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Het is ongrijpbaar, kwetsbaar, kostbaar, vluchtig, vergan-
kelijk en we zoeken er allemaal naar: geluk! Iedereen wil 
gelukkig zijn. We zijn allemaal gelukszoekers. Al zolang wij, 
mensen, bestaan streven we ernaar, lezen we erover en 
werken we eraan. In Amerika wordt al heel lang het belang 
van de menselijke zoektocht naar geluk onderkend en is 
het in 1776 al als grondrecht vastgelegd: ieder mens heeft 
het recht om geluk na te streven. Door de (euro)crisis in 
West-Europa zijn we ons bewust geworden van de kwets-
baarheid van materiële zekerheden en staat het onderwerp 
ook hier weer volop in de belangstelling.

Wat is geluk eigenlijk precies en wat maakt ons gelukkig? 
Heb je daar zelf invloed op? Kun je leren om gelukkig te 
zijn? Er is een hele geluksindustrie op gang gekomen die 
ons bij deze vragen wil helpen door een zo kort mogelijke 
route naar het geluk aan te wijzen, maar tegelijkertijd lijkt 
het wel alsof er nooit zoveel ongelukkige mensen zijn ge-
weest als in onze tijd. Kun en mag je wel gelukkig zijn in een 
wereld die zo overduidelijk ondergedompeld is in ongeluk, 
verdriet en geweld? Is dat niet heel hedonistisch en zelfs 
oppervlakkig? Het streven naar geluk lijkt daarnaast ook 
haaks te staan op de Bijbel die eerder oproept tot een zinvol 
leven dan tot een gelukkig leven. En hoe verhouden lijden 
en geluk zich tot elkaar? Er klinkt in onze maatschappij de 
roep om te leren dat geluk ook niet alles is. We moeten 
weer leren hoe we om moeten gaan met de ervaring ‘onge-
lukkig- zijn’, wordt gezegd. Want, inderdaad: iedereen krijgt 
te maken met lijden en geluk laat zich niet dwingen, is niet 
altijd maakbaar en toch kun je er wel invloed op uitoefenen. 
Dit is een interessante paradox die mij fascineert en heeft 

Inleiding



9

geleid tot dit boek. Hierin ga ik zeker niet een pleidooi voe-
ren voor een leven waarin je alleen maar gelukkig bent. Dat 
is onmogelijk en misschien zelfs onwenselijk. Maar ik wil je 
wel helpen om te werken aan een zinvol leven waarin je tot 
je bestemming komt, want dat maakt gelukkig. 

Modern onderzoek naar geluk laat zien dat vijftig procent 
van je geluk erfelijk is bepaald. Dat is een kwestie van ge-
nen: je hebt nu eenmaal mensen die er van nature meer 
aanleg voor hebben om zich gelukkig te voelen dan ande-
ren, hoe oneerlijk dat ook lijkt. Tien procent van ons geluk 
wordt beïnvloed door omstandigheden zoals geld, een fijne 
baan, je gezondheid, waar we ons geluk vaak in zoeken. 
Slechts tien procent dus! De overige veertig procent van 
ons geluk komt voort uit ons bewust gedrag en onze ge-
dachten. Dit is dus de forse ruimte die we hebben om zelf 
aan ons geluk te werken.

Om te weten wat geluk voor jou is, moet je naar binnen 
kijken, jezelf onderzoeken. Jezelf worden in die zin dat je 
‘met jezelf kunt leven’, gaan ontdekken wat er leeft in je ziel. 
Je kunt echt gelukkiger worden door na te denken over je-
zelf en je leven. Wat is voor jou belangrijk? Welke keuzes wil 
je maken? Zijn je innerlijke en uiterlijke leven nog met elkaar 
in overeenstemming? Om gezond te blijven, besteden we 
veel aandacht aan ons lichaam. Om richting te kunnen 
geven aan je leven, om een gelukkig leven te leiden vol 
bezieling, moet je ook zorgen voor je ziel. Daar kun je, als je 
stil wordt, God tegenkomen en daar wil Hij jou ontmoeten. 
Het is je uitvalsbasis om van betekenis te kunnen zijn voor 
anderen en dat blijkt op termijn een diepere vorm van ge-
luk te geven. 
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Met dit boek wil ik je niet alleen inspireren om de reis naar 
binnen te maken, maar ook om aan de slag te gaan. Want 
uit onderzoek blijkt dat je ook echt dingen kunt doen om 
gelukkiger te worden. Ik moedig je aan om na te gaan den-
ken over wat jou gelukkig maakt, om te gaan benoemen 
wat van waarde is in jouw leven en om dat concreet te ma-
ken. Hoe kun je een bezield leven leiden, een leven dat zin 
heeft en waarin je geluk ervaart? Oude christelijke leefregels 
blijken wat dit betreft opvallend actueel en sluiten aan bij 
de nieuwste inzichten van ‘geluksprofessoren’. 

Aan de hand van een aantal thema’s en mooie woorden 
die ik in willekeurige volgorde bespreek, neem ik je mee om 
op zoek te gaan naar geluk. Nee, ik moet het anders zeggen. 
Eigenlijk is de boodschap van dit boek niet ‘ga op zoek naar 
geluk’, maar ‘ga een betekenisvol en zinvol leven leiden, ont-
dek wie je bent en wees daar dankbaar voor’. Dan komt dat 
geluk vanzelf.
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DankbaarheidDoen

Houd een dankbaarheidsdagboek bij, waarin je elke dag drie din-
gen opschrijft waarvoor je dankbaar bent. Door elke dag even stil 
te staan bij de goede dingen in je leven, voorkom je dat je ze als 
vanzelfsprekend beschouwt.

Tip 

Lees en bekijk www.365grateful.com. Dit is een inspirerend voor-
beeld van een depressieve vrouw die een jaar lang elke dag een 
foto maakte van iets waar ze dankbaar voor was.
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Verbinding
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Overgave
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