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OPMERKING VAN DE AUTEUR

Ieder mens heeft een uniek verhaal, en het beschermen van iemands privacy is een groot goed. Daarom zijn de verhalen in dit boek geen exacte weergaven van echte gevallen. Ze zijn zorgvuldig samengesteld uit jarenlange klinische ervaring en persoonlijke interacties. Hoewel geen enkel personage voor één specifieke persoon staat, weerspiegelt elk verhaal wel de thema’s, uitdagingen en successen die komen kijken bij het omgaan met angst bij kinderen en hun ouders. Zo kunnen we belangrijke kwesties verkennen, zonder de privacy van mijn patiënten, collega’s en vrienden in gevaar te brengen.








INLEIDING

‘Ik heb het echt totaal verknald,’ zegt Heather, terwijl ze tegenover me zit in een plaatselijk koffiebarretje. Heather en ik zijn al bevriend sinds onze kinderen elkaar een paar jaar geleden op de peuterspeelzaal leerden kennen. Ze is een warme, intelligente vrouw van eind dertig, getrouwd, advocate, en moeder van twee jonge kinderen. Het klikte meteen tussen ons. Ongeveer een week eerder had Heather contact met me opgenomen voor advies. Haar zoon Liam heeft regelmatig driftbuien en raakt bij de kleinste tegenslag overstuur.

‘We zijn bezig hem meer dingen zelfstandig te laten doen, en hij was een rekenwerkblad aan het maken terwijl ik aan het koken was,’ zegt ze. ‘Opeens gooide hij zijn potlood weg en begon hij te huilen dat het niet lukte. Ik weet dat ik rustig moet blijven en zijn gevoelens moet erkennen en dat deed ik ook, een tijdje, maar toen ik hem probeerde te helpen stootte hij zijn elleboog tegen de tafel en was het game over. Ik mocht hem niet meer helpen en niets wat ik voorstelde was goed genoeg. Uiteindelijk raakte ik zo geïrriteerd dat ik gewoon ontplofte. Ik schreeuwde tegen hem dat hij het dan zelf maar moest uitzoeken en liep briesend weg. Maar een seconde later voelde ik me de allerslechtste moeder ter wereld.’

Ik zeg dat dit als een nogal zware veroordeling klinkt.

Ze rolt goedmoedig met haar ogen en neemt een slok van haar koffie. ‘Oké, misschien niet de allerslechtste, maar het was zeker niet mijn beste opvoedmoment.’

‘Dat maken we allemaal wel eens mee,’ zeg ik.

‘Ik snap het, maar ik moet dit echt veel beter doen. Ik weet niet hoe jouw socialmedia-feeds eruitzien, maar alles wat er bij mij voorbijkomt zegt dat ik rustig en zelfverzekerd moet blijven als mijn kinderen het moeilijk hebben, zodat zij kunnen leren om ook rustig en zelfverzekerd te zijn. Ik hoor niet uit mijn slof te schieten tegen een achtjarige die gewoon gefrustreerd is door zijn huiswerk. Maar de laatste tijd spelen er gewoon veel meer grote gevoelens. Nu weigert hij bijvoorbeeld ineens om naar voetbal te gaan, iets wat hij vorig jaar nog geweldig vond. Hij zegt dat hij er zenuwachtig door wordt, al kan hij niet uitleggen waarom. Zijn juf heeft me zelfs gebeld dat hij helemaal blokkeert zodra iets moeilijk wordt. Ze zei dat hij bang lijkt om iets nieuws te proberen.’

Ik erken hoe moeilijk het moet zijn geweest om dat te horen, en ze knikt.

‘Ja, het is best zwaar allemaal. Ik denk er veel over na, omdat ik dat op zijn leeftijd ook had: veel angst en zelftwijfel. Er is nooit iets vastgesteld of behandeld, maar ik was absoluut dat kind dat altijd aan mijn moeders rokken hing. En in mijn familie speelt van alles rond stemming en angst, en ook nog middelenmisbruik aan de kant van mijn man, dus ik heb het gevoel dat mijn kinderen genetisch al het nodige meedragen. Dus wanneer een van hen overspoeld wordt door grote emoties en het niet voor elkaar krijgt om zich te herpakken, begin ik me zorgen te maken over wat dat later zal betekenen. En dan raak ik een beetje in paniek.’

‘Dat klinkt heel begrijpelijk,’ zeg ik. Ze is duidelijk bezorgd, en zogeheten moederwoede is vaak een reactie op onze eigen angst.

‘Absoluut. Die driftbuien zijn echt een enorme trigger voor me geworden. Dan denk ik meteen dat hij de rest van zijn leven gedoemd is met verlammende emotionele problemen te zitten. Als hij nu al zo reageert, hoe gaat dat dan zijn als daar straks puberhormonen en social media bovenop komen? Wanneer ik zie dat de kinderen van streek zijn, voel ik een intense druk om ze er perfect doorheen te helpen, alsof dat hét moment is waarop ik een tien-met-een-griffel-ouder moet zijn. Ik maak me voortdurend zorgen over wat er met hen gebeurt als ik daarin faal.’

Ik ben het met haar eens dat het enorm veel druk op ouders legt wanneer we het gevoel hebben dat alles van ons afhangt om te voorkomen dat onze kinderen een angststoornis ontwikkelen.

Heather knikt. ‘Mijn man wijst me er voortdurend op dat de beste manier om te voorkomen dat de kinderen angstig worden, is dat ík niet angstig ben. Maar toen Liam werd geboren, zei ik al tegen mijn man: “Ik denk niet dat ik nog ooit níét angstig zal zijn.”’

• • •

Heathers ervaring is heel herkenbaar. Ik voer dit soort gesprekken steeds vaker. In mijn werk als klinisch psycholoog gespecialiseerd in angststoornissen én in mijn persoonlijke leven als moeder en vriendin. Als mededirecteur van een kliniek voor kinderangststoornissen in het McLean Hospital, als docent aan Harvard Medical School, en in mijn privépraktijk, waar ik moeders behandel met postnatale angststoornissen en opvoedstress, kom ik voortdurend in contact met ouders die zich zorgen maken over de angst van hun kinderen. Ik zie diezelfde zorgen terug bij vrienden, collega’s en kennissen – mensen en gezinnen zonder vastgestelde angststoornis, of die momenteel geen behandeling volgen, maar die zich toch verlamd voelen door de verantwoordelijkheid om hun kind te helpen opgroeien tot een emotioneel gezond mens in de huidige, woelige wereld.

Het is logisch dat je je zorgen maakt. Laten we beginnen met een paar feiten. Het aantal angststoornissen bij kinderen is de afgelopen decennia gestegen, en de coronapandemie is een enorme klap geweest voor kinderen en gezinnen, waardoor de situatie alleen maar is verergerd. Angststoornissen zijn de meest voorkomende vorm van psychische problemen bij kinderen, jongeren én volwassenen. Elke angststoornis wordt gekenmerkt door aanhoudende, buitensporige angsten of zorgen die het dagelijks functioneren ernstig belemmeren. Wat iemand precies vreest, bepaalt het type stoornis: verlatingsangst, sociale angst, selectief mutisme, gegeneraliseerde angst, specifieke fobieën, paniekstoornis, agorafobie en ongespecificeerde angststoornissen. Deze aandoeningen worden vaak in verband gebracht met, maar zijn niet hetzelfde als, een obsessieve-compulsieve stoornis (OCS) of posttraumatische stressstoornis (PTSS).

Hoewel we beter geworden zijn in het herkennen van angststoornissen, kunnen we niet zomaar concluderen dat de toename enkel door betere diagnostiek komt. Er zijn verschillende verklaringen voor de toename van angst bij jongeren, waaronder de dominante rol van smartphones, de afname van zelfstandigheid in de kindertijd, prestatiedruk en zelfs de geestelijke gezondheidszorg zelf. Het is verleidelijk om één oorzaak aan te wijzen, maar de wereldwijde stijging van angststoornissen is waarschijnlijk het resultaat van meerdere factoren die samen zorgen voor ontwrichting. De Amerikaanse minister van Volksgezondheid riep in 2021 mentale gezondheidsproblemen bij jongeren uit tot een nationale volksgezondheidscrisis.

