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ZElFHUlPKraNt(EN)
De Stichting Zelfhulpnetwerk Zuid-Oost Brabant is een 
prachtig voorbeeld hoe in de praktijk zelfhulpgroepen 
van uiteenlopende aard al jarenlang uitstekend 
samenwerken. Het bestaat uit een koepelorganisatie 
waarin alle in de regio Zuid-Oost Brabant aanwezige 
Zelfhulpgroepen vertegenwoordigd zijn. Het 
betreft groepen uit de geestelijke -, lichamelijke-, en 
verslavingszorg. De zelfhulpkrant die zij uitbrengen 
is een uitstekend initiatief. Een bezoek en kijkje op 
hun site www.zelfhulpnetwerk.nl is óók echt de moeite 
waard.

Ook in de regio Groningen is een dergelijke, informa-
tieve krant verschenen. U kunt ook hún website 
bezoeken via: www.zorgbelang-groningen.nl.

Het bestuur.

D-tOX

Weer een lange nacht voorbij,
Gelukkig maar toch niet blij.

Moet strompelend vooruit blijven gaan,
Of in de marge blijven bestaan.

Het is een zeer moeilijke tijd,
Diepe dalen.. met mezelf vaak strijd.
Moet vóór- en niet achteruit kijken,
Gaat het lukken, moet nog blijken.

Was m’n bedje altijd een veilige plek,
Tegenwoordig word ik er gillend gek.

Zie het als een vaste prijs
Voor deze zelf gekozen reis.

Zoals hiervoor wil ik niet meer bestaan,
Dus moet strompelend vooruit blijven gaan.

Een nacht duurt maar een nacht,
En iedere dag vind ik steeds meer kracht.

Madmen’ no

advertentie

laNDElIJK INFOrMatIENUMMEr VaN DE StICHtING ZElFHElP NEDErlaND - SZN

0800 - 02 00 596 (gratis)
Dit gratis telefoonnummer is altijd bereikbaar. U kunt hier alle gewenste informatie over de werkwijze van 
de Buitenveldert Groepen opvragen die u nodig heeft: 

Hoe het werkt, in het begin én later, de tafelregels, de aanvangstijden van de diverse groepen in Nederland, 
contactpersonen, et cetera. Naast al deze vragen kunt u via dit telefoonnummer ook folders met 
aanvullende informatie aanvragen.

De mensen ‘achter’ dit telefoonnummer zijn in principe bestuursleden van de Stichting Zelfhelp Nederland. 
Zij zijn allen goed op de hoogte inzake het reilen en zeilen van onze organisatie en onze groepen, maar ook 
van de verslavingszorg in Nederland in het algemeen.

Wanneer u het nummer 0800 - 02 00 596 belt, dan luistert u eerst naar onze welkomstboodschap en de 
verwijzing naar onze website www.zelfhelp.nl.

Hierna wordt u automatisch doorverbonden met één van de zelfhelpdeskundigen (ZHD) van de 
Buitenveldert Groepen.

Wij staan u graag te woord!

NIEUW!!!
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Op zaterdag 18 oktober 
was in Leeuwarden de 
jaarlijkse bijeenkomst van 
de Buitenveldertgroepen, 
georganiseerd door de Groep 
Leeuwarden, die op deze dag 
tevens haar 10-jarig bestaan 
vierde.

alternatief voor het Minnesota 12-stappen-model en is 
door ons vertaald naar de ‘Tafelregels’ zoals die tijdens 
al onze groepsbijeenkomsten worden gehanteerd. 
 
Financiëel gezien had de SZN het niet gemakkelijk in 
2007. Penningmeester Martin Brouwer heeft met groot 
doorzettingsvermogen honderden telefoontjes en vele 
bezoeken gepleegd om er voor zorg te dragen dat de 
SZN kon overleven; en dát is hem gelukt. Ere wie ere 
toekomt!
 
Publiciteit
Wat betreft publiciteit werden genoemd: onze inter-
actieve DVD met de titel: “Controle Kwijt?” en ons 
periodiek NIEUW(S)INZICHT. Maar ook het uitgven 
van documentatie zoals losse folders, Leidraad tot 
herstel, het Buitenveldertmodel, onze website: www.
zelfhelp.nl (13.000 bezoekers), info@zelfhelp.nl, de 
landelijke advertentiecampagne “Controle Kwijt?” en het 
verspreiden van pennen. 
 
