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1. Inleiding

Wat heb ik nodig om gelukkig te zijn? En wat is geluk? Ik was geneigd om dit soort fundamentele vragen naar
achteren te schuiven en vooral tijd en aandacht te besteden aan activiteiten die voortkomen uit mijn
onuitputtelijke lijst van dingen die ik allemaal wil of moet doen. Op dat lijstje stond ‘bewustzijnspauze’ of ‘even
niets doen’ nog niet. Sterker nog... ik wist ook niet hoe dat moest. Wanneer ik probeerde om letterlijk stil te gaan
zitten en nergens aan te denken, gaf mij dat een ongemakkelijk en onrustig gevoel. En hoezo deze vragen rondom
geluk: ik heb een vriend die veel van mij houdt, vrolijke en gezonde kinderen, een mooie baan... wat wil ik nog
meer?

Meer, beter en verder... dat kan altijd. En daar draait het veel om in onze Westerse maatschappij met als pijlers
succes, vooruitgang en ambitie. We streven er voortdurend naar te voldoen aan het ‘perfecte plaatje’ en delen
vooral ook dat wat perfect is of lijkt. Terwijl er tegelijkertijd wachtlijsten zijn voor de psycholoog of psychiater. Het
is net alsof onze maatschappij, waar het gewone geluk niet voldoende is en geluk meer en meer gezien wordt als
succes, juist veel ongelukkigheid genereert'.

Sinds een paar jaar ben ik meer gaan wandelen. ‘Even een ommetje maken’ bevalt mij verrassend goed. Ik ervaar
het als een aanvulling op het actievere sporten. Wandelen, bij voorkeur in de natuur, maakt mij rustig, ontspannen
en helpt mijn gedachtes even los te laten... Hé, wandelend ‘even niets doen’, dat werkt! En soms popt er ook een
andere manier van kijken, een nieuw inzicht, op. Waardoor een lastigheid ineens minder pijnlijk voelt.

Gewoon gelukkig zijn. Dat is niet altijd meer, sneller of beter. Maar hoe ziet het er wel uit? En hoe doe je dat? Ook
in coachtrajecten, komt deze vraag regelmatig naar boven en zijn mensen zoekende hoe ze hier invulling aan
kunnen geven. En ook van hen hoor ik terug dat het wandelen hen helpt. In dit werkstuk geef ik mijn
nieuwsgierigheid de ruimte in de zoektocht naar Gewoon Geluk en de vraag hoe wandelen hier betekenis aan
geeft.

Ik ben mij gaan verdiepen in het onderwerp door het lezen van boeken en (online) artikelen en het bekijken van
TED-talks en heb vragen voorgelegd aan mijn contacten op online media en besproken met 2 vakspecialisten'. In
dit werkstuk lees je een aantal belangrijke inzichten over wat geluk is, reik ik een oefening aan hoe je vanuit vier
dimensies (meer) geluk kan ervaren en leg ik uit hoe wandelen hieraan bijdraagt. Ik wens je veel leesplezier,
inspiratie en motivatie om al wandelend gewoon geluk te ervaren!

2. Watis geluk?

Voorjaar 2020: Ik zit in de hoek van de tuin met een boek op schoot,
een glas thee binnen handbereik en mijn zonnebril op om zo nog net
een paar zonnestralen mee te pakken. Op de ‘achtergrond’ spelen
mijn zoon en buurjongen om beurten op de trampoline en schommel.
Ze hebben plezier en energie en kunnen diverse oergeluiden dan ook
niet achterwege laten.
Ineens wordt hun spel abrupt onderbroken. De buurjongen valt van de
schommel, recht op zijn buik op de tegels. Mijn zoon rent op hem af en
hurkt bij hem neer. Ook ik schiet te hulp. En terwijl ik de buurjongen
troost, ziet mijn zoon een klavertje vier naast hem in het gras. Hij geeft
het aan zijn vriend, die door zijn tranen heen toch nog een glimlach
tevoorschijn weet te toveren.
En mijn zoon en ik kijken elkaar verrast aan: hoe vaak hebben wij niet
Foto van het gevonden klavertie 4 met een tekening van . . . . . . .
ST gezocht in dit gras, wat inmiddels vol is gegroeid met klavertjes, naar
een klavertje vier? En juist nu, nu we niet aan het zoeken waren, is het
daar... en op een moment dat zijn vriend het ook echt kon gebruiken.

