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Voorwoord

 

Als ouderenpsychiater zie ik grote verschillen in de manier waarop mensen oud worden. Sommigen hebben er echt wel een talent voor en floreren in het avondland als nooit tevoren. Anderen zijn er niet zo goed in en worstelen met de oude dag alsof het hun ergste vijand is. Zelf beschik ik niet echt over een natuurtalent op dit vlak, maar ik heb tijdens mijn loopbaan wel veel zaken geleerd over ouder worden die helpend kunnen zijn en waar ik anders nooit achter zou zijn gekomen. Bovendien zie ik veroudering nu als een vriend die het beste met me voorheeft en ik kijk nu ook echt positief naar de toekomst. En deze kennis wil ik, nee, móét ik met anderen delen.

Er is een tweede reden waarom ik mij verplicht voel om dit boek te schrijven. Ik publiceerde eerder het boek Rimpelingen in het hoofd van ouderen. Over psychische problemen, het brein en het leven. In dat boek beschrijf ik hoe op latere leeftijd psychische problemen ontstaan. Ik kreeg veel positieve reacties, maar heel wat – vooral oudere – mensen fluisterden me toe dat ze eigenlijk niet wilden weten wat er allemaal mis kan lopen in hun hoofd en ze vroegen me of ik misschien een boek kon schrijven over hoe het goed kan lopen. Met dit boek poog ik een antwoord te geven op hun vraag.

Wat ook bijdroeg aan het schrijven van dit boek is dat ik tijdens mijn loopbaan steeds meer inzag hoeveel ouderen kunnen betekenen voor de samenleving. Jammer genoeg blijft die betekenis grotendeels onderbelicht – niet alleen bij ouderen, maar ook bij jongeren – waardoor dat potentieel onvoldoende wordt benut. Met dit boek hoop ik je te inspireren om anders naar de oude dag te kijken en de rol van ouderen in onze maatschappij in een nieuw daglicht te plaatsen.

Wanneer het op ouder worden aankomt, zijn we meer bezig met de kwantiteit van leven dan met de kwaliteit. Dit boek gaat niet over zo lang mogelijk leven, maar over je zo goed mogelijk voelen bij het ouder worden. Wie vooral geïnteresseerd is in zo oud mogelijk worden, raad ik aan om een van de vele boeken te lezen over hoe je honderd jaar wordt. Je kunt je ook die moeite besparen en mijn samenvatting lezen die uit twee woorden bestaat: leef gezond. Mochten adviezen als bewegen, gezond eten, niet roken, niet te veel alcohol, stress mijden enzovoort, hierbij vreemd in de oren klinken, dan raad ik je toch maar aan om deze literatuur eens door te nemen. Voor de rest hoop ik van harte dat je een goed lootje getrokken hebt.

De ondertitel van het boek impliceert dat je kunt leren om goed oud te worden. Dat is mijn overtuiging. Ik denk dat heel wat leed vermeden zou kunnen worden door anders te kijken naar de oude dag en er anders mee om te gaan. Dit boek is bedoeld voor jong en oud. Je bent nooit te oud om goed oud worden te leren, maar je leert dat het beste zo vroeg mogelijk, zodat je goed voorbereid aan je oude dag begint. ‘Men moet zich in de jeugd een stok snijden, zodat men er in de ouderdom op leunen kan’, zei de Chinese filosoof Confucius (551-479 v.C.). Bovendien bepalen je levenswandel en hoe je terugkijkt op het leven ook hoe je je voelt wanneer je oud bent.

Het is niet mijn bedoeling om een uitputtend overzicht te geven van alles wat kan helpen bij het ouder worden, maar ik reik wel een aantal inzichten aan die naar mijn mening interessant zijn. Goed oud worden ziet er voor iedereen uiteraard anders uit. Neem de inzichten mee waar jij iets aan hebt, negeer de rest. Wees niet boos als ik zaken schrijf die wringen, veel van die zaken wringen ook bij mij.