Ontwikkelingen in 2008 zijn: de ontwikkeling 
van het concept ZHD-er (Zelfhelpdeskundige), 
Training Voorlichting, samenwerking met Brijder 
Verslavingszorg, landelijk telefoonnummer, de 
Klankbord Groep wordt zelfstandig, Nieuwe 
Buitenveldert groepen, inloopspreekuur Spaarne 
Ziekenhuis, pogingen een landelijke Stichting 
Zelfhulpgroepen op te richten (zie ook www.
zelfhulpverslaving.nl), een nieuwe Buitenveldertgroep in 
Alkmaar, en in 2009 mogelijk ook in Zwolle.

De conclusie van de jaarrede was dan ook dat de 
Buitenveldert Groepen in Nederland een begrip zijn, en 
niet meer weg te denken; de Buitenveldert-filosofie met 
als kern het Groepsgesprek met de “Tafelregels” heeft 
een goede toekomst en is met het Buitenveldertmodel 
het juiste alternatief voor het Minnesota Model. Het 
is daarom belangrijk deze kernwaarden in stand te 
houden.

Lees verder op pagina 4  >

Jaarvergadering Buitenveldertgroepen 
zaterdag 18 oktober 2008

In het prachtig gelegen Restaurant de Koperen Tuin 
stond vanaf 10.30 uur voor alle deelnemers, uit heel 
Nederland afkomstig, koffie en gebak klaar als warm 
onthaal. Oude bekenden ontmoetten elkaar, en nieuwe 
(on)bekenden leerden elkaar kennen. Om 11.00 uur 
werden alle gasten van harte verwelkomd, bij de start 
van het dagprogramma, door Aukje Tjepkema. Hij is 
bestuurslid van de Buitenveldertgroep Leeuwarden.
Even later begon voorzitter van de Stichting Zelfhelp 
Nederland, Kees Boon, met zijn jaarrede. Allereerst 
waren er hartelijke felicitaties voor de jubilerende (en 
organiserende) Groep Leeuwarden.

Vervolgens kwam er een terugblik op 2007, een verslag 
van de nieuwe ontwikkelingen in 2008 en een blik in 
de toekomst: hoe de Buitenveldertgroepen en SZN 
zich verder kunnen ontwikkelen. In 2007 was het 25 
jaar geleden dat de eerste Buitenveldertgroep werd 
opgericht (de SZN volgde twee jaar later en bestaat in 
2009 dus 25 jaar). Ter gelegenheid hiervan organiseerde 
SZN op 12 oktober 2007 in de Jaarbeurs in Utrecht de 
‘Dag van de verslaving’ – dat was een gigantische klus 
– die echter wel tot een prachtig resultaat heeft geleid: 
mede dankzij steun van GGZ Nederland, NIGZ, VWS, 
een Assissa kon een uitgebreid programma worden 
geboden dat ook enthousiast werd ontvangen. 
Dees Postma, oprichter van de Buitenveldertgroepen, 
hield hier een prachtige presentatie getiteld ‘Het 
geschenk van de verslaving’, een bijzondere terugblik op 
40 jaar ervaringen, die door velen als zeer ontroerend 
werd ervaren. Een verslag van deze mooie dag is te 
vinden op onze website www.zelfhelp.nl.
(nieuws 12-10-07) en via de website www.
dagvandeverslaving.nl.

Fenomeen zelfhelp
Tevens is op deze dag het Buitenveldertmodel 
gepresenteerd én een zingevende zelfhelpmethodiek, 
waarbij de patiënt/cliënt tijdens de klinische 
behandeling in een zorginstelling al in een vroeg 
stadium kan kennis maken met het het fenomeen 
zelfhelp. Het Buitenveldertmodel is een uitstekend 
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Vervolgens kwam Marjan van der Veer (zorgcoördinator 
Verslavingszorg Noord Nederland (VNN) aan het 
woord. Zij wees op het belang van de juiste timing 
van hulp en zelfhelp: het moet passend en werkend 
zijn; ook het Buitenveldertmodel werkt het beste als 
het op het juiste moment bij de juiste persoon komt. 
De Tafelmanieren zijn de basis, waardoor respect 
en zelfrespect worden teruggebracht. Ook het zelf 
inbrengen van een gespreksonderwerp in de groep helpt 
het gevoel van eigenwaarde te ontwikkelen. Het valt 
op dat zelfhelp steeds meer een eigen professionaliteit 
krijgt, en zo een plaats begint in te nemen in de keten 
van hulp.

