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Drie hindoeïstische geleerden gaan naar de Boeddha 

en vragen hem:

‘Wie ben jij eigenlijk? Ben je een heilige?’

‘Nee’, antwoordt de Boeddha.

‘Ben je een geleerde?’

‘Nee’, zegt de Boeddha.

‘Ben je een verlichte?’

‘Ook niet’, antwoordt de Boeddha.

‘Maar wat ben je dan wel?’

‘Ik ben wakker!’
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Met het korte verhaaltje over de hindoeïstische geleerden en de 

Boeddha, wil ik ook de lezers van dit boek ‘wakker’ maken. Tijdens 

de hele periode – nu al iets langer dan een jaar – dat SARS-CoV-2 

(de officiële naam van het nieuwe coronavirus) het wereldnieuws 

beheerst, viel me op hoe eenzijdig de berichtgeving hierover was, is 

en blijft. Maandenlang werden we door virologen en politici bestookt 

met maatregelen over afstand houden (social distancing), het leven 

in ‘bubbels’, het verplicht dragen van mondmaskers, het veelvuldig en 

grondig wassen van onze handen en het hoesten en niezen in onze 

elleboog. Daarnaast beheersten de berichten over de wedloop naar 

werkzame vaccins de media en werd ons week na week voorgehou-

den dat de redding in zicht was. Ik hoorde echter met geen woord 

spreken over preventie of over het versterken van je afweersysteem, 

terwijl dit, als je even logisch nadenkt en je gezond verstand gebruikt, 

de allereerste en belangrijkste manier is om je te wapenen tegen  

virussen en bacteriën. 

Er is helemaal niets mis met afstand houden en een mondmasker dra-

gen, integendeel: het zijn noodzakelijke maatregelen om de globale 

pandemie in te dijken. Maar tegelijk zijn ze, individueel bekeken, slechts 

lapmiddelen om te vermijden dat het coronavirus je te pakken krijgt. 

Parallel met de manier waarop de klassieke geneeskunde alle heil zoekt 

in symptoombestrijding, in snelle lapmiddelen en in behandeling van 

ziekten in plaats van het voorkomen ervan, is de basisstrategie om het 

V O O R W O O R D
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coronavirus aan te pakken ook een strategie van verdediging en be-

handeling. En omdat er nog geen echt adequate behandeling bestaat 

(men probeert covidpatiënten die in het ziekenhuis terechtkomen zo 

goed en zo kwaad als het kan te behandelen door de symptomen te 

verlichten, want een afdoend geneesmiddel is nog niet voorhanden) 

richt men nu alle hoop op vaccins – van Pfizer, Moderna, AstraZeneca 

of nog een ander – die worden voorgesteld als de ultieme reddings-

middelen die corona de wereld uit zullen helpen.

Uiteraard zullen vaccins, op voorwaarde dat ze inderdaad zo doel-

treffend, werkzaam en veilig zijn als wordt beweerd, heel veel ver-

anderen voor de maatschappij, en we mogen het belang ervan niet 

onderschatten. Zeker omdat uit onderzoeken met verschillende types 

van het coronavirus is gebleken dat we geen langdurige bescherming 

opbouwen na een besmetting. Met andere woorden: wie besmet is 

geweest, kan al na zes maanden of sneller opnieuw besmet raken. Nu 

we dit weten, is het naïef om te rekenen op de zogenaamde groeps- 

immuniteit en kunnen we ervan uitgaan dat SARS-CoV-2 net als het 

gewone griepvirus een seizoensvirus wordt dat jaar na jaar zal rond-

gaan en dat vooral gevaarlijk zal zijn voor kwetsbare mensen – lees: 

mensen met een verzwakte immuniteit. We dienen uiteraard nog 

af te wachten of er massale herinfecties met het coronavirus zullen 

komen, maar dat is zeker niet uitgesloten. 

