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Existentieel welzijn bij

ouderen

Wat betekent het om als mens te leven? Over welke krachtbronnen
kunnen mensen beschikken om op de best mogelijke manier

met problemen om te gaan? Dit artikel diept de verschillende
bestaansdimensies uit en laat zien hoe positieve psychologie een
negatieve kijk op ouder worden en zijn kan keren.

e existentiéle benadering exploreert

wat het betekent als mens te leven

(Van Deurzen 1997). Mens-zijn is
gekenmerkt door meerdere bestaansdimensies:
de fysieke werkelijkheid, het sociale leven, de
psychische ervaringswereld, de spirituele bele-
ving. Positieve psychologie onderzoekt op empi-
rische wijze over welke krachtbronnen mensen
beschikken om het bestaan te optimaliseren,
probleemsituaties om te buigen tot groeikansen,
hoop te vinden in tijden van lijden. Positieve
psychologie gaat niet over ‘ontkennen’ van pro-
blemen; wel over er op de best mogelijke manier
mee omgaan. Zo geeft ze een aanzet tot existen-
tieel welzijn en biedt ze een alternatief voor een
negatieve manier van kijken naar ouderen.

Existentieel welzijn is gericht op bewustzijn

van kwetsbaarheden en aanboren van moge-
lijkheden in de fysieke, sociale, psychische en
spirituele bestaansdimensie (Leijssen 2013).
Een optimale ontwikkeling veronderstelt vol-
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doende aandacht voor elke bestaansdimensie.
Dit artikel belicht vooreerst enkele bijdragen
uit de positieve psychologie die relevant zijn
voor existentieel welzijn. Vervolgens worden de
vier bestaansdimensies uitgediept met aandacht
voor onderzoeksgegevens die ondersteuning
bieden voor kwaliteiten waarmee ouderen
existentieel welzijn ontwikkelen.

Positieve psychologie

Maslow (1951) beschrijft de behoeftepiramide
met voedsel, onderdak, sociale steun als basis
in een hoofdstuk getiteld ‘Positieve psycholo-
gie’. Daarin argumenteert hij dat het leven echt
de moeite waard wordt vanuit ‘zijnswaarden’:
schoonheid, goedheid en waarheid.

Seligman (2002), die als ‘stichter’ van de posi-
tieve psychologie beschouwd wordt, onderzocht
welke kwaliteiten bepalend zijn voor geluk.

Hij beschrijft drie wegen. Het ‘plezierige’ leven
cultiveert wat het leven aangenaam maakt en

>



koestert positieve gevoelens, zoals dankbaarheid,
tevredenheid, vergevingsgezindheid, optimisme,
hoop. In het ‘goede’ leven worden talenten aan-
gewend om zich te engageren in belangrijke
levensdomeinen zoals werk, relaties, hobby’s. Bij
het ‘zinvolle’ leven wordt het beste van zichzelf
ingezet en eigen belangen overstegen.

Peterson en Seligman (2004) classificeren
karaktersterktes in deugden: wijsheid, moed,
liefde, rechtvaardigheid, gematigdheid, trans-
cendentie. Deugden zijn kwaliteiten die in de
geschiedenis van de mensheid hoog aanzien
genieten. Ze zouden een biologische basis heb-
ben omdat er tijdens de evolutie van de mens
een natuurlijke selectie is op basis van ‘uitmun-
tendheden’.

Vaillant (2002) verankert
positieve psychologie in
ontwikkelingspsychologie,
neurobiologie en antro-
pologie. Aan de hand van wetenschappelijke
experimenten bewijst hij dat positieve emoties
leiden tot flexibelere en creatievere denkpa-
tronen en efficiénter gedrag, terwijl negatieve
emoties de aandacht vernauwen en resulteren
in vastgeroeste gewoontes. Negatieve emoties
— zoals angst en boosheid — zijn cruciaal om
te overleven. Positieve emoties — zoals liefde,
mededogen, hoop, vergevingsgezindheid,
dankbaarheid, ontzag, vreugde — zijn essentieel
voor welzijn. Vaillant (2008) ziet streven naar
geluk als kortzichtig en pleit ervoor om belang
te hechten aan wat op langere termijn vreugde
schenkt. Vreugde is wezenlijker en stabieler
dan geluk. Vreugde gaat over verbondenheid
met anderen; bij geluk draait het om span-
ningsverlaging voor het zelf. Geluk activeert het
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Niet de slechte ervaringen maar
de goede mensen die je levenspad
kruisen bepalen je welzijn

