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Inleiding

Ze werkte nu ongeveer een jaar in ons verpleeghuis. Een vriende-
lijke, leuk uitziende vrouw, die door haar open houding en gezonde 
arbeidsethos binnen no-time was ingeburgerd. Soms, als onze werk-
dagen samenvielen, zaten we tijdens de lunch aan dezelfde tafel.  
Op een dag bleken we daar als eersten te zijn beland, en ik vroeg 
haar hoe het met haar ging. Ze antwoordde: “Goed, ik zeg altijd dat 
het goed gaat”. Ik keek haar aan en zei: “Dus ook als het niet goed gaat?”  
Ze knikte. Het was even stil. Achter ons hoorden we onze medelun-
chers aankomen die nog even koffie, thee of soep gingen inschenken. 
Voordat dit clubje aan onze tafel aanschoof zei mijn collega zacht: 
“Weet je, ik kan helemaal niet tegen het alleen zijn. Ik heb heel goed 
contact met de kinderen en de kleinkinderen, maar als je thuiskomt…..”  
Ze viel stil. “…. dan is daar niemand” vulde ik voorzichtig aan. “Ja” ant-
woordde ze. “En soms denk ik dan: ik ga maar naar bed. Dan lig ik om 
vier uur op bed”. 

Toen eenmaal de tafel verder gevuld werd, staakten we ons gesprek. 
Een gesprek waar echter voor mij nog geen einde aan gekomen was. 
Wat mijn collega vertelde had mij geraakt - dat ze zo eenzaam was, 
ondanks alles wat ze deed. Het gesprek had mij ook geraakt, omdat ik 
het totaal niet van haar had verwacht. Natuurlijk waren verhalen over 
eenzaamheid me niet onbekend. Als predikant-geestelijk verzorger 
luisterde ik naar onze bewoners: naar de verhalen van hen die er 
nog zelf over konden spreken en naar de verhalen die ik vermoedde 
of aanvoelde bij bewoners die op andere manieren communiceer-
den. Maar dat het ook speelde bij mijn collega’s, bij mensen die nog 
midden in het leven stonden, dat had ik me nog niet eerder op deze 
manier gerealiseerd. 

Op dat moment, bij dat openhartige gesprekje aan het begin van de 
lunch, begon dit boekje over eenzaamheid. Omdat ik toen besefte 
dat een onderwerp waarvan we eigenlijk allemaal wel weten dat het 
bestaat, toch aan onze aandacht kan ontsnappen. Omdat ik toen 
besefte dat eenzaamheid dichterbij is dan ik dacht. 
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Omdat ik toen besefte dat eenzaamheid ook voor kan komen bij 
mensen van wie je het helemaal niet verwacht. Omdat ik toen 
besefte dat eenzaamheid voor mensen een donkere wolk kan zijn 
die hun levensvreugde wegneemt. 

Met het schrijven over dit onderwerp heb ik geen grote pretenties. 
Ik probeer er eenvoudigweg dichterbij te komen, ik probeer een-
zaamheid beter te begrijpen. Natuurlijk heb ik daarbij de hoop dat 
deze verkenning ook kan leiden tot een antwoord op de vraag wat 
we aan eenzaamheid zouden kunnen doen. En omdat ik zelf verbon-
den ben aan de kerk, is het voor mij ook een natuurlijke vraag wat we 
als christelijke geloofsgemeenschap zouden kunnen betekenen voor 
mensen binnen diezelfde gemeenschap die aan eenzaamheid lijden 
en, wie weet, misschien ook wel voor een bredere kring van mensen. 

Met een boekje over eenzaamheid schrijf ik niets nieuws. Eenzaamheid 
is geen recent ontdekt menselijk fenomeen. Integendeel, het is al zo 
oud als Adam en deel van ons menselijk bestaan. Asceten in vroeger 
eeuwen benutten eenzaamheid om dichter bij het geheim van het 
leven, om dichterbij God te kunnen komen. Toch klinkt het woord 
‘eenzaamheid’ de laatste jaren vaker. En dan niet in positieve zin. 
Want aan eenzaamheid kan ook geleden worden - en hoe. In 2016 
deden de GGD en het RIVM er onderzoek naar. Daaruit kwam naar 
voren dat 43 procent van de Nederlandse bevolking ouder dan 19 
jaar, aangeeft eenzaam te zijn. 33 procent ervaart matig eenzaam te 
zijn en 10 procent ervaart ernstige of zeer ernstige eenzaamheid.1 
Onze overheid is dan ook al enkele jaren op verschillende manieren 
bezig om eenzaamheid te bestrijden. Als voorbeeld daarvan luidt 
één van de speerpunten van het programma ‘Waardig ouder wor-
den’: “Doel is om eenzaamheid structureel te signaleren, aan te pakken 
en uiteindelijk te voorkomen”.2 

