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Opmerking

In dit boek wordt consequent de Engelse term anxiety
aangehouden in plaats van de gangbare Nederlandse
vertaling ‘angst’. Waar angst een emotionele respons
is op acuut gevaar, fungeert anxiety als parapluterm

voor een breder scala aan emotionele en fysicke onrust:
van milde nervositeit tot allesoverheersende paniek,

van gedachtepatronen tot gedragingen en fysieke
symptomen. Daarmee dekt de overname van de

Engelse term in dit boek beter de lading.
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Hallo en welkom

Zweetaanvallen, hartkloppingen, trillende ledenma-
ten, rondtollende gedachten: leven met anxiety is niet
gemakkelijk. Anxiety is een van de meest voorkomende
psychische problemen in de wereld en kan er in het erg-
ste geval voor zorgen dat je veel dingen niet meer kunt.
Of zelfs helemaal niets meer. Je kunt er geirriteerd en
boos van worden, of verdrietig en depressief (anxiety
en depressie zijn vaak met elkaar verbonden) en het
kan van invloed zijn op je relaties, je werk en je fysieke
gezondheid.

“Wat weet jij daarvan?’ vraag je misschien. Het ant-
woord is eenvoudig: ‘Tk heb het meegemaakt.’

Anxiety heeft me op verschillende momenten in

mijn leven gehinderd bij het schrijven en in mijn



relaties, en het heeft mijn zelfvertrouwen aangetast. In
de loop van tientallen jaren heb ik allerlei medicijnen
en therapieén uitgeprobeerd. Veel heeft geholpen, maar
een paar jaar geleden was het zo erg dat niets mijn
symptomen kon verlichten. Ik heb me toen voor dag-
behandeling laten opnemen in een kliniek die gespe-
cialiseerd was in anxiety. Daar, te midden van mijn
lotgenoten, leerde ik hoe ik veel beter kon omgaan

met mijn anxiety. Dat lukte me bijna tien jaar, maar de
gebeurtenissen van de afgelopen paar jaar hebben mijn
veerkracht weer op de proef gesteld.

Uit onderzoek blijkt dat anxiety door de pandemie
veel meer voorkomt. Verlies van naasten, isolatie, verlies
van inkomen en steeds weer wennen aan andere manie-
ren van werken en leren hebben voor bijna iedereen op
een bepaald moment voor een zekere mate van zorgen
en paniek gezorgd. Studenten en scholieren hadden
het zwaar, en sommigen worstelen nog steeds. Velen
mensen hadden nog nooit met anxiety te maken gehad
en het kan doodeng zijn als je het voor het eerst ervaart.
Het was ook niet gemakkelijk voor mensen die alleen
wonen of medisch kwetsbaar zijn. En de zorg is zo
overbelast dat de wachtlijsten voor psychische zorg veel
te lang zijn.

Omdat ik weet dat je niet alleen bent en omdat ik
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weet dat er manieren zijn om je te helpen met anxiety
om te gaan, leek dit me een goed moment om mijn
kennis te delen. In de volgende hoofdstukken lees je
wat je aan je symptomen kunt doen als je je overwel-
digd voelt. Ik hoop dat het lezen of beluisteren van dit
boek voelt als een gesprek met een goede vriendin en
dat het je net zo goed helpt als de methoden die ik heb
ontdekt. Ik weet zeker dat je met deze kennis een weg
terug kunt vinden naar jezelf, ook al voel je je nu nog
verloren en verward. Maar ik hoop vooral dat het de
compassie voor jezelf en anderen herstelt en je laat zien

dat je wel degelijk van het leven kunt genieten.

Over dit boek

Er zijn al zoveel goede (en minder goede) boeken over

anxiety geschreven, dus waarom zou je dit boek lezen?