Wat de situatie nog ernstiger maakt, is het tekort aan zorgverleners die het groeiende aantal kinderen kunnen behandelen. Het is nóg moeilijker om behandelaars te vinden die zijn opgeleid in bewezen effectieve behandelmethoden. En ondanks dat we beter zijn geworden in het herkennen van psychische problemen, neemt het aantal kinderen met onvervulde zorgbehoeften toe. Minder dan twee derde van de kinderen met een angststoornis krijgt daadwerkelijk behandeling, en in Amerika is de toegang tot zorg voor kinderen uit etnische minderheidsgroepen of gezinnen met een laag inkomen nog lastiger. Veel kinderen staan langdurig op wachtlijsten terwijl hun klachten verergeren, áls ze überhaupt al een behandelaar kunnen vinden.

De kosten van angst kunnen hoog oplopen. Kinderen met een angststoornis lopen schoolachterstanden op en raken vaak geïsoleerd van hun leeftijdsgenoten. Veel van deze kinderen vermijden belangrijke activiteiten, zoals feestjes, familiebijeenkomsten, buitenschoolse activiteiten en, misschien wel het meest problematisch, school. Dit heeft een domino-effect op het hele gezin. Ouders van angstige kinderen rapporteren hogere niveaus van stress, depressie en, uiteraard, ook angst. Ook broers en zussen kunnen eronder lijden, wanneer ouders hun aandacht vooral richten op het kind dat worstelt. En dan is er de financiële kant: gezinnen met een angstig kind kunnen tot wel 21 keer zoveel uitgeven aan ziektegerelateerde kosten als gezinnen zonder deze problematiek.

We weten dat door onbehandelde angststoornissen kinderen een verhoogd risico lopen op het ontwikkelen van depressie, middelenmisbruik, zelfbeschadiging en suïcidale gedachten. Verontrustend genoeg laten longitudinale gegevens bij adolescenten en jongvolwassenen zien dat het hebben van een angststoornis de kans op suïcidale gedachten bijna acht keer vergroot, en de kans op een suïcidepoging bijna zes keer. Kortom: angststoornissen komen steeds vaker voor, maar zijn allesbehalve eenvoudig te behandelen.


De oerkreet

Veel kinderen hebben het zwaar, en veel ouders ook. Tussen 2016 en 2020 was er een duidelijke daling in het aantal ouders dat aangaf ‘zeer goed’ om te kunnen gaan met de eisen van het ouderschap. Meer dan twee derde van de ouders vindt zelfs dat opvoeden tegenwoordig veel moeilijker is dan twintig jaar geleden. De situatie is zo somber geworden dat de Amerikaanse minister van Volksgezondheid in 2024 zelfs een waarschuwing uitbracht over het afnemende welzijn van ouders. Nieuw onderzoek onderschrijft deze waarschuwing en laat een achteruitgang zien in de mentale gezondheid van ouders, dwars door alle sociaal-demografische groepen heen – een zorgwekkend signaal van een groeiende crisis.

Dit is een groot probleem. Ouders van vandaag hebben te maken met veel stressfactoren: economische onzekerheid, tijdsdruk, zorgen over gezondheid en veiligheid, de complexiteit van technologie en toenemende eenzaamheid en isolatie. Daar komt nog een culturele druk bovenop om alles ‘goed’ te doen. Dit alles eist zijn tol van zowel de fysieke als mentale gezondheid van ouders. En juist die mentale gezondheid is van invloed op de angst van kinderen. Ouders en kinderen raken zo samen verstrikt in een vicieuze cirkel van angst, waaruit geen uitweg lijkt te zijn.

Als je zelf worstelt met angst, of een kind hebt dat dat doet, dan wil je je kind op elke mogelijke manier ondersteunen. Net als Heather, maak je je misschien zorgen dat de spreekwoordelijke appel niet ver van de boom valt, en wil je voorkomen dat je kind dezelfde worstelingen zal ervaren als jij. Je zoekt naar kennis, handvatten en steun. En dan is daar social media. Overal verschijnen ‘experts’ van uiteenlopende betrouwbaarheid die content maken omdat ouders nu eenmaal deze hulp zoeken. Via korte video’s of posts worden tips gegeven over hoe je bepaald gedrag bij kinderen kunt aanpakken of wordt een bepaalde opvoedstijl aangeprezen. Maar die adviezen, vaak verpakt in therapeutentaal, zijn eerder ontmoedigend dan helpend. Ze reduceren complexe problemen tot één standaardoplossing voor iedereen.

Ironisch genoeg zorgt de overvloed van dit soort hapklaar materiaal, dat vaak tegenstrijdig of onjuist is, juist voor meer onzekerheid. Zoals een ouder me onlangs zei: ‘Al die adviezen geven me het gevoel dat ik niet alleen het juiste antwoord niet heb, maar zelfs het probleem niet goed begrijp. Mijn kind lijkt veel ingewikkelder. Het geeft me het gevoel dat mijn kind een totale ramp is en dat mijn intuïtie er helemaal naast zit.’ Ouders van nu zitten in een lastig parket. Angst is een complex probleem, en veel van de ‘oplossingen’ zijn op zijn best verwarrend en op zijn slechtst schadelijk.

In de huidige cultuur van intensief ouderschap voelen ouders vaak een continue druk om steeds meer te moeten doen voor het toekomstige welzijn en succes van hun kinderen. Ze proberen negatieve ervaringen te voorkomen en positieve ervaringen te maximaliseren, zodat hun kinderen zich ‘optimaal’ kunnen ontwikkelen. Ouders worden overspoeld met het idee dat ‘goed’ ouderschap betekent dat je kinderen moet beschermen tegen elk mogelijk gevaar, zowel van buitenaf als van binnenuit. Het is niet langer genoeg om je kinderen alleen fysiek veilig te houden; je wordt ook gewaarschuwd voor de gevaren die ontstaan wanneer kinderen pijnlijke emoties ervaren, zoals angst, verdriet of schaamte – emoties die volgens de heersende opvatting moeten worden verwerkt en opgelost door de attente en goed geïnformeerde ouder. Je wordt gebombardeerd met boodschappen dat het ervaren van angst bij kinderen leidt tot toxische stress, pieken in cortisol, hechtingsproblemen en talloze andere verontrustende gevolgen, die je worden gepresenteerd als sensationele ‘clickbait’ over ouderschap.

Wanneer elke negatieve emotie wordt gezien als een bedreiging, kun je gemakkelijk concluderen dat alles wat ongemakkelijk voelt ook onveilig moet zijn – dat er iets echt mis moet zijn als je je slecht voelt. Dit zorgt ervoor dat zelfs de normale emotionele ervaringen die je zou verwachten dat je kind tijdens de kindertijd tegenkomt nu als gevaarlijk kunnen worden gezien: de pijn van sociale afwijzing, de teleurstelling van het niet geselecteerd worden voor een team, de angst voor een presentatie. Tegenwoordig kun je ervan overtuigd raken dat als je niet direct iets doet om de angst van je kind ‘te fixen’, je op zijn best ongevoelig bent en op zijn slechtst nalatig. Dit uit zich als ouders die leraren mailen om hun kind uit een lastige opdracht te halen, voortdurend contact houden met hun tiener wanneer ze van elkaar gescheiden zijn, of constant op eieren lopen thuis om te voorkomen dat ze hun kind stress bezorgen. Voor veel moderne ouders voelt het simpelweg zien dat je kind angst ervaart en daar niets aan doen als slecht ouderschap.

Maar er klopt iets niet. Als ongemak inderdaad onveilig is, zou de mentale gezondheid van kinderen dan niet moeten verbeteren nu ouders, leraren, hulpverleners en beleidsmakers zich inzetten om ongemak bij kinderen te verminderen? In plaats daarvan zien we het tegenovergestelde: de cijfers over angststoornissen bij kinderen en bijkomende aandoeningen blijven stijgen.

Waar ging het mis?

In dit boek laat ik zien dat veel mensen een verkeerd beeld hebben van wat angst is, en dat de moderne opvoedcultuur die verwarring vaak nog groter maakt. Daardoor kiezen goedbedoelende ouders soms opvoedstrategieën die angst juist versterken. Ironisch genoeg creëer je, door je kinderen zo krampachtig te willen beschermen en hun ongemak te willen vermijden, precies de omstandigheden waarin angst kan floreren.

Dat heeft een heel eenvoudige reden: als je iets vermijdt omdat het ongemakkelijk voelt, wordt het de volgende keer alleen maar moeilijker. Je mist de kans om te leren dat je, ook al is het ongemakkelijk, best met angstige gevoelens kunt omgaan. En minstens zo belangrijk: in de meeste gevallen komt dat rampscenario waar je bang voor bent helemaal niet uit. De kern is simpel: vermijding voedt angst. En dat geldt net zo goed voor kinderen als voor volwassenen.

