
r Hiiis rondbuikig, vrijklein
van postuur, maar deóondanks
zeerlevendiq. Het eerste vra-
genvuur_bezíveert hii met een

andere uren komen ook stotte-
raars en astamapatiënten aan
bod. Voor een doed besrio: het
hwerventilatieïvndrooïm^wordt
dóbr de Haarleóse neuroloos
J. C. J.van Hemert, die de Del
Ferro-methode onderzocht, om-
schreven als een psvchosomati-
sche stoornis, die^ váak zijn oor-
sDrons vindt in een oeriode dat+q..!
de pat-iënt aan spann-ingen bloot-
staàt. Een lichameliik rtactie op
stress, die zich uit ií ,,geestelijke
ademnood". De patiënÍ gaat
versterkt ademhàlen: hvberven-
tileren. Van Hemert: ,,0mdat
een aanval steeds onverwacht
optreedt. wordt de patiënt onze-
kèr en vérliest hij ziin zelfver-
trouwen. wat nesatieve sevol-
gen heeít voor zfin socia'le leven.
De indrukwekkende resultaten
die bereikt worden met flank-
ademhalins. het orincioe van de
Del Feno-"áethrjde, ziïn dan
ook waarschiinliik te herleiden
tot het seven van vertrouwen in
het eisen lichaam. waardoor de
eeesteïiike weerst'and wordt ver-
Ëroot. Behalve dat is de flana-
demhalinesmethode een daad-
werkeliikÏulomiddel voor de
onmiddelliikê beheersing van

9.en ,,op hol geslagen" aiÍemha-
ling, via het Íerknjgen van be-
wulte controle oveihet midden-
rif."

ds gebaar.van zijn armen.wllos gebaar van zlln armel
,,FirsÍou kijkt hier naar,"
klinkt het sebiedend. halftiiÍi*i Ëài'?'ÉiËaïïà. Ëiif a-.-
rikaans. half NederËnds. Eenrikaans, ha'lf Nederlánds. Een
druk oo de knoo van de videodruk oó de knoo van de video en
even hïer verscÏiint het be-even laier verschijnt het be-
kende eezicht van Theo Koo-kende eezicht van Theo Koo-
men iribeeld. ,,Ik ben een rapmen ln Deelo. ,,lK Den een rappe

Pr?J g! f ix gPei-Yo{._l liiq-je," laat hii weten. ,,Daardoor
\t..g tk ademhalingsmoeilijkhe-
den.ïyperventilatie zei men.
Nou. ili wist niet wat dat was.
maar wel hoe het voelde. Zatik
met een plastic zakie achter op
de motoi in de Roóde van
Frankriik..." Kort daaroo zien
we de eêzichten van voetballer
Ian Peiers. hockevster Ties
Kruize en wielreriner Gerrie
Knetemann. Allemaal mensen
die hun ademhalinesproblemen
opgelost zagen-doo"r àie ene
nian, die mán die nu een tikie.
trots naast het beeldscherm zit:
Leonard del Ferro.
In de therapieruimte van ziin
oraktiik setuisen verschillehde
àfficnés ën foó's van een roem-
riik operaverleden. De wat
ouderen onder u zullen zijn
naam ongerwijfeld kennen, de
tenor DeÏ Ferio. ooit een be-
roemde Othello, thans ,,adem-
halingstherapeut" te Amster-
dam.ïet aniwoord op de vraag
hoe het zo is gekomeri, laat even
op zich wachien. Want plotse-
ling is de kamer geruld met der-
tien vrouwen en ëén man, die in
het komende uur de kunst van
het ademhalen zal worden biise-
bracht. In dit eeval mensen díe
last hebben vaï het zosenoemde
,,hyperventilatiesyndróom". Op
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,flyperventilatie betekent
dat het lichaam niet in
staat is de spanning van
het dageliiks leven te
verwerken"

De flankademhalinp
Del" Feno-methoÉ.

