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INLEIDING

Zelfmoord, zelfdoding of suicide. Hoe je het ook noemt: wanneer
iemand een einde aan zijn leven maakt, heeft dat een enorme impact.
Jaarlijks betreuren vrienden, families, collega’s, klas- en studiegenoten,
kennissen en hulpverleners in Nederland helaas tussen de 1600 en 1700
mensen die zelfmoord hebben gepleegd.! Dat is een enorm aantal, een
enorm verlies.

Zelfmoord is het trieste eindpunt van een eenzame weg. Een weg
die steeds smaller wordt, en waar je steeds minder gemakkelijk vanaf
kunt. Die weg begint als het leven je zo veel pijn doet dat je er wanhopig
van wordt. Je zit dan zo klem, dat je bijna geen uitweg meer ziet. Na
een traject van fantaseren over niet meer leven loopt de weg door naar
steeds langer en intenser denken aan zelfmoord. Via het maken van
plannen om zelfmoord te plegen loopt een pad naar het doen van een
poging, die kan leiden tot de dood.

&5 — S

Jaarlijks zijn er in Nederland meer dan een half miljoen mensen ergens
op deze weg richting zelfmoord.? Hieraan kun je zien dat het denken aan
zelfmoord misschien wel gewoner is dan je dacht. Maar je ziet ook dat
de meeste mensen op deze weg uiteindelijk geen zelfmoord plegen. Meer
dan 99% weet de weg tijdig te verlaten. Dat doen ze zelf, vaak met hulp
van hun omgeving, en vaak ook met professionele begeleiding,
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Hoe overleef je de weg naar zelfmoord? Hoe vind je de weg uit de
wanhoop? Deze gids helpt je daarbij. Niet omdat je het zelf niet zou
kunnen, maar vooral omdat je met een gids sneller en veiliger uit de
klem komt en verder kunt met de weg van je leven.

Achtergronden en vertrekpunten

Deze gids is erop gericht om zelfmoord te voorkomen, en staat aan de
kant van de hoop. Net als de experts, ervaringsdeskundigen, vrijwil-
ligers en hulpverleners van 1130nline veroordeelt deze gids niet dat
je bezig kunt zijn met zelfmoord. De vrijwilligers en therapeuten van
1130nline begrijpen dit als een menselijke reactie op grote innerlijke
pijn. Ze kennen het dal van de wanhoop maar al te goed, en ze hebben
al duizenden mensen de veilige weg hieruit helpen vinden. Daarom
staan ze aan de kant van de hoop en het overleven.

1130nline is er voor mensen die aan zelfmoord denken, maar ook
voor hun naasten: de mensen in de omgeving die zich zorgen maken.
Als je betrokken bent bij iemand die (misschien) met zelfmoord bezig
is, helpt deze gids je te begrijpen wat er aan de hand is met die ander,
hoe je ermee om kunt gaan en wat daarbij de valkuilen zijn.

1130nline geeft ook hulp en ondersteuning aan nabestaanden
van mensen die zelfmoord plegen. Vanzelfsprekend is het verlies van
iemand door zelfmoord een enorme klap, die een groot litteken veroor-
zaakt. Dit is een zodanig groot en apart onderwerp, dat er uit respect
voor is gekozen om dit niet op te nemen in deze Survival Guide.

Het is belangrijk om te weten dat deze gids geen vervanging is van
gericht professioneel advies dat je van een hulpverlener kunt krijgen. Een
huisarts, een psycholoog of een psychiater is in staat om je problemen en
pijn samen met jou te onderzoeken, een diagnose te stellen en je hierbij op
maat te begeleiden. Dat kan een boek natuurlijk niet.

Leeswijzer

Ook al kan dit boek professionele hulpverlening niet vervangen, het kan
wel goed worden gebruikt naast een behandeling die je volgt. Het is dan
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aan te raden om dit boek eens mee te nemen om je behandelaar te laten
zien hoe je bezig bent met overleven en wat je daarbij wel en niet helpt.

De tips en adviezen in dit boek zijn misschien niet voor iedereen even
bruikbaar of aansprekend. En mogelijk zijn ze soms zelfs een beetje
te nuchter of direct, waardoor je er gestrest van wordt. Het is aan jou
om eruit te halen wat je kan helpen, en het is geen enkel probleem als
sommige dingen je niet interesseren of als je sommige dingen niet kunt
gebruiken.

Het boek heeft een logische opbouw. Je kunt deze opbouw volgen.
Dat is wel aan te raden, maar het is zeker niet strikt noodzakelijk. De
verschillende delen zijn zo geschreven dat je ze los van elkaar kunt
gebruiken. Je kunt dan ook beginnen waar je wilt, of erin lezen zo lang
je wilt. Het is geen spannend boek waarbij je dingen mist als je bladzij-
den overslaat.

