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Dit boek verhaalt hoe ik in 2007
op 50-jarige leeftijd op een wonderlijke manier
zelf een einde heb kunnen maken aan
meer dan 30 jaar depressies en depressieve buien.

Ik heb in al die jaren nooit medicijnen gebruikt
om depressies te bestrijden. Ik verstopte me
zo veel mogelijk voor de
buitenwereld en verzweeg het.

Wel heb ik in die 30 jaar regelmatig
nederwiet (marihuana) gerookt,
hetgeen niet geholpen heeft tegen de depressies.
Dat was vluchten.

Lijd jij onder depressiviteit,
heb je er waarachtig schoon genoeg van en
ben je eerlijk en bereid
een nieuwe en ongewone stap te zetten?
In dit boek krijg je twee sleutels
in handen om zelf depressie op te lossen.






WAARSCHUWING:

Als je dit boek leest
terwijl je antidepressiva of andere medicijnen
gebruikt, blijf dat dan doen!

Je kunt dan nog steeds profijt hebben
van wat je hier aangeboden krijgt.

En als je door het lezen van dit boek besluit
om je antidepressiva af te bouwen,
doe dat dan ALTIJD
onder begeleiding en controle van
je huisarts of specialist!

Het stoppen met antidepressiva
moet heel geleidelijk gebeuren,
anders kunnen er gevaarlijke situaties ontstaan
voor jezelf of je omgeving!
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- VOORWOORD & VOORBEREIDING -

Je hebt nu goud in handen

‘Of je nu denkt dat je het kan
of dat je het niet kan, je hebt gelijk.’

Henry Ford (1863 - 1947)

Met “Vrij van depressie in 21 dagen’ heb je nu een boek in handen dat
je leven gaat verrijken. Op een eenvoudige manier leer je de krachtige
symptomen van depressie ontladen en ontkrachten. Je zult ontdekken
hoe je gedachten en gevoelens kunt veranderen via ‘beelden in je hoofd.
Via beelden in je herinnering. Via fantasiebeelden.

Is dit nieuw?

Het beinvloeden van gevoel en gedachten via beelden is op zich niet nieuw,
maar de toepassing ervan bij depressie wel. Biologen en breinwetenschappers
beginnen nu pas te ontdekken hoe we onze gedachten, gevoelens en
stemmingen kunnen besturen zonder hulp van medicijnen.

En hoe we aan onze (automatische) gewoonten kunnen ontsnappen.

Wil jij je weer als een nieuw mens gaan voelen?
Wil jij leren hoe jij wonderlijke krachten - die in ieder mens schuilen - voor
jou kunt laten werken?

Zonder jezelf of iets of iemand geweld aan te doen?

De gouden formule

In de vorige eeuw kreeg schrijver Napoleon Hill (1883 - 1970) de opdracht
van staalmagnaat Andrew Carnegie om ongeveer 500 steenrijke Ameri-
kaanse pioniers te ontmoeten en hen te vragen: wat is er nodig om succes
te krijgen? Hill deed daar 25 jaar over. Hij kwam over de vloer bij o.a. auto-
fabrikant Henry Ford, uitvinder Thomas Edison en president Theodore

Roosevelt. Wat was hun gouden formule? Hoe kwam het dat zij (uiteindelijk)
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slaagden waar anderen faalden?

Hill ontwikkelde uit alle aanwijzingen een heldere methode voor persoonlijk
succes en schreef er een boek over dat in 1937 verscheen: “Think and Grow
Rich’ In het Nederlands krachtig vertaald als ‘Denk groot & word rijK.
Hij stelt onder meer: ‘Een mens kan meester worden over zichzelf en zijn
omgeving omdat hij zijn onderbewuste kan beinvloeden.

En: ‘Onthoud ook dat uw onderbewustzijn alleen reageert op instructies

die met emoties verbonden zijn en met ‘gevoel’ zijn overgebracht.

Vallende kwartjes

‘Vrij van depressie in 21 dagen’ is een zelfthulpboek in twee stappen.

Dat is misschien wel even wennen.

Dus geen 12- of 24-, of 36-stappenplan?

Nee.

Want is het je nooit opgevallen? Wanneer een kwartje valt, dan valt ie
ineens... niet via 36 stappen. Als kwartjes vallen en inzichten worden
geboren, dan ben je altijd even verbluft en verbaasd: waarom zag ik dat niet

eerder?

Vrij van depressie in 2 stappen

Dit is een boek dat je elk moment wil laten ontdekken of je gedachten en
gedachtebeelden positief of negatief gekleurd zijn. Of die elk moment prettig
zijn en aangenaam... of vervelend of zwaar of donker. Of er een lekkere en
frisse geur omheen hangt, of een van muf en rot en vuil.

Dat is STAP 1 in het bevrijd worden van depressie.

En dit is een boek dat je de sturende en bevrijdende kracht van innerlijke
beelden wil laten ervaren. Beelden kunnen je redden, daar waar analytisch
denken vaak zo machteloos is. Beelden kunnen je redden, daar waar het
voelen te overweldigend is. En die ‘reddende’ beelden mag en kun je zelf
maken.

Dat is STAP 2 in het bevrijd worden van depressie.

Twee stappen, dat is alles.
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Meer is niet nodig.

