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Ruimte voor jezelf  7

 

Ruimte voor jezelf
Eigen-wijsheid is de enige ware wijsheid.

 Lisette Thooft 

Ik heb boven mijn spiegel een citaat hangen van Hazrat Inayat 
Khan, een Indiase soefileraar: ‘Hoe wijder de blik, hoe geringer 
onze zorgen.’ De soefimeester kwam erop toen hij zeeziek was en 
aan een zeeman vroeg of daar een middeltje tegen was. Nee, zei 
de zeeman, maar je moet je blik op de horizon richten, dat helpt. 
Inayat Khan begreep direct de diepte hiervan en schreef: ‘Als we 
onze ogen op de horizon richten, als we zo ver kijken als we kun-
nen, hebben we geen last meer van al die kleine dingen die ons 
ongelukkig kunnen maken.’

Dat nu lijkt me het perfecte devies voor de vrouw in de 
overgang. 

Met een beperkte blik zie je de overgang als een tijd van af-
braak, een tijd van opvliegers, onbestemde pijntjes, slecht slapen 
en een slecht humeur. Je hebt het over oestrogeentekort en je bent 
misschien zelfs boos op de natuur, omdat ze je zo slecht behandelt. 
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8 DE BESTE TIJD VAN JE LEVEN 

Met een wijde blik daarentegen relativeer je je problemen. 
Want je weet wat er aan de hand is en waar het allemaal goed voor 
is. Wat is die wijdere horizon waarop je je ogen kunt richten?

Ik zie er zelfs drie. Drie lonkende horizonten. 
Ten eerste: het gaat over! Het is een nauwe doorgang naar 

een nieuwe fase in je leven, waarin je gelukkiger bent dan ooit.
Ten tweede: er gebeurt iets heel belangrijks met je; daarom is 

dit een heftige tijd. Je verandert, je wordt een ander mens, com-
pleter en beter in balans.

Ten derde: ooit zal de hele mensheid in de overgang zijn en 
dan wordt het voor iedereen een stuk gemakkelijker. 

We beginnen bij de eerste: de overgang gaat over. Dat klinkt mis-
schien flauw maar het is erg waar en erg belangrijk om voor ogen 
te houden. De overgang is een fase in je leven; die fase duurt een 
paar jaar en daarna is je leven beter dan het ervoor was. 

Dat is voor mannen ook zo trouwens, alleen is het bij hen 
wat minder zichtbaar op het fysieke vlak. Mannen kennen ook 
een periode waarin de productie van hun geslachtshormonen 
drastisch afneemt: tussen de vijftig en de zestig jaar daalt het 
testosteronniveau sterk. Sommige mannen lijden daar hevig 
onder en geloven dat ze een grote motor moeten kopen en Via-
gra moeten slikken om nog een echte man te kunnen zijn. Het 
gebruik van Viagra is in deze leeftijdsfase het hoogst. Maar 
van een afstandje kun je, zeker als vrouw, gemakkelijk zien 
dat mannen zich niet uit het veld moeten laten slaan door die 
‘verminderde mannelijkheid’. Ze bevinden zich alleen maar in 
een nauwe doorgang, op weg om gelukkiger te worden, juist 
vanwege de afname van testosteron. Ze worden vaak zorgzamer, 
rustiger en wijzer.
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Ruimte voor jezelf  9

En zo worden ook wij gelukkiger, alleen al doordat onze 
hormoonhuishouding verandert. Het is geen kwestie van een 
oestrogeentekort; je zou misschien beter kunnen zeggen dat je 
eindelijk af bent van het oestrogeenoverschot. Daardoor word je 
meer mens. Ik kom er in dit boek nog uitgebreid op terug.