DEEL 1 Ontwikkel een mildere blik op de jaren
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Een verhaal van jong en oud

Robin en Maria

 

Robin en Maria zitten op het groene bankje onder de oude plataan in het park. In gedachten verzonken kijken ze naar een koolmeesje dat heen en weer huppelt op zoek naar enkele kruimels die eerdere bankzitters hebben achtergelaten. Maria denkt aan Robin, haar achterkleinzoon, en Robin denkt aan Maria, zijn overgrootmoeder.

Robin heeft medelijden met Maria. Hoeveel inspanning kostte het haar om naar het bankje te wandelen? Zonder looprekje zou het haar nooit gelukt zijn. Robin voelt zich triest wanneer hij denkt aan het harde leven van Maria. Ze verloor haar vader tijdens de oorlog en haar man aan kanker toen ze nog geen zestig jaar oud was. Zoveel jaren alleen en nu oud en versleten, wachtend op de dood. Hoe ellendig, denkt Robin, en hij voelt zich haast schuldig omdat hij zelf nog een heel leven voor de boeg heeft.

‘Weet je, Robin, ik voel me goed’, zegt Maria alsof ze de gedachten van haar achterkleinzoon kan lezen. Robin kijkt haar verrast aan en hij bloost. ‘Als ik zo oud was als jij, had ik nooit gedacht dat ik dit zou zeggen op mijn leeftijd die ik nu heb, maar toch is het zo. Ik heb het gevoel dat ik mezelf en het leven beter begrijp. Heel soms, wanneer ik eens tijd vind’, knipoogt Maria naar Robin, ‘denk ik terug aan de moeilijke vragen die ik mij stelde toen ik jong was. Wie ben ik? Wat kan ik? Wat loop ik hier te doen? Het leven geeft je antwoorden, Robin. Dat geeft rust in je hoofd.’ Robin kijkt haar geïnteresseerd aan en ontdekt een kracht in haar diepe groene ogen die hij nog nooit eerder opmerkte. ‘Ja, ik heb moeilijke momenten gehad, dat weet je’, vervolgt Maria, ‘maar ik leerde ermee omgaan. Op jouw leeftijd wist ik dat nog niet. Soms sterven mensen die je heel graag ziet, maar ze verlaten je nooit. Ik was vroeger bang, maar nu veel minder. Ik heb geleerd dat de meeste dingen waar ik bang voor was, niet zo erg zijn als ze lijken.’

Maria zwijgt een poosje en kijkt voor zich uit. Dan zoekt ze de blik van Robin. ‘Wat zie je wanneer je naar mij kijkt?’, vraagt ze een beetje uitdagend en zichtbaar geamuseerd. Robin weet niet goed wat hij moet antwoorden. ‘Een stokoude vrouw natuurlijk!’, lacht Maria en de lachrimpeltjes vormen diepe stralen rond haar ogen. Robin vindt niet direct de juiste woorden om de waarheid te verzachten en wendt zijn blik verlegen af. ‘Niet erg hoor’, stelt Maria hem gerust, ‘belangrijker is wat je niet ziet, wat vanbinnen zit. Laat me je een geheim vertellen …’ Heel traag buigt Maria haar oude hoofd verder richting Robin en fluistert samenzweerderig in zijn oor: ‘In mijn hoofd zit een schatkamer.’ Als om de onthulling kracht bij te zetten, recht Maria langzaam haar rug en pauzeert kort. Robin is op een leeftijd waarop schatten nog tot zijn verbeelding spreken en is benieuwd naar wat volgt. ‘Op jouw leeftijd moest ik de parels buiten mezelf zoeken’, herneemt Maria, ‘nu vind ik ze binnen in mezelf. Het doet er ook niet veel meer toe of anderen ze mooi vinden, als ik ze zelf maar mooi vind. Op mijn leeftijd is het gras aan de overkant niet meer groener. De schatkamer in mijn hoofd maakt de wereld om me heen ook veel rijker, voller. Als ik om me heen kijk, zie ik meer dan ik vroeger zag. Wat ik zie, komt bovenop alles wat ik eerder zag. Soms ook dingen die ik liever niet zie, maar die zoek ik ook niet meer op. Ik heb wel geluk dat de fakkels in mijn schatkamer nog redelijk branden, dat is niet bij iedereen zo’, besluit Maria en ze legt haar hand op Robins been om zich overeind te duwen. ‘Tijd om de Mount Everest weer te beklimmen.’ Robin helpt haar overeind en het voelt alsof zij hem kracht geeft in plaats van omgekeerd. Maria laat zich helpen en vraagt zich af wanneer Robin de kleine parel die ze net in zijn schatkamer heeft verborgen, zal herontdekken.

