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Hoofdstuk 1 
Mijn visie op floreren

‘Ik ga even naar de waterval!’ roep ik . ‘Oké, veel plezier’, hoor ik 
mijn vader en moeder terugroepen vanuit de woonkamer . Ik 
pak mijn fiets . Een mooie rode, met een wit mandje voorop . En 
zo fiets ik, links de klinkerweg af, eerst een stuk rechtdoor en 
dan met een bocht naar rechts . Ik ben zeven, maar ik voel me 
groot: ik fiets zomaar alleen naar de waterval . Ik kom langs ons 
‘bosje’, zo noemen we dat . Een paar grote eikenbomen en wat 
struiken bij elkaar . Daar moet ik maar weer eens picknicken, 
denk ik . Vrijwel meteen na dat bosje neem ik een bocht naar 
links, en al snel volgt er een bocht naar rechts . Ik kijk naar links, 
naar rechts en nog een keer naar links . Dan steek ik de Bonner-
dijk over . Ik fiets verder op de klinkerweg . Na zo’n tweehonderd 
meter zie ik het schelpenpaadje aan mijn linkerhand . Ik ver-
snel, voel mijn hart sneller kloppen en denk bij mezelf: zou de 
waterval wel aan zijn? Ik hou mijn adem in en draai mijn hoofd 
een beetje naar links en dan nog eens schuin omhoog . Hoor ik 
het water al? Nee . Ik hoop maar dat hij aan is . Anders heb ik 
dat hele stuk voor niets gefietst . Ik fiets het kronkelende schel-
penpad op . Mijn fietsbanden maken een krakend geluid op de 
schelpjes . Ik hoor niets anders meer dan dat . Ik ga nog sneller 
fietsen en rek me uit om te kijken of ik de groene constructie 
van de stuw al kan zien . Hoor ik dat goed? Ja . Ja! O, gelukkig, ik 
hoor het donderende geluid van vallend water . Yes, hij doet het! 
Ik fiets nog sneller en gooi mijn fiets in het gras zodra ik er ben . 
Ik loop naar de reling . Ik voel de spanning in mijn hele lijf als ik 
over de reling naar het water kijk, dat een meter naar beneden 
klettert . Ik loop naar de andere kant van de reling en zie het 
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water nog eens een halve meter naar beneden glijden . Onder-
aan de waterval drijven witte schuimkoppen . Ik voel me blij en 
trots . Wat heb ik toch een geluk dat ík een waterval zo vlak bij 
mijn huis heb! Wie heeft dat? Ik voel me bijzonder, zo op deze 
plek . Ik geniet van de rust om me heen terwijl het lawaai van 
het kletterende water al mijn gedachten overstemt . Ik blijf kij-
ken naar het water en loop zo de stuwdam op en neer . Waar 
komt al dat water toch vandaan? Ik ga een takje zoeken . Ik vind 
er een aan de andere kant van de stuw . Ik kijk naar al het water 
dat maar blijft stromen en gooi het takje erin . Snel loop ik naar 
de andere kant en zie het takje nog net in de schuimkoppen 
verdwijnen . Even later komt het takje weer boven en drijft het 
de Hunze af . Ik kijk naar het stromende, heldere maar toch 
ook bruine water . Wat ben ik toch een geluksvogel dat ik op een 
zaterdagmiddag zomaar even naar de waterval kan . Op de fiets! 
Alleen . Ik besef dat ik hier misschien al veel te lang ben . Ik pak 
snel mijn fiets en ga weer op weg naar huis . Al snel hoor ik de 
schelpen weer onder mijn fietsbanden knerpen . Ik kom weer 
uit op de klinkerweg en draai mijn hoofd naar rechts . Ja hoor, de 
waterval ruist nog op de achtergrond . Het geluid van stromend 
water vervaagt, totdat ik het niet meer hoor . 