Het woord was vervolgens aan Jan den IJzerman, als 
sociotherapeut werkzaam in ‘De Nieuwe Skuul’ op 
Texel. Hij leerde de Buitenveldertgroepen kennen 
door voorlichting aldaar, en het viel hem meteen op 
dat de mensen spraken uit zichzelf én over zichzelf, 
met veel begrip voor verslaving en solidariteit met 
(ex)verslaafden. Het 10-jarig bestaan van de Groep 
Leeuwarden wordt genoemd omdat het een een 
prestatie is een groep lang te continueren.

Zelfonderzoek helpt
Zelfhelp is ‘verantwoordelijkeid nemen voor je eigen 
leven’, waarbij de nadruk (net als in De Nieuwe Skuul) 
wordt verlegd van de verslavingsproblematiek naar 
de achterliggende levensproblemen, want gebruik is 
een vlucht ‘wég van de wereld’ – en daar is een reden 
voor – die je kunt (onder)zoeken en vinden. Je bent 
verdwaald in het leven, en wordt geholpen door je 
eigen kracht te vinden, in het gezonde deel van jezelf. 
‘Verslavingsleer’ helpt je daar niet bij, zelfonderzoek 
wél: het basisdilemma “Wie ben ik?” en “Durf ik wel 
mezelf te zijn?” moet onderzocht en opgelost worden, 
zodat je nuchter jezelf kunt zijn, luisterend naar jezelf 
en anderen in eerlijkheid, voelend wat jij en een ander 
voelt. Door confrontatie moet ook de verslavings-facade 
worden afgebroken die je gebruikte om onmacht, 
angst, pijn en beperkingen te verdrukken en verdoven 
– in plaats van ze te onderzoeken, en er aan te doen 
wat eraan te doen is. Het verder te accepteren zoals 
het is. Want dan kun je pas leven met jezelf zoals je 
bent, en dus ook met anderen zoals zij zijn. Zelfhelp 
is een vorm van confrontatie met jezelf, waardoor je 
leert onafhankelijk jezelf te zijn, onafhankelijk van 
wat anderen ervan vinden. Daarbij gaat het niet om 
‘eigenwijs-gelijk-hebben’, maar om zelfonderzoek.
Ook deze spreker werd hartelijk bedankt voor zijn 
goede, authentieke en oprechte verhaal.

Na een heerlijke en gezellige lunch, waarna men nog 
even kon genieten van het stralende weer in het mooie 
park, volgde een Groepsgesprek, geleid door Dees 
Postma. Ondanks dat er een grote, dubbele kring 
mensen in een vrij klein zaaltje zat, en ondanks het 

gekwetter van een bruiloft in de naburige ruimte, was 
het een zeer intensieve, en door iedereen met aandacht 
gevolgde, groepsbijeenkomst. Waar als onderwerp uit 
de groep naar voren kwam: ‘Angst voor het middel’ 
– hoe ga je daarmee om, en wat doe je ertegen, of 
misschien juist ermee, of heb je helemaal geen angst 
voor het middel?
Aangezien wat aan tafel besproken wordt aan tafel blijft, 
wordt hier verder dus niet ingegaan op wat door velen 
als het misschien wel het mooiste onderdeel van de dag 
werd ervaren.

Het Buitveldert-gevoel was zeer aanwezig
Maar wel kan gezegd worden dat het ‘Buitenveldert-
gevoel’ heel duidelijk aanwezig was: iedereen sprak uit 
zichzelf over zichzelf aangaande het onderwerp. Iedere 
deelnemer had zo zijn/haar eigen ervaringen met heel 
veel tot helemaal geen angst voor het middel. En voor 
iedereen bleek er weer een unieke manier om met die 
angst om te gaan: haar te benutten en zelfs koesteren 
om van het middel af te blijven, haar bevechten op zoek 
naar onafhankelijkheid van het middel, of jezelf willen 
bevrijden van de angst voor het middel omdat je vrij van 
angst wilt leven – en zo’n beetje alle mogelijke varianten 
daarop; vaak zeer creatieve, slimme, handige, leuke, 
humoristische en (zelf)relativerende oplossingen.

