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Ten geleide

In dit zelfhulpboek vind je adviezen en oefeningen om minder vaak en minder hevig 
aan zelfdoding te denken. Of aan suïcide. Of aan zelfmoord. Deze drie termen worden 
in dit boek door elkaar gebruikt en aan elkaar gelijkgesteld. Als je aan zelfdoding denkt, 
ben je meestal ongelukkig en wanhopig. Of je bent depressief. Of je hebt beelden van 
terugkerende nare herinneringen. Of dit allemaal tegelijk. Dat kan ertoe leiden dat 
gedachten aan zelfdoding regelmatig of zelfs voortdurend als schrikbeelden door 
je hoofd gaan spoken. Deze terugkerende gedachten aan zelfdoding kunnen weer 
een probleem vormen boven op je toch al aanwezige problemen. Het is net als met 
piekeren: als je veel nadenkt over je problemen, dan kan het veelvuldig piekeren een 
extra probleem worden. Mensen komen soms terecht in een piekerkramp, of gaan 
piekeren over het gepieker. Zo ook kan piekeren over zelfdoding een extra probleem 
vormen. Het gepieker kost veel tijd. De aandacht en tijd die je besteedt aan het gepieker 
over zelfdoding kunnen energie opslorpen die je niet meer kunt gebruiken voor een 
doelgerichte aanpak van de oorspronkelijke problemen. 

Een extra probleem is dat je niet aan suïcide kunt denken zonder daar soms ook 
beelden bij te hebben. In je verbeelding zie je jezelf soms (tot in detail) een poging doen. 
Gedachten en beelden komen vaak samen in een idee of een verbeelding van je nabije 
toekomst en je mogelijke eigen suïcide. 

Deze beelden kunnen ook weer een eigen rol gaan spelen, waarbij mensen soms vele 
malen per dag en vele uren per dag deze beelden hebben. En er op een gegeven moment 
geen controle meer over menen te hebben. Dan pieker je niet alleen in gedachten, maar 
je piekert tegelijkertijd ook in beelden. En een enkele keer komen er ook nog andere 
zintuigen bij, zoals geluid, waardoor je in gedachten, beeld en geluid tezamen piekert. 

Een belangrijk kenmerk van suïcidale ontwikkelingen is dat mensen soms de angst 
krijgen dat ze moeten doen wat hun gedachten hun ingeven. Dat het lijkt alsof er een 
dwang zit in de gedachten en beelden waar je je maar niet aan kunt onttrekken. Maar dat 
wil je helemaal niet, en dan kom je terecht in de sfeer van aanvechtingen: de dood trekt 
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aan je en je probeert deze aantrekkende kracht met alle macht te trotseren. Maar de 
gedachten en beelden komen terug en maken het steeds moeilijker om ze te weerstaan. 
En dan kun je bang worden om de controle over jezelf te verliezen, dat je iets moet gaan 
doen wat je (nog) niet wilt. En waar je geen spijt meer van kunt hebben. Die angst voor 
controleverlies kan op zich ook weer een eigen leven gaan leiden en sterker worden: als 
ik maar geen gekke dingen ga doen. Of zoiets. Als ik maar niet in paniek raak. Maar als je 
jezelf deze gedachte voorhoudt, dan wordt de kans op paniek alleen maar groter. 

Een eerste reactie op gedachten aan zelfdoding is vaak om deze te onderdrukken, 
zeker als ze regelmatig de kop opsteken en de vorm van piekeren aannemen. Ook oncon-
troleerbare schrikbeelden proberen mensen vaak te onderdrukken. Dit werkt echter 
meestal niet en het resultaat is dat je er juist wel aan denkt. En als je je wanhopig voelt, 
kunnen die gedachten en beelden helemaal bezit van je nemen, alsof er een vervelend 
liedje in je hoofd zit, al dan niet met geluid, dat er maar niet uit wil. 

Dit boek bevat een zesweekse zelfhulpcursus om te leren gedachten en beelden aan 
zelfdoding beter onder controle te krijgen. De boodschap van deze zelfhulpcursus is dat 
denken aan zelfdoding heel normaal is onder vervelende levensomstandigheden. Het 
lijkt een vorm van zelfbescherming te zijn: als dit of dat gebeurt (als ik dement word), 
dan kan ik altijd nog suïcide plegen. Of als ik altijd depressief zal blijven, dan kan suïcide 
mijn redding zijn. Dat klinkt heel normaal en dat is het ook. 

Maar na een gegeven moment kunnen deze gedachten zich ontwikkelen in een 
richting die niet langer meer als een bescherming van jezelf kan worden opgevat. Dan 
nemen suïcidale gedachten als het ware de regie over en heb je er zelf bijna niets meer 
over te zeggen. Dan lijkt het alsof je daar geen controle meer over hebt. 

 Tijdens deze cursus leer je om je gedachten en beelden beter onder controle te krijgen, 
zodat ze je niet meer overvallen en zodat je minder vaak en minder heftig aan zelfdoding 
hoeft te denken. Om ze beter te trotseren. Want als jij geen suïcide wilt plegen, dan hoeft 
dat ook echt niet, ook al lijken jouw gedachten en beelden jou ertoe te dwingen. 

De adviezen en oefeningen in dit boek zijn op werkzaamheid getest in wetenschappe-
lijk onderzoek, en daaruit bleek dat veel deelnemers aan deze cursus daarna beduidend 
minder vaak en minder intens aan zelfdoding gingen denken. Dat gold niet voor iedereen. 
Sommigen hadden geen baat bij de oefeningen. We kunnen je dus niet garanderen dat 
het bij jou gaat helpen. Misschien helpt het jou niet, maar dat weet je pas als je het 
probeert.
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	¢ Voor wie is dit zelfhulpboek geschikt?