De interactie tussen nature en nurture

Als ik terugdenk aan dat fietstochtje uit mijn jeugd, voel ik me 
opnieuw gelukkig, sereen, trots en dankbaar . Dat is de kracht 
van emoties: je kunt ze opnieuw voelen wanneer je aan een 
situatie terugdenkt . Positief en negatief . 

Geluk is ook een emotie, een gevoel dat komt en gaat . Soms 
doe je daar zelf iets voor, een andere keer wordt het ingege-
ven door een situatie in jouw omgeving . Of het is een combi-
natie daarvan, bijvoorbeeld hoe jij reageert op een situatie uit 
jouw omgeving . Zo werkte ik drie jaar met heel veel plezier bij 
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het Trimbos-instituut, een onderzoeksinstituut voor geestelijke 
gezondheidszorg, totdat ik te horen kreeg dat mijn contract niet 
verlengd zou worden . Ik was niet de enige die dat in tijden van 
economische crisis overkwam, maar dat maakte het verdriet 
en de boosheid er bij mij niet minder om . Waarom ik? Gelukkig 
was ik op dat moment allerminst . Na een paar dagen, misschien 
enkele weken, kon ik het verdriet en de boosheid omzetten in 
iets positiefs . Ik accepteerde de situatie en ik kon mezelf ervan 
overtuigen dat het niet aan mijn persoonlijkheid en kwalitei-
ten lag . Ik begon me na een tijdje zelfs sterk, vrij en vol ener-
gie te voelen, ook al werd ik min of meer gedwongen om keuzes 
te maken . Keuzes die ik eerder niet durfde te maken . Natuur-
lijk voelde ik me ook nog wel onzeker, bang en verdrietig, maar 
dat overheerste niet meer . Ik nam de regie weer in eigen han-
den . Ik ging in mijn eigen kracht staan . Bovendien kon ik geluk-
kige momenten meer waarderen nadat ik zo’n tegenslag had 
meegemaakt . 

Geluk is een diffuus onderwerp geworden, en een goede defini-
tie van wat mensen gelukkig maakt, is er eigenlijk niet . Dat kan 
ook niet . Zo wordt de een gelukkig van hardlopen, een ander 
van bungeejumpen en weer een ander van fotografie . Of de een 
wordt gelukkig van gezellig samenzijn met vrienden en familie, 
de ander heeft dan weer voldoende tijd voor zichzelf nodig . Er 
is niet één recept om gelukkig te worden . 

In dit boek pleit ik daarom voor de shift van geluk naar flo-
reren . Geluk is een belangrijk onderdeel van floreren, maar er 
is meer . Floreren gaat er ook om dat je betekenis geeft aan je 
leven en aan dat van anderen . Het mooie daarvan is dat je zult 
ontdekken dat de basis om te floreren al bij jou aanwezig is . Je 
hebt alleen nog een paar ingrediënten nodig die je het laatste 
zetje geven in de goede richting . Let wel, je hebt niet alles zelf 
in de hand . Of je in staat bent om te floreren hangt voor een 
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deel ook af van de omgeving waarin je leeft en waarin je bent 
opgegroeid, hoe jij bent als persoon en de manier waarop je met 
situaties in je omgeving omgaat . Dat ligt deels vast, maar deels 
ook niet . Enerzijds ben je wie je bent . Je genen heb je niet onder 
controle, en je kunt niet bepalen waar je wordt geboren en hoe 
je wordt opgevoed . Anderzijds kun je ook zelf keuzes maken, 
hoe klein ook, die een impact hebben op je floreren . In dit boek 
ontdek je wat jouw ingrediënten zijn om tot bloei te komen . De 
mix van ingrediënten om te floreren is immers voor iedereen 
anders .

