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Philippe Presles is arts en psychotherapeut (CGT, ACT, PCT, EMDR, Ericksoniaanse hypnotherapie en de Compassionate Inquiry-benadering).


	
CGT: cognitieve gedragstherapieën zijn gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek;



	
ACT: acceptatie- en commitmenttherapie, derde generatie gedragstherapieën;



	
PCT procesgerichte cognitieve therapie, derde generatie cognitieve therapieën;



	
EMDR: psychotherapie voor het herprogrammeren van traumatische emoties door middel van afwisselende bilaterale bewegingen, waaronder oogbewegingen. Standaardtherapie bij de behandeling van trauma’s;



	
Ericksoniaanse hypnotherapie: een milde vorm van hypnose, ontwikkeld door de psychiater Milton Erickson;



	
Compassionate Inquiry-benadering: het onderzoeken van innerlijke patronen die door overlevingsmechanismen uit de kindertijd zijn verdrongen, om een diepe innerlijke herverbinding mogelijk te maken en blokkades en trauma’s op te lossen.








Met dank aan alle cliënten die de methode ‘Bevrijd jezelf van je angsten’ hebben getest en aan mijn partner Ran Zhang-Presles, die het programma met de deelnemers heeft uitgevoerd en een belangrijke bijdrage heeft geleverd aan de verdere ontwikkeling van deze therapie.
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Waarom ik deze methode aanraad

Net als mijn cliënten heb ik angst- en paniekaanvallen gehad. Het lukte maar niet om ervan af te komen, ook al was ik arts. Achteraf gezien ben ik jarenlang verkeerd begeleid en heb ik onnodig veel ellende meegemaakt. Vijf jaar analyse waar ik niets mee opschoot – gevolgd door een therapie van slechts drie sessies die me weer op de been heeft geholpen. Toen ik genezen was, heb ik uitgebreid onderzoek gedaan om me te specialiseren en te begrijpen hoe ik anderen kan helpen. Daarover heb ik een aantal essays1 gepubliceerd. Zo gezien waren mijn angsten een zegen, een introductie in de boeiende wereld van de cognitieve gedragstherapieën (CGT, vooral de meest recente, de zogenaamde derde generatie), EMDR, hypnose, de Compassionate Inquiry-benadering. Met andere woorden, dankzij mijn kwellingen ben ik me in de nieuwste inzichten van dit prachtige vak gaan verdiepen.

Ik ben dus niet alleen therapeut, maar ook ervaringsdeskundige; ik ken het onderwerp vanbinnen en vanbuiten. Ik ben ook een uitgesproken voorstander van ultrakorte behandelplannen,1 om mijn cliënten te helpen zo snel mogelijk uit de problemen te komen en hun angsten achter zich te laten.


Waar gaat het precies om?

Voordat je dit avontuur aangaat, wil ik definiëren over welke angsten we het hebben. Kort gezegd gaat het in dit boek over nutteloze angsten, die uit je innerlijke (fantasie) wereld voortkomen en ondraaglijk zijn geworden; je gedachten, emoties en gevoelens vormen een zware psychologische last die je leven kan vergallen. Ik geef twee veelvoorkomende voorbeelden om dat te verduidelijken.

Je bent bang om een examen (wedstrijd, toespraak, optreden) te verprutsen. Die angst is:


	
nuttig als je daardoor harder gaat werken en je beter voorbereidt;



	
nutteloos maar acceptabel als je die kunt hanteren of zelfs in positieve spanning kunt omzetten;



	
nutteloos en ondraaglijk als die belemmerend of zelfs verlammend werkt. Je wilt elke beproeving, elke situatie waarbij je in de schijnwerpers staat, het liefst vermijden, omdat de film die je in je fantasie ziet, afschuwelijk is en totaal verkeerd afloopt.





