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Overview

“Ik mag er niet aan denken” is het openhartige en kwetsbare debuutboek van de bekende
Vlaamse komiek en presentator Jens Dendoncker. In dit non-fictie werk deelt Dendoncker zijn
jarenlange strijd met ernstige angst- en paniekstoornissen, depressie en de impact hiervan op
zijn leven, zowel privé als professioneel. Het boek is een intieme inkijk in de geest van iemand die
worstelt met onzichtbare demonen, en beschrijft de momenten waarop angst zijn leven volledig
overnam, van de eerste subtiele signalen in zijn jeugd tot de overweldigende paniekaanvallen die
hem dwongen zijn carriére tijdelijk stop te zetten.

Dendoncker vertelt eerlijk over zijn zoektocht naar hulp, de diagnose, de verschillende
therapieén en medicatie die hij heeft geprobeerd, en de lange weg naar acceptatie en het leren
leven met zijn aandoening. Hij doorbreekt taboes rond geestelijke gezondheid door zijn
ervaringen zonder schaamte of filter te delen, en benadrukt het belang van open communicatie
en het zoeken van professionele ondersteuning. Het boek is niet alleen een persoonlijk relaas,
maar ook een oproep tot meer begrip en destigmatisering van psychische problemen, en biedt
herkenning en troost aan iedereen die met vergelijkbare uitdagingen kampt.

Key Takeaways

* Openheid over geestelijke gezondheidsproblemen is cruciaal voor destigmatisering en het
vinden van steun.

* Angst- en paniekstoornissen zijn ernstige aandoeningen die professionele hulp vereisen en
niet genegeerd mogen worden.

* Het is essentieel om je eigen grenzen te erkennen en te durven toegeven wanneer de druk
te hoog wordt.

* Herstel van psychische problemen is een langdurig proces met ups en downs, waarbij
geduld en zelfcompassie belangrijk zijn.

* Het leren leven met angst betekent niet dat de angst verdwijnt, maar dat men strategieén
ontwikkelt om ermee om te gaan.

* De titel 'Tk mag er niet aan denken' weerspiegelt de kern van angst: de poging om
beangstigende gedachten te vermijden, wat de angst vaak versterkt.

* Zelfacceptatie en het omarmen van kwetsbaarheid zijn sleutels tot een gezonder mentaal
welzijn.
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Chapter Summaries
De Proloog: Het Begin van de Angst

Jens Dendoncker introduceert zichzelf en zijn jeugd, waarin hij al vroeg signalen van angst en
onzekerheid ervoer, vaak onbegrepen of weggewuifd. Hij beschrijft hoe deze vage gevoelens van
onbehagen langzaam escaleerden, zonder dat hij of zijn omgeving er een naam aan kon geven.
Hij blikt terug op momenten die achteraf gezien de voorbodes waren van zijn latere diagnose,
zoals overmatige bezorgdheid en fysieke klachten zonder duidelijke oorzaak. Dit deel zet de toon
voor zijn persoonlijke strijd en de aanloop naar zijn mentale problemen.

De Diagnose: Een Naam voor het Monster

Dit hoofdstuk beschrijft het kantelpunt waarop Jens professionele hulp zoekt na jaren van
worstelen. Hij vertelt over de zoektocht naar een verklaring voor zijn constante angst,
paniekaanvallen en depressieve gevoelens. De uiteindelijke diagnose van een gegeneraliseerde
angststoornis en depressie brengt zowel opluchting als verwarring. Hij reflecteert op het
moment dat hij eindelijk een naam kon geven aan wat hij voelde, en hoe dit het begin was van
zijn pad naar herstel, ondanks de initiéle schok en het besef van de ernst van zijn situatie.