De invloeD van De ouDe grieken 

De persoonlijke zoektocht naar geluk heeft de laatste jaren veel 
aandacht gekregen . Je kunt geen krant of tijdschrift openslaan 
of je komt een bericht tegen over geluk . Ook het aantal (zelf-
hulp)boeken over geluk en het wetenschappelijk onderzoek 
naar geluk hebben een hoge vlucht genomen . Als gevolg daar-
van zijn er veel gelukscoaches, gelukssprekers en inmiddels 
ook werkgelukdeskundigen en Chief Happiness Officers . Er zijn 
zelfs gemeenten die begroten op geluk en enkele landen hebben 
een geluksdepartement of minister van Geluk . 

Die zoektocht naar een gelukkig leven is niet nieuw . Oude 
Griekse filosofen zoals Aristippos van Cyrene, Aristoteles en 
Epicurus vroegen zich zo’n 2500 jaar geleden al af wat het aller-
hoogste is wat mensen kunnen bereiken door toedoen van hun 
eigen handelen . Waaruit bestaat het goede leven? In die tijd 
spraken ze in hun geschriften over hedonia en eudemonia . Deze 
begrippen zijn later vertaald naar ‘geluk’ . Deze vertaling doet 
niet helemaal recht aan hoe de verschillende filosofen tegen 
‘het hoogst haalbare doel van de mens’ aankeken . Inmiddels 
pleiten diverse onderzoekers ervoor om weer een onderscheid 
te maken tussen hedonisch en eudemonisch welbevinden . 
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Hedonisch welbevinden staat voor je goed voelen, terwijl het 
eudemonisch welbevinden staat voor goed doen . Wetenschap-
pers gebruiken voor het hedonische geluk vaak de termen ‘sub-
jectief’ of ‘emotioneel welbevinden’ . Dan gaat het om je gelukkig 
voelen, tevreden zijn met je leven over het algemeen en meer 
positieve dan negatieve gevoelens ervaren . Kortom, een geluk-
kig leven leiden . Daarentegen omvat het eudemonisch welbe-
vinden zowel sociaal als psychologisch welbevinden . Dan gaat 
het bijvoorbeeld om een sociale bijdrage leveren aan de maat-
schappij, positieve relaties hebben met anderen, een doel heb-
ben in je leven en jezelf accepteren zoals je bent . Kortom, een 
betekenisvol leven leiden voor jezelf en voor anderen . We spre-
ken van floreren wanneer je op beide vormen van geluk hoog 
scoort . In hoofdstuk 6 kom je te weten hoe jij scoort op hedo-
nisch en eudemonisch welbevinden . Dat kan je dan weer hel-
pen om je persoonlijke mix van ingrediënten samen te stellen 
zodat jij op jouw manier tot bloei kunt komen . Waardoor flo-
reer jij? Wat heb jij nodig om te floreren? Deze informatie kun 
je vervolgens gebruiken bij de keuzes die je dagelijks maakt in 
je leven . 