Tenslotte werd de dag afgesloten door mede-
organisator Henk Bootsma, bestuurslid van de 
Buitenveldertgroep Leeuwarden, die Dees Postma 
bedankte voor het leiden van de groep, en zelf 
hartelijk bedankt werd (met Aukje Tjepkema) voor de 
uitstekende organisatie van deze zeer geslaagde dag.

Plat hart

Krijg nou wat m’n hart is plat,
Veel te vaak gebruikt als mat.

Groot en vol zo was ie ooit,
Nu zo plat voel mij berooid.

Waarom laat ik het toch begaan,
Klootzakken erop te laten staan.
Vullen moet ik m’n goede vriend,
Respect is wat ie echt verdiend.
Moeten pompen of verzuipen,

Niet zielig in een hoekje kruipen.
Een diamant nog in zijn groei,

Zeldzame plant die wil nog in bloei.
Nodig is nu rijke grond,
Boven op oude stront.

Een hart waar graag de zon op scheen,
Moet er dan toch een hek omheen??

Madmen’no

<  Vervolg van pagina 3.
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Klankbordgroep van het trimbos Instituut 
stopt per 31 december 2008
Het informatie- en ontwikkelingscentrum ‘Zelfhulp-
groepen en Verslavingen’ met als werktitel I&O 
eindigt haar activiteiten aan het einde van 2008.

Dit is spijtig, maar onafwendbaar omdat de subsidie-
gevers zoals het Ministerie van VWS, VSB-fonds, 
Stichting Liberty, Fonds Psychische Gezondheid na zes 
jaar stoppen met het verstrekken van nieuwe subsidies. 
Het I&O is in 2003 gestart om als spil te gaan fungeren 
tussen de professionele zorg en de zelfhulpgroepen.

Er is in de afgelopen zes jaar veel bereikt:

•  Ontwikkeling website www.zelfhulpverslaving.nl 
 (inmiddels 16.000 hits per maand);
•   Informatieverstrekking via nieuwsbrieven 

en artikelen;
•  Regelmatig geven van presentaties en voorlichting 

aan zorginstellingen en Hoge Scholen;
•  Organiseren van het congres ‘Onbenutte 

Mogelijkheden’;
• Opzetten van een databank met informatie over 
 zelfhulpgroepen.

De deelnemende Zelfhulpgroepen zijn: 
AA, Stichting Zelfhelp Nederland, LSOVD;  
AL-Anon, Nar-Anon, AGOG, NA, Stichting 12 Stappen, 

Intact groepen, Stay Clean, Coke van Jou.

Als afscheidscadeau organiseert het I&O op 12 februari 
2009 op de locatie ‘In de Driehoek’ te Utrecht een 
slotconferentie met als titel: ‘Zelfhulp krijgt smoel’.

Op deze dag zal een intentieverklaring voor de 
samenwerking tussen zelfhulpgroepen en de 
professionele zorg aan GGZ Nederland worden 
aangeboden.

Tevens zal op deze dag de nieuwe stichting Zelfhulp en 
Verslaving zich presenteren. 
Deze stichting zal bestaan uit de bestaande organisaties 
die zitting hadden in het I&O-centrum

De doelstellingen van de stichting Zelfhulp en Verslaving 
zullen zijn:

•    Bekendheid van zelfhulpgroepen onder de 
potentiële deelnemers verbeteren;

•    Contacten tussen zelfhulpgroepen en instellingen 
om de verslavingszorg te bevorderen;

•    Ervaringen tussen de verschillende zelfhulpgroepen 
onderling uit te wisselen;

•    Website www.zelfhulpverslaving.nl geactualiseerd in 
de lucht te houden.

DE StICHtING ZElFHElP NEDErlaND 

WENSt U EEN GEZOND EN FaNtaStISCH 

2009

(ingezonden mededeling)



“Dit is een zelfhelpgroep. Alle mensen hier zoeken een 
oplossing voor hun verslavingsprobleem en een manier 
om vrij te leven. Er zijn hier geen buitenstaanders. We 
kennen elkaar bij de voornaam. Wat aan tafel wordt 
gezegd, blijft aan tafel.”
 
In een deels verlichte zaal zitten acht mensen rond een 
tafel. Het is één van de zelfhelpgroepen ‘Buitenveldert’, 
vernoemd naar de Amsterdamse wijk waar de eerste 
dergelijke groep bijeenkwam. Het gesprek is niet live. 
Het is een dvd-verslag van een bijeenkomst, gefilmd 
in de hoop dat een hulpverlener het schijfje ooit bij 
iemand in de handen kan drukken die nog nét dat zetje 
nodig heeft om hulp te zoeken. 
 