ztolgens de
Niet de

schouders gaan unhoog, maar de
flanken zéuen bii heí inadenun"naar 

buiten uit. Het middenif -
de dunne rode, deels gestippelde
lijn - is plat en de longbn sir'unen
ool.Hoe dat in z'n werk saat wordt

snel duideliik. Del Ërro staat in
het midden van de kamer met in
zijn handen een model van orze



vanons
Ooit was Leonard Del Ferro een beroemd operzanger, later

werd hij zangpedagoog en sinds enige jaren is hij
,,ademhalingilherapeul". In zijn praktijk behandelt hij niet
alleen stotteraars en astmapatiënten maar hij brengt ook aan

mensen die aan hyperventilatie lijden ,,de kunst van het

ademhalen" bij. In deze reportage legt hij uit waardoor
hyperventilatie ontstaat en hoe je ervan af kunt komen. Dr.
van Hemert als neuroloog verbonden aan de Mariastichting
in Haarlem geeft medisch commentaar en Ans Rieder venelt
tenslotte hoè zii dankzij de Del Ferro-methode eindelijk van

haar hyperventilatie werd verlost.

Bii het uitademen trekken de
ílánken naar binnea het'middenrif 

bolt naar boaery
waardom de lonpen wordén
Iees s ebornbt. De" oude. aerbruikte
tuiËt'aerkat dc longón en het
broces kan weer obnrcuw
besinnen. De rooà-ztsiue liin
b&ten peeft aan dat de schouders
op dc'zëlfdc plaats blijzsen.

ribbenkast. met daarin twee lon-
gen die als'het ware rusten op
ëen olastic evenbeeld van oÍrze
midàenrifspier.,,Onze ademha-
ling," verte'lt Del Ferro, ,,is voor
viif,éntachtis Drocent aÍLánkeliik
van deze soiei." Vervolsens be-
weeet hii de ribben uit e"lkaar.
wa#dool de middenrifsoier iich
uitstrekt tot een horizontaal
olatform. Deze beweeinq svm-
boliseert het inademe"n. Óphet
moment dat de ribben weer naar
elkaar toe worden geduwd, bolt
de middenrifsoier íaar boven.
waardoor de lóneen onder dnlk
komen. Deze be#eginq is syno-
niem met uitademel e"n laat dui-
deliik zien hoe de middenrif-
soiei de lucht naar buiten
domot. Dit is het orincipe van
il'at bel Ferro de flankj
ademhaling noemt. ,,Zoals je
ziet." verte-lt hii ziin sehoor.
..bÍiven de schóuderí bii deíze
6e#esine oo eeliike hooeÍe. Al-
leen de fÍankeï zétten uií. Het is
simoel en doeltreffend.
Hvóerventilate betekent dat het
liitiaam niet in staat is de span-
nins van het daeeliiks leven te
ver"ï'erken. ïe liiist last van
hartkloooinËen. Íláuwvallen.
tinteleriCe víngérs, benauwd-
heid. noem màar oo. Te srootste
viiaád daarbii is heï iirademen.
Dês te meer stress. des te meer
zuurstof ie nodis liebt. Daar-
door ontótaat deïeieine om te
veel in te ademen. Ëe oïde
lucht wordt niet eerst uitgebla-
zen. De longen worden niet ge-
zuiverd en de oude lucht verlif-
tiet het lichaam. Ruimte voor
níeuwe lucht is er nauweliiks en
omdat ie toch die zuurstof nodig
hebt, gá je dat in versneld tempó
in klêíne'beeties inademen.
Maar wat je lou moeten doen, is

de middenrifsoier sebruiken om
eerste de oudd luclít naar buiten
te DomDen en dan oas nieuwe
luóht iri te ademenl Met na het
uitademen een kleine pauze die
de middenrifspier de nodige
rust seeft. Maàr let wel: dát kan
alleeí als ie via de flanken
ademhaalt. Wii ziin teeen alle
methodes die de tiuika"demha-
ling propageren. Daarmee sla je
ae"mïadenïifsoier als het ware
over en bliift àe eebruikte lucht
in de lonsén. Eie"enliik is deze
methode"geënt ói2.wát er ge-
beurt tiidëns de àiepe slaàp.
Ook daír is de adenilralingrustig
en met steeds lansere Dauzes.
Met het accent oíuitddemen.
want dat is ie beste vriend. Dêl
Ferro is in wezen een dief. Ik
oik de ademhaline uit de slaap.
ilit het onderbewfistziin. In dè-
slaao maken we wel oo de goede

