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Inger Boxsem: ,Alleen in het
weekend had je tijd om ziek te
zijn.”
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Te druk om rust te vinden

Als redacteur bij talkshows als Sonja Barend en Pauw &
Witteman en moeder van twee jonge kinderen was Inger
Boxsem (inmiddels 53) gewend om hard te werken. Maar
genezen van een burn-out, dat bleek nég harder werken. He-
lemaal toen het haar een paar jaar later opnieuw overkwam,
dit keer in combinatie met een depressie. In het boek Naar
omstandigheden nogal slecht, dat morgen verschijnt, be-
schrijft ze haar zoektocht naar rust in een maatschappij die

nooit stilstaat.

door Marion van Es

erkdagen van

twaalf uur wa-

ren geen uitzon-

dering bij een

dagelijkse talk-
show. En als ze niet aan het
werk was, moest Inger altijd
wel een boek lezen of docu-
mentaire kijken ter re-
search. Als ze al een keer
ziek was, dan moest dat
wachten tot het weekend.
»Z0 deed eigenlijk iedereen
het”, zegt Inger. ,Ook de
presentatoren  zelf, die
werkten vaak nog het hardst
van allemaal. En omdat het
zo ontzettend leuk is om
met een bevlogen team iets
moois neer te zetten, heb ik
ook nooit doorgehad dat het
te veel van me vroeg.”

Verschil

Wanneer ze dat wél door-
had? ,Eigenlijk begreep ik
het pas echt toen ik me, elf
jaar na mijn eerste burn-
out, vrijwillig liet opnemen
in een kliniek in Zuid-Lim-

burg met een tweede burn-
out én een depressie. De
psycholoog legde me daar
het verschil uit tussen ont-
spanning (lezen of muziek
luisteren) en rust (helemaal

Tk wist niet eens meer hoe ik de veters

hoe ik de veters van mijn
kinderen moest strikken of
hoe ik een simpele maaltijd
moest koken, kon geen on-
dertiteling meer lezen, geen
geluid verdragen, heb een

steeds veel te veel. Ik gaf dat
ook aan bij de uitgeverij,
maar een oplossing was er
eigenlijk niet. Het was 2012,
we zaten middenin de eco-
nomische crisis. In heel veel
sectoren speelde op dat mo-
ment het probleem van te
veel werk en te weinig bud-
get.”

Zweverig

,Dat ik ziek ben gewor-
den, heeft natuurlijk ook
met mijn karakter te ma-
ken. Als mijn kinderen vroe-
ger bijiemand speelden, zag
ik weleens een moeder op
de bank zitten met een
boek, terwijl alle lego over
de vloer lag. Dat deed ik
nooit en had ik misschien

van mijn kinderen moest strikken’

niets doen). Als je het zo be-
keek, had ik al in geen vijf-
tien jaar rust gehad.”

Ze merkt dat de term
’burn-out’ de laatste jaren
steeds meer gemeengoed
wordt. ,Je hoort regelmatig
mensen zeggen: 'Vorige zo-
mer zat ik tegen een burn-
out aan’. Maar een echte
burn-out is meer dan uitge-
put zijn, het heeft alle symp-
tomen van een ziekte. Er
vallen allerlei functies uit,
in mijn geval bijvoorbeeld
coordinatievermogen en ge-
heugen. Tk wist niet meer

spoor achtergelaten van
verloren pinpassen en por-
temonnees, telefoons in de
wasmachine...”

Switch

Toen Inger na een klein
jaar weer aan het werk ging,
veranderde ze wel dingen.
Zo nam haar man wat meer
gezinstaken over en uitein-
delijk switchte ze ook van de
tv-wereld naar een uitgeve-
rij. ,Maar als ik eerlijk ben,
was ik nog helemaal niet ge-
nezen. Ik had zin om weer te
werken, maar deed nog

weél vaker moeten doen.
Maar de almaar stijgende
burn-outcijfers  bewijzen
dat de druk in het algemeen
te hoog is. Je kunt niet zeg-
gen: er zijn een miljoen wat-
jes die de moderne tijd ge-
woon niet aankunnen.”

