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Hoe kun ie zo ziin

De pijn die ik voet ats ik je zie en bij je ben,
ls zo groot omdat ik jou uit je betere tijden ken.
Hoe kun iezo.ziin,
Jou zo zien is echt niet fiin.

SïOP alsieblieft met die drugs,
Of laat mij voortaan met rust.
STOP alsjeblieft met die zooi,
Verander je leven....kom op doe een gooi.

lk zat er dan voor je zijn,
Jij moet het zelf doen maar samen delen we de piin.
laat die drugs staan,
Of ik zal zonder jou met mijn eigen léven verder gaan........
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Geef niet op

Hoop doet leven,

moedeloosheid niet.

Je moet nooit opgeven,

Al heb je verdriet.

Een huilbui, op z'n tijd,

ls zeker niet slecht.

Maar ben je al(q: weer kw[t,

Houd dan je hoofd weer recht,

Denk niet te negatief over het leven,

Want ondanks de narigheden,

Heeft het ook veel goeds te geven.

Kijk vooruit en niet naar je verleden.



Wat betekent Loslaten nu precies?

1. Loslaten betekent niet dat je stopt met houden van, maar dat je

het niet voor iemand anders kunt doen.

2. Loslaten is niet mijzelf afsluiten, het is me realiseren dat ik een

ander niet kan controleren.
3; ' LoSlaten is niet iemand in staat stellen het verkeerde te doen,

maar toestaan dat iemand leert van natuurlijke consequenties van

zijn daden.
4. Loslaten is rnachteloosheid toegeven, me realiseren dat de

uitkomst niet in mijn handen ligt.
5. Loslaten is niet proberen een ander te veranderen of hem de

schuld te geven, het is proberen het beste van mezelf te maken.

6. Loslaten is niet zorgen voor, maar je bekommeren om iemand.

7. Loslaten is niet iemand vast4etten,_ maar achter iemand staan.

Het betekent niet rechter spelen, maar een ander toe te staan mens

te zijn.

8. Loslaten betekent niet in het middelpunt staan en de oplossingen

arrangeren, maar anderen toestaan hun eigen bestemming te
vinden.
9. Loslaten betekent niet een ander beschermen, maar hem
toestaan de werkelijkheid onder ogen te zJen.

L0. Loslaten is niet ontkennen, maar aanvaarden. Het betekent niet
vitten, uitbranders geven of ruzie maken, maar in plaats daarvan
zoeken naar mijn eigen tekonkomingen en die corrigeren.
LL, Loslaten is niet iemand bekritiseren en bedisselen, maar mijn
aandacht op mezelf richten om te proberen datgene te worden

waarvan ik droom dat ik het kan zijn.
L2. Loslaten betekent niet het verleden betreuren, maar groeien en
leven vcior de toekomst.
13. Loslaten betekent minder bang zijn en meer liefhebben.
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Het luisterend oor

Ik moetje iets vertellen

Iets van pijn en verdriet

Er is niemand die hetweet

En ook niemand die het ziet

Het gaat over mij

En de gevoelens waar ik mee vecht

Het gaat niet zo heel goed met me

Het gaat eigenliikbest slecht

Want eris niemand dieluistert

Naar de gebeurtenis, mijn verhaal

Ik ben op zoek naar een luisterend oor

Een soortvan praatpaal

Je moet me helpen

En lieve dingen fluisteren

Dat het allemaal goedkomt

Dat je naar me zult luisteren

Want ikvoel mezo alleen

Ze behandelen me als iemand zondergevoel

Ze praten over me, gebruiken me

En niemand die snapt wat ikbedoel



Gelukkig

Wat is gelukkig?
Dat je een verslaving hebt?

Dat je kind een verslaving heeft?

Dat je broer of zus een verslaving heeft?

Dat een ander ziet dat je een verslaving hebt?

Dat een ander weet dat je een verslaving hebt?