 






Bevrijd jezelf van vooroordelen over ouder worden

 

Een aantal hardnekkige misvattingen over ouder worden moet ik eerst uit de weg ruimen. Dat er heel wat misvattingen zijn, leid ik af uit de vragen die ik dagelijks krijg over ouder worden en wat ik er allemaal over hoor en lees. Maar evenzeer uit de vooroordelen die ikzelf, net als Robin, had voor ik mij verdiepte in de boeiende wetenschap van het ouder worden.

Eerste misvatting: geluk neemt af met de jaren

 

Als je mij als kind had gevraagd hoe ik mij de gelukscurve over de levensloop voorstelde, zou ik vermoedelijk een gestaag dalende lijn hebben getekend, of misschien een vlakke lijn die rond de leeftijd van veertig à vijftig jaar onder een hoek van ongeveer dertig graden naar beneden begint te buigen. Of, toen ik later verliefd werd, zou ik me misschien een bergparabool hebben voorgesteld. Maar aan een U-vormige curve had ik toen zeker niet gedacht. Toch is dat precies wat tal van studies aantonen en wat Jonathan Rauch beschrijft in zijn bestseller The Happiness Curve: Why Life Gets Better after Midlife. Hij stelt dat het geluksgevoel daalt vanaf de vroege volwassenheid tot middelbare leeftijd (vaak rond vijfenveertig tot vijftig jaar) en nadien weer stijgt. Maar zoals dat vaak gaat met spraakmakende boeken: eerst is er euforie, gevolgd door ruime media-aandacht en daarna komen de nuanceringen en kritische kanttekeningen. Is de curve niet te sterk gebaseerd op westerse studies? Geldt ze nog op zeer hoge leeftijd? Is ze niet misleidend, als je let op de grote verschillen tussen ouderen? Bovendien zegt de curve misschien meer over de stress en onzekerheid die jongvolwassenen ervaren, dan over het geluk van ouderen. En als ouderenpsychiater zie ik uiteraard heel wat mensen bij wie de curve allerminst richting hemel reikt. Ik ben me maar al te bewust van de beproevingen die de oude dag met zich meebrengt. En toch: heel wat nationale statistieken wijzen op een duidelijke stijging in welbevinden en geluk na de leeftijd van zestig jaar. In het Verenigd Koninkrijk scoren mensen tussen vijfenzestig en negenenzeventig jaar het hoogst op het vlak van welbevinden en rapporteren zelfs mensen boven de negentig jaar meer geluk en tevredenheid dan mensen van middelbare leeftijd. En hoewel slechts een minderheid van de bevolking honderd jaar wil worden, zit deze uitzonderlijke groep opvallend goed in haar vel, met een verrassend hoog mentaal welbevinden.

Ook in België geeft meer dan tachtig procent van de zestigplussers zichzelf een geluksscore van meer dan 7 op een schaal van 0 (zeer ongelukkig) tot 10 (zeer gelukkig). En wanneer je de zestigplussers opsplitst in leeftijdsgroepen van vijf jaar, zie je dat het geluksgevoel niet afneemt met de leeftijd, integendeel zelfs.

Wat mensen precies verstaan onder geluk is minder duidelijk. Geluk betekent voor iedereen net iets anders. Het bevindt zich ergens tussen een goed gevoel en een tevredenheid over het leven. Bij oudere mensen merk je vaak dat ze wat meer afstand nemen van het gevoel van het moment en dat ze meer rekening houden met hun hele levensloop – en het wel en wee van hun dierbaren – wanneer ze hun geluk beoordelen. ‘Levensgeluk is de optelsom van gelukkige momenten. Vandaag ben ik veel dichter bij dat geluk dan toen, met twintig,’ schrijft de eenentachtigjarige Duitse literatuurcriticus Elke Heidenreich in Altern.

