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“Plenty of people have dreams, after all, but many do

nothing to actually accomplish them.” – Emily Esfahani Smith

HET BOEK: DE KRACHT VAN BETEKENIS
In De Kracht van Betekenis laat Emily Esfahani Smith

zien dat een gelukkig leven niet automatisch een

betekenisvol leven is. Waar geluk vaak vluchtig en

oppervlakkig is, biedt betekenis blijvende diepgang,

richting en voldoening. Aan de hand van vier pijlers –

erbij horen, een doel hebben, je eigen verhaal vertellen

en transcendentie ervaren – laat Smith zien hoe je je

leven kunt verrijken en echt voldoening kunt vinden.

Dit boek nodigt je uit om stil te staan bij wat echt

belangrijk is, te ontdekken hoe je verbonden bent met

anderen en de wereld om je heen, en te leren hoe je

persoonlijke groei en uitdagingen kunt omzetten in

betekenisvolle ervaringen. 

Emily Esfahani Smith is een Amerikaanse schrijver,

spreker en journalist. Ze is bekend om haar werk op

het gebied van psychologie, filosofie en persoonlijke

ontwikkeling. Wat haar werk uniek maakt, is dat ze

wetenschappelijk onderzoek combineert met

filosofische reflecties en verhalen uit het echte leven,

waardoor complexe psychologische inzichten praktisch

toepasbaar en toegankelijk worden. Haar

kernboodschap is dat een betekenisvol leven niet

vanzelfsprekend is, maar actief te cultiveren is door

verbondenheid, doel, verhalen en transcendentie.

en gids voor iedereen die niet alleen
gelukkig wil zijn, maar een leven vol
betekenis wil leiden. E

“The more directly one aims to maximize pleasure and

avoid pain, the more likely one is to produce instead a

life bereft of depth, meaning and community.” – Emily

Esfahani Smith

CHAPTER PLANNER: THE POWER OF MEANING
Hieronder vind je een verdeling per hoofdstuk met de

focus, reflectievragen en een concrete actie.

Inleiding: De zincrisis
Focus: Het verschil tussen geluk en betekenis;

waarom betekenis meer voldoening geeft dan

oppervlakkig geluk.

Reflectievragen:
In welke situaties heb je eerder geluk

nagestreefd dan betekenis?

Welke momenten in je leven voelden echt

betekenisvol?

Actie: Noteer twee of drie persoonlijke

voorbeelden van betekenisvolle momenten uit

je leven.

Hoofdstuk 1: Wat is betekenis?
Focus: Begrijpen dat betekenis het fundament

is van een vervuld leven.

Reflectievragen:
Wat betekent een ‘betekenisvol leven’ voor jou

persoonlijk?

In welke situaties voel jij een diep gevoel van

vervulling?

Actie: Schrijf een korte definitie van wat

betekenis voor jou betekent en waarom het

belangrijk is.

“Happiness comes and goes – but when life is really

good and when things are really bad, having meaning

gives you something to hold on to.” – Emily Esfahani Smith
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Hoofdstuk 2: Erbij horen
Focus: Verbondenheid met anderen als kern

van betekenis.

Reflectievragen:
Met wie voel jij je het meest verbonden?

Welke relaties in je leven zouden versterkt

kunnen worden?

Actie: Plan deze week een gesprek of activiteit

met iemand om je verbondenheid te

verdiepen.

Hoofdstuk 3: Doel
Focus: het hebben van een doel dat groter is

dan jezelf.

Reflectievragen:
Welk doel geeft jouw leven richting en

motivatie?

Wat kun je doen om dit doel concreet te

maken?

Actie: Kies één concreet doel en noteer een

eerste kleine stap die je deze week kunt zetten.

Hoofstuk 4: Verhalen
Focus: Het creëren van betekenis door het

vertellen van je eigen levensverhaal.

Reflectievragen: 
Welk levensverhaal vertel jij over jezelf?

Zijn er gebeurtenissen die je kunt

herinterpreteren om er meer betekenis uit te

halen?

Actie: Schrijf een kort verhaal over een

belangrijk betekenisvol moment en noteer

welke lessen je eruit haalt.

Hoofdstuk 5: Transcendentie
Focus: Verbinding met iets dat groter is dan

jezelf (spiritualiteit, natuur, kunst).

Reflectievragen:
Wanneer voelde je je verbonden met iets

groters dan jezelf?

Welke activiteiten geven jou een gevoel van

verwondering of betekenis?

Actie: Plan een activiteit (wandeling, kunst,

meditatie) en noteer de gevoelens en

inzichten die dit oproept.

Hoofdstuk 6: Groei
Focus: Persoonlijke groei en veerkracht door

uitdagingen.

Reflectievragen:
Welke uitdagingen hebben jou helpen

groeien?

Hoe kan je deze ervaringen gebruiken om

meer betekenis te ervaren?

Actie: Schrijf een reflectie over een recente

uitdaging en welke lessen je eruit hebt

gehaald.

Hoofdstuk 7: Culturen van betekenis
Focus: Hoe gemeenschappen en culturen

betekenis kunnen versterken.

Reflectievragen:
Hoe draagt jouw omgeving bij aan jouw

gevoel van betekenis?

Welke aspecten van jouw gemeenschap zou

je kunnen benutten om meer betekenis te

ervaren?

Actie: Zoek één manier waarop je actief kunt

bijdragen aan de betekenis in je omgeving of

gemeenschap.
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Conclusie
Focus: Integratie van de vier pijlers.

Reflectievragen:
Kun je deze vier pijlers concreet in je

dagelijks leven toepassen?

Welke pijler verdient nu jouw meeste

aandacht?

Actie: Formuleer drie concrete dagelijkse of

wekelijkse acties om deze pijlers te versterken.

“As much as we might wish, none of us will be able to go

through life without some kind of suffering. That’s why

it’s crucial for us to learn to suffer well.” – Emily Esfahani Smith
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