Dat jezelf je verslaving accepteert'
Dat je dé verslaving van je kind accepteert'

Oàt je de verslaving van je broer of zus

accePteert.
Dat je verslaving door een ander wordt gezien'

oat je een ander weet van je verslaving.

Dat de verslaving door je zelf wordt vergeten!

Dat je weet wat de moóelijkheden van je kind
zijn!

Dat je weet dat je broer of zus ook van alles kan!

Dat een ander ook jou nog ziet!
Dat je door de ander wordt begrepen!

Dat je resPect hebt voor jezelf!
Dat je resPect hebt voor je kinq!

Dat je réspect hebt voor je broer of zus!

Datjedeanderneemtzoalsdieis!
Dat je gétukkig bent met een ander en met

jezelf I



Verleden en Toekomst

Gisteren is verleden, zonder weg terug.
Morgen moet nog komen, de dag die nog niet is weggenomen.
Ik kies voor gisteren, om het verleden te helen.
De fouten die gemaakt zijn ongedaan te maken.

Zorgendat de slechtste tijden, niet nog eens gaan spelen.
Dierbare lief te hebben, en niet kwijt te raken.
Ik kies voor morgen, zodat vandaag voorbij is.
de kans te nemen, om het verleden te vergeten.

Een stap verder weg, van datgene dat ik mis.
Maar hoe het morgen wordt, zal niemand ooit weten.
Gisteren is verleden, zonder weg terug.
Morgen ????? als het even niet goed gaat.

Lezenwe dit gedicht terug, want gisteren is verleden.

En morgen is de dag die nog niet is weggenomen.



machteloos

lk wil roepen

lk wil schreeuwen

lk wil gillen

Maar er komt geen geluid

lk wil schoppen

lk wil kapot trappen

lk wil slopen

Maar ik zet geen stap vooruit

Mijn keel zit dicht

Mijn mond gesloten

Mijn tanden op elkaar

lk kan geen klank uitstoten

Mijn ogen zijn droog

Mijn tranen vanbinnen

Mijn hart huilt

lk zal nooit winnen

lk kan geen kant op

Alles zit muurvast

De uitweg afgesloten

Mijn ziel bekrast

Doodsbang kijk ik toe...

Boos

Maar vooral machteloos



LOSLATEN

LOSIATEN is een beetie sterven

aan je zelf, keer oP keer.

LOSLATEN is niets meer vragen,

afstand nemen, telkens weer.

LOSIATEN is liefde geven

Op't juiste moment.

De juiste tijd.

LOSTATEN is niets verwachten

ook wanneer de tijd verstrijkt.

LOSLATEN is intens lijden,

LOSLATEN is diePe Pijn,

LOSLATEN is vreselijk moeiliik,

LOSLATEN IS " IATEN ZIJN/,
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Een hart van goud 

Je bent een jongen met een hart van goud 

maar door de drugs is dat hart soms koud. 

Je zegt ik ben zoals ik ben 

een kale kop en een spijkerbroek 

en ga vooral niet naar mijn oude ik op zoek. 

Ik vraag me af ben je dit nu echt? 

of kende ik je dan zo slecht. 

Nu vind je mij maar een oude zeur, 

die nergens iets van weet, 

maar ik ben wel een vader 

die jou nooit vergeet. 

Ik laat je los nu omdat je dat zelf wil, 

maar ik blijf je volgen, 

op de achtergrond heel stil. 

Hopelijk dat je vrienden en de drugs 

het niet zullen winnen, 

want dan kunnen we weer opnieuw beginnen. 

Want al heb ik het nu dan nog zo koud, 

ik weet je bent mijn jongen 

met een hart van goud. 
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Het leven

Het leven is net een spel
Het draait als een carrousel

Met geluk, en dan weer verdriet
Dan weer leuk, en dan weer niet

Maar probeer er in te geloven
Dat het weer goed zal komen
Maar om het echt te beloven
Is iets om van te dromen

Het gaat met pieken en dalen
Probeer het er wel uit te halen

Het is net als het weer
Zo gaat het te keer

Maar zo is het nu eenmaal
En hoop, dat ik m'n doel eens haal

Dat is ook van mij een wens
En dat geluk verdiend elk mens !!! want het is jouw weg.



bong

ik ben zo bang

heb zoveel ongst

zol ik dit ooit kwijtroken, zal dit ooit overgaon?

