7eker weten dat je
ziek bent, maar de
dokter vindt niets

Vier op de honderd mensen lijden aan hypochondrie,
oftewel ziektevrees. Ze denken iets te voelen en weten
zeker dat ze kanker hebben. Of hartfalen. De angst voor een

ernstige ziekte is zo groot, dat er daadwerkelijk licpamelijke
klachten ontstaan. Twee experts leggen uit.

“ at er gebeurt, is
dat ik een gekke
prikkeling, een li-
chamelijke sensa-
tie voel opkomen,
die langs mijn benen, via mijn
buik naar boven kruipt, naar mijn
hoofd. Een verlammend ge-
voel van angst.” Aan de
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stige) ziekte te hebben, die je in
werkelijkheid niet hebt. Je bent
hier extreem bezorgd over, op het
obsessieve af. Vaak heb je geen
klachten, maar denk je dat je iets

| voelt. Of je weet het eigenlijk wel

zeker: het is helemaal mis met mij.
Als je een puist hebt, denk
je dathet huidkankeris

buni?ak?n;{ zie je niets ‘Bij het erla1 aLs je hoof_dpijrl:
aan Antje Monteiro, . ebt, weetje zeker
De musicalartieste, mI'TSte of dat het een hersen-
zangeres en eigena- geringste tumor betreft. De
Golobrchrion | dachtikdatik | et gdachen
Home is knap, fit dood zou beheersen vooreen
en stralend. gaan’ groot deel je leven.”
Toch heeft ze last En juist door de angst,

van hypochondrie, ver-
telt ze in een interview op de
site van de Angst, Dwang en Fobie
Stichting. ,,Het is iets heel irratio-
neels, het neemt je over, Je kunt
niet meer normaal denken. Ik yoel ‘
me dan een kwetsbaar, bang vo-
geltje. Dan blijft er niets van me
over.”

Naar schatting lijdt 3 tot 4 pro-
cent van de Nederlanders aap hy-
pochondrie, zegt Sako Visser, kli-
nisch psycholoog en oud-hoogle- |
raar gezondheidspsychologie '

Hypochondrie jg een extrer;w
vorm van bezig zjjn met je ge-
zond'held enje lichaam, legt Vis-
ser u:t..,,Het is een Psychische
StoOrnis Waarbij je den k¢ een (ern-

krijg je last van bepaalde
verschijnselen. Zoals hartklop-
pingen, zweten, ademnood, mis-

| selijk, duizeligheid, koude rillin-

gen, een tintelend gevoel of de
angst om de controle over jezelf te
verliezen.

Aanwijzingen

Een hypochonder checkt voortdu-
rend zijn lichaam en gaat op inter-
net of in zijn omgeving op zoek
naar informatie om zichzelf gerust
te stellen, vertelt Pieter Frijters,
spreker, trainer en auteur. Hij is
actief op het gebied van mentale
weerbaarheid, presentatiecoa-
ching en het omgaan met angst-
en stressgerelateerde klachten.

»Maar in het dagelijks leven vindt
een hypochonder vooral aanwij-
zingen die hem of haar in de ge-
vreesde ziekte bevestigen. Kijk je
bijvoorbeeld naar een programma
over leverkanker en je ziet dat een
van de symptomen jeuk is, dan
denk jij dat je jeuk voelt en weet je
bijna zeker dat je ook leverkanker
hebt. Of je leest iets over een hart-

| afwijking, dan gaje op je eigen

hart letten, het steeds checken. Tot
je voelt: het slaat even over. Dan
raak je in paniek. Ga je jezelf nog
meer controleren.”

Volgens Visser spelen nieuws-
berichten inderdaad een rol. , Toen
de ramp met Tsjernoby] plaats-
vond, waren hypochonders in Ne-
derland ervan overtuigd dat ze
kanker zouden krijgen hierdoor.
Toen in 1987 de gekkekoeienziekte
de kop opstak, geloofden velen dat
ze het creutzfeldt-jakobsyndroom
hadden.”