De tweede horizon is het feit dat je na de overgang gelukkiger 
bent dan ooit, als mens. Er zijn talloze wetenschappelijke on-
derzoeken die dat bevestigen. Zo wees een groot onderzoek van 
de American National Academy of Sciences onder 341.000 men-
sen van alle leeftijden het volgende uit: boven de vijftig maken 
we ons minder zorgen, zijn we minder vaak boos en hebben we 
minder stress. Oudere mensen zijn beter in staat om hun emo-
ties te beheersen en een glas half vol te noemen in plaats van 
half leeg. Oudere mensen herinneren zich ook minder negatieve 
en meer positieve ervaringen dan jonge. Hoe ouder, hoe geluk-
kiger: pas na de tachtig daalt de gelukslijn weer. 

Depressiviteit komt het meest voor tussen de vijfendertig 
en vijfenveertig jaar en daarna daalt het voorkomen van de-
pressie sterk. Als je boven de vijftig depressief wordt, is dat 
doorgaans een terugkeer van oude klachten waaraan je nog 
niets gedaan hebt. Van ouder worden zelf raak je niet gedepri-
meerd, integendeel. Wel ben je beter dan ooit in staat om con-
tact te maken met eventuele resten oude pijn en die te accepte-
ren, waardoor je er wat meer van loskomt. En waardoor je die 
pijn van vroeger niet langer hoeft te projecteren op mensen en 
gebeurtenissen in het hier en nu. Wat een opluchting geeft dat.

Lewis Wolpert, emeritus hoogleraar biologie van University 
College London, verklaarde: ‘Vanaf halverwege de veertig be-
ginnen mensen steeds vrolijker en optimistischer te worden. 
Dat komt tot een piek ergens eind zeventig of begin tachtig.’ 
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10 DE BESTE TIJD VAN JE LEVEN 

Wolpert schreef er een boek over: You’re looking very well. Met als 
ondertitel: ‘De verrassende aard van het ouder worden’. 

Volgens Wolpert moeten we tegenwoordig nog een fase toe-
voegen aan de gebruikelijke indeling in drie levensfasen. Je hebt 
de jeugd, de volwassenheid, dan krijg je de fase van ‘Wat zie 
je er goed uit!’ – You’re looking very well! – die zo’n twintig jaar 
duurt, en daarna komt pas de ouderdom. Want tachtig worden 
voelt nu aan als zestig worden in het verleden. 

Dat is echt iets nieuws in de wereld, iets wat er nog niet was 
en wat ons dus ook niet is voorgeleefd door onze ouders. Vroe-
ger stond ouderdom zo ongeveer gelijk aan armoede, afhanke-
lijkheid en gebrek. Wij, babyboomers en de generaties na ons, 
zijn de eerste cohorten die deze nieuwe, krachtige levensfase 
kennen.

‘Daardoor komt het dat de positieve aspecten zwaar verwaar-
loosd worden, en dat we niet in de gaten hebben hoe gelukkig 
veel oudere mensen zijn,’ zegt Wolpert.

Ook sociologe Matilda Riley, die leefde van 1911 tot 2004 en tot 
ver na haar tachtigste actief was in haar werk, ontwierp een 
nieuw levensloopmodel. Het is niet meer zo dat we in onze 
jeugd leren, in onze volwassenheid werken en op onze oude dag 
uitrusten, zei ze. Leren, werken en ontspannen doen we alle-
maal ons hele leven lang, zowel jong, als volwassen, als oud. 

Veel mensen denken nog steeds dat je met de jaren mis-
schien wel wijzer wordt, maar bijvoorbeeld minder goed in je 
werk. Wat niet klopt, zoals de meesten van ons allang weten: we 
worden juist steeds beter in ons werk. 

