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Inleiding
Er zijn veel mensen die in hun leven met een psychische stoornis te maken krijgen. De innerlijke strijd die dat oplevert is vaak onzichtbaar voor de buitenwereld en ook moeilijk te begrijpen.
Met dit boek wil ik invoelbaar maken wat het betekent om een psychische stoornis te hebben. Ik heb daarom via Instagram gevraagd wie hier een gedicht over zou willen schrijven (eventueel onder pseudoniem).
Ik wil alle schrijvers van de gedichten heel erg bedanken voor hun bijdrage aan deze bundel. Door het delen van hun persoonlijke ervaringen geven zij inzicht in hoe gevarieerd, complex en ingrijpend een psychische stoornis is. 
De gedichten dragen hopelijk ook bij aan het openbreken van het gesprek over psychische problemen. Dat is belangrijk, omdat in onze samenleving op dit onderwerp een taboe rust. Een gemiste kans, want praten hierover is het begin van herstel. 
Ik weet zelf wat het betekent om een psychische stoornis te hebben. Ik heb mij daarin vaak eenzaam en onbegrepen gevoeld. Daarom hoop ik dat de lezers die zich in de gedichten herkennen zich gesteund zullen voelen.
 

Uit bescherming
Loop maar over me heen,
laat me eindeloos vallen
zodat ik het alleen
voor mezelf kan verknallen
 
Ik wil niet dat ik jou
straks ook pijn heb gedaan,
omdat jij ondanks alles
maar naast me bleef staan
 
Want ooit kom je erachter,
ooit ga je het zien
dat mijn zelfhaat terecht is
en ik jou niet verdien
 
Dus laat mij nu maar breken
het is wat ik moet,
wat mijn hoofd me vertelt en
wat angst met me doet
 
Hannah (16)

Zoekgeraakt
Ik ben het geluk kwijt
Uit het zicht verloren
Ik heb zo goed geluisterd
Maar kan er niks van horen
Ik heb overal gekeken
Gezocht in alle hoeken
En na al die jaren
Ben ik wel moe van al het zoeken
Waar kan ik jou vinden
Bij gevonden voorwerpen misschien?
Dat iemand jou heeft achtergelaten
Toen hij jou had gezien?
Ik kan roepen, ik kan schreeuwen
“Mijn geluk is zoekgeraakt!”
Ik weet niet meer waar te zoeken
Of hoe je een nieuwe maakt
Geluk, als je me hoort
Kom je dan terug wonen bij mij?
Ik wil niet meer leven zonder jou
Er is niemand zoals jij
Tot die tijd ga ik rusten
Sluit ik mijn ogen voor mijn zorgen
En wacht ik rustig tot ik jou vind
Misschien wel de dag van morgen…
 
Gabi Schulenberg (18)

Tegengesteld
Hoe harder ik vecht,
hoe harder ik verlies.
 
Hoe meer hulp ik accepteer,
hoe harder de stemmen roepen
dat ik slecht bezig ben.
 
Hoe meer mensen zeggen
dat ik het waard ben,
hoe meer ik het gevoel krijg
dat deze mensen liegen.
 
Hoe harder ik probeer te denken
dat ik niet dood wil,
hoe sterker ik de gedachte
krijg dat ik dood wil.
 
Hoe meer ik probeer te beseffen
dat dit de realiteit is,
hoe meer ik het gevoel krijg
dat dit niet de werkelijkheid is.
 
Daphna (18)

Angst
Onveiligheid besluipt me
zachtjes, onaangekondigd
het grijpt me, houdt me stevig vast
 
Ik geef me over
ben het vechten moe
mijn hoofd explodeert
opgejaagd, uitgedaagd
 
Ik kan nergens heen
vind geen rust
hou me vast
ik ben bang
zo alleen 
 
Eline Achterberg (30)

Overprikkeld
Opstaan, ontbijten, naar school fietsen
Lang geslapen, laat de dag beginnen
Op school zijn, vrienden zien, huiswerk maken
Leuk, maar vermoeiend, ben je al bijna uit?
Fiets pakken, opstappen, trappers duwen
Een scooter toetert en er schreeuwt iemand,
maar je registreert niet wat er wordt geroepen
Naar huis fietsen, fiets in de schuur zetten, 
deur op slot doen
Muziek staat uit, want elk geluid is te veel
Glimlach op je gezicht forceren, naar binnen gaan
Niemand mag weten hoe het gaat,
ze zullen denken dat je je aanstelt
Jas ophangen, schoenen uit, gedag zeggen
Vriendelijk blijven, niet in elkaar zakken!
Tas pakken, naar boven lopen, kamer in
Op bed ploffen en niet in staat te kunnen bewegen
Omdraaien, laptop pakken, aanzetten
Je to-do list moet nog af, je had het beloofd
Typen,
zuchten,
letter voor letter
I k  b e n  o p .
 
Marja (18)

Terug
Het voelt als vroeger.
Maar vroeger was toen
en niet meer nu.
Vroeger is voorbij.
 
Totdat vroeger in het heden komt.
Dan wordt vroeger plots toch weer echt.
Het is niet iets wat gebeurd is en nu voorbij is,
nee, vroeger komt terug.
 
En als vroeger terugkomt,
dan wordt dat een gevecht.
Vechten, vluchten of bevriezen,
Hoe moet ik hieruit kiezen?
 
Soms is vroeger dus nog niet voorbij,
Maar blijf jij dan alsjeblieft
wel dicht bij mij?
 
Juliette (21)

Op weg
Een vrolijke en gezellige meid, 
is het plezier in haar leven op dit moment kwijt.
In haar buik een zwaar, verdrietig gevoel, 
in haar hoofd nare gedachtes, een heleboel.
 
“Doe normaal, ik stel me aan,
ik verdien het niet om te bestaan.”
Deze gedachtes zijn niet helemaal waar,
ook al voelen ze zo echt en zwaar.
 
Zoveel tranen van verdriet,
omdat ze het positieve niet meer ziet.
Er niet meer willen zijn,
want het is te veel, alle pijn.
 
Onthoud: je bent niet alleen,
samen kom je hier doorheen.
Beloof me dat je niet op zult geven,
je verdient het om te blijven leven.
 
Twee stappen vooruit, maar een stap terug mag er zijn,
het helpt je op weg naar de zonneschijn.
 
Les (22)

Uitersten
Geen baas meer in mijn eigen hoofd
Mijn stemming wispelturig
 
De druk, teveel, niet sterk genoeg
Ik ga weer kopje onder
 
De eenzaamheid, verslagenheid
Ik waan me zo alleen thuis
 
Voel soms te veel of ben verdoofd
IJskoud of extreem vurig
 
Te blij, te vrij, te roekeloos mij
Mijn ommekeer een wonder
 
Vol energie, niets is te gek
Totdat ik weer omlaag suis
 
Sam (37)
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Hoe dan?
Leven, hoe moet dat dan?
Hoe moet ik daarnaar streven,
als het voelt alsof ik dat niet meer kan?
 
