
Inleiding

Wil je, vooraleer je begint te lezen, volgende opdracht uitvoeren? Nee, dit is geen 

flauw spelletje, het is ernst. Sluit even je ogen en bedenk vijf woorden die bij 

jou spontaan opkomen als je aan oudere mensen denkt. Niet te lang piekeren, 

gewoon, wat schiet er het eerst door je hoofd?

Bekijk nu eens welke termen het resultaat zijn. Hoeveel positieve termen en 

hoeveel eerder negatieve termen? Heb je meer negatieve dan positieve, dan 

denk jij zoals negentig procent van de mensen dat doet, althans in onze wes-

terse cultuur. Hoe dat komt, bespreken we in dit hoofdstuk. En vooral wat daarvan 

de gevolgen zijn.

De Amerikaanse hoogleraar Becca Levy verrichtte veel onderzoek naar de 
invloed van onze opvattingen over ouder worden op ons gedrag en onze 
gezondheid. Ze stelde vast dat ouder wordende mensen die positief staan 
tegenover het ouder worden het veel beter doen op fysiek en mentaal vlak. Ze 
herstellen ook beter van ziekte en beperkingen. Omgekeerd, wie met nega-
tieve opvattingen over ouder worden rondloopt, heeft op al die terreinen meer 
problemen en, vooral, leeft minder lang. Veel onderzoek heeft dat bevestigd. 

Het positieve nieuws is dat het echt wel mogelijk is om die ingeslepen 
negatieve opvattingen te veranderen. Dus als jij, beste lezer, ook meer nega-
tieve dan positieve termen bedacht bij de voorgaande opdracht, weet dan dat 
ook jij, mits de nodige inspanningen, tot een andere kijk op ouder worden 
kan komen.

Santiago uit het boek De oude man en de zee (The Old Man and the Sea) van Ernest 

Hemingway1 is een oudere Cubaanse visser die al lange tijd zonder succes vist. 

Het verhaal volgt zijn epische strijd met een enorme marlijn en zijn uiteindelijke 

confrontatie met de natuur en zijn eigen lot. Ondanks de ontberingen waarmee 

hij wordt geconfronteerd – fysieke uitputting, eenzaamheid op zee en de wrede 

1.	 Hemingway, E. (2006). De oude man en de zee. Naarden: Strengholt. Oorspron-
kelijk voor het eerst gepubliceerd in 1952 als The Old Man and the Sea (New York: 
Charles Scribner).
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grillen van de natuur – behoudt Santiago een opmerkelijk positieve levenshou-

ding. Zijn vastberadenheid, veerkracht en moed zijn inspirerend en laten zien hoe 

zelfs in de moeilijkste tijden een positieve instelling het verschil kan maken. Hij 

geeft niet op als hij geconfronteerd wordt met schijnbaar onoverkomelijke obsta-

kels. Hij blijft vechten tegen de marlijn, ondanks de pijn en uitputting die het met 

zich meebrengt, en weigert toe te geven aan wanhoop of wanhoop. Zelfs nadat de 

marlijn verslagen is door haaien, blijft Santiago vasthouden aan zijn waardigheid 

en zijn trots als visser. Santiago is in staat om schoonheid en betekenis te vinden 

in zelfs de meest uitdagende situaties. Ondanks zijn tegenslagen waardeert hij 

nog steeds de schoonheid van de natuur om hem heen en vindt hij troost in zijn 

herinneringen aan vroegere triomfen. Zijn liefde voor het leven en zijn passie 

voor zijn ambacht blijven ongeschonden, zelfs in het gezicht van tegenspoed. 

Door Santiago’s verhaal laat Hemingway zien dat, ondanks de ontberingen van 

het ouder worden en het leven zelf, een positieve houding, vastberadenheid en 

een diep gevoel van trots en waardigheid kunnen blijven schijnen. 

