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k hóór Vansant lichtjes
grijnzen door de telefoon.
Wareerniet die titel, danwasde

aankondigingvanzijnnieuwe
boek — het vijfde

in tien jaar tijd — onopge-
merkt gepasseerd in onze
mailbox. «Natuurlijk pro-
voceer ik met opzet een
beetje. Die titel doet den-
ken aan veel andere slo-
gans,meestalnonsens,zo-
als ‘Verlies vijf kilo in tien
dagen!’of ‘Platbuikjezon-
derdieet!’.Maardat isdebedoeling.»
Zoals het ook de bedoeling is wat schoppen onder
kontentegeven,blijkbaar.Methetgrootsterespect
voordeontelbareklantendieVansant inaldie jaren
al begeleid heeft en die tegenwoordig helemaal
naar Griekenland reizen ombij hem in therapie te
gaan, maar: «Soms moet je gewoon stoppen met
zagen en met memmen — dat soort woorden
gebruik ik ook tegen mijn cliënten — en in actie
schieten.Wieuit deputwil geraken,moet stoppen
metgraven, zo simpel ishet.»

Het kán dus, weer een vrolijkerd worden in een
weektijd?
«Je kanwel de thema’s uit je leven tenminste eens
grondig herbekijken. En dat kan in korte tijd iets
teweegbrengen, merk ik, ook bij mensen die al
jarenlangineendepressiezitten. Ikbenteruggeko-
men van de klassieke aanpak van de psychothera-
pie:mensendie jaarna jaareenuurtjeperweekop
mijn sofa komenzitten, daarvoor eerst tweeuur in
defilehebbengestaanenalszebuitenstappenweer
twee uur terug moeten ‘filerijden’. En dan de the-
rapeutische oefeningetjes, ik heb ze ook allemaal
opgegeven.Hetheeftnietaltijdzoveelzin.Eenkor-
te,maarduidelijkeommezwaaihelpt vaakbeter.»

Datklinktdrastisch.
«Drastisch afrekenen met depressie vérgt dras-
tische veranderingen. Net zoalswe in 1minuut tot
zelfmoordkunnenbeslissen,kanjeje levenredelijk
prompt omgooien naar de andere kant. Maar je
moetwelkeuzesdurvenmaken.Vaakhoor ikmen-
senvragen: ‘Dokter,zorgdat ikterugdeoudeword.’
Maar de oude word je wellicht niet meer. Wel

hopelijk een nieuwe. Depressie vraagt om actie —
duswendde luttele energie die jenoghebt aanom
jeleventeoverdenkenentehertekenen. Jemóetbij
de fond stilstaanom ietswezenlijks te veranderen.
Die klik maken, kan het verschil zijn tussen zelf-
moord en leven. Tussen uit de put geraken of er
blijven inzitten.»
Dehandleiding—wantdat is het uiteindelijk—die
Vansant aanreikt, lijkt heel hanteerbaar. Zeven
hoofdstukken, voor elke dag één,met bespiegelin-
gen en teksten per thema, voor elke dag ook een
paar praktische suggesties. Uit die vanDag 1 note-
renwe: ‘Schrapaleens77procentvan jeFacebook-
vrienden, kijk een paar uur minder ‘tele zonder
visie’ en doe je horloge een weekje uit. Je kan nog
altijd vragenhoe laat het is.’ UitDag2: ‘Ga vandaag
naar de filmmet een verwaarloosde vriend. Denk
nawatjewélzouwillen.Naarwelkeplek,welkland
jedesnoodsemigreert.Dedoodisnietdeenigeplek
waarnaar je kan uitwijken.’ En vergeet pillen: ‘Het
gaat niet over het serotonineverhaal met zijn che-
mische reacties en hersenverbindingetjes, maar
over vaak jarenlang stressen dat zich op een dag
begint tewreken.Hetbesef is somsal eenbegin.’