De Therapie: Graven in het Verleden

Jens deelt zijn ervaringen met verschillende therapeutische benaderingen. Hij duikt in cognitieve
gedragstherapie, waarbij hij leert zijn denkpatronen te herkennen en te doorbreken. Ook
bespreekt hij EMDR-therapie voor het verwerken van traumatische ervaringen uit zijn jeugd, en
de confrontatie met zijn perfectionisme en controledrang. Hij beschrijft de intensiteit van deze
sessies, de weerstand die hij soms voelde, en de geleidelijke inzichten die hij opdeed over de
wortels van zijn angst en de mechanismen die deze in stand hielden.

De Medicatie: Een Chemische Steun

In dit deel bespreekt Jens openhartig zijn beslissing om medicatie te gebruiken als onderdeel van
zijn behandeling. Hij confronteert het stigma rondom antidepressiva en anxiolytica, en deelt zijn
persoonlijke ervaringen met de effecten, bijwerkingen en het proces van het vinden van de juiste
dosering. Hij benadrukt dat medicatie voor hem geen wondermiddel was, maar een
noodzakelijke ondersteuning om de scherpste randjes van zijn angst en depressie af te halen,
zodat therapie effectiever kon zijn en hij weer kon functioneren.

De Angst: Een Constante Metgezel

Dit hoofdstuk biedt een diepgaand inzicht in de aard van Jens' angst. Hij beschrijft gedetailleerd
hoe paniekaanvallen voelen, de fysieke symptomen zoals hartkloppingen en hyperventilatie, en
de verlammende gedachten die ermee gepaard gaan. Hij legt uit hoe gegeneraliseerde angst
zijn dagelijks leven beinvloedt, van sociale interacties tot simpele taken, en hoe hij worstelt met
constante piekergedachten en de angst voor de angst zelf. Hij deelt concrete voorbeelden van
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situaties waarin zijn angst de overhand nam en zijn leven domineerde.
De Humor: Een Schild en een Zwaard

Jens reflecteert op de complexe relatie tussen zijn mentale gezondheid en zijn carriére als
komiek. Hij legt uit hoe humor aanvankelijk een copingmechanisme was om zijn onzekerheden
te verbergen en sociale situaties te navigeren. Tegelijkertijd bespreekt hij de druk van het
publieke leven, de verwachting om altijd grappig te zijn, en hoe dit soms botste met zijn
innerlijke strijd. Hij onderzoekt hoe hij humor nu bewuster inzet, niet langer als masker, maar als
een manier om verbinding te maken en taboes te doorbreken.

De Liefde en de Omgeving: De Impact op Relaties

Dit deel richt zich op de invloed van Jens' angst en depressie op zijn persoonlijke relaties. Hij
spreekt openhartig over de uitdagingen binnen zijn relatie met zijn partner, de noodzaak van
open communicatie en het belang van wederzijds begrip. Ook de rol van zijn familie en vrienden
komt aan bod: hoe zij reageerden, de steun die hij kreeg, maar ook het onbegrip dat hij soms
ervoer. Hij benadrukt het belang van een sterk ondersteuningsnetwerk en de moed om
kwetsbaar te zijn tegenover dierbaren.

De Terugval: Een Onvermijdelijk Deel van het Proces

Jens Dendoncker deelt zijn ervaringen met terugvallen, die hij beschouwt als een onvermijdelijk,
maar leerrijk onderdeel van het herstelproces. Hij beschrijft de teleurstelling en frustratie
wanneer oude patronen of angsten weer de kop opsteken, ondanks de vooruitgang die hij heeft
geboekt. Hij legt uit hoe hij heeft geleerd om terugvallen niet als falen te zien, maar als signalen
om zijn strategieén aan te passen en extra zorg voor zichzelf te dragen. Dit hoofdstuk benadrukt
de niet-lineaire aard van mentale gezondheid en het belang van veerkracht.

De Acceptatie: Leren Leven met de Angst

Dit hoofdstuk markeert een belangrijke verschuiving in Jens' benadering van zijn angst. Hij
beschrijft zijn reis van het vechten tegen zijn angst naar het leren accepteren ervan als een deel
van wie hij is. Hij deelt strategieén voor zelfcompassie, mindfulness en het loslaten van de drang
naar perfectie. Het gaat niet langer om het volledig uitbannen van angst, maar om het
ontwikkelen van veerkracht en het vinden van manieren om een zinvol leven te leiden, zelfs met
de aanwezigheid van angst, en deze te integreren in zijn identiteit.