sympathisch zenuwstelsel, waar ook vluchten of
vechten gestimuleerd worden. Vreugde situeert
zich in het parasympathisch zenuwstelsel, waar
tevens stimuli om te rusten en te verteren zich
lokaliseren. Vreugde verlaagt de hartslag, gaat
samen met levendigheid en is te verzoenen met
pijn. Evolutionair is vreugde relevant, omdat
het een biologisch beloningssysteem is dat doet
kiezen om gevaar te trotseren.

Positieve psychologie legt zich ook toe op
welzijnsmetingen. Daarbij is er een hedonistische
strekking met nadruk op levenstevredenheid en
geluk, en een eudaimonische benadering waarin
vooral zelfrealisatie en levensdoelen belangrijk
zijn. Het verschil tussen die twee wordt bijvoor-
beeld uitgedrukt in genieten
van lekker eten versus vol-
doening wanneer je iemand
geholpen hebt. Beide situa-
ties dragen bij aan welzijn,
hebben stressreducerende effecten en een posi-
tieve impact op fysieke en mentale gezondheid.
Celbiologisch onderzoek toont dat er bij eudai-
monisch welzijn meer antivirale cellen in het
lichaam aangetroffen worden dan bij hedonis-
tisch welzijn (Fredrickson 2013). De onderzoe-
kers maken de vergelijking met ‘lege calorieén’
die bij hedonistisch welzijn opgenomen worden,
waardoor de ‘voedingswaarde’ van kortstondige
geluksmomenten minder diepgaand doorwerkt.
Eudaimonisch welzijn zorgt voor betere ‘bewa-
pening tegen aanvallen’ die zich onvermijdelijk
aandienen op ieders levensweg.

Fysieke bestaansdimensie
De fysieke dimensie gaat over het menselijk
lichaam, de natuur, de materie. Zonder zorg



voor deze dimensie sterft de mens. Belangrijke
welzijnsverhogende waarden zijn hier: gezond-
heid, veiligheid, comfort, schoonheid.

Het menselijk lichaam is meer dan een ge-
sofistikeerde machine; het ‘weet’ wat het nodig
heeft. De meest basale verstoring doet zich voor
op het niveau van zich afsluiten voor lijfelijk
ervaren en het lichaam behandelen als een ding.
Goed contact met lichamelijke gewaarwordin-
gen is een basisvoorwaarde voor welzijn. Daar-
om start existentieel welzijn met mindful aanwe-
zig zijn in je lichaam. Dat betekent opmerkzaam
zijn voor je ademhaling, en gewaarwordingen in
je lichaam erkennen zonder oordelen. Zo ver-
schuift je bewustzijn van hoofdzakelijk denken
naar belichaamd doorleven. Gewaarwordingen
verwelkomen wil niet zeggen dat je blij bent met
wat je aantreft. Het betekent dat je vriendelijk
erkent hoe je lichaam iets meedraagt, zoals je
goed gezelschap zou geven aan je beste vriend
die het moeilijk heeft. Dat resulteert in ontspan-
ning met gunstige effecten op heel je beleving.

Existentieel welzijn erkent tevens de onder-
steunende en helende werking van fysiek con-
tact (Leijssen 2001). In crisismomenten geeft
rechtstreeks fysiek contact het snelst een gevoel
van veiligheid, heroriéntatie en controle over
de situatie. Er is aangetoond dat mensen die
weinig aangeraakt worden, meer moeite hebben
om zichzelf waardevol te vinden. Niet zelden
handelen zij agressief of hebben zij fysieke
klachten. In woonzorgcentra blijkt bijvoorbeeld
dat ouderen minder slaapmedicatie vragen en
minder appellerend gedrag vertonen wanneer
ze bij de avondrondgang een hartelijke omhel-
zing krijgen. Bejaarde mensen zijn ook meer ge-
baat met een dagelijkse handmassage dan met

vele pillen tegen allerlei kwalen. Symptomen
van dementie zijn minder uitgesproken wan-
neer bejaarden liefdevol aangeraakt worden.