1. Als je anxiety als je vijand ziet, wordt het alleen
maar erger, dus kun je er maar beter vriend-
schap mee sluiten. Misschien wist je dit nog niet,

maar anxiety op zich is niet altijd slecht. Het kan



je juist op allerlei manieren helpen. Het kan je

er bijvoorbeeld op wijzen dat je te veel hooi op

je vork neemt en dat je beter voor jezelf moeten
zorgen. Je hebt anxiety in feite nodig, net zoals je
lachen en huilen, en vrienden en familie nodig
hebt. Ken je de uitdrukking: zorg dat je een goede
relatie hebt met je vrienden, maar een nog betere
relatie met je vijanden? Houd deze uitdrukking in
gedachten, want het is de basis van mijn methode.
. Ik ben in dit boek heel eerlijk. Ik beloof niets
wat ik niet kan waarmaken. Met dit boek kun je
anxiety niet genezen. Ik geloof niet in wonderen
en iedereen die zegt dat je van je anxiety kunt
afkomen, verkondigt wat mij betreft onzin. Laat
ik dit maar meteen duidelijk stellen: of je nu last
hebt van paniekaanvallen, een fobie of elke dag
zorgen aan je voelt vreten, je zult er nooit hele-
maal vanaf komen. Anxiety heb je voor het leven.
Maar waar paniek en angst vroeger vaak mijn
leven beheersten, kan ik nu zeggen dat anxiety
wel nog een plek in mijn leven inneemt, maar dat
het niet meer die irritante huisgenoot is. Je kent
ze wel: het type dat altijd de afwas laat staan en
nooit de we-bril naar beneden doet. Mijn anxie-

ty-duiveltje is er nog. Het lukt me niet altijd om
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hem te negeren en soms is hij echt heel irritant,
maar hij doet me geen kwaad en bepaalt nog
maar heel zelden hoe ik mijn tijd moet besteden.
(Ik zal bijvoorbeeld nooit gaan parachutespringen
of grotten gaan verkennen.) Bovendien heb ik
geleerd dat anxiety alleen maar erger wordt als je
ertegen probeert te vechten. In dit boek leg ik uit
waarom.

. Anxiety is voor iedereen anders. Sommige
mensen moeten dezelfde dingen steeds weer
controleren, terwijl anderen worden beheerst
door gedachten die ze niet kunnen loslaten. Maar
ook al heb ik misschien niet dezelfde vorm van
anxiety ervaren als jij, ik weet wel hoe het is om
verstijfd van paniek op de grond te liggen. Ik
ben een expert op het gebied van mijn anxiety en
ik hoop dat ik jou kan helpen om een expert te
worden op het gebied van jéaw anxiety.

. Ik heb geen bijbedoelingen. Ik hang geen doc-
trines aan. Ik ben geen boeddhist, arts of the-
rapeut. Ik wil gewoon graag delen wat voor mij
heeft gewerkt (en nog steeds werke). In dit boek
vind je veel van mijn eigen ervaringen.

. Ik heb de ervaringen van anderen gebruikt. Ik

heb briljante boeken over psychische problemen



gelezen. Ik heb deelgenomen aan therapeuti-
sche sessies en veel profijt gehad van gesprekken
met lotgenoten. In het hele boek vind je tips

en suggesties van andere mensen met anxiety.

Uit privacyoverwegingen heb ik geen volledige
namen gebruikt, maar hun ervaringen zijn echt
en hun adviezen hebben hun nut bewezen. Dit is
gewoon een manier om je nog meer handvatten
te geven om met je zorgen en paniek om te gaan.
. Omdat ik zelf zoveel profijt heb gehad van groe-
pen, heb ik de Facebook-groep opgezet ‘Making
Friends with Anxiety and Depression’. Hier
kunnen we (en jij ook, als je dat wilt) ervaringen
uitwisselen en elkaar in een veilige omgeving
steunen. De groep heeft al duizenden leden en er
komen er steeds meer bij.

