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Inleiding 
Leven toevoegen aan de gewonnen jaren

We maken onszelf graag wijs dat we stukken langer

jong blijven dan de generaties vóór ons.

Toch komt ‘langer leven’ juist neer op het tegendeel

van wat we zo gretig willen geloven:

we zullen vooral heel lang oud zijn.

Renate Dorrestein, 2011
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Intermezzo. De extra’s van mijn oma

Mijn oma is heel lang vitaal gebleven. Ze haalde boodschappen, 

streek de was, en voerde een uitgebreide correspondentie met vrien-

dinnen die ver weg woonden. Ze was al een eind boven de tachtig, 

toen ze mij vertelde dat ze nooit had gedacht zo oud te worden: ‘Ik 

beschouw deze jaren als extra’s die mij door de lieve God zijn gege-

ven.’ Mijn oma ervoer haar hoge ouderdom als ‘gewonnen jaren’.

Hoe word je gelukkig oud? Of anders geformuleerd: hoe word je oud 

zonder spijt? Het is een wezenlijke vraag die veel mensen zichzelf 

stellen. Tegenwoordig is oud worden normaal, maar hoe doe je dat? 

Er zijn geen tips en trucs die gegarandeerd het oud worden uitstellen, 

hoe strijdig dat ook klinkt met ons huidige geloof in maakbaarheid. 

We worden niet alleen met heel velen oud, we zijn het ook veel lan-

ger. En dat is nieuw in de geschiedenis van de mensheid. We kunnen 

ons er maar beter op voorbereiden. 

 Ieder mens wordt oud in eigen tempo. En ieder mens probeert 

daarbij op eigen wijze het leven zo aangenaam mogelijk te houden. 

‘We kunnen leren van het delen van ervaringen en inzichten,’ schrijft 

de Amerikaanse filosofe Martha Nussbaum in haar boek Aging	

Thoughtfully. Wetenschappelijk onderzoek ordent die ervaringen en 

inzichten. Zo komen we tot handvatten die het oud worden makkelij-

ker kunnen maken en het leven op latere leeftijd kunnen veraangena-

men. We kunnen ‘leven toevoegen aan de jaren’.

 Wat verandert er als je ouder wordt? Hoe snel word je oud? Waar 
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hangt die snelheid van af? Wat doet oud worden met je plezier in het 

leven? Op deze vragen ga ik in. Ik beschouw het functioneren van 

ouderen vanuit vier perspectieven: achtereenvolgens het lichaam, het 

denkvermogen, het sociale leven en het gevoelsleven. Er bestaat een 

sterke verwevenheid tussen deze verschillende aspecten, evenals tus-

sen deze aspecten enerzijds en welbevinden anderzijds. Maar ook 

zijn er verschillen: wanneer bijvoorbeeld het lichaam gebreken gaat 

vertonen, wil dat niet per se zeggen dat je sociale leven beperkter 

wordt. Ik benadruk de veelzijdigheid en verscheidenheid van oud zijn 

in onze samenleving. Daarbij maak ik gebruik van ruim 25 jaar on-

derzoek dat we aan de Vrije Universiteit en het vu medisch centrum 

hebben gedaan met de groep rond de Longitudinal Aging Study Am-

sterdam, kortweg lasa.

Ouderen zijn intussen ‘ontdekt’ als groeiende groep in de bevolking. 

Er zijn de afgelopen jaren heel wat boeken geschreven over ouderen 

en oud worden. Een deel daarvan geeft voorschriften over hoe je oud 

zou moeten worden – in feite geven deze boeken de suggestie dat je 

jong kunt blijven. Andere boeken beschrijven portretten van ouderen 

in beeld en tekst – veelal fitte, vitaal ogende ouderen. Die boeken zijn 

prachtig gemaakt, met mooie foto’s en treffende teksten. De ouderen 

zijn geselecteerd omdat zij actief zijn en veelal naamsbekendheid 

hebben. Zulke portretten geven hoop op een eigen vitale toekomst. 

In de teksten vertellen de geselecteerde ouderen vooral wat zij heb-

ben gedaan toen zij jonger waren. Hoe zij nu leven krijgt minder aan-

dacht. Maar vooral geven zulke portretten, hoe interessant en inspi-

rerend deze ouderen ook zijn, op zijn zachtst gezegd een eenzijdig 

beeld van al degenen die de ouderdom bereiken.

 De leuke, succesvolle kunstenaar, wetenschapper of ondernemer 

die op 75-jarige leeftijd nog boordevol ideeën zit voor nieuwe projec-

ten en er geen moment aan denkt te stoppen met werken. Een Wille-

ke van Ammelrooy (72) die zegt: ‘Ik voel me veel sterker naarmate ik 

ouder word.’ Een Jan des Bouvrie (74) die zegt: ‘Ik heb alles bereikt in 

mijn leven wat ik wilde bereiken. Maar ik ben nog lang niet klaar.’ En 

een kapper van 88 die drie dagen in de week zijn beroep uitoefent en 

zegt: ‘Voorlopig houd ik dit nog wel even vol. Ik moet er niet aan 
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denken ermee op te houden.’ Zij zijn allemaal ontzettend bevoor-

recht, en zij zijn uitzonderingen. De machinebediende van 66 wiens 

lichaam op zijn 58ste was versleten waardoor hij moest stoppen met 

betaald werk en die daarna moeite had een levensinvulling te vinden, 

komt niet aan het woord, evenmin als de 74-jarige vrouw die nooit 

een regulier beroep heeft uitgeoefend en haar leven heeft gewijd aan 

het zorgen voor anderen.