Dit boek is geschikt voor iedereen die aan zelfdoding denkt en/of schrikbeelden over 
de eigen zelfdoding ervaart, en die iets aan deze gedachten en/of beelden wil doen. 
De cursus is echter geen vervanging voor professionele hulp. Als je veel aan zelfdoding 
denkt, dan kun je beter hulp zoeken. Ook al denk je dat niemand je kan helpen. Als je 
professionele hulp wilt, dan kun je die via de huisarts regelen.

Als je al in behandeling bent bij een psychiater, psycholoog of andere hulpverlener, dan 
kun je dit boekje toch gewoon doornemen en gebruiken. Het kan een handig hulpmiddel 
zijn bij je behandeling. Wel is het dan raadzaam om je behandelaar in te lichten.

Als je heel veel piekert met beelden die steeds terugkomen, dan heb je wellicht last 
van suïcidale intrusies, dwangvoorstellingen van je eigen toekomstige suïcide, samen-
gaand met de angst voor controleverlies. Als het zover is gekomen, probeer dan bij je 
huisarts een verwijzing te krijgen voor een psycholoog die gespecialiseerd is in EMDR. 

	¢ Hoe kun je dit boek gebruiken?

In dit zelfhulpboek vind je zes cursusweken met adviezen en oefeningen die je helpen 
om langzaam maar zeker minder te gaan piekeren over zelfdoding. En nog een apart 
hoofdstuk voor als je last hebt van dwingende intrusieve beelden. Wij adviseren je om 
de cursusweken stap voor stap door te nemen en iedere dag even te oefenen. Twee- of 
driemaal een kwartier per dag is over het algemeen een goede richtlijn. Zorg er dus voor 
dat je die tijd hebt als je aan de oefeningen begint.

Als je wilt, kun je het eerste deel van de cursus uit dit boek ook via internet volgen via 
www.113.nl door in het menu de zelfhulpcursus op te zoeken. Voor de behandeling van 
suïcidale schrikbeelden bestaat er nog geen zelfhulpcursus op internet. De hulpver-
leners van 113 Zelfmoordpreventie bieden enkele begeleidingsgesprekken aan bij de 
cursus. Voor sommigen is de zelfhulpcursus op internet aantrekkelijker, voor anderen 
is een zelfhulpboek aantrekkelijker of makkelijker, bijvoorbeeld omdat je hierin aante-
keningen kunt maken. De cursus op internet is vrij beschikbaar. De cursus in dit boek is 
uitgebreider, met een extra hoofdstuk over hardnekkige gedachten aan zelfdoding en 
een hoofdstuk over hardnekkige beelden. Als je al een hulpverlener hebt, kun je hem of 
haar natuurlijk vragen om je te helpen indien je dat wenst.
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Jongeren kunnen ook kijken bij www.pratenonline.nl. Dit is een website voor jongeren 
tussen de twaalf en vierentwintig jaar, die zich down of gespannen voelen. Jongeren die 
(misschien) lhbtqia+ zijn, kunnen ook terecht voor info en tips op iedereenisanders.nl. 

Het laatste hoofdstuk in dit zelfhulpboek geeft de theoretische en empirische kennis 
weer over piekeren, rumineren en schrikbeelden als risicofactoren voor suïcidaal gedrag. 
Dit hoofdstuk is bedoeld voor hulpverleners en je kunt dit hoofdstuk desgewenst 
doornemen met je behandelaar.

Het voorlaatste hoofdstuk is geschreven voor dierbaren. Als je aan de slag gaat met 
de oefeningen in dit boek, is het te overwegen om dit hoofdstuk te laten lezen aan je 
partner, ouders, vrienden of kinderen.

Piekeren over zelfdoding gebeurt vaak bijna automatisch, zonder dat je deze 
gedachten welbewust oproept. Als je er nu tijdens het doen van de cursus bij gaat 
stilstaan, dan kan het gebeuren dat je merkt dat je gedachten aan zelfdoding toch wel 
erg vaak optreden, vaker dan dat je je bewust was. Dan lijkt het misschien alsof je in 
het begin juist meer gaat piekeren vanwege de oefeningen. Na enige tijd zul je echter 
merken dat je steeds minder in beslag genomen wordt door je piekergedachten.

Desalniettemin, als je merkt dat door het volgen van de oefeningen je gedachten aan 
zelfdoding zich verdiepen en/of als je merkt dat je bang bent om de controle over jezelf 
te verliezen, dan is het zaak om zo snel mogelijk met een professionele hulpverlener 
te praten. Als dit niet kan of als je dit om wat voor reden dan ook niet wilt, kun je ook 
bellen (0800-0113) of chatten met www.113.nl. We benadrukken hier nogmaals dat 
het volgen van deze cursus geen vervanging is voor professionele hulpverlening als die 
nodig is.

Ten slotte is het van belang om te beseffen dat je door dit hulpboek te volgen niet 
direct van je problemen af komt. Je kunt echter wel leren om minder te piekeren over 
zelfdoding. En daardoor krijg je minder last van je gedachten en beelden en kun je meer 
tijd vrijmaken voor meer doelgerichte oplossingen.

Wij wensen je succes bij het oefenen.

Ad Kerkhof en Bregje van Spijker
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