De natuur is voor veel ouderen een bron van
inspiratie, een plek om hun batterij op te laden,
een spiegel voor het leven, troostend en zinge-
vend. Onderzoek bij bewoners van woonzorg-
centra toont bijvoorbeeld dat het sterftecijfer
tot de helft vermindert wanneer bejaarden een
plant verzorgen (Servan-Schreiber 2005).

In een cultuur waarin jeugdige schoonheid
en fysieke prestaties toonaangevend zijn, valt er
voor ouderen vaak een schaduw over hun bele-
ving van welzijn (Vanhoof 2013). Lichamelijke
veroudering is vooral een negatief verande-
ringsproces wanneer biologische processen op
de voorgrond staan. Normale verouderings-
verschijnselen zoals rimpels, een doorgezakt
lichaam, geven aanleiding tot stress wanneer
je zelfbeeld voornamelijk bepaald wordt door
tysieke kenmerken. Pogingen om natuurlijke
veranderingen tegen te gaan, kosten meestal
veel energie, terwijl ze zelden naar welzijn
leiden. Vanuit een perspectief van existentieel
welzijn erken je beperkingen die inherent zijn
aan veroudering en stem je je zelfbeeld af op de
realiteit. Vervolgens selecteer en optimaliseer je
wat binnen je mogelijkheden ligt. Zo behoud je
ondanks veroudering je gevoel van welzijn en
meesterschap over je leven.

Sociale bestaansdimensie

De sociale dimensie gaat over relaties met an-
dere mensen en je plaats in de samenleving.
Menselijk leven is slechts mogelijk in interactie
met een sociaal netwerk waarin soortgenoten

voor elkaar zorgen. Belangrijke waarden zijn
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hier: erbij horen, succes, iets betekenen voor
anderen, goedheid. Een hoopgevend resultaat
van levensloopstudies is dat het niet de slechte
ervaringen zijn die uiteindelijk je welzijn be-
palen, maar de goede mensen die je levenspad
kruisen (Vaillant 2002).

Liefdevolle relaties beinvloeden je gezondheid
en spelen mee in je pijnwaarneming (Van Hae-
genborgh 2011). Het is empathische bezorgd-
heid — in tegenstelling tot empathische angst —
die een positief effect heeft. Empathische angst
is een negatieve gemoedstoestand waarbij je
gestresst reageert en een besmettelijke sfeer van
onrust verspreidt vanuit je eigen zorgen of ge-
voelens van onmacht bij het lijden van anderen.
Bij empathische bezorgd-
heid daarentegen blijf je
gericht op het welzijn van
de persoon in moeilijkhe-
den. Dan ben je in staat
om aandacht en erkenning te geven aan pijn
en stress, op een manier die geruststellend en
helend werkt. Ook wondgenezing is gerelateerd
aan interacties met de omgeving: bij conflicten
genezen wonden trager dan bij sociale steun.

Bij ouderen speelt het behoren tot een familie
een centrale rol in hun welzijnsbeleving. Het
negatieve effect van een initiéle onveilige hech-
ting, wordt gebufferd of deels tegengegaan door
een positieve gehechtheidsrelatie op hoge leef-
tijd (Van Assche 2013). In een ruime kring van
positieve sociale relaties worden vrienden soms
belangrijker dan familie. Vriendschapsbanden
zijn gekenmerkt door wederkerige steun, prettig
gezelschap, diepgaande gesprekken, ontspan-
nende dingen samen doen (Stevens 2004). In
een longitudinale studie bleek bij mannen de
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kom je tot wijsheid. Hoofd en
hart zijn daarbij in harmonie

interesse in vriendschappen te dalen na de
leeftijd van 75 jaar, terwijl vrouwen hun vriend-
schappen tot op hoge leeftijd behouden. Vaak
berusten vrouwenvriendschappen meer op de
uitwisseling van vertrouwelijke dingen, terwijl
mannenvriendschappen meer gebaseerd zijn op
gezamenlijke activiteiten (Rubin 1985).