Dit doel lijkt mij voor deze publicatie wat hoog gegrepen. Maar als 
je na het lezen van dit boekje meer van eenzaamheid begrijpt, dich-

1. Bron: www.volksgezondheidenzorg.info (geraadpleegd in juni 2018).
2. Campen (2018), p101. 
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terbij eenzaamheid bent gekomen, ben ik een dankbare auteur. 
En misschien kun je iets met de tips die ik geef als het gaat om de 
omgang met eenzaamheid, voor jezelf of voor mensen die je kent. 

Als je straks verder leest, kom je eerst wat meer te weten over wat 
eenzaamheid is, welke verschillende oorzaken er kunnen zijn en wat 
voor gevolgen het heeft als iemand er langere tijd onder lijdt. Je 
leest suggesties en tips die je kunnen helpen met eenzaamheid om 
te gaan. Ik geef voorbeelden van situaties waarin eenzaamheid zich 
kan voordoen. Die voorbeelden zijn niet uitputtend, maar je zult er 
vast een of meerdere van herkennen.
Daarna zoom ik in op de relatie tussen geloof en eenzaamheid en 
met een hoofdstukje over de manier waarop geloofsgemeenschap-
pen mensen die lijden aan eenzaamheid kunnen ondersteunen, 
besluit ik dit boekje. 
Achterin vind je nog een lijst met boektitels en websites waar je 
mogelijk iets aan hebt als je meer te weten wilt komen over een-
zaamheid en/of hoe je daarmee om kunt gaan. 

Tot slot: omdat ik in dit boekje gebruik maak van de verhalen over 
eenzaamheid die ik tegenkom in mijn dagelijks leven, brengt dat 
noodzakelijkerwijs ook beperkingen met zich mee. Er zullen situaties 
zijn waarin eenzaamheid voorkomt die ik niet in dit boekje benoem. 
Toch hoop ik dat iedere lezer hier iets zal vinden dat voor hem of haar 
van waarde is. Omdat eenzaamheid een onderwerp is dat steeds 
dichterbij lijkt te komen, misschien in ons eigen leven, misschien ook 
in de levens van de mensen om ons heen. 

Schoonhoven, november 2018
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1. Eenzaamheid…. wat is het?

Toen mevrouw B in het verpleeghuis kwam wonen, gingen bij het 
zorgteam alle alarmbellen rinkelen. Uit de anamnese bleek dat 
mevrouw B helemaal geen verwanten meer had, dat haar vrienden al 
lang geleden waren overleden en dat er met de buren geen contact 
was. Kortom: mevrouw B moest wel vreselijk eenzaam zijn. 

Alles wat we aan sociale hulptroepen in het verpleeghuis had-
den, werd gemobiliseerd: het verzorgend team schakelde mij als 
geestelijk verzorger in, met het verzoek met mevrouw B wekelijks 
gesprekken te voeren ‘want zij heeft helemaal niemand!’ Ook werd 
de psycholoog ingeroepen voor therapie met betrekking tot het 
omgaan met mevrouws eenzame situatie, de maatschappelijk wer-
ker werd gevraagd om over mevrouws financiën te spreken (en 
ondertussen te proberen ook een meer persoonlijk contact te leg-
gen) en een bezoekvrijwilliger werd aangevraagd. Mevrouw B werd 
ingeschreven voor het volledige activiteitenprogramma en in het 
zorgteam werd besproken welke medebewoner een goede ‘match’ 
zou kunnen zijn voor mevrouw B, in de hoop dat er een duurzaam en 
bevredigend contact tussen beiden tot stand zou komen.