Ugebruiktnogaltijdhetwoord ‘zelfmoord’, niet
zelfdoding, zoals vaakmet aandrang gevraagd
wordtdoorhulpverlenersenfamilieleden.
«Ja,wantmoordenzelfmoord liggenvoormijdicht
bijelkaar.De ‘softies’,zogenaamd,dieletterlijkgeen

vliegzoudenkwaaddoen,gooienzichwelvooreen
trein of hangen zich op. Dat is heel erg, maar ook
heel agressief. Zij die te lief, te vriendelijk, te zacht-
moedig, tedepressief zijn,doenzichzelf zoietsaan.
De zachtste mensen zijn soms tikkende tijdbom-
men. Door allerlei eufemismen te gebruiken voor
dedaad,gaanwevoorbijaandeessentie:agressie.»

‘Vroegeroverwoog ikweleenszelfmoord.Tot ik
bedacht: wie vermoordt er nu iemand zoals ik?
Toch alleen een idioot?’ Dixit Herman Brussel-
mans inuwboek.
(Grinnikt) «Humorhelpt. Soms.Maarhijmeenthet
natuurlijk ook ergenswel.Waarom zou je? Relati-
veren,datmoet jeblijvenkunnen. Toen ikhetboek
schreefmetdetitel: ‘Depressie isgeenziekte’,vond
men dat ook controversieel. Maar ik zeg het zoals
ik het denk. En soms moet je mensen gewoon uit
hun tent lokkenomiets teweeg tebrengen.»

BeweertudateenBrusselmanszijneigen
depressie instandhoudt,alvijftig jaar?
«Neen, over Brusselmans zeg ik niet
veel want ik ken hem hele-
maal niet zo goed. Trou-
wens, hij zou misschien
niet meer schríjven als hij
geen depressies kende
want melancholie — de
grondstof van elke
depressie — inspireert
allekunstenaars.Maar
ik zeg in het algemeen
dat ikmensensomsop
vriendelijke wijze wil
duidelijkmaken dat ze
niet in een slachtoffer-
rol moeten blijven zit-
ten. Je bent verantwoor-
delijk voor jezelf dus dóe
iets en laat jeniet leven. Je
gaat toch niet passief blíj-
ven herhalen: ‘Ik zal wel
zienwatdetoekomstbrengt
voor me?’ Je moet je toe-
komst zelfmaken.»

U bent uw geduld wat
kwijtmetuwpatiënten?
(Lachje) «Neen, dat nu
ook weer niet. Je kan
beslissenzelf richting
aanjeleventegeven.
Maar dan moet je
kiezen, een ander
gaatdatnietvoor
jou doen. Ook al
zijn mensen
soms op hun
tenen ge-

trapt, een shockeffectje op zijn tijd doet wel goed,
merkik.Bijmezelf enbijmijncliënten.Alshetmaar
vanuit liefde en betrokkenheid gebeurt. Maar wij
zijnallemaalverwendemensen,hier inhetWesten,
die elke maand honderden euro’s krijgen en een
autoenetenàvolonté. Somsdenk ik: stuur alle de-
pressieven naar de Hoorn van Afrika en ze komen
gegarandeerd genezen terug. In Afrika hebben ze
niks, maarwij houden almaar onze handjes open:
wat kan ik nóg zoal krijgen? Ongebreidelde aan-
dacht, onvoorwaardelijke affectie? Ik heb er toch
réchtopverdorie.Weontvangen,maarkunnenniet
meer geven. En dan stellen we zingevingsvragen.
Welnu,hetwoord ‘zingeving’zegthettoch: jegeeft
pas zinaan je levendoor tegeven.»

Vansant heeft het de laatste tijd op
privévlak zelf niet onder de

markt gehad. Gescheiden
van zijn vrouw na dertig

jaar. Drie keer zeer
ernstig ziek, nog in

behandeling
voor prostaat-
kanker. En
tóchnietde-

pressief worden, schrijft hij. Eigen sys-
teem, beproefde systeem? Vansant:
«Neen.Het isnietomdat ikdetheoriezo
goed ken en verkondig, dat ik het beter

doe. Wel omdat ik jaren gele-
denal depressief bengeweest.
Ik ben toen ook zelf in alle val-
kuilengetrapt.Uiteraard.Maar
nu zie ik een depressie van ver
aankomen. Ik kan beter anti-
ciperen en ik ben ook in staat
er tegen teageren, blijkbaar.»

