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Ademen met Katrien
ZEMST-LAAR – Hartcoherentiecoach Katrien Geeraerts brengt alweer een boek uit, deze keer over 

hyperventileren. Ze wil hiermee het taboe doorbreken, want het is veel meer dan ‘in een zakje bla-

zen’.

Na haar boek ‘Blijven Ademen’ in 2017 
wil Katrien nu met haar werkboek 
‘Hyperventilatie, angst en paniek’ het 
taboe rond hyperventileren doorbre-
ken. Zeker in deze coronatijden treedt 
de stoornis bij steeds meer mensen 
op. “Iedereen kent de acute vorm wel 
waarbij je iemand in een plastic zakje 
ziet blazen, maar voor 90 procent van 
de hyperventilanten is het een chro-
nisch probleem”; begint Katrien.
 
Ze weet als geen ander welke gevol-
gen stress met zich mee kan bren-
gen. Zes jaar geleden kreeg ze met 
een burn-out te kampen, maar mede 
dankzij de ademhalingstechniek ‘hart-
coherentie’ geraakte ze uiteindelijk uit 
het diepe dal. Ze besloot haar profes-
sionele leven helemaal om te gooien 
en werd zelf hartcoherentiecoach. In 
2017 schreef ze zelfs een boek over 
de speciale ademhalingstechniek om 
lotgenoten te helpen. Dat boek – ‘Blij-
ven Ademen’ – ging maar liefst 10.000 
keer over de toonbank en werd dit jaar 
nog vertaald naar het Frans. Sindsdien 
is het ook te koop in Wallonië, Frank-
rijk en Canada. Katrien heeft de smaak 
van het schrijven duidelijk te pakken, 
want in oktober verschijnt haar tweede 
boek. Met het werkboek ‘Hyperventila-
tie, angst en paniek’ wil ze samen met 
de Nederlandse hyperventilatiecoach 
Nicole Smit het taboe rond hyperventi-
latie, angst en paniek doorbreken.
 
Is er dan nog steeds een groot 
taboe rond deze problematiek? 
“Absoluut, want iedereen kent wel de 
acute vorm van hyperventilatie waar-
bij je iemand in een zakje ziet blazen, 
maar deze onzichtbare beperking gaat 
veel verder. Negen op tien hyperventi-

lanten heeft een chronisch probleem. 
Ze ademen voortdurend verkeerd, 
waardoor ze duizelig worden, zich ijl in 
hun hoofd voelen, vermoeid geraken, 
angstig worden, een druk op de borst-
kas krijgen, last hebben van hartklop-
pingen of tintelingen in de vingers krij-
gen. Je merkt dat het hyperventileren 
of angstig zijn niet sociaal aanvaard is, 
terwijl andere ziektes zoals hartfalen 
of diabetes dat bijvoorbeeld wel zijn. 
Hyperventilanten hebben een gevoel 
van onmacht en schaamte, wat tot so-
ciaal isolement kan leiden.” 

Wie is vatbaar voor een (chroni-
sche vorm) van hyperventilatie? 
“Iedereen is vatbaar maar vooral per-
fectionisten, pleasers (mensen die 
alles doen om anderen gelukkig te 
maken), controlefreaks, zij met een 
laag zelfbeeld en mensen die over 
hun grenzen gaan. Ze schuiven hun 
eigen noden aan de kant, waardoor ze 
uit balans geraken en te snel of te op-
pervlakkig gaan ademen.” 

Wat is het verschil tussen acute 
en chronische hyperventilatie? 
“De acute vorm is heel zichtbaar. Men-
sen worden heel paniekerig en belan-
den in de meeste gevallen in het zie-
kenhuis. Bij een chronische vorm is het 
meestal niet zichtbaar, wat het er niet 
gemakkelijker op maakt. De patiënten 
gaan hoog in de borst in plaats van in 
de buik ademen en gaan vaak ook veel 
dieper ademhalen. Daardoor geraakt 
hun ademhaling uit het normale ritme, 
waardoor ze gaan hyperventileren.” 