In de weken die volgden bleek dat mevrouw B alle contact vriende-
lijk maar beslist afwees. “Want” zo zei ze “ik heb een goed en rijk leven 
gehad, nu leef ik al jaren alleen en dat red ik prima. Van al die contacten 
word ik alleen maar erg moe. Geef mij mijn tv, mijn parkiet, mijn herinne-
ringen en mijn breiwerk, dan ben ik een gelukkig mens”. En zo gebeurde 
het. Het enige waar zij met wat gemopper mee instemde was het 
werven van een mentor, die voor haar dagelijkse benodigdheden 
zou zorgen. Ook was een bewindvoerder aangevraagd om haar 
financiële zaken te behartigen, maar die hoefde ze wat haar betreft 
niet te ontmoeten.

Wat hadden wij ons vergist. Vergist op basis van aannames over 
eenzaamheid, namelijk dat alle mensen met weinig contacten van-
zelfsprekend ook eenzame mensen zijn. En als ze dan ook nog eens 
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oud zijn…… Andersom is het ook niet zo dat mensen met veel con-
tacten per definitie niet eenzaam zijn of dat eenzaamheid onder 
jongeren niet voor zou komen.

Het gevoel van eenzaamheid 
Eenzaamheid is een gevoel en geen sociale status. Een gevoel dat je 
kan treffen in iedere omstandigheid van het leven, in iedere leeftijds-
fase, in iedere bevolkingsgroep, in iedere familiesituatie, overal.
Dit gevoel kan het best omschreven worden door mensen die weten 
waar het over gaat. Psychologe en ‘eenzaamheidsspecialist’ Jeannette 
Rijks ging daarom op zoek naar woorden die mensen gebruiken als 
ze over hun eigen eenzaamheid spreken. Zij ontdekte dat veel men-
sen eenzaamheid omschrijven als iets lichamelijks: “Een koude hand 
om je hart, een gat waar je hart hoort te zitten, een leegte diep van bin-
nen”.3 Een andere reactie was: “Ik voel me als het ware afgesneden van 
het leven”.4 De gepensioneerde Julia zegt: “Eenzaam is pijn. Het doet 
zo’n pijn”.5

Het viel Rijks ook op dat het woord ‘leegte’ steeds terugkwam als 
mensen hun eigen eenzaamheid beschreven.6 Zij concludeerde dan 
ook dat eenzaamheid “(…) op tal van manieren uitgedrukt wordt als 
een gevoel van niet verbonden zijn met anderen, met de wereld”.7 

Het gevoel van eenzaamheid geeft aan dat er iets ontbreekt. En niet 
zomaar iets, maar iets wezenlijks, iets dat je de toegang tot het (ware) 
leven ontzegt. De website www.eenzaam.nl zegt het kort en bondig: 
“Eenzaam is je niet verbonden voelen”.
Dat gemis aan verbinding kan een feitelijk gemis zijn: je mist contac-
ten. Je leeft je leventje, maar je spreekt bijna nooit collega’s of buren. 
Vrienden heb je niet of nauwelijks en met je familie is amper contact. 
Deze vorm van eenzaamheid wordt ook wel ‘sociale eenzaamheid’ 
genoemd.

3.  Rijks (2011), p14.
4.  Idem, p20.
5.  Citaat uit het programma ‘Eindredactie’, Omroep Max, 9 juli 2018.
6.  Rijks (2011), p14.
7.  Idem, p14.
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Je kunt echter ook eenzaamheid ervaren als je juist een heel druk 
sociaal leven hebt. In al die drukte mis je dan een mens of mensen 
met wie je echt een diepe band hebt. Iemand met wie je over meer 
dan oppervlakkige dingen kunt praten. Iemand die je begrijpt. Deze 
vorm van eenzaamheid wordt ‘emotionele eenzaamheid’ genoemd.8 

Eenzaamheid is een persoonlijke, onprettige ervaring van gemis. Je 
verlangt naar een specifieke verbinding, die maakt dat de ‘toegang 
tot het ware leven’ voor jou (weer) ontsloten wordt. Je verlangt naar 
een plek waar je mag zijn zoals je bent, waar je jezelf kunt zijn. 
Het kan zich voordoen in de contacten die je al met mensen hebt: die 
zijn soms oppervlakkiger dan je wilt, of misschien mis je überhaupt 
contact met mensen. Die situatie kan tijdelijk zijn, bijvoorbeeld 
doordat je net bent verhuisd, op een nieuwe school bent gestart of 
aan een nieuwe baan bent begonnen. Maar het kan ook zijn dat de 
eenzaamheid al langere tijd aanhoudt of zelfs nooit meer weggaat, 
chronisch is geworden. 

