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Woord vooraf

Iedereen heeft wel eens pijn. Althans, bijna iedereen. Iedereen 
weet hoe het voelt, maar toch weten de meeste mensen niet goed 
wat pijn is. Niet hoe het ontstaat, niet echt wat het betekent, en 
meestal ook niet dat het heel erg contextafhankelijk is, heel indi-
vidueel en erg subjectief. Dat is niet zo gek, want pijn is (zoals je 
na het lezen van dit boek ongetwijfeld kunt beamen) vreselijk 
complex. Zelfs zo complex dat de allerbeste pijnonderzoekers 
nog lang niet alles weten. Gelukkig zijn er een hoop dingen die 
we wel weten. In dit boek willen we veel van die inzichten met je 
delen, zodat ook jij pijn beter begrijpt.

Wij kunnen ons best voorstellen dat je niet alles even interessant 
vindt. En ook dat sommige materie best pittige, saaie kost kan 
zijn. Daarom hebben we dit boek zo geschreven dat je elk hoofd-
stuk apart en bovendien ook nog eens lekker door elkaar kunt le-
zen. Precies zoals jij er zin in hebt. Dus: vind je een hoofdstuk 
saai of onnodig ingewikkeld? Sla het lekker over en lees iets waar 
je wel nieuwsgierig naar bent. Duurt het je te lang voordat je dat 
ene boeiende onderwerp kunt lezen waar je nieuwsgierig naar 
bent? Welnee! Je kunt de volgorde van dit boek gewoon aanpas-
sen en beginnen met dat ene hoofdstuk helemaal achterin. In 
hoofdstuk 1 tot 4 leggen we de basis waarin we uitleggen wat pijn 
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is en hoe het in ons lichaam verwerkt wordt. Het kan wel handig 
zijn om die eerst te lezen. Mocht je daar geen zin in hebben? 
Geen zorgen. We geven waar nodig een korte uitleg (je zal daar-
om merken dat we soms ook een uitleg herhalen). Daarnaast 
hebben we achter in ons boek een handige woordenlijst zodat je 
toch alles op je eigen volgorde kunt lezen en moeilijke woorden 
die in eerdere hoofdstukken zijn uitgelegd snel kunt opzoeken.

Hoewel we dat fantastisch zouden vinden, is het onmogelijk om 
een volledig overzicht te geven van pijn in een boek. We hebben 
een selectie voor je gemaakt van interessante onderwerpen. Al-
les wat je leest is wetenschappelijk onderbouwd en vaak voor-
zien van een uitleg hoe onderzoekers tot die kennis zijn geko-
men. Zo geven we je een inkijkje in de wetenschap. Hierdoor 
duiken er in dit boek regelmatig wetenschappelijke termen op, 
die we zo goed mogelijk proberen uit te leggen. We verwijzen in 
dit boek ook naar onderzoeken waar proefdieren bij zijn ge-
bruikt. Daarmee nemen we geen standpunt in over onderzoek 
met dierproeven zelf, maar geven je inzicht in hoe die kennis tot 
stand is gekomen. Tijdens het schrijven hebben we een bron-
nenlijst bijgehouden. Het waren er te veel om ze in dit boek te 
zetten, maar als je echt de diepte in wilt mag je altijd contact met 
ons opnemen om de bronnenlijst op te vragen.

We hebben ons best gedaan om inclusieve woorden te gebrui-
ken om iedereen in hun waarde te laten volgens de laatste richt-
lijnen. Maar soms gebruiken we oudere wetenschappelijke 
bronnen waarin dit (nog) niet het geval was. Daardoor hebben 
we soms moeten laveren tussen termen die in de originele arti-
kelen zijn gebruikt en huidige richtlijnen voor inclusief taalge-
bruik. Simpelweg omdat oudere artikelen bepaalde termen niet 
helder uitgelegd hebben. Waar het echt niet anders kon, hebben 
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we de woorden van de originele bron gebruikt zodat duidelijk is 
hoe de kennis destijds tot stand is gekomen.

Hopelijk bezorgt dit boek je geen hoofdpijn en gaat het je niet 
duizelen van de informatie, maar geeft het je vooral nieuwe in-
zichten. Of leuke feitjes die je quasinonchalant kan droppen op 
een feestje als iemand zijn vinger brandt aan een kaarsje op tafel 
of in een dronken bui zijn been stoot. Bovenal hopen we dat dit 
boek voor mensen die zelf dagelijks met pijn kampen een hand-
vat is om hun eigen pijn beter te begrijpen en dat het hen helpt 
om hun pijn uit te kunnen leggen aan hun omgeving.

Veel leesplezier!

Warme groet,
Esmeralda & Hans
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1

Wat is pijn?