Ook in Leeuwarden komt wekelijks zo’n groep bijeen. 
Om de privacy van de deelnemers te beschermen zijn 
kijkers daarbij niet welkom. 
Bij sommigen van hen zou je nooit een verslaving 
vermoeden. Het is bijvoorbeeld een moeder die in stilte 
het gezin tot wanhoop drijft omdat ze drinkt. Of een 
directeur die zijn grip op zijn bedrijf verliest, vanwege 
de flessen in zijn bureaula. Voor de buitenwereld lijkt er 
niks aan de hand.
 
Alcohol is de meest voorkomende verslaving. Maar 
bij de Buitenveldertgroep komen ook voormalig 
drugsgebruikers, ex-gokkers en medicijnverslaafden. 
Dat zijn geen natuurlijke bondgenoten. Toch brachten 
doorgewinterde oud-verslaafden tien jaar geleden in een 
zaaltje in Amsterdam mensen met allerlei verslavingen 
bij elkaar, omdat ze wisten dat menig verslaafde meer 
dan één onbedwingbare behoefte heeft. 
 
Praten over hoe je bent gestopt met drinken, terwijl 
je vol zit met pillen is er bij Buitenveldert niet bij. 
Bovendien liggen onder de oppervlakte van de 
verschillende verslavingen vaak dezelfde drijfveren. 
Die herkennen de deelnemers feilloos bij elkaar. En die 
herkenning kan helen. 
 
De groepen zijn democratisch, maar een oud-gediende 
bewaakt in de regel de rode lijn.
In Leeuwarden is die avondvoorzitter vaak Henk 
Bootsma. Henk heeft wat je noemt bagage. 
Dertig jaar gebruikte hij drank, medicijnen en 
harddrugs. Zijn verhaal illustreert hoe ver verslaving je 
kan brengen En ook dat je eraan kunt ontkomen. 

Henk dronk al tien jaar, voor hij doorkreeg dat hij 
verslaafd was. “ Ik schrok niet”, vertelt hij in zijn 
flatwoning, die uitkijkt op Leeuwarden. “Nou en, dan 
ben ik verslaafd, dacht ik. Ik doe toch niemand kwaad?” 
Het drinken begon rond zijn zestiende. Henk vond het 
eng om met meiden te praten. Maar na een paar glazen 
bier niet meer. 
 
“Ik heb nooit gedronken omdat ik het lekker vond. Ik 
dronk voor het effect: ik voelde me niet meer onzeker.” 
Drinken werd iets van de weekenden. En toen iets voor 
door de week. En tenslotte dronk hij overdag, thuis. Dat 
was een grensovergang. “Maar destijds leek het logisch. 
Ik was al zo gewend.”
 
De drank maakte Henk niet alleen zekerder. Hij werd 
er ook onbetrouwbaar van. Dat werd pijnlijk zichtbaar. 
“Ik kwam afspraken niet meer na. Het leek alsof ik 
toevallig juist elke avond voor een belangrijke dag had 
doorgezakt. En na een avond stevig drinken, had je niks 
aan me.” Uiteindelijk koste het drinken hem zijn baan, 
en veel van zijn sociale contacten. Zonder werk, werd 
de drank een dagbesteding.“Al direct na het opstaan 
trok ik een blik open. Ik schaamde me niet. Het leek 
me avontuurlijk.”Henk kwam in ‘het circuit’ terecht. 
Daarover praat hij voorzichtig. Hij stroopt de mouw van 
zijn t-shirt op om te laten zien waarom. 
Over de schouder, richting zijn borst, loopt een lang, 
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Henk Bootsma vertelt:

“Van verslaafde naar vrijwilliger”
Als je de (emotioneel) beschadigde omstanders meetelt, hebben drie miljoen Nederlanders last van een verslaving. 
Duizenden addicts ondernemen elk jaar de weg terug uit de ellende, deels in zelfhulpgroepen waarin ze elkaar steunen. 
Henk redde het, mede dankzij zo’n groep. Nu helpt hij er anderen. 



wit litteken. “Ik wil liever geen mensen uit die tijd meer 
zien. Dat is een gewelddadige wereld.”
 
Binnen de achterstandswijk waar hij van zijn uitkering 
een woninkje huurde, waren gewelddadige groepen 
waartussen hij moest manoeuvreren. “Alles ging om 
hiërarchie. Je moet je plek bevechten.”
 