Wat doe je dan; als je geen vertrouwen meer hebt?
Je hart in duizend stukken ligt, je elke dag vecht,
maar je je ogen alleen maar op de dood richt?
 
Wat doe je als je het verleden niet meer wilt zien?
Of eigenlijk niet meer wilt voelen,
je geen lichtpuntje meer ziet.
 
Wat als je eigenlijk op zoek bent naar liefde?
En dat er al je hele leven lang niet was,
en je altijd naar zoveel meer verlangt?
 
Want hoe gaat het dan, het leven?
Is dat iets wat je leren kan?
Is dat iets wat je me kan geven?
 
Ik ben alleen een klein beetje bang,
dus als ik me verstop,
kun je me een knuffel geven?
 
Anouk Delies (17)

Leegte
Het lege gevoel
Snap je wat ik bedoel?
Die brok in je keel
Het is me te veel
Hoe kan ik hier mee leven?
Er zijn tijden dat ik liever wil opgeven
Opgeven is geen optie
Maar herstellen is iets waar ik tegen opzie
Ik kan dit niet alleen
Ik heb iemand nodig om me heen
Iemand die het van me overneemt
Maar daardoor raak ik verder van mezelf vervreemd
Dus kan ik het beste op mezelf vertrouwen
Maar hoe ga ik mijn eigen leven opbouwen?
Het lege gevoel
Snap je wat ik bedoel?
 
Esther (24)

Alsof
Alles lijkt alsof
Mijn hoofd klopt
Gaat te snel
Van iets kleins
Dat dan voor altijd
Of het belangrijkste lijkt
Alles klopt niet
Gevolgtrekkingen die
De helft van de stappen
Overslaan
Waarbij alle drogredenen zijn
Af te vinken
Het klopt niet
Weet ik
Maar het voelt 
Zo echt
 
Sarah (20)

Tweestrijd
Kijkend naar de weegschaal
Het getal wordt steeds meer
Voor de eetstoornis is het meer dan voldoende
Wanneer stopt het nou een keer?
 
Kijkend naar de spiegel
Ik zie mezelf staan
Ik vul steeds meer ruimte
De eetstoornis kan dit niet aan
 
Kijkend naar mijn haren
Vroeger waren mijn krullen vol
Dat is in tijden niet geweest
Maar de eetstoornis vond mijn hoofd te bol
 
Kijkend naar mijn maten
Relatief gezien is het niet dik
De eetstoornis lijkt beter te weten
Soms is het sterker dan de gezonde ik
 
Een tweestrijd in mijn hoofd
Welke kant moet ik kiezen
Ik wil mezelf weer omarmen
Ik moet er weer voor gaan,
wat heb ik te verliezen?
 
Mirjam Hussein (21)

Roze wolk
Waar is zij nou?
Zij zou toch ergens moeten zijn?
Het maakt niet uit groot of klein
Weet zij niet de weg naar mij?
Ik kijk vaak naar boven
Moet ik er nog wel in geloven?
Moet ik beter zoeken?
Ik zie alleen maar lelijke grijze
Kan iemand haar de weg wijzen?
Ik kan haar echt niet vinden
Rust er op die van mij een vloek?
Want de roze is welke ik zoek
 
Inge Wateler (36)

Goed genoeg
Soms voel ik me zo onzeker
Spoelt de angst over me heen
Is wat ik zeg of doe wel goed
Of sta ik straks alleen
Met lege handen en een heel koud hart
Zo eenzaam als maar kan
Ik kan niet stoppen met denken
Mijn hoofd maakt me verward…
Het draait maar rond in cirkels
Koppijn en een bonzend lijf
Paniek giert in het rond
Zie je wel, men moet mij niet
Ik sta voor een afgrond
Tranen stromen niet
Een brok, dik in mijn keel
Hup dat masker snel weer op
Deze gevoelens zijn teveel
Ik doe of niks me raakt
Maar oh wat doet dit zeer
Ik laat het zelf steeds toe
Waarom gebeurt dit keer op keer
Deze pijn zit veel te diep
De afgrond is te groot
Stop het allemaal snel weg
Anders wordt het nog m’n dood
 
Tamar (38)

Rollercoaster
Het leven is een rollercoaster,
een achtbaan die na een rit omhoog de top
bereikt, om vervolgens enkel over de kop
te gaan en je weet niet wanneer het stopt.
 
Het leven is een rollercoaster,
een duizelingwekkende achtbaan die nooit
meer stopt, je bent een passagier en hoopt dat ooit
deze rit bij het eindstation voltooit.
 
Het leven is een rollercoaster,
een achtbaan die ontspoort net op het moment
dat je denkt dat je de baas over jezelf bent
maar niets is wat het lijkt, ogen open.
 
Het leven is een rollercoaster,
handen in de lucht terwijl je vol angst naar
beneden duikt, met je ogen geopend staar
je naar de rails tot deze rit bedaart.
 
Opeens wacht het eindstation je op,
het is nu voorbij, ten einde gekomen
is deze wilde rit uit je naarste dromen
een razende rollercoaster, tot dit moment.
 
Vincie (20)

Eigen schuld
Ik lig in bed en staar in het donker
Ik zie zwarte wolken
en ik hoor een stem, maar er is niemand
Ik lig in bed en staar in het donker
Mijn hart kraakt, het splintert af, alsof het van hout is
Ik hoor een stem, maar er is niemand
De stem fluistert, en schreeuwt dan weer hard
Mijn hart splintert, en breekt,
het rinkelt, alsof het van glas is
De scherven doen pijn, en dringen diep in me
De stem fluistert, en schreeuwt dan weer hard
Ik kan het niet verstaan, maar ik vang delen op, 
het echoot: “eigen schuld! eigen schuld!”
Dan is het weer stil en donker om mij heen, 
tranen rollen over mijn gezicht
Ik kan het niet verstaan, maar ik vang delen op, 
het echoot
Het dreunt door mijn hoofd en weergalmt in mijn hart, 
wat mijn hart niet meer is
Dan is het weer stil en donker om me heen, 
tranen rollen over mijn gezicht
Ik hoor een stem, maar er is niemand
Het dreunt door mijn hoofd en weergalmt in mijn hart, 
wat mijn hart niet meer is
“eigen schuld!”
 
Sheila van de Wijngaard (20)

Allesverwoestend
Ik moet zwemmen.
Weg zwemmen voor een grote golf achter mij.
Een golf met negatieve gedachten, angst, pijn 
en verdriet.
Ik zwem zo hard.
Maar ik geraak langzaamaan uitgeput.
Ik moet blijven zwemmen!
Ik mag niet stoppen voor mijn familie en vrienden.
Want wat gebeurt er als ik uitgeput ben?
Dan verdwijn ik in de golf.
In de golf die mijn leven voorgoed heeft veranderd.
 
