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Ik boog mij over mijzelf
en zei:
‘Geen sprake van… Leven!’
en ik leefde,
weliswaar buitengewoon scheef en onbedreven,
maar ik leefde.

– Toon Tellegen*

Het is een novembermiddag, midden in de covid-
lockdown die heel Nederland binnenhoudt. Wij beantwoorden in 
een webinar vragen van mensen die seksueel misbruik hebben 
meegemaakt. En als de vragen maar blijven binnenkomen, 
realiseren we ons iets belangrijks. Er is een gebrek aan informatie 
voor slachtoffers. Ze missen de antwoorden op vragen die ze (bijna) 
niet durven te stellen, maar die ze wel nodig hebben om verder te 
kunnen gaan met hun leven.

Daarom hebben we dit boek geschreven, voor jou, voor 
jullie. Omdat kennis een belangrijke stap is in de verwerking van 
wat je hebt meegemaakt.

We weten alle drie dat misbruik fundamentele schade 
kan veroorzaken bij slachtoffers en grote impact heeft op hun 
leven. Het is onze missie om met dit boek zoveel mogelijk mensen 
te bereiken, omdat informatie over wat je hebt meegemaakt, de 
gevolgen hiervan en de mogelijke behandelingen, niet alleen 
nieuwe inzichten kan geven, maar vooral ook nieuwe hoop. 

Als je zelf seksueel misbruikt bent, kan het lastig zijn 
om hierover te lezen. Misschien brengt het je terug naar de 
situatie van toen. De vragen en antwoorden kunnen echter ook 
geruststellen, kalmeren en een ander perspectief geven dan je 
tot nu toe hebt gehad. Weet dat je niet alleen bent, ook al voelt 
het vaak zo. Er hebben veel mensen met soortgelijke ervaringen 
meegeholpen aan de totstandkoming van dit boek. We hopen 

Voorwoord
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dat alle uitleg en tips je het gevoel zullen geven dat je gezien en 
begrepen wordt. Misschien voel je je dan iets minder alleen. 

We willen graag dat dit boek je verder brengt. Dat het 
je helpt bij het nemen van beslissingen, bij het leggen van de 
verantwoordelijkheid bij de juiste personen en dat het ertoe leidt 
dat je je minder schaamt en minder schuldig voelt. Bovenal willen 
we graag dat het boek perspectief biedt en hoop geeft op een 
aangenaam leven, ook (of juist) als je seksueel misbruikt bent.

Iva, Miranda en Esther

* Uit: Gedichten 1977-1999, Em. Querido’s Uitgeverij BV, 2000

Voorwoord



14

Dit boek kan betrekking hebben op jou, op iemand die je 
goed kent of op iemand die bij jou om (professionele) hulp heeft 
gevraagd. Wij denken dat je je vooral in dit boek zult herkennen als 
je als kind seksueel misbruikt bent. De 123 vragen die wij hierin 
hebben opgenomen zijn gesteld door slachtoffers van seksueel 
misbruik die hebben deelgenomen aan de door ons georganiseerde 
zelfhulpwebinars tijdens de covid-lockdown. Natuurlijk bestaan 
er nog veel meer belangrijke vragen die op een antwoord wachten. 
We hebben ons voor nu beperkt tot deze 123 vragen.

Ik vraag dit voor een vriend(in) is geschreven vanuit 
drie verschillende perspectieven: wetenschappelijk onderzoek, 
behandelervaring en ervaringsdeskundigheid. Iva is onderzoeker 
en therapeut, Miranda is ervaringsdeskundige en Esther is ook 
therapeut. In dit boek hebben we de antwoorden van Iva en Esther 
gebundeld. Sommige vragen lenen zich maar voor een antwoord 
vanuit een of twee perspectieven en met andere vragen had 
Miranda geen ervaring, waardoor zij er niet op kon reageren.

