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Wat jij moet weten over seksueel geweld en herstel

Met informatie, tips en ervaringsverhalen

@ Centrum Seksueel Geweld




In dit boekje vind je, naast nuttige informa-
tie, tien ervaringsverhalen. Tien verhalen van
moedige mensen die seksueel geweld mee-
maakten en daar nu over vertellen. Over wat
eris gebeurd en wat dat met ze gedaan heeft.
Maar ook over hoe ze weer opkrabbelden en
de krachtin zichzelf vonden. Ik hoop dat deze
verhalen als brandstof werken voor anderen
die hetzelfde hebben meegemaakt.

Er zijn namelijk heel veel kinderen, jongeren
en volwassenen die nog niet zo ver zijn om
hun verhaal te delen. Maakt dat ze minder
dapper? Absoluut niet. Het vergt namelijk ook
onnoemelijk veel moed en kracht om zo’n
groot geheim te dragen. Om iedere dag maar
weer een manier te verzinnen om te bestaan
en je te verhouden tot het leven waarin je
bent of wordt gebruikt en waarin je je verra-
den en gevangen voelt.

Als je de verhalen in dit boekje leest, merk
je dat er herstel en heling mogelijk is na het
meemaken van seksueel geweld. Die kans ligt
er voor iedereen. Een kans om je anders te
gaan voelen, om anders te gaan denken, om
je leven weer op te pakken. Maar in je eentje
lukt dat vaak niet. Het helpt als je iemand
vindt met wiejijje verhaal kuntdelen op jouw
eigen moment.

Dit boekje gaat over kracht en hoop. Over de
weg omhoog en over houvast. Over zoeken
naar een plek waar het lichter is. Die plek
wens ik iedereen toe.

Ilva Bicanic
Directeur-bestuurder van het
Centrum Seksueel Geweld
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Het Centrum Seksueel Geweld is een plek

waar slachtoffers van aanranding of ver-
krachting alle hulp kunnen krijgen die ze no-
dig hebben: forensische, medische en psychi-
%r:]q hulp. Artsen, verpleegkundigen, politie
N andere hulpverleners werken samen om
toffers van aanranding en verkrachting
cialistische zorg te geven.

oor wie?

Het Centrum Seksueel Geweld is ervoorieder-
een die een nare seksuele ervaring heeft mee-
gemaakt, ongeacht leeftijd, genderidentiteit
of seksuele voorkeur.

Contact met het CSG

Heb jij een nare seksuele ervaring meege-
maakt en heb je hulp nodig? Neem dan con-
tact met ons op. We zijn dag en nacht bereik-

baar via 0800 - 0188. Bellen met ons is gratis.

Je kunt ook (anoniem) met ons chatten via:

chatmetcsg.nl.

Kijk voor meer informatie op:
www.centrumseksueelgeweld.nl

Tip!

Zet het nummer van het CSG in je mobiel:

0800-0188.

@ Centrum Seksueel Geweld

Zoek binnen 7 dagen hulp

Het is belangrijk dat je zo snel mogelijk hulp
zoekt na het meemaken van een nare seksuele
ervaring. Het liefste binnen 72 uur. Dan kun-
nen we je namelijk het beste helpen. Binnen
die tijd liggen er belangrijke mogelijkheden
op medisch, psychologisch en forensisch vlak.
Denk bijvoorbeeld aan het veiligstellen van
DNA-sporen van de dader, het voorkomen van
een zwangerschap, besmetting en een post-

traumatische stressstoornis. Toch is het nooit
te laat om ons te bellen of te chatten. Ook als
je langer geleden een nare seksuele ervaring
hebt meegemaakt kun je bij het Centrum Sek-
sueel Geweld terecht.

Hulp bij hulp

Wil je weten welke hulp er voor jou beschik-
baar is? Gebruik dan onze speciale informatie-
tool via www.centrumseksueelgeweld.nl/hulp




k. heb de controle terug

Luuk (24) werd op zijn veertiende verkracht door een man met wie hij een
date had. Hij verwerkt zijn ervaring door het maken van kunst.

‘Toen ik in de eerste klas van de middelbare
school zat vond ik het belangrijk om erbij te
horen, iemand te zijn. Ik had een vriendinne-
tje en toen zij mij vroeg of ik me voor de web-
cam wilde uitkleden, deed ik dat. Zij filmde
alles en binnen no time gingen de beelden
door de hele school. ledereen wist ervan. Als
je met mij omging, werd je gepest, dus nie-
mand wilde nog in mijn buurt zijn. Ik voelde
me eenzaam en worstelde ook nog eens met
mijn eigen seksualiteit. Viel ik nu op mannen
of op vrouwen?

Online ontmoette ik een man van dertig, en
na maanden chatten sprak ik met hem af in
het bos. Hij vertelde me dat het fijn was om
seks te hebben, en ik dacht: oké. Ik liet het
toe, maar toen we eenmaal waren begonnen,
vond ik het niet leuk meer. Ik zei: Ik vind dit

niet chill. Hij zei: Dat wordt het vanzelf. Ver-
volgens verkrachtte hij me. Ik bevroor, deed
niets om hem te stoppen. Ik herinner me
nog de mix van emoties die door mijn hoofd
ging: het is zo voorbij, misschien wordt het
nog leuk, als hij het maar leuk vindt.. Toen ik
thuis kwam wilde ik alleen maar douchen en
hetvergeten.

Ik stortte me op de leuke en positieve din-
gen in het leven en blokkeerde de nare her-
innering. Toch ging het niet goed met me.
Ik voelde me eenzaam, werd depressief en
ontwikkelde anorexia. Maar nooit linkte ik
het aan wat ik had meegemaakt. Ik had ook
nooit echt het beeld dat ik was verkracht. Bij
verkrachting dacht ik altijd aan een vrouw
die de bosjes wordt ingesleurd.

Jarenlang dacht ik er
niet aan, tot een jaar ge-
leden. Ik had veel stress
en kreeg ineens last van
paniekaanvallen - ook
tijdens de seks. Super
raar. Ik zocht hulp bij
een psycholoog en daar

'k stortte me
op de leuke en
positieve dinaen
in het leven en
blokkeerde de

lig vinden of ik kan deze
nare ervaring verwerken
in mijn kunst.

Momenteel werk ik aan
een film over verkrach-
ting. Met dit project heb
ik voor het eerst het

kwam de verkrachting nare her—inner—ina' gevoel dat ik de contro-

naar boven. Al die jaren

had ik het weggedrukt,

maar terugkijkend ontdekte ik dat al mijn
projecten op de kunstacademie terug te
leiden zijn naar dat moment. [k maakte een
documentaire over seks, fotografeerde naak-
te mannen in het bos, ik transformeerde me
in drag om vanuit een vrouwelijke kant mijn
emoties te kunnen tonen... Toen ik dat besef-
te, dacht ik: doorpakken. Ik kan ¢f mezelf zie-

le terug heb. Eindelijk

kan ik er bewust mee
aan de slag en kan ik praten over wat ik heb
meegemaakt. Ik wil mijn negatieve ervaring
omzetten in de kracht om anderen te helpen.
Wat ik tegen lotgenoten wil zeggen is: zoek
een manier om jezelf te uiten. Dat kan door
erover te praten of muziek te luisteren, maar
ook door te schrijven of te schilderen. Zoek
iets wat bij jou past’



Wat is seksueel geweld?

Seksueel geweld is een term die gebruikt
wordt voor alle seksuele handelingen die
iemand gedwongen moet uitvoeren, onder-
gaan of zien. Seksueel geweld kan zowel on-
line als offline plaatsvinden.

Aanranding, verkrachting, seksueel misbruik,
incest, seksuele mishandeling en online sek-
sueel misbruik vallen allemaal onder de term
seksueel geweld.

Feiten en cijfers

Aantallen

10pde8vrouwen is ooit verkracht.
10pde25mannenis ooit verkracht.
Nederland telt 100.000 slachtoffers van
seksueel geweld perjaar.

90% van deze slachtoffers is vrouw, 10% man.

weld

Risico’s

Verkrachtingsrisico tussen 12 en 24 jaar is
4X z0 groot.

Verstandelijk beperkten worden 4x vaker
slachtoffer.

Alcoholgebruik verhoogt het risico op sek-
sueel geweld.

Homo- en biseksuele mannen zijn vaker
slachtoffer van seksueel geweld dan hete-
roseksuele mannen.

Over daders

In 6% van de gevallen is de dader een
VIOUW.

De meeste daders komen uit familie- of
vriendenkring.

Bij 1/3 van alle mannelijke slachtoffers bo-
ven de 16 jaar is de pleger een vrouw.