Sebe (17)
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Gewoon
Soms gaat het even niet
Gewoon
Even niet
Helemaal niet
 
Soms gaat het even ok
Gewoon
Even ok
Helemaal ok
 
Steeds vaker gaat het even niet
Gewoon
Even niet
Helemaal niet
 
Steeds minder vaak gaat het even ok
Gewoon
Even ok
Helemaal ok
 
Het gaat niet meer
Gewoon
Even niet meer
Helemaal niet meer
 
Dorinne Lamberts (21)

Armen
Bank aan het water
Wordt al steeds later
Muts op m’n kop
Gedachten non-stop
Nacht in de gracht
Niemand die wacht
Verleden geen rust
Stem die wat sust
Ineengedoken
Zie nog steeds spoken
Wangen verbleken
Vol met gebreken
Ruisende bomen
Warrige dromen
Stemmen op straat
Borst vol met haat
Mensen op fiets
 
Wil in je armen
En verder niets
 
Rivka Ruiter (25)

Opnieuw
Bang voor de woorden,
bang voor de bedreiging,
voelde zij zich de schuldige
 
Misschien moest ze 
zichzelf zo klein maken,
onzichtbaar, verdwijnen,
in het niets opgaan
 
Het hielp haar alleen niet,
ze bleven maar doorgaan,
in de hoop haar te breken, 
en te verwoesten
 
Ze ontwikkelde angst en trauma
niemand meer vertrouwen,
iedereen wantrouwen,
het elke keer opnieuw en opnieuw 
beleven in haar hoofd
 
Renate (25)

Van binnen
Ik zie je staren 
met je hoofd vol vragen
Ik zie in jouw ogen 
zoveel pijn
Ik hoor je denken
waarom zijn er
zoveel dagen die voor
mij niet te begrijpen 
zijn?
 
Janneke (20)

Niet ik
Ik ben er, maar toch ook weer niet
Ik voel van alles, maar tegelijk niets
Ik kijk in de spiegel
Ik zie me mezelf, maar tegelijk iemand anders
 
Ik zie een leegte en veel verdriet
Ik ben er niet
Ik zoek mezelf, maar vind me niet
Ik ben mezelf niet
 
Sanne (18)

Borderline
Wanneer je dat berichtje krijgt,
gediagnostiseerd met borderline.
Wat betekent dat ik
voor altijd in strijd met mezelf zal zijn.
Ja dat nieuws schrikt je wel af,
dan stort je wereld in.
Als het dan toch niet overgaat,
wat heeft mijn leven dan nog voor zin?
Mijn gedachtes negatief,
in relaties onstabiel.
Mijn toekomst aan een zijden draadje,
mijn toekomst zo fragiel.
Mijn emoties zo onlogisch,
van verdrietig, boos of bang naar blij.
Twee personen in mijn hoofd,
twee personen maar geen mij.
Maar alles heeft een positieve kant.
Ik kan er goed mee om leren gaan.
En met een beetje hulp van therapie,
zal ik straks weer op beide benen kunnen staan.
En later wil ik mensen leren,
dat zelfs met een persoonlijkheidsstoornis,
je gelukkig kan zijn.
En kan leren zien dat het leven zo mooi is.
 
Naomi (17)

Er niet bij
Wie ben ik
Ben ik echt wie ik denk te zijn of is het een schim
Een schaduw die het van mij overneemt 
niet eens weten wat ik doe of wat ik gedaan heb
Gaten in mijn hoofd 
Herinneringen hebben, maar niet eens weten 
wanneer ze gebeurd zijn 
Waar ben ik
Zit ik opgesloten in mezelf
Durf ik er niet uit, uit angst voor wat gaat komen
Maar ergens wil ik gewoon mezelf kunnen zijn
Genieten van elk moment en zelf de tegenslagen verwerken
Nee ik faal niet ik leer van mijn fouten
En zo kan ik van de schaduw afgeraken 
en zijn wie ik wil zijn
 
Nele (23)

Chaos
Mijn chaos, hersenspinsels en mijn tranen,
alles moet zich een weg naar buiten banen.
Mijn vreugde, boosheid, angsten en verdriet,
en mijn behoefte dat een ander mij ziet.
Wat stapelt het soms op elkaar,
en wat drukt die stapel zwaar!
Ik probeer het rustig op te schrijven,
even bij mijn gevoel te blijven.
Niet gaan slapen of vermijden,
maar stil te staan om de chaos te bestrijden.
 
Johanna (22)

Facades
Ik kan de pijn van de hele wereld dragen,
het helpt om zo mijn eigen pijn niet te hoeven verdragen.
Maar het woelt, wroet en woedt van binnen
en ik blijf maar maniertjes verzinnen.
 
Zo bang dat ik ontmaskerd word,
lijkt mijn beste vriend een zelfmoord.
Ik ken zoveel manieren
en ik blijf mijn beschermers maar plezieren.
 
Zolang ik maar weg ben van mijn eigen ik,
zodat ik me niet in mijn pijn verstik.
Maar dit alles maakt me uitgeput en dood-moe
en toch wil ik er niet naartoe.
 
De angst om erbij te komen,
heeft me al zoveel meer ontnomen,
Want niks laat ik me meer raken
en de liefde die ik krijg, probeer ik weg te maken.
 
Terwijl het kind in mij zo eindeloos schreeuwt,
zo graag omarmt zou willen worden.
Laat ik mijn pijn toch aan niemand zien,
want jij breekt mijn gebroken hart opnieuw, misschien.
 
Henrike (25)
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Symbiose
Pijnlijk, moeilijk en onmogelijk.
Geen acceptatie, geen vrede, geen rust.
Een vicieuze cirkel, wanneer stopt dit?
Laat het stoppen, laat mij stoppen, ik stop ermee.
Een keuze.
Ga ik verder of stopt het hier?
Ik wil leven maar ik weet niet hoe.
Wil je me helpen, kun je me even vasthouden?
Laat me alsjeblieft niet los.
Mag ik even blijven zitten?
Wil je me helpen opstaan?
Hoe kan ik samen zijn met al deze gevoelens?
Donker en licht, licht en donker.
Zwart en wit, waar is dat grijze gebied?
Rust, ik kan dit.
Chaos, ik kan dit niet.
Ik heb dit allebei, kan het dan naast elkaar bestaan?
Wat een bevrijdende gedachte!
Ik mag er zijn.
In rust en in chaos.
Ik mag er zijn.
In liefde en in verdriet.
Ik mag er zijn.
 
Celine Theunissen (29)

Wens
Een gevoel van eenzaamheid
Stroomt door mijn hoofd
Ik wil graag gelukkig zijn
Maar mijn gedachtes zijn niet zo
 
Ik ben jaloers dat ik beperkt ben
Met angst, verdriet en haat
En dat iedereen kan doen wat hij wil
Niet beperkt zijn, maar vermaakt
 
Kon ik maar genieten
Net als iedereen
Van de prachtige kleine dingen
Tot het mooiste en grootste fenomeen
 
Maar steeds ben ik bang
Voor alles wat komt
Dat zijn mijn duistere gedachtes
Houdt het ooit zijn mond?
 