. Dit boek is speciaal geschreven voor mensen
met anxiety. Het is vrij dun en ingedeeld in
overzichtelijke tekstblokken, want als ik last heb
van anxiety, heb ik de concentratie van een goud-
vis. Dat geldt voor jou misschien ook. Er staan
oefeningen in waarmee je theorieén in de praktijk
kunt brengen, maar je kunt ook gewoon door het
boek bladeren en de (cursieve) tips en inzichten

en de belangrijkste (vetgedrukte) punten lezen.
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Als je echt moeite hebt met lezen, dan kun je het
beste alleen de vette en cursieve teksten lezen.

8. Elk hoofdstuk gaat over één aspect van
anxiety, zodat je gemakkelijker kunt onthou-
den wat je hebt gelezen. De zeven hoofdstukken
vormen samen het woord A.N.X.L.E.T.Y.: A voor
Adrenaline, N voor Negatieve gedachten, enzo-
voort. Dankzij deze eenvoudige indeling kun je
de adviezen in dit boek gemakkelijker onthouden
zonder dat je wordt overweldigd door informatie.

9. Tegen de tijd dat je Y voor You bereikt, heb je
een mooi overzicht van de belangrijkste oor-
zaken van anxiety en ben je goed op weg om
minder anxiety te ervaren.

10. Deel 11 bestaat uit vier hoofdstukken die los-
staan van deel 1. Hier vind je meer informatie
over geleide meditatie, ontdek je hoe tuinieren
anxiety kan verminderen en je stemming kan
verbeteren, en lees je waarom de overgang de

perfecte voedingsbodem is voor anxiety.

Tijd om te beginnen. Ik wens je veel succes op je zoek-

tocht.






DEEL |






Inleiding

0.1 Wat is anxiety eigenlijk?

Anxiety heeft veel potentiéle oorzaken en kent
allerlei variaties. Ik gebruik het woord zelf om aan te
geven dat ik nerveus en bang ben, vlinders in mijn buik
heb en me bibberig voel. Dat is hoe ik milde anxiety
ervaar en daar kan ik meestal prima mee omgaan. Maar
als deze symptomen verergeren en ik duizelig word,
kan ik in paniek raken. En als ik in paniek raak, voel
ik hartkloppingen, waardoor mijn anxiety verergert.
Dan kom ik in een vicieuze cirkel terecht waarin mijn
gedachten maar blijven rondtollen en kan ik nauwelijks
nog functioneren.

Jouw gevoel van anxiety is ongetwijfeld weer
anders, want anxiety manifesteert zich op verschil-

lende manieren en varieert van dag tot dag. Als je je
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aanmeldt voor mijn Facebook-groep ‘Making Friends
with Anxiety and Depression’, zul je al snel zien hoe
breed het begrip anxiety eigenlijk is en hoe iedereen

er weer op een andere manier last van heeft. Er is al
veel geschreven over dat we in een tijd leven met veel
anxiety. Of dat nu klopt of niet, zeker is dat iedereen
zich wel eens zorgen maakt. Ik durf te wedden dat zelfs
de dalai lama soms wakker ligt. Dat is gewoon mense-
lijk.

Maar als iedereen last heeft van anxiety, wanneer is
het dan een probleem? Die vraag valt niet eenvoudig te
beantwoorden, maar als je door anxiety niet meer van
je dagelijkse leven kunt genieten, dan is het tijd om te
kijken of je er iets aan kunt doen.

Er zijn altijd situaties waarin je sneller last hebt
van anxiety, net zoals je door sommige gebeurtenissen
sneller verdrietig bent. Dit gaat vaak hand in hand.
Verlies, ziekte, ontslag, een scheiding: dit zijn allemaal
stressvolle gebeurtenissen waardoor anxiety ineens erger
kan worden. Naarmate je ouder wordt, ervaar je vaker
anxiety omdat je je zorgen maakt over je gezondheid
en je kwetsbaarheid. Ook fysieke veranderingen zoals
de overgang kunnen voor meer anxiety zorgen. Maar
ongeacht je leeftijd of je ervaringen is het niet altijd

gemakkelijk om over anxiety te praten, vooral als je
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