Lichamelijke reacties

1 op de 5 slachtoffers krijgt een erectie of
wordtvochtig.

50% van de slachtoffers voelt zich verlamd.
70% van de slachtoffers verstijft of werkt
mee.

Gevolgen

7% van de slachtoffers raakt zwanger.
45% van de vrouwen en 65% van de man-
nen loopt risico op een posttraumatische
stressstoornis na verkrachting.

2/3 van de slachtoffers maakt zonder the-
rapie opnieuw seksueel geweld mee.
Beschuldigen van het slachtoffer is vaak
schadelijker dan de gebeurtenis zelf.

73 procent van de slachtoffers vertelt het
pas na een jaar en 45% pas na s jaar. jon-
gensen mannen wachten vaak nog langer.
30% van de misbruikte kinderen vertoont
geen signalen.

(bron: factsheet CSG 2020)



Dit is de meest leerzame
Periocle uit min leven

Dewi (31) werd op haar negenentwintigste verkracht door de vriend van

haar beste vriendin.

‘We hadden met z’n drieén oud en nieuw ge-
vierd, mijn beste vriendin, haar vriend en ik.
Die nacht bleef ik slapen en werd meerdere
malen verkracht.

Mijn lichaam en geest schoten van de ene re-
actie in de andere. Er waren momenten van
kracht, momenten waarop ik duidelijk nee zei
en hem weg probeerde te duwen. Momenten
dat ik dacht: het heeft geen zin om me te ver-
zetten, als ik meewerk is het misschien snel-
ler voorbij. Momenten waarop ik bang was
dat mijn vriendin wakker zou worden En er
waren momenten waarop ik bevroor, mijn lijf
niet meer voelde, nergens controle over had.
Ik voelde mezelf een beetje sterven die nacht.

Een paar maanden later stortte ik in. Ik at niet
meer, sliep niet meer. Ik bleef gewoon werken
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en ging maar door. Ondertussen voelde ik me
alleen en onbegrepen. En ik gaf mezelf de
schuld van wat er was gebeurd. Ik had zoveel
dingen kunnen doen: gillen, hem van me af-
slaan, weggaan.. Maar ik was gewoon blijven
liggen, helemaal verstijfd. Ik was zo boos op
mezelf. Waarom was ik niet weggegaan? Dan
was het misschien één keer gebeurd in plaats
van meerdere keren. Mijn eigen gedachten
waren mijn grootste vijand.

Ik ging in therapie, schreef mijn verhaal van
me af en ging op een vechtsport. Ik deed al-
les waarvan ik een goed gevoel kreeg. Ook
praatte ik veel over wat ik had meegemaakt.
Ik kwam in contact met Sarah. Zij werd van
haar fiets getrokken en verkracht door een
onbekende. Zij wist wat ik had meegemaakt
en kon me geruststellen: het is hartstikke nor-

maal wat je nu voelt, dat had ik ook, zei ze dan.
Dat was fijn. Ook het boek Verlamd van angst
van Agnes van Minnen heeft me geholpen. Dit
boek geeft verklaringen over wat er met je
gebeurt tijdens het meemaken van seksueel
geweld. Het hielp me mijn reacties begrijpen.

Ik heb inmiddels verschillende soorten the-
rapie gehad en het gaat steeds beter met me.
Eerst wilde ik het niet geloven als mensen
zeiden dat het beter zou worden. Yeah right,
dachtikdan. Maar hetis écht zo,alhoewel mijn
herstellangerduurtdan ik had gehoopt. Ik voel
me nog erg onzeker over mezelf en seks is voor
mij niet meer hetzelfde. Ik ben minder op mijn
gemak in mijn lichaam en mijn libido is lager
dan véor de verkrachting. Als ik seks heb, moet
ik me daar mentaal op voorbereiden. Hopelijk
gaatdit ooit helemaal over.
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'Er waren
momehten waarop
ik bevroor, mijn
i niet meer
voelde, neragens
controle over had

’

De afgelopen twee jaren waren de moeilijkste
uit mijn leven, maar ook de meest leerzame.
Ik ben nog niet waar ik wil zijn, maar ik ben al
eenstuk verderdan twee jaar terug Eénvande
belangrijkste lessen die ik heb geleerd is dat er
altijd hulp voorhanden is en dat je zoiets als dit
nietin je eentje hoeft te verwerken. Je voelt je
misschien alleen, maar je bent het niet’



'Zoek een manier om jezelk te uiten.
Dat kan door erover te praten of
muziek. te luisteren, maar ook door te
schrijven of te schideren Zoek iets
wat bi| jou past.
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Meestgestelde vragen

Als je seksueel geweld hebt meegemaakt, heb je waarschijnlijk vele
vragen. De drie meest gestelde vragen vind je hieronder. We hebben Iva
Bicanic, directeur-bestuurder van het Centrum Seksueel Geweld gevraagd
om de vragen zo goed mogelijk voor je te beantwoorden.

. Word ik helemaal weer
de oude?

‘Nee, niet helemaal. Wat ik van slachtoffers
heb geleerd, is dat je die ervaring(en) nooit
helemaal kunt vergeten en dat er wel iets ver-
andert in jezelf, bijvoorbeeld je vertrouwen
in anderen. Maar dat betekent niet dat je niet
meer kunt genieten van het leven. Ook na het
meemaken van seksueel geweld kun je een
volwaardig, leuk en mooi leven leiden. De ge-
voelens en gedachten die je kort na het mee-
maken van een nare seksuele ervaring hebt,
blijven niet voor altijd zo heftig. Als ze na een
maand niet minder worden, dan is het tijd om
professionele hulp te zoeken. En sowieso is
het nooit te laat om hulp te zoeken’
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2. Waarom is mi| dit
overkomen?

‘Weet dat het misbruik niet jouw schuld is. En
dat het niets met jou als persoon te maken
heeft. Het misbruik heeft kunnen gebeuren
omdat de pleger seksueel opgewonden was
en een grens over is gegaan. Plegers maken
gebruik van de omstandigheden. Ze misbrui-
ken bijvoorbeeld kinderen die niet durven te
praten of die thuis liefde en aandacht tekort
komen. Of ze plegen hun vergrijp op een be-
paalde plek, waar jij toevallig net was. Het ge-
beurde omdat die ander het wilde, niet omdat
eriets misis metjou’

3. Waarom heb ik
hiets gedaan om het te
voorkomen?

‘Je kunt een verlamd gevoel hebben ervaren
tijdens het misbruik. Een toestand waarin je
niets kon doen, niet kon bewegen, niet kon
gillen, jezelf niet kon verweren. Dit heet tonic
immobility of freeze en is een automatische
reactie van je lichaam. Je lichaam gaat op de
overlevingsstand en zegt eigenlijk: liever mis-
bruikt dan dood. Ongeveer zeventig procent
van de slachtoffers maakt dit mee. Achteraf
kun je je enorm schuldig voelen over het feit
dat je niets hebt gedaan om jezelf te redden.
Maar besef dat jij er niets aan kon doen; niks
doen is normaal slachtoffergedrag’
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k. weet nu dat ik niet Fout bent

Marijn Louis (52) werd als kind seksueel misbruikt door zijn leraar. Hij
schreef zijn ervaringen op in zijn boek Omarm het leven.

‘Ik was dertien toen een leraar me vroeg of ik
bij hem thuis wilde komen logeren. Wat was
ik blij! Thuis was het een ramp, mijn ouders
keken niet naar me om, en ineens was daar
mijn leraar. lemand die me wél de moeite
waard vond. Al de eerste nacht dat ik bij hem
logeerde kwam hij naar mijn slaapkamer.
Daar is het misbruik begonnen, en het heeft
anderhalf jaar geduurd.

Inde jaren erna heb ik het heel zwaar gehad.
Alles viel om, ik viel om, ik kwam in een totaal
psychotische toestand terecht, stemmen in
mijn hoofd schreeuwden me toe. Ze gilden,
krijsten. Jarenlang. Soms nu nog. En al die
tijd heb ik nooit begrepen wat er tijdens het
misbruik met me gebeurde, waarom mijn li-
chaam zo reageerde, waarom ik een erectie
kreeg en klaarkwam. Alsof ik daarmee toe-
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stemming gaf voor wat mijn leraar met me
deed. Want als je een erectie krijgt, heb je zin
in seks. Dat is wat ik altijd dacht.

Totdat ik een paar jaar geleden in de krant
een interview las met Iva Bicanic van het
Centrum Seksueel Geweld. Zij vertelde dat
mannen bij doodsangst een erectie kunnen
krijgen. Dat het een volkomen normale reac-
tie is van het lichaam, ook bij seksueel mis-
bruik, en dat je daar zelf geen enkele contro-
le over hebt.