De tweede burn-out ver-
oorzaakte bij Inger ook nog
een depressie; een combina-
tie die moeilijk te behande-
len is. Bij een depressie is
het heilzaam om prikkels op
te zoeken, dus sporten, een
film kijken of iets leuks
doen met een vriendin. Bij

een burn-out moet je juist
alle prikkels helemaal weg-
laten. ,Dat spreekt elkaar
tegen, waardoor het een
langdurige kwestie wordt”,
zegt Inger. ,Gelukkig heb ik
in die zeven weken in de kli-
niek levensreddende din-
gen geleerd. Ik heb bijvoor-
beeld veel gehad aan mind-
fulness, terwijl ik dat vroe-
ger maar zweverig vond. Pas
toen ik aan de slag ging met
mijn ademhaling, merkte ik
dat ik altijd alleen maar met
mijn hoofd bezig was.”

We zijn inmiddels ruim
zes jaar verder. Inger ont-
wikkelt nu parttime recep-
ten voor een duurzame
maaltijdbox (,Heel medita-
tief, koken voor je werk”).
De kinderen
zijn inmiddels
bijna volwas-
sen, waardoor
die minder
zorg nodig heb-
ben. 'Naar om-
standigheden’ gaat het in-
middels dus best goed. Maar
of ze genezen is? ,Vroeger
zag ik het als een probleem
dat ik wel ’even’ kon oplos-
sen, maar het begint steeds
meer op een chronische
ziekte te lijken. Antidepres-
siva helpen me om te kun-
nen functioneren, maar zijn
minder goed voor mijn hu-
meur. Ik snak naar de och-
tend dat ik wakker word en
écht zin in de dag heb.”

»Sommige mensen die
een heftig ziekteproces ach-
ter de rug hebben, zeggen

dat het hen achteraf veel
heeft gebracht. Ik vind dat
ik er vooral veel door verlo-
ren ben. Ik mis het dagelijk-
se teamwork met collega’s
en de intellectuele bevredi-
ging van mijn vroegere
werk. Aan de andere kant
ben ik ook trots op dit boek,
dat is een prestatie die wél
uit al deze modder is voort-
gekomen.”

Waarschuwing

Ze hoopt dat ze daarmee
mensen die hetzelfde door-
maken, kan laten zien dat ze
niet de enige zijn. ,Maar het
is ook een waarschuwing.
Het huidige tempo in de
maatschappij, de druk om
continu online beschikbaar
te zijn en de betrokkenheid
die tegenwoordig van je
wordt verwacht bij je werk,
kinderen en zieke ouders;
het is gewoon echt niet ge-
zond.”

,Het viel me op dat er in
het begin van de coronapan-
demie, afgezien van alle el-
lende die het veroorzaakte,
ook een zucht van verlich-
ting viel bij veel mensen: fijn
om even nergens heen te
hoeven. Ik hoop oprecht dat
beleidsmakers gaan naden-
ken hoe we ook na de crisis
meer rust in het dagelijksle-
ven kunnen brengen. Want
natuurlijk is het je eigen ver-
antwoordelijkheid om niet
te veel hooi op je vork te ne-
men. Maar als ik iets van dit
alles heb geleerd, is het dat
je dat niet in je eentje kunt.”
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il NU OP VROUW.NL
| Leuke man zoekt liefde

ke® DIT WEEKEND IN VROUW
. Help, wij zijn klussers

Op Doe Vriendelijk Dag mag het allemaal best wat liever

door Vonne van
der Duijn Schouten

We moeten vandaag
extra lief zijn voor onze
medemens, het is name-
lijk ’doe vriendelijk-dag’.
Komt mooi uit, want mid-
den in deze grijze lock-
downdagen kunnen we
allemaal wel een glimlach
gebruiken.