Daarom werk ik met exposuretherapie: een wetenschappelijk onderbouwde behandelmethode die je juist aanmoedigt om angst en ongemak op te zoeken in plaats van te vermijden. Therapeuten die hiermee werken weten dat je ongemakkelijk voelen niet hetzelfde is als onveilig zijn. We weten dat veerkracht ontstaat wanneer je leert dat je met ongemak kunt omgaan, en dat de meest effectieve manier om een angst te overwinnen is om die onder ogen te zien. Na geleidelijke, doelgerichte exposuretherapie gaan kinderen die eerst niet zonder hun ouders durfden te slapen ineens op kamp. Tieners met sociale angst, gaan uiteindelijk naar feestjes of maken nieuwe vrienden. Kersverse ouders die hun baby niet bij een oppas durfden achterlaten, gaan weer samen uit eten. Ongemak is de plek waar het leren plaatsvindt.

Maar we leven in een tijd waarin elke negatieve emotie als een crisis wordt gezien. En vanuit de angst om de relatie met ons kind te schaden doen we er alles aan om het ongemak bij ons kind, en onszelf, weg te nemen. En daarmee schieten we onszelf flink in de voet.

Het vermijden van ongemak is juist wat uiteindelijk onveilig kan worden. Wanneer kinderen niet de kans krijgen om in normale, stressvolle situaties te oefenen met omgaan met ongemak, missen ze de mogelijkheid om te leren hoe ze met negatieve emoties kunnen omgaan en hoe ze spanning kunnen tolereren. Daardoor kunnen ze bij grotere uitdagingen vastlopen of op echt onveilige manieren reageren. Aan het extreme uiteinde hiervan zien we een toename van jongeren die op de spoedeisende hulp belanden vanwege zelfmoordpogingen of zelfbeschadiging – een zorgwekkende ontwikkeling die laat zien hoe zij proberen om te gaan met emoties die totaal onbeheersbaar voelen. Kortom: kinderen afschermen van ongemak kan angst verergeren, afhankelijkheid vergroten en veerkracht ondermijnen.



Wat je anders kunt doen

Meer inzicht in angst helpt je de hardnekkige misverstanden te ontkrachten over deze normale, natuurlijke en uiteindelijk zelfs helpende emotie. Het helpt je ook om anders te reageren op situaties die angst oproepen, zodat jij en je kind minder gaan vermijden en veerkrachtiger worden. Door flexibiliteit en weerbaarheid te ontwikkelen, open je de weg naar welzijn en groei, waardoor je je kind, en jezelf, juist beter beschermt.

Als je wat afstand neemt, ga je ook zien hoe sterk onze opvoedcultuur je denken beïnvloedt. En zodra je dat doorhebt, kun je andere keuzes maken – keuzes die passen bij jou en je gezin.

En tot slot: als er sprake is van een klinische angststoornis kan dit inzicht veel helpen. Het maakt een behandeling effectiever, omdat je beter begrijpt waarom bepaalde stappen nodig zijn.

Maar ook als dit niet het geval is, of als er bij jou of je kind geen officiële diagnose is vastgesteld, biedt deze kennis een praktisch kader voor het dagelijks leven. Het helpt je angstpatronen te doorbreken en veerkracht op te bouwen. Simpel gezegd: kennis is macht, en theorie kan je bondgenoot zijn. Die les leerde ik al vroeg in mijn klinische opleiding.

Mijn eerste patiëntje was Nora, een zesjarig meisje met verlatingsangst, dat ik samen met een senior promovendus, Christina genaamd, in het eerste jaar van mijn doctoraalprogramma klinische psychologie behandelde. In dit model van psychotherapietraining leidt de senior student de behandeling, terwijl de junior student observeert en in de loop van de tijd een steeds actievere rol krijgt. Ik had eerder al met kinderen gewerkt, maar dit was mijn eerste echte ervaring als beginnend psycholoog, specialiserend in kinderangst. Nora en haar familie hadden het moeilijk, en ik wilde echt helpen.

Ik bereidde me voor elke sessie tot in de puntjes voor om een feilloze, stap-voor-stapaanpak voor Nora’s behandeling te bieden, waarin ik met elk ‘stel dat’-scenario rekening hield.

‘Ken je dat knagende gevoel in je buik voordat een sessie begint?’ vroeg ik aan Christina. ‘Gaat dat ooit weg?’

‘Het wordt beter,’ stelde ze me gerust.

Maar tijdens één sessie liep alles mis. Het plan was om Nora te laten oefenen met van haar moeder gescheiden zijn door haar vijf minuten bij Christina en mij te laten terwijl haar moeder de kamer verliet. Maar angst is onvoorspelbaar, en die dag liet die zich luid en duidelijk horen. Nora wilde niet meewerken. Haar moeder verstijfde. Ik ook.

Christina greep in. Ze bracht zichzelf op ooghoogte met Nora en veranderde flexibel en zelfverzekerd van tactiek. Ze erkende Nora’s angst, maar bleef vertrouwen uitstralen. Ze wrong zichzelf niet in allerlei bochten om Nora zich beter te laten voelen. Ze zei eigenlijk niet veel. Ze wachtte.

Na een paar zenuwslopende minuten nam Nora’s gesnik iets af. Christina moedigde haar aan en gaf haar toen de keuze: het oorspronkelijke plan proberen, of in plaats daarvan vier minuten scheiden. Vier klonk voor Nora beter dan vijf. Ze probeerde het alsnog. De sessie eindigde met een positieve noot.

Na afloop vroeg ik vol ontzag: ‘Hoe wist je wat je moest doen?’

Ze dacht even na. ‘Ik ga terug naar de theorie,’ zei ze eenvoudig en keerde zich weer naar haar laptop.

Wat bedoelt ze daar in hemelsnaam mee? dacht ik

In opvoeden geldt hetzelfde als in therapie. Je kunt je niet voorbereiden op alles wat er kan gebeuren. De scripts die je uit je hoofd leert, de strategieën die je opzoekt, de vaardigheden die je oefent – ze werken prima onder ideale omstandigheden. Maar het leven loopt zelden volgens plan. Hoe weet je dan wat je op zo’n moment het best kunt doen? Hoe voorkom je dat je het probleem groter maakt in plaats van kleiner?

Ik begreep het toen nog niet, maar Christina had gelijk. Je moet snappen vanuit welke theorie je werkt. Met andere woorden: hoe en waarom bepaalde benaderingen en strategieën werken. Het inzicht dat vermijden angst voedt, en dat emoties pijnlijk maar niet schadelijk zijn, verschafte Christina de helderheid om Nora rustig en vol vertrouwen te ondersteunen.

Net zoals basiskennis van je immuunsysteem je helpt om gezonder te blijven, helpt basiskennis over angst je om betere keuzes te maken. Begrijpen hoe angst ontstaat, wat normaal is en wat niet, wat het versterkt of juist vermindert en hoe de dynamiek tussen ouder en kind daarin meespeelt, geeft je houvast. Het helpt je om ook in lastige situaties met vertrouwen te reageren. Dit boek helpt je daarbij.



Een routekaart en een gereedschapskist

Dit boek is een praktische gids voor ouders die angst bij zichzelf en hun kind beter willen begrijpen en aanpakken. Mijn doel is tweeledig: (1) je helpen om je eigen angst beter te hanteren, vooral in relatie tot je kind, en (2) laten zien hoe je je angstige kind het best kunt ondersteunen, ongeacht zijn of haar leeftijd. Het biedt je richtlijnen voor als je in je gezin te maken hebt met angst, of die nu mild is of zo ernstig dat er sprake is van een angststoornis.

Het boek bestaat uit drie delen. In deel I ontrafel ik wat angst precies is. We kijken naar wat angst in het lichaam aanstuurt, hoe het zich uit en hoe angst bij ouders en kinderen elkaar beïnvloedt. We ontkrachten de mythe dat angst schadelijk is. In plaats daarvan leer je dat angst sterker of juist zwakker wordt door hoe je erop reageert. Je leert het onderscheid tussen normale angst en een angststoornis en hoe lichte angst kan uitgroeien tot een probleem én wat je kunt doen om dat te voorkomen.