Op dat moment vielen alle puzzelstukjes in
elkaar. Ik voelde me z6 opgelucht. Ik leerde
dat paniek niet alleen in je geest tot uitdruk-
king kan komen, maar ook in je lichaam. Dat
was precies wat er met me gebeurde toen
ik werd misbruikt. Niet omdat ik het wilde

‘Al die joren hadden
de stemmen in mijn
hoofd mii in een

hoek. geduwd: je
bent Fout, het is je
eigen schuld’

en het lekker vond. Niet omdat ik fout of
schuldig was aan wat er gebeurde. Het was
de angst. Al die jaren hadden de stemmen in
mijn hoofd mij in een hoek geduwd: je bent
fout, het is je eigen schuld. Ik voelde mezelf
een smeerlap, een viezerik. Dat hoefde nu
niet meer. Het vraagstuk waar ik me al mijn
hele leven zorgen over maakte, kon ik losla-
ten. Wat een opluchting.
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Had er maar eerder een wijze man of vrouw
naast me gestaan die me had verteld hoe lo-
gisch alles is, hoe een lichaam werkt, dat het
niet mijn schuld was. Dat had voor mij een
groot verschil gemaakt. Het had me kunnen
vrijpleiten, waardoor ik me misschien min-
der eenzaam had gevoeld.

Ik weet nu dat ik niet fout ben, ook al krijg ik
Soms nog een erectie op momenten waarop
ik dat niet wil. Mijn lichaam reageert, maar
ik weet nu waarom: omdat ik hevige angst
ervaar. Jezelf en je lichaam begrijpen, kan je
troosten. Het kan ervoor zorgen dat je weet:
ik ben oké, hetis niet mijn schuld’



Psycho-educatie

Vragen, emoties en lichamelijke reacties na een nare seksuele ervaring

Als je een nare seksuele ervaring hebt mee- Lichamelijke reacties tijdens het
gemaakt, ga je mogelijk een heftige tijd tege- misbruik

moet. Je krijgt waarschijnlijk te maken met

veel verschillende emoties, gedachten en li- Freeze-reactie

chamelijke reacties. Het kan zijn dat je jezelf Zeventig procent van de slachtoffers verstijft
de schuld geeft van wat je hebt meegemaakt of werkt mee tijdens seksueel misbruik. Dit
of dat je vragen hebt over hoe het kan dat je wordt ook wel de freeze-reactie genoemd. Je Ii-
op een bepaalde manier hebt gereageerd chaam bevriest, waardoor je niet meer in staat
tijdens het misbruik. In dit boekje leggen we bent om iets te doen of te zeggen. Je voelt je
hier wat meer over uit. als het ware verlamd. Dit is een automatische

reactie van het lichaam waar je zelf geen con-
trole op hebt. Het lichaam schiet in deze over-
levingsmodus om jou te beschermen. Als je
deze freeze-reactie hebt meegemaakt tijdens
het misbruik, kan het zijn dat je achteraf boos
op jezelf bent omdat je je niet hebt verzet. Het
is daarom belangrijk om te weten dat je lijf bij
extreme stress de controle van je overneemt
en dat je er dus nietsaan had kunnen doen.
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Seksuele opwinding

Veel slachtoffers merken een lichamelijke
reactie bij zichzelf tijdens het misbruik. Jon-
gens en mannen kunnen een erectie of een
zaadlozing krijgen en meisjes en vrouwen
een vochtige vagina. Dit is een automatische
reactie van je lichaam om jou te beschermen.
Je lichaam reageert automatisch op seksuele
prikkels, ook wanneer die prikkels bedreigend
zijn. Angst en stress doen alle bloedvaten in
het lichaam verwijden, ook rondom het ge-
slachtsdeel. Op die manier kan een erectie
of vochtigheid ontstaan. Het krijgen van een
lichamelijke respons zegt dus niets over op-
winding of toestemming.

Goed om te weten

70% van de slachtoffers verstijft of werkt mee.

Klachten die kunnen ontstaan na
seksueel geweld

Na het meemaken van een nare seksuele
ervaring, kunnen er verschillende klachten
ontstaan. Die klachten kunnen voor iedereen
anders zijn. We noemen hieronder een aantal
van de meest voorkomende klachten:

Herbelevingen

Oftewel: de beelden van het misbruik blijven
zich in je hoofd herhalen. Sommige slachtof-
fers hebben dit de hele dag, anderen vooral’s
avonds als ze gaan slapen, of in de vorm van
nachtmerries. Het kan helpen om overdag te
praten over watje hebt meegemaakt. Ook kun

79% van de slachtoffers vertoont een genitale respons.

96% van de slachtoffers gehoorzaamt aan de pleger.

Dit zijn overlevingsreacties. Je lichaam doet dit automatisch om jou te beschermen, je

hebt hier zelf geen enkele controle op.

je kort voor het slapen gaan jezelf afleiden
met iets waardoor je niet aan de gebeurtenis
hoeft te denken. Sommige slachtoffers den-
ken dat ze gek worden van de herbelevingen.
Maar het is een normale reactie. Als het goed
is,worden de herbelevingen steeds minder.

Vermijding

Je vermijdt gedachten, gevoelens en activi-
teiten die aan het misbruik doen denken.
Dat is direct na het meemaken van seksueel
geweld heel normaal. Als het goed is nemen
vermijdingen na een tijdje af. Als dat niet zo
is, probeer dan een verschil te maken tussen
die dingen die je vermijdt omdat ze gevaarlijk
kunnen zijn (bijvoorbeeld in je eentje naar een
donker bos gaan) en de dingen die gevaarlijk
‘voelen’ (bijvoorbeeld naar buiten gaan). Pro-
beer de dingen die gevaarlijk voelen toch te
doen. Je brein leert zo dat de dingen waarvoor
je bang bent, niet uitkomen. Het helpt ook om
je normale leven zoveel mogelijk op te pak-
ken, door naar school of werk te gaan.
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Waakzaamheid

Veel mensen hebben direct na een heftige ge-
beurtenis het gevoel dat ze continu moeten
oppassen, omdat alles gevaarlijk is. Door de
nare gebeurtenis blijftje lichaam meestal nog
een tijdje in staat van opperste paraatheid.
Dit zorgt ervoor dat je moeilijker in slaap valt,
je minder goed kunt concentreren, sneller
boos bent en eerder schrikt. Dit wordt vaak
vanzelf minder. Het oppakken van je normale
leven helpt ook.

Negatief denken en sombere gevoelens

Je kunt last krijgen van een somber gevoel of
negatieve gedachten. Over jezelf, anderen of
de hele wereld. Je hebt het gevoel dat je nie-
mand meer kunt vertrouwen. De sombere ge-
voelens kunnen ervoor zorgen dat je minder
zin hebt om dingen te doen of minder met
mensen gaat praten. Zoek daarom steun bij
de mensen om je heen. Praat met mensen
die jij vertrouwt, zodat zij je kunnen helpen
om positief te blijven in een voor jou lastige
situatie.



Schuld- en schaamtegevoelens

Het kan zijn dat jij jezelf de schuld geeft van
wat er is gebeurd en/of dat je boos bent op
jezelf omdat je vindt dat je niet genoeg hebt
gedaan om de dader te stoppen. Daarin ben
jenietdeenige. Veel slachtoffers van een aan-
randing of verkrachting hebben die gevoe-
lens. Het is belangrijk om verschil te maken
tussen schuldigzijn en je schuldig voelen. Ook
alvoel je jeschuldig,je bent het niet. Niemand
mag jou zonder jouw toestemming aanraken.

Twijfelen aan je seksuele geaardheid

Het meemaken van seksueel geweld kan voor
veel verwarring bij jezelf zorgen. Als je als jon-
gen of man bent misbruikt door een andere
man, kun je bijvoorbeeld gaan twijfelen of je
homoseksueel bent of niet, zeker als je tijdens
het misbruik een erectie en/of een zaadlozing
kreeg. Dat je lichaam reageerde met een erec-
tie,zegt niets over opwinding of toestemming
en ook niets over jouw seksuele geaardheid.
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Gevolgen van seksueel geweld op
lange termijn

Stressreacties na seksueel geweld

Als je een nare seksuele ervaring hebt meege-
maakt, dan krijg je waarschijnlijk direct na het
misbruik stressreacties. Zoals: een verdoofd
gevoel, slapeloosheid, angst en boosheid. Dit
zijn heel normale reacties. Belangrijk om te
weten is dat deze stressreacties meestal na
een tijdje minder worden. Zijn de stressreac-
ties na vier weken nog niet minder geworden,
dan is de kans groot dat je een posttraumati-
sche stressstoornis hebt.

