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“Van iemand vol
levenslust was
ik veranderd in
een depressieve
vrouw"”

LIBELLE 108
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MIJN LEVEN

“lk zag het leven wel,

maar 2k

voelde niets”

TRy

Op een dag komt het drukke leven van redacteur en schrijver

Inger Boxsem (53) acuut tot stilstand. Diagnose: een burn-out én depressie.

"Elke dag werd ik wakker met de vraag: hoe kom ik deze dag door?”

Interview JOAN MAKENBACH Fotografie PETRONELLANITTA

“Het is de dag voor Sinterklaas 2003. In de rij voor de
kassa krijg ik vanuit het niets een soort kortsluiting in
mijn hersenen. Een paniekaanval en een enorme, niet
te stoppen huilbui. Ik realiseer me dat ik onmogelijk
alle cadeaus kan kopen én straks ook nog gedichten
schrijven. Eenmaal thuis weet ik ook niet meer waar

ik mijn auto heb geparkeerd en ben ik alles kwijt. Die
huilbui houdt zeven dagen aan. Ik kan geen krant meer
lezen, geen ondertiteling volgen op tv, niet meer koken
en ik lig s nachts wakker. Niks aan de hand, alleen een
beetje moe, roep ik stoer. Een burn-out kan mij niet

overkomen. Daarvoor is mijn werk te leuk, te uitdagend.

Bovendien ben ik een gezonde vrouw van 33, met een
gezin met twee jonge kinderen, Hannah van vier en
Jesse van twee. Ik ben getrouwd met Gijs en ons leven
is vol, rijk en druk. Oké, ik neem weinig tijd voor mezelf
en ben vaak moe, maar wie niet? Burn-out schaar ik
onder de noemer ‘modeziektes’. Dat past niet bij mij.
Als redacteur bij de programma’s Barend & Witteman

en Sonja, De Meester en de leerling regel ik alles achter de
schermen. Ik ben ambitieus en perfectionistisch en be-
trokken bij mijn werk. Ziek ben ik alleen in het weekend
of tussen de klussen door. Uitrusten doe ik amper.”

BELLEN OP DE FIETS

“Maar het was natuurlijk wel een burn-out. Achteraf
gezien was ik het jaar ervoor al best vaak ziek geweest,
ik kampte met een nare griep en longvliesontsteking.
Ook privé speelde er van alles. Onze jongste en mijn
vader kwakkelden met hun gezondheid, mijn schoon-
moeder was net weduwe en ik combineerde het zorgen

met een hectische baan. Tk was jong, vrolijk en energiek.

Ik kon het allemaal wel aan.

Tot ik dus niet meer kon en in de ziektewet belandde.
Via een omweg vond ik een geweldige psycholoog met
wie ik hard aan mezelf werkte. Ik las boeken over burn-
outs van Annegreet van Bergen en Carien Karsten en
leerde de valkuilen kennen. Ik plande tijd in voor mezelf
en ging hardlopen. Na anderhalf jaar ging het beter met
me. Ik besloot te gaan freelancen en kreeg weer grip op
mijn agenda. Ook schakelde ik hulp in op de momenten
die me vroeger uitputten. Een cateringbedrijf voor een
verjaardag, bijleshulp voor de kinderen en meer neer-
leggen bij mijn man. Zo’'n diep dal wilde ik nooit meer.
Téch kwam er een tweede keer. Precies tien jaar later.

Ik had het eerst helemaal niet in de gaten dat ik weer

“"Terugkijkend ben ik na de
eerste burn-out misschien te
snel weer gaan werken”

volledig was uitgeput. Er ging wel een belletje rinkelen
dat ik gevaarlijk bezig was toen ik weer mensen ging
bellen op de fiets. Woordjes overhoorde tijdens het ko-
ken. En’s ochtends om half zes roosters voor de hockey
zat te tikken. Terugkijkend ben ik na de eerste burn-out
misschien te snel weer gaan werken en waren er toch
vaste patronen in geslopen. Nam ik automatisch de
zorgrol op me in het gezin. Gijs’ bedrijf had last van de
economische crisis, wat voor financiéle druk zorgde.
Maar ik maakte me vooral zorgen omdat ik zo ontzet-
tend somber was. Van iemand vol levenslust was ik
veranderd in een depressieve vrouw. Ik schrok me wild.
Het leek wel alsof ik volledig was overgenomen door
cen buitenaards wezen, die al mijn energie opslurpte. >
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“Mensen denken soms dat het
een kwestie is van posttief denken:
kop op, de zon schint!”

[LTRRTIN

In eerste instantie dacht ik aan de overgang, maar
ook met hormoonpillen bleef ik neerslachtig.

