
Wat is er allemaal gebeurd in de afgelopen 
maanden bij The Conscious Club? 

Wij hebben van dichtbij kunnen zien wat 
de impact van de corona-maatregelen 
zijn op onze community. Het diverse pro-
gramma dat we aanbieden, met onder 
andere ademhaling, yoga, meditatie en 
sound healing, is speciaal afgestemd om 
het immuunsysteem een boost te geven 
en stress te verminderen. Het geeft je een 
moment van bezinning als de wereld om 
je heen in een staat van drukte of chaos 
verkeerd. Als de grond onder je voeten 
vandaan gehaald wordt, ga je automa-
tisch op zoek naar iets waar je je aan vast 
kan houden. Het is fijn om, wanneer alles 
dat je kent verandert, er toch nog iets van 
een houvast is. The Conscious Club is die 
plek. En die plek willen wij ook altijd voor 
iedereen zijn. We hebben geleerd dat ons 
prachtige programma – de inzichten die 
we hebben vergaard over de jaren, over 
het ecosysteem en over gezond en geluk-
kig leven – een deel van onze waarden en 
normen zijn geworden. Sterker nog: het is 
onze geloofsovertuiging.

Waarom is dit belangrijk en vooral nu?
De impact van corona heeft ons doen rea-
liseren dat onze plek en het werk dat we 
doen onmisbaar zijn in tijden van angst, 
stress en onzekerheid. Ik denk dat we in 
een tijd zijn gekomen waarin we meer 
mogen kijken hoe we vanuit het hart kun-
nen leven – in verbinding in plaats vanuit 
polarisatie. Dat we vanuit een gezonde 
basis in onszelf, ook meer ruimte mogen 
voelen om naar het grotere plaatje te kij-
ken zodat we de wereld gelijkwaardiger in 
kunnen delen dan we nu doen.

Vanuit die visie is Church of The Heart 
geboren, onderdeel van mijn stichting 
Building A Better Planet. Een fundament 
waarop we samen een nieuwe wereld kun-
nen bouwen; een basis waar we ons alle-
maal goed bij voelen. Eentje die niet alleen 
financieel dienend is voor een handvol 
multinationals.

Hoe kan spiritualiteit helpen bij eenzaamheid?
De meeste mensen zijn niet gemaakt om 
alleen te leven: we hebben menselijk con-
tact nodig. De maatregel om afstand te 
houden heeft diepe impact op ons welzijn. 
Persoonlijk contact hebben we nodig voor 
gelukshormonen maar ook om simpel-
weg te kunnen overleven. Bij ons komen 
mensen samen, ontdekken ze op hun 
eigen manier hun eigen kracht en creëren 
ze weerbaarheid bij tegenslagen. Kortom, 
hier werken we aan een gezond en geluk-
kig leven. Dit is meer dan ooit nodig.

Het is nodig om van huiselijk geweld een maatschappelijk probleem te maken en niet alleen dat 
van slachtoffers. Huiselijk geweld kan vele gedaanten aannemen, zoals fysieke of psychische mis-
handeling, seksueel geweld, verwaarlozing, vernedering of overmatige controle. 

Door quarantaine en lockdowns zijn slachtoffers van huiselijk geweld dieper in een ver-
borgen bestaan verstrengeld geraakt. In zo’n onzekere en dreigende thuissituatie is het 
moeilijk om zelf op een veilige manier hulp en erkenning te krijgen. Overkoepelende 
gevoelens van boosheid en eenzaamheid maken het met name moeilijker. 

Daarom is het ook onze verantwoordelijkheid om signalen te leren herkennen 
bij slachtoffers van huiselijk geweld. Wij hebben namelijk allemaal zo onze 
privileges, deze zouden geen enkele andere functie moeten hebben dan om 
elkaar te inspireren op creatieve wijze in plaats van deze te negeren. Juist wan-
neer wij ons – mentaal en fysiek –  in een veilige omgeving begeven hebben 
wij de ruimte om gezamenlijk nieuwe slachtoffers of misschien zelfs doden te 
voorkomen.  Binnen culturen waar familie eer een grote rol speelt kan het vrij-
geven van informatie risicoverhogend zijn en directe consequenties hebben.