Posttraumatische stressstoornis na
seksueel geweld

Een posttraumatische stressstoornis (PTSS)
betekent dat het niet lukt om de nare gebeur-
tenis(sen) te verwerken. Je blijft eraan denken,
terwijl je je best doet om er niet aan te den-
ken. Je bent snel boos en denkt negatief over
jezelf en anderen. Het is heel vervelend om
een PTSS te hebben. Vaak gaat een PTSS sa-

men met somberheid of een andere stoornis.
Het is belangrijk om van die PTSS af te komen
met een traumabehandeling. Ook omdat je
met een PTSS een groter risico loopt om op-
nieuw slachtoffer te worden van seksueel
geweld.

Herinneringen die blijven terugkomen na
seksueel geweld

Ook als je professionele hulp hebt gehad om
misbruik te verwerken, en ook als het mis-
bruik lang geleden is gebeurd, kunnen de ver-
velende emoties terugkomen. Het kan zijn dat
bepaalde gebeurtenissen in je leven het trau-
ma weer oproepen. Bijvoorbeeld bij de start
van een nieuwe relatie of het krijgen van kin-
deren. Ook kan het zijn dat je als volwassene
pas begrijpt wat er in de kindertijd allemaal
met je is gebeurd.

Revictimisatie

Tweederde van de personen die seksueel ge-
weld meemaakt, maakt dit zonder therapie
opnieuw mee. Dit heet revictimisatie. Hoe
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werkt dit nou precies? Het meemaken van
een nare seksuele ervaring kan je kwetsbaar
maken. Je kunt bijvoorbeeld last krijgen van
schuldgevoelens, een  posttraumatische
stressstoornis en/of een laag zelfbeeld. Als je
hier geen hulp bij zoekt, kan deze kwetsbaar-
heid ervoor zorgen dat iemand opnieuw over
jouw grenzen gaat. Het is dus belangrijk dat
je hulp zoekt na het meemaken van seksueel
geweld. Dit om herhaling te voorkomen.

Goed om te weten

Wat je ook heb meegemaakt en wat

je klachten ook precies zijn; je kunt
altijd terecht bij het Centrum Seksueel
Geweld. Of het nu kortgeleden is dat je
seksueel geweld meemaakte of lang ge-
leden. Je kunt met ons bellen of chatten
voor informatie en advies.

Zie: www.centrumseksueelgeweld.nl




'Door mijn verleden in het licht
te zetten, kon ik de duisternis

verjaﬂer\’

Elza (32) groeide op in een gebroken gezin. Als tiener maakte ze twee keer

seksueel geweld mee.

‘Thuis was er altijd ruzie, altijd spanningen.
We waren continu bang voor de volgende
bom die zou barsten. Als jong meisje had ik
geen idee wie ik was en welke plek ik had op
deze wereld. Ik had nooit geleerd om mezelf
te uiten en mijn grenzen aan te geven, nooit
geleerd over liefde en intimiteit. Ik dacht al-
leen maar: er is geen ruimte voor mij. En ik
denk dat het daar is misgegaan. Ik liet ande-
ren over mijn grenzen gaan, omdat ik niet
wist dat ik nee mocht zeggen.

Op mijn veertiende werd ik voor het eerst
verkracht. Hij was 23, ik nog maar een klein
meisje. Ik had geen idee wat er gebeurde,
want ik wist nog niets van seks. En ergens
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voelde ik dat ik het niet wilde, maar ik wist
niet hoe ik het kon stoppen.

In de jaren daarna ging het slecht met me.
Mijn eigenwaarde was kapot, ik stopte mijn
gevoelens weg en deed het slecht op school.
Zie je wel, dacht ik, ik kan niks. Die gedachte
zorgde ervoor dat ik verkeerde keuzes maak-
te. Ik kreeg foute vriendjes, leefde in een we-
reld die niet veilig was. Alsof ik een deur had
opengezet naar de duisternis.

En toen gebeurde het opnieuw. Ik was zeven-
tien, een bekende deed een pilletje in mijn
drankje en verkrachtte me. Eigenlijk heb ik
altijd geweten dat me dit nog een keer zou

overkomen - een onderbuikgevoel. Opnieuw
ging ik onder in de duisternis. Ik kreeg licha-
melijke klachten, waaronder darmproble-
men. Ik kon niet slapen, was bang in het don-
ker en stopte mezelf vol met eten. Ik voelde
mezelf dom en lelijk en wist niet wat vreug-
de was. Ondertussen verlangde ik er heel
erg naar om te leven. Ik wilde investeren in
mezelf, in mijn talenten, maar mijn trauma’s
zaten meindeweg. Op een gegeven moment
dachtik: 6f ik ga nu leven, ¢f ik stop ermee.

Vanaf toen ben ik keihard aan mezelf gaan
werken. Ik ging de confrontatie aan, begon
te praten over wat er met me was gebeurd.
En zo kon ik, door mijn verleden in het licht
te zetten, de duisternis verjagen. Achteraf
gezien had ik graag een psycholoog gehad
met een specialisatie in seksueel geweld. Hij
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k. wilde investeren
in mezelf, in mijn
talenten, maar mﬂn
trouma's zaten me
in de weq

of zij had me erkenning kunnen geven en de
dingen beter in perspectief kunnen zetten,
zoals de klachten die ik had. Ik heb nu veel
zelf uitgezocht, dat heeft me jaren gekost.

Tijdens mijn weg naar herstel leerde ik God
kennen. Hij voelde veilig en liet me zien hoe
waardevol ik ben. Daardoor ben ik mijn den-
ken gaan vernieuwen en dat zorgde voor ande-
re keuzes. Ik maakte mijn dansopleiding af en
startte een eigen dansschool. Sindsdien zet ik
mijn talenten in om anderen te helpen. Ik weet
nu:eris ruimte voor mij op deze wereld’



'Eén van de belongrikste lessen die
ik heb ﬁeleer‘d is dat er altid hulp
voorhanden is. Je voelt je misschien
aleen, maar je bent het niet. pewi
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'k heb weer een leuk leven'

Ellen (28) was van haar dertiende tot haar zestiende in handen van een
pooier, en van haar achttiende tot haar tweeéntwintigste opnieuw.

‘Mijn ouders vinden dat ik te veel seks heb
met mannen. Metdie gedachte ging ik op mijn
zestiende het opvanghuis in voor slachtoffers
van loverboys. Dat ik slachtoffer was, dat mijn
eigen vriendje mij al jaren verkocht aan an-
dere mannen, wilde ik niet inzien. Hij was de
wereld voor me, de man van mijn dromen; dat
wat er gebeurde had ik graag voor hem over.
Pas na een tijdje kwam het besef dat ik werd
misbruikt. Oh mijn god... Ik voelde me dik en
vies, moest overgeven en heb veel gehuild.

Na een intensieve periode in het opvanghuis
ging ik terug naar huis, terug naar mijn ou-
ders. Achteraf had ik beter naar een heel an-
dere plek kunnen verhuizen. Toen ik op een
nacht na het stappen alleen naar huis ging,
werd ik van de fiets geplukt en teruggebracht
naar mijn pooier. Onmiddellijk zat ik weer in
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dezelfde situatie. Opnieuw werd ik verkocht
en misbruikt. Om te kunnen doen wat er van
me werd gevraagd, gaf mijn pooier me drugs,
GHB en speed. Zo raakte ik verslaafd.

Die situatie kwam vier jaar later abrupt tot
een einde toen iedereen die me lief was in-
eens bijmijn oudersinde woonkamer zat: een
interventie. Familie en vrienden zeiden stuk
voor stuk tegen me: je bent niet meer welkom
als je niet uit deze wereld stapt. Dat was mijn
wake-up call: het was nu of nooit. Ik ging re-
gelrecht naar een afkickkliniek en van daaruit
intherapie. Ik heb onderandere EMDR en psy-
chomotore therapie (PMT) gehad. Ik ben een
makkelijke prater, zolang het maar niet over
serieuze zaken gaat. Dan klap ik dicht. Bij PMT
werk je veel met beweging, genegenheid en
vertrouwen. Met je ogen dicht naar iemand

toelopen, bijvoorbeeld, of je achterover in ie-
mands armen laten vallen. In het begin vond
ik dat vreselijk. No way, dat ik dat ga doen,
dacht ik. Maar ik zette door. Langzaam maar
zeker kwam mijn vertrouwen in mensen te-
rug. En daarmee kon
ik openstaan voor ge-
zonde relaties.