Uit je sociale rollen put je een belangrijk deel
van je identiteit. De vraag ‘Wie ben ik?” wordt
grotendeels bepaald door interpersoonlijke
relaties en sociale activiteiten, zoals: ‘Tk ben opa;,
‘Tk ben leraar’. Zo ontleen je betekenis aan je
plaats in een sociaal netwerk. Wie zich geen deel
voelt van een verbindend netwerk, is kwetsbaar-
der voor problemen. Het opnemen van nieuwe

sociale rollen tijdens de

Wanneer je kennis verbindt met liefde ~ levensloop geldt als een

criterium voor welzijn.
Wie zich te eenzijdig
identificeert met een
specifieke rol, loopt gevaar bij pensionering of
confrontatie met het ‘lege nest’ Een belangrijk
aspect van existentieel welzijn is het vermogen
om je drijfveren te veranderen. Waar je bijvoor-
beeld eerst ‘presteren’ hoog in je vaandel droeg,
kan ‘dienstbaar zijn’ het overnemen. Of wan-
neer je altijd betekenis vond in ‘zorgen voor’
kun je ‘genieten van ontdekken’. Je identiteit
hangt daarbij minder samen met je sociale rol.

Psychische bestaansdimensie

De psychische dimensie legt het accent op in-
nerlijk leven, zelfkennis, zelfontplooiing. Be-
langrijke waarden zijn: autonomie, vrijheid,
kennis, waarheid, wijsheid. De grootste een-
zaambheid is niet het gevolg van tekort aan soci-
ale relaties, wel van afwezigheid van een goede



innerlijke relatie. Bij gebrek aan zelfkennis en
zelfliefde weet je vaak niet wat jijzelf echt wilt,
omdat je geleerd hebt je te richten op ande-

ren. Je zelfbeeld is soms een succesvolle leugen
waarmee je maatschappelijk aanzien verkregen
hebt of conflicten kon vermijden. De waarheid
omtrent jezelf onder ogen zien en jezelf een eer-
lijke kans geven om te worden wie je in wezen
bent, zijn noodzakelijk voor welzijn.

De helende ontwikkeling naar zelfaanvaarding
is meestal een van de vruchten van diepgaande
zelfkennis. Een louter cognitieve beslissing om
jezelf te accepteren, werkt doorgaans niet. Om
in alle eerlijkheid naar jezelf te kijken, is een
niet-oordelende houding vereist. Door zo naar
je wonden te kijken, kun
je ontdekken hoe je in de
gegeven omstandigheden
meestal geen andere keu-
zes had dan te doen wat
je gedaan hebt. ‘Probleemgedrag’ was oorspron-
kelijk soms de enige manier om te overleven in
stressvolle situaties, te ontsnappen aan erger, iets
vitaals te behouden. Een vriendelijke houding
naar jezelf is fundamenteel anders dan proble-
men ‘goedpraten’. Het is juist moeilijke dingen
echt aan te pakken, te exploreren hoe het zich
zo ontwikkeld heeft en te kijken wat je nodig
hebt om te herstellen. Wanneer je je echt kunt
toe-eigenen wat je (niet) gedaan hebt waardoor
je nu schuld beleeft, dan herneem je een authen-
tieke macht over die situatie. Maar misschien
geef je jezelf onterecht schuld. Soms doe je dat
omdat het veel moeilijker is om te accepteren
dat je eigenlijk machteloos was. Vergelijkbaar
met de ‘schuld’ die overlevenden kunnen voelen
omdat ze iemand anders niet hebben kunnen

De waarheid omtrent jezelf
onder ogen zien is noodzakelijk
voor welzijn

redden van de dood. Je schuldig voelen fungeert
dan als een schild tegen verdriet. Wanneer je
herhaaldelijk stoot op eenzelfde gevoel, kan het
helpen om dieper te kijken, bijvoorbeeld: ‘Mag
ik voelen wat ik tracht af te wenden door mezelf
schuld te geven? Door jezelf zo te benaderen,
spreek je een onvoorwaardelijk vertrouwen in
jezelf uit. Vanuit een liefdevolle verbinding met
jezelf is het nergens voor nodig om dingen voor
jezelf te verbergen.