In de tijd van Napoleon Hill en die 500 succesvolle ondernemers bestonden
brein- en neurowetenschappen nog nauwelijks. Specialismen als celbiologie
en biochemie kwamen pas veel en veel later. Dus wat Hill wist van de
werking van hersenen en lichaam waren vooral de opvallende resultaten uit
de dagelijkse praktijk van die miljonairs. Hun ‘natuur’-wetten van succes
gingen over het ‘kweken’ van karakter, visie en bepaald gedrag. Een ervan is:

‘Er zijn geen beperkingen voor de geest, behalve die welke wij erkennen’

Die ondernemende pioniers pasten die wetten voortdurend toe, in
voorspoed en bij tegenslag: ‘Temand die opgeeft wint nooit en een winnaar

geeft nooit op.

En zo veranderden zij langzaam maar zeker zichzelf en hun omgeving.
Hun visie van de toekomst werd de nieuwe werkelijkheid voor miljoenen
Amerikanen en later voor de hele wereld.

Hoe kun je dit boek het best gebruiken?

In de momenten dat je weiniglast hebt van depressie kun je het gemakkelijkst
beginnen met het je eigen maken van de hier gepresenteerde aanpak. Met
leren kijken zonder oordeel. Met ontdekken wat een beeld kan doen.

Beelden uit je herinneringen. Fantasiebeelden.

Je zult leren hoe je depressie kunt oplossen zonder eindeloos in een pijnlijk
verleden te hoeven wroeten. Piekeren en somberen over mogelijke oorzaken
is niet langer nodig. Zoeken naar antwoorden op vragen als ‘Waarom heb ik
dit?” hoeft niet meer.

Dit is een boek dat depressie beschouwt als een gevolg van enorm krachtige
gewoonten in je lichaam, van mechanismen. Van patronen. Depressie
wordt benaderd als een neuro-fysiologisch verschijnsel, niet als een
psychologisch of psychiatrisch verschijnsel.

Neuro-fysiologisch wil zeggen: zenuwcellen hebben een ijzersterk pact
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met cellen in o.a. zintuigen, spieren en organen. Ze werken secuur en nauw
samen.

Dit is een boek dat jou een draai van 180 graden wil laten maken.

Case-study

In het voorjaar van 2014 deden twee mannen en twee vrouwen mee aan
een 21-daagse case-study die ik ontwikkelde om de beschreven aanpak in
de praktijk te testen. Hun vragen en ervaringen zijn in dit boek verwerkt,
net als hun eigen bijzondere Reddende Beelden. Twee deelnemers voelden
zich na afloop - tot hun eigen verbazing — bevrijd uit de klauwen van ‘hun’
depressie-symptomen.

Sommige deelnemers vonden dat het woord ‘depressie’ niet beschreef wat

Z¢€ ervoeren.

Zij spraken over een ‘voortdurende zweem van zwaarmoedigheid, die als
een logge donkere deken ‘over de hele dag lag’

In dit boek zal ik voornamelijk de term ‘depressie’ gebruiken, waarmee ik

dan ook zon voortdurend voelbare zweem van zwaarmoedigheid bedoel.

Waarom ‘in 21 dagen’?
Breinwetenschapper David Eagleman (1971) is een enthousiast verteller.
In 2009 schenkt hij ons het verhaal over een aantal volwassenen (blind-

geborenen) die gingen leren om te ‘zien’ via ‘sonic glasses.

Het was een apparaatje op hun voorhoofd; dat zag alle hindernissen, ver-
nauwingen, drempels, uitstekende objecten etc. en vertaalde die in geluiden.

Vreemde geluiden. Die zouden hen ‘ogen geven.

Na een week gaven de blinden het al op. Ze snapten er helemaal niets van en
werden gek van al die klanken. Met andere woorden: hun brein kon uit alle
tonen en geluiden geen heldere boodschap halen, geen begrip. Ze zagen’
het niet.
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De wetenschappers die het hulpmiddel hadden bedacht, moedigden de
blinden echter aan om vooral toch door te gaan. Zij lieten zich overhalen.
Ze luisterden onder het lopen naar een kakofonie van geluiden die nog het
meest leek op het gejank van eenzame honden, gemengd met een zeldzaam
Chinees dialect gesproken door iemand die net een veel te hete aardappel

in zijn mond heeft gepropt.

En in de derde week gebeurde het wonder: er viel een kwartje. Bij alle
deelnemers. Ineens snapten ze wat die geluiden hen wilden laten zien... wat

elke specifieke toon hun vertelde over de omgeving.

Anders gezegd: hun brein was gegroeid. Bekende ervaringen als lopen in
een bepaalde ruimte bleken al na twee weken gekoppeld te zijn aan de vele
vreemde klanken van het apparaat. Ervaring en geluid smolten samen tot
één geheel: de blinden hadden er een nieuwe manier van zien bijgekregen.
En... ze snapten niet hoe ze dat hadden geleerd.

Dat bracht Eagleman tot de conclusie: stop iets nieuws in een brein en
dat brein kan binnen 21 dagen alles inpassen en in ‘samenspraak’ met het
lichaam een betekenis geven. Het is niet zozeer dat wij het gaan begrijpen;

het brein en lichaam gaan het begrijpen voor ons!

De vraag is natuurlijk: is dit waar?

Nog scherper is de vraag: hoe lang blijft dit waar?

Want het brein is zo ongelooflijk complex, er zit zoveel in zo'n klein pakketje!
En wetenschappers weten waarschijnlijk nog niet eens een tiende van wat

daarin te ontdekken is.