Ik heb nu weer een

vriend en twee kin-

leuk leven, met een le» mijn OUderg IN
e woohkamer:
een interventie’

deren, en ik voel me
goed. Ja natuurlijk heb
ik wel eens rotdagen,
maar wie niet? Ik ga
nu heel anders met de situatie om. Ik kan me
nog steeds rot voelen over wat er is gebeurd,
maar dankzij de therapie kan ik er wel mee

ledereen die me
ief was zat ineens
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leven. Dat wat ik heb meegemaakt heeft mij
gemaakt tot wie ik nu ben.

Tegen ieder ander die seksueel geweld heeft
meegemaakt zou ik willen zeggen: ga het her-
stelproces aan, hoe
eng het ook lijkt. Zoek
hulp, ga in therapie.
En doe zoveel moge-
. lijk normale dingen:
ga sporten, blijf onder
de mensen, zoek een
plekje in de maat-
schappij. En blijf ver-
trouwen hebben in
de mensheid. Ik dacht
altijd dat niemand te vertrouwen was, dat
elke man slecht was, maar dat klopt niet. Er is
altijd iemand die om jou geeft’



Als jij er klaar voor bent
dan zal ik naar je luisteren
en dls je bang bent om te spreken
kom maar dichterbij
dan hoor ik je ook fluisteren.

HMORGENKOMTHETGOED
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Therapieén

Als je seksueel geweld hebt meegemaakt, kun je veel baat hebben bij
therapie. Welke therapie het beste past, is voor iedereen verschillend.

We noemen hieronder een paar opties.

Cognitieve gedragstherapie
Cognitieve gedragstherapie gaat er vanuit dat
gedachten en overtuigingen ons gevoel en ge-
drag kunnen beinvioeden. Als deze gedachten
negatief en niet-realistisch zijn, probeert de
therapeut je te helpen deze gedachten weer
realistisch en helpend te maken. Een voor-
beeld? Veel slachtoffers geloven bijvoorbeeld
dat zij schuldig zijn aan het misbruik. De the-
rapeut probeert je een nieuw denkpatroon
aan te leren, met gedachtes die jou kunnen
helpen. Kijk voor meer informatie op:
www.cognitievegedragstherapie.nl

Imaginaire exposure

Bij Imaginaire Exposure vertel je het verhaal
over jouw misbruikervaring. De therapeut
gebruikt jouw verhaal om je hier steeds op-
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nieuw aan bloot te stellen. Vaak maakt de
therapeut van iedere sessie een geluidsopna-
me die je dan dagelijks terugluistert. Op deze
manier leer je dat jouw ervaring gedeeld kan
worden en wordt het steeds meer iets uit het
verleden. Het blootstellen aan je pijnlijke her-
inneringen zorgt ervoor dat je angst ervoor
vermindert en dat onjuiste gedachten wor-
den omgezet naar helpende gedachten. Kijk
op: www.cognitievegedragstherapie.nl

Narratieve exposure therapie

Tijdens deze vorm van therapie, ook wel NET,
genoemd maak je samen met je therapeut
een levenslijn. Langs die lijn leg je alle belang-
rijke gebeurtenissen in je leven; de mooie en
minder mooie. Je begint bij je geboorte en
eindigt bij je leven op dit moment. Je vertelt

over je gevoelens en gedachten bij deze mo-
menten. Door uitgebreid over je traumatische
ervaringen te praten, zal de pijn die je daarbij
voelt uiteindelijk minder worden. Narratieve
exposure therapie wordt vaak ingezet bij de
behandeling van PTSS-klachten. Meer infor-
matie: www.cognitievegedragstherapie.nl

Bekkenbodemtherapie

Door het meemaken van seksueel geweld kun
je klachten krijgenin je bekkengebied. Je kunt
bijvoorbeeld moeite hebben met poepen,
plassen of vrijen. Ook kan het zijn dat je pijn
ervaart, zoals rugpijn, buikpijn en pijn in de
bekkenbodem. Een bekkenbodemtherapeut
helpt je bijvoorbeeld dit deel van je lijf te ont-
spannen.

Kijk op: www.bekkenfysiotherapie.nl
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Hulp bij seksuele prob
Jouw ervaringen met seksueel ge
ervoor zorgen dat je moeite hebtm
ben van plezierige seks. Je kunt bij
pijnervaren bij hetvrijen of traumatis
belevingen krijgen. Een seksuoloog
gespecialiseerd in dit soort problemen
je hierbij ondersteunen.

Kijk voor meer informatie op: www.nvvs.i

EMDR
EMDR staat voor Eye Movement Desensitiza-
tion and Reprocessing. Dit is een therapie die
je helpt om heftige beelden en herinneringen
te verzachten. De therapie duurt vaak maar
kort. Tijdens de behandeling concentreer je je
op beelden van het misbruik, terwijl je tegelij-
kertijd één of meerdere taken krijgt. Bijvoor-



beeld het volgen van een lampje, piepjes in
je oren of trillende voorwerpen in je handen.
Doordat je meerdere taken tegelijk doet, ne-
men de emotionele lading en de helderheid
van het beeld van het misbruik af. Kijk voor

meer informatie op: www.emdr.nl

ITB

Intensieve traumabehandeling (ITB) is be-
doeld om je PTSS-klachten te verminderen. In
korte tijd (bijvoorbeeld een paar dagen ach-
terelkaar) worden verschillende traumathe-
rapieén ingezet. Vaak is het een combinatie
van cognitieve gedragstherapie en EMDR in
combinatie met sport. Samen met je behan-
delaars ga je de confrontatie aan met je ang-
sten en nare herinneringen. De angst neemt
dan af, je denken verandert, de herbelevingen

verminderen en het geeft minder spanning
om aan de gebeurtenissen terug te denken.

Haptotherapie

Haptotherapie helpt je weer terug te komen
bij je gevoel en te luisteren naar je lichaam.
Hierdoor leer je je grenzen weer beter herken-
nen. De therapeut helpt je hierbij door middel
van gesprekken, aanrakingen en oefeningen.
Aanrakingen spelen binnen deze vorm van
therapie een belangrijke rol. Wat gebeurt er
met je als iemand jou aanraakt? Wat vind je
fijn en minder fijn? Kijk voor meer informatie
op: www.haptotherapeuten-vvh.nl

‘Jezelk en je lichaam begrijpen, kon

je troosten. Het kan ervoor zorgen

dat je weet: ik ben oké, het is niet
mijh schuld!’ marijn Louis)



’Z_olang J’e vecht herstel J'e niet

Jessica (25) werd als jong meisje misbruikt door haar opa. Ze werkt als
maatschappelijk werker en deed een opleiding tot ervaringsdeskundige.

‘Mijn opa heeft me van mijn vijfde tot mijn
achtste seksueel misbruikt. Het gebeurde op
de momenten dat ik bij mijn opa en oma lo-
geerde, of als zij op me pasten. Als klein meisje
dacht ik dat het normaal was, dat alle kindjes
dit met hun opa deden. Toch sprak ik er met
niemand over omdat mijn opa zei dat dit ons
geheimpje was. En hij zei dat ik speciaal was;
z6 speciaal dat ik dit met hem mocht delen.
Hij trok me voor in dingen, mijn zusje stuurde
hij altijd weg omdat ze stout zou zijn. En dan
bleef ik alleen met hem achter...

Pas rond mijn twaalfde besefte ik dat het niet
normaal was wat mijn opa met me deed. Ik
kwam in de puberteit, er werd gesproken over
seks. Toen wist ik: dit klopt niet. Er kwam van
alles los. Ik had herbelevingen, angstaanval-
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len, nachtmerries en ik zocht mijn vlucht in
drank en drugs. Al die tijd had ik mijn trauma
weggestopt, nu kwam het eruit. Ik vertelde
het aan een vriendinnetje, die vervolgens de
schoolmaatschappelijk werksterinschakelde.
Daar was ik eerst heel boos over, maar toch
heeft deze vrouw me enorm geholpen. Ik kon
altijd bij haar aankloppen en ze was er bij
toen ik het aan mijn ouders vertelde.

Gelukkig hebben mijn ouders me altijd ge-
loofd en gesteund. Ze zochten gelijk hulp voor
me. Die hulp kreeg ik in de vorm van EMDR.
Nee, datis niet leuk, het is juist super moeilijk,
maar het heeft me wel geholpen omdingen te
verwerken. Als kind besef je niet dat het gek is
wat er gebeurt. Ondanks dat het niet fijn was
wat mijn opa deed, voelde het in het begin

toch spannend - je voelt van alles - 66k op die
plek. Ik heb me daar jarenlang schuldig over
gevoeld. Had ik het misbruik dan toch zelf
uitgelokt? Door de
EMDR kon ik dit idee
loslaten.

