen, of hebben meer mannen dat? Of vrouwen?

2 En ze koopt de broek van haar eigen geld.

3 Ik weet dat er mensen depressief worden in de winter, dat is wetenschappelijk bewezen, maar dat heeft niets met het weer te maken, maar met een gebrek aan licht.

4 De mededeling ‘ik ben zwanger’ of ‘ik ben niet zwanger’ kan verschillende emoties oproepen. Gelukkig zijn of opluchting. Dat hangt ervan af hoe je erin staat en wie jou de mededeling doet: is het je vrouw of je buitenvrouw.
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