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Zijn vaste begeleidster belt me. Hij wil 

dood, of ik misschien wil kijken of ik tot 

hem door kan dringen. In mij heeft hij ver-

trouwen, zegt ze. Of ik misschien bij hem 

langs kan gaan want zijn telefoon heeft hij 

stukgegooid. 

Het is mijn eerste vakantiedag, het is 

kwart over drie en ik stap net op de fiets 

om mijn jongste zoon van zomerkamp te 

halen. Als ik er niet ben om half vier, zal 

hij ongerust zijn en ik sta in dubio. Ik vind 

het wat plat om het mogelijke verdriet van 

mijn 6-jarige zoon mee te wegen in wat ik 

moet gaan doen. Hé hallo, we hebben het 

wel hier over iemand die uit het leven wil 

stappen! zegt een stemmetje. En hé hallo, 

we hebben het hier wel over het welbevin-

den van mijn jongste zoon, zegt een ander 

stemmetje!

Iemand zei ooit: als mensen echt dood 

willen, dan hou je ze niet tegen. Woorden 

die in dergelijke situaties altijd even in mijn 

hoofd klinken.

Ik realiseer me dat juist als iemand uit het 

leven wil stappen, diegene erbij gebaat is 

dat ik bij het leven blijf. Dat ik bij kalmte, 

lichtheid en vertrouwen blijf. Want hoe-

zeer iemand ook in paniek of in kalmte 

dood wil, spiegelneuronen hebben we alle-

maal en die blijven ook dan werken. Dus 

stemming is besmettelijk, ook op een heel 

diepe onbewuste laag waarin ik ervoor kies 

om het gevoel van de zomerse vakantiedag 

vast te houden. Ik zeg zijn begeleider dat ik 

hem zal proberen te bellen op het nummer 

van zijn vriendin, maar pas nadat ik mijn 

zoon heb opgehaald en we ons op een ter-

rasje hebben geïnstalleerd.

Ik ken hem al langer omdat hij een oplei-

ding bij ons gevolgd heeft. En ik zeg zodra 

ik hem aan de telefoon heb: "Wat je ervaart 

is een mindfuck! Je brein houdt je voor de 

gek, je hebt nog steeds PTSS-kenmerken en 

je brein gaat met het niet meer bestaande 

gevaar op de loop." 

Of het de woorden zijn of mijn luchtigheid 

weet ik niet, maar hij haalt al meer adem. 

En hij begint te vertellen: over de overval 

waar hij gisteren slachtoffer van was. Over 

hoe al het oude zeer weer boven kwam. 

En hoezeer hij er van baalde dat alle licht-

heid, alle groei en al het goed voelen van 

de laatste maanden in 1 klap weer weg 

waren. Ik vroeg hem: joh vertel eens over 

hoe dat dan voelde de laatste maanden. En 

hij schiet in de lach omdat hij door heeft 

wat ik probeer te doen. Ik probeer hem 

naar andere stemmingen te lokken en te 

zorgen dat die de overhand gaan krijgen. 

Ik lach mee en vertel hem: ik ga alle trucs 

uit de kast halen die jij ook al kent vanuit 

de opleiding. Je weet hoe ze werken en je 

weet dat ook al weet je hoe ze werken, ze 

nog steeds werken. En hij moet nu echt 

lachen.

En we hebben het over hoe de afgelopen 

maanden waren. Over hoe diep hij ineens 

zonk vandaag. Over hoe schuldig hij zich 

voelt tegenover zijn vriendin omdat die 

'beter' verdient. En ik vraag hem zijn vrien-

din te vragen of ze dat ook vindt (duh! Nee 

dus. Ze is blij met hem zoals hij is). En zo 

kabbelen we langs allerlei hulpbronnen, 

herkaderen we de ervaring (als je in 1 dag 

weer net zo diep zit als vroeger, kun je 

vandaag pas echt voelen hoe bijzonder de 

afgelopen maanden waren). En nee, ik doe 

geen heppie-de-peppie Ik weet hoe je in 1 

klap weer klem kan komen te zitten. Maar 

ik weet ook dat de oplossing zelden zit in 

het onderzoeken van de klem. Wel in het 

onderzoeken van de vrijheid. Wat je water 

geeft, groeit, ook in je brein. Alleen in de 

moeilijkste omstandigheden willen we 

als therapeut wel eens denken dat in een 

lichte stemming blijven oneerbiedig is. Dat 

we daarmee iemand niet serieus nemen. 

Dat we 'stel dat het toch mis gaat', er dan 

niet alles aan gedaan hebben, omdat we 

het te licht hebben opgevat. 

Ik vraag hem welke dingen hem weer bij 

levenslust en levenszin brengen. Leuke 

dingen doen met mijn vriendin. Wat voor 

dingen? Langs het strand wandelen of naar 

de bioscoop gaan. Nou komt mooi uit. Hij 

kreeg toch nog 20 euro van me voor een 

klusje. Kan hij daarmee mooi in Schevenin-

gen naar de bioscoop en daarna naar het 

strand. Hij lacht weer, en door de telefoon 

kan ik voelen dat hij weer lucht voelt en 

hoop ervaart. Ik heb wel eens gezegd: hoop 

is voor de ziel wat de startkabel is voor een 

lege accu. Het is het externe vonkje waar-

door de accu weer op kan laden, maar je 

moet vervolgens wel zelf gaan rijden. Mijn 

wegenwacht-taak zit er weer op. Zoon en 

ik stappen op de fiets om naar huis te gaan. 

