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hebnnumpilllnmlm-
rapie bedoelen het goed,
maar 2¢ verkopen je eon
Hlusie”, steit De Waal,
FOTD ANP/HH

OPINIE Francois de Waal

FEen depressie creéer
én genees je ze

Blue Monday, de dag die te boek staat als
de somberste van het jaar, dient zich ko-

n Nederland krijgt één
op de vijf mensen in
hun leven te maken

therapie bedoelen het goed,
maar verkopen je een illu-
sie. Wat ik zeg lijkt liefde-

met een depressie. Vo-

rig jaar werden er in
ons land 8,7 miljoen antide-
pressiva (herhaal)recepten
uitgeschreven. De Wereld-
gezondheidsorganisatie
(WHO) voorspelt dat deze
mentale aandoening tegen
2030 wereldwijd de belang-
rijkste oorzaak is van ziek-
telast.

Er gebeurt een ramp in je
leven. Je verliest je relatie, je
werk. je kind, je vermogen
(crypto), je reputatie (Ali B,
Matthijs van Nieuwkerk), je
huis of je lichamelijke ge-
zondheid. Depressie heeft
altijd met belangrijke ver-
liezen te maken. Je gaat hui-
len, je wordt boos op het le-
ven of God, je voelt je tekort-
gedaan, het is oneerlijk! Als
Je neigt tot optimisme,
duurtdit weken of maanden
en dan noemen we het ‘ver-
werken'. Na een Lijd droog je
Jje tranen (van verdriet en
woede) en ga je verder.

Aanleg

Als je aanleg hebt tot pes-
simisme, fatalisme, perfec-
tionisme, zelfmedelijden,
cynisme en/of doemden-
ken, dan kan je deze ramp
veranderen in een depres-
sie. Hoe? Door voortdurend
tegen jezelf te zeggen, gillen
en bulderen: Mijn HELE le-
ven is kapot (dus niet alleen
relatie, werk, enzovoorts)!
Het komt NOOIT meer
goed! En ten derde: het is
ALLEMAAL mijn stomme

mende maandag aan. Het heet een moei-
lijke dag te zijn voor hen met een zwaar
gemoed. Francois de Waal kent het. ,,De-

pressie is een dwangmatige denkziekte

die je alleen zelf kunt genezen.”

schuld! Als je dit voortdu-
rend en extreem hard tegen
jezelf herhaalt, liefst ook ‘s
nachts, dan levert dat een
voortdurende, extreme
stress op. Je lichaam en kop
kunnen uiteindelijk niet te-
gen deze stress en je explo-
deert.

Kortsluiting. Je kan niet
meer stoppen met huilen,
kermen, stuiptrekken, sme-
ken om hulp en druk en ge-
jaagd doen.

Als je zeker weet dat het
niet erger kan worden,
wordt het erger. Na de ex-
plosie komt de implosie, de
echte depressie. Na veel
huilen kan je niet meer hui-
len. Je praat niet meer, eet
niet meer, vrijt niet meer, je
verplaatst je niet meer. De
explosie is: het huis/mijn le-
ven staal in brand! De im-
plosie is: het huis/mijn le-
ven is afgebrand. Je bent
verslagen, einde oefening,
game over, laat me maar.

Deze wanhoop levert een
ondraaglijke,  hersenkra-
kende pijn op en uiteinde-
lijk weet jij zeker dat je deze
pijn maar op één manier

kan stoppen: zelfmoord. Al-
cohol, drugs, Netflix - al die
dingen helpen niet meer.

Nu heb je twee proble-
men. Het eerste probleem is
het verlies van alles van
waarde: relalie, werk, enzo-
voorts, Het tweede pro-
bleem is de depressie, en die
is erger dan het eerste pro-
bleem. Alle energie die je
nodig hebt om het eerste
probleem op te lossen,
wordt opgeslorpt door het
tweede probleem.

Dwangmatig
1k ga nu iets belangrijks
zeggen: wij creéren onze
depressie onbewust.
We doen het niet ex-
pres, dus geen ver-
wijt, schuld of ' |
schaamte. We we-
len niel wat we
doen. Maar goed,
we doen het wel.
Daarom noem ik
depressie  een |
dwangmatige
denkziekte.
Deskundigen
die je willen hel-
pen met pillen en

loos, maar wat zij doen is je
verantwoordel{jkheid  af-
pakken, beledigend, en dat
is pas liefdeloos. Sta open
voor alle hulp, maar jij gaat
jezelf helpen.

Bewust worden

De oplossing van depres-
sie is om, zodra je dat kan,
bewust te worden van de
oorzaak: die onhewuste ge-
dachten met HELE, NOOIT
en ALLEMAAL. Die de de-
pressie hebben gecreéerd
en continueren. Word je be-
wust van je automatische,
negatieve, overdreven, hys-
terische, zelfdestructieve,
onrealistische, depressieve
gedachten.

Deze oplossing heet te-
genwoordig deftig mindful-
ness: steeds opnieuw be-
wust worden van je onbe-
wuste, veelal negatieve ge-
dachten. Mijn moeder
noemde dit zelfbeheersing
en mijn oma zei dat ik tot
tien moest tellen. Als jij

niet de baas bent
over die depressie-

ve gedachten, dan

\ ’ ' zijn die depressie-

ve gedachten de
baas over jou.




