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Dit boek is niet heel dik, dat hoeft ook niet.

Ik had zelf maar twee uur nodig om, voor altijd,
van hyperventilatie af te komen.

Dat mag jou niet heel veel meer tijd kosten.
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Voo rwoo rd

Je hebt alleen de titel nog maar gelezen en nu zul je misschien
wel kwaad op me zijn.

Ervan uitgaande dat je dit boek in handen hebt omdat je last
hebt van hyperventilatie of zelfs chronische hyperventilatie,
zul je misschien vinden dat ik met zo’n titel de spot drijf met dat
wat jouw leven beheerst, dag in dag uit. De ellende, de angst
voor een aanval, de angst dat het leven nooit meer wordt als
vroeger: dat kan toch niet vallen onder de noemer ‘hoera!’?

En toch kan ik je vertellen dat deze zin voor mij waarheid is.
Ooit kon ik dat ook niet geloven. Gek werd ik in de periode dat
ik met een plastic zakje in mijn broekzak liep en bijna de hele
dag de spanning door mijn lijf voelde stromen. De periode dat
ik nachten wakker lag omdat ik niet eens durfde te slapen,
bang om niet meer wakker te worden. Dat ik dacht echt gek te
worden als iemand het over de dood had of als ik op bezoek
moest in een ziekenhuis …

De titel is dan ook niet: ‘Hoera, ik hyperventileer’. Dat zou dui-
den op het móment dat het echt mis is, vreselijk. Het besef
van wat hyperventilatie werkelijk is en hoe het werkt, is voor
mij de sleutel geweest om van mijn hyperventilatie af te
komen. Sterker, het moment dat ik overtuigd ‘Hoera, ik heb
hyperventilatie’ kon roepen, het moment dat ik serieus blij was
dat alles wat ik voelde veroorzaakt werd door hyperventilatie,
was het moment dat ik de hyperventilatie overwon.

Na enkele jaren hyperventileren, waarvan één jaar zeer in-
tensief, kwam bij mij het besef. Daarvoor had ik maar twee uur
nodig. Na deze openbaring begon een nieuw leven, ik voelde
mij zoals ik me jaren niet gevoeld had. Niet alleen toen. Na
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dat moment, we zijn nu meer dan zes jaar verder, heb ik nooit
meer gehyperventileerd. Geen seconde.

Met dit boek hoop ik jouw ogen te openen op de manier zoals
dat bij mij gebeurde. Daarom wil ik je mijn hele verhaal vertel-
len.

Ik ben geen dokter, ik ben geen psycholoog. Mensen die daar
wel voor gestudeerd hebben, zullen het wellicht met een aan-
tal van mijn uitspraken niet helemaal eens zijn. Maar ach, dat
interesseert mij eigenlijk niets. Dit is mijn verhaal en of het nu
echt wetenschappelijk onderbouwd is of niet: ik ben van mijn
hyperventilatie af!

Als je echt last hebt van hyperventilatie is de kans groot dat je
al van alles geprobeerd hebt om ervan af te komen en nu be-
weer ik dat het op te lossen is door het lezen van dit boek. Ik
kan me voorstellen dat je denkt: dit kan niet effectief zijn, dit
klinkt te simpel. Maar toch is het waar. Hyperventilatie wordt
veroorzaakt door een verkeerde gedachte, een ‘leugen’ die
spookt door je hoofd. Met dit boek laat ik je zien wat die ge-
dachte is. Als je vervolgens begrijpt hoe die leugen in elkaar
steekt, hoef je verder niets te doen. De verkeerde gedachte
verdwijnt en daarmee de hyperventilatie.

Al geloof je nu niet dat je het ooit zult kunnen, na het lezen
van mijn verhaal hoop ik dat ook jij hardop kunt zeggen:
‘Hoera, ik heb hyperventilatie’. Als je dat straks vol overtuiging
kunt, is de kans bijzonder groot dat deze zin direct verandert
in: ‘Hoera, ik had hyperventilatie’. De oorzaken van de hyper-
ventilatie verdwijnen namelijk precies op dat moment als
sneeuw voor de zon.
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Be lee f m i j n ve rhaa l

Lees dit boek van het begin tot het eind. De volgorde van ver-
tellen heeft als doel om je stap voor stap mee te nemen op
het pad dat ik zelf heb afgelegd. Laat alles goed tot je door-
dringen, begrijp wat je leest, herken waar mogelijk wat je leest.
Ga terug in je eigen gedachten en ervaringen om te beseffen
dat je soortgelijke situaties hebt meegemaakt. Je hoeft ze in
gedachten niet opnieuw te beleven, dat wil ik je niet aandoen.
Maar, om ook bij jou het spreekwoordelijke kwartje te laten
vallen, is het goed een parallel te trekken tussen jouw en mijn
verhaal.