Volgens Dick Swaab, bekend hersenonderzoeker, treden er 
rond de vijftig ‘milde verouderingsverschijnselen’ in de herse-
nen op. Maar daarna blijft de situatie heel lang stabiel; pas na de 
tachtig vermindert de scherpte en helderheid van ons brein wat 
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Ruimte voor jezelf  11

meer. En daar staat iets tegenover: wijsheid.
Er zijn twee soorten intelligentie volgens weer een andere 

expert, neuropsychologe Jacqueline Mulder. Er is flexibele in-
telligentie, die zich vooral op nieuwe problemen richt, en er 
is uitgekristalliseerde intelligentie, die de diepte in gaat. Uit 
onderzoek blijkt dat ouderen soms wat minder goed scoren op 
flexibele, maar wél heel goed op uitgekristalliseerde intelligen-
tie. Ze zijn beter dan ooit in staat om bijvoorbeeld te relativeren, 
om jongere mensen te coachen en om de essentie van een pro-
bleem te belichten. 

Het enige wat je hoeft te doen om dit land van melk en ho-
ning binnen te gaan, is in beweging blijven en een positieve 
levenshouding koesteren. En dat is weer gemakkelijker als je 
weet wat er gebeurt, als je een wijde blik hebt. 

Je bent dus verre van afgeschreven na de overgang. Integendeel.
Maar word je dan niet onzichtbaar als vrouw? Die vraag stel-

de de Engelse feministe Germaine Greer, die een boek schreef 
over de overgang. Er zit iets in: hoofden draaien zich niet meer 
naar je om op straat.

Ik heb ooit nog eens een liedje geschreven over de overgang 
en dat begon zo:

Als je onderbroeken steeds groter worden en je libido steeds kleiner
En je doet het nog voor de goede orde, maar praten vind je eigenlijk 
fijner…
Dan is ’t je tijd, meid, dan is ’t je tijd,
dan ben je je mojo kwijt!

Mojo is straattaal voor sexappeal. Maar dat liedje heb ik radicaal 
uit mijn repertoire geschrapt, want ik heb ontdekt dat het niet 
klopt, dat je misschien wel je mojo kwijt bent als postmenopau-
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12 DE BESTE TIJD VAN JE LEVEN 

zale vrouw maar dat je die mist zoals je kiespijn mist – niet dus. 
En je krijgt een ander soort aantrekkelijkheid terug. Ja, toen ik 
zelf midden in de overgang zat, zeven kilo zwaarder was dan nu, 
slecht sliep en me nog niet had neergelegd bij het feit dat je best 
een beetje olie kunt gebruiken in je liefdesleven… (waarover 
later meer) toen had ik mojo-problemen. Maar nu niet meer. 
Ik draag alleen nog maar ondergoed dat lekker zit, maar mijn 
liefdesleven is beter dan het ooit was. Tederder. Liever. Minder 
gericht op scoren, meer op contact.

En dat is nu precies wat er gebeurt na de overgang: je doet al-
leen nog maar wat je fijn vindt en je hoeft niet meer zo nodig te 
scoren. Je hebt namelijk veel minder last van die darwinistische 
voortplantingsdrift en overlevingsdrang, die ons sturen op 
jongere leeftijd. Dat betekent concreet: je leeft niet meer naar de 
verwachting of de goedkeuring van anderen, maar je gaat leven 
‘van binnen naar buiten’: volgens je eigen waarden, wensen, 
behoeften en visie.

Dat wordt glashelder als je vrouwen zelf aan het woord laat 
over de veranderingen in hun leven. Ik had al een aantal vrouwen 
gesproken voor de eerste uitgave van dit boek en voor deze her-
uitgave heb ik nog dertig vrouwen geïnterviewd die in de over-
gang zijn, of er al voorbij. Ik ben erg onder de indruk geraakt van 
de diepte van de transformatie die ze doorgemaakt hebben, of 
waar ze nog middenin zitten. En van hun energie, hun actiebe-
reidheid, hun immense nieuwsgierigheid en leergierigheid. En 
van hun wijsheid, innerlijke kracht en positiviteit. 