Samenvattend: Eenzaamheid is een gevoel dat je iets wezenlijks mist 
in je leven en dat dat wezenlijke te maken heeft met een verbinding 
die er niet is.

8. Heessels (ea) (2015), p11.
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2. Oorzaken en gevolg

Als er over eenzaamheid wordt gesproken klinkt vaak al snel ergens 
het woord ‘individualistisch’, meestal in combinatie met de woorden 
‘onze huidige tijd’. Het individualisme wordt dan aangewezen als een 
belangrijke oorzaak van een toegenomen gevoel van eenzaamheid. 
Soms wordt dan ook een opmerking over ‘vroeger’ gemaakt, zoals: 
“De mensen van (…) vroeger eeuwen liepen niet (…) met zo’n groot 
gebrek aan interesse aan elkaar voorbij als vaak in onze tijd het geval 
is”.9 Deze uitspraak, die je ook zou kunnen classificeren als ‘vroeger 
bestonden een dergelijk individualisme en een dergelijke eenzaam-
heid niet’, zou je zomaar in een actuele lezing kunnen tegenkomen. 
Je kunt er dan ook nog een plaatje bij verwachten van een groepje 
mensen waarvan alle leden op hun eigen smartphone staan te turen. 
Des te verrassender is het daarom dat deze uitspraak al een eeuw 
oud is! Ze werd namelijk al in 1916 uitgesproken door Rudolf 
Steiner. Eenzaamheid is dus zeker geen recent probleem en het veel 
gebruikte argument dat het huidige individualisme er de oorzaak 
van is, is zo ‘huidig’ niet. 

Sterker nog, er is al sprake van eenzaamheid in de oerverhalen van 
de mensheid, zoals in Genesis 2. Daar lezen we hoe de mens Adam 
de schepping in al haar schoonheid en diversiteit aan zich voorbij 
ziet trekken. Hij krijgt van God de opdracht alle dieren een naam te 
geven en hij woont in hun midden. Alhoewel dit alles paradijselijk 
klinkt, is het dat voor Adam niet. Want er is tussen al die wezens, 
in al die drukte, niemand aan wie hij zich als mens verbinden kan. 
Middenin het paradijs is Adam eenzaam. En ja, dat is dus nog voor 
de zondeval. 
Je zou misschien wel kunnen zeggen dat eenzaamheid als optie is 
ingebouwd in het totaalpakket van ons menselijk bestaan, voort-
komend uit een oerverlangen naar iemand ‘gelijk aan jou’. Iemand 
die letterlijk of figuurlijk jouw taal spreekt, een gelijkgestemde. 
Iemand die aanvoelt als ‘deel van jou’, iemand die op heel natuurlijke 

9. Steiner (2009), p12.
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wijze bij jou hoort, bij jou past. Iemand die jou niet overlaat aan 
jezelf, iemand die je begrijpt. Iemand die Adam uiteindelijk geschon-
ken wordt in Eva. 

Iny Driessen (een Vlaamse filoloog en godsdienstwetenschap-
per die zelf kampte met een ernstige ziekte) schrijft ook over deze 
‘ingebouwde optie’ van de mens: “Ik besefte (…) dat het gevoel van 
ontheemding en eenzaamheid eigen is aan het hart van de mens. (…) 
Soms voelen we ons eenzame vreemden in ons moederland, onze fami-
lie, ons gezin, in ons eigen vel”.10

Je vermogen om je als mens eenzaam te voelen hoeft echter niet 
te worden geactiveerd. Als je je in je leven verbonden weet in een 
betekenisvolle relatie, als je mag ervaren dat er begrip is voor wie je 
bent en wat je doet, dan kan dat er voor zorgen dat de eenzaamheid 
in jou inactief is. Helaas tonen eerdergenoemde cijfers aan dat dit in 
veel mensenlevens niet het geval is en is eenzaamheid een groeiend 
probleem in onze samenleving. Wat is hier toch de oorzaak van? 