No een heftige ovond met veel pijn en verdriet bij ondere ouders,

ïs dit gevoel bij mij ïoegeslagen.

Ikzogouders zittendie totool zijn lomgeslogen,vol verdrieï en pijn en met het

hoofd vol met vrogen zools: hoe zal de toekomsï voor hem en voor ons zijn?

Wetend dot ze hem los moeten loten, maqr dot is o zo moeilijk om te doen.

Kon ik ze maar helpen en iets voo? ze doen.

Ik heb echt een knoop in mijn moog, bij het zienvan hun verdriet.

Ik krijg het niet uit mijn koP......,verdomme zoiets mog toch niet.

ïk huil om het verdriet ende ellende von die onder,

En weet, het kon zomoqr ineens zo zijn dot ik ook weer kom te zitlen met dot

grote verdriet en die heftige piin.

Wot is het moeilijk om hiermee om te goon en wee? sterk in het leven te staon.

Omdot je weeï en ziet , ook ol goot het nu heel goed, weggaon zol die

kloteversloving nimmer niet.
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Sterker

Je gaat door een hel , keer op keer .

Je verlegt steeds je grenzen, bij elke ruzie, steeds weer.

Sluit je gevoel uit anders doet het te zeer.

lk ben sterk

Dit kan zo niet verder, daar weet je alles van.

Maar je gaat door tot je niet meer verder kan.

Wacht op de laatste druppel , en ,daar is die dan.

lk ben sterk

De steen is door cle ruit.

Hij neemt eindelijk een verstandig besluit.

Zijn verleden verwerken, afkikken. Er even tussen uit.

lk ben sterk

Daar sta je dan alleen, vechten hoeft nu niet meer.

Mijn gevoel, dat kornt nq wel een keer.

Werken de hond het huishouden de kinderen heen en weer.

,dÉ

lk ben sterk

Dan komt de zwaarste taak voor mij.

De brief, was het maar voorbij.

Nu moet alles even opzij.

lk ben sterk

Langzaam schrijf ik alles op het is veel.

lk gooi er alles uit er blijft niets meer heel.

lk voel heelveel pijn verdriet en bedrog in mijn keel.

Ben ik sterk

Ik was 9 jaar lang gevangen

Tranen rollen over mijn wangen.

Gelukkig zijn is mijn enige verlangen.

Ben ik sterk

lntens verdriet, alles komt eruit.

Jeetje, dat lucht op ,ik kan weer vooruit.

lk zie de zon \ireer door de ruit.

Ja,lk ben sterker



Als ik vraag hoe gaat het?
Zegtze,hetgaat.
En dan merk ik dat ze niets meer zegt
Omdat ze zoveel te vertellen heeft
En dan zwijg ik een glimlach.
Voor alles \ilat ik zelf zrntwillen zegger,
Over de zon over de wolken,
Over de dag die je kunt plukken
Over alles wat is geweest

Over leveqover dromen over hopen
0ver dat wat je met een glimlach zegt
Stil zijn doet soms veel meer
Danmoetenpraten keer op keer
Voelen en genietert van een kans
Dan znijgen we de glimlach weer
En stil vertellen deze keer
Over de zon, oveÍ de wolken
Over de dag die je kunt plulken
Over leven,over dromen, over hopen
Over alles wat morgen anders is.



. Je bent een jongen met een hart van goud,

maar door de drugs was jou hart soms koud.
' 

Je had 't moeilijk in je jonge jaren,

. Al die problemen mochten jou niet sparen.

lk vraag me af ben je dit nu echt?

Of kende ik je zo slecht

Nu vind je mij een oude zeur,

Die nergens iets van weet.