Je bent bang voor spinnen. Die angst is :


	
nuttig in landen waar bepaalde spinnen gevaarlijk zijn;



	
nutteloos maar acceptabel als je kunt bedenken dat ze op zolder zitten (en niet bij jou in de buurt) en zich voeden met muggen, kakkerlakken en ander ongedierte (en dat ze je dus een dienst bewijzen);



	
nutteloos en ondraaglijk als je al begint te gillen zodra je er eentje ziet, want dat verlamt je en belemmert je in je dagelijks leven. Of als je je inbeeldt dat ze in je bed of in je tas zitten. Dan zíé je geen spin, maar vertoont je brein een horrorfilm waarin ze overal om je heen krioelen! Die film is de bron van allerlei irrationele angsten, die je op den duur niet meer kunt verdragen en waardoor je elke risicovolle situatie wilt vermijden, zoals een weekendje op het platteland.





We hebben allemaal onze nuttige angsten, die ons alert houden, bijvoorbeeld voor auto’s (omdat je niet aangereden wilt worden), muggen en schaduwen in de nacht. En we hebben onze nutteloze maar acceptabele angsten, bijvoorbeeld onder een ladder door lopen, een ziekenhuis binnengaan of een weekendje op het platteland doorbrengen, ondanks de spinnen. In die gevallen slagen we erin onze angsten te beheersen, ook al vinden we de situatie niet altijd prettig. Onze verbeelding slaat in dit stadium nog niet op hol, alles gaat goed, maar dat kan ook veranderen…

Voordat ik verderga, wil ik even stilstaan bij het begrip ‘ingebeelde angst’, want daar draait het in dit boek om. Je hoeft geen echte spinnen te zien om ze je te kunnen voorstellen, in allerlei scenario’s die je bang maken. Je fantasie is in staat de werkelijkheid te vervangen en je dat spookbeeld écht te laten beleven, met échte symptomen. Met andere woorden, je wordt niet gekweld door de spinnen op zolder, maar door de spinnen in je hoofd… en dat is belangrijk om te onthouden, want dan begrijp je je irrationele angsten ook beter, bijvoorbeeld je angst om een paniekaanval te krijgen of aan een vreselijke ziekte te overlijden; je angst dat je ergste gedachten werkelijkheid zullen worden; je angst voor onbeschrijflijke dwanggedachten of obsessies; je angst om iets in het openbaar te zeggen; je angst voor het oordeel van anderen; je angst voor de toekomst; allerlei soorten fobieën – en dat alles gevoed door je grenzeloze verbeelding.

Het leed dat daaruit voortvloeit, kan zich op verschillende manieren manifesteren (de bijbehorende diagnose staat tussen haakjes):


	
pure paniek (paniekaanvallen en paniekstoornis);



	
allerlei soorten fobieën, zoals hoogtevrees of vliegangst (specifieke fobieën);



	
angst voor van alles en nog wat, maar niets in het bijzonder, waarbij je je altijd het ergste voorstelt (gegeneraliseerde angststoornis);



	
angst om bij anderen te zijn (sociale angststoornis);



	
obsessies of dwanghandelingen (obsessief-compulsieve stoornis of OCD2).





Of combinaties hiervan!

Ik heb de diagnoses bewust tussen haakjes gezet, want hoewel ze essentieel zijn voor wetenschappelijk onderzoek, zijn ze veel minder belangrijk voor de behandeling. Uit recente klinische studies blijkt namelijk dat de nieuwste therapieën, ACT en PCT,3 bij alle angststoornissen werken.42-3 Bij de ontwikkeling van mijn methode heb ik me dan ook grotendeels op deze therapieën gebaseerd.