Stel dat ik op een ochtend wakker word en bedenk dat ik 
een appeltaart wil bakken . Dan zal ik me eerst moeten voor-
bereiden . Welke ingrediënten heb ik nog in huis? Ik kijk in de 
keukenla en vind een pak bloem en een pak suiker . In de fruit-
mand vind ik nog een appel . Dat betekent dat ik nog wat meer 
voorbereidingen moet treffen, ik moet naar de supermarkt om 
de rest van de ingrediënten te halen . Welke ingrediënten dat 
precies zijn, dat hangt van mijn recept af en van mijn persoon-
lijke voorkeur . Bij Heel Holland Bakt of Bake Off Vlaanderen zou-
den ze zeggen: de signatuuropdracht . Geef dus je eigen touch 
aan een klassiek recept, zoals de appeltaart . Ik weet bijvoor-
beeld vanuit zijn theatershow dat Paul de Leeuw in amaretto 
gewelde rozijnen toevoegt aan zijn appeltaart . En banaan . Deze 
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voorbereiding is ook van toepassing op floreren . Om te kun-
nen floreren is een goede voorbereiding nodig . Je moet naar de 
supermarkt om te kijken wat er allemaal te koop is . Dan helpt 
het om te weten waar je moet zoeken en welke schappen je 
kunt overslaan . Daar gaat het eerste deel van dit boek over . Ver-
volgens maak je in het tweede deel je eigen recept, jouw unie-
ke floreerrecept . Welke basisingrediënten heb je al in huis en 
wat heb je nog nodig? Hoe geef jij een unieke touch aan jouw 
recept om te kunnen floreren? In het derde deel van dit boek 
ga ik in op de bereidingswijze: hoe zorg je ervoor dat je met 
die losse ingrediënten een mooie en lekkere taart kunt bakken? 
Hoe ga je met jouw ingrediënten voor floreren aan de slag om 
daadwerkelijk tot bloei te komen? En hoe zorg je ervoor dat je 
kunt blijven floreren? Een recept kun je altijd nog aanpassen . 
Misschien houd je het liefst vast aan jouw favoriete appeltaart-
recept . Je wordt er blij van, je maakt er anderen blij mee, het is 
steevast een succesnummer op verjaardagen . Je hebt niet de 
behoefte om het recept aan te passen . Of misschien wil je wat 
meer variatie, wat meer experimenteren of gewoon weer eens 
iets anders . Daarom zal ik in het tweede deel van dit boek ook 
aandacht besteden aan het aanpassen van je recept, wanneer je 
daar behoefte aan hebt . 

geluk versus floreren

De eerste studie die ik deed naar floreren bestond uit een repre-
sentatief bevolkingsonderzoek onder ruim 5000 Nederlanders . 
Ik kon dat doen dankzij het Trimbos-instituut, dat elke drie jaar 
getrainde interviewers het land instuurt om mensen thuis te 
bezoeken en te ondervragen, om zo gegevens over hun mentale 
gezondheid te verzamelen . Het bijzondere is dat deze intervie-
wers op betrouwbare wijze een gediagnosticeerde psychische 
aandoening kunnen vaststellen, of mensen nu in behandeling 
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zijn voor hun klachten of niet . Op basis van die gegevens kun-
nen we meten hoeveel mensen in Nederland last hebben van 
bijvoorbeeld een depressie of angststoornis . Sinds 2010 wordt 
in dit bevolkingsonderzoek ook een vragenlijst over welbevin-
den afgenomen . Deze lijst bestaat uit 14 vragen, die je zelf kunt 
beantwoorden in hoofdstuk 6 of via mijn website .

Via mijn onderzoek wilde ik eerst en vooral te weten komen 
hoeveel mensen in Nederland nu eigenlijk floreren . Uit de 
Trimbos-cijfers bleek dat 78 procent van de volwassen mensen 
in Nederland gelukkig is . Dat zit dus wel goed, zou je zeggen . 
We behoren daarmee tot de top 5 van de gelukkigste landen 
ter wereld . Uit dezelfde onderzoeksgegevens bleek echter ook 
dat slechts 37 procent van de Nederlanders floreert . Mensen 
die floreren, voelen zich gelukkig én leven een betekenisvol 
leven als individu en in relatie tot anderen en de maatschap-
pij . Een enorm verschil toch wel: 78 procent versus 37 procent . 
Dit enorme gat is te wijten aan een gebrek aan het kunnen lei-
den van een betekenisvol leven, een gebrek aan eudemonisch 
welbevinden . 

Uit mijn onderzoek blijkt dat mensen die zich gelukkig voe-
len niet per se floreren, terwijl de mensen die een betekenisvol 
leven leiden, zich met een soort vanzelfsprekendheid gelukkig 
voelen . Zij combineren dus hedonisch en eudemonisch geluk: 
ze floreren . 