Als ik op deze vraag antwoord probeer te geven met de stemmen 
van mensen die ik in de afgelopen jaren in het verpleeghuis heb 
gesproken, dan klinkt dat antwoord ongeveer als volgt: “Ik heb het 
gevoel dat niemand mij begrijpt” of: “Ik voel me zo vreselijk eenzaam…. 
Maar ik hoef er tegenover mijn kinderen niet over te beginnen, die begrij-
pen er niets van”. Ook denk ik aan onze bewoners die aan dementie 
lijden en die zich inspannen een boodschap aan de buitenwereld 
over te brengen. De opluchting die zij ervaren en de verbondenheid 
die ontstaat als het je als hoorder lukt om te begrijpen wat de ander 
bedoelt, is ontroerend. Ik vrees echter dat zij vaker meemaken dat de 
verbinding niet tot stand komt en de pijn van hun eenzaamheid nog 
toegevoegd wordt aan alle andere pijn die zij ervaren.
Een gebrek aan begrip. Daarin zou inderdaad wel eens een belang-
rijke oorzaak van de steeds vaker ervaren eenzaamheid kunnen 
zitten. Wanneer we een ander niet begrijpen of de ander ons niet 
begrijpt, voelen we ons ook niet met de ander verbonden. 

10.  Driessen (2011), p9.
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Als ik nadenk over het woord ‘begrip’ dan durf ik de stelling wel aan 
dat dit iets is waar we ook in onze huidige maatschappij steeds meer 
moeite mee krijgen. De snel veranderende wereld maakt dat we met 
de mensen in onze omgeving steeds minder dingen gemeen heb-
ben. Het kan je zomaar gebeuren dat je in een straat woont waar 
mensen uit verschillende culturen, leeftijdscategorieën en met 
verschillende talen, je buren zijn. Dat kan verrassende en prettige 
onderlinge contacten opleveren, maar het kan ook leiden tot een 
gevoel van vervreemding en onbegrip. 
Ook in de generaties van een familie raken steeds meer gemene 
delers zoek: was het in vroeger tijden niet vreemd als je kinderen 
in dezelfde plaats woonden, naar dezelfde kerk gingen en soms 
ook hetzelfde werk deden als jijzelf, tegenwoordig kiezen kinderen 
wegen die hun ouders en grootouders grotendeels onbekend zijn. 
De kinderen van deze tijd spreken een heel andere taal, zijn thuis 
in de virtuele wereld en gaan opleidingen volgen die vroeger niet 
bestonden. Solide instituten zoals kerk en huwelijk zijn voor de 
nieuwe generaties zo solide niet meer. 
Met dit alles wil ik natuurlijk niet zeggen dat er vroeger een ide-
ale samenleving bestond. De normativiteit van bepaalde perioden 
werkte ook verstikkend en eenzaam-makend op mensen die afwe-
ken van de regel. Maar misschien kun je wel voorzichtig zeggen dat 
grotere groepen mensen meer met elkaar gemeen hadden dan in 
de huidige tijd het geval is. Kijk gewoon maar eens om je heen: van 
veel mensen in je omgeving moet je constateren dat je iemands 
achtergrond en levensbeschouwing niet kent, dat je iemands taal 
niet spreekt en dat je de dynamische wereld waarin een ander zich 
bevindt maar moeilijk kunt bevatten. Het valt niet mee om elkaar te 
kunnen begrijpen. Alhoewel we er misschien de nodige moeite voor 
doen, wordt het steeds minder vanzelfsprekend dat het lukt. En mis-
schien ook wel minder vanzelfsprekend dat het met een grote(re) 
kring mensen lukt. 

Moeite om elkaar te begrijpen kan echter ook andere oorzaken heb-
ben dan de veranderingen in onze leefwereld. Als mensen moeten 
we al jong leren om ons tot ons oerverlangen naar begrip te verhou-
den. Maar in dat leerproces kan helaas veel misgaan: 
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• Het kan bijvoorbeeld zijn dat je nooit hebt geleerd hoe je contact 
moet maken met anderen. Misschien groeide je vrij geïsoleerd 
op, in kleine kring. Misschien vonden je ouders het moeilijk con-
tact te maken met jou, jou te begrijpen en/of legden zijzelf ook 
bijna nooit contact met anderen.