Jij en jouw brein

Met dit boek heb je een krachtig middel in handen om depressie te stoppen
zonder dat je hoeft na te denken over oorzaken en aanleidingen. Het is niet
langer nodig om je af te vragen waarom dit jou toch is overkomen. Of je nu
precies weet hoe die depressie ooit begonnen is... of dat je nog steeds in het

duister tast... of waarom je soms zo makkelijk geraakt wordt... je mag dat
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alles eindelijk even vergeten en ergens in een kast opbergen.

Ik ben benieuwd hoeveel dagen jouw brein nodig heeft om met de
aanwijzingen uit dit boek de depressie in jou tot stilstand te brengen. Om

depressie-symptomen te laten smelten als sneeuw voor de zon.

Een vereenvoudigde weergave van de werkelijkheid

Ik wil hier allereerst een heldere verklaring afleggen.

Als je verder leest, zul je behalve een paar praktische handvatten een korte
uitleg ontvangen van de werking van het menselijke lichaam. Die uitleg hou
ik met opzet eenvoudig.

Wat ik in dit boek vertel over bijvoorbeeld neuro-fysiologische kringlopen
kan wetenschappelijk gezien niet door de beugel. Niet. Het is een zeer
eenvoudige weergave van de werkelijkheid, onvolledig en op allerlei punten
wat vervormd.

En ik beweer hier dat dat ook niet zoveel uitmaakt.

Simplificatie geeft houvast, dat is mijn uitgangspunt.

Weet je hoe je auto rijdt?

Je gaat achter het stuur zitten, draait (ouderwets) het contactsleuteltje om
en geeft gas.

Zo rijd je auto.

Dat is een simplificatie van jewelste.

Ik ben natuurlijk het koppelingspedaal vergeten te vermelden, en de
versnellingen, de handrem, en elke automonteur zal me uitlachen omdat ik
niet eens wat vertel over de motor, cilinders, cardanas, wielaandrijving etc.
Mijn primitieve uitleg is echter voor de meeste mensen voldoende... en
de mooiste en beste uitnodiging om het daadwerkelijk eens te doen: auto

rijden.
Simplificatie nodigt uit en geeft houvast.

Iemand in depressie heeft enorme behoefte aan een handig hulpmiddel dat
meteen werkt.
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Wat kunnen wij met de bestaande wetenschappelijke kennis en de manier
waarop depressie tot nu toe aan ons wordt uitgelegd? Niet veel, toch!?

Het is ingewikkeld.

Er zijn enorm veel details en moeilijke woorden.

Het roept vaak meer vragen op dan dat het antwoorden geeft.

En wat kunnen wij met de bestaande hulpmiddelen?

De resultaten van therapie zijn niet meteen merkbaar en medicijnen hebben
te vaak vervelende bijverschijnselen.

Al die nadelen heeft de aanpak uit dit boek niet.

Mensen met depressie willen hulp voor onmiddellijk resultaat. Ze wensen
een totale oplossing. Dat is wat ik hier beloof en aanbied. En daarbij maak

ik soms gebruik van te eenvoudige en naieve verklaringen.

Daarom gebruik ik ook vaak het woord ‘gevoel’ voor zowel lichamelijke
gewaarwordingen als voor emoties. Ik gooi alles op één hoop. Dus ‘gevoel’

< b 3
en ‘gevoelens’ kunnen van alles zijn.

Gevoel in lichamelijke zin: zacht, warm, koud, prikken, tintelen, trekken,
kloppen, wrijven, drukken, steken, stromen, licht, zwaar, wee, trillen,

prikkelen, knijpen, elektrisch, chemisch etc.

Gevoel in emotionele vorm: boos, jaloers, bang, vrolijk, blij, wraakzuchtig,
woedend, agressief, depressief, verdrietig, minachting, ontroering, teder,
lief, vriendelijk, plezier, genieten etc.

Ook hou ik de uitleg eenvoudig van hoe cellen in ons lichaam met elkaar
communiceren. Ik gebruik de vage term ‘signalen’ voor hormonen, neuro-
transmitters en neuropeptiden. En hoe die signalen precies ontstaan en

werken... het is sowieso een mysterie en een wonder dat het bestaat.

Ik beweer: alles tot in het kleinste detail begrijpen zal een mens in depressie
geen stap dichterbij een degelijke oplossing brengen.

Goed.

Het wordt tijd voor eenvoudig, licht en makkelijk.

Speels.
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Overzicht: wat gaat dit boek jou bieden?

HOE IK VRI] WERD VAN DEPRESSIE

o In hoofdstuk 1 kun je - voor de volledigheid - in het kort ontdekken of
herkennen wat een mens tijdens depressies meemaakt. Je mag het gerust
overslaan als je dat prettiger vindt.

o In hoofdstuk 2 kun je lezen hoe ik zelf het einde van depressie beleefd
heb, en wat er precies gebeurde.

STAP 1 - ALERT OP GEDACHTEN

o In hoofdstuk 3 maak je kennis met de orkaankracht van obsessies.

o In hoofdstuk 4 zul je ontdekken dat denken, voelen en innerlijke
beelden nooit los van elkaar staan en hoe ze perfect samenwerken.
Misschien ga jij je wel afvragen of je ook kunt denken wat je voelt en
voelen wat je denkt. En wat er nog meer mogelijk is.

o In hoofdstuk 5 worden depressies uitgelegd als neuro-fysiologische
kringlopen van denken, voelen en innerlijke beelden. En wordt
de gezamenlijke kracht van lichaamscellen langzaam maar zeker
begrijpelijk en voelbaar.

o In hoofdstuk 6 lees je waarom ik angst geen emotie noem. En waarom

angsten kort of lang kunnen duren.