Dit boek bestaat uit drie delen. In het eerste deel maken we een stand van zaken 
op over het ouder worden. We verduidelijken eerst waarom we ouder worden 
een succes durven noemen, althans als we vanuit een helikopterperspectief 
naar ouder worden kijken. We ontkomen nochtans niet aan de vaststelling dat 
ouder worden in de ogen van velen in de samenleving een probleem is. Vele 
ouderen zelf hebben het er moeilijk mee en jongere generaties zien door de bril 
van hun vooroordelen vaak alleen maar de zorgen en de last van de grote groep 
ouderen. Dat vraagt om verduidelijking. Daarnaast moeten we uiteraard ook 
aandacht hebben voor wat ouder wordende mensen in hun persoonlijke leven 
meemaken. Naast de leuke ervaringen ontkomt niemand eraan ook problemen 
en eventueel zware tegenslagen te moeten verwerken. Denken we maar aan 
levensbedreigende ziektes, of degeneratieve ziektes zoals dementie of de ziekte 
van Parkinson, of aan verlieservaringen door scheiding of overlijden. Ook dat 
soort ervaringen kan de beleving van het ouder worden tekenen. 

Welk soort positieve en negatieve ervaringen ouder wordende mensen 
ook te verwerken krijgen, we geloven er sterk in dat mensen voor een groot 
deel zelf mee bepalen hoe ze hun ouder worden beleven. Daarom willen we 
in het tweede deel van dit boek de lezer vooral een hart onder de riem steken. 
Het beste kan nog komen, althans als we daar zelf aan werken. Onze positieve 
visie op ouder worden is gebaseerd op vier pijlers die we in de opeenvolgende 
hoofdstukken uitvoerig toelichten. Ons vertrekpunt is zingeving: mensen 
moeten voor zichzelf een doel hebben in het leven. Vervolgens bepaalt de 
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(figuurlijke) bril die ze opzetten wat en hoe ze zichzelf en de wereld rondom 
zich waarnemen. De uitdaging voor iedereen bestaat erin om dat met een 
positieve instelling te doen. Geïnspireerd door de eigen doelen moeten 
ouder wordende mensen actief blijven, op vele vlakken en uiteraard ieder 
met de eigen fysieke en mentale mogelijkheden en talenten, want rust roest! 
Aangezien mensen in wezen sociale wezens zijn, zijn sociaal contact en ver-
bondenheid met andere mensen de sluitstukken voor een zinvol leven. 

Uiteraard bepalen mensen niet uitsluitend op eigen kracht en inzicht hoe 
ze vorm geven aan hun leven. De sociale context, de media, de houding van 
andere mensen, de manier waarop de overheid het samenleven organiseert, 
het zijn allemaal factoren die mee bepalen welke kansen mensen krijgen in 
een gemeenschap en hoe zij zelf naar ouder worden kijken. Daarom bespre-
ken we in het derde deel de rol van de medemensen en van de overheid in het 
creëren van een ouderdomsvriendelijke gemeenschap waarin ouder wor-
dende mensen een gewaardeerd deel van de samenleving blijven. 

Het laatste hoofdstuk kan je beschouwen als een oproep aan alle betrok-
ken partijen – zowel de ouder wordende mens zelf als de anderen en de 
overheden – om zich in te zetten voor een samenleving waar alle leeftijden tot 
hun recht kunnen komen. 

Het doel van dit boek is jou te inspireren en handvatten aan te reiken om 
op een positieve, en voor sommigen nieuwe, manier naar ouder worden te 
kijken. Daarvoor is het nodig om vooreerst kritisch te staan tegenover zowel 
die ingebakken, vaak negatieve opvattingen over ouder worden als de manier 
waarop de mensen en overheid hun samenleving vormgeven. Naast die kri-
tische benadering willen we voor zowel de ouder wordende mensen zelf als 
de anderen toch vooral ook wegen schetsen om ouder worden een positieve 
betekenis te geven. 

De korte getuigenissen in de teksten zijn citaten uit onze gesprekken met 
170 zestigplussers. De namen zijn uiteraard gefingeerd.

Nog een noot over de terminologie. We spreken in dit boek over ‘ouder 
wordende mensen’. We zijn geen fan van termen als ‘senioren’ en ‘medioren’ 
omdat die alweer een etiket kleven op mensen. ‘Bejaarden’ vinden we al hele-
maal ongepast. Met de term ‘ouder wordende mensen’ leggen we de klemtoon 
op het dynamische proces van oud worden. Het is er niet plots en het blijft 
de rest van je leven duren. Te statische termen als ‘senioren’ doen het dyna-
mische van het ouder worden ondersneeuwen. Voor mij gaat het in wezen om 
volwassenen, weliswaar oudere volwassenen, die nog een heel zinvol leven 
vorm te geven hebben.
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