Ook het praten met
mijn vrienden heeft
me verder gebracht.
De reacties die ik van
hen kreeg deden me
goed, en het hielp me
om zaken in perspec-
tief te krijgen. Als je hardop uitspreekt wat er
is gebeurd, hoor je hoe belachelijk het klinkt:
een vijfjarige die seks uitlokt. Het gaf mij het
inzicht dat het niet mijn schuld was.

'Pas rond miin
twaalfde besefte ik
dat het niet hormaal

was wat mih opa
met me
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Ik ben trots op mezelf. Ik ben hier doorheen
gekomen, en daardoor kan ik alles aan. Dat
gevoel gun ik andere slachtoffers ook. Ga
het niet uit de weg,
zou ik tegen ze wil-
len zeggen. Zolang
je blijft vechten te-
gen je trauma en het
niet accepteert als
onderdeel van jou,
herstel je niet. De ge-
voelens van schuld
en schaamte zullen je
blijven achtervolgen.
Mijn mantrais: kracht zal je vinden. Kracht zit
iniedereen, als je het maar de ruimte geeft’

eed



Reacties vanuit je omgeving

Steun vanuit je omgeving na
seksueel geweld

Na het meemaken van een nare seksuele er-
varing is het heel belangrijk dat je steun krijgt
van de mensen om je heen. Mensen die je
ertrouwt, met wie je kunt praten en er voor
ijn. Slachtoffers die steun krijgen van hun
ving herstellen sneller dan slachtoffers
niet krijgen. We geven hieronder een
sdiejijaan anderen kunt laten zien.

et aandacht

dat je ervooriemand bent en luis-
acht. Veel slachtoffers zijn bang
ofd te worden en vinden het
ijk om hun verhaal te delen. Als
je moet zeggen, is luisteren
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voelens kunnen oproepen en soms zelfs als
beschuldigend kunnen overkomen. Probeer
er voor hem of haar te zijn en probeer steun
te bieden. Accepteer het als hij of zij niet alles
(gelijk) wil vertellen.

3. Wees je bewust van emoties

Soms zijn slachtoffers boos of juist heel ver-
drietig. Bij iedereen is het anders. Welke emo-
ties je naaste ook voelt, denk eraan dat ze er
mogen zijn. Ook wanneer je daar zelf moeite
mee hebt.

4. Stel vragen over aanraking

Mensen die seksueel geweld hebben mee-
gemaakt willen soms een tijdje liever niet
aangeraakt worden. Een goedbedoelde kus
of knuffel kan de eerste tijd veel ongewenste
herinneringen oproepen. Vraag voorzichtig of
het oké is dat je iemand aanraakt of laat de
ander hetinitiatief nemen.

5.Vraag naar de wensen van je partner

Seks hebben na een ongewenste seksuele
ervaring kan moeilijk zijn. Als je een liefdes-
relatie hebt met het slachtoffer, zet hem of
haar dan niet onder druk om te vrijen. Vraag
je partner wat zijn of haar wensen zijn op het
gebied van seksualiteit en intimiteit.

6. Bied praktische hulp

Kan ik boodschappen voor je halen? Zal ik
met je meegaan naar die afspraak? Praktische
hulp kan heel fijn zijn voor een slachtoffer.
Vraag daarom of je iets voor hem of haar kunt
doen.

7. Respecteer keuzes

lemand die slachtoffer is geworden van sek-
sueel geweld staat voor een aantal keuzes.
Wel of geen aangifte doen? Psychologische
hulp of niet? Het is belangrijk dat hij of zij goe-
de informatie krijgt en vervolgens zelf keuzes
maakt in zijn of haar eigen tempo.
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8. Vertel het verhaal niet zomaar door

Laat je naaste zelf bepalen wie mag weten
wat er is gebeurd en wie niet. Vertel zijn of
haar verhaal alleen met toestemming aan
anderen.

9. Heb geduld

Het verwerken van een ongewenste seksuele
ervaring kan veel tijd kosten. Jij kan helpen
door geduldig te zijn en te blijven luisteren.

10. Vergeet jezelf niet!

Misschien ben je ontzettend boos op de ple-
ger of voel je je schuldig dat je de ongewens-
te seksuele ervaring niet voor de ander hebt
kunnen voorkomen. Ook jij moet je emoties
kwijt kunnen. Het is hierbij belangrijk dat je
iemand anders zoekt met wie je kunt praten.
Vertel je naaste wel dat je hulp zoekt bij an-
deren.



Kijken en lezen
« Op het YouTube-kanaal van het CSG
staan vlogs voor ouders en naasten.
Victim blaming na seksueel geweld - In het boek Dicht bij Huis van Iva
Veel mensen die seksueel geweld hebben Bicanic en Richard Korver vind je tips
meegemaakt krijgen negatieve reacties uit de over hoe je als ouder je kind steunt
omgeving. Ze worden niet geloofd of worden na seksueel misbruik.
als schuldige gezien. Voorbeelden hiervan «  Zievoor meerinformatie ook:
zijn: ‘Had je daar ook maar niet alleen naar- centrumseksueelgeweld.nl/iemand-
toe moeten gaan’, ‘Had je maar niet dronken steunen
moeten worden’ of ‘Had je maar niet zo’n kort
rokje aan moeten trekken’. Het kan ook zijn
dat anderen je vragen gaan stellen: ‘Waarom
ben je niet gewoon weggegaan?. ‘Waarom Goed om te weten
heb je je niet verzet?. Ook dit soort vragen Helaas vindt de omgeving het soms las-
kunnen ervoor zorgen dat jij je schuldig voelt. tig om goed te reageren op het meema-
We noemen deze reacties van je omgeving ken van seksueel geweld. Hierdoor kan
‘victim blaming’”: jij krijgt de schuld van wat er het lijken alsof ze jou de schuld geven
is gebeurd, terwijl je niet schuldig bent. Victim van wat er is gebeurd. Dat heet victim
blaming kan negatieve gevolgen hebben voor blaming. We hopen dat de reactie die jij
jou als slachtoffer. Het kan ervoor zorgen dat kreeg positief en steunend is geweest.
jijjeschuldigvoeltendatje je schaamt. En het Dat je geloofd wordt en dat je serieus
kan een negatieve invloed hebben op hoe jij wordt genomen door de mensen die
de nare gebeurtenis verwerkt. voor jou belangrijk zijn.

Zolang je blit vechten tegen je
trauma en het niet accepteert als
onderdeel van jou, herstel je niet.
Krocht zit in iedereen, adls je het
maar de ruimte 366?’&’ Jessica)



k. ben uit mijn gevongenis

onJrc;naPJr'

Ellemijn (28) werd op haar achttiende verkracht door een onbekende man.
Tijdens de verkrachting bevroor haar lichaam, waardoor Ellemijn zich niet
kon verzetten. De dader is nooit gepakt.

‘Ik was op het verkeerde moment op de ver-
keerde plek. Zo zie ik het. Na een treinreis liep
ik van het station naar huis, het was avond,
en ineens was daar die verdwaalde hardlo-
per. Een hardloper die mij als doelwit had.
Hij werkte me tegen de grond en begon me
direct te betasten. “Ik wil alleen maar even
kijken”, zei hij bijna vriendelijk. Dat voelde als
een opluchting, dat hij alleen maar voor mijn
lichaam zou gaan en me niet wilde vermoor-
den. Hij verkrachtte me op het fietspad.

Dat hulpeloze gevoel, dat je bent overgele-
verd aan een verkrachter, heeft mijn leven
veranderd. De wereld werd voor mij een on-
veilige plek. Ik had het idee dat op elke hoek
van de straat iemand zou staan om mij iets
aan te doen. lets ergs. Verhalen over verkrach-
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ting en zelfs moord spookten continu door
mijn hoofd. Als ik ergens aankwam, dacht ik:
ik heb het gehaald, ik leef nog, maar morgen
gaat hetvast mis. Buikpijn kreeg ik ervan.

Ik werd bang voor het donker, kon niet meer
alleen zijn, durfde niet meer naar buiten. Om
mijn angsten te omzeilen, begon ik veilig-
heidstrucjes toe te passen. Ik slikte medica-
tie om te kunnen slapen, ik zette een emmer
naast mijn bed om in te kunnen plassen, ik
nam nooit meer een ‘moeilijke’ route op de
fiets en van verdachte auto’s onthield ik de
kentekens. In mijn hoofd was ik continu bezig
met gevaar, dat maakte dat ik vervreemdde
van mijn omgeving. Ik snapte niet dat zij zo
onschuldig naar de wereld konden kijken.