madier gebruik van oàs midden-
rif. Anest en stress hebben een
uitermáte slechte invloed op
deze werkins. Het uitademen
wordt moeilïiker met het gevolg
dat er meer oude lucht in ile
Ionsen achterbliift. waardoor
uiteïndeliik de sÍofwisseling in
de war raakt. Beheersing vàn het
middenrif maakt dat deZe pro-
blemen tot het verleden gaan

behoren. Maar u moet hët wel
zelf doen. Ik senees niemand. Ik
eeef alleen heï wapen. het in-
ítrument waarmeê u íícluelf
kunt senezen..."
Na de"theorie volst de praktiik.
Del Ferro vraagt ëén vàn de
aanwezlse vrouwen oD te staan.
..Vereeeï alles om ie lieen en
óoncàntreer ie oo iêzelf. Alleen
iii bent belaáeriik. Denk ook
niet aan dat géprek met ie buur-
vrouw. Het fiaàt om jou en je
ademhaling..."



,fk genees niemand, ik
geef alleen het wapen, het
instrument waarmee
mensen zichzelf kunnen
genezen"

De vrouw zet haar handen in de
zii tussen de zevende en tiende
rib. daar waar de middenrifspier
is áangehecht en bii het ademha-
len ziè ie haar borst naar twee
kanten uitzetten. Del Ferro is
tevreden. De schouders blijven
op gelijke hpogte en de vrouw
nèemt keurig een pauze na het
urtademen.

aan de beheersins van het mid-
denrif. Zienwat"er in het li-
chaam sebeurt."
Dan is het uur om. Tiid om nos
even na te praten. NoÁ steeds "
rest de vraàs hoe het komt dat
een man die"triomfen vierde met
Maria Callas en Tito Gobbi nu
ademhalinsstheraoeut is. Del
Ferro: ,,Hít-begoi toen ik Jpsg
ontmoette. de vrouw met wle ft
nu twintig jaargetrouwd ben. Ik
was m Amsterclam voor een
drietal voorstellineen van
Othello. Tiidens e"en lunch in
het Americain werd ik benaderd
door de AVRO. Of ik mee
wilde doen aan een televisiepro-
graÍrma over lichte muziek èn
óf ik dan ook de slotscène uit
Othello wilde doen. Dus de
scène dat Desdemona dood op

haar sterÍbed list. Ik weet het
nog goed. Een óaar tafelties ver-
deí íat een blonde vrouw die me
zeer aantrok. Ik zei: ,,Dat is
soed. mits die vrouw daar íIosé)
Desdemona is..." Ze hoefdé duó
alleen voor liik te soelen. Maar
Iosé wist helémaalilet wie ik
was. Ze zageenvreselijk dikke
vent met lànse manen en die
zou een bekeïde operÍzanger
moeten ziin. Toch^besloot-ze na
enie aandrineen mee te doen. Ik
was" direct srfi oorverliefd op
haar en eenmaal terug in Ame-
rika stuurde ik sereséld bloe-
men. En op een-goeïe dag, toen
ik weer eeis in Amsterdàm was,
he.p ik t.rqa{ gevraagd koffie met
mrt te drmken.
tilíè ziin dus setrouwd en heb-
ben tríee kinileren, een meisje

van zestlen en een tongen van
negentien iaar. Toen de oudste
viel werd ben ik sestoDt met
opera. Als tenor rtisdé ik de
hèle wereld over. woonde meer
in hotels dan bii hriin eezin. Ik
merkte dat ik hét níet ïneer kon
oobrensen om steeds door.de
télefoofi te moeten zeggen: ,,Ik
hou van iou en kus diFinderen
van me..."
Vanaf dat moment ben ik zang-
pedagoog gg.wo.r{g.n. Als operá-
zangeÍ was tk altlld zeer nleuws-
qier-ig naar de techniek van het
ádenihalen en als pedagoog heb
tk me daar nog eens extra ln
verdiept. Ik kfram al snel tot de
conclusie dat de middenrifspier
een belansriike rol speelt bij het
ademhaleí. Met alleilei technie-
ken ben ik toen saan exoerimen-
teren. Op een da"g laeedik een
telefoontie uit lWinchei. Daar
was een tenor ziin stem kwiitee-
raakt en de vraa! was of ik he-"m