‘Een belangrijk doel van de gerontologie is het adviseren van de sa-

menleving en individuen over leven toevoegen aan de jaren van de la-

tere levensfase […] om mensen te helpen van hun leven te genieten en 

tevredenheid te putten uit hun leven […] zonder onoverkomelijke kos-

ten voor een ander deel van de samenleving.’ Dit schreef de psycho-

loog Robert J. Havighurst, een Amerikaanse pionier in het onderzoek 

naar ouder worden, in 1961. Wat Havighurst schreef is nog steeds een 

ultiem doel van onderzoek naar ouder worden, ook van het onze.

 De voornaamste basis voor dit boek is dan ook het grootschalige 

lasa-onderzoek, dat wij sinds 1991 aan de Vrije Universiteit en het 

vu medisch centrum uitvoeren. Dit onderzoek maakt gebruik van 

een grote steekproef bij ouderen die een afspiegeling van de bevol-

king vormen. De deelnemers worden met tussenpozen van drie of 

vier jaar geïnterviewd en getest. Het lasa-onderzoek kwam tot stand 

in een samenwerkingsverband tussen de Vrije Universiteit en het 

toenmalige ministerie van Welzijn, Volksgezondheid en Cultuur. Dit 

ministerie zag het belang in van een langlopend, multidisciplinair 

onderzoek dat het functioneren van ouderen in brede zin kon ‘moni-

toren’. Het moest een onderzoek zijn van hoge kwaliteit, dat op den 

duur bestaand beleid zou kunnen evalueren en richting geven aan 

nieuw beleid. Dat was in 1991. Inmiddels bestaat het lasa-onder-

zoek ruim vijfentwintig jaar. We hebben van meer dan vijfduizend 

ouderen interview- en testresultaten. Een deel van deze ouderen heeft 

meer dan tien keer meegedaan aan ons onderzoek. Het ministerie 

heet inmiddels allang Volksgezondheid, Welzijn en Sport. In de af-

gelopen jaren hebben wij vele brokjes kennis geproduceerd over al-

lerlei aspecten van het ouder worden. Dit boek voegt voor het eerst al 

die brokjes kennis samen. Ik beoog hiermee recht te doen aan de 
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veelzijdigheid en de verscheidenheid van het ouder worden.

 Omdat één onderzoek niet zaligmakend is, heb ik de resultaten uit 

lasa getoetst aan de uitkomsten uit ander onderzoek alvorens ze in 

dit boek op te nemen. Wanneer die een relevante aanvulling vormen, 

gebruik ik inzichten uit ander onderzoek – bijvoorbeeld uit experi-

menteel onderzoek. Ik beschrijf ook een aantal theorieën die helpen 

de onderzoeksresultaten in een breder kader te plaatsen en verklarin-

gen te geven van verschijnselen tijdens het ouder worden.

Hoe leven ouderen, welke veranderingen treden op als je ouder 

wordt, en welke weerslag hebben die veranderingen op je welbevin-

den? Met de inzichten uit ons onderzoek probeer ik in dit boek ant-

woord te geven op deze vragen. Ik maak gebruik van statistische ge-

gevens, want die laten de verscheidenheid in de situatie van ouderen 

zien en geven een kader waarin je je eigen situatie als oudere kunt 

plaatsen. Je merkt bijvoorbeeld dat je vergeetachtiger wordt en je 

vraagt je af: Is dit normaal voor mijn leeftijd, of moet ik me zorgen 

maken dat dit het begin van dementie is? Als je weet dat één op de vijf 

van alle zestigjarigen last heeft van vergeetachtigheid en liefst één op 

de drie van alle zeventigjarigen, kun je je eigen geheugenproblemen 

relativeren. Zeker als je weet dat dementie pas op veel latere leeftijd in 

zulke aantallen voorkomt. Of je hebt weinig contact met je volwassen 

kleinkinderen, en je vraagt je af: Is dit normaal of ben ik een uitzon-

dering? Als je weet dat maar één op de vier grootouders goed en re-

gelmatig contact heeft met een volwassen kleinkind, dan weet je dat 

je geen uitzondering bent.

 Maar veel uitvoeriger dan hoe vaak iets voorkomt, beschrijf ik sa-

menhangen tussen aspecten van functioneren zoals we die in ons 

onderzoek hebben gevonden. Zo lees je in welke situaties vergeetach-

tigheid extra kan opspelen. Je kunt die situaties dan proberen te ver-

mijden. Of je leest waarom sommige grootouders beter contact heb-

ben met hun kleinkinderen dan andere, wat je op ideeën brengt hoe 

je het contact met je kleinkinderen kunt proberen te versterken.