In deel II kijken we naar de invloed van onze opvoedcultuur. Vooral naar het idee van ‘intensief ouderschap’: de overtuiging dat je als ouder alles moet doen om het welzijn van je kind te optimaliseren. Sommige aspecten daarvan helpen, maar vaak zet deze cultuur ouders juist aan tot gedrag dat angst vergroot, zoals te veel ingrijpen, controleren of toegeven. Dit soort reacties wordt vaak gezien als ‘goed ouderschap’, maar kan averechts werken.

De kern van dit boek is dat een goede aanpak van angst in het midden ligt, waarbij warmte en begrip hand in hand gaan met duidelijke grenzen. Hoe je dit kunt bereiken? Door psychologische flexibiliteit te ontwikkelen: het vermogen om bewust en vanuit je waarden te handelen. Dat betekent dat je je bewust wordt van wat er om je heen gebeurt én van wat er in jou omgaat, en vervolgens kiest voor gedrag dat past bij wat jij belangrijk vindt. Dat laat zich bijvoorbeeld zien wanneer je, midden in een verhitte ruzie, besluit níet die kwetsende opmerking tegen je partner te maken, maar even pauzeert en diep ademhaalt. Of wanneer je je kind een keer toestaat om nog even naast je op de bank tv te kijken, ook al is het ver voorbij de normale bedtijd en heeft het morgen een toets, omdat jullie dat moment samen nodig hebben. Of wanneer je juist wél dat moeilijke, spannende ding doet dat je liever uit de weg gaat, omdat je weet dat het je uiteindelijk dichter bij je doelen brengt. Psychologische flexibiliteit helpt zowel bij gewone angst als bij angststoornissen, en is een belangrijk onderdeel van veel effectieve behandelingen. In deel II behandelen we dit concept in relatie tot opvoeden, waarna het als een rode draad door alles heen loopt.

In deel III duiken we dieper in bewezen effectieve behandeling voor angststoornissen. Je krijgt een duidelijke routekaart voor het aanpakken van deze stoornissen bij zowel je kind als jezelf. Het schetst de meest effectieve strategieën uit de cognitieve gedragstherapie en hoe psychologische flexibiliteit helpt om ze toe te passen op jouw situatie.

Het is ontzettend moeilijk om een ouder te zijn. Ik doe mijn uiterste best, en ik weet dat jij dat ook doet. Ik hoop dat dit boek je praktische inzichten en strategieën biedt om met meer rust en vertrouwen met angst om te gaan. Je hebt meer in huis dan je denkt om hiermee aan de slag te gaan. Echt, als het je ooit is gelukt om zonnebrand op een schreeuwende peuter te smeren, dan kun je dit ook. Blijf nieuwsgierig. Blijf proberen. Dit kun je leren.







DEEL I








HOOFDSTUK 1 In mijn gevoelens

‘Ik wil me niet meer zo voelen.’

‘Ik snap niet waarom ik mijn irritatie naar de kinderen niet gewoon onder controle kan houden.’

‘Ik heb geen reden om me somber te voelen; op papier is mijn leven geweldig.’

‘Mijn angst is totaal onbeheersbaar.’

Als ik mijn volwassen cliënten vraag wat hun doelen zijn voor therapie, hoor ik vaak variaties hierop. Met andere woorden: ‘Ik wil meer grip op mijn pijnlijke gevoelens en gedachten.’ Bij kinderen hoor ik eigenlijk hetzelfde, alleen simpeler: ‘Ik wil gewoon dat mijn angst weggaat.’

Volkomen begrijpelijk. Emoties kunnen intens en pijnlijk zijn. En als het ons niet lukt om er meteen uit te komen, zijn we vaak hard voor onszelf. We denken al snel dat er iets mis is met ons – dat we zwak of ‘gebroken’ zijn als we ons niet gewoon beter voelen. Alsof we het grootste deel van de tijd gelukkig of in elk geval tevreden zouden moeten zijn.

We bedenken van alles om beter met negatieve emoties om te gaan. Onze standaardstrategieën bestaan voornamelijk uit het vermijden, onderdrukken of vervangen van pijnlijke gevoelens. We beginnen een dankbaarheidsdagboek. Schenken een glas wijn in om de scherpe randjes eraf te halen. Scrollen door social media. Gaan online winkelen. Gaan fanatiek sporten. Focussen op selfcare. Dit zijn allemaal normale en sociaal geaccepteerde manieren om ermee om te gaan. En ook al voelen we ons soms minder trots op onszelf wanneer we bepaalde strategieën wel of niet gebruiken, ze horen allemaal bij het moderne ‘gereedschap’ om met stress en emoties om te gaan.

Het emotionele welzijn van je kind vind je waarschijnlijk nog belangrijker dan je eigen geluk. Het kan hartverscheurend zijn om je kind te zien worstelen met angst, verdriet, frustratie of schaamte. En waarschijnlijk herken je je in de uitspraak: ‘Een ouder is slechts zo gelukkig als zijn ongelukkigste kind.’

Maar tegenwoordig lijkt het niet meer voldoende om er gewoon voor je kind te zijn. In een cultuur waarin ouders verantwoordelijk worden gehouden voor het geluk en succes van hun kinderen voelt het leed van je kind alsof het iets zegt over jou als ouder. Als mijn kind een driftbui krijgt in het openbaar, maak ik me minder zorgen dat zij wordt gezien als een klein monstertje – ze is tenslotte nog een kind – maar meer over hoe er naar mij wordt gekeken. En vaak ben ik zelf ook nog mijn ergste criticus door mezelf te verwijten dat ik mijn kind niet onder controle heb. Misschien herken je dat ook.

Die druk, alsof jij verantwoordelijk bent voor het emotionele leven van je kind is enorm. Het kan leiden tot eenzaamheid, angst en twijfel. Logisch dus dat je nóg harder je best gaat doen om negatieve emoties bij je kind te voorkomen, te beheersen of op te lossen. Want is dat niet wat een goede ouder doet?

De wens om controle te hebben over je eigen emoties, en je kinderen dat ook te leren, is heel begrijpelijk. Wie wil zich niet gewoon goed voelen, of op zijn minst niet slecht? Als mens zijn we van nature geneigd om het nare te vermijden en het fijne te zoeken. Die drijfveer stuurt niet alleen ons gevoel, maar heeft er ook voor gezorgd dat we als soort zijn blijven bestaan.

Tegelijkertijd kunnen hardnekkige misvattingen over emoties en over je vermogen om ze te beheersen je lijden vergroten. Je overtuigingen over welke emotionele ervaringen oké zijn en welke niet, geef je door aan je kinderen. Zij verdienen een eerlijk verhaal.

Je kunt je relatie met emoties gaan veranderen wanneer je begrijpt waar ze vandaan komen, wat ze je willen vertellen en hoeveel invloed je er daadwerkelijk op hebt. Inzicht in hoe emoties werken en wat ze aandrijft, geeft kracht. Het maakt iets wat we allemaal ervaren begrijpelijk en helpt je veerkrachtiger om te gaan met angst.


Verzamel het goede, vermijd het slechte

De moderne mens is het resultaat van miljoenen jaren evolutie. Kort gezegd worden eigenschappen die onze voorouders hielpen overleven en zich voort te planten geselecteerd, zodat ook de volgende generatie meer kans had om te overleven en hun genen door te geven.

Voorouders met handige, wendbare handen en vingers konden beter voedsel verzamelen, schuilplaatsen bouwen, zichzelf verdedigen en kleding maken omdat ze behendiger waren in het maken en gebruiken van gereedschappen. Die vaardigheden ontwikkelden zich tot de precisie waarmee we nu in staat zijn om romans te schrijven, uurwerken in elkaar te zetten, piano te spelen en wandkleden te borduren. Met emoties gebeurde hetzelfde: alles wat hielp om gevaar te vermijden of voordelen te behalen, werd doorgegeven.

De meeste wetenschappers zijn het erover eens dat er universele menselijke emoties zijn, die overal ter wereld worden herkend en ervaren. Ze zijn zichtbaar in gezichtsuitdrukkingen, stembuigingen, houdingen en gebaren. Ze zijn gebleven omdat ze hielpen overleven en verbinden met anderen. Dat betekent dat psychische pijn niet noodzakelijkerwijs wil zeggen dat er iets mis met je is. Het betekent dat je een mens bent.

In de kern zijn emoties signalen. Ze vertellen je iets over wat je meemaakt en over de wereld om je heen. Als je die signalen oppikt, zet dat allerlei complexe lichamelijke processen in gang die bepalen hoe je je voelt, denkt en handelt.