Maureen Freie (20)

Luister dan
Het gaat toch om mij?
Nee, ik ben gewoon patiënt 2045 in de rij.
Het maakt niet uit wat ik zeg dat er nodig is.
Ik ben geen hulpverlener, dus heb het toch wel mis.
 
Ze hebben genoeg hokjes om mij in te stoppen.
En zij zijn natuurlijk de intelligente koppen.
Ik ben volgens hen in paniek en kan niet denken.
Aan wat ik zeg, hoeft niemand aandacht te schenken.
 
Ik kan niet meer, ik voel me alleen maar slechter.
"Ach joh jij redt je wel, jij bent een vechter"
Ja maar luister dan, ik kan echt niet meer door.
"Negeer haar maar, het is haar borderline hoor”
 
“Ze pleegt heus geen zelfmoord 
En anders is het haar eigen schuld,
had ze maar moeten zeggen dat ze niet meer kon”
of “heb gewoon wat meer geduld”
 
Geduld heb ik niet meer, ik ben op van het strijden.
Ik wil niet meer, ik wil niet meer verder lijden.
"Gewoon doorzetten, je moet gewoon door”
“Niet zo negatief en je wordt heus wel beter hoor"
 
Anouk van Kampen (19)

Levensmoe
Elke morgen om acht uur
Staat er een verpleger aan mijn bed
Tijd om op te staan wordt er gezegd
Maar koffie wordt er niet gezet.
Moeizaam sleep ik mij
Traag naar het ontbijt
Waar zachtgekookte eitjes
Zonder liefde zijn bereid.
Zes paar slaperige ogen
Staren mij griezelig aan
Mijn ogen richt ik op het tafelkleed
Totdat ik weer mag gaan.
Om kwart over negen
Begint het dagprogramma dan
Van negen tot drie activiteiten
Denken ze soms dat ik dat aankan.
Chagrijnig ga ik door de dag
Met grote tegenzin en groot verzet
En wanneer het drie uur is
Kruip ik lekker terug in bed.
 
Elisabeth Cornelia (19)

Reis
Kom, vlieg met mij mee
Over de dalen
En de bergen
 
Kom, vlieg met mij mee
Met een traan door de dalen
En een lach over de bergen
 
Kom, vlieg met mij mee
Niet alleen vandaag
Niet alleen morgen
Maar zolang ik ziek ben
 
Kom, vlieg met mij mee
Door het avontuur van mijn depressie
Met een lach
Met een traan
Met al mijn gevoelens
 
Kom, vlieg je met mij mee?
 
Dionne Keizer (28)

Leven
Of is het eigenlijk overleven?
Elke dag is weer een strijd.
Nee ik ben niet ziek, ik voel me gezond.
Behalve mentaal, mentaal ben ik wel ziek,
 al wil ik dat niet.
Waarom voel ik me zo? 
Waarom kan ik gewoon niet zoals vele anderen 
de dag door zonder te vechten.
Ik kan van kleine dingen om me heen genieten, 
de liefde die de mensen mij geven, 
lachen en gieren kan ik ook beleven. 
Maar zodra de deuren achter mij sluiten 
en ik alleen ben, begint er een hel voor mij.
Gevoelens door elkaar, verdriet, pijn, 
eenzaamheid, bang voor afscheid.
Ik wil niet weg, ik wil leven, 
iedereen de liefde en aandacht geven.
Maar wat ik soms vergeet is dat niet iedereen het weet.
Niet weet dat ik aan het vechten ben, 
van buiten zie je niks, 
nee dat hoeft ook niet. 
Ik wil niet dat iedereen het ziet.
Opgeven?
Nee, ik zal niet stoppen met vechten, 
totdat ik mijn leven weer met plezier kan beleven.
 
Marwa (19)

Aan tafel
Hap, slik: weg
Angst gevoed
Bevend op mijn stoel
Doe ik het wel goed?
 
Kaylee van Tilburg (19)

Herstel
van heuvels naar bergen
zal energie vergen
 
geen vleugels
wel teugels
 
hou je vast
we gaan op de tast
 
we hebben niets
 
te verbergen
 
Elke Van Leuven (33)

Depressie
Aan de buitenkant niet te zien.
Van binnen een tweestrijd
Elke dag opnieuw vechten 
Vechten tegen het monster in mijn hoofd
En zó somber en suïcidaal voelen
dat ik geen uitweg meer zie
en de enige oplossing lijkt, er niet meer te zijn.
Het niet willen opstaan elke dag,
en zo snel mogelijk willen dat de dag voorbijgaat.
Het heel graag willen veranderen,
maar niet meer weten hoe en kunnen.
Ook nog vechten tegen de dwanggedachtes.
Maar ik ga elke dag uit bed 
en ik ga netjes naar mijn werk toe,
ook voel ik me somber en denk ik elke dag 
dat ik dit gevecht niet meer trek…
Ik blijf dingen doen 
ook al vraagt het veel van mij.
Ik doe het
Zodat het monster in mijn hoofd minder ruimte krijgt 
En het is afleiding na afleiding zoeken
Bij elke keer dat je op je bek gaat 
weer opstaan en je weer herpakken
hatseflats, doorgaan!
 
Tatiana (23)
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Van mijn kant
Luister, uitleggen kan ik niet,
en begrijpen kan jij niet.
Maar dit moet je weten:
Ik zie mezelf niet meer over een jaar,
eigenlijk ook niet over een maand,
of over een week.
Op de donkerste dagen zie ik
mezelf over een dag niet meer.
Wil ik het ook niet meer zien.
Het is bijna ziek hoe intens je
jezelf kan verliezen in een ziekte.
Ik weet niet meer waar de ziekte ophoudt
of waar ik begin; we zijn verweven.
Heb geen depressie maar ben depressief.
Eigenlijk ken ik mezelf niet meer,
maar ik laat me niet kennen.
Ik wil mezelf weer leren kennen.
Wil ik mezelf nog wel kennen?
Ik ben bang voor mij.
Wil je, alsjeblieft,
aan mijn kant blijven staan,
ook als ik mezelf daarvan probeer te maken?
 
Yael (17)

Samen
Gevoelens verborgen
Onder lagen van walging,
Schaamte en schuld
Het weg willen schrobben
En snijden en klauwen
Kapot om te voorkomen
Dat het gebeurt
Maar de geluiden vervagen
Totdat ik alleen
Dat zie wat ik niet wil zien
En de schaamte voorbij
De schuld niet bij mij
Ik wil minder, minder
Nog minder van mij
Ik wil niet alleen
Met dit verdriet en de angst
Maar het meisje in mij
Kent niet anders dan dat
Laat me je helpen, ik weet nog niet hoe
Ik blijf bij je, beloof je
Het komt ooit echt goed
Je mag weer vertrouwen
Je bent niet alleen
Ergens vinden we hoop
En worden we één.
 