STAP 2 - HET REDDENDE BEELD
o In hoofdstuk 7 lees je hoe je je eigen Reddende Beeld kunt maken dat
nodig is om zelfstandig een eind aan depressie te maken.

o In hoofdstuk 8 wordt duidelijk hoe en waarom innerlijke beelden zoveel
invloed hebben.

NIEUWE MOGELIJKHEDEN
» Hoofdstuk 9 verhaalt over een historisch record uit de geschiedenis van
het menselijke brein en lichaam.

o In hoofdstuk 10 kun je ontdekken hoe je nieuw brein kunt aanmaken.

24



Hoe je nieuwe wegen kunt inslaan. Hoe jij dat wat men de toekomst
noemt, kunt kiezen.

o In hoofdstuk 11 wordt duidelijk gemaakt wat er aan de hand kan zijn als
dit boek je niet lijkt te kunnen helpen.

o In hoofdstuk 12 overval ik je met de onderbewuste en onbewuste
voordelen van depressie die ik in de afgelopen jaren langzaam maar
zeker heb ontdekt.

» Hoofdstuk 13 gaat over de drastische gevolgen van taal. Over de taal
in jouw gedachten en de taal die je hardop uitspreekt. Je krijgt een paar
voorbeelden van positieve woorden en zinnen die je een goed gevoel

zullen geven.

21 VRAGEN & 21 ANTWOORDEN

Eenentwintig bijzondere vragen, onder andere afkomstig van deelnemers
aan de case-study ‘Depressie oplossen in 21 dagen, in het voorjaar van
2014 in Amsterdam. Met antwoorden.
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HOE IK BEVRIJD WERD
VAN DEPRESSIE
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- HOE IK BEVRIJD WERD VAN DEPRESSIE -

HOOFDSTUK 1
Zelfs als je het zelf hebt, snap je het vaak niet

Herken je:

« dat jij je - tijdens een depressie - zo vervreemd kunt voelen van
jezelf? En van anderen?

« dat nadenken over de oorzaken van depressie je geen meter verder
helpt? En je ook nog dieper ‘in de put’ kan doen belanden?

« dat je vaak zelf niet snapt waar die depressie en al die overrompelende
gevoelens en stemmingen vandaan komen?

« dat depressie jou soms de ergste dingen laat denken (terwijl je diep
van binnen weet dat ‘je z6 niet bent’)?

Stel je voor dat...
— zoals veel wetenschappers beweren —
elke bewuste, onderbewuste en onbewuste gedachte

in minder dan een tiende seconde een gevoel veroorzaakt.

En dat elk bewust, onderbewust en onbewust gevoel
razendsnel weer een bijpassende gedachte
veroorzaakt — meestal meer dan één...

Herken je:

« dat je tijdens depressies veel aan het ‘malen’ bent: steeds diezelfde
gedachten, beelden en gevoelens herhalend?

« hoe vermoeiend al dat ‘malen’ is en dat je er - in je eentje — met denken

meestal niet aan kunt ontsnappen?

We praten de hele dag door in onszelf.
Wetenschappers beweren dat een
‘gemiddelde Westerse’ mens
dat kan met honderden woorden per minuut.
Bewuste gedachten die je vaak herhaalt,
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worden vroeg of laat automatische gedachten
waarvan je vaak niet eens meer merkt dat ze er zijn.
Zo kunnen er elke dag
ongeveer 60.000 gedachten ‘in ons hoofd langskomen’.

« dat je wanhopig en bang kunt worden van de machteloosheid en
moeheid die je voelt?

« dat je het gevoel hebt dat die toestand altijd zo zal blijven... dat je er
nooit aan kunt ontsnappen... dat je je niet kunt voorstellen dat er ooit
een eind aan komt?

o dat je jezelf vaak waardeloos vindt, een ‘loser’?

« hoe moeilijk het is om aan anderen uit te leggen wat je voelt en wat er
precies met je gebeurt?

« dat je regelmatig wenst dat je niet bestond?

« dat je vaak geen aanraking kunt verdragen?

o dat je het liefst geen hulp of begeleiding wilt? Dat je mensen op afstand
houdt?

« dat goedbedoelde complimenten en adviezen van vrienden en bekenden
je niet kunnen raken?

« dat je de neiging hebt om weg te blijven bij feestjes en borrels, om cafés
te vermijden of zelfs winkelstraten? Terwijl je je eenzaam voelt?

« dat thuis de muren op je af kunnen komen, ook al wil je het liefst niet
naar buiten?

o dat het moeilijk is om zin in iets te hebben of je lang te concentreren?

Genoeg.

Ik herken heel veel (maar niet alles).
Het meest opvallende van depressies vond ik altijd dat die zo enorm over-

rompelend en verlammend waren. En vaak onverwacht verschijnend en

bijna zonder gradaties.

De officiéle diagnose

Wanneer noemen artsen iemand depressief?
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Dat is niet eenvoudig uit te leggen.

Iemand krijgt de diagnose depressie sowieso pas wanneer er is voldaan
aan bepaalde voorwaarden. Zo moeten de symptomen een duidelijk lijden
veroorzaken of belemmerend werken in sociale, beroepsmatige of andere

belangrijke omstandigheden.

Bovendien moeten bepaalde oorzaken uitgesloten zijn; de symptomen
mogen niet het gevolg zijn van drugs- of medicijngebruik en ook niet het
gevolg van bijvoorbeeld een schildklier die te weinig hormoon aanmaakt.
En tegenwoordig valt rouwen - zoals na de dood van een geliefde — niet
langer onder de noemer depressie.