De rode draad in al die gesprekken is: de overgang is geen 
gemakkelijke fase, maar het is wel de periode waarin je jezelf 
vindt. Een van de mooiste uitspraken die ik hoorde, was: ‘Na de 
overgang moet je als vrouw jezelf baren.’ Al die energie die je li-
chaam nodig had voor de voortplanting is nu beschikbaar voor 
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Ruimte voor jezelf  13

jezelf. En dat geldt niet alleen als je kinderen hebt gekregen, 
maar ook voor kinderloze vrouwen.

Hier alvast een handjevol uitspraken uit de interviews:

‘Het moeten is eraf en je durft veel meer vanuit je eigen wijsheid te 
denken.’

‘Ik ben minder onzeker, minder bezig met wat anderen van me 
denken.’ 

‘De les is geleerd: ik ben niet van plan om ooit nog iets te doen 
wat tegen mijn zin is. Nu houd ik gewoon van mezelf. Ik ben niet 
meer afhankelijk van wat anderen van mij vinden.’

‘Van het ene moment op het andere besefte ik: o lekker, er valt 
iets van me af. Echt een zucht van verlichting: ik kan mezelf zijn.’

‘Het is echt een overgang naar anders met jezelf omgaan. Ik ben 
vriendelijker geworden voor mezelf.’

‘Vroeger werd ik geleefd door mijn omgeving en nu kan ik zeggen: 
dit is mijn tijd.’

Lees ze en oordeel zelf. 
Niet iedereen heeft het moeilijk in de overgang; niet alle 

vrouwen moeten zichzelf helemaal opnieuw uitvinden. Maar 
hoe verschillend hun omstandigheden ook zijn, de overgang 
blijkt voor iedereen een doorgang te zijn naar een betere fase. 
Kortom, als je lijdt, dan lijd je voor het Goede Doel.

Dat doel is: completer mens-zijn. Het wordt uit de verhalen 
ook duidelijk hoe dat werkt. Iemand die in haar vruchtbare 
jaren vooral klassiek vrouwelijk, aanhankelijk en ontvankelijk 
was, voelt nu de energie van de actie in zich opborrelen. En een 
carrièrevrouw die eerder masculien-actief in de wereld stond, 
neemt nu de tijd om ontroerd stil te staan bij elk sneeuwklokje 
dat ze ziet. Stoerheid wordt aangevuld met kwetsbaarheid, 
zorgzaamheid met vrije actie. 
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14 DE BESTE TIJD VAN JE LEVEN 

Er vindt werkelijk een innerlijk huwelijk plaats, een synthese 
tussen de verlangens naar liefde en vrijheid in onze ziel. En daar 
word je gelukkig van.

De derde horizon is nog wijder. Er zijn grote denkers die de ont-
wikkeling van de mensheid zien als een groeiproces, te verge-
lijken met dat van een enkel mens. Dus in de prehistorie waren 
we babyachtig en kleuterachtig, met heel veel emoties en weinig 
verstand. In de middeleeuwen, zou je kunnen zeggen, kwamen 
we in de puberteit – het was een tijd vol seksuele toespelingen, 
met veel schaamte en schuld en heftige innerlijke beroering. 
En er wordt wel gesteld dat we nu in een adolescentensamen-
leving zijn, of misschien een die hier en daar al jongvolwassen 
is. Vadertje Staat en Moedertje Kerk hebben niets meer over ons 
te zeggen: we maken zelf wel uit hoe we leven. We zijn enorm 
geïnteresseerd in relaties. We nemen veel risico’s en we doen erg 
domme dingen. Er horen ook crises bij – van eigen makelij. Be-
proefd worden hoort ook bij het volwassen worden. 

Als hier iets in zit, begrijp je ook waarom de overgang nu 
nog steeds een lastige periode is: deze transitie is bij wijze 
van spreken nog niet cultureel ingebed, ze is nog iets nieuws, 
iets van de toekomst. Er is nog geen ‘morfisch overgangsveld’ 
waarin we kunnen inpluggen; elke vrouw moet haar eigen wiel 
uitvinden. Rolmodellen zijn nog schaars. Veel vrouwen hebben 
nooit met hun moeder over de overgang gepraat en als ze het al 
deden, hebben ze niet zoveel aan haar informatie.