Je zou kunnen zeggen dat floreren betekent dat je duur-
zaam gelukkig bent omdát je betekenis geeft aan je eigen leven 
en aan dat van anderen . Ik houd bijvoorbeeld zelf niet zo van 
appeltaart . Ik vind het wel lekker, maar ik kies toch liever voor 
iets anders als die mogelijkheid er is . Maar mijn man vindt 
appeltaart heerlijk . Je kunt hem bijna niet blijer maken en hij 
komt regelmatig thuis met zo’n klein appeltaartje, waarvan ik 
dan denk: je eet het maar lekker in je eentje op . Ik word dus 
niet bepaald gelukkig van appeltaart . Toch kan ik ervoor kiezen 
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om op de verjaardag van mijn man een appeltaart te bakken . 
En extra mijn best te doen om er een mooie en overheerlijke 
taart van te maken . Bakken vind ik namelijk wel heel leuk, al 
zou ik zelf liever iets anders maken . Iets waar ik ook zelf van 
kan smullen . Wanneer ik mijn man en de verjaardagsvisite zie 
genieten van mijn zelfgebakken appeltaart, dan kom ik tot bloei . 
Ik voel me trots, krijg zelfvertrouwen en ik word er blij van dat 
ik anderen blij heb kunnen maken . Betekenisvol zijn richting 
anderen door hun geluk voor het jouwe te stellen kan ervoor 
zorgen dat je zelf nog gelukkiger wordt en dat je tot bloei komt . 
Daar zitten wel enkele voorwaarden aan . In dit voorbeeld is 
het belangrijk dat ik bakken erg leuk vind . Wanneer je dat niet 
leuk vindt en er alleen maar heel veel stress van krijgt waar je 
je geen raad mee weet, dan kun je juist van die bloei verwijderd 
raken . Het is dus zaak om betekenisvol te zijn, maar de invul-
ling daarvan zal net als bij geluk voor iedereen anders zijn . 

Hoe kun je dat betekenisvolle leven ontwikkelen? Er zijn al 
enkele heel interessante boeken geschreven met concrete oefe-
ningen die je kunnen helpen te floreren . Nieuw is dat je de tools 
in handen krijgt om te bepalen welke ingrediënten van flore-
ren jij belangrijk vindt, welke jij daarvan al bezit en welke je 
zou willen ontwikkelen . Zo kun je jouw persoonlijke recept van 
floreren maken, en dat zal je helpen om dagelijks de voor jou 
juiste keuzes te maken, keuzes die zijn ingegeven door jouw 
persoonlijke waarden in plaats van door jouw geluksgevoel . 

Hoe ik floreer-expert werD

Hoe kwam ik eigenlijk bij het onderzoek naar floreren terecht? 
Nadat ik geen contractverlenging had kunnen krijgen bij het 
Trimbos-instituut, kreeg ik de kans om, overigens via datzelfde 
instituut, aan de Universiteit Twente te starten met een pro-
motieonderzoek over veerkracht in de wijk . Ik onderzocht hoe 
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we de leefbaarheid in achterstandsbuurten kunnen vergroten 
en de mensen die daar wonen op zo’n manier ondersteunen 
dat zij meer grip krijgen op hun leven . De Universiteit Twente 
liep – en loopt nog altijd – voorop wat betreft onderzoek naar 
en onderwijs over geluk en floreren, ook wel de positieve psy-
chologie genoemd . Het was op dat moment echter nog een rela-
tief nieuw vakgebied waar sceptisch tegen aan werd gekeken 
door psychologen en onderzoekers . Dat is de laatste jaren in 
vliegende vaart aan het veranderen, en ook bij het grote publiek 
heeft de positieve psychologie aan populariteit gewonnen . Zeg 
nu zelf: je praat liever niet over je depressieve klachten of over-
spannenheid . Maar hoe je gelukkiger wordt of kunt floreren, 
dat spreekt ons allemaal aan . 