Veroudering gaat samen met een ‘positivi-
teitseffect’: een ontwikkelingspatroon waarbij
een selectieve focus op negatieve stimuli tijdens
de jeugd plaats maakt voor een relatief ster-
kere focus op positieve informatie (Westerhof
& Bohlmeijer 2010).
Daardoor hebben men-
sen naarmate ze ouder
worden minder stress,
minder zorgen, minder
negatieve gevoelens, en scoren ze beter op geluk
en wijsheid. Ouderen genieten van een ‘posi-
tieve bias’ mede dankzij de selectieprocessen in
hun hersenen (Vanhoof 2013). In geheugen-
testen blijkt bijvoorbeeld dat ouderen neutrale
informatie minder goed onthouden dan jon-
geren, maar dat ze beter zijn in het onthouden
van positieve informatie. Ook bij het zien van
beelden richten ouderen hun aandacht sneller
op positieve dingen zoals een lachend gezicht,
terwijl jongeren vooral opgeslorpt zijn door
negatief geladen taferelen zoals een gevecht.
Deze positieve vooringenomenheid komt even-
zeer voor in alledaagse ervaringen: ouderen
genieten meer en langer van positieve ervarin-
gen en worden minder van hun stuk gebracht
door problemen (Carstensen 2011). Ook kiezen
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ouderen hier-en-nu-doelen die hun zelfrespect
versterken, in plaats van stressvolle confronta-
ties op te zoeken zoals jongeren verkiezen.
Psychisch welzijn gaat samen met vergeven
(Vaillant 2008). Soms wordt vergevingsgezind-
heid gezien als iets wat je naar anderen aan-
wendt. Maar in wezen is het een vorm van goed
voor jezelf zorgen. Je geeft jezelf de kans om je
te ontdoen van een reeks negatieve gevoelens
zoals slepende boosheid, haat, onverschillig-
heid, bitterheid. Je kiest om je lijden niet langer
te laten voortduren. Vergeven heeft te maken
met een andere manier van kijken waarin (zelf)
empathie de bovenhand heeft. Vergeven helpt je
te verzoenen met het verleden en de wortels van
negatieve oordelen niet
verder te voeden. Door
te vergeven kun je terug
in je kracht komen en je
waardigheid herstellen.
Tot de psychische dimensie behoort ook de
kennis die je in de loop van je leven opgebouwd
hebt. Wanneer je kennis verbindt met liefde kom
je tot wijsheid. Hoofd en hart zijn daarbij in har-
monie. Theorie en praktijk worden geintegreerd.
Cognitieve competenties zijn verrijkt met levens-
ervaring. Het is geen opeenstapeling van feiten
en gebeurtenissen, maar een dieper begrip van
de essentie, dat wat niet verandert in de variaties
van oppervlakkige fenomenen (Baltes & Kunz-
mann 2003). Wijze mensen geven blijk van emo-
tionele betrokkenheid die zich uit in interesse,
dienstbaarheid en het doorgeven van inspiratie.

Spirituele bestaansdimensie
De spirituele dimensie impliceert bewustwor-

ding dat alles met alles verbonden is. Het ik’
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Waar eerder ‘Ik wil’ centraal staat,
verschuift dat nu naar
‘Waartoe ben ik geroepen?’

ruimt plaats voor een groter geheel dat uit-
eenlopende namen kan krijgen. Bijdragen aan
een betere wereld, overgave en vertrouwen zijn
hierbij belangrijke waarden. Waar eerder ‘Ik wil’
centraal staat, verschuift dat nu naar ‘Waartoe
ben ik geroepen?’ Vooral in situaties waarbij
bronnen in andere dimensies opdrogen, wor-
den spirituele zingevingsbronnen aangeboord
om tot welzijn te komen (Vanhoof 2013). Spi-
ritus’ betekent: geest, levenskracht. Een geloofs-
systeem verwijst naar de basale kracht in je
leven en wat je kan begeesteren. Het geeft hou-
vast om je te verhouden met existentiéle uitda-
gingen zoals vragen over de zin van het leven,
lijden en dood. Het verschaft de grond van mo-
raliteit of wat je motiveert
om het goede te doen.
Het is het ultieme waarin
je persoonlijke identiteit
opgaat.