Opvallend is dat ouderen zich vaak nog redelijk gelukkig voelen ondanks een behoorlijke portie ongeluk. ‘Ongelukkig is hij, die het ongeluk niet kan dragen’, zei de oud-Griekse filosoof Bias van Priëne, een van de zeven wijzen, al honderd jaar voor Socrates. Natuurlijk helpt het als je gezond bent en omringd wordt door geliefden, maar de basis waarop het geluksgevoel bij ouderen rust, is doorgaans breder.

Toen ik mijn eertijds vierentachtigjarige vader vroeg hoe hij naar het ouder worden keek, schreef hij het volgende:


Bejaard zijn is dubbel leven

Vrij en niets meer moeten

Verlangens in je geest geborgen

Alleen vandaag telt nog

En morgen is nog zonder zorgen

Droom zalig weg en geniet

Van alles wat was en wat is

Ontdek de vreugd

Van nieuw en jeugd

Verwonder en bewonder

Kijk en voel nu

Treuren is vergeten

Beleef en leef

Gelukkig jouw oude dag.



Net als bij mijn vader hoor je wel vaker dat een gevoel van vrijheid in belangrijke mate bijdraagt aan het geluksgevoel van ouderen: mogen in plaats van moeten, leven als een geschenk en niet als een opgave. Veel filosofen, zoals Goethe en Montaigne, hebben zich verheugd over de bevrijding van de lasten die verplichte arbeid met zich meebrengt. ‘De ouderdom brengt een niet te onderschatten voldoening met zich mee: je bent nergens meer toe verplicht’, merkte ook de Amerikaans-Franse schrijver Julien Green op. Zelfs Jean-Jacques Rousseau, die het ouder worden als een gruwel zag, nam met genoegen afstand van het streven in zijn jonge jaren naar de hunkering naar literaire roem, naar de wereld en haar ijdelheden.

Wat het geluksgevoel op latere leeftijd ook verklaart, deze misvatting – dat ouderdom per definitie gepaard gaat met een geluksdaling – breng ik niet onder de aandacht omdat ik geluk als levensdoel zie. Integendeel: ik denk dat veel ouderen zich juist gelukkiger voelen omdat ze het geluk niet meer actief najagen en gemakkelijker aanvaarden dat er ook mindere dagen zijn.

Ik wijs er vooral op omdat ze de oude dag onterecht donker inkleurt. Zo’n negatieve verwachting drukt immers op het gemoed van zowel jongeren als ouderen. En als psychiater zie ik bovendien de schadelijke gevolgen ervan. Door te gemakkelijk aan te nemen dat het normaal is dat ouderen zich ongelukkig voelen, loop je het risico om een depressie ten onrechte toe te schrijven aan het ouder worden, met als gevolg dat die depressie onbehandeld blijft. Net daardoor springen deze uitzonderingen in het oog en versterken ze het stereotype dat ouder worden onvermijdelijk gepaard gaat met geluksverlies. Dat er zo weinig gebeurt om het tij te keren bij ouderen die zich diep ongelukkig voelen, is heel schrijnend. Zeker als je weet dat sommige aspecten van ouder worden – zoals het vermogen tot relativeren en levensreflectie – bijdragen aan een succesvolle therapie.

Tweede misvatting: oudere mensen zijn negatiever

 

Het is opmerkelijk hoe vaak we het adjectief ‘oud’ gebruiken wanneer we iets negatiefs willen zeggen over iemand. Denk maar aan ‘oude zaag’, ‘oude zeur’ of ‘oude brompot’, om maar te zwijgen over de meer platvloerse varianten die iedereen wel kent. Waar deze associaties precies vandaan komen, laat ik in het midden, maar ze doen de waarheid in ieder geval geweld aan. In feite klopt net het omgekeerde: uit heel wat studies blijkt dat we met het ouder worden juist positiever raken ingesteld.