Ook ik was bij de start van mijn onderzoek enigszins scep-
tisch, maar ook nieuwsgierig . Naarmate ik me meer verdiepte 
in de positieve psychologie, werd ik steeds enthousiaster . Ik heb 
nooit de ambitie gehad om in de klinische praktijk te werken . 
Mijn hart gaat sneller kloppen van wetenschappelijk onder-
zoek doen, alleen had ik tot dan toe nog niet hét onderwerp 
gevonden dat bij me paste . Het onderzoek naar veerkracht in 
de wijk was tenminste een stap in de goede richting . Na enke-
le hobbels binnen dat onderzoeksproject kwam er een kans om 
onderzoek te doen naar de effectiviteit van het zelfhulpboek 
Dit is jouw leven, geschreven door mijn promotor en hoogleraar 
Ernst Bohlmeijer en zijn vrouw Monique Hulsbergen . Deze 
kans heb ik met beide handen aangegrepen, en alles viel op 
zijn plek . Floreren werd het centrale thema van de acht studies 
die ik uitvoerde voor mijn proefschrift . Floreren heeft mij ook 
daarna nooit meer losgelaten . Het heeft mij in mijn persoonlij-
ke leven veel gebracht en mijn carrière een boost gegeven . Zo 
zie je maar dat ik door het ‘ongeluk’, zoals ik mijn ontslag in 
eerste instantie ervoer, persoonlijk ben gegroeid tot een expert 
in floreren, zoals ik mezelf nu mag noemen . Ik werk vrijwel 
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dagelijks aan wetenschappelijk onderzoek naar geluk en flore-
ren, of vertaal dat onderzoek naar praktijksituaties via work-
shops, lezingen en trainingen . 

waarom Dit boek over floreren? 

Er zijn de afgelopen decennia enorm veel boeken over geluk 
verschenen . In sommige verspreiden wetenschappers nieuwe 
inzichten uit de positieve psychologie, andere zijn persoonlijke 
verhalen van auteurs over hun zoektocht naar geluk en weer 
anderen zoeken het recept voor geluk in een bepaalde cultuur 
(bijvoorbeeld de Deense of Japanse kunst van het leven) . In dit 
boek vertel ik je dat het niet alleen om geluk draait . Geluk en 
floreren zijn weliswaar nauw aan elkaar verbonden, maar flo-
reren is veel meer dan puur gelukkig zijn . Geluk zou je bij wijze 
van spreken kunnen kopen, gewoon in de winkel (ja, echt!) . Dat 
gaat niet met floreren . Floreren verdien je . Daarmee bedoel ik 
dat iedereen het verdient om te floreren én dat je er ook zelf 
iets voor moet doen . Je zult je moeten voorbereiden en je unie-
ke recept leren kennen en verbeteren . Het zal je waarschijnlijk 
meer moeite kosten om te floreren dan om je gelukkig te voelen . 

Misschien is dat een boodschap waar je niet direct vrolijk 
van wordt . Je wilt eigenlijk geen moeite hoeven doen om te flo-
reren . Je wilt dat het vanzelf komt . Nu meteen! Die instelling 
kan ik zeker begrijpen . Door de consumptiemaatschappij waar-
in we momenteel leven, maken we meer keuzes per dag dan 
ooit tevoren . Alles moet mogelijk zijn en het liefst ook nog eens 
heel snel . We willen zo graag gelukkig zijn (en blijven) dat we 
veel bewuste en onbewuste keuzes maken om dat geluksgevoel 
te bestendigen . Maar dat gevoel is altijd van korte duur, het ebt 
weer weg en houdt geen rekening met de lange termijn . Zoals 
mijn tocht naar de waterval . Dat is leuk voor even, maar na een 
tijdje heb je het wel gezien en zoek je weer ander vertier . Toch 
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is de tocht naar de waterval voor mij bijzonder gebleven, mis-
schien omdat ik er maar af en toe naartoe ging . Ook heeft deze 
tocht naar de waterval meer bijgedragen aan mijn persoonlij-
ke floreren dan bijvoorbeeld het kopen van mijn favoriete reep 
chocola . Wat is dan precies het verschil? Dat wil ik samen met 
jou uitzoeken .