In onze antwoorden geven we woorden aan zaken die 
eerder misschien geen woorden kregen in je zoektocht naar 
antwoorden en in het vinden van een manier om te leven met 
de gevolgen van misbruik. Wetenschap en (eigen) ervaringen in 
de spreekkamer verschillen soms van elkaar. Als onderzoeker, 
therapeut en ervaringsdeskundige hebben we ieder onze eigen 
ervaringen met het thema en onze eigen visie op bepaalde zaken. 
Voor het doel van dit boek hebben we geprobeerd dit bij elkaar te 
brengen met respect voor de verschillen. We zijn steeds blijven 
zoeken naar wat ons verbindt.

In dit boek gebruiken we de term ‘slachtoffer’ om te 
verwijzen naar mensen die seksueel misbruikt zijn en de term 
‘pleger’ voor mensen die op seksueel gebied over de schreef zijn 
gegaan. Maar we vinden het geen mooie woorden, omdat een 
persoon zoveel meer is dan alleen slachtoffer of dader, en soms 
beide.

Inleiding
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Dit boek bestaat uit dertien delen om het voor jou 
makkelijker te maken om de antwoorden te vinden die je zoekt. 
Je kunt het chronologisch, van het begin tot het eind, lezen of je 
kunt direct naar de vraag gaan waarop je een antwoord zoekt. Of 
misschien heb je het gekocht en leg je het voorlopig weer even weg.  
Dat kan ook. Wij geloven dat ‘overleven na seksueel misbruik’ 
kan veranderen in ‘leven na seksueel misbruik’. Die ontwikkeling 
verloopt voor iedereen anders en daarin is geen goed of fout. 
Gebruik het boek zoals jij dat wilt.

Inleiding
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E
I

Wat mij is overkomen, 
is dat seksueel misbruik?1
Mogelijk twijfel je of datgene wat jij hebt meegemaakt 

seksueel misbruik is, omdat je het gevoel hebt dat jouw ervaringen 
niet ernstig genoeg zijn om ze ‘misbruik’ te noemen. Of misschien 
heb je een bepaald beeld van seksueel misbruik en passen jouw 
ervaringen daar gevoelsmatig niet bij. We kunnen in ieder geval 
zeggen dat ‘seksueel misbruik’ een brede term is voor allerlei 
verschillende ervaringen. 

Wereldwijd wordt de volgende definitie gehanteerd: 
‘Seksueel misbruik betreft alle situaties waarin iemand 
seksuele handelingen moet ondergaan en/of uitvoeren en/of er 
getuige van moet zijn, terwijl die persoon dat niet wil en/of niet  
in staat is daarover te beslissen.’1 Voorbeelden zijn betasten, moeten  
kijken naar iemand die zichzelf bevredigt, gedwongen masturbatie, 
seksueel contact van een puber of een volwassene met een kind, 
of naaktfoto’s moeten sturen. Seksueel misbruik kan eenmalig 
plaatsvinden, maar kan ook herhaaldelijk of langdurig gebeuren. 
Elementen die vaak aanwezig zijn bij seksueel misbruik zijn: 

 
 • Grooming: het opbouwen van een vertrouwensband 
  waar de pleger vervolgens misbruik van maakt.
 • Machtsverschil: de pleger is ouder, groter, sterker, rijker 
  of anderszins machtiger dan het slachtoffer. 
 • Afhankelijkheid: het voelt voor het slachtoffer alsof hij 
  of zij niet meer uit deze situatie kan wegkomen of iets 
  zal verliezen als het misbruik stopt.
 • Illusie van gelijkwaardigheid: de pleger geeft het 
  slachtoffer het gevoel dat de relatie gelijkwaardig is.
 • Uitverkorenheid: het slachtoffer heeft het gevoel 
  speciaal te zijn voor de pleger.
 • Dreiging: met woorden of een blik wordt het slachtoffer  
  onder druk gezet om te zwijgen.
 • Geheimhouding: het slachtoffer weet dat hij of zij niets 
  over deze situatie naar buiten mag brengen.
 • Seks: bij de intentie van de pleger is sprake van seks, 

lust of opwinding. 
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Door de opgelegde geheimhouding (‘Als je dit vertelt, dan 
heeft dit consequenties voor… en daar ben jij dan verantwoordelijk 
voor.’) wordt het slachtoffer een actieve deelnemer aan het 
misbruik gemaakt. 