Doe Vriendelijk Dag is
overgewaaid vanuit Ameri-
ka, maar is oorspronkelijk
bedacht door een Nieuw-
Zeelander. Josh de Jong
stond in 2004 in de file en
zag hoe automobilisten
steeds agressiever en geirri-
teerder raakten. Op dat mo-
ment dacht hij: wat zou het
toch heerlijk zijn als iedere
Nieuw-Zeelander gewoon
aardig was voor elkaar. En
zo ontstond Random Acts of
Kindness Day.

Maar de basis voor deze
dag werd al zo’n 10 jaar eer-
der gelegd, In 1995 werd de
Random Acts of Kindness
Foundation opgericht in
Denver. Deze organisatie
claimt niet een specifieke
dag, maar probeert mensen
wel te stimuleren om vrien-
delijk te zijn.

VROUW ging de straat op
en vroeg voorbijgangers of
zij het nog op kunnen bren-
gen een beetje aardig voor
anderen te zijn nu het leven
zo somber is. We troffen het
meteen. Eline (38) was net
bezig een vrolijke tekening
te maken op een boom met
de sneeuw, die nog net niet
was gesmolten. ,Het was ei-
genlijk meer een spontane
opwelling. Ik was een rondje
wandelen en ik dacht: weet
je wat, ik teken een smiley
van de sneeuw. Hopelijk be-
zorgt het mensen een lach.”

Jasje voor pup

Ook Ellis (27) vindt het be-
langrijk een beetje liefde
rond te strooien. ,Ik ging af-
gelopen week samen met
mijn vriend bij onze buur-
vrouw langs om haar ramen
te voorzien van gordijnen.
De buurvrouw mist, net als
ik, het contact met anderen.

Eline bij haar smiley van sneeuw.

Angelle (rechts) en Michelle doen regelmatig boodschappen voor

een oudere buurvrouw.

Ellis is op
zoek naar een
jasje voor de
pup van haar
ouders.

Dat was even gezellig. Voor
de rest, wat vriendelijkheid
betreft, loop ik nu de stad in
om een cadeautje voor de
puppy van mijn ouders te
kopen. Het is nog een jong
beestje en met de kou kan
hij wel een jasje gebruiken.”
Gelukkig krijgt ze ook liefde
terug. ,Ook mijn vriend is
extra complimenteus nu ik
voornamelijk thuis studeer.
Vanochtend zei hij nog dat
hij trots op me is: 'Je bent
echt goed bezig’. Erg lief!”
In deze
moeilijk tij-
den kunnen

Aaltje is als
vrijwilliger
de zorg in
gegaan.

in de buurt was en besloten
om haar een handje te hel-
pen”, voegt Michelle daar-
aan toe. Het is niet de eerste
keer dat de vriendinnen de
buurvrouw op leeftijd de
helpende hand toesteken.
Angelle: ,We hebben haar
weleens eerder geholpen.
We liepen toen langs en ro-

Ik heb net nog gordijnen
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wordt momenteel veel ge-
steund met lieve cadeautjes
en kleine hebbedingetjes
om hen door deze moeilijke
periode te slepen. Dat werkt
wel! Die kleine lieve dingen
van anderen motiveren om
hard te blijven werken. Ik
hoop dat het allemaal snel
voorbij is.”