Uiteindelijk zet elke emotie een signaal om in een impuls: je voelt een sterke drang om iets te doen. Positieve emoties zoals vreugde, liefde of enthousiasme geven het signaal af dat er iets te winnen valt – iets wat je wilt, prettig vindt of nodig hebt. Je krijgt dan de neiging om dat vast te houden of er meer van te krijgen.

Negatieve emoties zoals angst, boosheid of verdriet geven juist aan dat er een dreiging is – iets wat je niet wilt, niet prettig vindt of wat je kan schaden, zoals angst, pijn of verlies. Je voelt dan de drang om dat te vermijden of je ertegen te verzetten. Simpel gezegd: mensen zijn gericht op het verzamelen van het goed en het vermijden van het slechte.

Dit patroon van signaal → impuls is zo diep geworteld dat het vaak automatisch gebeurt, zonder dat je het doorhebt. Als je een straat oversteekt en er plots een auto op hoge snelheid op je afkomt, ga je niet stilstaan om te denken Dit lijkt me gevaarlijk, hoe voorkom ik dat ik word platgereden? Je brein registreert gevaar, activeert angst en zet je lichaam direct aan tot actie: er wordt bloed naar de delen van je lichaam gestuurd die energie nodig hebben om te reageren, je pupillen verwijden zich zodat je beter kunt zien en je spieren spannen zich zodat je kunt vluchten. Zonder erbij na te denken spring je terug op de stoep. Dit is een heel nuttig systeem.

Al je emoties – zelfs de emoties die je als ‘negatief’ of ‘slecht’ ziet – hebben een functie. Kijk je naar basisemoties als verdriet, boosheid en angst, dan wordt duidelijk hoe belangrijk ze waren voor het overleven van onze voorouders. En nog steeds beïnvloeden ze hoe jij vandaag reageert.


Verdriet

Gewoon verdriet is geen crisis. Het betekent niet dat je zwak bent of dat er iets mis met je is. Verdriet geeft aan dat je iets bent kwijtgeraakt dat goed was voor je welzijn. Als je je verdrietig voelt, kun je de neiging hebben om je terug te trekken en afstand te nemen van anderen. Aan de andere kant kun je juist behoefte hebben aan troost en steun. Soms is het een combinatie van beide.

De neiging om je terug te trekken geeft je tijd en ruimte om na te denken en problemen op te lossen, wat vaak juist beter lukt in een sombere stemming. Mensen zijn namelijk niet zo objectief als we denken. We zoeken eerder bevestiging van wat we al geloven dan informatie die ons uitdaagt, en we zijn gevoelig voor allerlei denkfouten, vooroordelen en stereotypen. Opvallend genoeg nemen die fouten toe als we ons goed voelen. In een licht negatieve stemming wordt ons geheugen beter en ons beoordelingsvermogen juist scherper en zijn we minder vatbaar voor vertekeningen. Verdriet helpt je aandacht te verleggen, waardoor je de werkelijkheid nauwkeuriger ziet.

Een andere impuls die bij verdriet hoort, is het zoeken van troost bij anderen. Gevoelens die mensen dichter bij elkaar brachten, hielpen onze voorouders relaties en samenlevingen op te bouwen die cruciaal waren om te overleven. Verdriet stimuleert die verbindingen en ondersteunt beter nadenken en probleemoplossing, zodat je in de toekomst minder verlies ervaart. Verdriet is geen tekortkoming of mislukking – het heeft alleen een slecht imago.



Boosheid

Boosheid signaleert een bedreiging en zet je aan om agressief te worden en jezelf te verdedigen. Als reactie op een bedreiging maken neurotransmitters, catecholamines genaamd, je lichaam klaar voor een gevecht: je hartslag stijgt, je spieren spannen zich en je focus wordt scherper. In omstandigheden van gevaar, schaarste en competitie hadden mensen die snel reageerden en hun grenzen verdedigden meer kans om te overleven en zich voort te planten. Wie dreiging niet opmerkte of geen sterke drang voelde om zich te verdedigen, liep grote kans om middelen kwijt te raken, en daarmee kansen op overleving. Ontspannen achteroverleunen was evolutionair geen winnende strategie.



Angst

Net als boosheid is angst een reactie op een waargenomen bedreiging. In het volgende hoofdstuk gaan we dieper in op de emotie angst, en haar zusje bezorgdheid. Maar in het kort: angst signaleert gevaar en zet je aan om te vermijden. Lukt dat niet, dan bereid je je voor om jezelf te verdedigen. Dit is de bekende vecht-of-vluchtreactie. Het is logisch: als iets gevaarlijk lijkt, wil je er nu én in de toekomst vandaan blijven.

Net als verdriet, boosheid en andere negatieve menselijke emoties is angst volkomen normaal – ook al voelt het allesbehalve prettig. Maar zodra je begrijpt hoe dit oeroude systeem werkt in je moderne leven, kun je gerichter leren omgaan met je reacties.




Oerbrein in een nieuwe wereld

Emoties, met hun karakteristieke signalen en neigingen, zijn door de eeuwen heen blijven bestaan omdat ze hielpen overleven in een gevaarlijke wereld. Maar die wereld is veranderd. Het gevaarlijkste dier in mijn omgeving van nu is de eekhoorn die het vogelzaad steelt en de hond gek maakt.

Toch draaien onze oude emotionele systemen nog steeds op volle toeren. Zodra je een bedreiging waarneemt, springt je oerbrein automatisch aan. Je voelt spanning in je lichaam en krijgt angstige gedachten en voelt de drang om te vluchten, ook als de situatie in werkelijkheid niet gevaarlijk is. De klasgenoten van je tiener gaan hem niet werkelijk achterlaten in de wildernis om te sterven, maar voor hem kan dat wel zo voelen als ze hem pesten. Die prikkels zijn veranderd, maar de emotionele reactie is nog precies dezelfde. En hoe tegenstrijdig sommige boodschappen ook zijn: aan emoties ontsnap je niet. Ze horen bij mens zijn.



Controle over het oncontroleerbare

Het menselijk brein is een evolutionair wonder dat de ontwikkeling van onze beschaving heeft mogelijk gemaakt. Dankzij dat slimme orgaan hebben we vuur leren gebruiken, landbouw ontwikkeld, het wiel uitgevonden, oceanen bevaren en penicilline ontdekt. Omdat we als soort zo goed zijn geworden in het beheersen van onze omgeving, is het verleidelijk om te denken dat we ook onze binnenwereld moeten kunnen sturen.

Maar dat klopt simpelweg niet. Je kunt niet bepalen of je iets voelt.

Geloof je me niet? Denk dan eens aan hoe zinloos het is als iemand zegt: ‘Ontspan je gewoon’, ‘Wees niet zo boos’ of ‘Wees niet verdrietig’. Heeft iemand ooit op dit soort uitlatingen gereageerd met: ‘Wat fijn dat je dat zegt. Nu is het opgelost!’ Of probeer eens op commando verliefd te worden op een willekeurig persoon – dat lukt niet. Je kunt je gevoelens niet aan- of uitzetten, hoe graag je dat soms ook zou willen.

Best vreemd eigenlijk. We sturen mensen de ruimte in, maar kunnen niet voorkomen dat we vloeken als we met blote voeten op een legoblokje stappen. We hebben levensreddende vaccins ontwikkeld, maar voelen nog steeds een golf van walging wanneer we een kakkerlak zien. Mijn kind kan zeggen: ‘Hé Google, speel Beyoncé,’ en die doet dat meteen, maar ik kan mijn sombere gevoelens over mijn ouder wordende lichaam niet stopzetten, ook al weet ik dat ik me daar niet druk over zou moeten maken.

Omdat we niet meer dagelijks vechten voor ons fysieke overleven, richten we ons op iets anders: het vermijden van nare gevoelens. Teleurstelling, boosheid, schuld, zorgen, jaloezie, spijt, angst – daar willen we vanaf. Je bent nauwelijks bezig met bevriezen of verhongeren, maar schaamte probeer je koste wat het kost te vermijden. Kinderen zijn minder bang om opgegeten te worden, maar des te banger om te falen of afgewezen te worden. Ouders maken zich niet meer druk of hun kind de leeftijd van vijf jaar haalt, maar wel of het gelukkig is.

Dat maakt die zorgen niet onbelangrijk – pijnlijke gevoelens doen pijn. Maar de wereld waarin onze emoties zijn ontstaan, verschilt enorm van de wereld waarin we nu leven. Het is handig dat je vecht-of-vluchtreactie aanslaat in een onveilige parkeergarage: maar minder handig als diezelfde reactie opkomt vlak voor een examen.