Soms gaat seksueel misbruik gepaard met geweld en 
dreiging. Het is echter goed mogelijk dat iemand gedurende 
het misbruik geen dreiging of angst heeft ervaren, maar dit pas 
later voelt. Met het ouder worden kan iemand bijvoorbeeld gaan 
beseffen wat er eigenlijk is gebeurd en dan pas betekenis aan 
de herinneringen geven. Met dit besef kunnen ook bepaalde 
psychische en/of fysieke klachten ontstaan. 

Het kan ook zijn dat een pleger het slachtoffer laat geloven 
dat het seksueel contact normaal is of erbij hoort, waardoor de 
realisatie dat het niet normaal is pas later komt. Wat verder 
mogelijk is, is dat een slachtoffer een stereotype beeld heeft van 
seksueel geweld (bijvoorbeeld een hand over de mond, gillen, 
vechten) en van mening is dat zijn of haar ervaring daar niet onder 
valt. Op latere leeftijd kan iemand daar anders over gaan denken.

In het geval van seksueel misbruik van een kind kan het 
zijn dat er bij aanvang van het misbruik iets wezenlijks in het 
gezinsleven van het kind ontbrak: warmte, aandacht, koestering 
of gezien worden. Dit zijn basale behoeften die een kind nodig 
heeft om zich te kunnen ontwikkelen. De pleger maakt misbruik 
van dit gebrek aan affectie en/of geeft het kind het gevoel dat 
het uitverkoren is. Dit doet de pleger niet altijd bewust: sommige 
plegers bieden het kind in eerste instantie wat het tekortkomt, 
waarna ze de grens overschrijden op het gebied van intimiteit 
en seksualiteit. Dat de basale behoeften aan aandacht en affectie 
vervuld worden door de pleger, maakt het voor een kind heel 
moeilijk om het misbruik zelf te stoppen. Soms is het zelfs zo dat 
het slachtoffer achteraf aangeeft zich alleen gewild te hebben 
gevoeld of het gevoel te hebben gehad ertoe te doen in de periode 
waarin hij of zij werd misbruikt.
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M In het begin, toen ik bijna vijf was en mijn neef het idee 
kreeg om mij mee te nemen naar zijn geheime wereld, wist ik 
niet wat seksueel misbruik was. Ik dacht wel: hier klopt iets 
niet. Voordat ik begreep wat er werkelijk aan de hand was, was 
ik heel veel jaren verder. Seksueel misbruikt zijn bleek voor mij 
een zoektocht. Een zoektocht naar wat er was gebeurd, hoe erg 
dat eigenlijk is, welke woorden daarbij passen en, wat vooral 
belangrijk is, welke gevolgen het heeft gehad voor de kwaliteit 
van mijn leven. Voor mij houdt deze zoektocht nooit helemaal 
op, ik ontdek steeds weer nieuwe dingen. Het misbruik, door 
zowel mijn neef als andere mensen, blijkt veel meer gevolgen te 
hebben gehad dan ik dacht, maar ik kan mezelf ook steeds beter 
begrijpen. 

Ik hoop dat dit boek je helpt om meer zicht te krijgen 
op wat jou of iemand die je liefhebt is overkomen. En dat het je 
handvatten geeft om je leven wat lichter te maken.
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2 Seksuele filmpjes en foto’s van mij 
zijn op het internet gezet. Valt dat ook 
onder misbruik?

E
I

Naast al het positiefs dat de online wereld te bieden 
heeft, kun je online ook grensoverschrijdende en stressvolle 
gebeurtenissen meemaken, bijvoorbeeld als seksueel getinte 
berichten, foto’s of video’s zonder jouw toestemming worden 
verspreid via WhatsApp of andere media. Andere voorbeelden 
van grensoverschrijdende gebeurtenissen Zijn chantage door te 
dreigen anders beeldmateriaal openbaar te maken (zogenoemde 
sextortion), identiteitsfraude en kinderporno. 