Hoe ouder mensen worden, hoe meer positieve dan negatieve herinneringen ze ophalen en hoe meer ze zich richten op aangename aspecten van hun omgeving. Meer nog, veel ouderen kunnen het negatieve nieuws dat ons dagelijks overspoelt niet meer goed verdragen. Bij sommigen is dat zo erg dat ze weigeren om nog naar het nieuws te kijken of de krant open te slaan. Onlangs sprak ik met een journalist die vertelde dat positief nieuws veel minder nieuwswaarde heeft dan negatief nieuws en dat het daarom ook veel minder kans maakt om opgepikt te worden. Toen ik hem erop wees dat hiermee voorbijgegaan wordt aan de voorkeuren van de sterkst groeiende bevolkingsgroep, keek hij mij verrast aan. Het besef dat een constante stroom negatief nieuws nefast is voor het welbevinden, groeit dus spontaan met de jaren. Maar eigenlijk geldt dit voor alle leeftijden, zoals Rutger Bregman overtuigend laat zien in De meeste mensen deugen.

Negatieve gevoelens worden door ouderen niet alleen beter geweerd, ze blijven bovendien minder lang hangen. Niet zelden hoor je over oudere mensen zeggen dat ze met de jaren milder worden. De neiging van oudere volwassenen om positieve emoties sterker te ervaren en te benadrukken, is zo opvallend dat in de wetenschappelijke literatuur inmiddels gesproken wordt over het positiviteitseffect bij veroudering. Die verschuiving naar het positieve draagt ook bij aan het algemeen gevoel van welzijn en tevredenheid, zoals al bleek uit de gelukscurve die ik eerder toelichtte.

Volgens Laura Carstensen, hoogleraar psychologie aan Stanford University, heeft die verschuiving te maken met de kortere tijdshorizon die oudere mensen ervaren. Daardoor denken ze bewuster na over de besteding van hun schaarse tijd en aandacht; dat zijn vooral de mooie dingen des levens en de mensen die hen dierbaar zijn. Deze voorkeur voor positieve, betekenisvolle ervaringen ligt aan de basis van Carstensens socio-emotionele selectiviteitstheorie, waarvoor ze in 2012 een eredoctoraat ontving van de KU Leuven.

Van oudere mensen hoor je vaak dat ze elke dag ervaren als een bonus, als een geschenk. Ze hebben niet langer het gevoel dat ze de dag door moeten komen, maar dat ze hem mogen beleven. Dat uitgangspunt draagt ongetwijfeld bij tot positieve gevoelens en dankbaarheid die je bij veel ouderen aantreft, zelfs wanneer het leven tegenzit. Een treffend voorbeeld daarvan vinden we bij de bekende Amerikaanse neuroloog Oliver Sacks. In zijn boek Gratitude beschrijft hij hoe hij op tachtigjarige leeftijd te horen kreeg dat hij vergevorderde kanker had en nog slechts een half jaar te leven had. Niet paniek, maar dankbaarheid overspoelde hem. Dat je zelfs in het aangezicht van de dood tot zulke gevoelens in staat bent, spreekt boekdelen over de kracht die zich met het ouder worden kan manifesteren.

Derde misvatting: ouderen zijn kwetsbaarder voor psychische problemen

 

Ik doceer psychiatrie aan studenten geneeskunde. Tijdens een recent college vroeg ik aan de studenten of depressie vaker voorkomt bij jongere dan bij oudere volwassenen. Het aantal vingers dat omhoogging, was op een hand te tellen. Toen ik de vraag omdraaide – wie meende dat depressie juist vaker voorkomt bij oudere dan bij jongere volwassenen – gingen vrijwel alle handen van de circa vierhonderd aanwezige studenten de lucht in. De werkelijkheid is dat slechts twee tot vijf procent van thuiswonende ouderen in westerse landen een depressieve stoornis heeft, terwijl dat cijfer bij jongere volwassenen oploopt tot vijf tot tien procent. Die cijfers komen uit studies die de prevalentie van depressie in verschillende leeftijdsgroepen in kaart brengen. Eerlijkheidshalve moet ik bekennen dat ik de studenten een beetje op het verkeerde been had gezet. Ik was het college begonnen met de stelling dat depressie bij ouderen vaak over het hoofd wordt gezien, ondanks de ernst ervan als ziekte. En misschien moeten we de cijfers ook met enige voorzichtigheid interpreteren: depressies op latere leeftijd worden soms gemist wanneer lichamelijke klachten of prikkelbaarheid centraal staan in plaats van de klassieke somberheid. Onderdiagnostiek en onderrapportage spelen wellicht ook een rol, al houden veel studies daar rekening mee. Toch blijven de relatief lage cijfers voor depressie bij ouderen een opvallende en voor velen verrassende bevinding.