's Avonds krijg ik een sms’je: ‘Bedankt voor 

het vertrouwen en de aandacht’. Hij rijdt 

weer…
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Dood
Door: Ruud van Hal
Schrijven, een eeuwenoud gegeven en nog steeds een dagelijkse 
activiteit voor veel mensen. De vorm waarin schrijven nog wordt 
toegepast, is wel erg veranderd door de ontwikkeling van ver-
schillende hulpmiddelen. Een uitdagende vraag is waarom schrij-
ven zo’n belangrijk communicatiemiddel is voor ons als mensen. 
Het is tot nu toe immers één van de belangrijkste overdracht-
mogelijkheden van verhalen van oudsher. De Bijbel is hier een 
goed voorbeeld van. De vraag is of het hier gaat om toeval of iets 
meer? Zo wordt er in de Bijbel al gesproken over iets dat “door 
Gods vinger geschreven” is.

De afgelopen jaren zijn er meer dan 200 studies gedaan naar het 
effect van schrijven op de schrijver. Eén van de vraagstellingen 
was of het ‘van je af schrijven’ een positief effect heeft op het 
welbevinden. Uit de onderzoeken blijkt dat dit in veel gevallen 
wel degelijk zo is. Het blijkt echter afhankelijk te zijn van de 
toegepaste schrijftechniek, de beschreven thema’s, de tijd na 
de (negatieve) ervaring en de cultuur waarin de schrijver zich 
bevindt. Proefpersonen die al schrijvend hun ervaringen ordenen, 
hebben een groter werkgeheugen voor nieuwe informatie en 
ervaringen. Door het schrijven stimuleren we hersenfuncties die 
een stabiliserende werking hebben op onze geest. Oude herinne-
ringen worden geordend en geherinterpreteerd. Daarom is schrij-
ven in een aantal situaties een passend therapeutisch middel in 
traumaverwerking.

Schaamtevolle ervaringen stoppen we het liefst weg en zijn moei-
lijk te verwoorden door middel van gesproken taal. Schrijven is 
in deze gevallen makkelijker, omdat het voor de meeste mensen 
een veiliger gevoel geeft. Bij het schrijven gaat het overigens 
niet alleen om het gericht autobiografisch schrijven. Inmiddels 
is duidelijk dat, ook al schrijft iemand fictief, er toch onbewust 
veel van de persoon in het materiaal verwerkt wordt. Een cliënt 
die zelf een roman geschreven had en hierop negatieve reacties 
ontving, had hier duidelijk veel moeite mee. Na een analyse bleek 
dat er door de cliënt onbewust veel autobiografisch materiaal 
verwerkt was in de roman. In dit geval gaf het hierdoor een gevoel 
van persoonlijke afwijzing. Er kan dan ook worden gesteld, dat er 
in veel geschreven taal onbewust autobiografisch materiaal zit 
verweven. 

Buiten dat het schrijven emotioneel een belangrijke meerwaarde 
heeft, is het ook van invloed op de lichamelijke conditie. Het werkt 

bloedruk verlagend en het afweersysteem verbetert. Op zich niet 
vreemd, aangezien het emotionele welzijn en de lichamelijke con-
ditie onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn.
De schrijfvormen die gebruikt kunnen worden, zijn divers en het 
is hierbij goed aan te sluiten bij de belevingswereld van de cliënt. 
Voorbeelden van werkvormen met betrekking tot schrijven zijn: 
dagboek, stream, mindmap, gedicht, lied, sprookje, brief, wens-
boek of een levensverhaal.

Schrijven als vorm binnen de therapie is erg effectief. Een voor-
beeld is een jongeman die het erg belangrijk vindt om te scoren 
en te winnen, met de neiging hieraan zijn identiteit te ontlenen. 
Na de opdracht om een lied te schrijven kwam er de voorzichtige 
reactie dat hij hier niet zo goed in is. In de periode hiervoor was er 
veel gesproken over de terugkeer naar zijn authentieke ‘ik’ en het 
belang van een evenwicht van het vrije kind en de volwassene in 
hem. 

Hé, kleine jongen laat je spierballen eens zien,
het joch dat houdt van vechten, gaan we hem nog eens terug zien?
Hé, kleine jongen, je werd gevreesd door iedereen,
al was het angst of toch respect, tenminste niet alleen.
Hé, kleine jongen, wie wil je eigenlijk zijn?
Zelfs met zoveel lengte is het voor meerderen te klein.
   
Wie de kleine jongen is staat op het hart geschreven,
maar het heeft zich diep verstopt om de tijd te overleven.
Het verstand werkt al te lang apart,
het moet weer op zoek, naar het kleine jongenshart.

Meneer mag ik wat vragen, of heeft u het te druk?
U houdt niet van verveling maar geeft drukte nou geluk?
Meneer ik zal eens eerlijk zijn, naast u voel ik me klein,
waarom voelt het dat ik altijd flink bij u moet zijn?
Het jochie waar u tegen praat, is niet van het verleden,
ik zit in u, al jarenlang al ben ik vaak vermeden.

Fijn dat u weer naar mij vraagt, 
ik was al bijna weggevaagd.
Laat mij u helpen want u bent vermoeid,
ik ben al die tijd, met u mee gegroeid.

Wie de kleine jongen is, staat op het hart geschreven,
maar verstoppen heeft weinig zin als zoeken wordt opgegeven.
Een volwassen man kan pas van start,
hand in hand, met z’n kleine jongenshart.

Dit is een mooi voorbeeld waarbij schrijven de cliënt heeft gehol-
pen zelf zijn gedachten en gevoelens te ordenen. Voor de thera-
peut was dit tevens een bevestiging dat de boodschap goed was 
begrepen.
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