In mijn hoofd was
ik continu Iaeziﬂ
met gevaar. Dat

maokte dat ik
vervreemdde van
mijn omgevinﬂ’

Zeven jaar lang heb ik verschillende vormen
van therapie gehad, maar dat hielp onvol-
doende. Als mijn therapeut me de opdracht
gaf om in het donker naar buiten te gaan,
dacht ik alleen maar: dit is levensgevaarlijk.
Ik saboteerde de therapie, deed niet wat er
van me werd gevraagd. Het was bij toeval dat
ik hoorde over vermijdingsgedrag. Wat dat is
en welk effect het kan hebben op je leven. En
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toen viel het kwartje. Dit gaat over mij, dacht
ik. Ineens begreep ik dat ik continu vermij-
dingsgedrag vertoonde.

Ik ben gaan oefenen, oefenen, oefenen. Blij-
ven zitten als er een onbekende man naast
me kwam zitten, een nacht in m’n eentje sla-
pen, dat soort dingen. Ik werd dapperder en
dapperder. Ik begon steeds vaker voor me te
zien dat ik zou kunnen terugvechten als ik
in gevaar dreigde te komen. Dat ik destijds
overgeleverd was aan mijn verkrachter wil
niet zeggen dat ik voor altijd overgeleverd
ben aan hem. Het kan de volgende keer heel
anders gaan. Langzamerhand ontsnapte ik
uit mijn eigen gevangenis. Ik kan weer alleen
thuis zijn, heb geen oppas meer nodig. Ik kan
hetalleen en ik durf weer te leven’



‘Ga het herstelproces aan hoe eng het
ook likt. Zoek hulp, ga in therapie, en
blif vertrouwen hebben in de mensheid.
Er is altiid iemand die om jou aee?f’ (Ellen)
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Leestips
erlamd van angst, herstellen na seksu-
eel misbruik - Agnes van Minnen

Dicht bij Huis, hoe steun je een kind na
seksueel misbruik? - Iva Bicanic en Ri-
chard Korver

Traumaseksualiteit, als jongen seksueel
misbruikt, mannen tussen slachtoffer- en
daderschap - Peter John Schouten

Milk and honey - Rupi Kaur
Je verleden voorbij - Francine Shapiro

« Trauma: herstel in eigen hand - Babette
Rothschuld

« Traumasporen - Bessel van der Kolk
« Alsje misbruikt bent - Frederike Geerdink

« Mijn lijf is me lief - Ank van Wageningen
en Els Plooij
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% Kijktip

Op www.centrumseksueelgeweld.nl vind je
vlogs voor kinderen, ouders, leerkrachten en
hulpverleners over seksueel misbruik.

Doetips

Praat erover!

Hoe lastig het ook is, probeer met iemand
te praten over wat er is gebeurd. lemand
die je vertrouwt. Je hoeft niet te vertellen
wat er precies is gebeurd, maar blijf er niet
in je eentje mee rondlopen. Door het te ver-
tellen kun je steun krijgen en kun je gehol-
pen worden. Voorbeelden van mensen die
je misschien in vertrouwen kunt nemen:
een vriend/vriendin, broer/zus, je partner,
je vader of moeder, een docent, je huisarts.

Je kunt ook (anoniem) bellen of chatten met
het Centrum Seksueel Geweld. Bel gratis
0800-0188 of chat via chatmetcsg.nl.

Schrijf erover

Durf je niet te vertellen wat je hebt meege-
maakt? Dan kan het helpen om je verhaal op
te schrijven. Zo geef je alvast woorden aan
wat er is gebeurd. Ben je niet zo’n schrijver,
dan kun je wellicht een andere manier be-
denken om je gevoelens te uiten. Bijvoor-
beeld door te tekenen, te fotograferen of
muziek te maken. Creativiteit kan helend
werken.

Creéer je eigen veilige plek

Eenveilige plekis een plek waar jij je helemaal
fijn voelt. Een plek waar jij helemaal jezelf
kunt zijn, waar geen gevaar is en waar je niet
bang bent. Deze plek kun je zelf creéren, in 2D,
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dus op papier of digitaal, of zelfs 3D als een
soort kijkdoos. Weten hoe je dat doet? Scan
de QR-code om de tool te downloaden.

Praat met lotgenoten

Het kan heel fijn zijn om contact te hebben
met mensen die hetzelfde hebben meege-
maakt als jij. Slachtofferhulp Nederland
biedt anoniem toegang tot online besloten
en niet besloten lotgenotengroepen. Zie
voor meer informatie: slachtofferwijzer.nl.



Ook voor een face to face lotgenotengroep
kun je terecht bij Slachtofferhulp Nederland.
Kijk op slachtofferhulp.nl of bel: 0900-0101.

Stel je voor...

Als je seksueel geweld hebt meegemaakt, kun
je je enorm vies voelen. Je kunt zelfs walgen
van je eigen lichaam omdat de dader je daar
heeft aangeraakt. Maar wist je dat onze li-
chaamscellen zich iedere maand vernieu-
wen? Dus: het lichaam dat de dader heeft
aangeraakt, bestaat dan eigenlijk niet meer.
Je lichaam is schoon. Mocht jij last hebben
van deze gevoelens van walging, probeer je
dan in te beelden dat je (net als een slang)
je huid stapje voor stapje aflegt en er een
mooie, schone huid tevoorschijn komt.
(Bron: Walging en symptomen van PTSS, Pe-
ter de Jong en Jannetta Bos)
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Zoek afleiding

Je hoofd staat er misschien niet naar, maar
probeer afleiding te zoeken. Leer jezelf een
nieuwe vaardigheid aan, ga sporten, luister
naar muziek, mediteer, zoek vrienden op, doe
spelletjes. En: pak zoveel mogelijk van je ge-
wone leven weer op. Ga naar school, naar je
werk, doe klusjes en spreek af met vrienden.

Zorg goed voor jezelf

Na een heftige ervaring is het belangrijk om
goed voor jezelf te zorgen. Eet gezond en pro-
beer een normaal dag en nachtritme aan te
houden. Wees extra voorzichtig metalcohol en
drugs. Het is begrijpelijk dat je je tijdelijk min-
der rot wilt voelen, maar alcohol en drugs los-
sen het probleem niet op. Ook zijn klachten he-
viger en moeilijker te behandelen als je drinkt
endrugs gebruikt, en hebje kans op verslaving.

Slaap lekker

Heb je moeite met slapen? Maak dan een
slaapplan voor jezelf. Richt de uren véor je
naar bed gaat zo in dat jij je warm, comfor-
tabel en veilig voelt. Werk toe naar de nacht
met bijvoorbeeld rustige muziek, een warme
douche, een lekkere kop thee, meditatieoe-
feningen en fijne herinneringen. Vermijd
beeldschermen, fel licht en harde geluiden.
Voer je eigen ritueel iedere avond uit, zodat
je lichaam en geest weten dat het tijd is om
te gaan slapen.

Daag je zintuigen uit

Het meemaken van een nare seksuele erva-
ring kan ervoor zorgen dat jouw lichaam en
geest verdoofd aanvoelen - alsof je in een
waas leeft. Dit kan soms zelfs nog jaren na
het meemaken van het misbruik voorkomen.
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Het is een reactie van je lichaam geweest
om jou te beschermen ten tijde van het mis-
bruik. Maar nu hebje die verdoving niet meer
nodig. Het kan je helpen om je zintuigen aan
het werk te zetten. Zie, ruik, proef, hoor en
voel. Ga bijvoorbeeld op zoek naar rode voor-
werpen in je kamer, neem een hapje van een
citroen, ruik aan een sterk parfum, luister
naar de vogels in het park of neem een ijs-
blokje in je hand.

(Bron: Verlamd van angst, Agnes van Minnen)




Er is a\ﬂd een luisterend oor’

Renald (37) werd op zijn twaalfde misbruikt door de leider van zijn
voetbalteam. Twintig jaar lang zweeg hij. Nu heeft hij een eigen stichting
waarmee hij wil zorgen voor een veilig sportklimaat.

‘Op mijn twaalfde werd ik gescout door prof-
club Vitesse. Dat was voor mij de bevestiging:
zie je wel, ik kan iets van mijn leven maken. Ik
was als driejarige vanuit Haiti geadopteerd en
vanwege problemen in mijn adoptiegezin in
een gezinshuis geplaatst. Hoe slecht het ook
met me ging, voetballen deed ik altijd en over-
al. Dat ik bij Vitesse mocht komen voetballen,
was een droom die uitkwam.