Iemand die de diagnose depressie heeft gekregen, vertoont in elk geval ofwel

een verlies van levenslust ofwel een zwaar terneergeslagen stemming.

Anders gezegd: iemand met depressie heeft vrijwel geen belangstelling
meer voor aangename activiteiten of verkeert bijna voortdurend in gedepri-

meerde sferen.

Om te bepalen hoe zwaar’ iemands depressie is, letten artsen ook op hoeveel
van de volgende kenmerken zich bij die persoon voordoen:

veranderde eetlust, veranderd lichaamsgewicht (opvallende afname of
juist toename), veranderd slaappatroon (te weinig, te veel of onregelmatig),
rusteloosheid, vertraagde beweging, voortdurende vermoeidheid, schuld-
gevoel, machteloosheid, hulpeloosheid, besluiteloosheid, bezorgdheid,
angsten, concentratieproblemen en zelfmoordgedachten.

Maar zoals ik al zei: genoeg!

Want ook al zijn dit maar woorden: ze raken je bewust, onderbewust of
onbewust. Ze veroorzaken een gevoel... of je nu wilt of niet. En allerlei
gedachten en innerlijke voorstellingen.

Daarom nu eerst mijn eigen succesverhaal.

Het wordt namelijk tijd om iets prettigs te denken en te voelen.

Om ‘aangename beelden voor de geest’ te krijgen.
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Iets waarvan jij zult denken: nou, als hij het kan... dan moet het mij ook

kunnen lukken.

Weet je hoe ik op een verrassende manier van ‘mijn’ depressies ben

verlost?
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INTERMEZZO
60.000.000.000.000 cellen en
nieuwe mogelijkheden

We hebben in ons lichaam ongeveer 60 biljoen levende cellen,
waarin per seconde tot zon 100.000 chemische processen

kunnen plaatsvinden.

En er zijn steeds meer wetenschappers die praten over stofjes
in ons lichaam die ervoor zorgen dat onze cellen iets gaan doen

dat overeenkomt met wat er gedacht wordt.
Die stofjes laten cellen op een specifieke manier werken.
En vervolgens gaan wij ‘voelen wat we denken’.

Is dat waar?

Wordt er over 20 jaar weer iets anders beweerd en bewezen?

Ze zeggen:
‘Het brein maakt geen onderscheid tussen fantasie en werkelijkheid.
En:
‘Wat je aandacht geeft, groeit’

Kom!
Laten we die cellen eens gaan voeden

met iets dat ons vrijwel altijd goed doet:

nieuwe

mogelijkheden!
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- HOE IK BEVRIJD WERD VAN DEPRESSIE -

HOOFDSTUK 2
Hoe ik van ‘mijn’ depressie atkwam

Laat ik mijn verhaal beginnen in juni 2007, met het cadeau dat ik
van mijn zoon kreeg voor mijn vijftigste verjaardag: ‘The Secret. Dat
kleurrijke boekje van Rhonda Byrne was in die tijd een echte hit en
‘iedereen’ had het er over: denk sterk aan dat wat je wilt en het zal naar
je toekomen. Zie het voor je. Beeld het je in. Je gedachten worden vroeg
of laat je werkelijkheid. En: zorg dat je gedachten positief zijn en dat ze

gaan over wat je werkelijk wenst.

Ik begon te lezen. ‘Wat wil jij in jouw leven bereiken?’ vroeg “The Secret’ me.
En het presenteerde me tientallen sappige voorbeelden van mensen die met
sterke wenskracht en met hulp van foto-collages het huis, het inkomen, de
partner, de auto en de vakantie van hun dromen bewerkstelligden. En dat
lukte doordat die mensen zich voortdurend krachtig voorstelden hoe hun

leven eruit zag als ze in het bezit waren van al die verlangde zaken.

Ik moet toegeven dat de boodschap me opwond.

Maar kwam dat door de boodschap zelf?

Of misschien eerder door de mooie vormgeving van het boek?

Door de warme kleuren?

Door de kort en bondige schrijfstijl?

Of werd simpelweg mijn hebzucht wakker geschud?

Zelfs Boeddha werd geciteerd: ‘Alles wat we zijn, is het gevolg van wat we
hebben gedacht.

Irritatie

Maar na het lezen van 20 pagina’s kreeg ik de kriebels. Grrr. Dit boekje van
Byrne begon me te irriteren. Het had iets glads. Iets goedkoops. Het was
drammerig. Oppervlakkig. Het leek één lange Amerikaanse reclame.
Bovendien was de boodschap niet nieuw. Ik had met “Think and Grow

Rich’ van Napoleon Hill al een soortgelijke boodschap gelezen die beter
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onderbouwd was en een uitgebreid stappenplan bevatte.

Ik legde “The Secret’ weg.

De volgende dag keek ik er weer in.
Ja.

Nee.

Weg.

Drie dagen later opende ik “The Secret’ opnieuw en weer voelde ik het
zuigende verlangen om iets te bereiken dat groots was... iets dat me in één

keer deed slagen. En het liefst zonder al te veel moeite.

Ik las en las en voelde de hitte naar mijn hoofd stijgen: als dat toch eens
waar was... dat je door te denken wat je wilt hebben... richting geeft aan je

leven... en het leven vervolgens jouw wensen vervult...

Jal? Nee!

Op een middag werd ik ineens KWAAD!
Woest!

Ik gromde, met de kiezen op elkaar geklemd.