Tess (17)

Belofte
Mijn leven bestaat grotendeels,
uit wanhoop en uit pijn.
Er zijn tijden waarin ik zelfs wens,
er gewoon niet meer te zijn.
 
Dan is het dagelijkse strijden,
iets wat ik niet meer trek.
Dan is het enige dat ik wensen kan
een rustigere plek.
 
Helaas is er geen ontvluchten,
aan de onrust in mijn hoofd.
Er is alleen maar zoeken,
naar iets dat de pijn verdooft.
 
En ondanks alle liefde
en zorg die ik ontvang
Lijkt de weg naar gelukkig zijn,
nog steeds eindeloos en lang.
 
Ondanks alle pijn en wanhoop,
die niet normaal is voor een mens
Beloof ik dat ik zal proberen,
te vechten voor wat ik voor later wens.
 
Anne Speetjens (17)

Psych
Kwetsbaar en klein
Ben ik zo geboren
Een kwestie van pech
Of genetisch bepaald van tevoren?
Het zal wel weer iets vaags zijn
Als een ‘combi van factoren’
Maar psych, als je meer weet
Laat je het me dan horen?
 
Sarah (33)

Toelaten
Lief klein meisje
lieve volwassen vrouw
wat je ook voelt van binnen
weet dat ik van je hou
 
Hoe zwart, leeg en zwaar
Hoe rauw, puur en naar
Je mag alles voelen en zijn
Ik zie je, ik zie jouw pijn
 
Suus (30)

Traan
Zoveel gedachten die in je hoofd rond gaan
Kan ik daar wel mee omgaan?
Je wilt naar huis
Daar voel je je thuis
Het liefst wil je er niet meer zijn
Bestond er maar een medicijn
Waardoor je gedachten stoppen
Kon ik me maar verstoppen
Stel ik me aan?
Daar gaat een traan
Doe ik er wel toe?
Ik ben zo moe
Van dit gevecht
Ik voel me zo slecht
Ik wil niet meer doorgaan
Laat me alsjeblieft gaan
 
Daan W. (16)

Heb mij lief
Ik schrijf voor jou
Voor mij
Voor hem en haar
Voor zij
Die lachen maar de inhoud niet snappen
Voor jij die knikt
Maar nooit begrijpen zal
Dat ik mij eenzaam
Alleen
En verlaten voel
Dat mijn hart de waarheid spreekt
En mijn stem
Gedoofd
Zacht
En toch smachtend smeekt
Heb mij lief
 
Naomi Ruis (23)

Toekomst
Klein en kwetsbaar
Kijkend naar de toekomst
Met een lach
Groot en kwetsbaar
Kijkend naar het verleden
Met een traan
Kwetsbaar
Kijkend naar de toekomst
Met een lach en een traan
Zeker wetend dat ik
Alle uitdagingen aan zal gaan!
 
Babette (19)

Diep
Donker en koud
Als in een dal
Ik weet niet meer wat ik wil
Het voelt alsof ik val
 
Bang en angstig
Voor wat er komen gaat
Het lukt niet meer
Wat als iemand me verlaat?
 
Negativiteit en somberheid
Ik ben iedereen tot last
Niet meer het positieve kunnen zien
Waar is mijn houvast?
 
Onzekerheid en onduidelijkheid
Bepaalt de diagnose nu wie ik ben?
Ik ben niet goed genoeg
Wat als… en nu… wat komt er… en…
 
Weinig kracht en energie
Elke dag zorgen en verdriet
Wanneer is de strijd voorbij?
En dat antwoord weet ik niet
 
Jeanine (17)
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Sisyphus kwelling
De uitgedroogde kamerplant
Krult zijn bladeren op, verlangend
naar reeds uitverkochte mest
 
Elien (21)

Echte pijn
Geen gewrichtspijn
Geen blauwe plek
Geen brandwond
Geen gebroken arm
Geen uit de kom geschoten schouder.
Maar echt pijn, knagende pijn.
Bijtende pijn, onvergetelijke pijn.
Diepe pijn, echte pijn.
Pijn vanbinnen, mentale pijn.
Heb je dan ook een pleister? 
Een verband of een steunkous?
Een gips waarvan ik de kleur mag kiezen?
Want dan koos ik de kleur blauw
En kon iedereen iets achterlaten
Op mijn blauw ingepakte pijn met gips.
 
Sana Sadat (19)

Doodgewoon
Een nieuwe dag verschijnt,
maar ik wil dat hij weer verdwijnt.
Niet nog een dag,
niet nog langer overleven.
In bed blijven liggen,
geen energie meer hebben om eruit te stappen.
Geen energie meer om het gevecht aan te gaan,
gewoon dood willen zijn.
Waarom is het mijn tijd nog niet?
Ik ben klaar met het leven, met de dag,
was er maar iemand die zag
hoe moeilijk het is om uit bed te gaan,
gewoonweg voor het leven gaan.
Maar misschien is het voor mij beter 
gewoon weg uit het leven te gaan.
 
Lieke (19)

Ruimte
Je leert te vallen voor
de ogen van,
om te huilen over en
aan hun mouwen te trekken
 
Ik leer om te schateren in het
midden van de supermarkt.
 
Ik trek, en ik duw
en ze zeggen dat dat niet mag.
Ik leer om mijzelf in de straf
te ontknopen, maar meer
om sorry te zeggen, dat
echt te menen en
 
dan te hopen
dan te zijn
 
Céline Degreef (20)

Misschien
Je zucht naar me dat je zo moe bent
en echt toe aan een poosje vrij.
Dat je werk ook steeds zo druk is
en ook thuis komt er nog bij.
 
Dan begin je weer te lachen
ja, je hebt nog een mooi bericht.
We gaan voor een derde kindje samen! 
De glimlach verlicht heel je gezicht.
 
Dag lieverd, fijne dag nog verder!
Ik doe de deur dicht, vlucht naar bed.
Huil dikke tranen tot ik verdoofd ben
en ik m'n gevoel weer snel uitzet.
 
Jouw realiteit is zo heel anders
dan mijn leventje in het klein.
Ik zou alles willen geven
om een dagje jou te zijn.
 
Jouw gewoon is zo bijzonder
en nooit zul jij kunnen zien.
Wat mijn angst mij heeft onthouden
Dat is maar beter ook, misschien.
 
Margriet (33)

Ik vecht
Tegen angst en tegen tranen,
tegen piekeren en pijn.
Tegen zoveel willen, maar niet kunnen,
tegen altijd maar weer ziek zijn.

Tegen paniek en nooit genoeg,
tegen de verwachting van de maatschappij.
De dingen waar ik tegen vecht,
vormen een eindeloze rij.

Ze vechten terug met man en macht,
ze zullen zich niet over geven.
Maar ik blijf strijden en tegelijkertijd,
moet ik met ze leren leven.
 