Omdat de voetbalclub best een eindje van
mijn woonplaats af lag, stelde onze teamlei-
der voor dat ik af en toe bij hem kon logeren.
Een teamgenootje deed dat ook, dus ik zag er
geen enkel kwaad in. De eerste twee keren
waren heel gezellig, de keer daarna ging het
fout. Dat was de dag waarop hij me misbruik-
te. De hele nacht heb ik wakker gelegen. In de
war. Bang. Huilend. En maar nadenken: wat is
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er gebeurd? Hoort dit erbij op de voetbalclub?
Wat heb ik verkeerd gedaan? Wat had ik kun-
nen doen? Ik wist het niet.

Er was iets kapotgemaakt binnenin me. Ei-
genlijk was mijn voetbalcarriere vanaf dat
moment ten dode opgeschreven. In de jaren
erna probeerde ik het nog wel, ik maakte zelfs
kans om in het eerste elftal te spelen, maar
het voetballen werd een worsteling. Steeds
maar weer zag ik het gezicht van die man voor
me. Op mijn achttiende was ik volledig opge-
brand. Mijn grote droom was voorbij, ik stopte
met voetbal.

Niemand begreep er iets van. Waarom stop-
pen als je een profcarriére in het verschiet
hebt? Twintig jaar hield ik mijn mond en wor-
stelde ik met mijn verleden. Totdat ik een arti-

kel las over Engelse topvoetballers die in hun
jeugd misbruikt waren. Dit gaat over mijdacht
ik. Ditis mijn verhaal. Ik had altijd gedacht dat
ik de enige was, maar ineens kwamen er veel
meer verhalen naar buiten, ook in Nederland.
Het voelde als een soort bevrijding. En het
betekende voor mij een kantelpunt: het was
tijd om met mijn verhaal naar buiten te gaan.
Al die tijd had ik het als een geheim met me
meegedragen. Nu kon ik eindelijk die vragen
beantwoorden die mensen mij al jaren stel-
den. De puzzelstukjes vielen in elkaar.

Ikzocht de publiciteit, ook omdat ik iets goeds
wilde doen met wat mij is overkomen. Ik heb
aan den lijve ondervonden wat het met je
doet als je slachtoffer wordt van seksueel
misbruik. Daar wil ik andere kinderen voor

behoeden. Ik wil de wereld waarschuwen: dit
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Op mﬂn achtiende
woas ik volledi
op ebrand. Mijn

grote droom was

voorloi} ik stopte
met voetbal

is wat er gebeurt. In 2017 heb ik mijn eigen
stichting opgericht. De Stilte Verbroken is een
landelijk platform om misbruik in de sport
bespreekbaar te maken. Slachtoffers kunnen
er hun verhaal kwijt. En die boodschap wil ik
ook meegeven: Blijf er niet mee rondlopen,
praat erover. Probeer iemand te vinden die
je vertrouwt. Als je niemand in je omgeving
hebt, neem dan contact op met instanties die
hiervoor zijn. Onze stichting bijvoorbeeld, of
het Centrum Seksueel Geweld. Erover praten
lucht op. Eris altijd een luisterend oor’

Kijk voor meer informatie over de stichting
van Renald op: www.destilteverbroken.n/



BlijF er niet mee rondopen, praat
erover. Probeer iemand te vinden
die je vertrouwt. Er is altid een
luisterend oor . genaiq)
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k leef weer

Thysia (47) vertrok op haar achttiende als fotomodel naar Parijs. Daar werd
ze gedrogeerd en verkracht door de modellenscout die van haar een ster
wilde maken. Haar ervaringen verwerkte Thysia in haar boek Close-Up.

‘Zesentwintigjaarlang heb ik gezwegen over
wat mij is overkomen. Ik schaamde me en gaf
mezelfde schuld van wat er was gebeurd. Als
slachtoffer geef je jezelf altijd de schuld. Dat
is misschien nog wel het meest beschadi-
gende. Natuurlijk was de verkrachting ook
afschuwelijk, maar het feit dat ik me al die
jaren schuldig voelde heeft misschien nog
wel meer kapot gemaakt.

Er was altijd dat stemmetje in mijn hoofd.
Was ik maar nooit naar Parijs gegaan. Had
ik maar naar mijn niet-pluis gevoel geluis-
terd. Had ik maar harder teruggevochten..
Terwijl: deze man was een roofdier, hij had
dit al bij vele andere meisjes gedaan, hij was
de ronselaar van Jeffrey Epstein, die op gro-
te schaal handelde in minderjarige meisjes.
Ik had geen schijn van kans. En toch denk ik
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nog altijd: had ik toen maar andere keuzes
gemaakt.

Ik besloot om met niemand te praten over
de verkrachting, ik wilde het vergeten, doen
alsof het nooit gebeurd was. Maar dat is me
nooit gelukt. Het bleef aan me vreten, ja-
renlang. Voor de buitenwereld hield ik een
facade op met een goede baan, een mooi
appartement en leuke vrienden, maar van
binnen ging ik dood. Ik was heel depressief
en kon mezelf wekenlang opsluiten met de
gordijnen dicht. Ik ging mezelf te buiten aan
drank en drugs, had relaties met foute man-
nen en kampte met een eetstoornis. Pure
zelfdestructie.

Een paar jaar geleden ging ik in therapie. Ik
had opnieuw een depressie en de huisarts

Er was altid
een eremmeJrje in
mijn hootd. Had
ik maar eerder
+eruggevoch+en...’

had me doorverwezen. Van mijn therapeut
kreeg ik de opdracht om mijn levensverhaal
op te schrijven. De ‘mislukking’ van mijn mo-
dellencarriere in Parijs stond er ook tussen.
Want zo had ik het opgeschreven, een mis-
lukking, meer niet. En juist dat pikte de the-
rapeut eruit. “Wat is er in Parijs gebeurd?”,
vroeg hij. Eerstdacht ik: nee toch, daar heb ik
helemaal geen zin in, waar bemoeit die man
zich mee. Maar hij hield vol. En uiteindelijk
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begon ik te praten over het feit dat ik ben
verkracht. Eindelijk kon ik vertellen over wat
mij al die jaren geleden is aangedaan. Wat
een opluchting!

Ook begon ik mijn verhaal op te schrijven
en deed ik alsnog aangifte. Het voelde alsof
ik hiermee kon rechtzetten wat rechtgezet
moest worden. Door intensief met mijn ver-
werking aan de slag te gaan, viel er een last
van mijn schouders. Ik heb iets overwonnen.
De gevoelens van schuld en schaamte zijn
afgenomen - ook al gaan ze waarschijnlijk
nooit helemaal weg. Maar ik ben niet langer
een lege huls, ik leef weer’



Waar kun jij terecht?

Centrum Seksueel Geweld

Voor hulp en advies na seksueel geweld. Het Centrum
Seksueel Geweld bevindtzichinalleregio’svanNederland.

Erisdusaltijd hulp in de buurt.

Direct hulp nodig? Bel snel of chat met ons.

www.chatmetcsg.nl

24/7 bereikbaar, gratis (en anoniem)

Andere belangrijke hulpinstanties

Fier

Voor hulp en informatie na alle vormen van
(seksueel) geweld.

Bel: 0800-2080000 of chat via chatmetfier.nl

Helpwanted.nl
Voor informatie en advies bij online misbruik.
Bel: 020-261 5275 of kijk op helpwanted.nl

LANGZS

Voor juridische bijstand na gewelds- en
zedenzaken.

Kijk op:langzs.nl
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113
Voor als je gedachten hebt over zelfmoord.
Bel:0800-0113 of chat via 113.nl

Politie

Bel: 0900-8844 en vraag naar de zedenpolitie
bijjouin de buurt.

Anoniem chatten met de politie kan via
vraaghetdepolitie.n!

Slachtofferhulp Nederland
Vooremotionelesteun, hulpinhetstrafproces
en ondersteuning bij het vergoed krijgen van
schade.

Bel:0900-0101 of kijk op: slachtofferhulp.nl



Herstel is moaelijk
lk go het Je laten zien
k. word beter don ik was

k. geep mijzeIP meer dah ik verdien

Want ik verdien de wereld
En kan de wereld aan
Woant ik heb leren vallen
Oom ver'volﬂens op te staan

Centrum Seksueel Geweld

www.centrumseksueelgeweld.nl



Centrum Seksueel Geweld
www.centrumseksueelgeweld.nl
www.chatmetcsg.nl
Q 0800 0188

24/7 bereikbaar, gratis (en anoniem)