We doen massaal ons best om negatieve gevoelens te vermijden of te beheersen bij onszelf en bij onze kinderen. We hebben het idee gekregen dat we mentaal sterk genoeg moeten zijn om dat te kunnen. Lukt dat niet, dan voelt het alsof er iets mis is met je. Misschien denk je zelfs dat ongecontroleerde emoties gevaarlijk zijn – zeker als je overal termen ziet als ‘toxische stress’ en je inmiddels bang bent geworden voor je eigen cortisol. Zo ontstaat een stapeling van pijnlijke gevoelens. Je wordt boos en schaamt je daarna voor je boosheid. Je voelt verdriet en veroordeelt jezelf om dat verdriet. Je voelt angst en wordt vervolgens bang voor die angst. Die extra laag – het veroordelen van je eigen gevoelens – vergroot het lijden enorm.

Kortom, je hebt geen controle over het wel of niet ervaren van je prettige of pijnlijke gedachten. En hoe graag je dat ook zou willen, dat geldt ook voor je kinderen. Je bent echter niet machteloos. Er is wel degelijk iets wat je kunt doen. Laten we kijken naar een hulpmiddel dat je daarbij helpt.



Emoties in kaart brengen

Maak kennis met Sophia, een vijftienjarig meisje dat op het punt staat naar een nieuwe school te gaan. Zo’n verandering is spannend, dus het is logisch dat ze zich angstig voelt. Maar wat houdt ‘angstig zijn’ eigenlijk in? Laten we dat eens nader bekijken.

Het angstsignaal activeert Sophia’s aangeboren angstsysteem, waardoor haar lichaam zich voorbereidt om te vechten of te vluchten. Ze merkt dat fysiek in de vorm van misselijkheid, ‘vlinders’ in haar buik, hoofdpijn en gespannen spieren.

Als we haar gedachten konden horen, zouden die ongeveer zo klinken: ‘De andere kinderen gaan me niet leuk vinden. Ze vinden me vast lelijk.’

Ook haar gedrag verandert. Ze zet haar wekker extra vroeg en besteedt veel tijd aan haar uiterlijk. Ze slaat het ontbijt over, deels omdat ze te misselijk is, deels omdat ze te laat is nadat ze zich zes keer heeft omgekleed.

Sophia’s angst bestaat dus uit drie componenten: wat ze voelt, wat ze denkt en wat ze doet. Dat geldt niet alleen voor haar. Alle emoties, positief of negatief, kun je opdelen in deze drie elementen. Je kunt deze in kaart brengen met behulp van wat in de cognitieve gedragstherapie het driecomponentenmodel van emoties (DCM) wordt genoemd.

[image: Driecomponentenmodel van emoties (DCM) dat interactie toont tussen gedachten, gedrag en gevoelens.]
Het driecomponentenmodel van emoties (DCM)

De component ‘Gevoelens’ gaat over wat je voelt en over wat er lichamelijk met je gebeurt. Bij Sophia is dat angst, met bijbehorende signalen zoals buikpijn, hoofdpijn en gespannen spieren. De component ‘Gedachten’ bestaat uit alles wat zich in je hoofd afspeelt, zowel in woorden als beelden. Wat zou iemand horen als je gedachten hardop werden afgespeeld? En wat zouden ze zien als ze in je hoofd konden kijken? Bij Sophia draaien haar gedachten om de overtuiging dat de andere kinderen haar niet leuk en vast ook lelijk of vreemd zullen vinden. Tot slot omvat de component ‘Gedrag’ alles wat je doet als reactie op je emoties, ofwel elke handeling die zichtbaar zou zijn voor een oplettende waarnemer. Wie Sophia die ochtend observeert, ziet dat ze niet eet en veel extra tijd besteedt aan zich klaarmaken.

[image: Sophia's gedachten-, gevoelens- en gedragscyclus bij angst en paniek.]
DCM: Sophia’ eerste schooldag, deel 1

Het is belangrijk om te beseffen dat je gevoelens, gedachten en gedrag niet los van elkaar bestaan: ze beïnvloeden elkaar voortdurend. Daarom staan er pijlen in beide richtingen: je gevoelens beinvloeden bijvoorbeeld je gedachten en je gedachten beïnvloeden je gevoelens. Bij Sophia zie je dat duidelijk. Hoe meer ze blijft denken dat haar nieuwe klasgenoten haar lelijk zullen vinden en afwijzen, hoe sterker haar angst wordt. Haar spieren spannen zich meteen aan, de onrust in haar buik neemt toe en haar angst loopt op. Die wisselwerking zorgt voor een sneeuwbaleffect, dat ook haar gedrag beïnvloedt. Hoe misselijker ze zich voelt, hoe kleiner de kans dat ze ontbijt. Hoe groter haar angst voor oordeel, hoe meer tijd ze besteedt aan haar uiterlijk. En juist dat gedrag maakt haar angst uiteindelijk erger. Omdat ze zo lang bezig is met zich klaarmaken, komt Sophia te laat op school. Als ze alleen de school binnenloopt, denkt ze: ze zullen me wel een rare loner vinden. Daarom doet ze alsof ze druk is met haar telefoon – dat voelt minder kwetsbaar dan er alleen uitzien. Intussen begint het gebrek aan ontbijt zijn tol te eisen: ze voelt zich trillerig en zwak, wat haar hoofdpijn en buikpijn verergert. Hoe slechter ze zich voelt, hoe meer haar gedrag wordt beïnvloed: ze trekt zich nog meer terug, kiest een plek achter in de klas en duikt weg in haar scherm.

Maar juist daardoor lijkt ze onbenaderbaar, waardoor anderen haar met rust laten. Als niemand in de loop van de dag contact met haar zoekt, bevestigt dat haar negatieve gedachten: zie je wel, niemand wil met me omgaan. Ik ben een loser. Nu komt daar verdriet bij – een signaal dat ze iets belangrijks mist, namelijk verbinding en vriendschap. Aan het einde van de dag denkt ze: ik wil hier morgen niet meer naartoe. De kans is groot dat dit leidt tot een conflict met haar ouders wanneer ze de volgende dag weigert naar school te gaan. We kunnen deze bijkomende gevoelens, gedachten en gedragingen in het model in kaart brengen.

[image: Sophia's gedachten-, gevoelens- en gedragscyclus bij angst en paniek.]
DCM: Sophia’s eerste schooldag, deel 2

Pijnlijke emoties, zoals de angst bij het beginnen op een nieuwe school of het verdriet van genegeerd worden, kunnen overweldigend zijn. Het is dan lastig om te weten waar je moet beginnen. Het driecomponentenmodel helpt je om emoties in kaart te brengen en beter te begrijpen. Door de samenhang tussen je gevoelens, gedachten en gedrag helder te krijgen, zet je de eerste stap naar effectiever omgaan met wat je ervaart.

Het model is een handig hulpmiddel en een goed startpunt. In het gedeelte Bronnen achter in dit boek vind je een blanco driecomponentenmodel, dat je kunt kopiëren en gebruiken wanneer jij – of je kind – een emotionele ervaring hebt, of die nu positief of negatief is. Door die informatie te verzamelen, krijg je inzicht in patronen. Die inzichten helpen je om gerichter in te grijpen, zodat je van overweldiging naar veerkrachtig omgaan met de situatie kunt bewegen.



Zwemmen met een strandbal

Als elke emotionele ervaring bestaat uit gevoelens, gedachten en gedrag, wat is dan het lastigst te sturen? Juist, je gevoelens – daar had ik al een voorzetje voor gegeven.

Je kunt niet bepalen of je iets voelt. Je emotionele systeem is diep verankerd in je lichaam en werkt automatisch, geperfectioneerd door miljoenen jaren evolutie. Je kunt leren er anders mee om te gaan, maar je kunt het niet simpelweg uitzetten.

Ook je gedachten zijn maar beperkt te sturen. De hele dag door gaat er een stroom van gedachten door je hoofd. Als pijnlijke gedachten, beelden of herinneringen opkomen, probeer je die vaak te onderdrukken of kwijt te raken. Maar hoe harder je probeert een gedachte of gevoel te onderdrukken, hoe sterker die juist terugkomt.