De diepmenselijke zoektocht naar betekenis
vindt haar bedding in diverse vormen van spiri-
tualiteit, onderscheiden naar ‘het grotere geheel’
waaraan de spirituele identiteit ontleend wordt.
Post en Wade (2009) beschrijven: een godde-
lijkheid of een grotere macht die buiten en in
jou werkt (religieuze spiritualiteit); de natuur
waarvan de schoonheid en de immense groots-
heid je inspireren (kosmische spiritualiteit);
de mensheid en de wetenschap die je dieper
laat doordringen tot de wetten van de materie
(humanistische spiritualiteit). Dit zijn geen ‘of-
of’-vormen. Je kunt je thuis voelen in meerdere
vormen, zoals sommige dieren zich ook kunnen
bewegen over het land, in het water en in de
lucht, terwijl andere dieren alleen als een vis in
het water overleven. Voor welzijn en zingeving



is je specifieke geloofssysteem bijkomstig. Wel
doet je geéngageerde keuze ertoe. Opvallend is
dat dezelfde houdingen en waarden in alle grote
geloofssystemen aanwezig zijn. De meest uni-
versele zijn: liefde, mededogen, goedheid, vrien-
delijkheid, altruisme, vergevingsgezindheid,
zelfbeheersing, contemplatie, dankbaarheid.

In welzijnscounseling wordt bijvoorbeeld het
cultiveren van dankbaarheid aangemoedigd
met eenvoudige instructies: ‘Houd een schrift/
papier/computerdocument bij en schrijf daarin
regelmatig een aantal punten op waarvoor je
dankbaar bent. Omdat deze opdracht zo ge-
makkelijk toepasbaar is in talrijke contexten is
er veel effectonderzoek uit voortgekomen. Ze-
geningen tellen’ is het beste tegengif voor ge-
wenning die kenmerkend is voor een luxeleven.
Het heeft de kracht om depressie te voorkomen
en het geeft alles wat je omringt opnieuw glans
(Lyubomirsky 2008). Dankbaarheid blijkt te
resulteren in opvallend meer levenstevredenheid
(Wood 2009). Het beinvloedst zelfs je kwaliteit
van slapen, doordat je met positievere gedachten
de nacht ingaat. Dankbare
mensen zijn sneller ge-
neigd om te delen wat ze
hebben, ze zijn hulpvaar-
diger en bieden emotio-
nele ondersteuning aan anderen. Dankbaarheid
is een succesvol hulpmiddel om stressvolle situ-
aties te boven te komen. Dankbare mensen zijn
geen naieve optimisten die hun pijn ontkennen,
wel leergierige mensen die hun aandacht richten
op wat er nog meer te beleven valt naast de las-
tige dingen. Dankbaarheid is tevens een motor
in het voltooien van een rouwproces. Dank-
baarheid om wat je had of wie je verloren bent,

Wie dankbaarheid koestert, ziet
het leven als een geschenk dat
met de leeftijd kostbaarder wordt

maken het verlies niet ongedaan, maar helpen je
te genezen van je wonden en met waardigheid je
littekens te dragen. Dankbaarheid zorgt ervoor
dat verbondenheid met anderen en de natuur
aan kracht wint. Het blijkt bij ouderen de beste
buffer te zijn tegen demoralisatie. Wie dank-
baarheid koestert, ziet het leven als een geschenk
dat met de leeftijd kostbaarder wordt.

‘Leef-tijd’

In een samenleving waarin ‘tijd’ samenvalt met
‘chronos’ — de tijd die geld kost — komen oude-
ren in een negatief daglicht te staan. De lineaire
meetbare tijd is genoemd naar de Griekse god
Chronos die zijn kinderen opat zodra ze gebo-
ren waren; de verslindende tijd. Veranderingen
die samengaan met veroudering zijn echter een
voedingsbodem voor vertraging en verdieping.
Zo wordt ‘kairos’ uitgenodigd. Dat is de tijd die
kan stilstaan, tijd om los te komen van stress
en opgelegde patronen, tijd om te ontspannen,
‘leef-tijd”. Levenskwaliteit vraagt om kairostijd
(Leijssen 2007). Op die wijze biedt ouderdom
de ruimte bij uitstek om
existentieel welzijn te
voeden. Daarbij blijkt
niet zozeer de kalender-
leeftijd de belangrijkste
factor te zijn, maar wel het besef dat het levens-
einde nadert. De dood als ultieme existentiéle
uitdaging nodigt uit tot investeren in wat we-
zenlijk is en maakt je opmerkzamer voor het
schone, het goede, het ware op je levenspad.
Een waardig afscheid van het menselijk bestaan
ten slotte draagt opnieuw kenmerken van zorg
voor de fysieke, sociale, psychische en spirituele
dimensie van leven en sterven. <
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