kon heloen. Hiióakte het vlies-
tuis enhos deielfde das stond
'ieóp miin"stoep. De mán bleek
een Stottéraar. Met zineen had
hii daar seen last van eí ik had
dé man frooit eerder horen pra-
ten, dus dat kwam als een com-
olete verrassins. Ik bracht hern
iniin nieuwe ademhalinsstech-
niek bii en na twee dageí was
hij niet alleen voldoen-de bij
stem om weer te zrngen. maar
was hii ook van het ítotíeren af.
Dat leék een klein wonder, maar
daar eeloof ik niet in.
Nu Ën ik ook al heel lang geïn-
teresseerd in wat ik de bruÈ rus-
sen seest en lichaam noemlDat
deze"Duitse tenor door een an-
dere ademhalinestechniek ook
van zijn stotterírobleem af was,
zette me verder aan het denlicl
De invloed van de middenrif-
spier was bliikbaar groter dan ik
me tot dan tóe had Éerealiseerd.
Wellicht zouden ooÏ andere
klachten met deze techniek van
ademhalen verholoen kunnen
worden. Zoals hvóerventilatie.
Ik ben toen naar de Mariastich-

,,2íe je ook wat er met ie mid-
denrif eebeurt tiidens het adem-
halen?'Y. vraast liii noe. De
vrouw íchudt"van ia. De manne-
liike cursist heeft óoeite met de
oefening.
,,Ze heb-ben me altiid verteld dat
ik via miin buik moet ademha-
len en het valt moeilijk om zo
maar over te schakelen."
Geduldie waaet Del Ferro de
cursist eën hanï op ziin schou-
der te leggen. ,,Nd adêm ik ver-
keerd. Voél ie wat er gebeurt?"
Vervoleens drukt hiiile noe
vrije ha"nd in zijn ziii,,En ríu?
Voel ie wat ik nu doe ?" De cur-
sist voelt het.
Een cursiste van midden dertie
vertelt hoe ze een week eerderïn
de auto een aanval van hyper-
ventilatie keeg. ,,Ik was'óp weg
naar kennssen en toen rk er
biina was, voelde ik het komen.
V/as echt-bloednerveus. de tra-
nen bisselden over miiir wan-
een. IË[wam daar. eeá huis vol
ïisite en toen heb ft gewoon,
waar iedereen bij waí, mijn
oefeninsen eedaán. Na tien mr-
nuten w"as liet over. Vroeser zou
ik dat nooit sedurfd hebËn..."
Een meisie van even in de twin-
tig vertelt ook dat ze zich beter
vóelt. ,,Ik slikte viiftien ver-
schillende kalmerende midde-
len. Werken deed ik niet meer,
ik zat alleen noq maar thu$.
Uiteindeliik kdam ik bii een
psvcholoeê en die heeft me ver-
ieÍd van cÍeze methode."
Vervolgens staat Del Ferro wat
langer ítil bii twee vrouwen die
noÈseen resi:ltaat voelen. Eén
vaí fien: ,,Het is nog niets ver-
beterd. Van tijd tot tiid mis ik
het gevoel in miin armen en be-
nen. Kriie ik het idee dat ik
wesslii. dat alles los is van el-
kaaï].." Del Ferro vraagt haar
voor te doen hoe ze adeinhaalt.
,,Je schouders komen nog veel
te veel omhoog. Je moet werken
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Neuroloog dr. ]. van Hemert
over de Del Ferro-methode:

ademhalitïg"'

..Een simpele en doeltreffende
íirethode ïoor de onmiddelliike
bghee,rsirtg yen een 'op hol gêslagen

- Dr. J.C.J. van Hmttrt, ruu-
roloos aan dc Mariastichtinp in
H aaïlnn dced em wrpelii hËnd
onderzrek nanr het s&rtiik oan
lichte hnlmsendÊ middnlcn door
batiënten mst een hwmnntih-
iiesyndroom en de bbl Fmo-nu-
thídc. Drieëndntip oatiënten 01
wouwen en 12 màirun) dpdpà
mee aan dit ondszuk Bii allpn
w as he t hw mnntil atic widr o un
aastgesteld door dc huisárts of
doËdc specialist.