Maar ik ben wel een moeder

Die haar jongen nooit vergeet.

lk laat je los nu, omdat je dat zelf wil,

Maar ik blff je volgen,op de achtergrond heel stil.

Na deze periode in Afrika ga je nu op je eigen benen staan,

Hetwas je wens,daarom heb ikje laten gaan.

Het deed mij Prjn rnet heel mijn har!
Maar misschien is het voor jou een nieuwe start.

Hopelfik dat je vrienden en de drugs het niet zullen winnen,

Want dan kunnen we weer opnieuw beginnen.

lk heb het al gezegd, ik laat je los, ik laatie gaan,

Maar toch zal mijn deur altijd open blijven staan'

Want al heb ik het nu dan nog zo koud,

lk weet je bent mijn jongen,

Met een hart van goud.



leàer lrceft wel iets

hoop en moed

dat zit biina in ieder ntens

dromen die uitkomen

heeft ieder wel eens als wens

'kracht'envechtlust 
'

dat b*it ook blna iedereen wel

maar hei, roan,toegpyn, nrrct,zo snel

resliect tonen naat anàeren

maar respect ontvangen

dat willen we wel, liefst meteen

verdriet en piin
voor sommigen is het l.even zwart

maar liefde kunnen geven

dat zit in elkhart

' ,on hel bavenstaamde '

bezit iedereen wel iets

het naakt jou iii
en dnt geeft niets

niemand a helemaal pc(ect
en ieder heeft zijn eigen verdriet

zo gaat het leven al àiizenden iaren
dus maak er het beste van

' en genietl!! '



A good day does not have to be the "calm before the storm." That's an old
way of thinking we learned in dysfunctional systems. ln recovery, a good
dày 0r a good fëeling doesn't mëan we'rë in denial. Wè dön't have to wreck
our good times by obsessively searching for or creating a problem.

Enjoying our good days doesn't mean we're being disloyal to loved ones
who are having problems. We don't have to make ourselves feel guilty
because other people aren't having a good day. We don't have to make
ourselves miserable to be like them. They can have their day and their
feelings; we can have ours.

A good feeling is to be enjoyed, More thah we càh imà§inè, good days are
ours for the asking.

Today, I will let myself enjoy what rs good. I don't have to wreck my good
day or good feeling; I don't have to let others spoil it either.

You are reading from the book:

The Lanouaoe of Lettino Go bv Melodv Beattie

Een goede dag hoeft niet de stilte voor de storm te zijn. Dat is een oude manier
van denken die we geleerd hebben in disfunctionele systemen. In herstel
betekent een goede dag of een goed gevoel niet dat we in ontkenning zitten, We

hoeven onze goed tijden, ons goede gevoel niet neer te halen door obsessief te
zoeken naar een probleem of een probleem te creëren.

Genieten van onze goede dagen betekent niet dat we ontrouw zijn aan diegene
die we lief hebben en dÍe problemen hebben. We hoeven onszelf niet schuldig te
voelen omdat andere mensen geen goede dag hebben. We hoeven onszelf niet
rottig te gaan voelen om ons hetzelfde te gaan voelen als zíj. Zij kunnen hun dag

met hun gevoelens hebben, wij mogen de onze hebben.

Een goed gevoel is er voor om ervan te genieten. Meer dan we ons kunnen
vöórStèlléh, góede da§eh Zijh er vóöi ön§ Voor de Vragende.

Vandaag, gun ik mezelf te genieten van het goede. Ik hoef mijn goede dag of
goede gevoel niet neer te halen; en ik hoef ook anderen het niet te laten
verpesten.



Bru
Zanrut'egen tlruik uit tliepgt'$ze wolken 0p onze hot. "ï4zcbtbaar ?1seef', zau n$n

aader zeggen, Ik zit iu ottto's stoel en stlfir ilfllr nifis, pitzk een ttvnntje weg, ben

o*-drietig om een ztriend die zoubje zegt 'itt ztk en as' zit.