Toen ik de dop van de verzendkoker open 
popte en vervolgens het stevige A3-papier uitrol-
de – met daarop het abstracte beeld van drie bui-
tenproportionele mensjes, een kopje met twee 
palmbladeren erin en een banaan – zag ik ook 
een boven haar werk zwoegende illustrator voor 
me. Het leek net alsof ik een hand boven alle 
stift- en potloodstrepen zag bewegen. 
Twee dunne streepjes vielen mij specifiek op. 
Duidelijk ongelukjes, gezien hun afwijkende 
kleur en richting. Misschien gebeurde dat wel 
toen de tekening al afgerond was en hebben 
ze geleid tot een staat van, wat mij betreft onno-
dige frustratie; ze maken het werk juist mense-
lijk. Ik voelde gelijk een connectie met de maker, 
terugdenkend aan de keren dat mij hetzelfde is 
overkomen bij het tekenen. 

Elke keer wanneer ik actief naar het kunstwerk 
kijk, geeft het mij een warm gevoel. En dat is 
slechts een klein voorbeeld van de positieve 
effecten van kunst in deze warrige tijden van 
sociaal-fysieke schaarste. 

Volgens Alongkorn Parivudhiphongs, ver-
bonden aan de Chulalongkorn Universiteit in 
Bangkok, kunnen muziek en andere vormen 
van artistieke expressie helpen om een gevoel 
van gemeenschap en verbondenheid te creëren 
tijdens de COVID-19-pandemie. Het zijn krach-
tige manieren om waardering en dankbaarheid 
te uiten en zorgen voor verlichting bij angst en 
onzekerheid.

Er zijn natuurlijk vele soorten kunstuitingen 
en nog veel meer manieren om daarnaar te kij-
ken of er zelf actief in te zijn. Daarom vroeg ik 
vier twintigers naar hun mentale gesteldheid, of 
zij zich eenzamer voelen in coronatijd en hoe ver-
schillende kunstvormen hen daarbij helpen. 

BOEK     ) (EN) (     TIPS

Het duo interview met To en Jessica over eenzaamheid, levensvragen, angsten en gemeenschappe-
lijke waarden is volledig te lezen online..

Waarom is het zo belangrijk dat senior&student bestaat? 
Nederlanders worden steeds ouder. In de afgelopen jaren is het zorgstelsel flink aan-
gepast en is er veel bezuinigd. Daarnaast wordt de samenleving individualistischer en 
speelt het leven zich steeds meer in de digitale wereld af. Maatschappelijke veranderin-
gen vragen om een nieuwe invulling van het zorgaanbod. Veel vraagstukken van oude-
ren hebben niets te maken met lichamelijke zorg of huishoudelijke hulp. Bijna een 
derde van de 65-plussers is ernstig eenzaam. Dat zijn bijna één miljoen senioren. 
Verwacht wordt dat dit aantal alleen maar op zal lopen. Daarom is het belangrijk om 
naast de kostbare reguliere zorg ook ruimte te creëren voor persoonlijke hulp en gezel-
schap. Dit is wat stichting senior&student biedt: ‘sociale zorg’. Nu met corona is dit nog 
belangrijker dan ooit.

Wat zou een oplossing zijn volgens jullie, om eenzaamheid meer bespreekbaar te maken?
Er heerst een groot taboe op eenzaamheid in onze maatschappij. Mensen vinden het 
erg lastig om toe te geven dat ze eenzaam zijn en er zijn verschillende vormen van een-
zaamheid, waarbij het niet altijd even zichtbaar is. Wij werken heel erg aan de zicht-
baarheid van onze koppels en hopen dat door te laten zien door middel van verhalen, 
foto’s en video’s, hoe leuk en waardevol het contact is tussen een senior en student. 
Momenteel hebben we nog veel beschikbare plekken voor senioren, aanmelden kan 
via 020-3080916 en stichtingseniorenstudent.nl 
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Tijdens het ontwikkelen van deze vouwkrant hebben wij samen met onze community 
en makers onderzocht wat het belang kan zijn van creativiteit, empathie en kwetsbaarheid bij 
vraagstukken rondom mentale gezondheid. Dit hebben wij gedaan door makers aan elkaar te 
koppelen en vooral samen veel te delen als het gaat om mentale gezondheid. 

Met name rondom aspecten zoals eenzaamheid en depressie. Al snel kwamen we op 
de collectieve vraag: hoe kunnen wij als creatievelingen en kunstenaars bijdragen aan het ver-
groten van het mentale welzijn? Vanuit dit punt zijn we aan de slag gegaan met het thema een-
zaamheid. We hopen dat dit project een vehikel is dat creatievelingen en kunstenaars uit de 
stad inspireert om hun creativiteit in te zetten voor het grotere welzijn van de stad. 
We streven ernaar om meer verbondenheid te creëren door het onderwerp op een creatieve en 
laagdrempelige manier bespreekbaar te maken. 
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‘Spiritualiteit en geloof belangrijk bij
eenzaamheid’
ARTHOOD ging al eerder in gesprek met 
The Conscious Club over leven vanuit het 
hart. Nu spraken wij met Elizabeth Plokker 
over het hebben van een houvast, religie 
en de noodzaak van een collectief gedach-
tegoed wanneer we spreken van mentale 
gezondheid. 

