maken en als dat wel gebeurt, vinden ze
dat verschrikkelijk. Vaak zijn ze bang om
de waardering en affectie van anderen te
verliezen als ze een steek laten vallen.”

“In mijn auto stortte ik in:

huilen, hyperventileren... Ik was
helemaal op.”

lise: “De diagnose was niet het einde van mijn
klachten, maar het begin. Ik ging die week nog
werken, tenslotte was ik niet echt ziek. Aan
mijn bureau kon ik me moeilijk concentreren en
ik voelde me vaak wegdraaien.’s Nachts sliep
ik amper omdat ik panisch was dat ik opnieuw
een aanval zou krijgen. En dat gebeurde ook.
Elke nacht rond vier uur werd ik snakkend naar
adem wakker. Niets kon mij kalmeren, vaak kon
ik zelfs niet opstaan, zo verlamd was ik.
Overdag was alles wat ik moest doen me te
veel. Toen een klant op een dag bij me klaagde
over een foute levering, brak er iets in mij. lk
heb mijn computer uitgezet en ben rustig naar
de parking gelopen, maar in mijn auto stortte ik
in: huilen, hyperventileren, wanhopig was ik. lk
was helemaal op, kon niet meer. De volgende
dag heb ik me ziek gemeld en ben ik naar mijn
huisdokter gegaan. Zij schreef me kalme-
ringspillen voor en raadde me aan om dringend
een psycholoog te raadplegen.”

Dokter Anne-Marie Frisque: “Jarenlang
alles perfect willen doen is een enorme
belasting voor je lichaam. Omdat je voort-
durend het idee hebt dat je alles m6ét doen
en omdat je bang bent om te falen, is je
lichaam voortdurend in staat van paraat-
heid, voortdurend gespannen. De hartslag
stijgt, de spieren verkrampen en de adem-
haling gaat onbewust sneller, waardoor
mensen - vaak zonder het zelf te beseffen -
gaan hyperventileren en zich angstig voe-
len. Omdat het lichaam na een tijdje uitge-
put raakt, treden er ook vaak vermoeidheid
en depressieve gevoelens op. In het ergste
geval steven je af op een burn-out. Stress
veroorzaakt ook hoofdpijn, maag- en
darmklachten en hoge bloeddruk.”

“lk was niet gek, alleen

uitgeput door de stress die ik
mezelf aandeed.”

lise: “De kalmeringspillen die mijn dokter me

voorschreef, heb ik maar drie dagen genomen.
Ik wilde mijn gedachtepatroon veranderen,
mijn perfectionisme aanpakken, en met een
pilletje alleen zou dat me niet lukken. Het zijn de
sessies bij de psycholoog die me erdoor heb-
ben geholpen. Hij stelde me onmiddellik ge-
rust: ik was niet gek, had geen verdrongen
trauma'’s uit het verleden, ik was gewoon op
door de stress die ik mezelf aandeed. Alles te
goed willen doen had te veel van mijn lichaam
gevraagd en daarom blokkeerde het nu. De
psycholoog leerde me relaxatietechnieken en
deed denkoefeningen met mij om mijn perfec-
tionisme aan te pakken. Na een maand was
mijn angst weg, ik sliep beter en had mezelf
beter in de hand. Heel af en toe hyperventileer
ik nog, maar ik weet nu dat ik er controle over
heb. Ik heb ook geleerd om beter naar de sig-
nalen van mijn lichaam te luisteren. Als ik voor
een drukke periode sta, zorg ik ervoor dat ik
genoeg rust en elke avond ontspanningsoefe-
ningen doe. lk ben beter, maar blijf alert.”

Dokter Anne-Marie Frisque: “De manier
om hyperventilatie en andere stressgerela-
teerde klachten aan te pakken, is therapie.
Niet de terug-naar-je-verledentherapie,
maar heel oplossingsgericht: de klachten
aanpakken door ontspanningstechnieken
te leren en je denkpatroon aan te passen. Je
moet leren aanvaarden dat de wereld niet
perfect is en jij dus ook niet. Je kunt pas
succes hebben als je ook leert te falen. Ten
tweede leer je om je focus te veranderen,
om je niet meer te concentreren op wat je
fout doet, maar op wat je goed doet.
Daar zijn simpele trucs voor, bijvoorbeeld
een dagboek bijhouden waarin je elke dag
noteert wat goed is gegaan.”
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