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Voorwoord

Wie lijdt onder een depressie of burn-out voelt zich eenzaam, mach-
teloos en leeg. Een diepe, schijnbaar ongegronde droefheid, gecombi-
neerd met het gevoel nergens meer bij te horen, verteert iemand van
binnenuit. Maar niet alleen voor de persoon in kwestie is het lijden
enorm. Partners, ouders, kinderen, vrienden en collega’s lijden ook.
Meestal kunnen ze namelijk alleen maar hulpeloos toezien hoe een
geliefd en gewaardeerd persoon steeds ingrijpender verandert, alle
levensvreugde verliest en zich steeds meer afsluit. Daarom richt dit
boek zich niet alleen op de persoon met de depressie of burn-out,
maar ook op iedereen die wil helpen hem of haar weer uit de duis-
ternis te halen. En ook al voelt het nu misschien niet zo, je kunt wel
degelijk meer doen dan je denkt!

Als je zelf al een tijdje depressief bent, heb je misschien al veel gepro-
beerd, maar zonder echt verbetering te merken. In het ergste geval
hebben ze je verteld dat de aandoening altijd terugkeert als je die een-
maal hebt gehad. Maar ik kan je verzekeren dat dat niet het geval is.
Ik had als jongeman zelf een zware depressie. En op 41-jarige leeftijd
worstelde ik met een flinke burn-out. Toen vermoedde ik echter al

dat veel van de therapieén die mijn artsen adviseerden voor mij in elk
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geval niet de juiste waren. Dus zocht en vond ik zowel tijdens mijn
depressie als mijn burn-out intuitief mijn eigen weg uit het emotio-
nele dal naar een lichter, beter leven. Ondertussen weet ik door mijn
jarenlange werk als therapeut dat zowel bij depressie als bij burn-out
beangstigend vaak gewerkt wordt met de verkeerde hulpmiddelen op
de verkeerde vlakken. In plaats van de ware oorzaken te vinden en
te behandelen, worden steeds vaker alleen de symptomen bestreden,
waardoor een echte genezing uitblijft.

Maar er zijn ook talloze mensen die er wel in geslaagd zijn een uitweg
te vinden uit hun depressie of burn-out. Hoe dit precies mogelijk was,
heb ik in dit boek aan de hand van veel voorbeelden proberen duide-
lijk te maken. Zo kan bijvoorbeeld door het wisselen van medicijnen
of het laten staan van bepaalde voedingsmiddelen de depressie bin-
nen enkele weken volledig verdwijnen. Vaak is er echter niet slechts
één reden die verantwoordelijk is voor een psychische inzinking,
maar gaat het eerder om een hele reeks kleinere triggers die elkaar
versterken. Omdat deze prikkels op zich allemaal onschuldig kun-
nen lijken, worden ze tijdens de therapie vaak over het hoofd gezien.
Maar gecombineerd kunnen ze zelfs sterke, gelukkige mensen binnen
een paar weken afbreken tot slechts een schaduw van zichzelf. Of er
bij jou ook sprake is van dergelijke multifactoriéle triggers en hoe je
in dat geval het best te werk kunt gaan, leer je door eenvoudige tests
en veel praktijkvoorbeelden.

In dit boek staat hulp bij zelfthulp op de voorgrond, maar ik ben
me er goed van bewust dat zelfs kleine stappen voor de persoon in
kwestie een enorme inspanning kunnen betekenen. Mijn doel was
daarom om zo duidelijk mogelijke en eenvoudige instructies te geven
waarmee snel een zichtbare vermindering van de depressieve symp-

tomen kan worden bereikt. Of je dit op eigen kracht kunt doen of
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dat je daarbij in het begin wat steun van de mensen om je heen nodig
hebt, hangt er natuurlijk in hoge mate van af hoelang je depressieve
stemming al duurt. Hoe dan ook, de in dit boek verzamelde kennis
kan ervoor zorgen dat je eindelijk de ware oorzaken van depressie en
burn-out ontdekt en dat je daarbij leert hoe je die op de juiste ma-
nier kunt aanpakken. Het zijn zelden de grote, maar vaak en vooral
de vele kleine stapjes die je in staat stellen om weer een leven vol
ongedwongen plezier te leiden. En dat is precies wat ik je van harte

toewens.

Klaus Bernhardt
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‘Depressie is niet de oorzaak van somberbeid en vertwijfeling.
Het is gewoon een naam, een aanduiding, waarbij we een groep
patiénten met vergelijkbare symptomen hebben ingedeeld, om ze

vervolgens allemaal met dezelfde medicijnen te kunnen behandelen.
Je bent depressief, dus slik antidepressiva. Klaar is Kees,
volgende patiént alstublieft.’
Dr. Mark Hyman

Dit citaat van de Amerikaanse arts en bestsellerauteur Mark Hyman
beschrijft heel toepasselijk waarom een van de meest voorkomende
behandelmethoden bij depressie vaak niet het gewenste effect heeft.
En alsof dat nog niet erg genoeg is, wordt dezelfde soort medicijnen
voorgeschreven bij burn-out, angst-, eet- en slaapstoornissen, chro-
nische pijn, hernia’s, aan stress gerelateerde blaaszwakte, voortijdige
ejaculatie en allerlei andere mentale en fysieke problemen.

Hoe aantrekkelijk het ook mag klinken, het is wereldvreemd om te
denken dat we tientallen ziekten kunnen behandelen door enkele
neurotransmitters in de hersenen te manipuleren. Slechts zelden kan
een van de genoemde aandoeningen worden teruggebracht tot slechts
één enkele trigger. We hebben veeleer te maken met psychische en
fysieke reacties op een breed scala aan deficiéntieverschijnselen en
stresssituaties.

Naast psychotherapie en een verandering in de stressvolle levens-
omstandigheden zijn er nog veel meer mogelijkheden die nuttig en
belangrijk kunnen zijn. Ook bepaalde mentale technieken kunnen
helpen om uit een negatieve spiraal van gepieker te komen, terwijl an-
deren dan weer baat hebben bij meer beweging en zonlicht om weer
in balans te komen. Er zijn ook verrassend veel mensen die tegen-

strijdig reageren op medicijnen of bepaalde voedingsmiddelen; zelfs
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