Renske (36)

Geluidloos
Ik ben kwaad
Op alles en iedereen
Op de wereld
Op mezelf
Ik wil roepen,
schreeuwen, tieren,
maar uiterlijk blijf ik stil
Een gesmoorde snik
Geruisloze zelfhaat
Een verdwaalde traan
Voortdurende pogingen om
Alles te verwoorden
Uit te leggen wat ik zelf niet begrijp
En toch blijft het stil
Halfgevormde gedachten
Dwalend in mijn hoofd
Onsamenhangende fragmenten
Ongrijpbaar, onbegrijpbaar
Mijn werkelijkheid
 
Xanthe Fermon (18)

Hoop
Ik hoop dat morgen beter is,
een dag met minder pijn.
Zien dat naast de donkere,
er ook lichte dagen zijn.
 
Ik hoop dat morgen beter is,
met geluk dat naar me lacht.
Het hoeft niet zo heel groot te zijn,
zelfs het kleinste geeft me kracht.
 
Ik hoop dat morgen beter is,
met een beetje moed misschien.
Om te ervaren dat je in het donker,
ook lichtpuntjes kunt zien,
 
Ik hoop dat morgen beter is,
en gisteren voorbij.
Zodat ik in het heden leef,
Het hier en nu voor mij.
 
Ik hoop dat morgen beter is,
mijn leven, mijn bezit.
Dus daar vecht ik voor vandaag,
zodat morgen beter is dan dit.
 
Amy K. (15)

Masker
Voor wie mij niet echt kent
ben ik vrolijk en spontaan.
En als jij je niet tot mij wendt
gaat mijn verhaal je niets aan.
 
Als je zou vragen hoe het gaat
zal ik altijd zeggen: ‘goed'.
Want er is iets wat ik haat
namelijk wanneer mijn hart zich opendoet.
 
Wanneer je een blik werpt in mijn hart
zul je mijn echte ik zien.
Mijn blik op het leven is zwart
ik kan het daglicht niet zien.
 
Ik ben vreselijk bang
bang voor de toekomst die er niet is.
Want waar ik naar verlang
is de stilte die ik mis.
 
Ik ben uitgeput van het sterk zijn
uitgeput van het leven.
Mijn depressie maakt me klein.
Het gaan met angst en beven.
 
Anne-Fem (17)
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Vragen
Een traan.
Langzaam, geluidloos,
rollend over mijn wang.
Langs de eindeloze weg naar beneden.
Een glimlach.
Vanuit het niets, opeens
vanuit ver, maar toch heden.
De pijn, die maar nooit weggaat.
Het verdriet, dat zal blijven.
Nooit een knuffel.
Wel een klap.
Altijd een opmerking.
Altijd op de hoede.
Hoe zal vandaag zijn?
Goed?
Fout?
Beter?
Onzekerheid, mijn vijand.
Of toch vriend?
Vragen zonder antwoorden.
Leed zonder liefde.
Wat zal het worden?
 
Jenny (20)

Wijsheid
“Je kunt jezelf geen pijn meer doen
Je kunt jezelf niet uithongeren voor geluk
Je zult geen antwoorden vinden
in de vernietiging van jezelf
Jezelf in stukken slaan,
zal je niet compleet maken
Je zult op de bodem raken
in plaats van omhoog gaan”
Het is een strijd… 
Ik probeer me aan te passen, maak mijn weg
Ik heb pijn en verlies doorstaan
Ik voelde me gebroken
Ik heb gemis gekend en ik voelde me verloren en alleen
Ik geloofde dat het altijd zo zou zijn
Maar hier ben ik, vooruit, één dag tegelijkertijd
Ik zal de lessen in mijn leven onthouden,
omdat ze me maken wie ik ben
 
 Indra (19)

Onbereikbaar
Daar sta je dan
Alsof niemand je ziet
Je bent onbereikbaar
Verdronken in verdriet
Gebroken door de pijn
Tranen blijven stromen
Angstig kijk je rond
Gedachtes blijven komen
Niemand laat je toe
Alles blijft op afstand
Mensen blijven komen
Maar je duwt ze aan de kant
In stilte lijd je verder
De wanhoop in je ogen
Pijn zo diep van binnen
Je hebt jezelf bedrogen
Je kan zo niet meer verder
Verslagen en verloren
Je schreeuwt om hulp
uit onmacht
Maar niemand kan je horen
 
Lisanne Paulus (15)

Storm
Wanneer het leven donker wordt
Nergens licht te vinden
Alles is ineengestort
Pijn lijkt je te verslinden
 
Wanneer het leven veel te kort
Aan een einde lijkt te komen
Je hart al zo vaak uitgestort
Het geluk is je ontnomen
 
Wanneer je alle hoop verliest
Eenzaamheid je overmeestert
Je niet meer voor het leven kiest
Het wordt toch nooit meer beter
 
Weet dan, dat zelfs de ergste storm
Over zal moeten drijven
Al is je pijn nog zo enorm
Het zal niet donker blijven
 
Charlotte (22)

Kan erger
Ik geloof alles
wat iemand over mij zegt
Al het negatieve
Ik geloof alles
wat ik over mezelf denk
Alleen maar negatief
Ik heb ze
maar ik ben ze niet
Mijn diagnoses
Maar toch geloof ik het allemaal
maar ook weer niet
Want wat ik heb
dat stelt toch niks voor
Het kan altijd erger
en ga zo maar door
 
Nikée (18)

Eindeloos
Elke dag weer wakker worden
Met de keuze ga je door of niet
Elke dag weer moeten opstaan
Ook al wil ik dat vaak niet
Elke dag weer moeten zien
Hoeveel plezier een ander heeft
Terwijl ik alleen binnen zit
En helemaal niks leuks beleef
Elke dag weer in de spiegel kijken
Met de gedachte: “ik ben niet goed”
Elke dag weer al die keuzes
Ik snap niet waarom het zo moet
Elke dag weer moeten kiezen
Eet ik wel of eet ik niet
Elke dag weer chaos in mijn hoofd
Maar niemand die dat ziet
 
Anouk Sluys (17)

Oorlog
Als ik in de spiegel kijk,
staat er een persoon die oogt als mij.
GA WEG! GA WEG!
Ik ken je niet, maar toch ben je erbij.
 
De spiegel probeert mij stuk te maken,
de emotie reflecteert in mijn ogen.
Ik begin te huilen aan de zijlijn,
het doet mij écht heel veel pijn.
 
Ik huil zo fucking hard
Het is zo moeilijk om jezelf te zien janken.
Ik wil het stoppen, maar ik kan het niet,
ik denk dat ik niet meer sterk genoeg ben.
 
Mijn masker breekt langzaam,
maar het leven gaat door, ik moet blijven vechten.
Ik kan het niet meer aan
en ik verlies deze oorlog, 
in levende lijve.
 
