Interview Aaron Beck legde de grondslag van de cognitieve gedragstherap;e

Redeneer die angst toch weg

Aaron Beck, grondlegger van de cognitieve gedragstherapie, werd deze week gelauwg_rd.
‘Het kost een leven om te bewijzen dat psychotherapie werkt.” Door Maarten Evenblij

l ee, ik ben niet te-
gengewerkt. Wat ik
deed, werd gewoon
genegeerd.” Aaron
Beck zegt het zon-

der spijt of wrok. Hij stelt het objec-

tief vast, zoals de 86-jarige psycho-
therapeut alles observeert wat om
hem heen gebeurt.

De grondlegger van de cognitie-
ve gedragstherapie is een goedge-
mutste, nieuwsgierige en beschei-
den man. Vorige week werd Beck
in Amsterdam gelauwerd als ere-
lid van de Vereniging voor Cogni-
tieve Therapie en Gedragstherapie,
vanwege zijn grote bijdrage aan de
cognitieve gedragstherapie.

Mede door zijn niet aflatende
wetenschappelijk onderzoek naar
de behandeling van, vooral, de-
pressie is de cognitieve gedrags-
therapie bij veel psychische aan-
doeningen de behandeling van
voorkeur geworden.

Een behandeling die erop is ge-
richt mensen inzicht te laten krij-
gen in de gedachten die hen voort-
durend ongelukkig houden. Als
dat inzicht er is, kan worden ge-
leerd die gedachten (de cognitie)
in positieve zin om te buigen, zo-
dat het ingesleten negatieve ge-
dachtespoor wordt verlaten.

Becks leeftijd, gezondheid en jet-
lag laten het niet toe om een uitge-
breide lezing te houden. Hij laat
zich liever interviewen door een
vooraanstaand lid van de vereni-
ging. Een enkele vraag is genoeg
om hem humoristisch te doen uit-
weiden over zijn leven en de weg
die hij met de cognitieve gedrags-
therapie heeft gevolgd. Na afloop
laat hij zich de aandacht van de
jonge vrouwelijke psychologen
welgevallen. Die willen maar al te
graag op de foto met die aimabele,
wart kromgegroeide beroemdheid
met dat ouderwetse strikje om.

Zoals zo vaak ligt het begin van
ook Becks professie in zijn jeugd.
Zijn moeder, vrouw van een Russi-
sche immigrant, was ongelukkie

gen dat de therapie waarschijnlijk
niet werkt bij schizofrenie. Maar
onlangs hebben studenten van
mij laten zien dat ook schizofrenie
met cognitieve gedragstherapie
kan worden behandeld.

Honderd procent succes garan-
deert de cognitieve gedragsthera-
pie echter niet, evenmin als medi-
cijnen en andere therapievormen.
Depressies kunnen, afhankelijk
van hun ernst, in de helft van de
gevallen worden genezen en voor
maximaal nog eens 30 procent
sterk verminderen. Voor angst-
stoornissen werkt cognitieve ge-
dragstherapie, met soms ruim 90
procent genezing, het beste.

‘Voor iemand die een ernstige
depressie heeft en maar gedeelte-
lijk geneest, wordt het leven mis-
schien wel dragelijk, maar niet
klachtenvrij. Daarom zoeken we
nu naar aanwijzingen om te kun-
nen bepalen bij wie cognitieve ge-
dragstherapie wel en bij wie deze
minder of niet werkt en waar je
wellicht combinaties met medicij-
nen moet inzetten’, zegt Beck. Nog
steeds is hij betrokken bij het on-
derzoek aan het Beck-instituut
voor Cognitieve Therapie en Re-
search bij Philadelphia, waarvan
zijn dochter Judith directeur is.

Effecten

Uit vele studies blijkt dat de effec-
ten van psychotherapie vaak beter
beklijven dan die van medicijnen.
Bij depressie bijvoorbeeld, bestaat
minder kans op terugval. In de pe-
riode na de psychotherapie lijkt
het effect zich juist te versterken,
zeker als geregeld bepaalde oefe-
ningen worden gedaan.

‘Er is veel discussie over het ver-
sterkende effect van meditatie, zo-
als in het boeddhisme, op psycho-
therapie. Het van jezelf loskomen,
vanaf een afstandje naar jezelf kij-
ken heeft verwantschap met de
cognitieve psychotherapie. Daar-
over heb ik in 2005 met de Dalai
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