‘Huiselijk geweld is een 
maatschappelijk probleem’

Khaddouj Barghout is beeldend kunstenaar 
met een focus op tekenkunst waarin ze voor-
namelijk thema’s zoals lust en horror samen 
laat smelten.

‘Wat kunst kan betekenen voor eenzaamheid 
en de mentale gevolgen van een pandemie’

Diana Hoilu Fradique is freelancer op het 
gebied van projectontwikkeling, onderzoek 
en fotografi e. 

‘Zo brengen we generaties dichter bij elkaar 
om te zorgen voor meer wederzijds begrip en 
minder verdeeldheid’

Stichting senior&student koppelt jong en 
oud aan elkaar om eenzaamheid tegen te 
gaan. Arthood ging in gesprek met duo To 
van Waveren (94) en Jessica Oosterlaken 
(24) en met Alexander de Waardt van de 
afdeling Communicatie.
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vouwkrant@arthoodcollective.com

(0
1

) 

Restanten van een onschuldige dans, die vandaag houvast geven. Misschien is het aan ons om groots te bewegen nu

Want lange halen zorgen voor een zachte val Kijk ondanks de broze bodem maar omhoog 
                          naar de zichtbaar geworden liefde van toen

Er is nog zoveel niet gezien, nog zoveel om te vertrouwen. Pas als we stil durven zitten,  horen we de klanken van morgen

WWW.ARTHOODCOLLECTIVE.COM
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In de afgelopen decennia is er een samen-
leving ontstaan waarin burn-outs en stress-
klachten onder werkende mensen en studenten 
steeds vaker voorkomen. Voor Nederland blijkt 
dat uit de laatst gemeten cijfers van het CBS 
die een stijging laten zien tussen 2007 en 2017 
van 11 procent tot 17 procent. Naast dat de 
mens zichzelf steeds meer aan het uitputten 
is, gebeurt dit ook met de aarde. Er is in onze 
samenleving het idee ontstaan dat alles altijd 
meer en groter en beter moet. 

De club van Rome, een groep wetenschap-
pers en filosofen, waarschuwde in 1972 al dat 
er vanaf 2020 een instorting van de samenle-
ving zou plaatsvinden als de mens niet dras-
tisch zou ophouden met het uitputten van 
de aarde. In het rapport ‘The end to growth’ 
brachten zij een simpel besef naar buiten: 
Exponential growth is impossible on a finite pla-
net. Ondanks dit rapport bleef men grotendeels 
handelen in het oude patroon van het kapita-
lisme, dat zich transformeerde tot het huidige 
neoliberalisme met toegenomen privatisering 
en consumentisme. 

De coronacrisis zorgt ervoor dat we onze 
ogen niet langer kunnen sluiten. Uit sociolo-
gisch onderzoek van Ann Swidler (1986) blijkt 
dat periodes van onrust, ofwel unsettledness, 
een uitweg kunnen bieden voor alledaagse 
structuren. Unsettledness wordt omschreven 
als een periode waarin het dagelijks leven en 
patronen op z’n kop staan doordat er sprake is 
van een crisis.  
 
 
 
 
 

 

In de huidige situatie is deze crisis het virus. 
Deze heeft het dagelijks leven veranderd in 
een samenleving waarin we de vaste patronen 
deels niet kunnen navolgen omdat we fysieke 
afstand moeten houden. In een periode van 
unsettledness heerst er onzekerheid over de 
toekomst. Swidler ziet periodes van unsettled-
ness als periodes die zorgen dat individuen 
meer gaan nadenken over symbolische menin-
gen van actie, aangezien acties op nieuwe 
manieren zijn ingericht. 

Socioloog Sewell (1996) omschrijft dit als 
een emotionele unsettling: aan de ene kant 
leidt onrust tot angst en rusteloosheid, maar 
het leidt er ook toe dat mensen de emotione-
le existentie van het leven inzien. Dit kan tot 
gevolg hebben dat unsettled periodes ervoor 
zorgen dat mensen sneller worden geconfron-
teerd met hun gedrag omdat zij er moeilijk 
omheen kunnen. 

Mensen zullen mogelijk op een andere 
manier naar de werkelijkheid kijken omdat 
er meer ruimte kan zijn voor reflectie en het 
nadenken over hoe het leven is ingericht, door-
dat de vaste patronen tijdelijk zijn stopgezet. 