Dit boek zal je helpen om bewust keuzes te maken geba-
seerd op de ingrediënten van floreren . Daarmee versterk je je 
geluksgevoel op de lange termijn . En belangrijker nog: je leven 
krijgt meer betekenis . Je hoeft je niet altijd supergoed te voelen . 
Bewust keuzes maken op basis van de ingrediënten van flore-
ren kan zelfs onplezierige emoties met zich meebrengen in het 
begin, maar zal een schat aan plezierige emoties en persoonlij-
ke groei opleveren na verloop van tijd . 

Floreren is veel meer dan geluk

Is dat geluksgevoel alles wat telt? Is geluk de enige graadmeter 
van hoe goed het met je gaat? Ik ben ervan overtuigd dat het 
leven niet alleen draait om je zo veel mogelijk en zo lang moge-
lijk gelukkig te voelen . Nee, het gaat er vooral om hoe je jouw 
eigen leven kunt verrijken en het leven van je dierbaren en de 
maatschappij waarin je leeft . Met dit boek over floreren hoop ik 
jou ervan te overtuigen dat:

• puur geluk nastreven een betekenisvol leven, 
en daarmee ook floreren, in de weg kan staan; 

• je grotendeels (onbewust) de verkeerde keuzes maakt, 
waardoor je niet tot bloei kunt komen;

• jouw perspectief en interpretatie van situaties 
(mindset) bepaalt of je kunt floreren;

• een focus op floreren, gebaseerd op jouw eigen 
mix van ingrediënten, jouw leven in veel opzichten 
zal verrijken . 
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Mijn droom

Fietsen is een rode draad in mijn leven . Het kostte me zo’n 
15 minuten om van mijn huis naar de basisschool te fietsen . Ik 
reed op mijn eigen fiets, mijn moeder naast me met mijn twee 
broertjes voor- en achterop . Tussen de middag fietsten we naar 
huis om een broodje (of als we geluk hadden een pannenkoek) 
te eten . Ook later ging ik met de fiets naar school, ook al lag de 
middelbare school op 50 minuten fietsafstand . Ik kan op mijn 
twee handen tellen hoe vaak ik met de auto gebracht ben . En 
ook aan de buurtbus had ik niet veel . Was het slecht weer? Dan 
was dat busje vol zodra ze bij mijn huis langskwamen . Dus in 
weer en wind op de fiets, elke schooldag maar weer . 

Het fietsen, en dan vooral als ik alleen fietste, hebben me 
gevormd tot wie ik nu ben . Ik was helemaal mezelf, kwam tot 
rust, ontspande ondanks de inspanning en was bij momenten 
helemaal in het nu . Ik voelde me vrij . Misschien komt het wel 
door al dat ‘eenzame’ fietsen dat ik niet zoveel behoefte heb 
aan meditatie of mindfulness . Op de fiets ben ik in het moment . 
Ik voel de temperatuur van de wind op mijn huid en de kracht 
van de wind op mijn lijf . Ik merk iets op waarvan ik me afvraag 
of dat er altijd al was . Ik zie prachtige wolkenpartijen voorbij-
trekken . Ik zie de mooie dingen om me heen, hoe klein ook . Ik 
zie Venus in de vroege winterochtend en de opkomende zon in 
de zomer . Ik ruik de suikerfabriek, vers gemaaid gras of regen 
die in de lucht hangt . Een ander voordeel van het vele fietsen 
is dat ik kon dromen . Dromen en reflecteren . Dromen over de 
nabije toekomst, mijn fantasie de vrije loop laten . Reflecte-
ren over de dag, wat er gebeurde, hoe ik me voelde, wat ik leuk 
en stom vond . En terugdenken aan alles wat ik al had meege-
maakt . Over wie ik ben, op dat moment was en hoe ik graag zou 
willen zijn . Het vele fietsen heeft voor mij duidelijk gemaakt 
hoe ik kan floreren . Ik hecht veel waarde aan vrijheid, gezin, in 
beweging zijn, persoonlijk groeien en plezier . 
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Mijn droom is nu dat ik jou kan helpen ontdekken hoe jij kunt 
floreren, op de manier die bij jou past . Mijn droom is dat ik je 
met dit boek kan helpen om bewuste keuzes te maken in je 
leven . Het leven, en daarmee je geluk, is niet volledig maakbaar . 
Je hebt niet alles in de hand . De een heeft veel meer tegenslagen 
te verwerken dan de ander . Toch betekent dat niet dat flore-
ren voor sommige mensen onmogelijk is . Voor de paar keer dat 
je in je leven echt een verschil kunt maken, en voor de dage-
lijkse beslismomenten, geef ik je handvatten om je te laten 
leiden door jouw persoonlijke floreerrecept . Dus niet door jouw 
geluksgevoel an sich, maar door de elementen van floreren die 
jij belangrijk en waardevol vindt . Ik voel me bevoorrecht dat 
ik onderzoek mag doen naar geluk en floreren . Het is ook een 
voorrecht dat ik jou daar meer over mag vertellen, zodat jij 
de vruchten kunt plukken van wat we nu al weten over hoe je 
kunt floreren in je dagelijkse leven . 