De huisarts vermoedde een depressie, ik piekerde

en panikeerde om alles. Ik vertrouwde hem niet en
ging weer zelf zoeken. Ik stopte met werken, zocht
mijn heil in yoga en in coaches en las het boek van
Ruby Wax. Haar verhaal over haar depressie kwam me
bekend voor. Mijn dagen waren diepzwart gekleurd.
Uiteindelijk keerde ik terug naar mijn oude psy-
choloog. Zij stelde de diagnose: een fikse burn-out,
gecombineerd met een depressie. Ik was opgelucht
en teleurgesteld tegelijk. Opgelucht, omdat eindelijk
iemand verklaarde waarom ik me zo slecht voelde.
Teleurgesteld was ik vooral in mijzelf. Hoe had ik dit
laten gebeuren?

De psycholoog legde me uit dat de combinatie van
burn-out en depressie heel paradoxaal is. Om te ge-
nezen van de burn-out moet je leefregels aanhouden
die funest zijn voor de depressie, en andersom. Het
advies aan iemand die depressief is: zoek afleiding en
onderneem dingen. Ook al heb je geen zin, het helpt.
Maar ik had helemaal geen fut iets te ondernemen.
Bij een burn-out mag je zo min mogelijk prikkels op-
zoeken. Alle sociale verplichtingen, films of muziek,
zelfs mijn hardloopsessies moest ik staken.”

BANG VOOR DE TOEKOMST

“Via een psychiater van de ggz kreeg ik verschillende
antidepressiva voorgeschreven, maar het effect van
de medicatie was steeds van korte duur. Het was een
technische booster die me hielp voor mijn kinderen
te zorgen, een was in de machine te stoppen en te
koken, meer ook niet. Ik kon geen geluid verdragen,
ervaarde diepe angsten. Ik vroeg me af hoe anderen
dat deden: leven. Alsof ik in een grote luchtbel zat:
ik zag het leven wel, maar voelde niets. Ik was bang:
voor de toekomst, dat we het huis zouden moeten
verkopen, dat mijn huwelijk dit niet zou overleven,
voor wat mijn baas dacht, mijn vrienden. Ik zakte
steeds dieper weg in het moeras. Elke dag werd ik
wakker met de vraag: hoe kom ik deze dag door?
Mijn psycholoog maakte zich zo veel zorgen dat ze
vond dat ik even ‘uit het systeem’ moest stappen.
Anderhalf jaar nadat ik me had ziek gemeld, liet ik
me opnemen in een kliniek, waar ze gespecialiseerd

waren in dubbeldiagnoses. Zeven weken zou ik door-
brengen zonder mijn gezin, ver van huis, in de heu-
vels van Zuid-Limburg. Het was nodig om tot rust te
komen. Mijn man en kinderen slikten het dapper. Ze
vonden het afschuwelijk dat ik wegging, maar zagen
ook hoe slecht ik eraan toe was. ‘Als ik een ziek hart
zou hebben, ging ik ook naar het ziekenhuis’, legde ik
de kinderen uit. ‘Nu zijn mijn hersenen ziek. Zo ziek,
dat ik nergens meer van geniet, zelfs niet als alles leuk
is.’ Vijftien en twaalf waren ze inmiddels, ik kon dat
gesprek gelukkig met hen voeren. Al maanden vroeg
ik ze de muziek zachter te zetten, konden vriendjes en
vriendinnen nict komen cten of logeren, zij wilden ook
dat het beter met me zou gaan.”

“Zodra mijn oren piepen en
ik hoofdpijn krijg, veeg ik
mijn agenda leeg”

“Een psychische ziekte is moeilijk te begrijpen voor de
omgeving. Aan de buitenkant was ik niet veranderd.
Als ik buiten de deur kwam, deed ik dat na veel rust
vooraf, en soms dagen bijkomen achteraf. Alleen zag
niemand dat. Jan en alleman gaf advies. Ik moest weer
gaan werken, dan zou het wel beter gaan. Kwam ik

wel genoeg buiten? Was mijn huwelijk wel goed voor
me? Had ik al een suikervrij dieet geprobeerd? Mensen
denken soms ook dat het een kwestie is van positief
denken. Kop op, de zon schijnt! Maar het gedeelte in
je hersenen dat normaal gesproken zegt: en toch sta je
op, dat doet het niet goed bij een depressie. Je hersen-
processen zijn echt verstoord. De gesprekken met mijn
psycholoog thuis, en die met de therapeuten in Zuid-
Limburg, leerden mij dat de depressie was getriggerd
door de burn-out. Dat is wat chronische stress met je
hersenen kan doen. De communicatie in je hersenen
en de afgifte van hormonen worden zo ontregeld dat er
echte schade ontstaat. Aan je concentratie, codrdina-
tievermogen, relativering, daadkracht en humeur.