The personal is political. Deze leus staat 
al decennia centraal in feministisch gedach-
tegoed. Ze is als een dunne draad geregen 
door de protesten en marsen van de afgelopen 
jaren en bindt pijnlijke, emotionele en indivi-
duele ervaringen aan elkaar om één collectief 
bewustzijn te creëren. De klappen die mijn 
ex-vriend me verkocht mobiliseerden mij om 
andere vrouwen van gewelddadige mannen te 
behoeden. Het racisme en de eeuwige stereo-
typering waar mijn vriendin Chanti mee moet 
kampen zetten haar aan tot het teweegbrengen 
van verandering. Mijn vriendin Saar zet de pijn 
van de fatphobic opmerkingen van haar fami-
lie om in een drang om iedereen goed te laten 
voelen in hun lichaam. Zo kan activisme niet 
los worden gezien van emotie. Activisme komt 
voort uit woede — en terecht. Het komt voort 
uit verdriet en solidariteit met iedereen die het-
zelfde heeft gevoeld. Een half jaar doorbrengen 
in een pandemie heeft zeker voor voldoende 
emoties gezorgd om activistische motivatie 
uit te putten: het heeft aan het licht gebracht 
hoe bepaalde demografieën onevenredig wor-
den beïnvloed door crises als deze en het heeft 
het besef gewekt dat echte verandering alleen 
teweeggebracht kan worden door gezamenlijke 
actie. Hoewel de behoefte aan solidariteit en 
collectieve actie immens is, voel ik mij gekata-
pulteerd in één van de grootste paradoxen die 
door Covid-19 is veroorzaakt. 

Ik heb het gevoel dat ik in een constante 
staat van stress en vervreemding ben. Ik weet 
dat vrouwen die worden misbruikt door hun 
vriendjes, net zoals ik een paar jaar geleden,  
nu nóg minder in staat zijn om te ontsnappen 
vanwege corona-voorschriften. Ik weet dat 
mensen hun baan verliezen en dat mensen 
hun vrienden en familieleden kwijtraken aan 
dit virus. Vanuit de ramen zie ik straten met 
pijlen en lijnen om mensen van elkaar weg te 
houden. Op Osdorpplein, mijn lievelingsplein, 
lopen mensen met grote bogen om elkaar heen. 

In tram 17 wil ik lachen naar het kindje tegen-
over me, maar ze ziet alleen mijn ogen. Het 
persoonlijke is nog steeds politiek, alleen is 
het persoonlijke onbereikbaar. Ik zou graag 
een schouder zijn om op te huilen, maar mijn 
schouder kan de anderhalve meter afstand 
niet overbruggen. Daarbij is het in mijn hoofd 
een waas: ik raak vervreemd van mezelf door 
elke dag een toneelstukje op te voeren. Ik speel 
de rol van mezelf in een wereld waar alles nor-
maal is. Het personage is dan wel hetzelfde, het 
decor is veranderd. Ik woon colleges bij, ik werk, 
omdat de wereld rustig doordraait en wij pro-
beren mee te draaien. Te lang nadenken over 
voor welke toekomst ik nou aan het werken 
ben is gevaarlijk. Gefragmenteerd, op gepas-
te afstand van elkaar, denken veel mensen 
hetzelfde.

Een dialoog is de enige manier om de 
afstand de baas te worden. Ik haat het dat ik 
geen persoonlijke gesprekken kan voeren met 
andere slachtoffers van partnergeweld. Dat ik 
de mensen die mij vertrouwen met hun ervarin-
gen niet kan knuffelen en niet letterlijk zij aan 
zij kan staan met de vele strijdbare feministen 
die Amsterdam rijk is. Ik probeer deze frustra-
tie – één van de moeilijkere emoties – toch om 
te zetten in iets productiefs. Checken hoe het 
gaat met je buurvrouw die je soms hoort ruziën 
met haar vriend, is een politieke actie. 

Een berichtje sturen naar je vrienden van 
kleur die op sociale media een maand lang 
beelden van een lynching hebben moeten zien, 
is een waardevolle actie. Ook al heb je mis-
schien niet de mentale ruimte om je vrienden 
emotioneel zwaar te steunen, herinner ze er 
gewoon aan dat we dit allemaal samen door-
maken. The personal is political. En laten we 
het persoonlijke niet verliezen.

R)

Wat als corona de koude douche is geweest 
die nodig was om ons een spiegel voor te hou-
den. Om te spiegelen dat we eigenlijk al in een 
geïsoleerde wereld leefden. Een wereld waarin 
iedereen voor zich, zelf aan het rennen was als 
een kip zonder kop. Het collectieve belang om 
samen naar een betere wereld te werken was 
verdwenen. Een selfie leek bijna belangrijker 
dan een familieportret. Een wereld waarin meer 
mensen burned out raakten dan succes behaal-
den of innerlijke rust. 

