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‘s Morgens kom je met tegenzin je bed uit. Een echte reden om op te 
staan heb je niet. Je dag vul je op met het kijken van series op Netflix, en 
in de avond doe je samen met je vrienden een drankje op het terras. Als 
je eenmaal in bed ligt zie je er al weer tegenop om morgen je bed uit te 
moeten komen. Dagen lijken in elkaar over te vloeien, het leven verandert 
in een grote waas. Je verliest steeds meer grip op de verbinding met de 
wereld om je heen. Soms vraag je je af wat voor zin het leven nog heeft. Je 
ademt namelijk nog wel, maar je leeft al een tijd niet echt meer.

Zingeving, de mooie 
weg der moeite
Over de betekenis en het vinden van zingeving
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Zingeving
Toen ik het voor het eerst met mijn vrienden 
over zingeving had werd ik met verwarde blikken 
aangekeken. Niet voor iedereen was namelijk 
helder wat de definitie van zingeving is. Ant-
woord geven op de vraag wat voor iemand 
zingeving was, was hierdoor vaak lastig. Wat be-
grijpelijk is, aangezien zingeving een tamelijk ab-
stract en breed begrip is met veel verschillende 
facetten. Toch is het wel belangrijk dat men zich 
bewust is of wordt van wat zingeving inhoudt. 
Volgens de Positieve Gezondheid is zingeving 
namelijk één van de zes dimensies die bijdraagt 
aan een hogere kwaliteit van leven (Van Steeke-
lenburg et al., 2016). Dit artikel zal zich daarom 
richten op de vragen: ‘Wat is zingeving?’ en ‘Wat 
kan ik als toegepast psycholoog betekenen als 
iemand zinloosheid ervaart?’. 
Om antwoord te geven op deze vragen inter-
view ik dr. Jacky van de Goor. Op 26 februari 
2021 promoveerde Van de Goor als narratief 
psycholoog op het onderwerp zingeving aan 
de Universiteit Twente. Daarnaast werkt ze als 
organisatieadviseur en trainer, auteur en onder-
zoeker aan vitale organisaties. 
Geïnspireerd door de Japanse film ‘After Life’ 
stelde ze tijdens haar promotieonderzoek 
honderden respondenten de vraag: ‘Stel, er is 
een hiernamaals. Daar worden al je herinnerin-
gen gewist, op één na. Welke herinnering kies je 
dan?’. Over de bevindingen en haar persoonlijke 
reflecties daarop schreef ze het publieksboek Je 
leven in één herinnering. Haar onderzoek geeft 
aan de hand van deze herinneringen een inkijk 
in hoe mensen in het dagelijkse leven zingeving 
ervaren, en laat zien dat zingevende ervaringen 
niet altijd meeslepend of rooskleurig hoeven te 
zijn. De herinneringen die ze verzamelde tij-
dens haar onderzoek waren namelijk niet alleen 

unieke hoogtepunten of mooie gebeurtenissen. 
Integendeel zelfs, ongeveer de helft van de 
herinneringen waren negatieve ervaringen die je 
niet snel een ander zou toewensen. Als voor-
beeld noemt Van de Goor het gesprek dat ze 
had met een man die, als enige herinnering om 
mee te nemen, het moment koos dat zijn eigen 
dochtertje in zijn armen overleed. Zoals je je 
kunt voorstellen heeft die ervaring een enorme 
indruk achtergelaten bij die man, maar waarom 
zou je dat als enige herinnering meenemen?

Wat is zingeving? 
Voordat Van de Goor aan haar onderzoek begon 
deed ze literatuuronderzoek naar de definitie 
van zingeving, om voor haarzelf helder te krijgen 
wat het nou precies is. Al snel kwam ze erachter 
dat er verschillende stromingen zijn binnen de 
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psychologie die hier ieder een andere kijk op 
hebben. De uitspraak die het meest met haar 
resoneerde is die van Joodse godsdienstfilosoof 
Martin Buber: ‘Echt leven is ontmoeten, het ver-
mogen om in verbinding te zijn.’ Van de Goor be-
schrijft zinloosheid zelf als ‘losgesneden zijn van 
het leven’. Op momenten dat ze zelf zinloosheid 
heeft ervaren herkende ze het gevoel niet meer 
in verbinding te staan met haar omgeving. Daar-
naast liep verbinding als een rode draad door 
de herinneringen die ze voor haar onderzoek 
had verzameld. Dat is waarom de uitspraak van 
Martin Buber haar zo bijblijft.
Ze schetst daarbij ook de verschillende visies 
en stromingen. Er is de richting van de positieve 
psychologie, en de existentiële kijk op zinge-
ving, waarbij het gaat om universele thema’s 
die ieder mens in het leven tegenkomt. ‘Ik heb 
niet zoveel met de term geluk, met het streven 
naar blije, happy clappy ervaringen. Zin zit juist 
ook in heel simpele ervaringen, in het naar bed 
brengen van de kinderen bijvoorbeeld.’ Het gaat 
echt niet alleen om de uitbundige hoogtepun-
ten die doorgaans op Facebook te vinden zijn: 
‘Ook in routines van het dagelijkse zit zingeving, 
het gaat er wat mij betreft om de kracht van het 
leven voelen. Je hoeft niet met zingeving bezig 
te zijn om zin te ervaren. Maar het zit wel in de 
ervaring. Ik heb dus ook niet geprobeerd het in 
een taal te gieten, het gaat om de belichaamde 
ervaring. Ze voegt eraan toe: ‘Ik ben mijn onder-
zoek dus niet gestart met een vragenlijst, maar 
met het ophalen van verhalen om anderen te 
laten zien wie ze werkelijk zijn. In verhalen komt 
het tot uiting, ik wilde ook echt geen cognitieve 
gesprekken voeren. Bewust niet juist.’

