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CHRISTELIJKE HULPVERLENING MET PERSPECTIEF

“Het is tegenwoordig zó 
eenvoudig om porno te 
kijken. Rond mijn vijf-
tiende begon het kijken 
echt een verslaving te 

worden. Toen ik achttien was dacht ik nog dat ik 
mezelf er vanaf kon helpen. Ik downloadde een 
motivatie-app, maar dat werkte maar even.
Destijds kreeg ik een vriendin en ik vertelde haar 

over mijn verslaving. Ik voelde dat ik niet goed 
bezig was en kwam tot de conclusie: ‘Als ik een 
normale relatie met een vriendin en later met 
mijn vrouw wil hebben, als ik een gezin wil 
stichten en onze kinderen goed wil opvoeden, 
dan past daar onmogelijk een pornoverslaving 
bij. Ik besefte dat er meer moest gebeuren en dat 
er stappen gezet moesten worden. Ik besloot het 
mijn ouders te vertellen.”

Rob wilde geen  
slaaf meer zijn van 

pornografie 
In zijn pubertijd begon Rob (20) met het kijken naar pornografische filmpjes op internet. Wat begon 
uit nieuwsgierigheid leidde bij hem tot een verslaving. “Het bekijken van filmpjes werd zo’n vast 
onderdeel van mijn dagelijkse leven. Het beheerste mij; ik kon het niet laten. Ik verspilde veel van 
mijn tijd en voelde dat ik mijzelf tekort deed. Laatst tijdens een goed gesprek in mijn vriendengroep 
kwam het thema verslaving ter sprake. Er bleken meer vrienden met verslaving te worstelen. Ik 
hoop dat mijn verhaal andere jongeren kan bemoedigen en helpen om er vanaf te komen.”



Roer om
“Dat was uiteraard niet makkelijk.  
Je wacht op ‘het perfecte moment’, 
maar dat bestaat natuurlijk niet. 
Toen mijn ouders en broer op een 
avond zaten te lezen en mijn broer-
tje niet in de kamer was, verzamelde 
ik al mijn moed. Ik appte mijn toen-
malige vriendin en zij stimuleerde 
mij: ‘Jij kan dit! Nu is het moment’. 
Natuurlijk schrokken mijn ouders 
van mijn verhaal. Ze hadden zoiets 
totaal niet verwacht. Tegelijkertijd 
waren ze vooral ontdaan, omdat ze 
zagen hoe moeilijk het voor mij was. 
Het duurde een paar dagen voordat 
we het allemaal een plek hadden 
gegeven. Maar mijn besluit stond 
vast: het roer gaat nú om.”

Energie
“Dat was eind december 2019. Ik  
zat in het tweede jaar van mijn hbo-
opleiding communicatie. Het was  
een studie waar ik met veel zin aan 
begonnen was, maar na anderhalf 
jaar bleek dat ik niet meer op de 
juiste plek zat. Die maand legde ik 
contact met Stichting Schuilplaats. 
Ze vroegen of ik voorkeur had voor 
een mannelijke of vrouwelijke hulp-
verlener. Ik koos voor een mannelijke 
hulpverlener, dat leek me prettiger 
voor mijn specifieke hulpvraag. 
Daardoor duurde het een paar 
weken, maar begin februari 2020 
had ik een intakegesprek. Het klikte 
heel goed met de hulpverlener en ik 
kreeg enorme energie en zin om aan 
de slag te gaan.”

Accepteren van gedachten
“De hulpverlener heeft mij leren zien 
hoe mijn brein werkt. Als gedachten 
mij prikkelden en aanzetten om 
filmpjes te gaan kijken, raakte ik  
in paniek. Maar juist die aandacht 
erop, voedde mijn probleem. Door 
die prikkelende gedachten te her-
kennen en toe te laten, ga je voor-

» uit. Het zijn gedachten en gevoelens 
die er mogen zijn en het is logisch 
dat ze er zijn. Door deze gedachten 
te doorzien en te accepteren hoef je 
er niets mee te doen. Eigenlijk zijn 
er twee personen in mij. Ik zelf heb 
een doel en een visie. De andere  
persoon is een verveelde, domme en 
slonzige jongen. Daarom heb ik hem 
een andere naam gegeven: Sjappie. 
Zo koppel ik ‘Rob’ los van mijn 
gedragsverslaving, Sjappie. Nu merk 
ik wanneer Sjappie er is en dan zeg 
ik: ‘’Hé, ben je daar weer? Je blijft 
het proberen hè?’’