Yara (17)

Alleen
Alleen
Alleen maar alleen
Alleen met mijn gedachten
Zij zijn alleen
Helaas
Nooit alleen
 
Hanna Sanders (28)

Anorexia
Wie, wat of waar je bent vraag ik me af
Maar de antwoorden blijven onbekend
Wanneer ontmasker je je ware aard
En beslis je dat je me gerust laat
Verweven met jou ergens daar ver achter in mijn hoofd
Hoop ik dat je dooft
Want jij bent niet ik
Ik ben niet jij
We zijn geen geheel, hebben elk ons deel
Jij bestaat zelf niet en hebt geen leven
Waarom dan van mij profiteren en mij mezelf ontnemen
Ik wil dat je je losmaakt en weggaat
Ga maar, het is genoeg geweest
Vergeet je koffer met oordelen, 
kritiek en haat niet mee te nemen
Ik kan wel zonder je
Wie of wat je ook bent
Ook al kent jouw ik mijn ik heel goed
Ik wil jou niet nog beter leren kennen
 
Fauve Desutter (18)
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In de war
“Je bent in de war” zeggen ze dan.
Ik moet een beetje lachen,
nee joh, dat is niet iets dat kan!
Terwijl we terugrijden,
nadat ze me gevonden hebben.
 
Ontsnapt uit de kliniek, niks voor mij… 
maar misschien vrij?
Van de stemmen en mensen móest het,
anders zouden ze iedereen doden door mij.
 
Ik ben niet in de war hoor
en al helemáál niet psychotisch,
zoals ze ook zeggen hier…
alleen misschien een beetje chaotisch?
 
Die mensen en boodschappen, die zijn er écht
De rest van de wereld zegt van niet,
maar hoe kun je zoiets geloven
als die dingen alles zijn wat je nog ziet?
 
Noa Pothoven (17)

Mijn tekening
Aangerand, vastgepakt
Op plekken waar het niet hoort
Mannen die zich niet kunnen beheersen
Hun behoefte vervuld, de mijne weg
Afgedankt en beschadigd
Pijn, boosheid en angst
Voor de rest van mijn leven
Getekend door jullie is mijn toekomst
De zwarte lijnen zijn gezet
Maar macht hebben jullie genoeg gehad
De kleurpotloden pak ik vast
Niet meer door jullie bepaald
Kleur ik mijn eigen toekomst
De neiging is zwart, maar paars is ook mooi
Soms een streepje andere keren een vlak
Hoe lang het duurt is onbekend
Maar mijn tekening wordt mooi
 
Vivian (26)

Jouw mama
Vandaag is weer zo’n dag
Met de neus op de feiten
Te weinig energie
En te weinig kracht
Om voor jou te zorgen
M’n hart huilt
En m’n ogen doen mee
Wat doet het pijn
Dat ik er niet voor jou kan zijn
Dat ik het echt niet kan
Voelt alsof ik zo mislukt ben
Alsof ik het niet verdien
Niet verdien jouw mama te zijn
 
Denise (32)

Niks meer
Zo leeg
Zo weinig gevoel
Als je nergens meer blij van wordt
Waarom zou je het dan doen? Wat is dan het doel?
 
Iets ondernemen
In de hoop dat het werkt
Maar eigenlijk word je steeds leger
Zonder dat je het merkt
 
Totdat op een dag
Je helemaal niks meer voelt
En dan snap je
Wat er mee wordt bedoeld
 
Wanneer anderen dat gevoel omschrijven
Het gevoel van alleen maar zwart
Niks kunnen, niks willen
Het hebben van een leeg, donker hart
 
Hoe is dit gekomen?
Waarom heb ik niks gemerkt?
Wordt het ooit weer beter?
Of heb ik voor niks zo hard gewerkt?
 
Lara (20)

Onbegrepen
Zo onbegrepen
Waarom pak je niet gewoon de lepel en schep je op?
Waarom lach je ondertussen niet gewoon mee?
Waarom praat je niet over hoe lekker het eten is?
 
Ik weet hoe makkelijk je dit kon eten
Hoe gezellig je samen eten vond
Hoe lekker je het eten vond
Dat je eigenlijk best zin hebt in het eten en het lust.
 
Maar nee die lepel pakken en wat op je bord gooien
durf je niet… doe het nu maar, iedereen doet het!
Nee natuurlijk jij niet, jij wacht net zo lang tot iedereen
al klaar is, want je durft niet en jouw hoofd is het sterkst.
 
Wat als ze kijken?
Wat als het teveel is?
Wat als ze gaan vragen?
Wat als ze blij zullen zijn?
Wat als je ervan aankomt 
want één keer is elke keer meedoen.
 
Bestek terug op het lege bord, glas erop en je bent er 
weer klaar mee voor vandaag, ge-wel-dig gedaan dit.
Gefaald en gewonnen…
 
Jamila Brouwers (20)

Pijn
Ik ken verdriet, ik ken pijn
Elke dag vecht ik met mijn gevoel
Dat voelt niet fijn
Niet iedereen weet wat ik hiermee
bedoel
 
Toch ben ik soms trots
is dat raar?
Terwijl ik regelmatig overal tegenaan 
bots
Het is voor velen onvoorstelbaar
 
Mijn pijn is intens
Ik wil dat de chaos stopt 
Dat is het enige wat ik nog wens
Dat het uit zichzelf oplost
 
Wanneer houdt het op?
Ik weet niet wanneer het stopt
Ik heb alles al geprobeerd
Mijn leven staat op zijn kop
 
Romy (18)

Herbeleving
Mijn pyjama aan
Ik kruip in bed
Met een lichaam vol angst
Lamp uit, gebonk op de trap
De lamp weer aan
Het is poezenkind
Bang val ik in slaap
Onrust in mijn lijf
Ik schrik van elk geluid
Nu is het manlief
Hij staat op voor werk
Als de voordeur dichtslaat
Voel ik de opluchting
Van het kleine meisje in mij
Geen man meer in huis
Ik voel me schuldig
Manlief kan er niks aan doen
De wekker gaat, ontbijt dan maar
Maar mijn keel slaat dicht
Weer dat beeld, lichaam stokt 
Geen controle meer
Mist in mijn hoofd, geen beelden maar
Wel die stekende
Pijn, elke keer weer
Die pijn
 
Suuz (42)

Hoofd
Als ik dichtklap is er niks
mijn
hoofd
stopt
 
Als ik de controle verlies
word ik
slap
ik vergeet
te ademen
 
mijn lichaam is niet van mij
ik ben bang
stom, slecht
ik wil
alleen verdwijnen
 
ik ben dom
ik ben verrot
ik ben, stop
ik ben, stop
ik ben
niks
 
Chrissy (24)

Levenloos
Vroeg in de ochtend
Als de vogels fluiten
En het duister ontsnapt aan
De eerste zonnestralen
Sta ik voor de spiegel
Totale leegte
Mijn ogen zwart van verdriet
Wie ben ik?
Mijn vingertoppen raken de spiegel
En ik probeer mijzelf te grijpen
Maar ik heb geen grip
Wie ben ik?
Ik herken mijzelf niet
Mondhoeken naar beneden gericht
En zo wit als een madeliefje
Probeer ik mijzelf te herkennen
Daar staat een ander persoon
Tranen vloeien over haar wangen
Als een natte herfstdag
Terwijl mijn reflectie
Levenloos voor zich uit staart
Steek ik mijn hand uit
maar ik kan mijzelf niet helpen
Met mijn lichaam draai ik mijzelf om 
En het droevige beeld staat vast in de spiegel
 
Sylvana (19)
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Elke dag
Elke facking dag overleven
van ‘s ochtends tot ‘s avonds
vechten om de dag door te komen
en bij elke situatie moeten nadenken.
 