Op welke manier kan je werkboek 
helpen bij het aanpakken van dit 
probleem? 
“Hyperventilatie vergt een multidisci-
plinaire aanpak. Belangrijk daarbij is je 
levensstijl aan te passen. We leggen 
niet alleen heel duidelijk uit waardoor 
deze klachten ontstaan maar geven 
vooral veel tips en oefeningen zoals 
welk voedingspatroon kan helpen, 
hoe je in beweging moet blijven, hoe 
belangrijk een correcte slaap is, hoe 
je moet leren doseren en welke ont-
spanning kan helpen. Daarnaast vraag 
ik de lezer om een dagboek bij te hou-
den met als doel bepaalde patronen 
te herkennen, opnieuw te leren voelen 
en je grens te leren ontdekken. Wie 
kampt met chronische hyperventilatie 
moet opnieuw leren leven op zijn of 
haar eigen tijd en tempo.” 

Merk je dat het coronavirus een 
impact heeft? 
“Het aantal mensen met dit soort van 
problemen is de laatste tijd toegeno-
men. Niet alleen zorgt het virus voor 
angst bij mensen, ook het mondkapje 
zorgt ervoor dat we anders gaan ade-
men. Daarom is het onder andere be-
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langrijk om via de neus te ademen en 
je schouders laag te houden” 

‘Werkboek hyperventilatie, angst en 
paniek’ is verkrijgbaar vanaf midden 
oktober in de boekenwinkels, maar je 
kan alvast je gesigneerd exemplaar 
reserveren via www.biofeedbacktrai-
ning.be .

We mogen ook 5 exemplaren van dit 
nieuwe werkboek en 5 stuks van haar 
vorige boek ‘Blijven ademen’ weg-
geven. Wil je winnen? Stuur dan een 
mailtje naar info@dezemstenaar.com 
met je adres erin vermeld, en als on-
derwerp ‘boek winnen’. Wij kiezen wil-
lekeurig 10 winnaars uit!

Tekst: Marijke Pots, foto: Katrien Geeraerts

Theaterliefhebbers ‘pikken’ QR-
code van luisterbanken
ZEMST - Op achttien rustbanken in Zemst werd een sticker met een QR-code gekleefd. Wie de code 

met zijn smartphone scande kon er een verhaal beluisteren maar amper enkele dagen later waren 

er al meerdere klevers weggenomen.

Open Doek, de koepel van toneelver-
enigingen, lanceerde de zomerse en 
coronaproof podcast ‘Het Bankje’ in 60 
gemeenten in Vlaanderen. Dat bood 
de mogelijkheid om op de rustbank 
een intiem, bizar of aangrijpend ver-
haal te beluisteren, dat zich mogelijk 
afgespeeld heeft op dezelfde plek 
waar de bank staat. Ook Zemst stapte 
in dat project.

Om dit theaterproject te verwezenlij-
ken werden verschillen disciplines uit 
de amateurkunsten uit heel Vlaande-
ren en Brussel samengebracht: thea-
termakers en acteurs, schrijvers en vi-
sueel-grafische talenten. Allen samen 
meer dan 100 amateurkunstenaars.

“De stickers met de verhalen werden 
aangeleverd door Open Doek”, zegt 
Ger De Broeck van toneelkring Laby-
rint Elewijt. ”Ik nam het op mij om de 
stickers op 18 verschillende locaties in 
de gemeente aan te brengen. Vrij snel 
stelde een wandelaar vast dat er stic-

kers verdwenen waren. Door de wind 
of de regen is dat niet mogelijk. Mis-
schien een fervente theaterliefhebber 
die ze nu thuis op een bankje in zijn 
tuin beluistert.”

Voor Open Doek is dat niet meteen 
een verrassing. Elders werden de-
zelfde feiten gesignaleerd. Er werden 
vervangende stickers aangevraagd en 

opnieuw aangebracht. Het project liep 
tot eind september.

Tekst en foto: Juliaan Deleebeeck

De QR-klever op sommige banken werd weggenomen.


