De ene nade andere
celebrity komt ‘uit de kast’,
tv-programma’s besteden
er aandacht aan, en ineens
is het droefenis alom.
Depressie: het laatste taboe
of de nieuwste hype?




et onderwerp depressie

is hot. Een debatavond

in januari genaamd ‘Het

twintigersdilemma: tus-
sen dip en depressie’ was in no time
uitverkocht. Dit jaar werd zelfs voor
het eerst een heus Depressiegala
georganiseerd waar BN’ers aan-
dacht vroegen voor het onderwerp
- het zou volgens de organisatoren
nog te veel in de taboesfeer zitten.
Dat kan zo zijn, tegelijkertijd lijkt
het thema meer aandacht te krijgen
dan ooit. Je zou je dan ook kunnen
afvragen: is depressie nog wel een
taboe? Of kunnen we inmiddels
bijna van een hype spreken? En
komt die hype rondom depressie
als ziekte dan doordat we werkelijk
massaal geestesziek aan het wor-
den zijn? Of omdat we van nature
neerslachtige mensen als abnor-
maal zijn gaan beschouwen? Een
complexe discussie, zo blijkt al snel.

WHAT'S IN AWORD

Volgens professor Trudy Dehue,
hoogleraar wetenschapsfilosofie en
auteur van de boeken ‘De depres-
sie-epidemie’ en ‘Betere mensen’
is het vooral het woord depressie
waarmee we doodgegooid worden.
“Depressie is van oorsprong geen
op zichzelf staande ziekte of ‘ding’
dat je kunt hebben. Net zoals wij
slechts één woord kennen voor
sneeuw, hebben we één woord in
het leven geroepen voor allerlei
gevoelens van ongeluk. Maar wat
we onder dat woord verstaan is
door de jaren heen veranderd. Ooit
werd het woord depressief alleen
gebruikt voor mensen die er heel
ernstig aan toe zijn. Tegenwoordig
wordt iedereen die in de put zit, al
snel depressief genoemd. Dat laat
zien dat we gevoelens van ongeluk
als iets ziekelijks zijn gaan beschou-
wen, terwijl niet alle gevoelens van
ongeluk per se ziekelijk hoeven te

zijn. Net zoals we kankerpatiénten
tekort zouden doen door elk moe-
dervlekje kanker te noemen, doen
we ernstig depressieve mensen te-
kort door alle vormen van somber-
heid als een ziekte te bestempelen.”

EEN DIPJE OF
ECHT DOWN?

Maar als depressie slechts een ‘la-
beltje’ is dat we op gevoelens plak-
ken, hoe zit het dan met het idee
dat depressie een ziekte is die ont-
staat uit ‘het missen van een stofje’
in de hersenen? Professor Claudi
Bockting, klinisch psycholoog en
hoogleraar Klinische Psychologie
bij de Universiteit van Utrecht en
auteur van “Tussen dip en droom’:
“In tegenstelling tot wat vaak
wordt gedacht, is nooit eenduidig
aangetoond waardoor depressies
worden veroorzaakt.” Maar of de
oorsprong nu in de hersenen zit, in
de omgevingsfactoren of allebei,
maakt volgens Bockting eigenlijk
niet zo veel uit: “Feit blijft dat er
een groot aantal mensen bestaat
dat zwaar onder somberheids-
klachten gebukt gaat. Zo zwaar dat
ze uit het leven willen stappen of
erger: het ook doen. Met het woord
‘hype’ zouden we de ernst van het
probleem dan ook tekort doen. Dat
er steeds meer aandacht is voor een
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Tegenwoordig
krijgt iedereen die
in de put zit, het
label depressief

opgeplakt
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ernstig probleem als depressie lijkt
me alleen maar goed. Wat ik wél
herken, is dat er tegenwoordig snel
gezegd wordt dat men depressief
is. ledereen heeft weleens een dipje
of'voelt zich een tijdje down. Maar
als je echt depressief bent, kun je
niet meer normaal functioneren.
Dan beheerst dat gevoel je werk, je
relatie, je hele leven.”

GEDACHTEN
UITBANNEN

Daar kan Carlijn (24, student
journalistiek) over meepraten.

Ze worstelt al zes jaar met depres-
sies. “Ik ben altijd al wel een beetje
zwaarmoedig geweest. Het besef
dat er misschien meer aan de hand
was, kwam rond mijn achttiende. Ik
kreeg last van extreme somberheid.
Zo erg dat ik dacht: dit is niet meer
normaal. Net alsof ik vanuit het
niets in een gapend zwart gat viel.
Ik trok me steeds meer terug. Op
een gegeven moment werden mijn
gedachten zo donker, zo duister,
dat ik er zelf bang van werd. Wat
heeft mijn leven nog voor zin?