Theologie
“Ik ben gaan nadenken over wie  
ik werkelijk ben en wie ik wil zijn. 
Ik ben opgevoed in het christelijk 
geloof en leef vanuit mijn principes. 
Daar ben ik op gericht en daar ben 
ik ook moeilijk vanaf te krijgen.  
Ik heb toekomstidealen en wil heel 
graag wat betekenen in de samen-
leving en specifiek voor andere  
mensen. In deze periode heb ik me 
uitgeschreven bij de studie commu-
nicatie. In de zomer van 2020 ben  
ik overgestapt naar een studie  
hbo-theologie. Door corona heb  
ik vooral thuis gestudeerd. Maar  
dit jaar is echt een geweldig jaar 
geworden.” 

Jongeren helpen
“De begeleiding bij Schuilplaats werd 
door corona soms digitaal. In het 
tweede half jaar heb ik nog fysieke 
gesprekken gehad waarbij ikzelf ben 
gaan aangeven wanneer ik daar 
behoefte aan had. Het was fijn dat 
de hulpverlener mijn doelen kende. 
Als ik deze soms even kwijt was  
(ja, dat gebeurt ook), dan herinner-
de hij mij eraan. Ik wil mijzelf diep 
leren kennen en hoop dat ik met 
mijn kennis en ervaring andere jon-
geren kan helpen, want in deze digi-
tale wereld lijkt alles te kunnen en 

te mogen. Ik schrik soms van  
bekentenissen en cijfers.”

Positief
“Wat betreft Sjappie: ik zie hem 
steeds minder vaak. Als hij zich aan-
dient dan zeg ik hem gedag. Luchtig 
blijven is belangrijk. Zo gaat de 
lading ervan af. Soms ga ik piano 
spelen of zet ik keihard muziek aan. 
Ik maak nieuwe linkjes in mijn her-
senen die bij bepaalde gevoelens van 
verveling nu een focus geven op iets 
positiefs. Bij elke verslaving zegt  
je brein dat je ‘het’ nodig hebt. Je 
maakt dopamine aan. Het is de 
kunst om juist met iets núttigs  
die dopamine aan te maken.” 

Aan het licht brengen
“Het feit dat je verslaving iets  
heimelijks is, maakt het moeilijk. 
Schaamte verergert je situatie. Iets 
wat je in het donker houdt, gaat zich 
nestelen. Als je dat lang vol houdt, 
dan doof je als mens uit. Doordat ik 
het aan het licht heb blootgesteld en 
erover ben gaan praten, is de drang 
juist afgenomen. Het licht overwint 
de duisternis en het goede overwint 
het kwade. Maar in eigen kracht had 
ik dit echt niet gekund!” 

Nu mag ik een lieve vriendin hebben 
waar ik iedere dag opnieuw enorm 
dankbaar voor ben. Ze staat in dit 
alles pal naast me. Wat mij in deze 
hele veranderperiode het sterkst 
geholpen heeft? Dat is de tekst uit 
Romeinen 12 vers 21: ‘’Wordt niet 
overwonnen door het kwade, maar 
overwin het kwade door het goede.”

“
“Schaamte verergert je situatie. Iets 
wat je in het donker houdt, gaat zich 
nestelen. Als je dat lang volhoudt, 
dan doof je als mens uit.’’



Patronen  
doorbreken, 
maar hoe?

In onze maatschappij waarin seksuali-
teit veel aandacht krijgt, worden we 
regelmatig geconfronteerd met seks 
of iets wat tot seks verleidt. Veel 
reclame van producten worden ver-
mengd met verleiding en lust. Allerlei 
bladen in de supermarkt gaan over 
genot en seksualiteit. Seks lijkt 
steeds meer een consumptieartikel  
te worden. En een consumptie kun je 
gebruiken wanneer je ergens trek in 
hebt of wanneer je jezelf wilt belonen 
of troosten. Dit geldt dus ook met 
seks en zelfbevrediging. 

Wanneer je als man of vrouw de  
ervaring opdoet dat seks en zelf-
evrediging prettig voelt en deze  

‘consumptie’ ingezet kan worden 
wanneer je te maken hebt met nega-
tieve emoties, kun je zomaar in een 
patroon terecht komen. Negatieve 
emoties worden ‘opgelost’ met een 
‘prettig’ gevoel van seks en zelf be-
vrediging. Het brein kan zelfs vage 
gevoelens en onrust gaan interprete-
ren als ‘zin in seks’.  
En het verlangen om naar porno te 
kijken is aangewakkerd. De zelfbevre-
diging die er meestal op volgt, geeft 
een prettig gevoel. De meeste man-
nen en vrouwen ervaren deze ‘oplos-
sing’ maar van korte duur. Schuld, 
schaamte en een negatief zelfbeeld 
ontwikkelen zich. En opnieuw heb je 
te maken met negatieve emoties, die 
wederom om een ‘oplossing’ vragen. 
Maar hoe doorbreek je dat patroon?