Online seksueel misbruik verschilt qua impact niet van 
misbruik ‘in het echt’. Wat de verwerking echter extra moeilijk 
maakt, is de angst dat er (andere) beelden naar buiten worden 
gebracht. Slachtoffers hebben er grote behoefte aan dat beeld-
materiaal zo snel mogelijk wordt verwijderd. Offlimits is een 
organisatie die hierbij kan helpen.

De onthulling van online seksueel grensoverschrijdend 
gedrag brengt veel stress met zich mee voor het slachtoffer en zijn 
of haar dierbaren. Soms spelen er schaamte- en schuldgevoelens 
bij het slachtoffer. Ouders of partners kunnen zich machteloos 
voelen en kunnen ook last hebben van de naar buiten gebrachte 
beelden. Zelfs als ze deze niet daadwerkelijk hebben gezien kan de 
impact groot zijn, omdat ze zich een voorstelling van de beelden 
maken. Daarnaast reageert de omgeving niet zelden (onbedoeld) 
veroordelend en dat kan invloed hebben op de persoon die het is 
overkomen. De een trekt zich terug, de ander niet. De een wordt 
angstig of krijgt stemmingsklachten, de ander wordt boos en stapt 
naar de politie. Het zijn allemaal reacties die normaal zijn op zo’n 
heftige gebeurtenis.

Voor zover ik weet, zijn er van mij geen foto’s of filmpjes 
gemaakt tijdens het misbruik. Dat ik dat niet helemaal zeker weet, 
geeft me soms een onzeker gevoel.

M
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Ben ik de enige?3
Veel mensen die misbruikt zijn, vragen zich af of ze de 

enige zijn. Soms horen we die vraag in de spreekkamer. Dat 
je je de enige voelt, heeft er waarschijnlijk mee te maken dat 
het een onderwerp is waarover meestal niet wordt gesproken, 
waardoor de indruk ontstaat dat misbruik niet bestaat. Schuld- 
en schaamtegevoelens vergroten het gevoel van isolement 
en eenzaamheid. Ook het taboe op seksueel misbruik in de 
maatschappij speelt hierbij een rol.

Seksueel misbruik komt veel voor, in alle lagen van de 
bevolking. De monitor ‘Seksuele gezondheid in Nederland’ is 
een periodiek representatief onderzoek van Rutgers, expertise-
centrum voor seksualiteit, onder de volwassen bevolking. In 2023 
werd dit onderzoek voor de laatste keer uitgevoerd, onder ruim  
15.000 respondenten van 18 tot 80 jaar.2

Uit dit onderzoek blijkt dat 24 procent van de vrouwen en 
5 procent van de mannen manuele, vaginale, orale of anale seks 
tegen de wil heeft meegemaakt en/of is gedwongen om seksuele 
dingen te doen die ze niet wilden. Als je dat zou omrekenen naar 
de totale bevolking, zijn dat bijna twee miljoen mensen! Als zoenen 
en seksueel aanraken tegen de wil worden meegeteld, is het 
percentage nog hoger, namelijk 53 procent van de vrouwen en  
19 procent van de mannen.

Nee, je bent zeker niet de enige. Hoewel ik me heel goed 
kan voorstellen dat het wel zo voelt. Miljoenen kinderen en 
volwassenen over de hele wereld worden seksueel misbruikt. 
Maar hoe groot deze aantallen ook zijn, het is vaak niet zo 
makkelijk om in contact te komen met andere mensen die dit 
hebben meegemaakt.

Tot voor kort dacht ik dat lotgenotencontact mij niet zou 
helpen. Ik vond het niet bij mij passen. Misschien voelde ik te veel 
schaamte. Het leek me op z’n minst erg ongemakkelijk. Inmiddels 
heb ik gevoeld dat het praten met iemand met eenzelfde ervaring 
toch op sommige punten net iets anders is dan iemand die geen 
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lotgenoot is. Het geeft een extra dimensie aan een gesprek. Een 
gesprek met een lotgenoot kan je namelijk het gevoel geven in 
een veilige ruimte te zijn, waarin je woorden kunt geven aan je 
ervaringen en waarin je voelt dat je ook wordt begrepen als je 
geen woorden hebt. Ik heb gezien dat het voor veel mensen een 
grote troost is om herkenning te vinden. Te weten niet alleen te 
zijn, niet gek te zijn, ‘met elkaar’ te zijn. 