De Epiloog: Een Boodschap van Hoop

In zijn afsluitende gedachten bundelt Jens zijn inzichten en ervaringen tot een krachtige
boodschap. Hij moedigt lezers aan om open te zijn over hun mentale gezondheid, hulp te zoeken
en het taboe te doorbreken. Hij benadrukt dat niemand alleen is in zijn strijd en dat herstel
mogelijk is, zij het met vallen en opstaan. Hij deelt praktische tips en een hoopvolle visie op de
toekomst, waarin mentale kwetsbaarheid niet langer een zwakte is, maar een bron van kracht en
verbinding voor iedereen.
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Themes

* Geestelijke gezondheid
* Angststoornissen

* Paniekaanvallen

+ Destigmatisering

* Kwetsbaarheid

* Zelfacceptatie

Frequently Asked Questions

What is Ik mag er niet aan denken about?

“Ik mag er niet aan denken” is een openhartig memoir van Jens Dendoncker over zijn jarenlange
strijd met angst- en paniekstoornissen en depressie. Het boek beschrijft zijn persoonlijke
ervaringen, de zoektocht naar hulp, en zijn pleidooi voor meer openheid en begrip rond
geestelijke gezondheidsproblemen in de maatschappij.

Is Ik mag er niet aan denken worth reading?

Ja, het boek is zeker de moeite waard. Het biedt een unieke en kwetsbare inkijk in de
belevingswereld van iemand met ernstige angstklachten. Het draagt bij aan de destigmatisering
van geestelijke gezondheidsproblemen en kan herkenning en troost bieden aan zowel mensen
die zelf worstelen als hun naasten. Het is een belangrijke stem in het debat over mentaal welzijn.

How does Ik mag er niet aan denken end?

Spoiler: Het boek eindigt niet met een definitieve genezing, maar met een boodschap van
acceptatie en het leren leven met zijn aandoening. Jens Dendoncker benadrukt dat het een
voortdurende reis is, waarbij openheid, zelfzorg en professionele begeleiding essentieel blijven.
Hij deelt zijn inzichten over hoe hij zijn leven heeft ingericht om met zijn angsten om te gaan.

Who should read Ik mag er niet aan denken?

Dit boek is aanbevolen voor iedereen die zelf worstelt met angst, paniek of depressie, of voor
naasten die meer inzicht willen krijgen in deze aandoeningen. Ook mensen die geinteresseerd
zijn in het doorbreken van taboes rond geestelijke gezondheid en het belang van kwetsbaarheid
zullen veel uit dit persoonlijke verhaal halen.

How long does it take to read Ik mag er niet aan denken?

Gemiddeld duurt het ongeveer 3 tot 4 uur om 'Ik mag er niet aan denken' te lezen, afhankelijk
van je leessnelheid. Het is een relatief toegankelijk boek met een persoonlijke toon, waardoor
het vlot leest.
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Best Quotes

“Ik mag er niet aan denken.”

Deze zin is de titel van het boek en een terugkerend thema. Het belichaamt de angst en
vermijding van gedachten die Jens ervaart, vaak geassocieerd met zijn angststoornis en de
overweldigende aard van zijn mentale toestand. Het is een uiting van zijn innerlijke strijd.

“Het is oké om niet oké te zijn."”

Dit is een van de kernboodschappen van het boek. Jens benadrukt dat het menselijk is om te
worstelen met mentale gezondheid en dat er geen schaamte hoeft te zijn om je kwetsbaar op te
stellen en hulp te zoeken. Het is een pleidooi voor acceptatie en openheid.

“Mijn hoofd is een kermisattractie die nooit stopt.”

Met deze metafoor beschrijft Jens de constante stroom van gedachten, emoties en prikkels in zijn
hoofd, kenmerkend voor zijn bipolaire stoornis en angst. Het illustreert de uitputtende en
oncontroleerbare aard van zijn innerlijke wereld.

