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Durven luisteren naar je lijf 

We leven in een tijd waarin de mens bijna ziek is. Letterlijk. Dat is geen dichterlijke 
overdrijving, maar een reële conclusie van de Raad voor Volksgezondheid en Samenleving. In 
het recente adviesrapport Iedereen bijna ziek wordt een zorgwekkend fenomeen onder de loep 
genomen: diagnose-expansie. We worden steeds vroeger gescreend, steeds vaker getest, en 
steeds sneller bestempeld als ‘patiënt’. Zelfs als we geen klachten hebben. Het is alsof we 
massaal geloven dat gezondheid alleen te vinden is onder de loep van een MRI-scan of in de 
uitslag van een bloedtest. 

Het lijkt een geruststellende gedachte: als we maar genoeg testen, als we alles maar vroeg 
genoeg opsporen, dan blijven we gezond. Maar het tegendeel blijkt waar. De jacht op de 
diagnose maakt ons angstiger, onzekerder, en… zieker. Niet per se in ons lichaam, maar vooral 
in ons hoofd. Want zodra je een stempel krijgt – pre-diabetes, een licht verhoogd cholesterol, 



of een ‘milde vorm’ van prostaatkanker – verandert er iets fundamenteels. Je gaat je anders 
gedragen. Je kijkt anders naar je lichaam. En vaak, heel vaak, volgt er medicatie, behandeling 
of zelfs een operatie die misschien nooit nodig was geweest. 

Maar waar ligt de kern van dit probleem? Niet alleen bij de medische industrie die baat heeft 
bij meer patiënten en meer medicijnen. Niet alleen bij artsen die handelen uit voorzorg. Ook – 
en misschien wel vooral – bij onszelf. Wij, de mensen, die hunkeren naar zekerheid, controle 
en een snel werkend pilletje. We willen liever dóór met ons leven zoals het is, dan stilstaan 
bij de vraag: waarom voel ik me eigenlijk niet goed? 

We zijn vergeten dat gezondheid niet alleen in cijfers te vangen is. Dat het lichaam, als het 
klachten geeft, vaak iets anders wil zeggen dan “geef mij een pil”. Hoofdpijn, vermoeidheid, 
maagklachten, slapeloosheid – ze zijn zelden zomaar fysieke verschijnselen. Het zijn signalen. 
Waarschuwingslampjes op het dashboard van het leven. En toch willen we vaak alleen maar 
dat het lampje uitgaat, niet dat het probleem achter de klacht wordt opgelost. 

Dat vraagt om een andere manier van denken. Om verantwoordelijkheid nemen. Want wat als 
de oorzaak van onze klachten niet in het bloedbeeld ligt, maar in de keuzes die we maken? In 
onze leefstijl, voeding, stress, relaties, werkdruk, of het krampachtige streven om overal aan te 
voldoen? Wat als ons lichaam fluistert: “Zo wil ik niet verder”? 

Een pilletje lost dat niet op. Daarvoor moeten we dieper kijken. Soms zelfs pijnlijk eerlijk 
naar onszelf. Misschien vraagt het lichaam om meer beweging. Misschien is het moe van de 
suikers, het snelle eten, het zitten. Misschien is het niet het lichaam dat ziek is, maar de ziel die 
zich gevangen voelt in een baan die energie vreet, in relaties die niet voeden, in verplichtingen 
die het hart doen verstommen. 

In plaats van de zoveelste test of het zoveelste supplement, zouden we vaker moeten 
vragen: Wat is er in mijn leven dat niet klopt? Wat is het dat ik negeer? Die vragen vergen 
moed. Ze zetten ons aan tot verandering. En dat is precies wat velen van ons liever vermijden. 
Want veranderen betekent moeite doen. Afwijken van het bekende pad. Andere keuzes maken. 
Grenzen stellen. Soms zelfs loslaten wat niet meer past. 

De dokter heeft daar geen pil voor. En dat is misschien wel de belangrijkste les van dit alles: de 
arts kan helpen, adviseren, begeleiden – maar de verantwoordelijkheid voor onze gezondheid 
begint bij onszelf. Preventie is niet iets dat alleen door de overheid geregeld moet worden met 
wetgeving over voeding of roken. Preventie begint thuis. In de keuken. In onze agenda. In 
hoe we omgaan met stress, met slaap, met elkaar. 

Dat is geen makkelijke boodschap. Zeker niet in een tijd waarin alles snel, efficiënt en meetbaar 
moet zijn. Maar gezondheid laat zich niet dwingen. Je kunt het niet afdwingen met alleen 
technologie of medische kennis. Gezondheid is iets dat groeit in de ruimte tussen lichaam en 
geest, tussen gevoel en verstand, tussen actie en rust. 

De Raad voor Volksgezondheid slaat de spijker op z’n kop: we laten de samenleving steeds 
ongezonder worden, en compenseren dat met steeds fanatieker zoeken naar ziektes. Dat is 
dweilen met de kraan open. We moeten het roer omgooien. Niet alleen in beleid, maar ook in 
mindset. Dat vraagt om luisteren. Om stilstaan. Om verantwoordelijkheid. En dat begint niet in 
de spreekkamer, maar in de spiegel. 
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