Wat is geluk? Geluk - of gelukkig zijn - is het in harmonie zijn met het leven zoals het werkelijk is™. Wanneer je
gelukkig bent, ben je tevreden met je huidige levensomstandigheden en heb je positieve gedachtes en emoties
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(zoals: vreugde, vredigheid, ontspannenheid en vrolijkheid). Vaak associéren we een gelukkig leven met een
makkelijk leven waarin je je goed voelt en je weinig stress of zorgen hebt. Het tegenovergestelde van gelukkig zijn
is ongelukkig zijn, waarbij je een ontevreden gevoel hebt, wat vaak samengaat met depressie, overspannenheid,
woede of verdriet.

Uit onderzoek blijkt dat geluk voor ongeveer de helft erfelijk bepaald is en de rest van de verschillen veroorzaakt
wordt door invloeden uit de omgeving". Geluk is een begrip zonder scherp afgebakende betekenis. ledereen geeft

hier zelf zijn eigen invulling aan. Geluk, dat is
A= ) ) . oubipe™ Romel,
keuzevrijheid in wat jou gelukkig maakt". Goed. gesprek Geen. 4
il Lunchen_ mci:‘fz[r'u

lein ) binderen
Ik stelde op social media de vraag ‘Wat ) i
draagt voor jou het meeste bij aan W@@%de&" §
gelukkig(er) zijn?’ Deze word cloud toont de “q,f/“"”i"“"({i”:?‘””"""“m&
antwoorden die ik ontving. Blijkbaar kunnen Stife MMUV‘WM
we benoemen waar ons geluk in zit. En mij ind

valt op dat er geen afspiegeling aan ‘het

perfecte plaatje’ tussen deze antwoorden zit.

Op zoek naar het gewone geluk, dus niet te
verwarren met het streven naar (individueel)
succes, raakte ik opnieuw geinspireerd door
Stephen Covey’s gewoonte 7 ‘houd de zaag
scherp’ met 4 dimensies voor persoonlijke balans en vernieuwing. Ook door de bril van gelukkig zijn, bieden deze
dimensies — de Fysieke, Mentale, Sociaal-Emotionele en Spirituele dimensie, houvast.

3. Ervaar geluk m.b.v. 4 dimensies

Geluk najagen heeft als belemmering dat je ook het tegendeel, het
lijden, waarneemt. Je bewustzijn, waarbij je geneigd bent goed en
slecht van elkaar te onderscheiden en te piekeren over wat zou

bewustzijn. En de realiteit is ook dat geluk er al is".

 Mentaal

Ervaringen van geluk zijn toe te kennen aan één of meerdere
theid i . dimensies (fysiek, mentaal, sociaal-emotioneel en/of spiritueel).
Sociaal- e Het model hiernaast geeft verschillende bijdragen aan geluk per
emotioneel I . . . .. -
dimensie weer. Zie ook de bijlage voor een beknopte omschrijving.
De vier dimensies — met daarbinnen verschillende aspecten die
bijdragen aan gelukkig zijn - staan met elkaar in verbinding, ze
versterken elkaar.