Ook Aaltje
(57) werkt in
de zorg. Ik

e opgehangen bij de en e
vrouwen re- 9 ger deéd ik dit
lﬁir;gn 2 eenzame buurvrouw }\"a?ﬁlf pa%(;lg;

hun jongere

straatgenoten Zo hebben
Angelle (29) en Michelle (31)
net nog boodschappen ge-
daan voor de buurvrouw.
Angelle: ,Ze heeft onlangs
de 90jaar aangetikt en vindt
het met dit weer en corona
niet fijn om naar buiten te
gaan.” ,We weten dat haar
zoon in Belgié woont en niet

ken een brandachtige lucht.
We hebben samen met een
aantal andere buren aange-
beld en aangeklopt tot ze
opendeed. Ze had niks door!
Blijkbaar lag er een stok-
brood te lang in de oven.”
Michelle werkt in het la-
boratorium van een zieken-
huis. ,Ziekenhuispersoneel

ren zijn nog
geldig en toen ik hoorde dat
er hulp nodig was, besloot ik
mijn oude werk op te pak-
ken. Via’extra handen in de
zorg’ meldde ik mij aan. Nu
draai ik af en toe diensten
op GGD-testlocaties. Het
maakt mij blij om te zien dat
ik op deze manier iets kan
betekenen voor anderen.”
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Britney

atuurlijk ging ik ook naar de
Ndocumentaire over Britney

Spears kijken, Framing Britney
Spears, op Net 5. Er was een enorme
toestand over het gedrag van Ivo
Niehe, 22 jaar geleden, toen hij een
vraag aan haar stelde over haar bor-
sten.

De documentaire zou vooral gaan
over de invloed van de media op haar
leven. Daar ging het dus niet over.
Het ging over het feit dat deze vrouw
onder curatele van haar vader is
gesteld, dat haar fans dat geen goed
idee vinden en dat ze dat willen ver-
anderen.

Niemand kan precies de situatie
van 22 jaar geleden terughalen. Er
was toen veel gespeculeer over haar
borsten in het nieuws en als ik Ivo
was geweest, had ik haar ook die
vraag gesteld. ledereen wilde het
toen namelijk weten. Alleen Ivo heeft
nu in deze tijd drie nadelen: hij is
wit, een man en een babyboomer.
Nou, dan kun je het verder wel
schudden.

Volgens Ivo had hij het er van tevo-
ren met haar over gehad en ze had
aangegeven het geen punt te vinden.

Wat ik niet snap, is dat 22 jaar
geleden niemand zich erover op-
wond.

Je kunt dus constateren dat er

Vooral vromoen
zijn slachtoffer
van de media

nogal wat veranderd is in deze maat-
schappij. Zijn we nog tuttiger, preut-
ser en zeikeriger aan het worden? Of
zijn we pas kritisch als ze in het bui-
tenland iets constateren? Deze film
werd namelijk gemaakt in de VS. Op
zich knap dat ze die twintig seconden
van Ivo iiberhaupt gevonden hebben.

Wat wel opvalt is dat met name
beroemde vrouwen slachtoffers wor-
den van de media. Kijk naar prinses
Diana, die de druk niet meer vol-
hield. Tk geloof dat niemand zich kan
voorstellen wat het betekent als elke
stap die je zet, wordt gevolgd door
een horde fotografen. Hoewel er
natuurlijk altijd twee kanten zijn aan
de zaak: als wij consumenten die
foto’s niet zo graag zouden zien, zou-
den de paparazzi iets anders gaan
doen.

En laten we nou niet doen alsof dit
in Nederland niet gebeurt. Neem
Samantha de Jong, oftewel Barbie.
Terwijl de koppen in de krant zeiden:
Barbie Zoekt Rust, stonden er hele
batterijen fotografen bij haar voor de
deur. Hoe hypocriet kun je zijn?

Het blijft een lastig evenwicht: de
honger van het publiek naar een
bepaald soort nieuws en degenen
(fotografen en journalisten) die zijn
ingehuurd om daarover verslag te
doen. Als ik een verslag maak over
een totaal onbekende vrouw, leest
niemand het en wordt de krant niet
verkocht. Dus?

Misschien moet de conclusie ge-
woon zijn dat we te weinig te doen
hebben en ons met z’'n allen laten
opjuinen door een paar opgewonden
standjes op Twitter.
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