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Voor al diegenen die met hun vragen en opmerkingen over 

 angst en depressie aan dit boek hebben bijgedragen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
Koekoek, Cuculus canorus 

  



REACTIES  
 

óDe lezer kan zich met de schrijver identificeren. Ze zien dat hij weet waar hij over praat, dat hij 

strijd heeft gestreden. Hij is óeen van onsô. Daarom zullen ze ook willen aannemen dat herstel 

mogelijk is. Een mooi evenwichtig verhaal.ô ï Dini Glas, Amsterdams Patiënten / Consumenten 

Platform 

 

óEen integer geschreven verhaal, dat lezers herkenning biedt en hen zo nodig kan stimuleren om 

tijdig hulp te zoeken. Knap om het overwinnen van angst en depressie zo beknopt en helder te 

verwoorden. Met goed gekozen beeldmateriaal.ô ï Saskia den Broeder, journalist en schrijver 

 

óEen uitstekende manier om de doelgroep te bereiken. Niet alleen vanwege de inhoud, maar ook 

vanwege de beeldende vorm. Iemand die depressief is heeft namelijk geen fut om een gewoon 

boek te lezen. Zeer aanbevelenswaardig, ook voor studenten.ô ï Ellen Visser, cognitief 

gedragstherapeut en docent klinische psychologie. 

 

óWat een geweldig, verrassend, indringend, realistisch, hoopgevend boek!ô ï Aly van Geleuken, 

Hoofd Depressie Centrum (Fonds Psychische Gezondheid) 

 

  



 
Dit boekje kun je gratis downloaden op www.depressiefik.nl. Daar is ook te zien welke 
vertalingen gereed zijn. 
 
Vertalers die zich betrokken voelen bij het onderwerp depressie, en de tekst van dit boekje 
zouden willen vertalen, wordt gevraagd contact op te nemen. 
 

carol-limonard@hetnet.nl 
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Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, in een geautomatiseerd gegevensbestand worden opgenomen, of 

openbaar gemaakt, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever. Het is alleen toegestaan om voor 

privégebruik één afdruk te printen van de op de www.depressiefik.nl beschikbaar gestelde pdf-bestanden. 
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VOORAF 
 

Depressief! Ik? is ontstaan uit de voorlichtingen die ik heb gegeven over angst en depressie. 
Daarvoor gebruikte ik tekeningen uit een boek van Matthew Johnstone, waarin hij depressie 

voorstelt als een zwarte hond. Beelden helpen om te laten zien hoe depressie zich kan 
verschuilen en vermommen.  
 
Toen ik mijn verhaal persoonlijker maakte en daar mijn eigen beelden bij vond, kwam ik op het 
idee van een boek. Om meer mensen te kunnen bereiken die gevoelig zijn voor depressie. 
Jongeren reken ik daar ook toe. Mochten zij depressief worden dan hoop ik dat ze niet als ik een 

half leven nodig hebben om dat te onderkennen. Er is namelijk heel goed iets aan te doen.  
 

In het hierna volgende beeldverhaal ligt het accent op angst, de malus of boetepremie bij veel 
depressies. Ik denk dat angst de overhand krijgt als je depressieve gevoelens onderdrukt, wat ik 
al die jaren heb gedaan. Mijn vrouw en kind komen er ook in voor. Ten slotte schets ik hoe het, 

vijf jaar na de eerste diagnose, met ons gaat. Je kunt een leven lang gevoelig blijven voor 
depressies, maar je kunt er goed mee leren leven.  
 

 

  



 

 

 

 

 

 

Het  begon  met kokhalzen , ôs ochtends boven de wastafel . 

Ik moest naar mijn werk, maar wat was dit?  

Een zuur  protest uit mijn ingewanden.   

 

 



   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In de gang op  kantoor snakte ik naar adem.   

De vloer bewoog.  
  



 
 
 
Concentreren lukte niet meer , alsof ik 
woorden  uit mijn hoofd moest persen.  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Twee directe collega õs zaten voortdurend te  

smiespelen . Mijn darmen raakten in de knoop . 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ik had het steeds benauwd. De huisarts liet mijn  longen nakijken. Ik hyperventi -

leerde en werd doorgestuurd naar een fysiotherapeut. Ik belandde bij een 

maatschap pelijk werker.  Maar het probleem zat dieper.  Was het psychisch?  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Uiteindelijk kwam ik terecht bij een psycholoog. Een sympathieke man met een 

versleten leren tas waar elke week nieuwe beloftes uit tevoorschijn  

kwamen. Een diagnose was niet eenvoudig.  

  