Spiritueel Tosw

Wil jij geluk ervaren, probeer dan de werkelijkheid waar te nemen

zoals deze is. Omdat we de neiging hebben om selectief waar te

nemen, en vooral te zien wat wij denken, biedt het ‘Klaverblad-model’ jou houvast om in de breedte jouw beleving

van geluk te onderzoeken. Ga tijdens een natuurwandeling per dimensie bij jezelf na:

1. Feiten en realiteit: hoe geef jij invulling aan geluk?

2. Gevoel: hoe voelt dit voor jou?

3. Gedachte: welke betekenis heeft dit voor jou?

4. Associatie: wat in de natuur om jou heen associeer jij met een voor jou belangrijk inzicht over geluk dat jij
ervaart?

Klaverblad-model: 4 dimensies voor geluk

En wil jij meer geluk ervaren, onderzoek aan de hand van de 4 dimensies:
5. Waar ligt voor jou de balans? Welke combinatie van activiteiten — verspreid over de 4 dimensies - maken jou
gelukkig?

Gewoon Geluk —wandel en ontwikkel jezelf vanuit 4 dimensies _“S

CHING



Anke Nienhuis Opleiding Register Wandelcoach

6. Vernieuwing: zijn er dingen die jij verder wil ontwikkelen om zo meer geluk te ervaren?

7. Focus: op welke dimensie, dan wel specifiek aspect van geluk daarbinnen, ga jij je richten?

8. Toekomstvisualisatie: laat de toekomst even ‘hier’ zijn, beeld je in alsof de toekomst al ‘is’: wat voel je? Wat
denk je?

9. Associatie: wat in de natuur om jou heen associeer jij met deze nieuwe situatie?

10. Welke stappen ga jij zetten om deze verandering te realiseren?

Het hebben van een verlangen, dat wat we willen, is onlosmakelijk deel van het leven. Onze behoeften en ambities
maken ons tot wie we zijn en zijn onze bewegingsbron. Ze maken wat ons in leven houdt. Terwijl je geluk dus niet
per definitie hoeft te zoeken, omdat het wanneer je goed waarneemt er al is, is er niets mis met verlangen naar
meer geluk en hier naartoe willen werken. Ook al levert dat tegelijkertijd ook het ervaren van problemen op. Want
pas wanneer je een verlangen hebt, geef je betekenis aan dingen en creéer je verwachtingen. De werkelijkheid is
niet altijd gelijk aan jouw verlangen en verwachtingen. Er is soms iets niet waarvan jij vindt dat het er wel zou
moeten zijn of andersom. Ook wel problemen genoemd". Meer geluk ervaren is dan ook geen weg zonder hobbels
of stoten.

4. Wandel(coaching) als voeding voor gewoon geluk

Evenals een klaver voeding nodig heeft om fier overeind te blijven, heb jij ook voeding nodig om gelukkig te zijn en
te blijven. Ik onderzocht hoe het zit het met wandelen als voeding voor geluk: wanneer je wandelt, ben je in
beweging, wat goed is voor je fysieke welzijn. Wandelen bevordert het functioneren van gebieden in je brein die
van invloed zijn op logisch kunnen redeneren, zelfreflectie en op het controle hebben over je emoties. Het
wandelen drukt negatieve gedachten of voorkomt zelfs dat er negatieve gedachten opkomen. Wandelen werkt
stress verlagend en activeert je lichaam en geest (de fysieke en mentale dimensie)". Ook helpt wandelen in de
natuur tot rust en bezinning te komen, jezelf als onderdeel van een groter geheel - de natuur - te zien en meer
contact te maken met je innerlijke natuur (de spirituele dimensie). En tenslotte vanuit de sociaal-emotionele kant
bekeken, draagt samen wandelen bij aan het gevoel van verbondenheid. Al wandelend is het delen van
lastigheden en worstelingen vaak makkelijker.

Kortom, wandelen is een fysieke activiteit en heeft een versterkend effect op de andere dimensies voor geluk.