De basis van mijn methode ‘Bevrijd jezelf van je angsten’

Mijn methode is een vorm van zelftherapie, zodat je die thuis kunt toepassen. In eerste instantie heb ik deze aangeboden aan mensen die vanwege hun angststoornis bij mijn praktijk aanklopten. Voordat ze bij mij in de spreekkamer kwamen, volgden deze ‘testers’ sessies met Ran, mijn partner, die het hele programma met hen doornam en de stappen nauwgezet volgde. Let wel: Ran wist niets van hun achtergrond en het programma was voor iedereen exact hetzelfde. Dankzij Rans feedback en de meer dan honderd ‘testcliënten’ heb ik mijn uiteindelijke aanpak in zes sessies kunnen ontwikkelen. En die wil ik graag met je delen.

De methode werkt bij alle angststoornissen. Daarom zal ik in dit boek allerlei verschillende angsten aanhalen: paniekaanvallen, specifieke fobieën, sociale fobieën, OCD, enzovoort. Ik heb heel uitgesproken voorbeelden uit mijn praktijk gekozen, met name op het gebied van OCD, maar ook de meer ‘alledaagse’ angsten, die je op den duur toch uit balans kunnen brengen. Het doel is dat je concreet kunt zien hoe de voorgestelde tools gebruikt kunnen worden, zodat je ze eenvoudig aan je eigen situatie kunt aanpassen.

Maar het is tijd om tot de kern te komen. Je therapie bestaat uit zes sessies.

Sessie 1: Begrijpen hoe je angsten werken

Om te kunnen genezen, moet je goed begrijpen wat er met je gebeurt. In deze eerste sessie leer je wat adrenaline met je doet en welke rol twee kleine hersengebieden spelen: je amygdalae, die tot taak hebben bedreigingen te detecteren, zowel om je heen als in jezelf. Stel je een rookmelder voor die bij het kleinste rookwolkje afgaat: het schrille alarm doet pijn aan je oren en de geactiveerde brandblusser zet je kamer onder water! Op diezelfde manier wordt je innerlijke wereld door je angsten verstoord.

Sessie 2: Je stressniveau verlagen

Het goede nieuws is dat je die rookmelder kunt reguleren! Hoe lager je stressniveau, hoe minder vaak hij afgaat en hoe minder paniekaanvallen of angstmomenten je ervaart. Ik zal je leren hoe je dit met behulp van beproefde technieken kunt bereiken. Wetenschappelijk onderzoek helpt je te begrijpen hoe je je ademhaling kunt verbeteren en die inzichten ga je in de tweede sessie in praktijk brengen.

Sessie 3: Ontkoppelen en accepteren

Nu komen we bij een cruciale stap, de kern van je zelftherapie. In plaats van je vast te klampen aan de ‘films’ van je angsten, waarin je verstrikt raakt, leer je hoe je die volledig kunt veranderen. Zodoende ben je niet langer met je angsten versmolten, maar ‘ontkoppel’ je ze en hoef je er niet meer tegen te vechten (wat de basis is van acceptatie). Door afstand te nemen kun je je vrijheid terugwinnen! Ik zal je concrete voorbeelden geven om dat te bereiken.

Sessie 4: Je psychologisch leren beheersen

In dit stadium heb je geleerd om afstand te nemen, zodat je momentopnames kunt maken en uit je reactiemodus kunt stappen. Dat is essentieel om de strategieën te kiezen die je wilt volgen om niet meer in de val van je angsten te trappen. Je leert je psychologisch te beheersen, waardoor je je angsten achter je kunt laten.

Sessie 5: Zelfvertrouwen kweken

Omdat je inmiddels weet dat je angsten niet meer dan psychische constructies zijn, waarvan je je kunt losmaken

(ontkoppelen), kun je je openstellen voor een nieuw perspectief: het corrigeren van de slechte gewoonten die uit je systematische vermijdingsgedrag voortkomen. Daarvoor bekijken we onder meer hoe je zelfvertrouwen kunt kweken, zodat je niet langer aan je beperkende overtuigingen bent uitgeleverd.