• Het kan zijn dat je je in je leven ergens voor schaamde, waar-
door je niet in staat was om betekenisvolle anderen in je leven 
toe te laten. Je verlangde wel naar begrip, naar verbinding, maar 
je durfde je niet zo te openen dat een ander je dat ook geven 
kon. Misschien groeide je op met een familielid waar je je voor 
schaamde, bijvoorbeeld omdat iemand (psychisch) ziek was of 
omdat één van je ouders een belastend verleden met zich mee-
droeg. Misschien groeide je op in een gezin waar het voor jou 
onveilig was, omdat er sprake was van misbruik, van mishan-
deling. Misschien groeide je op met schaamte, bijvoorbeeld 
vanwege de armoede thuis. Misschien was jij de enige in jullie 
gezin en een van de weinigen in jouw klas die door mocht leren, 
of was jij juist de enige die dat niet kon of mocht. 

• Het kan zijn dat er sprake is van een onvermogen om contact 
te leggen en zo begrip te ontvangen, bijvoorbeeld omdat je het 
moeilijk vindt de wereld om je heen te begrijpen door hoogbe-
gaafdheid, autisme, een trauma of omdat je fysiek of geestelijk 
beperkt bent waardoor je actieradius ook beperkt is. Of wellicht 
is er iets in je leven gebeurd dat je zo verbitterd heeft, dat je men-
sen afstoot.

• Het kan zijn dat je al vroeg in je leven geconfronteerd bent met 
een beschadigd vertrouwen. Je ontmoette aanvankelijk iemand 
die je begreep, die jouw eenzaamheid ophief en je verlangen 
naar verbinding bevestigde, maar diegene beschadigde jouw 
vertrouwen zodanig dat je anderen sindsdien niet of nauwelijks 
in staat stelt jouw verlangen naar verbinding te vervullen.

Er kunnen kortom veel redenen zijn waarom je als mens niet of niet 
goed geleerd hebt een contact met iemand aan te gaan waarin 
wederzijds begrip een belangrijke rol speelt. Maar ook later in je 
leven kan er een situatie ontstaan die maakt dat je verlangen naar 
verbinding niet vervuld wordt:
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• Je schaamt je om iets, je wilt iets verborgen houden, bijvoor-
beeld geldzorgen, je geaardheid, een fobie of een verslaving.

• Je lijdt onder angst: je sluit je af voor anderen omdat je geïnti-
mideerd wordt door een boos familielid, je eigen partner, een 
afperser of iemand die op een andere manier misbruik van je 
maakt.

En dan hebben we het nog niet eens gehad over de vele andere 
omstandigheden die maken dat het zoeken naar en vinden van 
begrip een heel zware opgave is en eenzaamheid op de loer ligt:

• In de loop van de tijd zijn je sociale contacten verminderd – bete-
kenisvolle anderen in je omgeving zijn overleden of zijn verhuisd.

• Je kunt niet op ‘hetzelfde niveau’ met anderen praten, bijvoor-
beeld omdat vanwege ouderdom veel generatiegenoten zijn 
weggevallen of omdat je hoog- of andersbegaafd bent.

• Sociale verbanden zoals werk en verenigingsleven worden 
beëindigd.

• Er gebeurt iets in je leven waardoor je zelf buitengesloten wordt, 
bijvoorbeeld: je wordt opgenomen in een psychiatrische instel-
ling, je moet een tijdje de gevangenis in, je raakt verslaafd, je 
hebt een partner met problemen waardoor je zelf (ook) geïso-
leerd raakt.

• Je voelt je anders dan anderen. 
• Je bent erg verlegen.
• Anderen sluiten je buiten omdat er iets is gebeurd, of omdat je 

ergens van wordt beschuldigd.

Er zijn ongetwijfeld ook nog andere factoren te noemen die maken 
dat het moeilijk is om onze eenzaamheid op te heffen. Wat zijn er 
veel oorzaken die maken dat we elkaar moeilijk begrijpen of ons 
moeilijk laten begrijpen door anderen.