De pemiddclde duur oanhet lii-
dcríaan hwen:entilatie voor hct
onder zoeÉ, isariperdc aan I
maand tot 40 iaar (gemiddcld 4,5
jaar), De lzeÍíijd bïihet onxtaán-aan 

het syndróun las tussen d.e

17 iaar ín de 60 ianí met eeTt ge-
m;ítacup van 3íiaaí. In rurm
tweedprdp van dè geaallen ont-
stond het syndroun tussen het

twintisste en aeertipste lpvens-
iaar. Vom behandàlinp met de
'DeI Feno-methodc hffidnn dc
oatiiinten allernal licht kalme-
ïmde middclen gebruikt mpt em
mln rnuln ttldsduur van een
maand De' behandzlins uolsens
ite D.F.-methodp was fr;n*iaat
aier weken met een traininp aan
minstens één uur oer ztseek-bndcr
s-upmtisic. fun vèrgelijking van-
het resultaat ten aanzrcn oan dc
maximalc scme peeft aan dat se-
bruih oan halniríndc mi"ddcËn
een-oerbetering aqn 13,1 proccnt
pat tesen een verbetenns aan
74,8 irocent na behan&ling met
de D.F.-nuthode. Geztraa?il naar
het ensaren oan dn eerste óerbete-
ins bii de D.F.-mcthode las dit
vom le oatiiinten tussen 1 en 7
wekcnrhct een semiddÊldg aan
2/z zpeek.

tine in Haarlem sesaan en daar
heË'ik een sesor&Ëehad methebik een sesoreÏÉehad met
neuroloos Vari Heríert. Hii vneuroloog Van Hemert. Hii was
zeer.geïníeresseerd in mijn be-
vindingen en toen zijn we m
1978 Bésonnen met állerlei ex-
oerimenÏen. Dat alles heeft er
ioe seleid dat ik een paar iaar
gele-den deze praktijk ben be-

$Onnen...-' r

Het Del Feno Institute is bereik-
baar oo de Aoollolaan 59 in Am-
sterdaïn, tel. b20- 76 1 1 96. fun
aienteeh.se cursus kost f 195,-.

Resultaten kalmerende
middelen

D.F.methode

matis
poed

zeer goed

23

19



ingèn dat ik nog
steèds niet doe. Een supermarki
biivoorbeeld ea ik nietbinnen.biivoorbeeld ea ik nietbinnen.
Maar in de Kïnkerstraat ben ik

Ans Rieder (37)
kreeg na de dood van haar moeder last van hyperventilatie

I Eénvandepatiëntenvan
Del Ferro is Ans Rieder uit
Amsterdam. of beter sezesd: zii
was een patíënt van hém. Me- '

vrouw Rieder voelt zich alweer
een paar maanoen Dllna oe ouo'
,,Biina ja," zefi.ze.,,\Want er is
nog een aantal dingen dat ik no

eq4paq maanden biina de olle.

druk dat de flankademhaline
ook daarop een grote invloed
heeft. In_ièdergëval wq! op hy-
perventllatle, dat weet ft nu.
Een Daar maanden eeleden
dacht ik nos regelÍri'atie dat ik
dood sine. 2o ías, ik eíook uit.
Alsofïk ào door iÍe wrinser was
eehaald. Ik wilde ook doód.
íraar wist teeeliikertiid dat het
seen zin had Gêloof 