In de begeleidingsgesprekken hanteer 
ik enkele belangrijke principes. Zie 
kader rechts.
 

HARM REBEL, 
HULPVERLENER BIJ SCHUILPLAATS

  Persoonlijk gebruik ik niet de term 
‘seksverslaving’. Ik geloof niet dat 
mensen verslaafd zijn aan seks, zoals 
dat met drugs of alcohol het geval 
is. Er is geen lichamelijke afhanke-
lijkheid van seks. En seks is in zich-
zelf ook nog eens gezond en een 
door God gegeven omgang tussen 
man en vrouw. Ik benoem het meer 
als ‘gedragsverslaving’. Een gebrek 
aan vermogen tot zelfsturing en dis-
cipline. Iets, wat een sterk obsessief 
karakter kan gaan krijgen, waardoor 
het net zo voelt als een verslaving. 

  Bewustzijn van de werkzaamheden 
van het brein en de invloed van het 
brein op je gedachten patronen, 
gevoelsleven en het gedrag is  
belangrijk om uiteindelijk het gedrag 
te kunnen veranderen. 

  Inzicht krijgen op de ontwikkeling 
van bepaalde patronen in wat je 
doet en waarom je het doet, terwijl 
je vanuit jezelf dit niet wilt, is net 
zo belangrijk. Hier bewust van zijn, 
samen met het vermogen om gedrag 
bij te sturen, zijn helpende middelen 
om patronen te doorbreken. 

  De seks- en porno-industrie is een 
onderdeel van de duisternis. En duis-
ternis dient aan het licht gebracht te 
worden om z’n grip te verliezen. 
Openheid naar je partner, vriend of 
predikant is een belangrijke stap in 
herstel. En wanneer duisternis 
gebracht wordt bij het Licht van 
Christus, is het krachteloos! 

  Werken aan zelfzorg is veel effectie-
ver dan de surrogaatoplossing van 
porno en zelfbevrediging. Het leren 
omgaan met tegenslagen en met 
negatieve emoties, maakt je als 
mens krachtig en stabiel. Bijdragen 
aan gevoelens van voldoening haalt 
de kracht van de verleiding naar  
seksuele bevrediging onderuit. 

BELANGRIJKE 
PRINCIPES:

“
“Seksverslaving is een 
‘gedragsverslaving’: een 
gebrek aan vermogen tot 
zelfsturing en discipline.  
Iets wat een sterk obsessief 
karakter kan gaan krijgen 
waardoor het net zo voelt  
als een verslaving.’’ 

Zit je zelf ook vast en wil  
je geholpen worden om  
een vrij leven te bereiken, 
neem gerust contact op!

Het thema van dit Perspectief nummer is ‘seksverslaving’. 
Een onderwerp wat regelmatig de aandacht vraagt in 
gesprekken met cliënten. Het zijn vooral mannen die zich 
aanmelden met een vorm van seksverslaving. De laatste 
tijd zien we ook meer vrouwen die een vergelijkbare 
hulpvraag hebben. 
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Stichting Schuilplaats is een landelijke, 
interkerkelijke hulpverleningsorganisatie. 
Medewerkers van Stichting Schuilplaats 
begeleiden mensen die vastgelopen zijn en 
helpen hen weer op weg om nieuw perspectief 
te zien. De overtuiging dat de Heere God 
betrokken is op alle mensen vormt onze 
belangrijkste drijfveer om ons in te zetten 
voor de mensen die hulp bij ons vragen. We 
zetten onze vakkennis en deskundigheid  
in om onze cliënten te begeleiden in hun 
psychosociale problemen.

Stichting Schuilplaats biedt christelijke psycho-
sociale hulpverlening in samenwerking met 
lokale kerken. Daarvoor zijn in de regio 
hulpverleningslocaties opgericht die de naam 
“Diaconaal Maatschappelijk Werk” voeren.

