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Met hulp van haar chiropractor in 
Den Haag realiseerde Aniek Moonen (23,
rechts op de foto) zich dat ‘je af en toe
 iemand nodig hebt die je vastpakt en zegt
dat het goedkomt’. Toen die na hun laat-
ste afspraak vroeg of ze Moonen een
knuffel mocht geven, werd ze er even
door overvallen. “Ik vond het gek, maar
het moment dat ze me vasthield, kwamen
de tranen. Ik kon er niks aan doen. Het
was zo’n stevige om helzing, met iemand
die naar me had geluisterd in een een -
zame periode.”
Moonen knuffelt niet snel en huilt nog
minder. Maar door corona zat ze er
 doorheen: zes maanden online een stage
lopen, minimaal contact met collega’s,

weinig vrienden zien en ook buiten geen
lange wandelingen meer kunnen maken
door rugklachten.
“Ik zag alleen mijn chiropractor zo vaak
in die periode, tweewekelijks. Ze hielp
me met mijn rug en bood ook een
 luisterend oor. Ik vond het mentaal echt
zwaar de laatste maanden, dus dat zij er
was, was heel fijn. Na zo lang afstand te
houden van mensen was ik vergeten dat
ik de behoefte had aan knuffelen. Niet via
een scherm of aan de telefoon, maar
 gewoon in het echt.”

Ze knuffelt sinds het begin van de coro-
naperiode alléén haar man Peter. Nata-
scha Versteeg (49) was voor corona al niet
zo knuffelig, mede omdat ze door haar
ziekte ALS voorzichtig is. Eén keer maak-
te ze een uitzondering op haar strenge
knuffelbeleid, voor vriendin Juliette. 
Die kwam als allereerste bij het echtpaar
over de vloer. Ze zouden, zoals gebruike-
lijk, bijkletsen en ko"edrinken. Ver-
steeg merkte bij zichzelf dat ze behoefte
had aan een knuffel, dus toen Juliette
voorzichtig informeerde of ze daarvoor
openstond, hapte ze toe.  
“Het was zo bijzonder dat ze er was. We
hadden maanden niemand anders gezien.
Door deze knuffel was ik weer even te-

rug bij het begin van onze vriendschap.
Het voelde alsof ik haar weer voor het
eerst knuffelde,” zegt Versteeg. Het is bij
die ene keer gebleven.
“Het knuffelen van andere vrienden laat
nog even op zich wachten, mijn gezond-
heid gaat voor.” Zestien jaar geleden
werd ALS bij haar vastgesteld. “Als ik
 corona krijg en dat op mijn longen slaat,
word ik echt ziek. Ik ben afhankelijk van
de hulp die ik thuis van mijn man krijg.
Als hij ziek wordt, loopt het in het
 honderd. Met Juliette durfde ik het wel.
Zij snapt het risico voor mij en is voor-
zichtig. Een ander aanraken voelde gek,
maar maakte mij zó blij.”
Hannah van der Wurff

Rianne Oosterom
redactie gezondheid&zorg

Och, de sensatie van het omsloten
zijn: huid tegen huid, vingertoppen
in je rug, je hoofd op een schouder
laten rusten en dat je dan even uit-
blaast. Gewoon, omdat het behaag-
lijk is, zoveel alledaagse lijflijkheid te
voelen. Omdat er even niets te kla-
gen valt, omdat je adem als vanzelf
rustig en ritmisch wordt, omdat alles
even weer is zoals het was vóór de
crisis.

Knuffels komen voorzichtig weer
terug. Misschien heeft u de afgelo-
pen weken, met of zonder prik in de
arm, voor het eerst in lange tijd een
goede vriend, vader, moeder, broer
of zus omhelst. Hoewel de anderhal-
ve meter nog steeds geldt, durven
mensen – soms met enig schuldge-
voel – vaker elkaar vast te pakken. 

De gedragsunit van het RIVM, die
onderzoekt hoe goed we ons aan de
maatregelen houden, constateert in
haar laatste peiling dat mensen na
vaccinatie minder bereid zijn zich
aan de afstandsmaatregelen te hou-
den. De onderzoekers ontvangen
‘een klein signaal’ dat er meer ge-
knuffeld wordt, laten ze weten. 

Volgens Esther Cohen, medeauteur
van het boek Huidhonger dat afgelo-
pen jaar verscheen, zijn de terugke-
rende omhelzingen van niet te ver-
waarlozen waarde. “Ze bevestigen
van jongs af aan dat je bestaat en er-
toe doet. Bij de bevalling word je op-
gepakt en tegen je moeder aange-
houden. Zo ontdek je dat je er bent.
Als je knuffelt, voel je je buitenkant;
er is een verschil tussen jou en de an-
der.” 

Een mooi woord om dat gevoel te
beschrijven, leent ze van de Vlaamse
psychiater Dirk de Wachter: baar-
moederlijkheid. Ingekapseld zijn, af-
hankelijk, omdat je je in een omhel-
zing overgééft aan de relatie met de
ander, kan allerlei emoties losma-
ken, ziet ze. Zeker als je het lange
tijd niet hebt gedaan. 