Hyperventilatie begint meestal vanuit een (onopgemerkte)
spanning.
Bij mij leek het echter te beginnen vanuit ‘het niets’. Geen en-
kele aanwijzing leek er te zijn voor zorgen of stress. Het ver-
haal dat ik vertel, begint dan ook niet met een aanwijsbare
reden: geen enge ziekte of traumatische ervaring die de aan-
leiding van dit alles zou kunnen zijn.

Mocht dat bij jou wel zo zijn, dan is er een duidelijk aanwijsbare
reden die jou in een situatie van zorgen gebracht kan hebben:
is er een ziekte bij jou of iemand in je omgeving geconstateerd
of heb je een afschuwelijke ervaring gehad die bij jou duide-
lijk het startpunt is van hyperventilatie, ook dan is dit boek voor
jou. Die oorzaak kunnen we niet zomaar wegnemen, maar dat
betekent niet dat hyperventilatie daar logischerwijs voor altijd
het gevolg van zal moeten zijn.

Lichaam en geest zijn gebouwd om zo’n tegenslag aan te kun-
nen. Als hyperventilatie echter het gevolg hiervan is, is er er-
gens iets misgegaan. In een apart hoofdstuk geef ik aandacht
aan situaties waar dit voor geldt. Belangrijk is echter dat je, tij-
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dens het lezen van mijn verhaal niet steeds denkt dat er voor
jou wel een reden is waarom je hyperventileert. Het is een-
voudig jezelf als slachtoffer te zien en te accepteren dat hy-
perventilatie in je leven gekomen is omdat daar een heel aan-
wijsbare oorzaak voor is; dat die oorzaak niet verdwijnt en dat
de hyperventilatie daarom ook niet zal verdwijnen. Maar geloof
me: zelfs het slechtste nieuws kun je verwerken zonder dat
hyperventilatie het gevolg is. Zolang je maar niet in de val trapt
die hyperventilatie eigenlijk is.

Er zijn vele methodes ontwikkeld om hyperventilatie de baas
te worden. Bijna al deze methodes pakken het ‘technisch’ aan.
Ze leren je hoe je (anders) moet ademhalen, welke voeding je
moet ontwijken of juist tot je moet nemen. Ze vertellen je ook
welke situaties je moet ontlopen om hyperventilatie niet in
gang te zetten. Al deze methodes zijn een pleister die de wond
laat stoppen met bloeden, maar deze niet laat verdwijnen.
Deze pleisters zijn stuk voor stuk handige hulpmiddelen om
het ongemak te verzachten en om je lichaam te helpen weer
normaal te functioneren. Echter, hyperventilatie is in wezen
geen lichamelijk (technisch) probleem. De lichamelijke pro-
blemen zijn een gevolg van de werkelijke oorzaak en die oor-
zaak zit in je hoofd, je gedachten. Zolang deze niet worden
aangepakt, zul je pleisters moeten blijven plakken.

In dit boek zal ik je laten zien welke gedachten de motor zijn
van jouw hyperventilatie. Ik zal je laten beseffen hoe je anders
moet en kunt denken opdat de technische gevolgen achter-
wege blijven, en daarmee hyperventilatie geen kans te geven.

Denk niet: ik lees dit boek en dan ben ik van mijn hyperventi-
latie af. Om succes te hebben, moet je geloven, begrijpen en
‘voelen’ wat je leest. Laat alles goed tot je doordringen. Om
hyperventilatie uit te schakelen moet je ‘een knopje omzetten’.
Dat kan helaas niet zoals bij een televisie, door er eenvoudig-
weg op te drukken. Was het maar zo makkelijk. Dit knopje zit
in je manier van denken, in de software, en schakelt vanzelf uit
als je op de juiste manier denkt. Ik heb voor mijzelf die manier
gevonden. Met dit boek zal ik jou daarbij helpen. Op het mo-
ment dat je beseft dat jouw gedachte verkeerd, een leugen is,
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lost deze verkeerde gedachte direct op en daarmee ook je hy-
perventilatie.

Neem niet zomaar aan wat je leest. Gelóóf het. Het is waar, ik
ben het bewijs. Maar geloven alleen is niet genoeg. Geloof is
ook de basis om te begrijpen en te weten. Pas als je ook be-
grijpt en wéét dat het waar is, zul je beleven dat het waar is.
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Vraag je eens a f …

Na elk hoofdstuk stel ik een aantal vragen. De bedoeling is
dat je steeds even de tijd neemt om goed over het antwoord
na te denken. Bekijk jouw verhaal daarbij van een afstand,
denk niet bij elke zin hoe erg het voor jou is, maar zet alleen
de feiten op een rij.

Kun jij je het gevoel van een hyperventilatie-vrij
leven herinneren? Hoe voelde dat?

Kun jij je het gevoel van een echte heerlijke
lentedag herinneren? Hoe voelde dat?

Heeft de hyperventilatie het gevoel op een
lentedag veranderd?

Heeft de hyperventilatie de herinnering aan een
lentedag veranderd?

Geloof jij nog dat je een hyperventilatie-vrij
leven kunt leiden?
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