Stel je voor dat je in een zwembad zwemt naast een strandbal die voortdurend tegen je aan stoot en je plezier verstoort. Die strandbal staat symbool voor al je pijnlijke gedachten en gevoelens. Om van de strandbal af te komen, probeer je hem onder water te duwen. Dit kost niet alleen veel moeite, maar zodra je hem loslaat, komt hij meteen weer boven. Hetzelfde gebeurt wanneer je je pijnlijke gedachten en gevoelens probeert te vermijden: het kost enorm veel energie om ze weg te drukken en zodra je even niet oplet, slaan ze je weer in het gezicht.

Dit klinkt misschien ontmoedigend, maar er is ook goed nieuws. Je gevoelens en gedachten kunnen je niet echt kwaad doen. Angst, verdriet, boosheid, schaamte, verveling, woede, schuld, hopeloosheid, irritatie – geen van deze emoties is op zichzelf gevaarlijk of destructief. Je emoties kunnen pijnlijk zijn, maar ze zijn niet schadelijk.

Dit is misschien moeilijk te geloven, omdat we voortdurend de boodschap krijgen dat geluk, succes en positiviteit de norm zijn. Mensen delen over het algemeen niet hun slechtste momenten – Instagram laat ons niet de chaotische werkelijkheid van ons gezinsleven zien. Dit heeft ertoe geleid dat we negatieve emoties vaak als iets abnormaals zien: als een defect dat we moeten corrigeren, een ziekte die we moeten genezen of een persoonlijk falen waar we beter grip op moeten krijgen. Dus werk je heel hard om de strandbal onder water te houden en maak je jezelf verwijten wanneer dat niet lukt.

De oplossing is niet om je negatieve gedachten en gevoelens zomaar toe te laten en je door ze te laten overweldigen, omdat ze niet controleerbaar zijn. Je kunt leren om met angstige gedachten en gevoelens om te gaan met wetenschappelijk bewezen behandelingsstrategieën. We zullen die in hoofdstuk 8 bespreken.

Maar belangrijk is dat er een element in je emotionele ervaring is waar je wel invloed op hebt: je gedrag. Je kunt kiezen wat je doet en hoeveel macht je je pijnlijke gedachten en gevoelens toekent in een bepaald moment. Dit is de reddingslijn die je nodig hebt om je emotionele ervaring te verbeteren en je kinderen te leren hoe ze hun eigen ervaring kunnen verbeteren.



Waarom gedraag je je dan niet zo?

Veel kinderen en ouders reageren vaak met ongeloof wanneer ik zeg dat gevoelens en gedachten onschadelijk zijn. Ze kijken me aan alsof ik Voldemort ben en zeggen meestal iets in de trant van: ‘Hoe kun je nou zeggen dat angst niet schadelijk is? Mijn tienjarige zoon is zó bang om over te geven dat hij niet meer eet. Hij moest in het ziekenhuis worden opgenomen!’ ‘Ik ben zo depressief dat ik nauwelijks uit bed kan komen; hoe kan dat niet schadelijk zijn?’ ‘Mijn zorgen zijn zo verlammend dat ik me niet op mijn schoolwerk kan concentreren en mijn cijfers achteruitgaan en jij zegt dat dat niet schadelijk is?’

Voor de goede orde: ik ben niet Voldemort.

Het zijn niet de gevoelens en gedachten zelf die leiden tot leed en beperkingen, maar hoe je reageert op die gevoelens en gedachten. Je stopt met eten omdat je bang bent om over te geven. Je komt je bed niet meer uit omdat je zo depressief bent. Je stelt je schoolwerk uit en scrolt in plaats daarvan op TikTok om je opdringerige gedachten te verdrijven.

Je drinkt om je verdriet te dempen. Je maakt ruzie met je partner omdat je boos bent over je werk. Je neemt geen openbaar vervoer meer omdat je bang bent om een ziekte op te lopen. Je weigert naar school te gaan omdat je denkt dat je het ongemakkelijke gevoel dat je daar hebt niet aankunt.

Hoe je je gedraagt als reactie op je gevoelens en gedachten bepaalt je ervaring. Je kunt je gedragen op een manier die je pijnlijke gevoelens en gedachten verergert – waardoor je dieper in een pijnlijke emotionele cyclus terechtkomt – of je kunt je gedragen op een manier die je pijnlijke gevoelens en gedachten verbetert, waardoor de cyclus wordt doorbroken. Het erkennen van deze waarheid – en het voorleven van deze waarheid aan je kinderen – is ongelooflijk krachtig.

Gedrag is de sleutel. Dat zul je vaak horen in dit boek.

Laten we teruggaan naar Sophia, die naar een nieuwe school gaat. Hoe kan ze nadat ze haar emotionele ervaring in kaart heeft gebracht haar gedrag inzetten om haar pijnlijke gevoelens en gedachten te veranderen, de controle over haar ervaring terug te krijgen en de cyclus van angst te doorbreken?

Laten we beginnen met te erkennen dat Sophia haar angst op een natuurlijke wijze ervaart. Het is een oeroude, nuttige emotie die zich nu afspeelt in de context van radicaal andere moderne stressfactoren. Aangezien Sophia een bedreiging voor haar welzijn waarneemt – afgewezen worden door haar leeftijdsgenoten – is het logisch dat ze de gevoelens die gepaard gaan met angst niet zomaar kan stoppen: misselijkheid, spierspanning, hoofdpijn. Ze kan ook niet zomaar de gedachte uitschakelen dat ‘de andere kinderen me niet aardig gaan vinden’. En hoewel het logisch is dat ze zich zo gedraagt om ermee om te gaan – ontbijt overslaan omdat ze misselijk is, extra tijd nemen om zich klaar te maken, zich achter in de klas verschuilen, doen alsof ze druk bezig is met haar telefoon – hebben deze gedragingen consequenties. Ze maken haar algehele ervaring van angst uiteindelijk alleen maar erger.

Hoe kan ze, nu ze dit allemaal weet, dingen veranderen?

Door haar gedrag te veranderen.

Als Sophia ondanks haar misselijkheid een halve mueslireep eet, zal ze zich minder trillerig voelen en kan haar hoofdpijn verminderen. Als ze zich maar één keer verkleedt in plaats van zes keer, is ze op tijd voor school en hoeft ze niet alleen naar binnen te lopen. Als ze haar telefoon neerlegt, maakt ze misschien oogcontact met iemand, krijgt ze een glimlach en ontstaat er een kort gesprek. Dit geeft haar net genoeg zelfvertrouwen om het morgen opnieuw te proberen.

Gedrag is wat bepalend is voor gevoelens en gedachten: alleen met gedrag kunnen we de emotionele storm kalmeren.



Wat kun je hieruit meenemen?


	De gevoelens en gedachten die opkomen bij pijnlijke emoties kunnen ongemakkelijk zijn, maar zijn het bewijs dat je lichaam en geest reageren zoals ze horen te reageren. Dit feit voor jezelf optimaliseren – en aan je kinderen voorleven – is een belangrijke eerste stap om je ervaring met angst te hervormen.


	Begin op te merken wanneer je negatieve emoties ervaart: angst, verdriet, woede, schaamte. Welke gevoelens en gedachten komen bij je op wanneer deze signalen worden geactiveerd? Welk gedrag merk je dat je vertoont als reactie op je gevoelens en gedachten?


	Gebruik het blanco driecomponentenmodel in het gedeelte Bronnen achter in dit boek om je emotionele ervaring in kaart te brengen. Welke patronen komen naar voren? Zijn er bepaalde lichamelijke sensaties die je regelmatig voelt, of specifieke gedachten die vaak opkomen? Belangrijk is dat je je afvraagt of het gedrag dat je opmerkt je helpt of de dingen juist moeilijker maakt. Hoe zou je anders kunnen handelen, op een manier die je angstige gevoelens en gedachten helpt kantelen?













HOOFDSTUK 2 We hebben allemaal paniekreacties (en dat is oké!)

‘Is angst goed of slecht?’

Ik stelde deze vraag aan een klas vol kleuters. Ik sprak met hen in het kader van hun sociaal-emotionele leerprogramma. Het beste gesprek ooit.

‘Slecht!’ riepen ze in koor.

‘Goed!’ wierp één kind tegen.

‘Waarom is het goed?’ vroeg ik, blij met dat afwijkende antwoord.

‘Omdat het ons veilig houdt.’

‘Dat klopt!’ riep ik enthousiast. ‘Angst helpt ons veilig te blijven en laat ons voelen wat belangrijk is. Als we geen angst hadden, zouden we dan naar links en rechts kijken voordat we de straat oversteken? Zouden we leren voor een toets? Zouden volwassenen hun tanden poetsen voordat ze een romantisch afspraakje hebben?’