En toen, werd ons gevraagd om afstand te 
nemen? Er werd gevraagd om ons nog meer 
te isoleren en eenzaamheid te ontdekken of 
wellicht zelfs te voeden. Een verdeeld volk is 
zwakker dan een eenheid. Corona is de spie-
gel geworden van een collectief idee dat we in 
angst horen te leven, angst voor een dodelijk 
virus om mee te leven.  
 

Maar wat als deze isolatie en eenzaamheid het 
grootste virus zal worden, dan moeten we nu 
individueel allemaal iets doen. 

Corona is als een gebroken spiegel. Als een 
spiegel eenmaal breekt is het vrijwel onmoge-
lijk om het spiegelbeeld weer volledig te her-
stellen. Een nieuwe spiegel is vaak de beste 
oplossing. Wat als we simpelweg een nieuwe 
spiegel nodig hebben. Een nieuw beeld van hoe 
we als collectief hier nu verder mee kunnen 
gaan? 

Ook samen, kunnen ideeën groeien..

‘De corona-crisis als  
potentieel voor verandering’

Sophie Westenburg is student 
Interdisciplinaire Sociale Wetenschappen 
aan de Universiteit van Amsterdam.

Als kunstenaar ben ik gezegend met een 
intrinsieke motivatie om te creëren. Om die 
reden kan ik goed alleen zijn en eenzaamheid 
overstijgen. Alleen zijn geeft de mogelijkheid 
mijn ware ik te zijn en te creëren vanuit intuïtie. 

Toch heb ik eenzaamheid gekend. Ik werk-
te in een callcenter op de klachtenafhandeling. 
32 uur per week zat ik aan de telefoon ach-
ter een computer afgebakend door schermen 
tegen geluidsoverlast. De onrust en de stress 
die ik ervoer haalde al het geluk uit mijn lijf. 
Mijn enige motivatie om door te gaan, was de 
wetenschap terug te kunnen gaan naar mijn 
atelier. Tot het moment waarop mijn denkwijze 
veranderde. Mensen met wie ik sprak aan de 
telefoon kon ik enkel horen. Visueel kwamen zij 
tot leven in mijn hoofd als karakters.  

Gender, economische, sociale en etnische ach-
tergrond waren niet belangrijk, enkel hun emo-
ties, gedachten en manier van communiceren. 
Het ging om het ‘mens’ zijn. Vol inspiratie had 
ik een bezigheid tijdens mijn telefoongesprek-
ken: het illustreren van deze karakters. 

Zij zijn de belichaming geworden van de 
mens en de groepsdynamiek in emotie,  
communicatie en gevoel. Ze vertellen wat ons 
bindt met een vleugje humor.

‘Hoe ziet eenzaamheid er eigenlijk uit?’  
 
Nicole Gigatti is Beeldend kunstenaar  
en yogadocent.

Hoe ziet eenzaamheid eruit? 
Match de letters naar de juiste situatie met 
Oodls en lees de rest van de vragen in het digi-
tale magazine. Vind de oplossingen, er zijn 
geen foute antwoorden.

A. In menigte  
B. Sociaal gedistantieerd 
C. Vermoeid
D. Sprakeloos
E. In relatie
F. In tegenstand
G. Single   
H. Op Sociale media
I. Pretentieus
J. Buitengesloten
K. Ongehoord
L. Boos

Door corona leveren we in op onze mentale  
gezondheid. Denk je dat dit veel invloed zal  
hebben op onze maatschappij in de toekomst? 

Ik hoop dat wij met z’n allen leren.  
Wat er gebeurd is tijdens een lockdown 
is surrealistisch, maar het heeft ook iets 
moois in beweging gebracht. We zijn meer 
gaan praten over steun, lokaal onderne-
men en collectief denken, en dit brengt 
ons toch iets dichter bij elkaar. Het is een 
kwestie van wat je doet met wat je hebt 
geleerd uit eigen ervaring. We kunnen het 
op twee manieren bekijken: je kunt kritiek 
geven op alles wat je hebt gemist en er 
heel destructief naar kijken. Of je zegt:  
we hebben het niet onder controle, we  
proberen het onder controle te krijgen; wat 
gaan we daarmee doen en wat hebben  
we daarvan geleerd? 

 
En daarom ben jij een boek aan het schrijven! 
Kun jij ons hier iets meer over vertellen? 

