
Alwin Ritstiers: ‘Gek van mezelf’ Bang voor (bijna) alles. A.W. Bruna Uitgevers, 

Amsterdam 2021. ISBN 9789400511835. (Psychiatrie/ Angst/ Fobie/Informatief/ 

ED) Zie ook: www.levboeken.nl  

 

Soort boek/ziekte stijl: 

Pag.14-15: ‘Já, dit boek gaat heel erg over mij, maar misschien ook wel een beetje 

over jou. Want ik schrijf het wel met een duidelijk doel: inzicht geven in hoe angst 

werkt. Hoe het leeft, voelt, klinkt en beweegt in het hoofd van iemand met veel 

angst. Hoe het je in zijn greep houdt en steeds erger wordt, maar ook wat je eraan 

kunt doen. Want wie weet help ik jou daar dan wel mee: door je te laten weten dat je 

niet de enige bent. Ik kan niet je probleem oplossen, maar weet dat er meer mensen 

zijn die hiermee kampen. Ik wil wel benadrukken dat het heel persoonlijk is: dat 

dingen voor mij hebben gewerkt, betekent niet dat ze voor jouwerken, maar het zijn 

wel dingen die je misschien kunt proberen als je eraan toe bent. Zie dit boek als een 

soort steun bij jouw proces en pak het er even bij als je het allemaal niet meer weet. 

Het is niet makkelijk, maar gun jezelf de tijd.’ 

https://www.awbruna.nl/boek/non-fictie/alwin-ritstier/gek-van-mezelf/ : ‘… Wat als 

extreme angsten je tegenhouden het leven te leiden dat je eigenlijk zou willen?  

 

In Gek van mezelf kruipen we in het hoofd van Alwin Ritstier, die al meer dan 20 jaar 

kampt met extreme angsten. Zijn grootste angst is om dood te gaan. Bij elk pijntje of 

bobbeltje is hij ervan overtuigd dat hij kanker heeft of dat zijn hart het begeeft. Bij 

elke paniekaanval denkt hij dat hij erin zal blijven. Hoe is het om zo te leven? Hoe is 

het om niet meer naar buiten te durven, omdat de angst dat er iets gebeurt zo groot is 

dat je liever thuisblijft? Als hij bijna 30 is gaat de knop om, en begint hij aan zijn 

angsten te werken. Mét succes.  

Gek van mezelf geeft een kijkje in de denkpatronen en acties van iemand die te bang 

is om te leven en hoe hij leert leven.’ 

Op roodgekleurde pagina’s staat de rode draad van het levensverhaal van Alwin 

Ritstiers vanaf het dieptepunt van de angst tot aan het schrijven van het boek. In de  

andere  hoofdstukken wordt beschreven hoe de angsten bij Alwin Ritstiers zijn 

ontstaan. Welke invloeden deze angsten hebben op zijn omgeving en wat Alwin 

Ritstiers heeft gedaan om met deze angsten te kunnen leven. Daarnaast staan in het 

boek qr-codes, tips voor iemand met een angststoornis partners, ouders of vrienden. 

Over de schrijver:  

https://www.awbruna.nl/auteur/alwin-ritstier:   

‘Alwin Ritstier (1990) is een filmmaker uit Rotterdam. Zijn YouTube-kanaal Vet 

Gezellig heeft meer dan 52k abonnees en op Instagram heeft hij meer dan 16k 

volgers. In 2018 verscheen op YouTube zijn documentaire Zo voelt extreme angst, die 

inmiddels meer dan 116.000 keer bekeken is.’ 

Wat viel op:  

-Hoezeer een angststoornis een leven bepaalt, iemand beperkt in doen en laten. Al 

van kind af aan heeft Alwin Ritstiers (vanaf negen jaar) er last van. En hoeveel 

energie het hem kostte om de angst een plaats te geven. Maar ook hoe Ritstiers dat 

lukt.  

http://www.levboeken.nl/
https://www.awbruna.nl/boek/non-fictie/alwin-ritstier/gek-van-mezelf/
https://www.awbruna.nl/auteur/alwin-ritstier


- De tips die achter in het boek staan, zowel voor iemand met een angststoornis als 

voor de omgeving. 

Citaten: 

Pag.11-12: ‘Toen de docu eenmaal uit was, dacht ik dat ik mijn verhaal wel had 

uitgespeeld. Ik had twintig jaar geleefd met angst en was er klaar mee. Heel erg klaar. 

Maar nu sta ik op een punt waarop ik zie dat er nog steeds veel te leren is, júíst nu. 

Alles verandert en daar heb ik moeite mee. Ik wil op mezelf vertrouwen, maar dat lukt 

me niet. ….Al ruim een jaar probeer ik dit boek te schrijven, maar uit angst dat het 

niet goed genoeg zal zijn, stel ik het telkens uit.’ 

Pag. 13: ‘Ik  ben  nooit  officieel  gediagnosticeerd  met  een ‘angststoornis’, wat naar 

mijn mening ook maar gewoon een woord is. Dat etiket heb ik nooit gekregen en 

wilde ik ook beslist niet. Júíst niet. …’ 

Pag. 18: ‘Midden  in  de  woonkamer blijf ik even stilstaan om te voelen. …Volgens 

mijn eigen rekensommen – die gebaseerd zijn op wat ik heb gelezen op internet – 

moet een normale hartslag rond de zeventig of tachtig per minuut tellen, maar op dit 

soort angstige momenten is het bij mij vaak honderdtien of honderdtwintig, waar ik 

dan heel erg van schrik en juist nog meer hartkloppingen van krijg. Maar ik móét van 

mezelf vandaag naar buiten om een rondje te lopen. Ik ben nog geen vierentwintig 

uur alleen en voel nu al de paniek.’ 

Pag.86: ‘Ik wil bij alles in mijn leven een bepaalde controle houden, toen ook al, maar 

bij dat soort dingen kan dat natuurlijk helemaal niet, laat staan als kind.’ 

Pag.153: ‘Zo creëer ik mijn eigen angstcirkel, waar ik dan moeilijk uitkom. In mijn 

hoofd wordt het een heel ding, waar ik helemaal kan doorslaan.’ 

Pag.213: ‘Nu weet ik: het zit gewoon in mezelf. Ik kan maar naar één persoon kijken: 

en dat ben ik.’ 

 

Pag.231: ‘Van Auke heb ik geleerd om mijn gedachten zo klein mogelijk te maken, 

totdat je geen antwoord meer weet te geven op je vragen en de angst er eigenlijk niet 

meer is.’ 

Inzien:  

https://beeld.boekboek.nl/BRLE/p/9789400511835/rea9789400511835.pdf  

Recensies/Extra: 

https://www.awbruna.nl/nieuws/gek-van-mezelf-het-schrijfproces-van-begin-tot-

eind/  

https://youtu.be/HGgXysM1TeI  

https://www.youtube.com/channel/UCwXnfpJ4UUoEUEzFh142bVg  

https://beeld.boekboek.nl/BRLE/p/9789400511835/rea9789400511835.pdf
https://www.awbruna.nl/nieuws/gek-van-mezelf-het-schrijfproces-van-begin-tot-eind/
https://www.awbruna.nl/nieuws/gek-van-mezelf-het-schrijfproces-van-begin-tot-eind/
https://youtu.be/HGgXysM1TeI
https://www.youtube.com/channel/UCwXnfpJ4UUoEUEzFh142bVg