Maar ooit zal de hele mensheid in een overgangsleeftijd te-
rechtkomen. Het valt te verwachten dat we dan als fenomeen 
‘mens’ rustiger worden, beter in balans en completer, met goed 
ontwikkelde mannelijke en vrouwelijke eigenschappen. 

Dan zal het veel gemakkelijker zijn voor de individuele 
vrouw om de overgang door te maken. 
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Als deze horizon je de reactie ontlokt: ‘Daar heb ik toch niks 
aan, ik zit er nú mee…’ dan zeg ik: we spreken elkaar nog wel 
over een paar jaar, als je echt postmenopauzaal bent geworden 
en een wijzer, milder en gelukkiger mens. 

Met andere vrouwen praten over de overgang helpt. Een paar 
jaar geleden begon ik daarmee, als voorbereiding op dit boek. 
Op een avond zaten we in de keuken van Carien, een van de 
vrouwen van de vrouwencirkel waarvan ik destijds lid was. 
Sommigen van hen waren tegen de vijftig, de meesten waren de 
vijftig al een tijdje gepasseerd. 

‘Ik zou vooral graag willen weten of de overgang ook spiri-
tueel iets voor jullie betekent,’ zei ik. ‘Als je na de overgang niet 
meer zozeer voor anderen leeft maar voor jezelf, vraag ik me af 
hoe de relatie is tussen voor jezelf leven en zingeving.’

‘Het klopt in elk geval wel dat je dan niet meer voor ande-
ren leeft,’ zei Carien. ‘Sinds de overgang pas ik me niet meer 
aan. Ik ben de schaamte voorbij, het kan me niets meer sche-
len wat mensen van me denken. Het was een enorme breuk 
in mijn leven. Ik heb mijn huis in Amsterdam verkocht, mijn 
baan opgezegd en ik ben hier in de provincie gaan wonen met 
mijn dieren. Dit is precies wat ik wilde toen ik een klein kind 
was. Noem het maar een kinderboerderij als je wilt. Het is 
míjn kinderboerderij.’

‘Het is een beweging naar binnen toe,’ zei Paulien, ‘er komt 
ruimte.’

‘Mijn leven is ook erg veranderd,’ zei Karin. ‘Wat ik in het 
begin moeilijk vond, was dat ik niet meer wist wat ik wilde. Ik 
kende mezelf als iemand die altijd precies wist wat er moest ge-
beuren. Het is een heel gepuzzel geweest om te leren leven zon-
der specifiek iets te willen. Maar nu, als iemand mij nu vraagt 
wat ik over tien jaar wil zijn, dan ga ik giechelen.’

kosBWbestetijdvanjeleven0415.indd   15 14-04-15   11:54



Spiritueel door 
de overgang

De beste 
tijd van 
je leven

D
E B

EST
E T

IJD
 VA

N
 JE LEV

EN

De overgang – een lastige periode, vol ongemak en opschudding. 
Maar ook het begin van de beste tijd van je leven!

Lisette Thooft interviewde tientallen vrouwen over de overgang. 
Uit hun intieme en persoonlijke verhalen rijst een helder beeld 
op: na de overgang vind je jezelf. En daarmee wordt je leven 
beter, dieper en gelukkiger dan ooit.

‘Spiritueel door de overgang’, vol fi losofi sche inzichten en 
praktische tips, kreeg sinds de eerste uitgave (2007) een 
enthousiast en groeiend lezerspubliek. Met de nieuwe eigen 
ervaringen van vrouwen is het een nog completer gids geworden 
om stralend de beste tijd van je leven in te gaan. 

Lisette Thooft is coach, spreekster en 
schrijfster voor o.a. Happinez, Yoga Magazine, 
Het Vermoeden en The Optimist. 

www.lisettethooft.nl
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