Weg met dat ***boek. Het liefst smeet ik ’t uit het raam.

‘Als ’t zo ****ing eenvoudig was, dan zou iedereen het toch al lang zo gedaan
hebben! ****zakken!’

Er was niemand thuis en ik hoorde mezelf ineens schreeuwen: ***BOEKY’
Het kwam uit mijn porién en mijn keel deed pijn.

Ik ademde zwaar. Mijn arm- en rugspieren stonden strak alsof ik 100
kilogram moest optillen.

Had ik een rood hoofd?

Grrrrr! Genoeg!

Je kunt *re0000* piet succes krijgen door 4% glleen maar die kant
op te DENKEN!

Terwijl ik stampend naar de keuken stormde om daar de koelkast te gaan
plunderen, hoorde ik plotseling een opvallend kalm stemmetje met één
duidelijk klinkende zin: ‘Maar je hebt het tegenovergestelde wél bewezen’.
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Met de neus op de feiten

Ik stond meteen stil.

Huh?

Was ik dat?

Hallucineerde ik?

Dat was duidelijk een stem.

In mijn hoofd, helder en beslist.

Ik keek nog om me heen maar er was niemand.
Wat werd er gezegd?

Wat heb ik wél bewezen?

Het tegenovergestelde?

Jal2!

SCHOK.

Het was 265 6 006 % % waar.
Dat had ik inderdaad gedaan.

Ik was daar echt goed in.

Ik zag ze in één klap langskomen, al die krachtige gedachten waarmee ik

mezelf de grond in kon boren:

o ik ben niet goed genoeg

o ik ben niet hard genoeg

o ik ben een slappeling

« mijn talenten zijn wel leuk maar je koopt er niets voor

» mijn vrienden bedoelen het goed maar zij kunnen mij toch niet helpen

« wie zit er nou op mij te wachten

o de wereld is één grote hel

o de sterken worden rijk ten koste van de zwakkeren

» mag ik wel leven als er in Afrika kinderen omkomen van de honger

« ik ben als kind veel geslagen

« alle natuur die vernietigd wordt, dat vind ik pas erg

o straks stikken we nog

» we worden belazerd met zogenaamd voedsel gemaakt van meel, water,
suiker, vet, smaakstoffen en kleurstoftfen

« ik ben een ‘loser’

« ik ben bang
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Genoeg.

Dat waren zo een paar van mijn gedachten.

Het begin van een eindeloze reeks die steeds zwaarder werd en steeds
uitzichtlozer. Een duizelingwekkende spiraal die steeds sneller en verder
naar beneden wentelde en kronkelde. Het donker in. Naar dood willen

zijn.

Ja, ik had het tegenovergestelde bewezen.

Ongelooflijk maar waar.

Het was alsof ik het voor eerst zag.

Ik kon mezelf zo diep de put in denken dat ik er niet meer op eigen kracht

uit kon komen.
Wat een kracht had ik, zeg!

Eigenlijk was ik zo sterk als een os.
Een volhouder.
Volhard, onwrikbaar haast.

Een kampioen.
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Ik stond in mijn keuken, met een pak halfvolle yoghurt in mijn hand, en

voelde alles kantelen.

‘Okay, hoorde ik mezelf denken.

‘Vanaf nu... zal ik er elke seconde op letten dat al mijn denken aangenaam
is en positief of neutraal. Zo gauw het iets anders is — negatief, donker, angst-
aanjagend - ga ik meteen terug naar de laatste positieve, lichte, vriendelijke
gedachte die ik me kan herinneren. Meteen terug naar wat ik ‘aan het doen’
was en wat ik prettig vond. Ik wil omhoog. Nu of nooit!”

Ja!

Dat voelde meteen sterk.
Een spiraal naar boven.
Like (duim).

100% ja, ik wil.

Ik beloofde mijzelf plechtig om me acuut te verwijderen van die oude
zure, zware, duistere en beklemmende gedachten zodra ik ze kreeg. Of
van dreigende en beangstigende innerlijke beelden. Elke keer dat ik die in
me ontdekte: onmiddellijk stop! Meteen terug naar mijn laatste prettige

gedachte of naar iets wat ik aan het doen was en wat ik leuker vond.

Wow, ik danste door het huis: ik ga leven!
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Ik wil genieten zonder schuldgevoel.

Ik mag er zijn en zal mijn talenten gaan gebruiken om de wereld mooier te
maken.

Ik was er klaar voor en super gemotiveerd.

Vol vuur. En het leek alsof ik ineens kilos was afgevallen, zo licht voelde

mijn lijf aan.

Ik lette goed op en merkte al snel dat ik best wel veel prettige en positieve

gedachten had. Dat was me nooit eerder zo opgevallen.

En als ik heftige, donkere, beangstigende gedachten en beelden zag op-
doemen, dan stond ik meteen stil.

STOP.

Terug!

Nu!

Nu terug naar de laatste gedachte die best wel mooi was en me een goed
gevoel gaf. Terug naar een prettig beeld.

Wow, een heerlijk verschil.

Het duurde niet lang voordat de eerste grote test zich aandiende.

Het ‘Reddende Beeld’

De eerste depressie die me overkwam — na mijn besluit om alleen nog maar
aangename gedachten toe te laten en de onaangename te parkeren - over-
viel me. Dat positieve denken was blijkbaar niet genoeg.

Help... Overrompeld werd ik.

‘Had ik dan toch iets verkeerds gedaan of gedacht? lets negatiefs?” ging het
door me heen. ‘Had ik iets over het hoofd gezien?’

