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g? Ditkunje doen

» Alles mag weer na corona, ook mensenmassa ’'s. Besten

k.
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<4 Dicht op
elkaar gepakl
genieten van
een festival.
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strek ) je tenen:

Een volle concertzaal, een drukke winkelstraat:
sommige Nederlanders raken in paniek, ook omdat
ze het door corona niet meer gewend zijn. Wat
kunnen we eraan doen? Angstcoach Pieter Frijters ¥

geeft een aantal praktische tips.

: >=. | deniets traumatisch meegemaaky,
%: blijkt uit wetenschappelijk onder-
i : | zoek. Ze zijn als kind bijvoorbeeld
=== | gpgesloten op een wc. Komen ze
| weer in een hachelijke situatie, dan
| kunnen ze last krijgen van allerlei li-

' geldt: het gevaar zit niet in de daad-
werkelijke situatie”, zegt Frijters.

|| In zichzelf gekeerd

Voor een deel is het na corona voor

| iedereen weer wennen aan alle druk-
te. Maar tegelijk, suggereert Frijters,
lopen er ook meer mensen rond die
door de sombere periode die achter

‘| ons ligt in zichzelf gekeerd zijn en op

sociaal vlak minder zelfvertrouwen

Chris van Mersbergen der is dan we op dat moment aankun-

Hntl;fdamfwaﬂdin:mn nen. , Je ziet het ongemak in drukke si-
tuaties het meest bij mensen die over-

e tenen, daar begint werkt zijn, stress hebben, verdriet, an-
Pieter Frijters mee. De dere problemen. Het is in feite gewoon
coach die er zijn levens- | een waarsmuwmgsmgnaai vanje li-

werk van heeft gemaakt | chaam.”
om mensen van hun | Kortom, als je je niet helemaal fijn

angstklachten af te helpen — denk aan | voeltin een omgeving, komt dat vol-
angst voor spreken in het openbaar of | gens Frijters niet per se door die om-

claustrofobie— zegt dat mensen die | geving.,,Alles wat je meemaakt en vertr
in mensenmassa's in paniek raken, waar je minder vrolijk van wordt, hebben. lets wat ook blijkt uit veel -
vaak ongemerkt hun tenen krom- kleine en grote trauma’s, ZOTgen voor [}nderzgg]:;{- n. Wat vaak gEhm.” b[l
men. ,,Ze zetten zich schrap. Daar- een soort filter tussen jou en de bui- mensen die zich zo voelen en zich in
mee gaat er onbewust een signaal . tenwereld. In plaats van dat de buiten- | drukke situaties begeven, is dat ze
naar hun middenrif, dat verkrampt. | wereld tot je doordringt zoals die 15 gaan staren. Ze keren zich in zichzelf,
Dan kom je te hoog in je adem te zit- | —meestal ongevaarlijk - zie je die als | in een poging hun lichaam en ge-
ten. Bij sommige mensen kan het " bedreigend. Maar dat komt dus vooral dachten te controleren. Dat is funest.

Juist door aandacht te geven aan die
| gedachten, worden die te belangnjk.
Je moet juist het omgekeerde doen.
| Gebruik je zintuigen: luister naar alle
geluiden om je heen, zie wat er ge-
beurt, voel of het koud of warm is.”
Door de situatie bewust in je op te
nemen in plaats van je ervoor af te
sluiten, maak je die overzichrtelijk,
stelt de angst- en fobiecoach. ,,Dus

zelfs uitmonden in een paniekaanval, ‘ door hoe jij jezelf voelt.”

of hyperventileren. Mijn eerste tip is Bij mensen die écht aan claustro-
daarom altijd: strek je tenen eens lek- | fobie lijden, zijn zulkg_gevnelens ex-
ker uit, beweeg ze goed. Je zult mer- | treem. Vaak hebben z1j in het verle-
ken dat dat ontspant.”

De coronazorgen liggen nu een
paar maanden achter ons en het soci-
ale en openbare leven draait als nooit
tevoren. Sowieso is het wennen aan
de prikkels. Maar sommige Nederlan-
ders hebben echt moeite met grote
groepen mensen, of plekken waar het
druk is en ze niet zo snel een uitgang

zien, Frijters: ,,Bij een aantal is er echt |

sprake van claustrofobie, anderen

hebben Jast van een lichtere vorm o
daarvan, Maar sowieso zijn het geen | Mensenkeren zichin
fesleangsten.” | zichzelf, willen hun

Dealgemene oorzaak is volgens Frij-
ters, die meerdere bocken schreef over edachten controleren.

leen naar al die lijven en hoofden
dicht bij je, maar kijk er ook eens
overheen. Dan zie je dat er verderop
in de straat meer ruimte is, of dat er
een goede looproute is richting de
uitgang, Vergelijk het met rm’len op
de snelweg: kijk je alleen naar de
witte streep net voor je auto en naar

ainingen in geeft, dat de situatie dic

we '€ verwerken krijgen inge wikkel- - Pieter Frijters, angstcoach FOTOWILLIAMHOOGTEYLING je dat het eige nlisk prima ST

| chamelijke klachten: zweten, trillen,
hartkloppingen, duizeligheid, hyper-
ventilatie, enzovoort. ,Maar ook hier

| loop je in een grote menigte of ben je
bij een druk concert: staar dan niet al-

et de vangrail, dan lijk je
oV n - - - 3 1K1e enorm ha 3
rwinnen van 3”!:"“3” ¢ ” . ‘ Dﬂt IS fun'e A Aansluiten in een lange rij voor een rit met de bus. ; aan, Maar Lnk 1€ in ]d-.* verte, uhnmsz
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