Dit boek gaat over zes fundamenten die 
ons kunnen helpen om meer veerkrach-
tig te zijn. Ik ben twee jaar geleden een 
programma begonnen: Becoming unstop-
pable, the 6 fundamentals. Als we het 
even kort vertalen naar het Nederlands 
komt het neer op ‘meer kracht door veer-
kracht’. Dus als je wordt geconfronteerd 
met bepaalde verrassingen of problemen 
en je die zes fundamenten altijd op je net-
vlies houdt, dan kun je daar uiteindelijk 
veel makkelijker mee schakelen. Op deze 
manier zorgen we juist voor een beetje 
meer controleverlies. Controle loslaten is 
het nieuwe controle! Het is echt een lifes-
tyle. Een denkkader, hoe je als mens kunt 
functioneren. Je hebt enerzijds de werking 
van de hersenen: hoe werkt ons brein? En 
anderzijds: hoe werkt het brein voor ons?

Kun je kort vertellen hoe dit brein dan werkt?
Veel mensen die met mentale proble-
men kampen hebben negatieve gedach-
ten. Negatieve gedachten zijn gedachten, 
maar deze gedachten ben jij niet.  
Eigenlijk zijn die gedachten dus niet echt. 
Het brein werkt veel met context. Feiten 
betekenen niets voor het brein want het 
brein heeft altijd context nodig; het pro-
beert altijd te zoeken naar een verklaring. 
Men kijkt vaak naar de wereld met een 
bepaalde kleur en je kunt emoties zien 
als een soort bril die je opzet en hoe jij 
vervolgens naar de wereld kijkt. Zolang 
je bewust bent dat jouw emoties een 
bril zijn en wat de dynamiek is achter 
emoties, dan heb je meer grip op jouw 
gemoedstoestand. 

 
 
 
 
 

Is dit dan voornamelijk een mindset?
Een mindset, maar ook een stuk biologie. 
Want als men de basis weet van hoe de 
hersenen werken, dan gaat men menta-
le gezondheid ook beter begrijpen. Hoe is 
de relatie tot jouw lijf bijvoorbeeld? Voel jij 
jouw lijf nog? Weet jij dat jouw lijf constant 
communiceert met jou? Jouw hersenen 
communiceren via hormonen en die heb-
ben fysieke uitingen. Dát is hetgeen wat 
wij beleven. Verliefdheid en stress hebben 
bijvoorbeeld dezelfde symptomen, dezelf-
de markers, maar de betekenis die we  
eraan ophangen maakt het grootste ver-
schil. Als je in staat bent om constant  
angstig te zijn, dan kies je er waarschijnlijk 
voor om niet verliefd te worden. Je gaat de 
uitingen van verliefdheid dan interprete-
ren als angst. 

Is alles dan een projectie van een eigen manier 
van doen en denken? 

Jouw brein gaat altijd op zoek naar vali-
datie, naar redenering. Dit betekent dus 
ook dat jij verantwoordelijk bent voor wat 
jij voelt of gaat voelen. Als je iemand bent 
die neerslachtig wakker wordt, gaat jouw 
brein altijd automatisch zoeken naar rede-
nen om angstig of depressief te zijn.  
En als je die dynamiek begrijpt, dan je 
kunt veel gemakkelijker tegen je brein 
zeggen: het is genoeg geweest, nu zijn we 
er klaar mee. We gaan nu een andere  
strategie proberen. 

Speelt acceptatie hierin de grootste rol? 
Ook, maar ik denk meer aan identificatie. 
Wanneer mensen zich bezwaard of depres-
sief voelen gaan zij zich hier vaak mee 
identificeren. Er wordt dan gezegd: ik ben 
depressief, of ik ben angstig. Waar ik op 
wil hameren is dat je dit niet bent, je voelt 
je zo. Het is niet de basis van jouw ‘zijn’. 
Je voelt je zo op een bepaald moment, op 
een bepaalde manier en je wordt uitgeno-
digd door jouw angst en depressie.  
Dit betekent dat dingen niet meer werken 
met bepaalde gedachtes of gevoelens 
die je hebt. In plaats van die gevoelens of 
gedachten weg te drukken moet je ermee 
in gesprek gaan. Mensen zitten vaak met 
het stigma ‘ik heb een probleem’. Het is 
niet leuk om met dit soort gedachten te 
zitten. Het brein vindt dit soort gedachten 
ook niet leuk; het vecht er tegen.  
Het denkt: je hebt geen problemen, je 
moet gewoon doorgaan. Gewoon blij zijn, 
positief blijven, stop het maar ergens weg. 