De dagelijkse druk maakte Henk onrustiger dan hij met 
drinken alleen kon dempen. Een drinkmaatje bood hem 
methadon aan, synthetische heroïne. Dat zou helpen 
kalmer te worden. Ook ontdekte hij kalmeringsmiddelen 
als Valium en Librium. In dat op dokterrecept 
verkrijgbare medicijn is net zo’n levendig handelscircuit 
als harddrugs.
 
“De drugswereld is een stap verder. Het goedkoopste 
blikje bier kost 37 cent. Bij drugs en medicijnen praat je 
over veel grotere bedragen. Je moet dingen gaan doen 
om aan dat geld te komen, snap je? Iedereen binnen dat 
circuit wordt gedwongen dingen te doen, die ze anders 
nooit zouden doen. Daarom is het zo’n harde wereld. 
Mensen maken elkaar echt stuk. En om dat circuit te 
reguleren heb je hiërarchie nodig. Hiërarchie krijg je 
door angst.”
 
Hij kijkt naar een plek op de muur. “Dat was een hele 
angstige tijd. Dat ik zo bang was om daar naar terug te 
gaan heeft me later mede gemotiveerd clean te blijven. 
Ik wil nooit terug.”
 
Als je Henks flat binnenkomt, zie je naast de deur een extra 
naambordje. Het is van haar: Henks vriendin met wie hij na 
het afkicken jaren deelde, één van de mooiste dingen uit de 
cleane jaren. Soms komt er nog post voor haar binnen. Er 
ligt een stapeltje enveloppen op de eettafel. 
 
Ze overleed na een lang ziektebed, waarbij Henk haar 
zoveel mogelijk had verzorgd. Hij was toen al een aantal 
jaar medewerker van de zelfhelpgroep, en enthousiast 
vrijwilliger voor tal van andere clubs die ex-verslaafden 
helpen. 
 
Zolang hij bezig was met het regelen van de crematie, 
waren er mensen in huis en had hij het druk. Maar het 
eerste weekend na het afscheid kwam de dorst. “Wat 
had ik altijd gedaan als emoties me overweldigden en 
ik onder druk stond? Ik kon de eenzaamheid in huis 
wegdrinken. Ik kon het verdoven.”
 
Het is de gedachte aan de zelfhelpgroep die hem na 
een dag malen weerhoudt. “Hoe moest ik mezelf onder 
ogen komen als ik weer zou drinken? Elke week ga ik 
naar de groep en probeer ik anderen de hoop te geven 
dat ze clean kunnen leven. En dan zou ik zelf weer de 
fles pakken?” Zonder drank aan te raken is hij die avond 
naar bed gegaan. Nog altijd is Henk clean.

Het afkicken begon pas toen hij niet dieper kon vallen. 
Hij was, zegt Henk, lichamelijk en geestelijk op nul. 
Voor dat dieptepunt had hij het al vaker geprobeerd. 
Hij was zelfs drie jaar clean geweest voor hij weer ging 
drinken en pillen ging gebruiken. “Ik ben zelfs verslaafd 
geweest aan therapieën. Wist precies wat hulpverleners 
wilden horen. Dan stond ik lekker in het middelpunt 
van de aandacht, zonder echt mijn gedrag te hoeven 
veranderen.”
 
Een instelling was bereid was hem voor gesloten 
behandeling op te nemen. En met goede hoop zegde 
Henk voortijdig de huur van zijn huis op. Bij de 
inrichting ging echter wat mis, waardoor hij op een 
wachtlijst kwam. En toen zat hij ineens zonder dat wat 
hem altijd had onderscheiden van junks op straat: een 
eigen dak.
 
Henk gebruikte zoveel dat hij te zwak werd om van bed 
te kunnen komen. Een hulpverlener, die het niet kon 
aanzien, regelde op crisisbasis een plekje voor hem in 
de Terp in het verre Leeuwarden. “Ik had twee plastic 
tasjes met spullen. Die kon ik zelf niet meer naar mijn 
kamer dragen. Toch was die plek het begin van mijn 
redding.”
 