NALATEN
Wij stellen het zeer op prijs als u Stichting 
Schuilplaats in uw wilsbeschikking op wilt ne-
men. U dient dan de volgende zin te vermelden: 
"Ik legateer aan Stichting Schuilplaats te 
Veenendaal een bedrag van € … om te worden 
afgegeven zonder kosten, drie maanden na 
mijn overlijden."

Postbus 7, 3900 AA Veenendaal
T (0318) 54 78 70
E info@stichtingschuilplaats.nl
I www.stichtingschuilplaats.nl

Gift voor uw eigen regio overmaken kan op:
DMW Achterhoek:
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW Alblasserwaard en Vijfheerenlanden: 
NL07 RABO 0359 3417 64
DMW Apeldoorn:
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW De Langstraat: 
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW Goeree-Overflakkee  
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW Noord-Brabant:
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW Ridderkerk: 
NL23 RABO 0355 4629 31
DMW Scherpenzeel: 
NL28 RABO 0355 1350 78
DMW Staphorst: 
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW Veenendaal: 
NL18 INGB 0001 3414 00
DMW Woudenberg: 
NL75 RABO 0372 4005 23
Stichting Schuilplaats landelijk: 
NL18 INGB 0001 3414 00 

BESTUUR
Dhr. M. Bogerd (voorzitter), Urk; Dhr. R. Geluk 
(secretaris), Ermelo; Dhr. Drs. A. Terlouw  
(penningmeester), Waddinxveen; Dhr. Drs. Ing. 
W.J. Punt, Middelharnis; Mevr. Drs. A.K.C. van 
der Maas – Kranendonk, Leusden

Uw steun 
is hard nodig!

Kijk hieronder voor 
de juiste regio

DS. F. VAN DEN BOSCH, 
HUIZEN

Gejuich van bevrijding

‘’Je hoeft niets voor Hem te verbergen. 

En je hoeft ook niet bang te zijn dat 

Hij je afwijst en wegstuurt.’’

(n.a.v. Psalmen 32)

et is bekend dat  
pornoverslaving vaak 
gepaard gaat met 
gevoelens van schuld 

en schaamte naar jezelf toe en 
naar degenen om je heen. Zeker 
als je een relatie hebt. En als je 
christen bent komt daar dikwijls 
ook een heftig gevoel van falen 
tegenover God bij. Ben ik Gods 
liefde wel waard?

Met welke zonde David worstelde 
in Psalm 32 weet ik niet. 
Duidelijk is wel aan het begin 
van de Psalm dat David lijdt aan 
zijn zonde. Hij schrijft hoe zijn 
botten wegteerden. Het besef 
van de zonde die David deed of 
had gedaan was voor hem een 
last die voelbaar werd in moge-
lijk zelfs lichamelijke ongemak-
ken of pijnen.

Zonden belijden
David besluit dat het zo niet kan 
blijven. Of hij er met anderen over 
heeft gesproken en zij hem dit 
advies hebben gegeven weet ik 
niet. Het doet er ook niet zo heel 
veel toe. David besluit om zijn 
zonden bij de Here te belijden. 

Niet dat de Here niet van de 
zonde van David wist. Die was 
Hem al lang bekend. Wel een 
zegen om je zonde bij de Here 
te brengen. Aan de voet van het 
kruis van Jezus Christus. Je 
hoeft niets voor Hem te verber-
gen. En je hoeft ook niet bang 
te zijn dat Hij je afwijst en weg-
stuurt.

Vergeving en bevrijding
Mijn zonde beleed ik U. De Here 
vergeeft. Er ontstaat ruimte om 

God weer te loven en te prijzen. 
Bij U ben ik veilig. U omringt 
mij met gejuich van bevrijding!
Er ontstaat ruimte voor een 
prachtige belofte van de Here:  
Ik wijs de weg die je moet gaan. 
Mijn oog rust op jou! De Here 
zelf wijst je de weg hoe om te 
gaan met verslaving. Door hulp 
van anderen. Door de leiding 
van zijn Heilige Geest. 

Een nieuwe weg. Soms met  
vallen en opstaan. Wel een  
weg omringd met gejuich van 
bevrijding!  

Maak christelijke hulpverlening 
voor iedereen toegankelijk 
Ook voor mensen die de eigen bijdrage niet kunnen betalen, willen we er zijn. 
De christelijke hulpverlening is voor een groot deel afhankelijk van giften.  

H

U kunt een gift overmaken via: www.stichtingschuilplaats.nl/ 
giften-en-donaties of via bank NL18 INGB 0001341400 t.n.v. 
Stichting Schuilplaats.