leeswijzer

Deze inleiding wekt misschien de indruk dat ik je meeneem 
in mijn persoonlijke ‘zoektocht naar geluk en floreren’ . Dat is 
zeker niet mijn bedoeling . Dit boek is geen aaneenschakeling 
van persoonlijke anekdotes uit mijn eigen leven . Ik vertel wel 
een aantal persoonlijke verhalen, soms vanuit mijn eigen leven 
maar ook vanuit het leven van andere florerende mensen die 
ik mocht interviewen of die ik in mijn rol als wetenschapper, 
coach of trainer mocht ontmoeten . Ik hoop dat je veel inspi-
ratie kunt halen uit deze verhalen . Bovenal is dit boek acade-
misch onderbouwd . Zo vat ik een aantal belangrijke recente, 
en soms ook wat oudere, studies samen die je een andere kijk 
geven op geluk en illustreren waarom floreren zo belangrijk is . 
Dit boek is een leesboek, maar ik prikkel je hier en daar ook met 
een vraag, praktische tips of een oefening . In het laatste deel 
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van dit boek sta ik uitgebreid stil bij meer praktische oefenin-
gen en waar je die kunt vinden . 

Voordat je met jouw persoonlijke floreerrecept aan de slag 
kunt, moeten we eerst wat voorbereidingen treffen . Het eerste 
deel van dit boek gaat daarover . Waarom is er een voorzichti-
ge verschuiving gaande van een focus op geluk naar een focus 
op floreren? Hoe kan het eigenlijk dat we ongelukkig kunnen 
worden als we geluk nastreven? En hoe maakbaar is ons geluk? 
Kunnen we onze voorouders de schuld geven van ons ongeluk, 
of de omgeving? Ook maak je kennis met enkele signatuur- 
ingrediënten van floreren, zoals optimisme . Dat zijn elementen 
die jouw unieke recept kunnen verrijken maar niet direct een 
onderdeel zijn van floreren, zoals je in het tweede deel van dit 
boek zult zien . We sluiten de voorbereiding, het eerste deel van 
dit boek, af met een persoonlijk verhaal van de grondlegger van 
het wetenschappelijke begrip ‘floreren’ . Het is een aangrijpend 
verhaal van hoe een verwaarloosde jongeman een bevlogen en 
inspirerende wetenschapper werd .

In het volgende hoofdstuk beginnen we met de paradox van 
geluk: waarom doen we niet altijd wat ons gelukkig maakt? Hoe 
kunnen we omgaan met de roze bril van geluk die ons regelma-
tig in de weg zit om ons op floreren te kunnen richten? Kortom, 
hoe kan het dat we ongelukkig kunnen worden wanneer we 
streven naar een gelukkiger leven?
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