“Bij therapie was ik blijven zeggen: eigenlijk hoor ik 
hier niet, dit is maar tijdelijk, dit is voor echte junks. 
In de Terp zei een hulpverlener tegen me: maar je zit 
hier toch. Dat sloeg in. Met mijn rug tegen de muur, 
gingen mijn ogen open voor mijn ontwijkende gedrag. 
Met mijn verslavingen was ik voor alles wat moeilijk 
was in mijn leven weggelopen, en nu in therapie deed 
ik hetzelfde. Ik weigerde de verantwoordelijkheid voor 
mijn eigen leven te nemen.”
 
“Ik heb wel eens gedacht”, zegt Henk “dat ik het 
gewone leven saai zou vinden. Het is gek, maar de 
afgelopen negen –schone - jaren zijn de spannendste 
van mijn leven geweest. Ik ervaar nu de echte 
uitdagingen van het bestaan. Een kwart eeuw heb ik in 
mijn ontwikkeling stilgestaan omdat ik onder invloed 
was. Nu leer ik wat anderen op hun 25ste leren: omgaan 
met conflicten, onafhankelijk zijn, voor mezelf opkomen 
zonder agressief te zijn, relaties hebben.”
 
Een volledige baan is, gezien zijn gezondheid, voor 
Henk niet meer mogelijk. Maar hij haalt genoegdoening 
uit zijn vrijwilligerswerk. Hij zet zich in voor diverse 
organisaties die met verslaafden werken en geeft 
colleges aan maatschappelijk werkers in opleiding.  
“Die luisteren naar me, want ik heb ze dingen te 
vertellen die in andere lessen niet zullen horen.”  
Hij pauzeert. “Al die jaren ben ik weggelopen. Maar nu 
voor ik voor anderen van betekenis kan zijn, krijg ik mijn 
zelfvertrouwen en waardigheid terug.”
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Groepsbijeenkomsten 2009

Wilt u ook uw ervaringen, gedachten en ideeën kwijt in een artikel voor NIEUW(s) INZICHT? Mail dit dan naar: stichting@zelfhelp.nl8

DEN HaaG
Dinsdag 20.00 uur
Parnassia
Perponcherstraat 103
2518 SR  Den Haag

Evert: 06 - 30 18 85 57

rOttErDaM
Donderdag 20.00 uur
MFC Delta Psychiatrisch Ziekenhuis
Boerhaavestraat 10
3083 DA  Rotterdam-Zuid

Ellie: 010 - 43 83 471
Maartje: 010 - 43 27 022
Els: 0101 - 41 94 443

rOttErDaM
Maandag 19.00 uur
Bouman GGZ
Pieter de Hoochweg 14
3024 BH  Rotterdam

Evert: 06 - 30 18 85 57

aSSEN
Donderdag 19,30 uur
Regionaal Dagactiviteiten Centrum (DAC)
Pelicaanstraat 2a
9404 CN  Assen

Peter: 0592 - 85 12 75

GrONINGEN
Dinsdag 19.00 uur
V.N.N. Verslavingszorg Noord Nederland
Vondellaan 71-73
9721 LB Groningen

Tessa: 06 - 28 64 34 79

lEEUWarDEN
Maandag 19.30 uur
V.N.N. Verslavingszorg Noord Nederland
Oostergoweg 8
8932 PG  Leeuwarden

Henk: 058 - 84 43 645
Aukje: 0518 - 42 14 13

aMStErDaM
Maandag 20.00 uur
Multi Functioneel Centrum
12e Montessorischool
A.J. Ernststraat 112
1082 LP  Amsterdam-Buitenveldert

Dolf: 020 - 66 27 256
Martin: 06 - 18 77 23 42

aMStErDaM
Donderdag 20.00 uur
Jellinekhuis
Jacob Obrechtstraat 92
1071 KR  Amsterdam

Marianne: 020 - 66 21 404

aMStErDaM
Partnergroep
Suzanne: 020 - 66 27 256
www.cokevanjou.nl

GOES
Woensdag 19.30 uur
Emergis Verslavingszorg
Abbekinderseweg 2
4462 RG  Goes

Leonie: 06 - 40 78 39 93

HaarlEM
Woensdag 20.00 uur
Brijder Verslavingszorg
Ingang: Gravinnesteeg 10 
(1e steeg rechts naast het 
Brijdergebouw aan het Spaarne 106)
2011 DG  Haarlem

Martin: 06 - 18 77 23 42

alKMaar

Maandag 20.00 uur
Brijder Verslavingszorg
Kees Boekestraat 20
1817 EZ Alkmaar

Nico: 072 - 5118943