Vaccins zouden er wel voor kunnen zorgen dat het immuunsysteem 

zodanig versterkt wordt dat een inenting je gedurende meerdere jaren 

beschermt tegen SARS-CoV-2, maar ook dat blijft onzeker. Het is nog 

afwachten of de eerste vaccins die op de markt komen vooral gericht 

zijn op verminderde vatbaarheid, verminderde besmettelijkheid en/of 

het onderdrukken van de symptomen. Redenen te over om je in af-

wachting niet als een willoos slachtoffer te gedragen, want er is wel 

degelijk heel veel dat je zelf kunt doen om je te wapenen tegen het 

coronavirus.

Gezondheid staat of valt met een sterk immuunsysteem. Heb je je 

wel eens afgevraagd waarom de ene persoon vaak verkouden is en de 

andere niet? Of hoe het komt dat jij gemakkelijk een keelontsteking 
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of urineweginfectie krijgt, terwijl je zus of vriendin daar nooit last van 

heeft? Of waarom sommige mensen doodziek zijn van het griepvirus 

en andere hooguit een beetje koorts maken en na één nachtje goed 

slapen weer helemaal opgeknapt zijn? Dit heeft alles te maken met 

de manier waarop je immuunsysteem werkt. Hoe sterker je immuun-

systeem is, hoe beter het natuurlijke vijanden zoals virussen en bac-

teriën op afstand kan houden of kan uitschakelen. Wat geldt voor het 

griepvirus of andere virussen, geldt net zo goed voor SARS-CoV-2: als 

je immuunsysteem optimaal werkt, geef je dit virus geen kans. Met 

andere woorden: als je besmet wordt, zul je wel lichte symptomen 

hebben en eventueel ook hoge koorts ontwikkelen, maar opname in 

het ziekenhuis zal niet nodig zijn en je zult zeker niet op de dienst 

intensieve zorg terechtkomen. 

Met dit boek wil ik je wakker schudden en je duidelijk maken dat je 

er alle belang bij hebt om je immuunsysteem te versterken. Nu meer 

dan ooit, want het coronavirus is niet het eerste, en zeker ook niet 

het laatste virus waarmee we worden geconfronteerd. Beter dan de 

ziekte te behandelen, kun je je immuunsysteem versterken. Is het je 

trouwens niet opgevallen dat de meerderheid van de coronapatiënten 

die op intensieve zorg terechtkomen en/of overlijden, mensen zijn met 

onderliggende aandoeningen en een verzwakte immuniteit (al zijn er 

uiteraard uitzonderingen)?

Dat brengt me bij de negentiende-eeuwse Franse fysioloog dr. Claude 

Bernard, die beroemd werd met de uitspraak Le microbe n’est rien, le 

terrain c’est tout. Waarmee hij wilde zeggen dat bacteriën en virussen 

niets vermogen als je constitutie gezond is, als je immuunsysteem 

met andere woorden goed werkt. Bernards collega en tijdgenoot 

Louis Pasteur (de uitvinder van de pasteurisatietechniek en ontdek-

ker van een vaccin tegen hondsdolheid) heeft die theorie zijn hele 

leven ontkend, maar gaf op zijn sterfbed toe dat Bernard gelijk had. 

Prof. von Bellingen, een Duitse arts die een groot aanhanger was van 

Claude Bernard, dronk om te bewijzen dat je niet ziek wordt met een 

sterk immuunsysteem een oplossing van cholerabacillen… Hij bleef 

kerngezond!
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Uiteraard is het type virus belangrijk: een verkoudheidsvirus richt 

veel minder schade aan dan het aidsvirus, en het coronavirus is veel 

agressiever en dodelijker dan het gewone griepvirus. Maar de basis 

blijft hetzelfde: hoe sterker je immuunsysteem, hoe beter je gewapend 

bent tegen alle virussen en bacteriën en hoe minder schade ze zullen 

kunnen aanrichten.

Dit is een heel andere manier om naar gezondheid te kijken in het al-

gemeen, en naar de ‘bestrijding’ van het coronavirus in het bijzonder. 

Ga uit van je eigen kracht en sterkte en wentel je niet in een slacht- 

offerrol. Wacht niet af tot het ultieme vaccin een feit is en bereikbaar 

voor iedereen, maar maak je nu sterk tegen alle virussen en bacteriën 

waarmee we in de toekomst zeker nog zullen worden geconfronteerd.

Dr. Rudy Proesmans

Januari 2021
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