Sessie 6: Nadenken over de zin van je leven

Genezing biedt vaak de mogelijkheid om diep in jezelf te kijken. Ga je je oude leven weer oppakken, maar dan beter? Of kies je voor grote veranderingen? Bij deze reflectie gaat het erom dat je je nieuwe psychologische kennis en vaardigheden gebruikt en op zoek gaat naar je diepste waarden, naar wat echt belangrijk voor je is. Daarna zul je in staat zijn om een nieuw levensscenario te schrijven, waarin de hoofdpersoon voorop staat: jijzelf!



En mijn verleden dan?

Op dit punt zou je me terecht kunnen vragen: ‘Hoe kun je me helpen beter te worden zonder dat je mijn verleden kent?’ Achter die vraag schuilt een misvatting. Vroeger dacht ik ook dat mijn angsten uit mijn jeugd voortkwamen. Zoals ik eerder al zei, heb ik vijf jaar lang therapie gevolgd, vijf jaar lang in mijn verleden gegraven, zonder dat het enig effect op mijn angsten had. En ik ken heel veel andere angstige mensen die jaren aan zo’n zoektocht hebben besteed zonder dat het iets opleverde. Maar ook als ze zeker wisten dat hun kwellingen uit het verleden voortkwamen, uit hun jeugd of familie, voelden ze zich daardoor niet per se minder gekweld. Met andere woorden, het zoeken naar een oorzaak helpt je niet altijd om van je angsten te genezen – op een enkele uitzondering na. Vaak put het je alleen maar uit. Paradoxaal genoeg kunnen de verklaringen die je eventueel vindt, je angsten juist versterken, omdat ze die rechtvaardigen: ‘Ik ben angstig omdat…’ (noem alle mogelijke redenen maar op). Wat verandert dat aan je genezingsproces? Op zich niets, ook al hebben je pijnlijke ervaringen je rookmelder misschien gevoeliger gemaakt. Maar laat er geen misverstand over bestaan: als je lang sluimerende trauma’s ontdekt die je in je huidige leven nog steeds parten spelen, is het natuurlijk van het grootste belang om die aan te pakken. Zodra je alarmsysteem minder gevoelig wordt, krijg je minder snel angstaanvallen. Bij de behandeling van trauma’s gaat mijn voorkeur uit naar de EMDR-therapie van Francine Shapiro4 en de Compassionate Inquiry-benadering van Gabor Maté5.

Ook het zoeken naar een oorzakelijke ziekte loopt vaak op niets uit. Er bestaan talrijke studies die deze lijdensweg van angstpatiënten beschrijven. Ik noem enkele cijfers uit twee van die studies.5 Mensen met een paniekstoornis wachten gemiddeld vierenhalf jaar op behandeling; de wachttijd loopt op tot zesenhalf jaar in het geval van een gegeneraliseerde angststoornis en tot zevenenhalf jaar bij personen met een OCD.6 In 80 procent van de gevallen lijken de klachten van mensen met een paniekstoornis op hart-, spijsverterings- of neurologische aandoeningen. Dit  verklaart gedeeltelijk waarom 70 procent van de patiënten meer dan tien artsen moet raadplegen voordat de juiste diagnose wordt gesteld7…

Terwijl ze proberen te achterhalen waar hun angsten vandaan komen, gaan veel mensen op zoek naar verlichting. En omdat dat niet lukt, proberen ze verontrustende situaties te vermijden. In feite is dat een driedubbele valkuil, die je met drijfzand kunt vergelijken: hoe meer ze hun angsten proberen te begrijpen, te verlichten en te vermijden, hoe dieper ze wegzakken.

Valkuil 1: proberen te begrijpen, in de hoop een verklaring voor hun angsten te vinden, om zo weer een normaal leven te kunnen leiden. Maar hun dagelijks leven verandert in een eindeloze zoektocht.

Valkuil 2: koste wat kost verlichting zoeken, zelfs als dat betekent dat ze alles moeten proberen, van medicijnen tot cannabis, van alcohol tot snoep en allerlei technieken die gericht zijn op verbetering en kalmering. Maar dat leidt tot mislukkingen en verslavingen, en hun leven verarmt.