Als het om onze ouders gaat die
we na een lange tijd weer knuffelen,
komen de tranen snel, ziet de Ameri-
kaanse psychologiehoogleraar Tifan-
ny Field, die onderzoek deed naar
het gedeeltelijk wegvallen van aan-
raking tijdens de lockdowns in de 
coronacrisis. “Juist omdat onze ou-
ders ons vroeger troostten met hun
aanraking, zijn deze knuffels kalme-
rend.” 

Knuffels hebben ook een belangrijke
sociologische functie, ziet sociaal
wetenschapper Linda Duits (Univer-
siteit Utrecht), die we gemist heb-
ben. “Als je de ander omhelst, is dat
een bestendiging van de intieme
band die je hebt. Als je een verjaar-
dag binnenkomt en zwaaiend zegt:
‘Ik doe het even zo’, dan staan die
mensen niet echt dichtbij, als je ze
knuffelt bij aankomst wel.”

En niet te vergeten: knuffelen is
heel gezond voor het lichaam. Wie
omhelst wordt, maakt het geluks-
hormoon oxytocine aan, legt Cohen
uit. Elkaar omhelzen vermindert
stress, vertraagt de hartslag en de
ademhaling.

Dat roept de vraag op hoe onge-
zond een tijdje niet of minder knuf-
felen is geweest. Er is nog weinig on-
derzoek gedaan naar wat in de we-
tenschappelijke literatuur touch de-
privation (onthouding van aanra-
king, red) heet. Wel publiceerde
Field, hoofd van het Touch Research
Institute aan de Universiteit van Mi-
ami, een artikel over aanraking in
coronatijd. Uit het onderzoek onder
260 volwassenen komt naar voren
dat bijna 70 procent van de respon-
denten (waarvan 20 procent alleen

leeft, de rest samen met partner of
gezin) zich beroofd voelde van aan-
raking in de coronatijd, laat Field we-
ten via de mail. De negatieve gevol-
gen waren sterker bij singles. Hoe
minder aanraking, hoe hoger de res-
pondenten scoorden op covidgerela-
teerde stress, negatieve gemoedstoe-
standen, depressies en angsten.

“Het is lastig om te zeggen wat
precies de gevolgen zijn van zo lang
niet aangeraakt worden. Dat loopt
denk ik uiteen”, reageert Duits. Uit
onderzoek naar Roemeense weesba-
by’s die lang niet werden aangeraakt,
bleek dat dit de rest van hun leven
allerlei blijvende gevolgen had, legt
Duits uit. “Dat geeft aan dat het in
zo’n formatieve periode heel belang-
rijk is om aangeraakt te worden. Ik
geloof dat de afwezigheid van aanra-
king zorgt voor meer eenzaamheid.”

Slappe handdrukken
Nu het knuffelen terugkeert, is de
vraag of de manier waarop dat ge-
beurt blijvend verandert. Duits
merkt dat mensen nu ‘beredeneerd
knuffelen’. “Als je elkaar ontmoet,
vraag je: ‘knuffelen we al?’ Dat zal
over een tijdje wel anders zijn. Dan
wordt het minder sociaal geaccep-

teerd dat je zegt ‘ik omhels je liever
niet’, omdat je dan weer in de min-
derheid bent.”

Al voor de coronacrisis, vertelt
Field, kreeg zij naar aanleiding van
de MeToo-beweging vragen over of
toestemming vragen nodig is bij
knuffels – mensen klaagden over on-
gewenste omhelzingen door mensen
die niet dichtbij genoeg stonden.
“Maar toestemming vragen, of op ie-
mands gezicht lezen of hij wel of
geen knuffel wil, is heel awkward.”

We oefenen daar nu in het sociale
verkeer mee. “Wie weet wordt er na
de coronacrisis meer om consent ge-
vraagd”, zegt Cohen. “Dat lijkt mij
een geweldig positief effect.” 

Field denkt ook dat sociaal wen-
selijke knuffels misschien minder
vaak zullen voorkomen, zeker als ze
ziet met wat voor een grote glimlach
mensen elkaar een boks of elleboog
geven. Eigenlijk kun je aan de knuf-
fel al zien of hij echt wat betekent. 

Field onderscheidt berenknuffels,
waarin je de ander vol overgave vast-
houdt, en A-frame-knuffels, waarin
je elkaar als in de hoofdletter A om-
helst, de lijven op afstand. Die knuf-
fels kunnen we best missen. “Het
zijn net slappe handdrukken.”

‘Het moment dat ze me vasthield,
kwamen de tranen’

Aniek Moonen (23)

‘Ik was terug bij het begin
van onze vriendschap’

Natascha Versteeg (49)

Als je knuffelt, voel je je buitenkant; 
er is een verschil tussen jou en de ander
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