“De diagnose was een opluchting en een viloek tegelijk.”

Jens beschrijft zijn gemengde gevoelens na het ontvangen van de diagnose bipolaire stoornis.
Enerzijds bracht het duidelijkheid en een naam voor zijn lijden, anderzijds confronteerde het
hem met de realiteit van een levenslange aandoening.

“Humor is mijn overlevingsmechanisme.”

Jens legt uit hoe humor een essentieel middel is geworden om met zijn mentale problemen om
te gaan. Het stelt hem in staat om zware onderwerpen te relativeren, spanning te doorbreken en
een zekere afstand te creéren tot zijn eigen lijden.

“Praten helpt. Altijd.”

Dit is een krachtige en herhaalde boodschap in het boek. Jens benadrukt het belang van open
communicatie over mentale gezondheid, zowel met professionals als met naasten, als een
cruciale stap naar herstel en acceptatie.

“Ik ben niet mijn ziekte, ik heb een ziekte.”

Deze uitspraak is cruciaal voor Jens' identiteit en zelfbeeld. Hij maakt een duidelijk onderscheid
tussen wie hij is als persoon en de aandoening die hij heeft, om te voorkomen dat zijn ziekte zijn
hele identiteit definieert.

“De angst is een monster dat in mijn hoofd woont.”

Jens personifieert zijn angst als een fysieke entiteit die hem constant belaagt. Deze metafoor
maakt de intensiteit en de alomtegenwoordigheid van zijn angst voelbaar voor de lezer, en hoe
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moeilijk het is om er grip op te krijgen.

Questions & Answers

Wat is het centrale thema van "Ik mag er niet aan denken"?

Het centrale thema is de openhartige strijd van Jens Dendoncker met zijn mentale gezondheid,
met name bipolaire stoornis, angst en depressie. Het boek verkent zijn persoonlijke reis van
onbegrip en lijden naar diagnose, acceptatie en het leren leven met zijn aandoening, met een
sterke focus op destigmatisering.

Welke specifieke mentale gezondheidsproblemen bespreekt Jens Dendoncker in het boek?

Jens Dendoncker bespreekt voornamelijk zijn ervaringen met bipolaire stoornis type 2,
gekenmerkt door periodes van depressie en hypomanie. Daarnaast behandelt hij ook uitgebreid
zijn paniekstoornissen, algemene angstgevoelens en de impact van deze aandoeningen op zijn
dagelijks leven en relaties.

Welke rol speelt humor in Jens' copingmechanisme volgens het boek?

Humor is een essentieel overlevingsmechanisme voor Jens. Hij gebruikt het om de zwaarte van
zijn mentale strijd te relativeren, spanning te doorbreken en een zekere afstand te creéren tot
zijn eigen lijden. Het stelt hem in staat om moeilijke onderwerpen bespreekbaar te maken en een
brug te slaan naar de lezer.

Hoe kwam Jens uiteindelijk tot de diagnose van zijn aandoening?

Jens' weg naar diagnose was lang en moeizaam, gekenmerkt door jaren van onbegrip, verkeerde
diagnoses en frustratie. Uiteindelijk leidde een combinatie van aanhoudende, extreme
stemmingswisselingen, paniekaanvallen en de hulp van gespecialiseerde therapeuten en
psychiaters tot de uiteindelijke diagnose van bipolaire stoornis.

Wat is de betekenis van de titel "Ik mag er niet aan denken"?

De titel weerspiegelt de diepgewortelde angst en vermijding die Jens ervaart bij bepaalde
gedachten of situaties, vaak gerelateerd aan zijn angststoornis of de overweldigende aard van
zijn mentale toestand. Het symboliseert de innerlijke strijd om controle te krijgen over zijn
gedachten en emoties.

Waarom besloot Jens Dendoncker dit persoonlijke boek te schrijven?