Continu gedrag, gevoelens en emoties
analyseren om meer inzicht te krijgen.
Na elke activiteit rustmomenten inplannen
omdat ik het anders niet volhoud.
 
24 uur per dag de strijd aangaan in mijn hoofd 
tussen de gezonde Noa en de zieke Noa
om niet nóg dieper de put in te zakken
en clean te blijven van zelfbeschadiging.
 
Elke dag oefenen tegen de dwanghandelingen,
vechten tegen de angsten en dwanggedachten.
De hele dag door spanning voelen
en situaties mijden of vluchten.
 
Zo ziet een dag eruit 
van een meisje met borderline
depressie, dwangstoornis, misofonie 
en trekjes van autisme
al jaren vechtend om alles te overwinnen.
 
Noa (19)

Lief lichaam
Het spijt me dat je niet mag eten,
continu moet rennen, springen, zweten
 
Elke ochtend weer een lager getal,
ik val steeds dieper in het dal
 
Tweestrijd in mijn hoofd
mijn emoties totaal verdoofd
 
Studie, vriendschappen, het maakte allemaal niet meer uit
er zit een monster in mijn huid
 
Het monster staat op één,
ik verwaarloos alles en iedereen 
 
Vriendschappen verloren en vergaan,
iedereen rent ver weg van mij vandaan
 
Er is te veel van mij,
waarom is alles niet gewoon voorbij?
 
Lola Gina (21)

Vrijdag
Vol hoofd
drukke gedachtes
ik moet dit, ik moet dat
van wie?
ik heb een vol hoofd
en ik durf…
ik durf niet zo goed
uit mijn schulp
ik ben kwetsbaar
een bang kind
mijn lichaam tintelt
ik ben een bang kind
een bang kind met een druk hoofd
 
Maaike Kraaijeveld (23)

Mezelf
Het is weer zo een moment,
weer helemaal vol zelfhaat.
Ik weet niet wat ik moet doen en ik zit hier nu maar, 
wachtend tot het weer mis gaat.
 
Hoe zou dat zijn,
om in de spiegel te kunnen kijken.
En niet elk reflecterend ding proberen te ontwijken.
 
Één dag met zelfvertrouwen opstaan,
En gewoon eens een keertje kunnen losgaan.
 
Daphne Martens (20)

Littekens
Donker,
is alles wat ik zie.
Moe,
maar de slaap vatten 
lukt me niet.
 
Het beeld blijft spoken
door mijn hoofd.
Het zilver tegen mijn huid,
werd langzaam rood.
 
Hoe meer ik denk,
hoe banger ik word.
De tijd tikt weg,
de nacht wordt kort.
 
Ik kan nog steeds niet begrijpen
dat ik het heb gedaan.
Helaas zullen de strepen
voor altijd blijven staan.
 
Laura Aerts (17)

Marathon
Elke dag
loop ik een marathon in mijn hoofd
Een marathon van gedachten
De eerste paar kilometer
gaan nog wel
Ik heb nog moed
Het gaat nog goed
Maar na een kilometer of 25
wordt het zwaar
De gedachten worden negatiever
agressiever
En dan
na 42 kilometer
heb ik het gehaald
Ik heb de marathon van vandaag
ook weer overleefd
 
Eva Preuter (17)

Te zien
Zo slecht als ik was fysiek,
zo slecht gaat het nu mentaal.
Waar ik vroeger een "Beterschap" kreeg,
krijg ik nu een "Doe gewoon normaal”.
 
Ik lijk gezond, ik heb er niet voor gekozen.
Het is anders dan je blik je misschien vertelt.
Ja ik eet wel, maar niet genoeg.
Ik ben bij lange na nog niet hersteld.
 
In plaats van school, ga ik meer naar therapie,
in de hoop dat het eindelijk iets doet.
Want na twee jaar vechten tegen mentale problemen,
weet ik onderhand ook niet meer hoe dat moet.
 
Het uiterlijk van eetstoornis en depressie staat niet vast,
je kunt het dus niet aan me zien.
Ik kwam aan zonder dat ik daar controle over had,
je kunt je de hel in mijn hoofd wel voorstellen, misschien.
 
Dus als je me ziet lopen;
oordeel dan niet meteen.
Bedenk dan "Ondanks dat ze er oké uitziet,
zit ze er mentaal helemaal doorheen”.
 
Anne-fleur (17)

Demonen
Gaan we weer
Demonen gaan naar binnen
Op naar mijn hoofd
Nemen me over
Weer de pijn ondergaan
Weer hetzelfde liedje
Ze verlaten
En ik raak in paniek van wat er is gebeurd
Doe mezelf pijn
En elke keer maar hopen
Zullen de demonen op tijd uit me gaan
En wanneer verlaten de stemmen mij voorgoed?
Voordat het te laat is
 
Daniek (15)

Onmacht
Soms voel ik me zo slecht, dat ik niet praten wil
Ik kan dan niet de juiste woorden vinden
die zich met mijn gedachtes en gevoel verbinden
Ik loop tegen een muur van mijn gevoel en mijn gedachten
Het weet mijn leven op dit moment niet te verzachten
 
Soms voel ik me zo slecht, dat ik niet praten wil
Alles voelt dan zo koud en kil
Maar sommigen snappen het toch niet
Dat je zo vol kunt zitten van onmacht en verdriet
Dat het praten mij gewoon in de steek laat
En dat ik de persoon ben die helemaal alleen
Moet wachten tot het overgaat
 
Michelle (30)

Kracht
Elke dag dat depressieve gevoel,
en niemand weet hoe ik me echt voel.
Elke dag zoveel verdriet,
maar niemand die het echt ziet.
Elke dag moet ik mijn trauma's weer herbeleven,
en voor mijn gevoel ben ik elke dag 
alleen maar aan het overleven.
Elke dag weer al die angst,
en voel ik mij op mijn bangst.
Elke dag dit gevoel,
dat is absoluut niet mijn doel.
Mijn doel is om weer te leven,
en al deze dingen niet meer steeds te herbeleven.
Ik wil gewoon weer elke dag gelukkig zijn,
zonder al die pijn.
Mijn doel is om elke dag sterker te worden 
mentaal en fysiek,
zodat ik elke dag weer meer
van het leven geniet.
 
Renske Gerding (32)
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