Jezelf ontwikkelen met nieuwe inzichten en het daadwerkelijk in gang zetten van verandering, het aanleren van
nieuw gedrag, kost tijd en vraagt aandacht en discipline. Soms is hulp van een ander, een goede relatie of
misschien juist een onbekend persoon met expertise, hierbij van waarde, omdat je vanuit verbinding jouw eigen
geluksgevoel beter kan onderzoeken™. Een wandelcoach kan hierbij een spiegelende en begeleidende rol
oppakken. Met wandelcoaching onderzoek je al wandelend onder begeleiding jouw gedachtes en gevoelens. Je
komt vanuit rust met behulp van vragen en oefeningen in de natuur tot waardevolle zelfinzichten. Deze vertaal je
naar kleine stappen die je meteen kan zetten. Met wandelcoaching kan jij dus onder begeleiding jezelf ontwikkelen
vanuit de vier dimensies voor geluk!

5. Nawoord

Gewoon gelukkig... hoe ziet dat eruit en hoe doe je dat? Ik heb boeken en artikelen gelezen, podcasts en TED-talks
geluisterd en ging erover in gesprek met diverse mensen. En natuurlijk onderzocht ik mijn eigen geluk aan de hand
van het klaverblad-model. Ik werd mij meer bewust van de ratrace waarin ik zat en ik ontdekte hoe ik meer uit
mijn hoofd kom en naar mijn gevoel ga. Door mijn hart open te stellen en mijn nieuwsgierigheid de vrije ruimte te
geven, ervaar ik meer rust en verbinding met een ander. Ook in mijn werk merk ik dat ik zo de ander beter zie en
op een nieuwe, milde manier resultaten krijg waar ik blij van word.

Het Klaverblad-model helpt om je eigen paradigma’s over geluk te onderzoeken. De vier dimensies, met
daarbinnen diverse aspecten voor geluk, fungeren als voeding voor geluk. Enerzijds kan je ze inzetten als houvast
om in de breedte waar te nemen waar jij al geluk ervaart, wat er al is (de realiteit). Anderzijds kan je, wanneer jij
meer geluk wil ervaren, de dimensies gebruiken om jouw gewenste balans en ontwikkeling te onderzoeken en aan
te pakken. Wil jij (meer) geluk ervaren? Wandel en ontwikkel jezelf dan vanuit 4 dimensies gewoon gelukkig!
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Bijlage: klaverblad-model ‘Gewoon Geluk: houvast vanuit 4 dimensies’

Ge fysieke dimensie gaat over lekker in je vei\

zitten, met aandacht voor: gezonde voeding,
voldoende beweging, rust, ontspanning en slaap

fysieke piin en soms is acceptatie helpend.
Tenslotte behoort jouw economie, het inkomen

Qodig om te leven, ook, tot deze dimensie.

Fysiek

Sociaal-
emotioneel

De mentale dimensie gaat over jezelf
kunnen ontwikkelen, persoonliike
ontwikkeling en positieve
bekrachtiging. Bevorder positieve
gedachtes door je brein te sturen
bijvoorbeeld bewust bliimakende
gedachtes toe te voegen of jezelf een

en ruimte voor het ervaren van geluk,

' Méntaal

Spiritueel

dimensie gaat over onze
behoefte aan menseliil
contact, liefde

B e

en vriend-

schap.

Je verbonden voelen met

samen leven vraagt om het
delen van kwetsbaarheden en

gevoeligheden en het tonen
van compassie (naar jezelf en

Q@aﬁtggig}aﬁsﬁ.&

P
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De spirituele dimensie gaat over het ervaren van

zingeving, de betekenis of het doel van je leven.
Maak ruimte om te ‘ziin’: durf verveling toe te
laten en zonder verwachting te wachten, Laat

aan dwingende prikkeling. Ben met aandacht
aanwezig in het hier in nu (mindfulness).

ontwikkel van daaruit jouw persoonliike koers.
Deze dimensie gaat ook over liefhebben, met heel

onderdeel van een groter geheel, de natuur.

Jruls
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