Een luid en steeds harder wordend ‘Nee!’ liet zien dat de boodschap was aangekomen.

‘Precies! We hebben allemaal een beetje angst nodig om veilig en gezond te blijven. Maar angst kan wel vervelend voelen, toch? Wat voel je in je lichaam als je bang bent?’

‘Je hart gaat snel kloppen.’ ‘Je krijgt vlinders in je buik.’ ‘Je voelt je helemaal wankelig.’ ‘Je huilt.’ ‘Mijn hond moet overgeven als hij bang is. Hij krijgt medicijnen.’

Ik hoop dat deze generatie kinderen deze les vroeg en vaak meekrijgt: angst ervaren betekent niet dat je ‘angst hebt’. Nou ja, in zekere zin wel: iedereen heeft het. Maar je angstig voelen en een angststoornis hebben zijn twee heel verschillende dingen. Ik ben helemaal voor het doorbreken van het stigma rond mentale gezondheid, maar we maken normale emoties tot een probleem als we ze behandelen als een crisis. Als we emoties te veel aandacht geven, leren kinderen dat hun gevoelens het belangrijkst zijn om op te focussen in moeilijke momenten. Maar gevoelens zijn geen feiten. En wat nog belangrijker is: als we normale angst catastroferen, vergroten we onbedoeld de kans dat die uitgroeit tot een angststoornis.

Maar angst voelt als een crisis, dus hoe kun je het dan niet als zodanig behandelen? Zeker als je kind lijdt en je de neiging voelt om meteen in te grijpen?

Allereerst door er meer over te leren. Als je begrijpt waarom angst aanvoelt zoals het doet en wat er in je lichaam en je hoofd gebeurt wanneer je alarmsysteem afgaat, wordt angst een stuk minder beangstigend. In dit hoofdstuk richten we ons daarom op angst en zijn zusje, bezorgdheid. Dat is tenslotte waarom je hier bent, toch?

Als je eenmaal erkent dat je emoties normaal, valide en uiteindelijk onschadelijk zijn, stop je met proberen ze te willen wegduwen en leer je er op een helpender manier mee om te gaan.


Geprogrammeerd om te overleven

Stel je voor: je bent een oermens op zoek naar voedsel en je komt een sabeltandtijger tegen. Als je weinig angstreactie hebt, denk je misschien: aw, een poes! En loop je dichterbij. Wat gebeurt er dan? Einde verhaal – je plant je niet voort en geeft je nieuwsgierige verhalen niet door.

Onze voorzichtiger voorouder zag echter die tijger, voelde angst en zette het op een lopen. Die overleefde en kreeg kinderen met dezelfde reactie. En zo kregen die weer kinderen… tot de moderne mens, uitgerust met een aangeboren alarmsysteem. Hoewel dat systeem bij de een gevoeliger is afgesteld dan bij de ander – wat sommigen kwetsbaarder maakt voor angstklachten – hebben we het allemaal. Dankzij de evolutie.

Ik woonde ooit in een klein appartement in Boston met een rookmelder die afging zodra er stoom uit de douche ontsnapte. Als ik de badkamerdeur niet goed sloot, ging midden onder het douchen het alarm af en stond ik vervolgens nat en opgejaagd de stoom weg te wuiven van de sensor. Een absurde en tot mislukken gedoemde poging.

Daar moet ik vaak aan denken als ik het over angst heb. Toegegeven, zo’n rookmelder die afgaat zonder brand is irritant, maar heb je toch niet liever een vals alarm dan eentje die pas afgaat als het huis al in lichterlaaie staat?

Zo werkt het ook met onze angstreactie. Het was voor onze soort veel beter om ‘vals alarm’ te hebben wanneer er geen echt gevaar was, dan alleen de vecht-of-vluchtreactie te ervaren wanneer we oog in oog stonden met een sabeltandtijger. Evolutionair psychiater Randolph Nesse heeft dit principe prachtig beschreven: ‘Als een succesvolle paniekvlucht 200 calorieën kost, maar gegrepen worden door een tijger het equivalent van bijvoorbeeld 20.000 calorieën kost, dan loont het al om te vluchten bij een kans van meer dan 1 procent dat er een tijger is. Met andere woorden: een gezond systeem ervaart 99 keer een vals alarm tegenover die ene keer dat er daadwerkelijk gevaar dreigt.’

Het voortbestaan van de mens werd gewaarborgd door het feit dat in paniek raken als reactie op vals alarm eerder regel was dan uitzondering. Wat betekent dit nu in de moderne wereld? Dat jij en je kinderen leven met een zeer gevoelig alarmsysteem, in een wereld waarin zelden levensgevaar dreigt. Toch gaat het alarm af – bij de angst om buitengesloten te worden, om te falen bij een sollicitatie of om het ‘niet goed genoeg’ te doen als ouder. We hebben allemaal paniekreacties. De hele tijd. Dat is volkomen normaal en precies zoals het bedoeld is, omdat het voor onze vroege voorouders logisch was om angstig te zijn voor het geval er daadwerkelijk gevaar dreigde.





De anatomie van de ‘nee’-reflex

We gebruiken de woorden ‘angst’ en ‘bezorgdheid’ vaak door elkaar, maar ze verwijzen naar twee verschillende, hoewel verwante, ervaringen. Angst ontstaat als reactie op een directe dreiging. Bezorgdheid ontstaat in afwachting van een dreiging. Angst is de emotie die je voelt als je een beer tegenkomt in het bos. Bezorgdheid is de emotie die je voelt als je bang bent dat je een beer tegenkomt in het bos. Als angst en bezorgdheid verkeerslichten waren, zou angst het rode licht zijn en bezorgdheid het oranje licht. Angst brengt je lichaam onmiddellijk in de vecht-of-vluchtmodus.

Wat gebeurt er in je lichaam als je angst voelt? Je hart gaat tekeer. Je krijgt het benauwd. Je wordt warm en gaat zweten. Je kunt trillerig en duizelig worden. Je handen en voeten voelen koud en klam. Je spieren spannen zich aan. Je buik raakt van streek. Je kunt je op niets anders concentreren.

Dat voelt heftig, en dat is ook de bedoeling. Als je met mij mee wilt denken over de wetenschap achter dit fenomeen, beloof ik je dat het de moeite waard zal zijn. Veel kinderen en ouders merken dat alleen al het begrijpen waarom hun lichaam zo reageert, hen helpt om minder bang te zijn wanneer het gebeurt. Het is geen wondermiddel, maar het is een heel goed begin.

Denk eens terug aan onze vroege voorouder, die oog in oog stond met een sabeltandtijger. Wat moet haar lichaam doen om te overleven? Ze heeft het grootste deel van haar energie nodig voor de spieren in haar armen en benen, zodat ze kan vechten of vluchten. Ik versimpel complexe processen hier een beetje, maar die energie komt uit zuurstof, en die zuurstof gaat via je longen naar je bloedbaan en wordt vervolgens door je lichaam getransporteerd om je cellen van brandstof te voorzien. Als dit allemaal nu meteen moet gebeuren, moet je sneller ademen om meer zuurstof binnen te krijgen, en moet je bloed sneller stromen om zuurstof naar de gebieden te brengen die dat het meest nodig hebben. Alle symptomen die je ervaart als je angst of bezorgdheid voelt, zijn het gevolg van dit proces. Het is ongemakkelijk, maar niet schadelijk.

Wanneer je een bedreiging waarneemt, gaat je hartslag automatisch omhoog, waardoor er zuurstofrijk bloed naar je grote spieren stroomt. De snelwegen van je bloedsomloop – slagaders, aders en haarvaten – zetten uit, waardoor je het warm krijgt en gaat zweten. Je wordt rood omdat er meer bloed naar je huid stroomt. Tegelijkertijd gaat er minder bloed naar delen van je lichaam die minder energie nodig hebben, wat kan zorgen voor trillen, een wankel gevoel, koude voeten en klamme handen.

Ook je ademhaling verandert automatisch. Soms merk je dat nauwelijks, soms duidelijk: je gaat hyperventileren, krijgt het gevoel dat je niet genoeg lucht krijgt of dat je stikt. Dat verandert de balans van zuurstof en kooldioxide in je lichaam – niet gevaarlijk, maar wel genoeg om je duizelig of licht in het hoofd te laten voelen, vlekken te laten zien of hoofdpijn te krijgen.

Ondertussen spannen je spieren zich aan om je gereed te maken voor actie.
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