I)

22 miljoen mensen van verschillende leef-
tijden en achtergronden zijn een virtueel vlieg-
tuig ingestapt om naar een onbewoond eiland 
te gaan, hier ver vandaan. Video games komen 
tegenwoordig voor in veel vormen en genres.  
Het samen spelen en gebruik van online 
functies brengt mensen dichter bij elkaar. 
De releasedatum van het videospel Animal 
Crossing: New Horizons kwam per toeval 
tegelijkertijd uit met het ingaan van de lock-
down; een moment waarop velen met een-
zaamheid kampten en veel tijd thuis moesten 
doorbrengen.

 
 
 
 
 
 

Het videospel zet aan tot het cultiveren 
van een plek waar ontmoetingen plaatsvinden. 
Hiermee wordt sociaal contact op een laag-
drempelige manier gestimuleerd. Dit zijn zowel 
bekenden, onbekenden en de fictieve eiland-
bewoners. Verschillende middelen om voor-
uit te komen in het spel worden met hartelust 
gedeeld. Denk aan het ruilen van zelfgeplukte 
stukken fruit en groenten die alleen op jouw 
eiland groeien. Zo zijn er vele andere spullen 
waarmee je anderen kan helpen om een droo-
meiland te bouwen.

Renée, Roos en Yifan hebben samen veel 
tijd doorgebracht in dit spel. Sindsdien hebben 
ze een andere perceptie gekregen van bijvoor-
beeld pompoenen en sinaasappelen.  
Deze objecten roepen gevoelens van verbin-
tenis op en nemen ze nu minder snel voor lief. 
Met dit gevoel zijn ze een reeks aan stillevens 
gaan maken, dat een scala aan verschillende 
objecten uit het spel verbindt.

R)

Het’ begon geheel onverwachts. Net zoals alles in 
deze Black Mirror Season Finale die wij 2020 noemen.
Ik was me namelijk tot op heden nergens van bewust. 
Althans, ik onderdrukte het met een klassieke ‘de wereld 
staat in de fik, dus hoe erg zijn mijn issues nu op het 
moment?’. Rationeel gezien ging alles relatief goed. 
Ik had een dak boven mijn hoofd, eten op tafel, werk, 
mooie vrienden, mooie familie, mooie non-biologische 
familie, gezondheid, ambitie, vrijheid: you name it. Okay, 
mijn relatie van 5,5 jaar was net uit, met alle nodige ziel-
verbrijzelende gevolgen van dien. De wereld stond let-
terlijk en figuurlijk in de fik: ik werd geconfronteerd met 
35 jaar aan misplaatst verkeerd zelfbeeld met de komst 
van Black Lives Matter, samen met nog een paar van dat 
soort heavy hitters. Maar zoals ik al aangaf stond ik nog 
op standje ‘er zijn ergere issues dan de mijne’. 

En toen gebeurde ‘het’: ik verloor mijn reukver-
mogen. Eén van de prominente eerste signalen van 
COVID-19. De onzekerheid over mijn eigen gezondheid 
en die van mijn naasten liet mijn gehele mentale huis-
houden als een kaartenhuis in elkaar storten. Met alle 
gevolgen van dien. Van een acute angststoornis en 
paniek aanvallen die zich aan de lopende band kwamen 
melden tot en met slapeloosheid en variërende stadia 
van depressie, verdriet, radeloosheid en ongekende 
eenzaamheid. 

Achteraf gezien is dat waar het bij mij mis is gegaan. 
Het leven heeft zijn ups en downs en die golven zijn bij 
sommigen heftiger dan anderen, daar ontkom je uiter-
aard niet aan. Maar hoe je daar mee om gaat is een 
cruciaal onderdeel van jouw helingsproces – en daarin 
krijgen we niet altijd de juiste tools mee. Zo had ik des-
tijds een mindset die ik zelf zou bestempelen als 'accep-
teren dat het is zoals het is’. Achteraf gezien was dit 
vooral het 'verdringen' van mijn ware emoties. En erger 
nog: hoe langer ik doorging, hoe meer ik de extreme 
tegenslagen in het leven aan elkaar begon te breien.  
Als een kleed van misère, die nou eenmaal bij mijn leven 
hoorde.  

Gelukkig ben ik gezegend met een 5-sterren huis-
arts en fantastische mensen om mij heen, dus kwam ik 
snel terecht bij een goede therapeut en kreeg ik volop 
begeleiding en steun. Des te meer gesprekken ik voerde 
met vrienden en (non-biologische) familie, des te meer 
ik mij begon te realiseren dat we allemaal in een bepaal-
de vorm of op een bepaald niveau met aspecten van 
angst en depressie te maken hebben. Echter werd ik ook 
geconfronteerd met een cruciale vraag: oprecht praten 
over je mentale gezondheid hoort toch normaal te zijn?. 
Het antwoord is simpel: ja dat zou het wel moeten zijn!. 
Maar toch is het alles behalve normaal om je emotionele 
huishouden bij te houden. Net zoals we ook niet wachten 

om naar de kapper te gaan totdat we verstikken in ons 
eigen haar. Hoe abnormaal is het, dat we niet het gevoel 
hebben dat die ruimte er is? Of sterker nog: hoe gezond 
en natuurlijk het is om je op die manier naar elkaar te 
uiten en als collectief emotioneel en spiritueel te groeien. 