De reden waarom ouderen mogelijk minder gemakkelijk een depressie ontwikkelen, heeft niet alleen te maken met het feit dat ze zich minder laten meeslepen door negatieve gevoelens, maar ook met de psychologische weerbaarheid die ze in de loop der jaren hebben opgebouwd. Je kunt dit vergelijken met ons immuunsysteem. Wanneer een ziekteverwekker (bijvoorbeeld een virus) het lichaam binnendringt, activeren we een afweermechanisme om de indringer op te ruimen. Bij een volgende aanval wordt de ziekteverwekker snel herkend en geëlimineerd om een nieuwe infectie te voorkomen. Met een beetje verbeelding zie je een vergelijkbaar mechanisme aan het werk in de geest. Bij tegenslagen of negatieve gedachten zoekt de geest naar manieren om die te neutraliseren. Wanneer je later opnieuw wordt geconfronteerd met tegenslag, treedt dat eerder ontwikkelde verdedigingsmechanisme in werking en is de impact minder groot.

Een mensenleven lang bouwen we strategieën op om ons te wapenen tegen sombere gedachten en tegenspoed. Dit zorgt er dus voor dat ouderen als het ware een psychologische immuniteit ontwikkeld hebben tegen de kiemen in de geest die leiden tot een depressie. Het verklaart ook waarom oudere volwassenen volgens de meeste studies wel even vaak kampen met lichte depressieve gevoelens of zogenoemde ‘kleine’ of ‘subklinische’ depressies, maar minder snel afglijden naar een ernstige depressie. De keerzijde is dat wanneer ouderen wél afglijden, de depressie ook wel echt ernstig is. We zien dan ook hogere sterftecijfers, onder andere door suïcide, en een grotere kans op een chronisch verloop. Dan is een deskundige en gerichte behandeling absoluut noodzakelijk.

Ouderen zijn niet alleen minder kwetsbaar voor ernstige depressies, maar ook voor angststoornissen. Onlangs was ik aanwezig op het karakterfeest van de Academische Stichting Leuven dat in het teken stond van angst. Twee vooraanstaande collega’s, Bram Vervliet (KU Leuven) en Damiaan Denys (Universiteit van Amsterdam), voerden een ludiek debat over welke risicofactoren een rol spelen bij angststoornissen. Ik was een beetje verbaasd over de vele zaken waarover ze het vriendelijk oneens waren, telkens goed beargumenteerd vanuit hun uitgebreide kennis van de literatuur over angststoornissen. Maar over één punt waren ze het wel roerend eens: ouderen lopen aanzienlijk minder risico om een angststoornis te ontwikkelen. Ongeveer vijf tot tien procent van de ouderen voldoet aan de criteria met betrekking tot een angststoornis, terwijl dit bij jongere volwassenen in de meeste studies beduidend hoger ligt, namelijk boven vijftien procent.

Hoe valt dit te verklaren? Voor een antwoord op deze vraag gaan we te rade bij de behandeling van een angststoornis. De psychotherapeutische benadering van een angststoornis is meestal cognitieve gedragstherapie. Het cognitieve deel draait om het bijsturen van de manier van denken over zaken die angst oproepen. En dat doen mensen eigenlijk spontaan in de loop van hun leven. Naarmate je ouder wordt, raken die beschermende denkpatronen die je zelf bedacht hebt meer ingeslepen, waardoor het risico op een angststoornis afneemt. Het gedragsmatige deel draait om blootstelling aan datgene wat angst oproept – dat wordt exposure genoemd. Dit kunnen concrete zaken zijn zoals spinnen of hoogtes, maar ook beangstigende gedachten. De achterliggende gedachte is dat anticipatieangst vaak veel groter is dan de werkelijke angst tijdens de confrontatie. Door dit te ervaren, stel je jezelf gerust en ebt de angst weg. En nu komt mijn punt: het leven is eigenlijk één lange exposure aan allerlei zaken waar je bang voor bent. Maar naarmate je ouder wordt, leer je dat veel van die angsten ongegrond waren. Dat is ook wat Maria bedoelt wanneer ze zegt: ‘Ik was vroeger bang, maar nu veel minder. Ik heb geleerd dat de meeste dingen waar ik bang voor was, niet zo erg zijn als ze lijken.’