In de kliniek leerde ik ontspannen en rusten. Ik kreeg
uren therapie. Voor het gedrag en de karaktereigen-
schappen die me in deze situatie hadden gebracht, zo-
als uit de hand gelopen zorgzaamheid, perfectionisme,
geen nee kunnen zeggen en het ik-ben-minder-dan-
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de-rest-syndroom. Mijn opvoeding, die was gebaseerd op
‘eerst het nuttige, dan het aangename’, en altijd eerst zor-
gen dat anderen niet tekortkomen, hadden hierbij niet
geholpen. Ik heb geleerd dat mijn streven naar perfectie
best een tandje minder mag en dat ik naar mijn lichaam
moet luisteren. Het is net als in het vliegtuig: je moet
altijd eerst zelf het zuurstofmasker opzetten. Ik weet nu
dat je bij een burn-out moet leven als een topsporter. Die
weten heel goed dat je na gedane inspanning rust moet
pakken, om te kunnen herstellen. Dat heb ik jarenlang
genegeerd. Ik had eerder aan de bel moeten trekken bij
mijn man: hij moest ook iets aan zijn gedrag veranderen.”

MILDER, MAAR NIET WEG

“Ik was natuurlijk niet genezen na die zeven weken in de
kliniek. Sterker nog, dat ben ik nog steeds niet. De com-
binatie van burn-out en depressie is hardnekkiger dan

ik me ooit had kunnen voorstellen. De depressie is door
goede medicatie milder, maar niet verdwenen. Wel heb
ik allerlei manieren geleerd om beter met mijn conditie
om te gaan. Ik ben gedisciplineerd met yoga-oefeningen,
ik wandel zeker drie keer per week, ik zet geregeld mijn
telefoon en computer uit. Ik houd van koken, maar ik

komen eten. Ik moet zuinig zijn: een avond aan tafel
met zes of meer mensen kost al energie genoeg. Ik weet
dat ik acuut somber word als mijn energie afneemt.
Zodra mijn oren piepen en ik hoofdpijn krijg, veeg ik
mijn agenda leeg.

Pas het laatste jaar merk ik dat er een begin is van her-
stel, doordat ik minder hoef te zorgen. Het gaat beter
met het bedrijf van mijn man. Mijn kinderen zijn volwas-
sen en hebben geen hulp meer nodig bij hun studie.
Mijn vader en schoonmoeder zijn overleden. Ik mis ze
verschrikkelijk, maar ook de zorg om hen is weg. Ik kan
iets meer aan. Ik werk weer, als testkok bij een bedrijf dat
duurzame maaltijdboxen verkoopt, en als schrijvende
freelancer. Ook heb ik een boek uitgebracht. Ik heb mijn
eigen verhaal opgeschreven, omdat ik het gevaar van
chronische stress wil benadrukken. Onze maatschappij is
gericht op productie, omzet, flexibiliteit, inzetbaarheid.
We worden geacht goede werknemers, partners, ouders,
kinderen, minnaars én vrienden te zijn. Maar langdurige,
ongezonde overbelasting kan echt schade toebrengen
aan je lichaam. Soms zelfs blijvend. Wij, en onze kinde-
ren, moeten leren onze tijd online te beperken. Offline
tijd inruimen is beter voor onze hersenen. Lekker lum-
melen is net zo belangrijk als tandenpoetsen en sporten.
De afgelopen jaren heb ik me eenzaam en beschaamd
gevoeld. Nuweet ik dat die schaamte niet terecht is,
maar nog steeds voel ik me af en toe bezwaard, omdat
ik economisch niet zelfstandig ben, ook al werk ik weer
parttime. Tk was graag een moeder geweest met een vol-
ledige baan en een eigen leven. Ik heb me erbij neerge-
legd dat ik nooit meer zal terugkeren naar mijn vroegere
bestaan. Dat doet pijn, maar ik ben dankbaar dat ik er
nog ben. Ik hoop alleen vurig dat ik uiteindelijk wakker
word op een dag en denk: ik heb er zin in. De ernstigste
somberheid is goddank verdwenen, maar echte vreugde
is nog altijd niet terug.

Als ik bij geestverwanten las hoe zwaar een depressie
kan zijn, of hoe moeilijk het is om te genezen van de
combinatie burn-out en depressie voelde ik me ge-
steund en begrepen. Dat hoop ik met mijn verhaal ook
te doen. Het is een verslag van hoop. Als je langdurig
ziek bent, is het moeilijk moed te houden of de energie
op te brengen voor het zoeken naar een andere remedie.
Blijf zoeken, zorg voor jezelf, ga weg bij een therapeut
met wie het niet klikt, dring aan op de juiste behande-
ling. Dan ben je aan jezelf verschuldigd.” o

Naar omstandigheden
nogal slecht - een verhaal
over burn-out en depressie
van Inger Boxsem

€ 22,99 (Atlas Contact).
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ga geen uren meer in de keuken staan als er vrienden
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