Wat is pijn? Een heel simpele vraag waar we waarschijnlijk alle-
maal instinctief van zeggen dat we precies weten wat het is. Maar 
als we daar wat langer over nadenken en het echt willen uitleg-
gen wordt het ineens ingewikkeld. Daar komt nog bij dat je mis-
schien zelf wel heel goed weet hoe jouw pijn voelt, maar hoe leg 
je dat nou uit aan iemand anders? Want als je aan iemand anders 
vraagt: Wat is pijn voor jou? Begrijp je dan het antwoord dat je 
daarop krijgt wel echt? Je weet wel hoe pijn bij jezelf voelt, maar 
hoe weet je nu of dat hetzelfde is als de pijn van iemand anders? 
Je kunt de pijn van een ander nooit voelen. Je hebt daarom eigen-
lijk geen idee wat pijn voor iemand anders is. Je kan daarom ook 
nooit zeggen dat jouw pijn erger of minder erg is dan de pijn van 
iemand anders. Simpelweg omdat je niet weet hoe het voelt.
 Vaak horen we mensen zeggen dat ze ‘goed tegen pijn kunnen’. 
Maar wat betekent dat eigenlijk, dat je goed tegen pijn kunt? Be-
tekent dat dat je pijn niet snel voelt? Of dat je het wel voelt maar 
kunt negeren? Of dat je misschien een manier hebt gevonden 
om met je pijn om te gaan? Is het eigenlijk wel goed als je pijn 
niet voelt? Of negeert? Of er ‘goed’ mee omgaat? Allemaal vra-
gen waar wij ons in ons dagelijks leven als onderzoekers mee be-
zighouden. Maar laten we beginnen bij de basis in dit hoofdstuk: 
wat is pijn?
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Definitie van pijn

We beginnen met de definitie van pijn. Er is een internationaal 
gezelschap van experts die samen lang hebben nagedacht over 
hoe pijn het best gedefinieerd kan worden. Dit gezelschap heet 
‘International Association for the Study of Pain’, of iasp in het 
kort. In Nederland worden zij vertegenwoordigd door de ‘Pijn 
Alliantie in Nederland’, afgekort als PA!N. Sinds 2020 definiëren 
zij pijn als: ‘Pijn is een onaangename sensorische en emotionele 
ervaring die geassocieerd is met daadwerkelijke of potentiële 
weefselschade, of beschreven wordt in termen van dergelijke 
schade.’ Misschien valt het je nu al op dat er in deze definitie 
sprake is van een aantal kerneigenschappen: het is onaange-
naam, het bevat een sensorische component, dus iets wat je 
voelt, en er is een verband met schade. Tot dusver best logisch. 
Maar wat de meeste mensen niet verwachten is dat in deze defi-
nitie ook de ‘emotionele ervaring’ zit. Hoe dat zit leggen we uit in 
hoofdstuk 7. Een andere veelgebruikte definitie van pijn is in 
1968 opgesteld door de verpleegkundige Margo McCaffery. De-
ze definitie gaat niet zozeer over wat pijn nu eigenlijk is, zoals bij 
de definitie van de iasp, maar meer over de pijnervaring zelf: 
‘Pijn is wat de persoon die het ervaart zegt dat het is, en het be-
staat wanneer die persoon zegt dat het bestaat.’ Zelf zijn we een 
groot voorstander van deze definitie als aanvulling omdat het 
een belangrijk aspect van pijn benadrukt: het is een persoonlijke 
ervaring en alleen de persoon die het ervaart kan bepalen of het 
er is, wanneer het er is, en hoe erg het is. En niemand anders.

Het nut van pijn

Pijn is heel belangrijk, maar veel mensen willen er zo snel moge-
lijk weer vanaf. Dat begrijpen we heel goed, maar toch is dat niet 
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per se een goed idee. De belangrijkste functie van pijn is name-
lijk om ons te beschermen tegen beschadiging. Zonder pijn zou-
den we niet in de gaten hebben dat er iets aan de hand is. Bedenk 
maar eens wat er zou gebeuren als je je hand op een hete kachel 
zou leggen en je niet zou voelen dat je je hand verbrandt. Of wat 
er gebeurt als je door blijft lopen met een gebroken been omdat 
je niet voelt dat die stuk is. Of als je niet zou voelen dat je handen 
bevriezen in de vrieskou. Pijn dwingt ons om ons gedrag aan te 
passen. Zo voorkom je dat er schade ontstaat. Je trekt je hand in 
een fractie van een seconde weg van de hete kachel en gaat naar 
de dokter zodat je gebroken been ingegipst kan worden. Ook 
zorg je ervoor dat je handen weer opwarmen voordat je ledema-
ten beginnen af te sterven door de kou. Je voorkomt dus schade, 
of als je al beschadigd bent, kom je in actie om verdere schade te 
voorkomen. Daarnaast zorgt pijn ervoor dat we ook ons gedrag 
aanpassen om ons herstel te bevorderen: het beschadigde been 
gaan we minder belasten, waardoor het kan herstellen. Als je 
been herstelt neemt de pijn na verloop van tijd ook af totdat je 
been helemaal geheeld is. Dan kan je er weer goed op lopen en is 
de pijn niet meer nodig. Als kind leer je al snel, door pijn, wat je 
wel en niet moet doen. Ofwel omdat je het zelf voelt: als je een 
heet kopje vastpakt doet het pijn, dus dat kopje thee moet je niet 
meer aanraken. Of omdat je ouders je helpen met hun pijnerva-
ring: ‘De kaars mag je niet aanraken! Want dan verbrand je je en 
dat doet pijn.’ Doordat we leren van de ervaring dat iets pijn 
doet, zullen we het daarna niet snel nog een keer doen. Je brein 
koppelt de pijn aan de situatie. Als je daarna dezelfde of een ver-
gelijkbare situatie nog een keer tegenkomt, leg je meteen het ver-
band met pijn en het daarbij passende gedrag.


