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Als kind lachen we heel wat af,
mdar met de jaren lijkt dat talent
uoor plezier maken te uerduijnen.
Hoog tijd uoor een grotere fun-
factor! Dat is niet alleen leuk, het
is zelfs gezond.

TelcsÍ CARLIJN SIMONS

Net zoals voor veel andere mensen was de
coronapandemie voor Cathelijne (48) een moei-
lijke tijd. "Om nietverder in die neerwaartse
spiraal weg te zakken, ging ik stilstaan bij wat
ik tegenover die moeizaamheid kon zetten. Voor
corona dacht ik daar nooit zo over na. Pas doordat
er toen opeens zo veel wegviel, werd ik me ervan
bewust waaraan ik plezier beleefde. Wandelen
deed ik bijvoorbeeld altijd graag, maar zonder echt
te beseffen hoe fljn ik het vond. Tijdens corona
ben ik mijn focus daarnaar gaan verleggen: ik
wandel niet alleen omdat het goedvoor me is,
maar omdat ik ervan geniet. Het plezier dat bui-
ten zijn enwandelen me gaf, bracht me fiisiek én
mentaal weer in beweging, net als muziek maken
en de cutsussen fotografie en haiku schrijven die
ikvolgde. Ik zag nieuwe mogelijkheden en kansen,
voelde me sprankelend in plaats van dof."

Alledoogse dingen
Dat is precies de definitie van plezier: "Iets waar
je in het moment een positieve emotie bij kijgt",
aldus Jac§van de Goor. Zij is trainer en onder-
zoeker in de positieve psychologie en schreefde
boekenserie Losbrekers voor meer plezíer. "Dat iets kan
een activiteit zijn, zoals een lekkere cappuccino
drinken, een dagje naar de Efteling of een bijzon-
dere vakantie. Maar het kan ook het gevolg zijn
van een positieve mindset. Door met aandacht,
verwondering en nieuwsgierigheid naar de wereld
te kijken, kunnen alledaagse dingen net zo goed
allerlei positieve emoties opwekken." Bijvoorbeeld
als je spontaan blijheid voelt bij een prachtige
zonsondergang, of fijne opwinding ervaart als je >

PSYCHOLOGIE

PLE Z]ERPLAN
De.Amerikoonse gedrogswetenschopper Michoel
Rucker wqs perfect gelukkig. Moor toen verloor hij

zijn broer met wie hij erg close wos én hij moest een
zwore heupoperotie ondergoon terwijl sport zijn
lust en zijn leven wos. Verdrietig en gefrustreerd

reoliseerde hij zich dot hij zich nu misschien niet goed
voelde, moor olsnog plezier kon hebben. 'Plezier
is nomelijk geen reoctie op de omstondigheden',

schrijft hij in zijn boek Het Plezierplon. 'Het is geen
gemoedstoestond, moor iets wot je oltijd en overol

kunt doen.'Hij bedocht er een stoppenplon bij.

Q Besef de uoordelen
uan plezíer maken. Zo
wordt je immuunsysteem
er sterker uan enje
ueerkracht neemt toe.

@ Onderzoek je
opvottingen over plezier.
Welke overtuigingen
(bijvoorbeeld dot plezier
moken kinderochtig
is, of niet productief)
beperken voorjou het
hebben von fun?

@ Bundel actiuiteiten.
Combíneer saaie moet.jes

ofueruelende klussen
met iets plezierigs.
Luister eens naar een

leuke podcast tijdens het
stofzuigen, ga samen met
een uriendin sporten en

maak uan het auondeten
een'wie kookt het lekkerst
met zo min mogelijk
ing r e di ënt e n' -w e d s tr ij d'.

@ ereng voriotie
oon. Nieuwe dingen
zijn leuk, dus zet je
routine op zijn kop. Doe
boodschoppen in een
ondere supermorkt, vul

het weekend verrossend
in en spreek eens met
een vriendin of voor
het ontbijt in ploots von
die eeuwige kop koffie.
Vorieer verder met grote
en kleine pleziertjes; een
fontostische vqkontie,
moor ook op een gewone
dinsdog genieten
von een prochtige
zonsondergong.

@Ontdekje opties en

doe er iets mee. Stop
in een pot briefies met

fun-dingen om te doen
of te beleuen, grote en

kleinere pleziertj es. Trek
regelmatig een briefie uit
de plezierpot en zorg dat
je wat erop stcÍc;t ook kunt
uituoeren door er tijd
uoor urij te maken.

