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Hoe je dit boek kunt gebruiken

Welkom bij deze geïllustreerde en vereenvoudigde versie 
van de internationale bestseller De valstrik van het geluk – 
hoe je kunt stoppen met worstelen en beginnen met leven. 
Je kunt dit boek op ten minste drie manieren gebruiken:

1. Als gemakkelijk te lezen kennismaking met de 
Acceptatie & Commitment Therapie
Dit boek bevat een leuke en vlotte kennismaking met de 
kerngedachten van de Acceptatie & Commitment Therapie 
(beter bekend als ACT). Het is met name geschreven voor 
wie niet gauw naar traditionele zelfhulpboeken grijpt, of te 
gestresst, angstig of depressief is om uitgebreid een boek te 
gaan lezen. 

2. Als aanvulling op coaching of therapie
Als je een coach of therapeut hebt die gebruikmaakt van 
de ACT, kan dit boek een waardevolle aanvulling zijn. Je 
kunt hoofdstukken tevoren lezen als voorbereiding op een 
sessie, of als geheugensteuntje na een sessie.

3. Belangrijke boodschap
Dit boek alleen lezen zal niet echt het verschil in je leven 
maken. Je zult ook de oefeningen moeten doen om een 
leven te leiden dat meer voldoening schenkt. Je kunt het 
vergelijken met het lezen van een boek over leren tennissen 
of gitaar spelen. Je gaat niet beter tennissen of gitaar spelen 
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door erover te lezen; je moet de aanbevolen oefeningen 
daadwerkelijk doen.

Natuurlijk kun je het boek eerst snel doorlezen en dan 
terugbladeren om de oefeningen te doen, maar het is veel 
beter om de oefeningen meteen te doen terwijl je de tekst 
leest.

Ik wens je er veel succes mee. En bedenk: het leven schenkt 
het meeste aan degenen die het meeste weten te maken 
van wat het leven schenkt.

Russ Harris
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Inleiding
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We moeten GELUKKIG zijn, toch?

Dat is wat bijna alle zelfhulpboeken suggereren – je moet 
gewoon positieve gedachten denken en het komt GOED 
met je. Maar proberen altijd en eeuwig positief te zijn kan 
behoorlijk STRESSVOL zijn!

If you’re happy and you know it, 
clap your hands...

Je zou denken dat het normaal is om gelukkig te zijn in 
de westerse wereld, waar we zoveel redenen hebben om 
gelukkig te kunnen zijn...

O JEE!

Mijn hond is doodgegaan, 
ik ben mijn baan kwijt, mijn 
vrouw heeft me verlaten... 
maar het is allemaal goed!

Maar is het dan niet normaal 
om gelukkig te zijn?