'sterk 
in

ëen leven na de dood en dat be-
tekent dat ie de problemen nu
onder oeeó moeï zien. Daarbii
heb ik tÉee dochters. Die laat'ie
ook niet zo maar in de steek.
Maar het qevoel was wel zo vre-
seliik dat ft ondanks dat, vaak
met de eedachte heb eesoeeld.
Als ik iávertel dat ikïodrs zo'n
pijn in m'n borst had, dat ik
klaar stond met de schaar om
mezelf ergens anders piin te
doen. Alléen maar oni de pijn in
miin borst niet te hoeven voe-
len. zo sek werd ik en toen zat
ik áog fiiet eens op het diepste
Dunt.
Ik had een vriendin en die was
al veel laneer ziek dan ik. We
kennen ellíaar al ons hele leven.
Ziiliep samen met haar moeder
bií Del Ferro. Ta, ze hadden me
al vaker sevraasd om mee te
gaan, ma"ar ik #as.daar. nog niet
áan toe. Verzon allerlei smoesjes
om de deur niet uit te hoeven.
Maar toen hebben ze me een

laatst wel geweest. Ik dacht dat
ft er nog ruet aan toe was, maar
voor ik Éet wist liep ik er en
zonder ook maar even last te
hebben. Ikiie ik wel een aanval
dap_ qlq ik miin armen om mijn
middel, zodat miin handen pre-
cies onder de ribben drukkeï en
dan doe ik sewoon miin oefe-
ningen. ,,Flanken" noêm ik dat.
Midden op straat desnoods, dat
maakt me met urt.
Het is bii mii besonnen met een
straatfobie, durfde nergens meer
heen en koÍ daarop kéee ik
ook de eerste tekentn vaíhv-
Derventilatie. Heel benauwd.
ilacht dat ik het aan miin loísen
laeeg. Astma of iets dergelijl{s.
Daarti j nog hartkloppin-gen,
maar het ersste was dat trillen.
Vooral als eï mensen waren.
Dan werd ik duizelig, zag alle-
maal vlekken en stond te trillen
als een rietje. Op zulke momen-
ten kon ik niet éens een boek
vasthouden, zo eÍg.
Twee jaar geleden heb ik mijn
moeddr verforen. Dat was een
sroot verdriet. Ik had daseliiks
ionlaa met haar) al zo laïg ík
leef en dat was ob dat moment
viifendertig iaar. Soms spraken
we elkaar drie keer oo eein das.
Wqren_ we n!e1bij elÊaar op Ë-
zoek, dan belden we. En samen
op vakantie. dat deden we ook.
Op een ochÍend werd ze dood
bii de telefoon sevonden. Die
kláp was enorríen toen het
eerite verdriet.iets gezakt was,
merkte ik dat ik ner=sens zrn
meer in had. Voelde"me volko-
men lusteloos. Kwam nos bii
dat ik toen besreep dat allerlêi
mensen waarvóor'ik zelf door
het vuur zou gaan! opeens niet
thuis waren. Stonil tègenover
dat anderen, van wie ft het min-
der had verwacht, wèl wilden
helpen. Maar evengoed was het
een teleurstelline e-n ik voelde
me daar niet betér door. Kijk,
zelfs nu is dat verdriet noe niet
over. Er ziin nog genoeg cÍasen
dat ik het Éeel rÀoëiliik heb."
Maar door het ,,flanken" kan ik
het aan. Heb ik niet meer dat
gevoel dat iemand miin keel
ilichtkniipt. Dat geeft zelfver-

,,Je.krijgt het^ggvoel of de [gle \l/ereld
ób iouffhoofdineen stort. Ik raakte
dàuvan in oaniek. qins steeds sneller
ademen en tÍan wásïel gebeurd"

trouwen. Daarom durf ik weer miin hoofd. Maar volsens die
de straat oo. Niet omdat ik me soécialist was het noróaal wat
helemaal &ter voel. maar omdat it naa. Gewoon zenuwen. In
ik weet dat ik een eíentuele aan- een later stadium heeft'ie me
val oo kan vansen. De laatste onderzocht oo eoileosie. maar
oveóinning rfas de Kinker- dar was het ókhietl In die tiid
straat. DaaiÍoor ging het met had ik drie. vier aanvallen oei
stukies en beetiesl Eérst de bak- das. Het eiqste in de ochtehd-
ker oo de hoek. een straat ver- uren. Miin man. miin kinderen.
deroó naar de melkboer en dan reaseerdén heel bes'r'iiDend.
steeds verder. Ik moet alleen Maïar evensoed trol ili me te-
ge.en flauwte kijgen, dan is het rug. Ik heb"wel eens vijf uur in
ms. l)aarom gaat er vaak nog een andere kamer gezeten, g9-..
remand mee. woon omdat lk ruet tevoorschr;n