@ Donkboor herinneren
Denk regelmotig
terug oon plezierige
gebeurtenissen, oon
de mensen die erbij
betrokken woren en
woorom het precies
zo fijn wos. Nopret is

minstens zo leuk.
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eens een andere route naar je werk
neemt.
Plezier kan dus groot en klein zijn
en allerlei vormen aannemen.
Minstens zo divers zijn de posi-
tieve emoties die ermee verbonden
zijn. "Dat kan lol of vreugde zijn,
maar ook dantbaarheid, sereniteit,
belangstelling, trots, liefde of be-

wondering." Het mooie aan plezier
is daarnaast dat je het zelf kunt
oproepen. Terwijl geluk een meer
stabiele, langdurige gemoedstoe-
stand is die meestal aÍhangtvan
de omstandigheden, valt plezier te
creëren.

Beren op de weg
Eigenlijk ligt plezier dus voor het
oprapen. Toch zien we gek genoeg
vaak allerlei beren op de weg. Zo

denkenwe soms dat plezier maken
kinderachtig, frivool of ongepast is.
Ook kunnenwe het onproductief
vinden. Want wat levert dat uur
zingen nou op als je toch nooit de

nieuwe Barbra Streisand wordt?

Ook alledaagse dingen

unnen postheue emohes

opwekken

PLE Z]ERTYPE S

lets woor de één lol oon beleeft,
kon voor de onder een nochtmerrie

zijn.Zo zijn ervolgens gedrogs-
wetenschopper Michoel Rucker
ook verschillende pleziertypes te

onderscheiden.

Enthousiosteling zoekt noor
plezier dot tegelijkertijd een doel
vervult. Een goed boek lezen om

doorno een beoordeling te geven,
bijvoorbeeld. Aon een wedstrijd
meedoen en doormee een flink

bedrog oon sponsorgeld opholen
voor een kindertehuis.

Vrije geest kon in de outo
stoppen en lukrook ergens noortoe
rijden, of bij een etentje helemqol
ofgoon op wot de ober oonroodt.
Voor dit type stoot plezier gelijk
oon vrijheid, creotiviteit en doen

woor je zin in hebt.

Hoogvlieger houdt von een
uitdoging. Plezier betekent een

puzzel moken von 5OOO stukjes of
een wqndeltocht met veel zoeken
noor de juiste weg, en don doorno
kunnen zegsen: "Zo, dot heb ik toch

moor mooi gedoon."

Gezelligheidsdier heeft ols
pleziermontro: hoe meer zielen,

hoe meervreugd. Of het nou

om een spelletje, de wekelijke
sportovond of een gewone

werkdog goot - zodro er ondere
mensen bij zijn, is het voor dit type

eigenlijk ol fun.

Van de Goor: "We leven in een
samenleving waarin iedereen
steeds efficiënter is. AIIes moet
snel en functioneel en het gaat
voorai om het resultaat. Spontaan,
niet-functioneel of niet-eÍ6ci-
ent plezler past daar niet bij.
Bovendien hebben veel mensen
het druk, waardoor plezier vaak
moet worden ingepland om er

iiberhaupt aan toe te komen.
Daarmee belanden ook leuke din-
gen op de to do-1ijst en worden ze

een moetje. Het idee dat je je ertoe
moet zetten om plezier te hebben,
kiinl« bovendien weinig plezierig."
Cathelijne ondervindt nog een

ander obstakel. "Hoewel ik aan

muziek maken direct plezier beleef,
kost het me soms toch moeite om
die ukelele daadwerkelijk op te pak-
ken. Want als ik me minder goed
voel, is plezier niet het eerste waar-
aan ik denk. Zelfs a1 heb ik precies
dat heel hard nodig om uit zo'n'ik
heb nergens zin in'-bui te komen,
ik moet bewust moeite doen om

MIJN PLEZIERTJE
.. Mor-iëlle: "Ongegeneerd selfies maken met 5o-plus uriendinnen in

een restaurant en heerlijk om onszelf lachen,"
.r Notholie: *Dansen in de ttoonkamer, uit mijn comfortzone

stdppen, nieuwe dingen ondernemen, persoonlijke ontwikkeling."
.. José: "Ik uord blij uan in de natuur zijn. Doordat ik daar plezier

aan beleef, maak ik als uanzelf meer plezier in mijn leuen."
.' Dirkje: "Mini-auonturen plannen zoak een nachtje kamperen, een

cursus nauigeren of een boswandeling."
.r Esther: "Zingen! Tijdens het schoonmaken, tijdens rotkarweitjes

of geuoon tussendoor."
.. Jonou: "Doen wat ik altiid al heb raillen doen, zoals een

marathon lopen, Itatiaans leren spreken, een winkel openen."
.. Hetty: "Mijn mini-camper geeft me meer plezier dan ik ooit had

kunnen denken."
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over die drempel heen te stappen." Volgens
Van de Goor klopt dat. "Het doorbrekenvan
een patroon, een gedragsverandering, vergt
energie. Juist als je wat somber bent, heb je
daar mindervan. Dus dan moet je over een
hobbel heen."

