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Als de liefde niet bestond |

Soms wordt een dieptepunt omgetoverd in een lichtpuntje.
In zijn dagboek verhaalt Toon Hermans over het verdriet
dat hem eens trof: ‘Het donker, hoe moet ik het anders
uitdrukken, was onverwacht over me heen gevallen.’
Depressieve gevoelens kregen de overhand en Toon begon
zich te isoleren. Toch wist iemand hem mee te krijgen naar
een circustent. En daar gebeurde het. Volkomen onverwacht
voor Hermans stapt opeens een clown over de pisterand,
gaat door de rijen naar de plek waar hij zit, legt zijn hoofd
tegen Toons schouder en geeft hem een blauwe ballon.
Huilend liet die het over zich heen komen. Naderhand
schrijft hij: ‘God stuurt ons engelen als wij het niet meer aan
kunnen. Hij stuurde mij er een in de vorm van een clown.’

Popov getekend door Anje Jager

De ander naar rechts helpen

Wat een magnifieke illustratie van persoonsgericht handelen! Popov, de Russische clown, was op de hoogte
gebracht van Hermans’ situatie en koos - zonder Toon eerder ontmoet te hebben - voor deze benadering.
Een ballon, een paar handelingen, geen woorden. Het helpt de cabaretier om uit zijn put te klimmen.

Hij heeft gelijk: ... als wij het niet meer aan kunnen’, dan moet er inderdaad iets gebeuren. Want of je het
gevoel hebt situaties het hoofd te kunnen bieden, dat maakt veel uit. Hoe minder invioed je denkt te kunnen
uitoefenen op wat er speelt, des te ingrijpender de gevolgen: stress, angst of uiteindelijk depressie.

MINDER gevoel van controle

depressie angst stress opwinding

De polen van deze glijdende schaal zijn ook anders weer te geven. Bijvoorbeeld naar energieniveau. Van
passiviteit en traagheid aan de linkerkant neemt de energie geleidelijk toe richting bedrijvigheid en actie. Of
denk in termen van stemming: gedrukt, somber, neerslachtig staat tegenover opgetogen en levenslustig.

Kiezen uit tenminste 7 invalshoeken

De hamvraag is: hoe komt een depressief iemand weer in beweging? Dat is bij iedereen een andere puzzel.
Wat past bij deze persoon in deze situatie? De afgelopen 10 jaar was ik verantwoordelijk voor ruim 100
depressiebehandelingen en ik weet één ding zeker: het vraagt altijd zorg-op-maat. Want elke depressie is
anders. Ik stip enkele invalshoeken aan, waardoor ik depressies zag opklaren. Vier keer illustreer ik dat met
het voorbeeld van Elia uit het bijbelboek 1 Koningen. Het begrip ‘reactieve depressie’ wordt weliswaar niet
gebruikt in hoofdstuk 19, maar het had gekund. Want na de geslaagde krachtmeting, beschreven in het
vorige hoofdstuk, zit Elia er helemaal doorheen. Hij laat zijn medewerker achter, trekt alleen de woestijn in,
verlangend naar de dood, en zei: ‘Het is genoeg geweest, Heer. Neem mijn leven...’ Hij wil niks meer, voelt
zich leeg, is doodop, mijmert over doodgaan en valt in slaap. Dan wordt zijn isolement doorbroken:

1 Gedragstherapie

‘Word wakker en eet wat.’ Elia kijkt op, eet iets, drinkt wat en gaat weer liggen. Maar dat helpt niet, dus hoort
hij even later: ‘Sta op en eet wat, anders is de reis te zwaar voor je.”‘n Mooi voorbeeld van gedragstherapie.
Bij een depressief iemand ligt de dagstructuur meestal op zijn kop. Vaak gaat het ook niet goed met de
zelfzorg. Dus wordt de hulp eerst gericht op (zelf)bekrachtiging op terreinen als verzorging, conditie, voeding.
Het (weer) beginnen met plezierige en interessante handelingen — sporten, lezen, muziek luisteren enz. — zijn
ook heel concrete, gedragstherapeutische interventies. Net als het weer oppakken van sociale activiteiten.



gebruikte Bijbelvertaling — NBV 2004

2 Cognitieve therapie

‘Ik heb me met volle overgave ingezet.”’ Deze redenering van Elia klopt, maar de direct erop volgende niet. 1k
ben als enige overgebleven’. Een onjuist, te pessimistisch idee. Dus wordt hij uitgedaagd verder te kijken. Hij
blijkt toch niet alleen, er zijn 7000 gelijkgestemden. lemands denkfouten in beeld brengen en daar realistische
alternatieven voor ontwikkelen, dat is cognitieve therapie. Dan gaat het om het veranderen van opvattingen
van de persoon over zichzelf, de wereld en/of de toekomst.