Kan ik er niet beter mee stoppen?
Dat soort gedachten maalden de
hele dag door mijn hoofd. Op een
dag kon ik er niet meer tegen. Ik
ben naar het bos gegaan. Lopen.
Proberen mijn hoofd leeg te maken.
Die gedachten uitbannen. Maar het
lukte niet. Toen heb ik in paniek
mijn moeder gebeld. ‘Mam, je moet
me helpen,’ zei ik. ‘Breng me ergens
naartoe. Laat me opnemen. Het
maakt me niet uit. Maar doe iets.
Anders gaat het helemaal mis.”

MEE LEREN LEVEN

Carlijn zocht hulp en ging in the-
rapie. Over haar gevoelens praten
hielp. Ook leerde ze de triggers

voor haar depressieve gevoelens
sneller herkennen en haar nega-
tieve gedachten beter beheersen. %
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Ze knapte op en kreeg de grip op
haar leven terug. Maar vorig jaar
kreeg ze een zware terugval. “Weer
dat diepe zwarte gat. Weer die
maalstroom van donkere gedach-
ten. Opnieuw heb ik wanhopig mijn
moeder gebeld. Opnieuw heb ik
hulp gezocht. Achteraf denk ik dat
ik te snel wilde doen alsof alles was
opgelost.” Sinds dit jaar slikt Carlijn
ook antidepressiva. “Lang wilde ik
dat liever niet, maar op dit moment
heb ik er baat bij. Het houdt me
weg bij die diepzwarte afgrond.

Pas nu begint langzaam in te dalen
dat mijn zwaarmoedigheid iets is
waarmee ik zal moeten leren leven.
Dat er misschien wel altijd periodes
zullen zijn dat ik niet normaal kan
functioneren. Dat ik nooit zo licht
zorgeloos in het leven zal staan als
anderen. En dat ik er geen controle
over heb. Dat ik mezelf niet kan “fik-
sen’. Dat vind ik misschien wel het
allermoeilijkst. Het geeft me soms
het gevoel een mislukkeling te zijn.”

WAT IS ER
MIS MET MIJ?

En daar raakt Carlijn een belangrijk
punt, volgens Trudy Dehue. “De
huidige samenleving is doordron-
gen van het idee dat alles maakbaar
is en succes een keuze. We krijgen
continu ingepeperd dat we ons le-
ven zelf in de hand hebben. Moet je
nagaan wat voor druk dat met zich
meebrengt. ledereen moet onder-
nemend, succesvol én gelukkig zijn.
Als je daar niet aan voldoet, dan is
er iets mis met je. Natuurlijk is het
dan een opluchting als je te horen
krijgt dat je geen mislukkeling bent,
maar een ziekte hebt. Daar kun je
met de juiste behandeling tenslotte
nog iets aan doen. Een gedachte
waar de farmaceutische industrie
gretig de vruchten van plukt. Als je
wat drukker bent ‘heb’ je ADHD, als
je somber bent, ‘heb’ je een depres-
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sie, als je niet van feestjes houdt,
‘heb’ je een sociale angststoornis.
En zo veranderen gevoelens en
eigenschappen die in de huidige tijd
minder ideaal worden gevonden,
langzaam in afwijkingen die behan-
deld en genezen moeten worden.
Het probleem ligt dan ook niet zo
zeer in een taboe op depressie als
ziekte, maar in een dieperliggend
taboe op niet gelukkig en succesvol
zijn in het algemeen.”

SNELLER,
BETER, LEUKER

Carlijn kan zich daar in vinden.

“Ik denk zelf dat de oorsprong van
mijn depressies in een combinatie
van aanleg en omgevingsfactoren
zit. Depressies zitten in de familie.
Ik ben altijd al wat somberder van
aard geweest. Vervolgens gebeur-
den er dingen - zoals de scheiding
van mijn ouders - die mijn neer-
slachtigheid extra aanwakkerden.
Ik zeg dus niet dat ik depressief ben
geworden door de hardheid van de
huidige maatschappij, maar wat

ik wel denk: in een minder snelle,
prestatiegerichte samenleving was
het misschien niet zo geéscaleerd.
Ik bedoel: het wordt sombere men-
sen niet makkelijk gemaakt. Alles
moet sneller, beter, leuker. Als je
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Depressief iemand
in je omgeving?
Laat merken
dat diegene er
mag zijn, met zijn
somberheid en al

van nature wat minder positief

of outgoing bent, kun je je snel een
loser voelen.” Daar is Dehue het
mee eens: “Elk mens is anders. De
een is ondernemend, de ander niet.
De een is vrolijk, de ander somber-
der. Maar in de huidige maatschap-
pij hebben we één soort persoon-
lijkheid tot het ideaal verheven, die
van de ondernemende, positieve
go-getter. Geen wonder dat mensen
die niet aan dat plaatje voldoen,
zich een mislukking gaan voelen.”

