Boeddhisme tegen depressie
400 mensen kunnen nieuwe meditatietherapie volgen 

In haar voornemen om het zelfmoordcijfer naar beneden te krijgen, subsidieert Vlaams Welzijnsminister Inge Vervotte een experimentele therapie voor mensen die meermaals een depressie doormaakten. De aandachtsgericht cognitieve therapie is een project van de Gentse professor Cees Van Heeringen. 

De aandachtsgericht cognitieve therapie wil voorkomen dat mensen opnieuw aan depressie ten prooi vallen. De therapie gaat terug op het boeddhistische begrip vipassana: de dingen zien zoals ze werkelijk zijn. Daarvoor is concentratie nodig. Om die te bereiken, moeten de proefpersonen telkens als hun gedachten gaan dwalen, zich opnieuw op hun ademhaling concentreren. 

De techniek wordt aangeleerd in acht groepssessies van telkens anderhalf uur. Men leert de stroom van gedachten en lichamelijke sensaties te observeren en te ervaren als het komen en gaan van gedachten en sensaties. Daardoor ontwikkel je een afstandelijke en accepterende houding en komt men tot de conclusie: ,,het zijn maar gedachten.'' 

Kwetsbaarheid voor depressie neemt na elke depressie toe. Hier geldt dus niet: ,,What doesn't kill you makes you stronger.'' Hoe komt dat? 

Professor Cees Van Heeringen: ,,Je kan hoogstens zeggen dat een depressie een ervaring is. Maar je wordt er inderdaad niet sterker van. Niet alles wat je overleeft, maakt je sterker. Denk maar aan een hartinfarct.'' 

Vooral die concentratie in de therapie lijkt mij aartsmoeilijk, voor de Westerling. ,,Noem het liever aandacht dan concentratie. Maar u hebt gelijk: in Azië doen ze het inderdaad al meer dan 2.000 jaar. Bij ons veel minder. Toch kan je ook de mensen hier er in trainen. Ik weet dat zo zeker omdat wij in het UZ van Gent al een tijdje deze therapie doen. De sessies zijn altijd maanden op voorhand volgeboekt.'' 

U gelooft dat deze therapie werkt?

,,Als wetenschapper heb ik weinig aan ,geloof'. Ik weet uit literatuur dat met deze therapie in het buitenland succes wordt geboekt. Na 60 weken hervalt 66 procent van wie geen therapie volgde in een depressie. Van wie wel de cognitieve therapie volgde waren dat er maar 37 procent.'' 

Waarom gebeurt het onderzoek net in de regio Gent-Eeklo-Lokeren-Sint-Niklaas? 

,,Voor een onderzoeksproject als dit moet je binnen een afgebakend geografisch gebied werken. Wij zitten in Gent, dus lag het voor de hand dat we een Oost-Vlaamse regio zouden definiëren.'' 

Mensen die al driemaal depressief waren, waarvan de laatste depressie 8 weken geleden is, kunnen zich melden bij onderzoekster Karin Godfin op 09-240.58.94.
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