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Maar liefst 1 op de 10 mensen krijgt ooit af te 
rekenen met een depressie. Vrouwen zijn er 
zelfs dubbel zo gevoelig voor als mannen. 
Deze maand verscheen een nieuw werkboek 
voor iedereen die rondloopt met depressieve 
gedachten. Els is een van de getuigen in het 
boek.

Els overwon 
een depressie

Els (29):  “Bob Vansant, de schrijver van 
het boek, heeft een heel eigen werkwijze. 
Zijn methode sprak mij meteen aan. De 
traditionele dokters hebben het onge-
loo�ijk druk, dus zij kunnen amper tijd 
maken om echt naar hun patiënten te 
luisteren. Daardoor wordt er dikwijls heel 
snel medicatie voorgeschreven, terwijl ik 
nood had aan iets anders.”

HET KEERPUNT: INTUÏTIEF BESLISSEN
“Toen ik in het tweede middelbaar zat, 
kreeg mijn mama een miskraam. Ik was 
erg verdrietig en sloot me op in mezelf. 
Bovendien werd ik heel hard gepest. 
Langzaam maar zeker begonnen er meer 
negatieve gevoelens naar binnen te 
sluipen, tot ik echt depressief werd. De 
dokters schreven pillen voor, maar ik had 
het gevoel dat niemand echt naar mij 
luisterde. Na het lezen van het eerste 
boek van Bob, heb ik contact met hem 
opgenomen. Hij nodigde me uit voor een 

kuurweek in het Sapphohuis in 
Griekenland. Veel mensen in mijn 
omgeving reageerden argwanend en 
raadden me aan om niet te gaan, maar 
intuïtief voelde ik dat ik moest vertrekken. 
Dat was mijn eerste beslissing tegen de 
stroom in sinds maanden. Ondertussen 
ben ik al zes keer naar Lesbos gegaan.”

MIJN TOVERSPREUK: SIGA SIGA
“Tijdens zo’n week gaat het er heel 
gemoedelijk aan toe. Alles wordt voor jou 
georganiseerd, want depressieve mensen 
hebben meestal behoefte aan structuur in 
hun leven. Workshops en therapiesessies 
worden afgewisseld met leuke uitstapjes 
en groepsactiviteiten, maar het 
belangrijkste is de rust en het feit dat niks 
moet. Als je ziek wordt, geven mensen je 
al snel het gevoel dat je zo vlug mogelijk 
weer moet meedraaien in de maatschappij. 
Maar de lijfspreuk van Bob is ‘Siga Siga’, 
dat betekent: ‘Kalmpjes aan’. Depressieve 
mensen denken vaak in hokjes en lopen 
vast in hun eigen gedachten. Het is een 
hele puzzel om eruit te raken, maar ik 
weet nu dat het kan. Ik ben niet meer 
dezelfde persoon als vroeger, ik ken 
mezelf nu veel beter. Ik heb mijn depressie 
overwonnen door te leren geloven in 
mijzelf.”

OPNIEUW MOOIE DAGEN
“Depressieve mensen schamen zich 
soms, maar erover praten helpt. Wat ik 
heb geleerd van Bob, helpt mij ook in mijn 
job. Ik ben leerkracht en ik luister nu veel 
beter dan vroeger. Aan mensen in een 
gelijkaardige situatie zou ik willen zeggen: 
blijf zoeken, geef niet op, geloof in jezelf 
en vertrouw erop dat er opnieuw mooie 
dagen komen!”

NU IN DE BOEKENWINKEL:  
Stop depressie en zelfmoord in 7 dagen
Bob Vansant: “De titel van het boek is 
ironisch bedoeld. Mensen willen dat voor al 
hun problemen een instant oplossing bestaat, 
maar bij een depressie werkt dat natuurlijk 
niet zo. Anderzijds hoeven depressieve 
gevoelens niet altijd zo lang aan te slepen. 
Wie in de put zit, moet leren los te laten en 
patronen te doorbreken. Het is wel degelijk 
mogelijk om in een week tijd je leven te 
veranderen. Je moet de 
juiste klik maken. En 
hopelijk kan mijn boek 
daarbij helpen.”

Stop depressie en zelfmoord 
in 7 dagen wordt uitgegeven 
bij Standaard Uitgeverij. 
Ook verkrijgbaar als online 
therapie. Meer info op www.
sapphohuis.be.

CIJFER 
VAN DE WEEK: 

1/3 van de 
Europeanen worstelt 

met mentale 
ziekte

Ik wilde geen pillen, ik wilde iemand 
die naar mij luisterde.
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