HET WATER

IN LOPEN

Jolien (29) herkent zich hier sterk
in. Ook zij vecht al een aantal jaar
tegen depressies. Bij haar was

het vooral onverwerkte pijn uit
haar jeugd die zorgde voor grote
emotionele problemen. “Ik heb
echt momenten gehad dat ik op
het strand liep en dacht: als ik nu
het water in loop, ben ik in één keer

7 tips voor als het
wat minder gaat

O Allereerst: je mag down zijn.
Geef jezelf toestemming om soms
gewoon wat minder gelukkig te zijn.
© Stel niet te hoge eisen aan jezelf.
Je doet je best, dat is goed genoeg.
© Houd je normale dagritme aan.
De hele dag in bed of op de bank
hangen is eventjes fijn, maar uitein-
delijk ga je je er slechter door voelen.
@ Eet gezond. Door ongezond
of te weinig te eten, ga je je nog
futlozer en vermoeider voelen. Terwijl
gezond eten en voldoende water
drinken je juist energie geven.
© Beweeg! Van sporten krijg
je niet alleen een fit en actief
gevoel, maar maak je ook nog het
feel good-stofje endorfine aan.
O Zoek afleiding in leuke dingen.
Doe iets waar je blij van wordt met
mensen bij wie je je veilig voelt.
@ Blijft het neerslachtige gevoel
langer hangen dan je zou willen? Of
is het zo overweldigend dat je niet
meer normaal kunt functioneren?
Blijf er niet te lang alleen mee rond-
lopen. De eerste stap: praat erover
met iemand die je vertrouwt.

TEKST FLOOR BAKHUYS ROOZEBOOM. FOTOGRAFIE WARD IVAN RAFIK.
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overal vanaf.” Ook Jolien ging in
therapie en leerde daar beter met
haar negatieve gevoelens omgaan.
Toch komen de periodes van diepe
somberheid nog steeds met vlagen:
“Vooral dat het niet iets is wat je
even kunt oplossen, vinden mensen
moeilijk. ‘Maar je voelde je toch
juist weer beter?’, vragen ze dan.
‘Maar je bent toch sociaal? Je ziet
er toch goed uit? Je doet toch leuke
dingen? Wat is er dan mis met je?’.
Ik zeg weleens: Je kunt beter een
been breken dan je ongelukkig
voelen. Een gebroken been, daar is
een pasklare oplossing voor. Voor
ongelukkig zijn niet. Dat vinden
mensen ongemakkelijk.”

SCHOP ONDER
JE KONT

Volgens Trudy Dehue ligt het echte
taboe in onze samenleving dan ook
niet zozeer op depressie, maar op
niet succesvol en niet gelukkig zijn.
En het probleem met de huidige
hype rondom depressie als ziekte
is dat dat taboe er niet kleiner op
wordt. Dehue: “Meer aandacht voor
depressie is prima. Maar het lijkt
alsof we alleen nog met gevoe-

lens van ongeluk en somberheid
omgaan als we er iets medisch van
maken, dat kan worden aangepakt
en opgelost.” Bockting herkent

die tendens: “De eerste keer dat
iemand z’n omgeving vertelt wat

Facts & figures
© In Nederland krijgt bijna
20 procent van de volwassenen
(18-64 jaar) ooit te maken
met een depressie.

@ Ongeveer 40 procent daarvan
krijgt voor het eerst te maken
met een depressie tussen het 15de
en het 35ste levensjaar.
© Per jaar maken ruim een
half miljoen mensen een
depressieve periode door.

O 2 tot 3 procent van de jongeren
heeft last van depressieve klachten.
© Vrouwen hebben meer last
van depressies dan mannen.
Zo'n 1 op de 10 mannen krijgt ooit
te maken met een depressie. Bij
vrouwen is dat 1 op de 5.

er speelt, is er meestal veel steun.
Maar na een tijdje moet het wel
klaar zijn. Dan komen de ‘schop
onder je kont’- en ‘doe er dan iets
aan’-reacties. lemand die ploetert
en worstelt zonder happy end, daar
is een stuk minder begrip voor.’

HET GAAT KL JTE
EN DAT IS OKE

Maar hoe moet je dan wél reageren
als iemand die dicht bij je staat
steeds weer opnieuw door diepe
dalen gaat? Jolien: “Open blijven
staan voor iemands verhaal en
vooral: niet oordelen, ook al begrijp
je misschien zelf niet waarom
iemand zich zo voelt. Laten merken
dat diegene er mag zijn, met zijn
somberheid en al. Mijn vriend zei:
‘Jolien, ik ben er. En hoe hard je ook
spartelt, ik laat je niet gaan.”

Ook van Carlijn mag er in onze
huidige samenleving wat meer
ruimte zijn voor somberheid en

de struggles van het leven. “Wat ik
het allerliefst zou willen? Dat het
meer geaccepteerd zou worden.
Dat ik me niet vrolijker voor hoef te
doen voor de buitenwereld als het
eigenlijk slecht met me gaat. Dat

ik gewoon zou kunnen zeggen: Het
gaat klote met me. En dat het dan
okéis.”l
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