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Het effect van angst, emoties en stress op je 
immuunsysteem 

 

Hoe doe jij dat? Een paar keer per dag je handen wassen? Voldoende afstand van anderen 
houden? Extra vitaminen nemen om je immuunsysteem een boost te geven? In deze bizarre en 
verwarrende tijd is het logisch dat je jezelf wilt beschermen en je gezondheid wilt versterken. 
Maar als State of Mind trainer/coach werk ik haast dagelijks met mensen bij wie ik 
opmerkelijk genoeg een alarmerend bij-effect zie. Hun drang naar zekerheid en veiligheid 
zorgt voor heel veel angst- en stressklachten. De voortdurende onzekerheid, de constante 
stroom van negatieve nieuwsberichten, de beperkende maatregelen en de sociale en 
economische impact die dit allemaal met zich meebrengt, zorgen voor problemen die heftig 
worden onderschat. Deze angst-, stress en emotieklachten hebben namelijk heftige impact op 
je immuunsysteem. En hiermee zet je onbewust, maar hoogstpersoonlijk, zelf de deur 
wagenwijd open voor hetgeen je juist buiten wilt houden; een virus.  

Maar hoe zit dat nou precies met dat immuunsysteem? En wat moet je doen om, tussen zoveel 
negativiteit, deze tijd fysiek, emotioneel én mentaal gezond door te komen? 

 

Wat is nou eigenlijk ‘het immuunsysteem’? 

Het immuunsysteem is niet ‘één ding’, het is een grote verzameling systemen in je lichaam 
die met elkaar samenwerken om het te beschermen. Een paar goede voorbeelden van deze 
systemen zijn bijvoorbeeld de antistoffen die je lichaam aanmaakt tegen virussen, de witte 
bloedcellen die indringers snel doden en eiwitten die een essentiële rol spelen bij het 
coördineren van ontstekingsreacties in je lichaam (cytokinen). 

Deze complexe combinatie aan cellen, antistoffen en cytokinen staan in directe verbinding 
met ons brein. Dit zorgt ervoor dat gedachten en emoties het immuunsysteem sturen en 
andersom. 
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Hoe beïnvloeden emoties, stress en het immuunsysteem 
elkaar? 

 

Stress ontstaat wanneer je een situatie als bedreigend ervaart. Bijvoorbeeld als een auto je op 
een haartje na aanrijdt of als iemand woedend op je af komt lopen. Je voelt de lichamelijke 
sensaties (een hoge hartslag, klamme handjes): je lichaam bereidt zich voor om te vechten of 
te vluchten. In de meeste gevallen neemt de stress af wanneer deze situatie voorbij is en heeft 
je lichaam de kans te herstellen. 
Omdat wij zo’n ontwikkeld brein hebben, kennen wij echter nog een ander type stress: stress 
vanuit negatieve gedachten, gevoelens en angsten. Ook situaties die op zichzelf ‘neutraal’ 
zijn, kunnen via emotionele associaties en herinneringen toch een stressreactie veroorzaken. 

Deze emoties en gedachten triggeren de stressreactie in je lichaam op dezelfde manier als een 
acuut bedreigende situatie. Het limbische brein en reptielenbrein, die je prefrontale cortex 
volledig ‘gijzelen’ bij stress, kunnen geen onderscheid maken tussen een echte ervaring en 
een gevisualiseerde ervaring. Je onbewuste brein en je lichaam ‘voelen’ dus geen verschil en 
reageren alsof je daadwerkelijk al in een gevaarlijke situatie zit. Het kenmerkende van dit 
soort ‘psychologische stressoren’ is helaas dat deze vaak geen duidelijk begin en einde 
hebben. Hierdoor wordt de stress chronisch; de stress houdt te lang aan en je lichaam kan er 
niet van herstellen. Deze aanhoudende onbalans heeft een hoop negatieve effecten op je 
lichaam en uiteindelijk ook een dramatisch effect op je immuunsysteem. 

 

Vicieuze cirkel van emoties, stress en het immuunsysteem 

Chronische psychologische stress heeft logischerwijs impact op je hormoonbalans en 
beïnvloedt zelfs hoe je DNA tot uiting komt. Neurowetenschap en Epigenetica tonen dit al 
decennialang aan. De stress leidt ook het tot veranderingen in je hersenen – waardoor je nog 
alerter en angstiger wordt. Je komt hierdoor vast te zitten in een vicieuze cirkel. 
Stresshormonen zoals cortisol veranderen je lichaam op celniveau, en beïnvloeden hiermee 
een groot aantal vitale functies waaronder grote delen van het immuunsysteem. Dit is de 
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hoofdreden waarom stress zo gevaarlijk is, het is medeverantwoordelijk voor het verloop van 
veel ziekten. 

Ik hoop dan ook dat je begrijpt wat er gebeurt als je voortdurend angstige gedachten hebt over 
Corona. Of als je je voortdurend horrorscenario’s voor de geest haalt over het voortbestaan 
van je werk of je onderneming. Je voelt dat je extra je best wilt doen, maar tegelijkertijd 
ontbreekt er perspectief en voel je je energie en motivatie juist afnemen. Misschien worstelde 
je voor de crisis al met stress en is deze situatie het laatste zetje waardoor je wankelt. 

Kun je hier hulp bij gebruiken? 
 

 
Stacey Seedorf & Li-Ann van Groen 
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Meld je dan aan voor onze online masterclass van donderdagavond 22 oktober vanaf 20.00 
uur. Dat is de eerste stap. Vanuit State of Mind Network hebben we namelijk al jaren een 
complete en bewezen aanpak om duurzaam stress- en burn-out klachten te voorkomen en/of te 
herstellen. Tijdens onze trainingen, coachings en retreats leggen we vooral de nadruk op het 
ontladen van emotionele associaties en het loslaten van gedachtenpatronen die stress 
veroorzaken. Het herkrijgen van inzicht, overzicht en rust in je hoofd is het grootste geschenk 
voor jezelf én voor je immuunsysteem!  
 
Je kan je aanmelden via deze link: https://bit.ly/StressDepressieWbnr2020Aanm 
 
 
Ik wens je een mooie zondag en zorg goed voor jezelf! 
 
Liefs,  
 
Stacey Seedorf 
www.stateofmindnetwork.com 
 
 
 