Als je het moeilijk vindt om lotgenoten te vinden, kun je het 
proberen via chat- of Facebookgroepen op sociale media.
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Welke vormen van seksueel misbruik 
bestaan er?4
Kenmerkend voor alle vormen van misbruik is dat er 

ten minste sprake is van (machts)ongelijkheid, grooming (het 
opbouwen van een vertrouwensband waar de pleger vervolgens 
misbruik van maakt), opgelegde geheimhouding en seks of 
seksuele opwinding. Verder kent seksueel misbruik vele 
verschijningsvormen. Met of zonder geweld. De pleger kan 
je grootste vriend, je partner, een vertrouwenspersoon of een 
onbekende zijn. Het kan gebeuren door een leeftijdsgenoot of 
een ouder persoon. Het kan gebeuren door één persoon of door 
meerdere personen tegelijkertijd. De omgeving waarbinnen 
seksueel misbruik kan plaatsvinden is divers: thuis, binnen een 
(pleeg)familie, in de buurt, op het werk, tijdens het uitgaan, binnen 
de kerk, binnen een sportvereniging, in een therapeutische setting, 
binnen een opleiding, op een school, enzovoort. Seksueel misbruik 
kan online en offline voorkomen, met of zonder fysiek contact. 
Het kan op of in je lichaam gebeuren en het kan ook zijn dat er met 
jouw lichaam niets gebeurt, maar dat je iets seksueels bij een ander 
moet doen. 

Alles is mogelijk, ook dat wat het voorstellings-vermogen 
te boven gaat. Daarbij is het belangrijk dat je weet dat ieder 
zijn of haar eigen definitie heeft van ‘erg’; het een is niet erger 
dan het ander. Elke vorm van seksueel misbruik is potentieel 
traumatiserend.

Seksueel misbruik is zo divers als de fantasie van de 
plegers. Voor mij was het heel belangrijk te begrijpen onder welke 
vorm mijn misbruik viel en of mijn ervaringen het label ‘misbruik’ 
verdienden. ‘Vorm’ is misschien een gek woord, het gaat meer 
over de aard van het misbruik. Hoe ziet het misbruik eruit, wat 
doen de plegers precies met je? En is dat wat ze met je doen 
alleen bedoeld om hun eigen behoefte, met welke oorzaak dan 
ook, aan seksuele handelingen met kinderen te vervullen of is het 
misschien bedoeld om geld mee te verdienen of aanzien mee te 
krijgen? Of hebben ze geen keuze en moeten ze het doen?
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Voor mij was het belangrijk om op die vragen antwoord 
te krijgen. Hadden ze de intentie om mij pijn te doen? Waren ze 
sadistisch en hadden ze er plezier in om mij dit aan te doen of 
bang te maken? En wanneer noem je iets ‘sadistisch’ als het gaat 
over misbruik? Is misbruik op zichzelf al niet sadistisch genoeg? 
Ik wilde begrijpen wat de aard was van mijn misbruikervaringen. 
Misschien wel om in te kunnen schatten hoe erg het was. Ik weet 
dat dit niet te meten valt, maar toch wilde ik rust hebben door 
het in te delen in een soort categorie. Alsof het misbruik daarmee 
bestaansrecht kreeg. 

Door te praten met slachtoffers van allerlei vormen van 
misbruik en door als vanzelf mijn eigen verhaal te meten aan 
wat ik hoorde, kon ik op een andere manier naar mijn ervaringen 
kijken. Het kader waarbinnen ik dacht dat misbruik zich bevond, 
werd groter en daarin kreeg mijn verhaal een eerlijke plaats. Dat 
voelde als een enorme opluchting. 

Voor mij was het dus cruciaal om toegang te hebben tot 
informatie over de aard van seksueel misbruik. Door te begrijpen 
welke vormen en gradaties er bestaan, kon ik het misbruik dat me 
was overkomen in een eerlijk kader plaatsen. Daarmee kreeg deze 
ervaring erkenning, van mijzelf.