Het is aan te raden de inhoudsopgave even te bekijken en het boek
door te bladeren, zodat je een indruk hebt van de opbouw en de inhoud.
Zoals je in de inhoudsopgave ziet, bestaat het uit verschillende delen.

Deel 1 geeft uitleg over de klem in je leven die maakt dat zelfmoord-
gedachten ontstaan, en hoe die gedachten je in hun greep kunnen
krijgen. Deel 2 maakt je vertrouwd met de beginselen van de overle-
vingskunst: hoop doet leven. Deel 3 geeft de route om weg te komen
uit de wanhoop en de greep van je zelfmoordgedachten. Dat gaat in vijf
stappen. Je kunt die volgen van stap 1 tot 5, maar je kunt ook stappen
overslaan of beginnen met wat je het belangrijkst vindt. In deel 4 vind
je informatie over hoe, waar en bij wie je hulp kunt vinden en wat die
hulp inhoudt. In deel 5 kun je lezen hoe je voor je veiligheid zorgt. Deel
6 is bedoeld voor mensen die zich zorgen maken over een ander die
(mogelijk) denkt aan zelfmoord. Dit deel geeft handvatten wat (niet) te
doen om een ander te helpen overleven. In aanvulling daarop vind je in
deel 7 de gereedschapskist met praktische handvatten, technieken en
oefeningen waaraan je veel kunt hebben.

Oefeningen, instructies en formulieren uit dit boek worden ook
aangeboden op de website van 1130nline, www.113online.nl.
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Hopelijk kun je jezelf de tijd en ruimte geven om te onderzoeken hoe
je uit deze situatie kunt komen zonder zelfmoord te plegen. In die tijd
zou het jammer zijn als je in een impuls opeens ondoordacht zelfmoord
pleegt. Schenk daarom aandacht aan je veiligheid.

Deel 5, Zorg voor je veiligheid’, gaat hierover. Je treft een checklist
aan waarmee kunt je kijken of het nodig is om nu extra oplettend te

zijn, en wat je kunt doen om veilig te blijven. Op de site van 1130nline
kun je een zelftest doen waarmee je een hulpadvies krijgt. Bij 1130nline
kun je altijd praten over zelfmoord, en ook over hoe je veilig kunt blij-
ven.

Als je het gevoel hebt dat je soms wel heel dicht bij zelfmoord plegen
bent, zorg dan nu voor je veiligheid. Neem de maatregelen die nodig
zijn voor je gezondheid en je leven. Zoek hulp.
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Hoe de gedachte aan zelfmoord ontstaat

Denken aan zelfmoord begint met diepe psychologische pijn door grote
problemen die je zo wanhopig maken dat je je gevangen en klem voelt
zitten en bijna geen uitweg meer ziet.* Het kan bijvoorbeeld gaan om
angst, verdriet, woede, depressie, leegheid, piekeren en malen, rancune,
verdriet of opgefoktheid. Het gaat dus om intense negatieve gevoelens.
Wanneer je deze pijn als ondraaglijk ervaart en bang bent dat proble-
men onoplosbaar zijn, ontstaat wanhoop. Je hebt dan het gevoel dat je
niet kunt ontkomen aan deze ellendige gevoelens. En dat je niet meer
kunt geloven dat het waarschijnlijk goed komt. Je hebt het gevoel dat er
geen perspectief is. Geen toekomst waarin het goed met je gaat.

In je wanhoop kun je denken dat je zo niet meer verder kunt of wilt
leven. Je verlangt ontzettend naar rust en verlossing uit de moeilijkhe-
den. Maar je weet niet hoe je dat voor elkaar kunt krijgen. Dan kan het
idee ontstaan dat je een einde kunt maken aan de pijn door zelfmoord
te plegen. De gedachte aan zelfmoord ontstaat dus in reactie op een
beklemmende situatie waarin je lijdt aan pijn die je als ondraaglijk
ervaart, en waarin je worstelt met problemen die onoplosbaar lijken.

Kan iedereen de gedachte aan zelfmoord krijgen?

Nee. Uit onderzoek blijkt dat er een soort gevoeligheid of kwetsbaar-
heid nodig is om aan zelfmoord te kunnen denken.” Het is waarschijn-
lijk een kwestie van aanleg in de hersenen,® en ook wel gedeeltelijk
erfelijke karaktereigenschappen die deze gevoeligheid bepalen. De
meeste mensen hebben deze gevoeligheid niet, maar als je last hebt
van zelfmoordgedachten ben je niet abnormaal of gek. De gedachte
aan zelfmoord komt bij heel veel mensen voor in de loop van hun
leven, zoals we al zeiden in de inleiding (zie blz. 7). Echter, 99,9% van
de mensen met zelfmoordgedachten weet zichzelf te redden en pleegt
geen zelfmoord. Dat doen ze met behulp van hun overlevingsinstinct
en veerkracht, met hulp van anderen in hun omgeving en door profes-
sionele hulp te zoeken.
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