Kromme gedachten van depressieve mensen

Alle mensen met een bepaald psychisch probleem denken eenzijdig. Dat kan ook niet anders, want dat is een onderdeel van hun probleem. Ze kunnen de werkelijkheid slechts waarnemen vanuit hun beperkte blikveld. Bij een psychische ziekte is dat heel duidelijk. Iemand die manisch-depressief is, kan zelfs menen in de hel te zitten. Niemand kan hem dat uit het hoofd praten. Medicijnen zijn dan nodig om de zieke gedachten te corrigeren.
	Er is depressiviteit als ziekte of als onderdeel van een psychische ziekte. Er is ook een meer alledaagse vorm van depressiviteit, waarvan ook psychisch gezonde mensen last kunnen hebben. Dat is depressiviteit als gevolg van relatiestoornissen. Ik neem dat breed en praat over depressieve mensen die overhoop liggen met anderen (man, vrouw, kinderen, ouders, collega's, leerlingen) of met zichzelf. Denk niet dat ik op ruzies doel. Die kunnen er bij horen, maar dat is meestal niet eens het geval. Het gaat meer om innerlijke gevoelens van onbehagen over anderen en zichzelf. Welnu, ook deze mensen hebben zo hun kromme gedachten die de werkelijkheid vertekenen. Ze zijn moeilijk te corrigeren. Ik geef een paar voorbeelden van de kromme gedachten van depressieve mensen over hun relaties. U ziet dat dat ook iets zegt van hun relatie met zichzelf. Daarbij valt op dat depressieve mensen zowel gedachten hebben van minderwaardigheid - 'Ach ik, arme ik!' - als van meerderwaardigheid - 'Kijk ik het eens goed doen!'. 

Gedachten van minderwaardigheid:
- Ik heb het slecht getroffen in mijn leven. Iedereen in mijn gezin is hard en eigenwijs.
- Er is niemand die om mij geeft. Ze vergeten te vragen hoe het met mij gaat. Ze vergeten mij te bedanken.
- Als ik dood ben, heeft niemand verdriet.
- Ik doe alles verkeerd in de ogen van mijn collega's.
- Ik voel me een mislukte ouder.
- Ik kan beter ongetrouwd blijven; wat moet een ander met mij beginnen?
- Waarom moet ik altijd mijn best doen om me in een ander te verplaatsen? Waarom moet ik me altijd aanpassen? Waarom doet niemand zijn best om zich in mij te verplaatsen en zich aan mij aan te passen?
- Ik word onrechtvaardig behandeld; de mensen weten mij niet op waarde te schatten.

Gedachten van meerderwaardigheid:
- Gelukkig ben ik vriendelijk en behulpzaam. Als ik er niet was zou er heel wat meer narigheid zijn in mijn gezin.
- Ik breng het gebod van de naastenliefde tenminste in praktijk. Dat kan ik van mijn meeste broeders en zusters in de gemeente niet zeggen.
- Ik ben, zelfs als er reden toe is, nooit boos over wat anderen mij aandoen, alleen verdrietig en teleurgesteld.
- Ik kan heel goed onrecht verdragen, bijvoorbeeld als anderen onterecht boos op mij zijn.
- Laat mij maar helpen; anderen zullen het toch niet doen.
- Zelfs als ik reden heb om mij verdrietig te voelen, doe ik toch nog vrolijk.
- Ik bedoel alles goed; altijd heb ik het voordeel van anderen en nooit van mijzelf op het oog.

Deze rij kan nog lang voortgezet worden. Hoe serieuzer de gevoelens van minderwaardigheid zijn des te ernstiger zijn ook de gevoelens van meerderwaardigheid. Die gevoelens verhouden zich tot elkaar als de uiteinden van een kinderwip. Daarmee geef ik precies aan dat het evenwicht ontbreekt. Depressieve mensen vinden zichzelf te slecht én te goed. De werkelijkheid is grijzer. Meestal maken ze anderen te zwart en zichzelf te wit. (Al zullen ze nooit zeggen dat ze zichzelf zo goed vinden, integendeel.) Ook dat is in de werkelijkheid meestal genuanceerder.
[bookmark: _GoBack]	Ze maken in elk geval één grote vergissing. Ze denken dat ze nooit boos zijn. Dat is niet waar. De kern van depressiviteit is boosheid. Teleurstelling of verdriet is niets anders dan zacht-ingepakte woede. Depressieve mensen trillen van verontwaardiging als hen onrecht wordt aangedaan. Waarschijnlijk zouden hun gevoelens evenwichtiger worden als ze die boosheid vroeg genoeg en correct durven uiten. Dat is beter dan een lieve martelaar te spelen. Pas als gevoelens eerlijk verwoord worden, komt openbaar hoe de relaties werkelijk liggen. Dat kan wel eens beter zijn dan depressieve mensen in hun wanhoop denken. 
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