!n een flow
Ondanks alle positieve emoties die plezier
opwekt, waarschuwtVan de Goor om niet
alleen op de leuke dingenvan het leven
te focussen. 'Als je je daarop blindstaart,
kan dat ook een soort leegte veroorzaken.
Plezier is namelijk vluchtig en gericht op
de korte termijn. Voor langdurig welzijn is
meer nodig dan alleen plezier." De psycho-
logie onderscheidt dan ookvier andere
elementen die van belang zijn voor geluk
en welbevinden: positieve relaties met
anderen, het inzettenvan kwaliteiten en
talenten, doelen bereiken en zingeving.
"Het voordeel van plezier is dat het je on-
middellijk, in het hier en nu, wat oplevert.
Maar als je die andere aspectenverwaar-

"Door het plezier
von buiten zijn,

voelde ik dot ik weer
ging sprqnkelen"

loost, zaken die langduriger effect hebben
omdat ze het moment overstijgen, dan mis
je iets. Vergelijk het met het eten van een
chocoladereep versus een voedzame maal-
tijd. Die reep is lekker, maar als je alleen
chocola eet ben je op de lange termijn niet
gezond bezig."
Zolangje nietvoorbijgaat aan die andere
elementen is meer plezier hebben zeker
geen overbodige luxe. Daarom zoekt
Cathelijne het nog steeds bewust op, vooral
als ze even niet lekker in haar vel zit. "Het
ontspant me, en dingen lijken meer vanzelf
te gaan als ik plezier beleef. Alsofik in een
flow terechtkom waarin ik het perspectief
en overzicht terugvind. Zelfs kleine dingen
waaraan ik plezier beleef, zoals zonnestra-
len op mijn gezicht a1s het buiten l<oud is of
een opgeruimd huis, geven me het gevoel
dat ik leef en zin heb in het leven. plezier is
een enorme vitaliteitsmotor." r

LET'S HAVE FUN
Thuis, op het werk, ols er proble-
men zijn, overol is meer plezier
te beleven. ln hoor boekenserie
Losbrekers voor meer plezier
verzomelde Jocky von de Goor
tips en ideeën uit de positieve
psychologie. Ter inspirotiel
Thuis
.. Je eerste schooldog, een

verliefdheid, vokontie of
jeugdherinnering; vertel er om
beurten een leuk, persoonlijk
verhool over.

.. Bedenk somen een nog niet
bestoonde feestdog en vier
deze uitbundig.

.. Wot wos je gewoonste, meest
olledoogse, sooiste octiviteit
vondoog? Vertel erover olsof
het een groot ovontuur wos.

Werk
.. Mook een boodschoppenlijstje

met doorop v'rjf ingrediënten
voor een prettige werkdog.

PSYCHOLOGIE

.. Google een groppige quote en
sluit doqrmee vondoog olje
e-moils of.

.. Doe ongemerkt zo veel moge-
lijk dingen om een collego een
plezierige dog te bezorgen.

Bii problemen
.. Bedenk in tien minuten zo

veel mogeli.l'k bizorre, idiote,
génonte, stomme of moffe
oplossingen.

.. Stel je voor dot Winnie de
Poeh, Botmon en Borbopopo
somen in een tolkshow zitten
om te proten overjouw pro-
bleem. Wot vinden ze ervon?
Welke oplossingen opperen
ze? Wie zegt wot? Woorover
zil'n ze het eens en woorover
niet?

.. Benoder het probleem ols een
recept: wot zijn de ingrediën-
ten en wot is de bereidings-
wijze?

GOED VOOR JE EIGENÏVAARDE
De wetenschop is er duidelijk over: plezier is goed voor je ge-
zondheid. Er zijn tolloze onderzoeken gedoon noor de effecten
von plezier met een scolo oon positieve uitkomsten. Zo bleek uit
een Noorse studie von de Universiteit von Bergen in 2016 dot
plezier de hormoonhuishouding in bolons brengt. Conodese psy-
chologen von de Western University
in Ontorio toonden in 1998 oon dot "Het kAn ZglfShet mensen veerkrochtiger mookt. '" U "
Andere wetenschoppers zogen dot Z\fqen dAt je
geheugen en concentrotie erdoor r ,,
verbeteren en dot je er energieker en pun Afieemt
enthousiostervon wordt. Ook blijkt het
reloties goed te doen; somen plezier beleven werkt verbindend
en leidt tot vertrouwen, connectie en gelijkgezindheid. ,,Doorbij

heeft plezier een positief effect op je productiviteit, eigenwoorde
en motivotie", vertelt troiner en onderzoeker in de positieve psy_
chologie Jocky von de Goor. "Je sloopt er beter door, het stimu*
leert de oonmook von hersencellen en bevordert de levensduur.
Ook vermindert het ongstklochten en stress en kon het zorgen
voor een ofnome von pijn."
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