Een chemische saus overspoelde me, verlamde me. Het was alsof een on-
grijpbare duivel me bij de strot greep, alsof al mijn opgebouwde eigenwaarde
ogenblikkelijk in rook opging.

Toen zag ik plotseling een beeld in me verschijnen dat uiteindelijk de grote
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redding bleek te zijn.

Ik zag een grote keuken voor me (niet mijn eigen keuken, maar een gefanta-
seerde). Gebroken ruiten, deur uit de sponning geslagen. Wapperende
gordijnen, gescheurd. Zwart-wit geblokte vloer. Grote tafel in het midden,
blank hout. Ik hoorde mezelf tegen de ‘duivel’ zeggen — dat onzichtbare
‘iets’ dat zojuist was binnengekomen als een woeste wervelwind en voelbaar
aanwezig bleef: ‘Welkom. Ga zitten (ik wees met mijn hand naar een plek aan
de keukentafel). Hier heb je een heerlijke kop koffie. Ik ben even hiernaast

met iets leuks bezig en ik kom zo terug’

En weg was ik.

In dat kamertje ernaast.

Mijn hobbykamer.

In mijn gedachten.

In mijn fantasie.

Daar herinnerde ik me mijn laatste niet-negatieve gedachten. Bij mijn
laatste prettige bezigheid. Daar was ik zojuist nog rustig en gelukkig...

Het was één totaalbeeld, een filmpje supersnel afgedraaid.

‘Welkom. Ga zitten. Hier heb je een heerlijke kop koffie. Ik ben even hier-
naast met iets leuks bezig... en ik kom zo terug’

En ik loog!

Ik kwam helemaal niet terug.

Ik weet niet waar ik dit beeld zo gauw vandaan haalde. Het was er zomaar

ineens, net als die stem die eerder in mijn hoofd geklonken had.

Het was een wonder.

Ik zag mezelf staan.

Alles had zich voltrokken in - geen idee — een seconde? Twee? Drie? Dat
beeld... en de chemische saus en de effecten ervan... weg.

Helemaal verdwenen.

Hoe was dat mogelijk?

Was dit eindelijk het werkzame middel tegen depressie?

Lieve hemel, wat had ik de afgelopen 30 jaar wel allemaal niet gepro-

beerd!?
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Kippenvel kreeg ik.
En ik slaakte een diepe zucht.
Wow.

Nu had ik werkelijk een goede reden om door te gaan met secuur op mijn

gedachten te letten... om ze positief te houden... om richting het licht te

kijken.
-
S Symptoom
k komt binnen!

Jij gaat
acuut weg!

‘Welkom. Ga zitten.

Hier heb je een heerlijke kop koffie.
Ik ben even hiernaast met iets leuks bezig...
ik kom zo terug.’

De volgende dag kreeg ik weer een aanval.

Midden in een oase van positieve gedachten (of keek ik niet goed?).
Depressie?

Het was gewoon een chemische saus die uitgestort werd binnenin in mijn
lijf.

Het overweldigde me opnieuw.

Maar onmiddellijk gebruikte ik mijn beeld, wees met mijn hand naar de
keukentafel, sprak in gedachten de bezwerende woorden uit en genoot van

het succes.

‘Welkom. Ga zitten. Hier heb je een heerlijke kop koffie. Ik ben even hiernaast

met iets leuks bezig ... en ik kom zo terug’
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Yes. Het werkte direct.

Zo simpel.

Dat geloof je toch niet!?

De dag daarop ging het weer zo en weer slaagde ik erin om de depressie-
symptomen met het beeld te beteugelen.

Wat had ik gevonden?

Een geheime sleutel?

Een diamant tussen de kiezels?

En zo eenvoudig?

Of was ik bezig gek te worden?

Mijn gedachten positief houden was in elk geval een aangename bezig-
heid die veel rust gaf en er volgden een paar kalme dagen met nuttige en

aangename bezigheden.

Ik herkende ook steeds sneller de beangstigende beelden waarmee ik
gewend was te spelen in mijn hoofd. Niet eerder zag ik dat zo helder en
snel.

Ik weet niet eens meer precies hoeveel dagen er voorbij gingen toen die ene
dag kwam dat het beeld, dat me tot dan toe zo eenvoudig gered had, niet

meer leek te helpen.

Finale

Onverwacht, zoals steeds, vlogen ramen en deuren open en die onzichtbare
duivel wervelde mijn keuken in. Ik schrok er niet eens meer van. t Was
maar een chemische saus en ik had een toverformule...

‘Welkom. Ga zitten. Hier heb je een heerlijke kop koffie. Ik ben even
hiernaast met iets leuks bezig... en ik kom zo terug. zei ik, terwijl ik me
voorstelde dat ik naar de andere kamer ging en de deur daar achter me liet
dichtvallen.

Heel even verdween de vermoeiende invloed van de chemische saus, maar
meteen daarna was ie er weer in volle hevigheid.

He?
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Wat?

Wat gebeurde er?

Ik voelde de verlamming toeslaan.

Was meteen weer willoos.

En moe.

Ik had hem toch zijn plek aan de keukentafel aangewezen?

Ik besloot mijn filmpje, mijn Reddende Beeld, te herhalen: ‘Welkom. Ga
zitten. Hier heb je een heerlijke kop koffie. Ik ben even hiernaast met iets leuks
bezig... en ik kom zo terug’

En ik loog weer.

Weer verdween de chemische saus en meteen daarna was de duivel weer
terug. Knallend. Overrompelend.

