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Een -strategie voor een 
plezierig, betrokken, zinvol en succesvol 

 leven en positieve relaties
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‘Een beter leven betekent meer genieten van fijne dingen die soms groot zijn, 
maar veel vaker klein. Het gaat ook om het veerkrachtig omgaan met 

onplezierige dingen die er nu eenmaal ook zijn. Een beter leven betekent: 
van elke dag de best mogelijke dag maken. Dit boek laat zien dat het kan, 

met eenvoudige en direct te gebruiken toepassingen.’ 
NELE JACOBS, HOOGLERAAR LEVENSLOOPPSYCHOLOGIe

Beter Leven Keurmerk
Het driesterren ‘Beter Leven Keurmerk’ van de Dierenbescherming staat voor 
meer welzijn van dieren. Tot op heden bestond er nog geen ‘Beter Leven Keurmerk’ 
voor mensen om ook ons welzijn te verhogen. In dit boek legt Fredrike Bannink 
uit hoe dit Keurmerk eruitziet en hoe je een Beter Leven kunt realiseren voor 
jezelf en de mensen om je heen. Elk hoofdstuk bevat vijf toepassingen die je 
direct in de praktijk kunt brengen. 

Plezier, betrokkenheid, zingeving, positieve relaties en succes
Een Beter Leven is geen receptenboek voor ultiem geluk, maar een leidraad voor 
meer geluk en welbevinden. Met de vijf pijlers (de vijf sterren van het Keurmerk) 
van de welbevindentheorie uit de positieve psychologie zorg je voor meer plezier, 
betrokkenheid, zingeving, positieve relaties en succes.

FREDRIKE BANNINK is internationaal spreker, trainer 
en auteur van veertig boeken. Ze is klinisch psycho-
loog en jurist. Zij heeft een praktijk voor therapie, trai-
ning, coaching en mediation in Amsterdam.
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VOORWOORD 

Een Beter Leven is een leven met meer geluk en meer welbevin-
den. Méér geluksmomenten, méér positieve ervaringen, dat is 
anders dan altijd gelukkig zijn en altijd optimaal welzijn ervaren. 
Altijd leven op een roze wolk is niet realistisch en ook niet wen-
selijk. 

Een Beter Leven is het meer genieten van fijne dingen die soms groot 
kunnen zijn, maar veel vaker klein zijn. Het gaat ook om het veer-
krachtig omgaan met onplezierige dingen die er nu ook eenmaal 
zijn. Een Beter Leven betekent om van elke dag de best mogelijke dag 
te maken. Fredrike Bannink laat zien dat het kan, met eenvoudige 
en direct te gebruiken toepassingen.

Een Beter Leven: wat maakt jou gelukkig?

Een Beter Leven: waarom? 
Van een beter leven worden we gezonder, zowel lichamelijk als 
geestelijk. Geluksmomenten en fijne ervaringen maken ons blij en 
opgewekt. Ze geven energie en vitaliteit. We worden liefdevoller, 
zorgzamer en milder, zowel voor onszelf als voor een ander. In een 
blije stemming staan we meer open en maken we meer contact 
met anderen. Hierdoor voelen we ons minder eenzaam. We maken 
vrienden die helpen in onze zoektocht naar een beter leven. Dit 
boekje geeft vele voorbeelden van hoe een Beter Leven bijdraagt 
aan onze gezondheid. Een Beter Leven: meer gezondheid! 

Een Beter Leven: wanneer? 
Voor een Beter leven is het nooit te laat. Je bent er nooit te oud 
voor, en ook nooit te jong. Verandering is in elke levensfase moge-
lijk. We ontwikkelen ons immers levenslang. Elke levensfase biedt 
weer nieuwe, andere mogelijkheden. Op elk moment hebben we 
de keuze om ons levenspad te verleggen en meer regie te nemen. 
Kiezen voor een Beter Leven kan op elk moment, en dit boekje 
helpt daarbij.  Een Beter Leven: nu!
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Een Beter Leven: voor wie? 
We leven tot we doodgaan. Onderweg worden we ouder en mo-
gelijk worden we ziek. Juist dan zijn plezierige ervaringen nodig 
om gezond te blijven of te worden. Ook als we best tevreden zijn, 
is het goed om stil te staan en te kijken hoe ons leven nog beter 
kan worden. Fredrike Bannink geeft vele tips die voor iedereen 
bruikbaar en toepasbaar zijn. Een Beter Leven: ook voor jou!

Een Beter Leven: waar? 
We hebben de neiging om het geluk ver te zoeken, maar een Be-
ter Leven kan overal. Geluk is ook dicht bij huis te vinden. In je 
dagelijks leven, op het werk, gewoon thuis zijn er mogelijkheden 
om je leven beter te maken. Kleine dingen die weinig moeite kos-
ten en een groot verschil kunnen maken. Dit boekje staat er vol 
mee. Een Beter Leven: overal!

Een Beter Leven: hoe dan? 
Voor iedereen is een Beter Leven weer anders. De een haalt zijn 
geluk uit het bezig zijn met treinen, een ander haalt het uit het 
spelen met de kleinkinderen en nog een ander vindt geluk in 
(vrijwilligers)werk. Dit boekje bevat nuttige, concrete toepassin-
gen voor een vijfsterrenstrategie om een plezierig, betrokken, 
zinvol en succesvol leven met positieve relaties te leiden. 

Een Beter Leven? Zo! 

Nele Jacobs
Hoogleraar Levenslooppsychologie, Open Universiteit
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‘GEEN ENKELE 
WIND HELPT EEN 

SCHIP ZONDER 
 BESTEMMING.’

Seneca, Romeins � losoof
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