Jens besloot het boek te schrijven om openheid te creéren rond mentale gezondheid en het
taboe te doorbreken. Hij wilde zijn eigen ervaringen delen om anderen te laten zien dat ze niet
alleen zijn, en om bij te dragen aan een beter begrip en meer acceptatie van mensen met
psychische problemen.

Waarom is het voor hem belangrijk om zo open te zijn over zijn worstelingen?
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Openheid is voor Jens cruciaal om schaamte en stigma rond mentale gezondheid te
verminderen. Door zijn kwetsbaarheid te tonen, hoopt hij anderen aan te moedigen om ook over
hun problemen te praten en hulp te zoeken, en om te laten zien dat psychische aandoeningen
geen teken van zwakte zijn.

Welke boodschap wil de auteur zijn lezers vooral meegeven?

De auteur wil de boodschap overbrengen dat het oké is om niet oké te zijn en dat hulp zoeken
geen schande is. Hij benadrukt het belang van acceptatie, zowel van jezelf als van anderen, en
moedigt open communicatie over mentale gezondheid aan om het taboe te doorbreken.

Wie zijn de belangrijkste personen die Jens ondersteunden tijdens zijn reis?

Zijn partner, Lauren Versnick, speelt een cruciale rol als zijn grootste steunpilaar. Daarnaast zijn
zijn therapeuten en psychiaters van onschatbare waarde geweest in het proces van diagnose en
behandeling. Ook zijn familie en enkele goede vrienden boden belangrijke emotionele
ondersteuning.

Wat is het verschil dat Jens maakt tussen "zijn" en "hebben" van een ziekte?

Jens benadrukt: "Ik ben niet mijn ziekte, ik heb een ziekte." Hiermee maakt hij duidelijk dat zijn
bipolaire stoornis een aandoening is die hij draagt, maar niet zijn hele identiteit definieert. Het
helpt hem om zichzelf niet te reduceren tot zijn ziekte en zijn eigenwaarde te behouden.

Spoiler: Hoe eindigt het boek met betrekking tot Jens' reis met zijn aandoening?

Spoiler: Het boek eindigt niet met een "genezing", maar met acceptatie en het leren leven met
zijn aandoening. Jens beschrijft hoe hij een balans heeft gevonden door therapie, medicatie en
zelfzorg. Hij benadrukt dat het een levenslang proces is, maar dat hij nu de tools heeft om ermee
om te gaan en een betekenisvol leven te leiden.

Wat kunnen lezers leren over mentale gezondheid uit dit boek?

Lezers leren dat mentale gezondheidsproblemen complex zijn, vaak onzichtbaar en
veelvoorkomend. Het boek destigmatiseert deze problemen en toont het belang van
professionele hulp, openheid en zelfcompassie. Het geeft inzicht in de innerlijke wereld van
iemand met een bipolaire stoornis en angst.

Welk advies biedt Jens aan mensen die worstelen met vergelijkbare problemen?

Jens adviseert mensen om vooral te praten over hun gevoelens, hulp te zoeken bij professionals
en niet bang te zijn voor een diagnose. Hij benadrukt het belang van zelfzorg, het vinden van een
goede therapeut en het accepteren dat het een proces is met vallen en opstaan.

Hoe daagt het boek maatschappelijke opvattingen over mentale gezondheid uit?

Het boek daagt maatschappelijke opvattingen uit door het taboe op mentale gezondheid te
doorbreken en te laten zien dat iedereen, ongeacht status of succes, kan worstelen. Het pleit
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voor meer begrip, minder oordeel en een open dialoog, weg van het idee dat psychische
problemen een teken van zwakte zijn.

Welke rol speelt zijn publieke persona als komiek in zijn verhaal?

Zijn publieke persona als komiek creéert een interessant contrast met zijn innerlijke strijd. Hij
beschrijft hoe hij op het podium vaak vrolijk en energiek was, terwijl hij privé worstelde met
diepe depressies en angsten. Dit benadrukt de onzichtbaarheid van mentale problemen en de
druk om een fagade op te houden.
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