Ik toverde mijn beeld en woorden nogmaals tevoorschijn en het resultaat
bleef hetzelfde: heel even het wegebben van die hevige symptomen en toen
weer: BAM!

Ik raakte in paniek.

Wat ik deed, had tot nu toe goed geholpen.
Maar nu ineens niet meer.

En waarom niet?

Ik had geen idee.

Moest ik iets nieuws verzinnen?

Mijn handen begonnen te beven.
Adembhaling stokte.

Op het punt dat mijn angst niet meer te houden leek, hoorde ik weer die
kleine maar heldere stem in me: ‘Hou vol! Blijf steeds hetzelfde doen.

Okay.

Ik wist ook niets beters.

‘Welkom Duivel. Ga zitten. Hier een heerlijke kop koffie en ik ben even
hiernaast met iets leuks bezig... en ik kom zo terug’

En weg was het symptoom. Ja.

En vrijwel meteen was het er weer. In alle hevigheid. Nou ja...

Ik herhaalde acuut mijn beeld en de duivel verdween weer. En kwam na een
seconde weer terug.

Het bleef maar doorgaan.
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Een tsunami leek het... een torenhoge golf... even rust... en dan weer een
torenhoge golf.
De ‘duivel” verscheen, ik zette het beeld acuut in, de ‘duivel’ verdween, en

hup: daar was-ie weer opnieuw.

Ik heb niet geteld hoe vaak ik die dag dat beeld van de keukentafel en alles
eromheen heb opgeroepen... hoe vaak ik die bezwerende formule heb uit-
gesproken. Hoe vaak die die symptomen verschenen, verdwenen en weer
verschenen.

Ik was zo bang om verzwolgen te worden.

Mijn enige houvast was die stem die mij verteld had: ‘Hou vol! Blijf steeds

hetzelfde doen’

Misschien gebeurde het 21 keer, maar het kan minder vaak geweest zijn.
Het leek in ieder geval oneindig lang te duren.

Op een gegeven moment - realiseerde ik me pas later - is het gestopt.
Sinds die dag in de zomer van 2007 heb ik nooit meer een depressie gehad.
Geen enkele.

Dat is nu meer dan zeven jaar geleden *.

Soms zie ik nog gedachten en fantasieén - beelden - voorbij komen die
vroeger een depressie konden doen ontwaken.

Maar er gebeurt niets meer.

Geen symptomen meer.

Geen chemische sauzen.

Ik ben depressievrij.

Vrij.
Eindelijk vrij.
* Een terugval in 2018

Dit alles schreef ik in 2014. In december 2018 kreeg ik voor het eerst een
TERUGVAL, 11 jaar na mijn laatste depressie-beleving. Volledig verrast en
overrompeld werd ik door de chemische sauzen van depressiviteit. Mijn
levenskracht was ogenblikkelijk doorgeroest, mijn ruggengraat geknakt. Ik

was willoos, het leven zinloos.
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De aanleiding was me wel duidelijk: mijn relatie bracht enorm veel spanning

in me teweeg en het draaide om vertrouwen.

Overrompeld door de intensiteit van deze symptomen, had ik maar één
strohalm waaraan ik me kon vasthouden, om te voorkomen dat ik gek zou

worden van angst en leegte: het Reddende Beeld.

Het had niet de theatrale vorm die ik in dit boek presenteer, maar wel het
principe ervan. Ik zei tegen het symptoom, dat geen vorm had, alleen maar
een zuigende energie was zoals die van een reuze magneet: ‘Welkom. En
ik deed meteen - in mijn gedachten, in mijn fantasie — een stap achteruit.

‘Doe jij jouw ding, ik doe het mijne.

Ik kon echter helemaal niks doen, mijn wilskracht was aangevreten en
verlamd. Dus ik wachtte af. Dat gaf een seconde rust en dan werd ik alweer

meegesleurd door de chemische sauzen.

De bevrijding van 2007 had me geleerd dat kalm blijven en niet-vechten de
bodem onder herstel was. Herstel was totaal niet in zicht; kalm blijven was
in deze staat echter goed mogelijk. Anderhalve dag duurde deze aanval. Ook
in de nacht ging het door: mijn slaap was uiterst onrustig. En na anderhalve
dag stopten die chemische sauzen uit zichzelf, even onverwacht als hoe ze

verschenen waren.

Een maand later volgden nog twee van deze aanvallen. Die duurden res-
pectievelijk een dag en een halve dag. Ik bleef kalm, gunde de symptomen
de plek die ze ongevraagd opeisten, deed telkens een stap achteruit als hun
kracht me telkens weer omver blies, en wachtte af zonder te weten of het

0oit nog voorbij zou gaan.

Sindsdien ben ik - het is nu 6 juni 2023 - vrij gebleven van terugval in

depressiviteit. De relatie eindigde in april 2021.
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INTERMEZZO
Lichaamscellen die protesteren

Vraag jij je nu niet af waarom dat Reddende Beeld, dat in eerste
instantie zo goed voor mij werkte, het ineens niet meer ‘deed’?
Waarom bleven die depressieve aanvallen plotseling

in golven terugkomen?

Tot zover!
Ik hoop dat je ervan genoten hebt!
Dit is het begin van de zesde, uitgebreide editie van
“Vrij van depressie in 21 dagen”.
Wil je alles lezen?
Het boek is openbaar verkrijgbaar
via bol.com en
te bestellen bij
je favoriete boekwinkel.

ISBN: 9789464925432

Met hartelijke groet,
Tura Gerards
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