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Voorwoord

Vitaliteit met vallen en opstaan

Vaak vragen mensen uit mijn omgeving: ‘Waarom is vitaliteit zo belangrijk voor je?’ 
Je geeft er workshops en trainingen over. Je schrijft er een boek over. Je komt ermee 
op televisie. Maar wat is de werkelijke reden? Ik kon er lange tijd geen echt antwoord 
op geven. Meestal ligt de werkelijke oorzaak ergens in een diep verleden. Bij iedereen 
bepaalt een aantal belangrijke gebeurtenissen de uiteindelijke levenskoers.

Ik word nooit zoals mijn ouders
Zeker is van invloed geweest dat allebei mijn ouders op vrij jonge leeftijd zijn 
gestorven aan ziekten die duidelijk te maken hadden met hun (ongezonde) leef-
stijl. Ergens heb ik als kind al de keuze gemaakt om het anders te doen dan mijn 
vader en moeder. Toch bleek het niet makkelijk om een manier van leven te vin-
den waarmee ik de kans op een langer leven kon vergroten.

Zoals veel beginnende leerlingen was ik fanatieker dan de meeste van mijn 
gezondheidsleraren. Zodra er een nieuw dieet op de markt verscheen, probeerde 
ik dat uit. Fit for life, Atkins, Montignac, South Beach, macrobiotisch … ik volgde 
ze allemaal streng en nauwkeurig. Tientallen vastenkuren, fitnessprogramma’s, 
yogavormen en alternatieve therapieën onderging ik. Alles bij elkaar heb ik jaren 
van mijn leven gemediteerd, duizenden kilometers hardgelopen en ontelbare boe-
ken over deze onderwerpen bestudeerd.

Inmiddels had ik zoveel kennis en ervaring opgedaan over het onderwerp ‘gezonde 
leefstijl’ dat ik steeds vaker werd gevraagd om anderen daar iets over te vertellen.

Daarvoor richtte ik in 1995 een opleidingsinstituut op, dat inmiddels in Neder-
land het grootste is in zijn soort. Bovendien gaf ik trainingen in het bedrijfsleven 
op het gebied van stress- en timemanagement. Ik was zo gedreven om ‘de heilige 
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graal van vitaliteit’ te vinden, dat ik ongemerkt dezelfde patronen begon te ont-
wikkelen als mijn ouders: altijd werken, nauwelijks herstelmomenten en geen tijd 
hebben om echt van het leven te genieten. Dit gaf alleen nog maar meer frustra-
tie. Juist ik zou toch beter moeten weten…

De vitale voorbeelden zijn recht voor je neus te vinden
Ik had me verloren in theorieën over gezondheid zonder ze zelf echt te leven. 
Ik kreeg steeds meer klachten vanwege mijn fanatieke, zogenaamd gezonde leefstijl. 
Mijn lichaam begon te protesteren in de vorm van ontstekingen, rugklachten, ver-
moeidheid en stress. Dit was voor mij een reden om nog meer mijn ‘best’ te doen. 
Tot het moment dat ik ’s ochtends wakker werd en totaal geen kracht meer voelde 
om nog maar iets te presteren. Daar lag ik: ‘mister vitality’, compleet opgebrand…

Die ochtend besloot ik om alles compleet om te draaien. Ik stopte met het onder-
zoek naar oorzaken van ziekte. In plaats daarvan ging ik kijken naar oudere men-
sen die op hoge leeftijd nog blaken van vitaliteit. Zij zijn er namelijk het levende 
bewijs van dat hun manier van leven bijdraagt tot een hogere levensverwach-
ting. Deze vitale ouderen leven iedere dag opnieuw wat ik aan antwoorden in de 
gezondheidsboeken hoopte te vinden.

Dit was voor mij het begin van een leerzame en uitdagende reis. Ik begon met het 
interviewen van gezonde ouderen met een leeftijd van minimaal 85 jaar. Ik vond 
mijn ‘kanjers’ op feestjes en partijen, op terrasjes, in de supermarkt en dankzij 
tips van tientallen mensen die van mijn doel op de hoogte waren. Tot mijn grote 
verbazing liepen die levende voorbeelden van vitaliteit al die tijd al vlak voor mijn 
neus rond. Ik had er alleen nooit eerder op gelet. Zodra ik de gelegenheid kreeg ze 
te spreken, vroeg ik ze standaard wat volgens hen de reden was van hun blakende 
gezondheid.

Eet iedere dag eieren met spek…
De antwoorden die de ouderen gaven, brachten mij in eerste instantie com-
pleet van de wijs. Zo zei een zwaar rokende 86-jarige vrachtwagenchauffeur dat 
zijn geheim was, dat hij iedere dag van het jaar ’s ochtends gaat zwemmen in de 
rivier. Dan droogt hij zich af en kruipt achter het stuur van zijn truck. Een 85-jari-
ge boekhouder had zijn hele leven niets anders gegeten dan driemaal per dag drie 
sneetjes wit brood met jam… Een 90-jarige boerin riep met de schoffel in de hand 
dat ze zweerde bij het dagelijks eten van eieren met spek. Terwijl een 92-jarige 
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