3 Biologische behandeling

Elia stond op, en toen hij had gegeten en gedronken liep hij, gesterkt door dit voedsel, veertig dagen en
veertig nachten door de woestijn. Was hier sprake van duurloop of ‘runnershigh’? Hoe het zij, de nieuwe ggz-
behandelrichtlijn depressie wijst op het aangetoonde effect van runningtherapie. Bij mensen met een lichte
depressie is het succespercentage zelfs even hoog als praten of pillen. Door het intensief bewegen neemt de
aanmaak van nieuwe hersencellen toe, lichaamseigen amfetaminen doen hun werk en de stresshormonen
krijgen gunstiger concentraties. Wat er chemisch in ons brein plaatsvindt houdt biologisch georiénteerde
psychiaters bezig. Zij zetten vooral in op medicatie. Logisch, sommige pillen helpen en vaak is dat effect snel
zichtbaar. Maar ook dit is een puzzel: welk antidepressivum past bij welke persoon'7 Met respect zie ik hoe ze
proberen alle puzzelstukjes bijeen te brengen. Het is niet mijn vak. 5

4 Creatieve therapie

Ook op dit gebied ben ik niet deskundig, dus werk ik graag samen
met creatief therapeuten. Fascinerend hoe iemands emotionele
leven geactiveerd kan worden. Muziek, drama, beeld of

dans zijn de middelen waar mee gewerkt wordt. Elk medium
vraagt specifieke expertise. Zo is mijn echtgenoot o.a. als beeld-
therapeut actief. Met materialen als klei, papier, verf of textiel leert
ze iemand uiting te geven aan de innerlijke belevingswereld. Voor
Jannie is de uitdaging om dat dan samen te schonen en te richten. |

5 Interpersoonlijke psychotherapie

Deze specifieke vorm van cognitieve therapie zet ik in als de

depressie samenhangt met problemen op relationeel viak. Dan

kan het gaan om rouw. Of het hanteren van interpersoonlijke PR

conflicten op het werk of in de privésfeer. Jannie overlegt samen over
het schilderwerk van Ria

6 Systeemtherapie

Soms participeert de partner in de behandeling. Of ik zorg dat gezinsleden of de werkgever erbij worden
betrokken. Hun onderlinge communicatie- en interactiepatronen staan dan zodanig centraal, dat hopelijk bij
de cliént de depressie opklaart en de verschillende partijen beter met elkaar verder kunnen.

7 Evangelisch-existentiéle vernieuwing

Lest best. 1 Koningen 19 onthult ook de kern waar alles om draait. Na het vuur klonk het gefluister van een
zachte bries... Vanaf dat moment ondergaat Elia de werkelijkheid van God op een volkomen andere manier.
Hij ontdekt zijn bestemming, ontvangt nieuw toekomstperspectief, komt weer in beweging.

Of in een depressie de ontmoeting van de mens met God gestalte krijgt, dat is m.i. de kern. Want wat is een
depressie? Hoe definieer je dat? Ik kom op deze omschrijving. Depressie = denken dat liefde niet bestaat.
Niet meer kunnen geloven dat er iemand is die van je houdt. Wie ernstig depressief is, raakt steeds verder
verstrikt in zichzelf. En is steeds moeilijker te benaderen door anderen. Suicidale idee&n komen op: ‘Voor mij
hoeft het allemaal niet meer. Het is beter als ik er niet meer ben. Niemand mist me..."” Wie zo denkt laat ik
soms luisteren naar een liedje van Toon Hermans.
Ingetogen en a capella zet hijin met.  Als de liefde niet bestond

zullen ze stilstaan de rivieren

en de vogels en de dieren

als de liefde niet bestond
Ondersteund door sprankelend-licht pianospel voeren de 8 coupletten naar een climax. Geen liefde? “lk zou
sterven van de kou”. Zonder liefde wordt “de wereld koud als ijs”. Op een indirecte manier verwoordt Toon de
noodkreet van wie depressief is: ‘Ontferm je over me. Ik wil begrepen, geaccepteerd, geliefd worden.’
En juist daarin werd Elia tegemoet gekomen. lemand houdt van mij. De Schepper heeft mij op het oog, ook
nu. Vaak krijgt de liefde gestalte door een medemens, die belangeloos het goede zoekt en doet. Zoals Popov
met die paar kleine gebaren. En die blauwe ballon.