Valkuil 3: beangstigende situaties vermijden door omleidingsstrategieën te ontwikkelen. Maar zodoende ontlopen ze anderen en komen afspraken niet na, en uiteindelijk wordt hun wereld steeds kleiner.


[image: ]

Kortom, als je je (net als veel andere mensen met angsten) in het bovenstaande schema herkent, als je je verhaal al zo vaak hebt verteld, aan jezelf of aan anderen, als je er genoeg van hebt om pas op de plaats te maken of steeds dieper weg te zakken… dan is dit een boek voor jou.

Veel succes met de sessies!






	1 In dit verband wil ik hulde brengen aan Kirk Strosahl, een van de ontwikkelaars van de ACT-therapieën, die me tijdens een seminar in Parijs heeft laten zien dat je bepaalde cliënten in één sessie kunt deblokkeren, wat de weg opent naar een snel herstel. Het gaat hier om de FACT-methode (Focused Acceptance and Commitment Therapy).

	2 Obsessief-compulsieve stoornissen of OCD worden in de DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, vijfde editie, standaardwerk voor de classificatie van psychische stoornissen) gescheiden van angststoornissen. Het is een goede zaak dat OCD apart wordt beschreven, maar angst blijft de drijvende kracht achter OCD en in dit boek zal ik deze aandoening daarom samenvoegen met de andere angststoornissen, net als in de oudere DSM-4.

	3 ACT: Acceptance and Commitment Therapy, derde generatie gedragstherapieën. PCT: Process-oriented Cognitive Therapy, derde generatie cognitieve therapieën.

	4 De bibliografische referenties waarop mijn werk is gebaseerd, zijn te vinden in het hoofdstuk ‘Bronnen’ aan het einde van het boek.

	5 De cijfers zijn gebaseerd op de situatie in Frankrijk.











Vooraf

Voordat de zelftherapie aan bod komt, wil ik kort naar twee specifieke situaties kijken.


Als je psychotrope medicijnen gebruikt (kalmeringsmiddelen, antidepressiva en dergelijke)

Dit vormt geen belemmering om de zelftherapie te volgen, integendeel. Het doel is niet om onmiddellijk van je medicijnen af te komen, maar om je op weg te helpen naar een duurzaam herstel. Zodra je van je angsten af bent, is het logisch om te proberen je medicijngebruik te verminderen. Ik adviseer je om dat onder medische begeleiding te doen.

Als je aan een obsessief-compulsieve stoornis lijdt, heeft je arts je wellicht een antidepressivum tegen OCD voorgeschreven (het meest gebruikt zijn serotonineheropnameremmers1, zoals het bekende Prozac). Dat is een interessant uitgangspunt, omdat deze medicijnen dwanggedachten verminderen en zodoende helpen bij het aanleren van de  vaardigheden die we in dit boek gaan bespreken. Ze vormen daarmee een aanvulling op mijn zelftherapie.

Als je merkt dat je met mijn methode goede vooruitgang boekt, maar dat je OCD hardnekkig blijft, kun je dus overwegen om je arts te vragen je dergelijke medicijnen voor te schrijven. Helaas bestaat er geen ‘natuurlijke’ versie van deze middelen, maar ze worden over het algemeen goed verdragen. Je kunt er op die manier voor kiezen om je genezing te bespoedigen en sneller een nieuwe start te maken.



Als je een depressieve periode doormaakt

Als je een depressieve periode doormaakt, die mogelijk om voorafgaande of gelijktijdige behandeling vraagt, raad ik je aan een arts of therapeut te raadplegen. De problemen in dit boek vallen onder de categorie ‘angst’, depressie valt (simpel gezegd) onder de categorie ‘stemming’. We hebben allemaal een wisselend humeur, dat gevoelig is voor mooi of slecht weer, goed of slecht nieuws, enzovoort. Bij een depressie zakt je stemming naar het niveau van chronisch verdriet of het verlies van levensvreugde. Maar van die toestand zijn we ons niet altijd bewust.