/.rr.,h"r.***p"ik iffiiï!!Ë",f:iïiff;f'ï;nn
iire. Ik wilde niet dàt $.iil'3iï.$.#??ïilïiiïf'"t.,
iemand zagwater aan de à*n;a; iliË aiïtï..itb.ii-'
hand was, zelfs miin {uf,! oP . "-
.'.r.1'-ó.onoai'.n fJ,",JSl,Fïiïflffii:ïrïïi#ianiet" ze is èAkfidy'ïáïáË',ïiËi
Die robie was een *.uors u- Iffi.ï&ïÍi";Iá$$?lir?1.
het feit dat ik absoÏuut riet over Dat ivïs een srote steun. want
de doodvan mijn moeder kon dat waren diàgen die ik niet
Draten. Als ik ob straat door meer oD kon brensen.
^mensen werd aángeschoten door Het is irauweliiks ïoor te stellen,
mensen die vroeeén hoe het met zo'n fobie. Als andere mensen
miin moeder waí kon ik wel het daar vroeger wel eens over
door de grond saan. Nee. veel hadden. besrèeo ik het ook niet.
mensen fristen"niet dat zé dood Maar hêt iíeeriheel vreemde
was. Ik kon dat niet zessen. sewaarwordins. Sta ie in een
wilde het voor mezelf íiet áan- ívinkel, dan wórdt rdze knalrood
vaarden. Toen is het begonnen. en geroezemoes een oorverdo-
Kwam ik in een winkel.-zei d'r verid eedonder. Iuist dát is zo
iemand: ,,Wat is er met u? U beangïtigend. Dát ie het gevoel
ziet zo wit..." Dan eaf ik seen laiiet ofïe hele wéreld oó iouw
antwoord, vluchtte íreteefi naar hoóïd ineen stort. Ik raalftd
huis. Ik wilde niet dat iemand daarvan in paniek. gins steeds
zag.water aan de hand was. sneller ademen endan"was het
zelfs mijn eigen man en kinóle- gebeurd.
ren met. Trouwens. ik moet er oDeens
Op een goed moment ben ik aan denkeí dat ik met hèt ,,flan-
narar de iloker sesaan. De soe- ken". de Del Ferro-methode zes
cialist. Ik wist íieï \,vat ik hád. maar. ook al verschillende kereí
Hwerventilatie. daar had ik nos een aánval van misraine heb on-
niéi van eehoorá. Ik verbeeldde" derdrukt. Ik heb liet nooit ee-
mezelf dát ik een rumor had in vraagd, maar ik heb sterk & in-
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keer sehaald met de auto en
toen Een ik meesesaan. Ik htoen 6en ik meesesaan. Ik heb

zP: D+eg neerr.ga voor

toen ben lR meegegaan. IK neb
een cursus gevolgo vanïler we-
ken en dat Ëaf al-een hele verbe-
terins. Meidie vriendin kon ikterine.
er ooler ool ovrr pr?teg, want die zat
in hezelfdeïchuitje, was een
lotgenoot. Als ik een aanval
lueés. belde ik haar en dan zei
ze: .Ïes.de hoorn neer. sa vo(
de spieÈelstaan en doe-iéoefe-
ninden]." Daardoor laêee ik
het"gevoel {4t ik nigt langËr al-
leen-stond. Vanaf dat mo*ment
sins het beter. Zo soed zelfs.
datï me daar welËens schuÍdig
over voel. Dat ik me afvraag:
,,Kan ditwg], word.ik niet [e-..
voelloos?" Het verdriet om mijn
moeder leidt niet meer tot
klachten. Dat seeft me soms het
idee dat ik eeeï verdriet meer
heb. Dan dËnk ik dat ik me,
twee jaar na haar dood,-nog niet
zo eoêd zou moeen voelen.
Málar aan de andere kant moet
ik natuurlijkblij zijn. Voor mijn
eezin ben ik lanee tiid niets
fraard seweest. Niet dat ze me
dat ooii hebben kwaliik seno-
merL maar ze maakteá zich wel

?grge$ Dat is nu over, geluk-
krg..."
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