Hoeverlooptdebehandelingvanuwkanker?
«Ik heb een operatie plus bestralingen geweigerd,
hoewel iedereenmezei dat ik ‘moest’. Ikhebgeko-
zen voor een behandeling met medicatie op basis
van hormonen. Omdat de kwaliteit vanmijn leven
primeert op de kwantiteit, zo heb ik besloten. Een
operatie maakt mogelijk incontinent en impotent
en daar heb ik opmijn 54ste voor gepast. En het is
nietomdat jemeteenkanonopeenmugschiet,dat
je demugdanookhebt geráákt. Dusprobeer ikhet
met demedicatie. En ik pers verse fruitsappen, eet
veel granaatappels en andere vruchten die hier
groeien (Vansant woont in Griekenland, red.)— die
hebben veel antioxidanten. Ik eet geen vleesmeer,
sta vroeg op en ga vroeg slapen en ik beweeg veel
meerdanvroeger. Ikhoopengeloofdathetallemaal
kan werken. Ik ben te jong om er niet alles aan te
doen, vind ik.»

Vankeuzesmakengesproken.Bijkankergaathet
over levenendood.
«Vijf jaar, zeimijnuroloogkort nadediagnose, kan
je statistisch gezien nog minstens leven. Daarvan
heb ik er intussen drie opgebruikt. Gesteld dat ik
inderdaad al aan de laatste twee jaar bezig ben en
daarnasterf, danga iknietkwaadzijnopdeprofes-
sor natuurlijk. Dat zou flauw zijn. Ik heb dit zelf
gekozen, dus ik ben zelf verantwoordelijk. De gie-
rendeangstraastsomsookweldoormijnkeel.Maar
ikwilnietdehele tijdverdrietigzijn, omdat ikgeen
triestigmenswilworden inde jarendie iknogheb.
Keuzes maken ís niet altijd evident. Mensen gera-
kensomsverlamdalszemoetenkiezen.Maar:alles
wat jegóedkiestenbeslistvoor jezelf, endat isvéél
als jehet lijstje fijnnagaat, daarmag jeverdorie fier
opzijn.Dat isookheelveelwaard,mensenvergeten
dat. En onlangs zag ik hem terug, mijn arts, en hij
zei: ‘Maak er maar tien jaar van, jij leeft hier zo
gezondopdit eiland.’»
«Ik zit hier nu al enkele jaren in mijn dorp op het
eilandLesbos.Eenheeloorspronkelijkdorpzoals ik
ze tegenkwam toen ik opmijn zeventiendemet de
rugzakrondtrok. Ikbendusgebleven.Dat isoleren,
dat werkte voor mij, ook voor de cliënten die hier
op retraite komen. Depressie hanteerbaar maken.
Inbrokjesbekijkenwatjekandoen,daarinbegeleid
ik tegenwoordigookpermail. Therapieopafstand,
omdat mensen soms depressief zijn, maar niet
meer buiten kunnen komen, omdat ze ziek zijn of
invalideof gewoonweg te angstig omhunhuisnog
teverlaten. Ikwerknumeteenvrouwdiezichalzes
jaar opsluit. Misschien brengt deze aanpak voor
haarwel eenverschil.»

‘Stop depressie en zelfmoord in 7 dagen!’ Therapeut Bob Vansant (57)
lijkt óf uit op snel geldgewin, óf hij is zijn geduld kwijt — louter afgaande
op de titel van zijn nieuwste boek over komafmakenmet het gebeurlijke
donker in je hoofd. Het Belgische zelfmoordcijfer is nog altijd van de
hoogste in Europa. Maar: «Somsmoet je gewoon stoppenmet zagen en
iets dóen», vindt Vansant. Behoorlijk rigoureus. In zijn persoonlijke
levenmaakte hij ook een controversiële keuze: hij kreeg prostaatkanker,
maar weigert operatie en bestraling.

ANNICK DE WIT

THERAPEUT BOB VANSANT (57) PROVOCEERT MET
HANDLEIDING TEGEN DEPRESSIE EN ZELFMOORD

Soms moet je
gewoon stoppen

met zagen

Mensen moeten
zélf in actie

schieten, de klik
maken. Die klik

kan het verschil
betekenen tussen
uit de put geraken

of er blijven inzitten

‘Stopdepressieenzelfmoord in7dagen!’van
BobVansant isuitgegevenbijWPG,240blz.
Vanafmaandagindeboekhandel.
www.sapphohuis.be
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