Ook sociale media spelen een
rol. Frijters: , Influencers spreken
over kwalen en dragen commerci-
el_e o_plossingen aan. Informatie dje
nietis gecheckt. Mensen lezen dit
en denken: oh jee, ja dat heb ik
El?k. ;?lewone' mensen hebben

1€ral last van, voor hypoch
Z1n sociale media een brop 3;? -

energielek in hup h
leidt weer tor Oofd en dat
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Ze raken volledig de kluts kwijt.”

De achterliggende gedachte is
volgens Frijters het principe: alles
wat aandachtkrijgt, groeit. ,Je
brein gaat met die angstsignalen
aan de haal.”

Visser deed jaren onderzoek naar
hypochondrie. ,,Hoewel hypo-
chondrie voorkomt in alle lagen
van de bevolking, zijn er wel facto-
ren die mensen kwetsbaar maken,
zoals neuroticisme (emotionele in-
stabiliteit, red.). Opvoedingspatro-
nen kunnen ook meespelen.”

Hij vervolgt: ,,Wat we

nerin omdat ik uit een woonwa-
genmilieu kom. Ik heb me toen
enorm buitengesloten gevoeld. Op
een gegeven moment durfde ik
zelfs niet meer naar school.”
Tijdens haar eerste zwanger-
schap ging het beter, omdat ze veel
rust moest nemen. Later kwam het
terug en werd het erger. ,Bij het
minste of geringste dacht ik dat ik
dood zou gaan. Dan belde ik mijn
zus en zei ik: ‘Tk ben niet goed, kan
niet meer ademen en denk niet dat
ik morgenochtend haal’.”
Er bestaan medicijnen

ook gevonden hebben, die de angstige gedach-
is dat er een behoor- Stroom ten onderéln;kken._

ij iénte s Maar op de lange ter-
:;]lc(i?eglrl?ipolrgeerrsl ofl:l negatieve ma;jn nl-:oeten r%ledi-
naasten verzorgden gedachten cijnen worden afge-
die leden aan een bouwd en is cogni-
c:-f]sl:ige ziekte. En nget worder tieve gedragstherapie
daar zo dicht bij be- doorbroken de eerste aangewezen

trokken waren, dat ze
de symptomen op zichzelf
betrokken.”

Bij Monteiro begon het aan het

einde van de lagere school. ,,Jk werd
heel erg gepest door de andere kin-
deren en uitgescholden voor zigeu-

en geschikte behandg:
ling, zegt Visser. ,Daarbij

wordt een stappenplan opge-
steld, waarbij alle denkpatronen
waarin een hypochonder vastzit,
worden aangepakt.” ~

Het is volgens Frijters belangrijk

dat de negatieve gedachtenstroom
wordt doorbroken. ,,We zijn ge-
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| neigd mee te praten met mensen

die veel klagen over kwalen of ziek-
tes. Maar negatief gedrag belonen .
met aandacht en medelijden, werkt
averechts. Een hypochonder moet
opnieuw leren kijken. Om zich
heen, naar de wereld. En naar
zichzelf.”

Hypnotherapeut

Omdat ze niet wilde dat de hypo-
chondrie haar leven ging beheer-
sen, ging Monteiro op zoek naar
hulp. In haar boek En door, Hoe te-
genslag je geluk niet in de weg hoeft te
staan (2021) schrijft ze dat ze met
behulp van een hypnotherapeut
haar angsten de baas werd.

»1k leerde de angst te visualiseren
als een object dat in een doosje zit.
En ik bepaal zelf of het eruit mag.
Klinkt heel simpel, maar het
werkte! Sindsdien heb ik mijn
angst veel meer onder controle. De
afgelopen twintig jaar heb ik bijna
geen aanvallen meer gehad.”

® Lijdt u aan hypochondrie? Doe de
test op: ggzdataportaal.nl/biblio-
theek/whiteley-index-wi/

m Voor informatie en lotgenoten-
contact: adfstichting.nl