 Onder de vele grotere en kleinere inzichten in dit boek, zullen er 

zich zeker enkele bevinden die je een ‘waarheid als een koe’ vindt: je 

wist dat allang. Nu wordt dat inzicht dan onderbouwd met onderzoek. 
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Maar er zullen ook inzichten tussen zitten die anders blijken te zijn dan 

je had vermoed, of die zaken betreffen waar je nooit bij had stilgestaan. 

Ik hoop dat die nieuwe inzichten stof tot overdenken geven.

 Naast de inzichten die ik heb verkregen uit onderzoek, heb ik na-

tuurlijk in de loop van mijn leven meegemaakt hoe mijn familie en 

vrienden ouder zijn geworden, en bouw ik mijn eigen ervaring met 

het ouder worden op – dat wil zeggen tot mijn huidige leeftijd van 

69 jaar. Wanneer dat van pas komt, beschrijf ik ervaringen uit mijn 

eigen leven. Een rijke bron om uit te putten vormen ook de persoon-

lijke ervaringen die de deelnemers aan ons onderzoek ons geschre-

ven hebben. Zij geven de persoonlijke beleving weer achter de getals-

matige scores. Ik heb daar dankbaar gebruik van gemaakt om 

passages in dit boek te illustreren. Gaat het over andere personen 

dan mijzelf, dan heb ik hun namen en eventuele kenmerken veran-

derd. Hun ervaringen zijn herkenbaar, maar als personen zijn ze dat 

niet. Daarnaast maak ik dankbaar gebruik van dagboeken en memoi-

res van oudere schrijvers, want daarin wordt een inkijkje gegeven in 

hun dagelijks leven. Soms zijn dat Engelstalige schrijvers; dan heb ik 

zelf een stukje vertaald.

Net als het lasa-onderzoek, berust dit boek op de vier pijlers licha-

melijk, cognitief, sociaal en emotioneel functioneren van ouderen. 

Dat zijn de hoekpunten in figuur 1. De schuine pijlen geven de verwe-

venheid tussen die pijlers weer. Iedere pijler komt aan de orde in een 

van de eerste vier delen van dit boek. Ieder deel begint met een be-

schrijving van de veranderingen die optreden in het functioneren als 

je ouder wordt; in de figuur valt dat onder ‘leeftijd’. Ook laat ik in ie-

der deel zien waardoor veranderingen in het functioneren kunnen 

ontstaan, en hoe die mede van je aanleg en persoonlijke omstandig-

heden afhangen. De manier waarop we oud worden is in de afgelo-

pen decennia sterk veranderd. Ook de samenleving is veranderd. 

Deze veranderingen komen in ieder deel van dit boek terug; ik heb 

dat in de figuur aangegeven met het woord ‘tijd’. Ik besteed ruim 

aandacht aan de gevolgen van veranderingen in het leven van oude-

ren voor hun welbevinden. Welbevinden staat dan ook in het midden 

van het vierkant.
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Na de eerste vier delen beschrijf ik ouder worden als nieuw verschijn-

sel in de samenleving vanuit demografisch oogpunt. In dat deel ver-

laat ik het perspectief van de individuele oudere en beschrijf ik hoe 

onze langere levensduur invloed heeft op de samenstelling van de 

bevolking. Deze getalsmatige informatie is essentieel voor het ma-

ken van beleid, want beleid stoelt op kennis van de aantallen oude-

ren.

 In het slotdeel breng ik lijnen uit de voorgaande delen bij elkaar en 

bespreek ik ontwikkelingen in onze samenleving die al dan niet bij-

dragen tot een goede ouderdom. Ik hoop met dit boek te bereiken dat 

wensbeelden en schrikbeelden over oud worden en de oude dag 

plaatsmaken voor een realistisch beeld. Maar vooral wil ik laten zien 

dat de oude dag niet één, maar vele gezichten heeft. Recht doen aan 

verscheidenheid en de veelzijdigheid van oud worden – dat is de eni-

ge manier waarop we voor alle ouderen een beter leven kunnen berei-

ken.

welbevinden

S

L

E

tijd

samenleving

aanleg / 
levensloop

C

leef-
tijd

Lichamelijk (L), cognitief (C), sociaal (S) en emotioneel (E) functioneren hangen 
onderling samen en veranderen bij het ouder worden (leeftijd), afhankelijk van 
ieders aanleg en omstandigheden, van de historische tijd en de context van de 
samenleving.

Figuur 1. Ouder worden en functioneren



Je hoeft dit boek niet van voor naar achter te lezen. Ben je in een be-

paald onderwerp geïnteresseerd, dan vind je achter in het boek een 

uitgebreid register. Ook staan achterin een lijst met literatuurverwij-

zingen en een lijst met websites. Wil je verder lezen, dan kun je daar 

terecht. Intussen hoop ik natuurlijk dat je het hele boek leest, en daar 

je voordeel mee doet. Ik wens je veel plezier met lezen, maar bovenal 

nog vele jaren met plezier in je leven.