Dat is de reden waarom ik de mate van depressie bij mijn cliënten altijd systematisch beoordeel. Ook dit kun je thuis doen, met een zelfbeoordelingsschaal.1 Hiermee kun je geen diagnose stellen, maar een hoge score is wel een indicatie om een arts te raadplegen. En zoals je zult zien, is deze schaal heel eenvoudig te gebruiken. Je vindt hem in de bijlage.

Afgaande op de statistieken en mijn eigen ervaring, weet ik dat de meesten van mijn lezers geen last van depressies hebben of slechts lichte tot matige symptomen vertonen. Als dat ook voor jou geldt, is mijn methode dus direct toepasbaar… nu meteen!






	1 Fluoxetine, sertraline, escitalopram, paroxetine, fluvoxamine.











SESSIE 1 BEGRIJPEN HOE JE ANGSTEN WERKEN


De angstbug

Angst is een ‘functie’ van de mens die onmisbaar is voor ons voortbestaan. Maar net als bij alle andere voorgeprogrammeerde functies kan er weleens een storing optreden. Die wordt veroorzaakt door het onvermogen van onze hersenen om altijd een duidelijk onderscheid te maken tussen het werkelijke, het imaginaire, het fictieve en het virtuele. Dat zal ik uitleggen. Als je naar een film kijkt, duik je in de actie en voel je de emoties van de personages, de schoonheid van de landschappen, de opwinding van de muziek… De werkelijkheid is volledig uit je bewustzijn verdwenen, omdat je hersenen zich alleen op de film concentreren, zich ermee vereenzelvigen, ermee versmelten. Dat is een wonderbaarlijk vermogen: je ervaart de film die je ziet, het boek dat je leest, de videogame die je speelt met dezelfde intensiteit als je activiteiten in het echte leven. Onthoud dat je cortex je beleving alleen via je zintuigen waarneemt en de elementen daarvan ‘in je hoofd’ analyseert (dit is een belangrijk punt, we zullen het in hoofdstuk 3 verder uitdiepen).

Meestal is het heerlijk om je bewust in zulke parallelle werelden te storten. De mensheid heeft miljoenen creaties voortgebracht, teksten, voorstellingen, beelden, films, muziek, animaties en ga zo maar door. En niet te vergeten onze eigen fantasieën, die ook heel vruchtbaar zijn. Het is geweldig om dat alles intens te kunnen beleven, dankzij die bijzondere gave van het brein.

Maar in het geval van je angsten liggen de zaken anders en kunnen er ernstige, schadelijke verstoringen optreden. Dan richten je hersenen zich volledig op je beangstigende gedachten of gevoelens en vergeten de werkelijkheid. Hierdoor doen ze een ongewenst beroep op je voorgeprogrammeerde angstfunctie, die daar niet voor is bedoeld: angst is van oudsher een prikkel om onmiddellijk te vechten of te vluchten wanneer er gevaar dreigt. Je amygdalae (twee kleine organen in het midden van je hersenen, ter hoogte van je ogen) hebben de belangrijke taak om die gevaren te detecteren en zo nodig alarm te slaan. Het zijn je angstcentra, je alarmbellen. In de praktijk worden alle signalen die je zintuigen doorgeven (of uit je lichaam zelf komen, zoals je hartslag) voortdurend op afwijkingen geanalyseerd. Die werking van de amygdalae is bij sommige dieren goed te zien. Denk aan een grazend hert: het blijft voortdurend alert en houdt continu in de gaten of er geen roofdieren in de buurt zijn, het stopt regelmatig met eten en controleert of er achter een verdacht geluid een wezenlijk gevaar schuilt. Als dat niet zo is, graast het hert verder, maar bij de minste twijfel gaat het ervandoor. Op diezelfde manier deins jij terug als je de straat oversteekt en een auto gas hoort geven.
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