Als er dan ook iets is wat ik hoop mee te geven met 
mijn verhaal, is dat het normaal is om met gevoelens 
en gedachtes te zitten van angst, eenzaamheid en/of 
depressie. Maar dat het abnormaal is om die gevoelens 
te verdringen of weg te cijferen op basis van een irratio-
neel stigma of een sociale norm die geen bestaansrecht 
heeft. De enige reden waarom die blokkades er zijn is 
dat wij als maatschappij collectief elkaars emotionele 
gezondheid gegijzeld houden in een Western standoff, 
tot de eerste persoon schiet met zijn oprechte emoties 
en status rondom zijn mentale gezondheid.  
De eenzaamheid en radeloosheid die voortvloeit uit het 
idee dat deze gijzeling de werkelijkheid is, is de stille 
dooddoener die in je hart en geest sluipt als een geurloze 
doch verstikkende gaslek. 

Dus laten we vooruit stappen in deze extreem moei-
lijke tijden. Laten we onszelf en elkaar beloven dat wij 
het stigma rondom het uiten van angst, eenzaamheid en 
depressie achter ons laten. En dat we het actief opzoe-
ken van professionele hulp voor onze mentale gezond-
heid normaliseren – en dat regelmatig blijven doen ter 
preventie en onderhoud. Net zoals naar de kapper gaan. 
Want net zoals een fris kapsel is ook een bijgehouden 
geest a good look. 

‘The personal is political’

Tessel ten Zweege is feministisch schrijfster 
voor o.a. VICE, OneWorld en Het Parool, en 
richtte in 2017 kunstcollectief PISSWIFE op. 
Momenteel is ze Research Masterstudent 
Gender Studies aan de Universiteit Utrecht.

T) N)

S)

G)

‘De gebroken spiegel’

Robin Leevel is een kunstenaar en fotograaf 
uit Amsterdam Noord.

‘Controle loslaten is het nieuwe controle’
 
Ines Gaston is klinisch psycholoog in de ge-
zondheidszorg, geboren in 1984 in België en 
werkt sinds 3 jaar in Nederland. Ines is vooral 
bezig met coaching, emotionele veerkracht 
en mensen bewust maken. Op Instagram 
deelt ze video’s over emoties en mentale 
gezondheid, en in maart 2021 kunnen we 
haar eerste boek verwachten. Arthood ging 
in gesprek met Ines over het brein, controle, 
mentale gezondheid en eenzaamheid. 

‘Crossing Cultures’ 
 
Renée Hilhorst is een fotograaf die zich richt 
op antropologische vraagstukken, door de 
ongereptheid van dit onderwerp vast te leg-
gen. Yifan Yaing is een media artiest met een 
fascinatie voor popcultuur en technologische 
vraagstukken. Roos du Pree is een digitaal 
kunstenaar en ontwerper met een liefde voor 
video games en internetpolitiek.

‘Praten over mentale gezondheid is toch 
normaal?’

Gabriël Ercicia is een Culturele 
Projectontwikkelaar en Creatieve Ondernemer 
met een passievolle verbintenis met de  
hedendaagse cultuur. 

Bel de huisarts - ga het probleem tegemoet 
Leg je klachten uit en vraag om advies en of een doorverwijzing. 
 
Regel een doorverwijzing voor een GGZ therapeut - verzet grenzen
Met ondersteuning van de huisarts kun je tot een analyse  
komen en een traject starten om zo tot de kern te komen van  
de problematiek. 

Zorg voor jezelf - ga terug naar de basis
Rust per direct, neem vrij, meld je ziek op advies, eet en slaap goed. 
Geef jezelf de tijd en gun jezelf de ruimte. 

Praat met naasten - reflecteer
Probeer te praten met naasten en geef indien mogelijk aan wat je 
nodig hebt.  
 
Ontwerp nieuwe routines - maak ruimte
Maak ruimte voor jezelf om een nieuwe routine op te bouwen. 
Probeer meer focus te leggen op zelfzorg en activiteiten zoals 
meditatie, sport, creativiteit, wandelen en plezier.
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