Zingeving als proces
‘There are two important days in life, the day 
that you are born and the day that you find 
out why.’ Dat is een mooie, bekende uitspraak, 

maar Van de Goor geeft aan het er niet helemaal 
mee eens te zijn. ‘Zo klinkt het een beetje alsof 
zin zomaar op een dag uit de lucht komt vallen, 
maar zingeving is een proces.’ Het is een proces 
dat zich ontvouwt, dat niet altijd leuk of mak-
kelijk is, maar juist uit deze processen valt veel 
kracht te halen wanneer we leren ze te accep-
teren en te waarderen als onderdeel van het 
leven. Het is dus niet altijd de makkelijkste weg. 
Soms gaat het ook om het doorleven van akelige 
emoties of zelfs afschuwelijke ervaringen die je 
niemand toewenst. Het draait in het leven niet 
om wat je leuk vindt, maar waar je moeite voor 
wilt doen. Waar wil je aan bijdragen en kun je 
daarbij over je eigen angsten heen stappen? Zin-
geving is de weg der moeite. Zoals Van de Goor 
het uitlegt: ‘Shit happens, maar shit is beautiful. 
Je kunt kracht halen uit vervelende situaties. Als 
je ze leert omarmen kunnen ze transformerend 
werken”.

Terugkijkend op het verhaal van de man die zijn 
dochter verloor vind ik het nu wel begrijpelijk 
waarom hij ervoor koos die negatieve herinne-
ring mee te nemen. Het was een ervaring die hij 
niemand anders zou toewensen, maar tegelij-
kertijd levensverrijkend voor hem was. Op het 
moment dat hij geconfronteerd werd met de 
dood voelde hij zich heel sterk verbonden met 
het leven. Het was daardoor ook een heel pure, 
zuiverende ervaring. Deze ervaring gaf zijn leven 
zin.
Doordat er tijdens het onderzoek naar voren 
kwam dat een groot deel van de respondenten 
een negatieve ervaring zou meenemen werd Van 
de Goor geconfronteerd met het feit dat er een 
duidelijk verschil zit tussen geluk en zin: ‘De din-
gen die goed voor ons zijn in het leven zijn niet 
altijd leuk of makkelijk. Jezelf goed voelen en 
lekker in de zon zitten met een drankje is leuk 
en aardig, maar het leven is veel meer dan dat.’



Praktijk

10        

Op je handen zitten
Oorspronkelijk is zingeving een onderwerp dat 
vooral wordt besproken binnen de filosofie en 
godsdienst. Echter begint zingeving voor psy-
chologen ook een steeds belangrijker thema te 
worden. Zoals al eerder beschreven in dit artikel 
heeft zingeving namelijk een positieve impact op 
onze gezondheid. Het gebrek aan zingeving kan 
zelfs leiden tot depressie, verslaving of zelf-
moord (Leijssen, 2004).
Als ik Van de Goor daarom vraag wat wij als 
toegepast psychologen kunnen betekenen 
voor mensen die zinloosheid ervaren heeft ze 
een duidelijk advies: ‘Leer de waarde van het 
op je handen zitten. Je hoeft als psycholoog 
niet alles op te lossen. Existentiële ervaringen, 
ook die van zinloosheid, hebben juist de ruimte 
nodig om te ‘ademen’. Pas dan kan hun diepe-
re betekenis zich ontvouwen. Door, hoe goed 
bedoeld ook, te willen fixen of verzachten, doe 
je deze ervaringen tekort. Het is belangrijk om er 
gewoon te zijn voor de ander. Als begeleider ben 
je getuige en dat is ook veel waard. Het leven is 
ontmoeten en in verbinding zijn met anderen. 
En, natuurlijk: maak gebruik van de kracht van 
verhalen. In de verhalen die mensen vertellen 
laten ze zien wie ze zijn en wat ertoe doet. Ik 
heb gewerkt met een vrouw die in een heel 
belabberde situatie zat. Door één herinnering 
te kiezen om mee te nemen naar de eeuwigheid 
besefte ze ineens: ‘Ik heb wél liefde ervaren in 
mijn leven!’ Dat zette alle ellende ineens in een 
ander perspectief.’
In een interview met de Trouw vertelde Van de 
Goor dat het kan helpen om te vragen naar ie-
mands ultieme herinnering, omdat je zo mogelijk 

iets op het spoor komt wat voor de ander van 
grote waarde is. ‘Als je naar iemands ultieme her-
innering vraagt, en dat is een heftige vraag, moet 
je het hele verhaal beluisteren. Ook naar hoe hij 
of zij dat vertelt. Stel geen vragen, roep iemand 
niet ter verantwoording, maar laat het verhaal 
op je inwerken. Vertel dan wat het met je doet. 
Ik denk dat dat in deze periode, waarin mensen 
zich verloren voelen, als een bindmiddel werkt’ 
(Dros, 2021). De weg naar zingeving kan moeilijk 
zijn, maar juist ook heel mooi. █
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