Intuïtief zou je verwachten dat op zijn minst de doodsangst toeneemt naarmate het einde dichterbij komt. Maar zelfs dat is niet het geval. Integendeel: verschillende studies tonen aan dat bij het ouder worden de angst voor de dood afneemt. Of die angst op hoge leeftijd een plateau bereikt of blijft afnemen, is nog niet helemaal duidelijk. Wel weten we dat jongeren gemiddeld niet alleen meer angst voor de dood rapporteren dan ouderen, maar dat ze ook overschatten hoe groot die angst bij ouderen werkelijk is.

Wat verklaart die dalende doodsangst? Een pessimistische verklaring is dat sommige ouderen, uitgedoofd door ziekte of aftakeling, naar de dood verlangen. Hoewel dat bij een kleine minderheid wellicht speelt, is een plausibeler verklaring dat jongere mensen veel meer te verliezen hebben. Ze hebben nog een heel leven voor zich dat bedreigd wordt door een voortijdige dood. Volgens de existentialistische filosofie is er bij jongeren ook meer levensangst. Dat is de angst die gepaard gaat met de vrijheid om keuzes te maken en met de onzekerheid of die keuzes wel de juiste zijn. Naarmate mensen hun leven vorm hebben gegeven en tevreden kunnen terugkijken, neemt die existentiële onrust af.

De filosoof Schopenhauer merkte terecht op dat doodsangst en de weerstand tegen ouder worden afnemen naarmate de zelfverwezenlijking toeneemt. De stoïcijnen herinnerden ons daaraan met hun devies memento mori (‘gedenk te sterven’): wie zich bewust is van zijn eindigheid, leidt een waardevoller leven. Ouderen die met tevredenheid terugblikken, ervaren inderdaad minder angst voor de dood. Het kan daarom helpen om jezelf enkele vragen te stellen: Hoe wil ik later op mijn leven terugkijken? Wat zal ik belangrijk vinden? Wat wil ik nalaten? Voor wie wil ik iets betekend hebben? Ik moet dan vaak denken aan de woorden van de Amerikaanse actrice Mae West: ‘You only live once, but if you do it right, once is enough.’

Natuurlijk zijn er wel zorgen die bij ouderen vaker voorkomen dan bij jongeren: angst om te vallen, om geheugenproblemen te ontwikkelen, om ziek te worden, financieel niet rond te komen of afhankelijk te raken. En fundamenteler nog: de angst om niet langer van betekenis te zijn. En hoewel angststoornissen op latere leeftijd minder vaak voorkomen, merk ik bij een deel van mijn oudere patiënten toch een verhoogde stressgevoeligheid. Je ziet dit vooral bij oudere mannen, bij wie zelfs de minste drukte of verandering soms al spanningen oproept. Een mogelijke verklaring is dat mannen hun emoties vaker onderdrukken. Deze strategie leidt op langere termijn tot verhoogde fysiologische stress. Paradoxaal genoeg vormen drukke bezigheden, zoals werk, soms een buffer tegen stress. Wanneer het vizier met de jaren van buiten naar binnen keert, kan dit het evenwicht verstoren en het leven bemoeilijken.

Een bijzondere vorm van angst bij ouderen is angst voor het lot van de wereld. Ik hoorde filosofe en schrijfster Alicja Gescinska hiervoor de Latijnse term timor mundi – vrees voor de wereld – gebruiken. Ouderen maken zich niet zozeer zorgen over zichzelf, maar over de toekomst van anderen, van volgende generaties, van de mensheid als geheel. Ze ontwikkelen een manier van denken die hen en hun dagelijkse beslommeringen overstijgt – en fenomeen dat gero transcendentie wordt genoemd.

Terwijl ik dit schrijf, zijn er vergeldingsacties in Gaza en woedt de oorlog in Oekraïne.
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