Hij heeft ear lepressie, duister als de natht.

I)enk aon Dnnetn; Demeter is een ocaduaisch bospice en tlc ntram utn de G'ieksc

gudin ztrm de aruchtltam*eid.

Haor dochter Pu'sephone zuordt door Hndes gu'oofd at tot zijn eclttgenote goxntkt in

het dodatr$k. Geaeld, dow'ae,'hiet en rstoedad ap haor lot onttwnfit Denletu' de n/n'dr

ham'vnrcbtbnn'beid zoiat eat gtrte hanguutootl d.e mmsheid dreigS uit te roeiat.

Ze us hu'kutt hanr aerd.riet rnsar zelfs h j is niet in staat dit aolledig oan ltnar weg íe

nnnan, r»ant lt$ u'katt ook het rcdtt aan Hades op eat etbtgenote. Hij ltepoah drtt

Pelr,epbone ttueederde ztan l:etjaar onda'de god.en en eendtrde aan betjoar in de

dodenwereld zal wfilian. Da*kbaar laot Derneta'blaenrctt an anchten gt'aeien,

zolang z{ lsaa't'dothter bij zicb beS, en wmzneer Persephane zich ltij baar ethtgatoot

aoegt is het witzter op a$txle. Demeter antdekt tlat zterlies eru uerulriet onlovnakelijk

deel zijtt ant het lezter en dat in die ryclus de werhelijke leaenskrathï aerborgen ligt.

Mijn uriazd bwitrdt aich oolgens dit spraokje ht de z;;inter. Nag steeds gut*
zorrretl'egeil aan de futken. Woorden st't's,nefi door rnijn haofd..

Misxbien is dat het woeilijkste, niet wegÍopen rtanr blijuen en hinerm ook

zonder dat je iets mopt zJaït wnt die anda' zegt.

Miss&ien is dat bet woeilijkx, niet weglopen ntoar blijuen en histn'en naor'

rle stibe om,tlat die and*'simpelweg ratijgt.

en aloekt, scheldt, schreetwt die anda'

zou je uillnz taugscheldeu, aloeketz, stlsreeuwen

zwjg dan, hti*er; niet weglnp*t

blijzten.

MisscÍtien is tlat wel

het alla;

aller rnoeilijkxe.

t{eru4on Lffa Vuu



Het touwtie uÍt de brievenbus

Ze zeggen;
Laat hem los
En laat hem niet meer binnen
Ze zeggen;
Laat hem gaan
Hij moet het overwinnen
Ze zeggen;
Niet erheen
Je mag hem niets meer geven
Ze zeggen;
Deur op slot
Je hebt ook een eigen leven

Maar ik heb hem toch gevoerd
Hapje voor hapje
lk hem leren lopen
Stapje voor stapje
Buitenlucht, boterhammen mee
Lopen samen hand in hand
En rennen achter het vee.
Een tikje op zijn vingers
Een pluimpje op zijn hoed
Een klopje op zijn schouder
Van;jongen het komt goed
Een glimlach van vertrouwen
Er wordt van je gehouden
Die hele lange weg
Die wij samen zijn gegaan.

Nemen geven
Leren leven
Eigen benen staan
Mijn hart, mijn huis
Mijn beide armen
§tonden altijd open
Een touwtje uit de brievenbus
Hij kon za naar binnen loPen.

Maar ze zeggen;
Laat hem los
Niet meer met hem praten
Ze zeggen;
Laat hem gaan
Je moet het overlaten
Dus, ik ga je kamer niet meer in,
lk maak daar niet meer schoon
lk heb mijn eigen leven
Maar dat ook van een zoon.

Die heb ik toch gevoerd
hapje voor hapje
die heb ik leren loPen
stapje voor staPje
buitenlucht, boterhamÍnen mee
lopen samen hand in hand
rennen achter het vee.

in die moeilijke tijd was hijeven hulpeloos
als dat kereltje van toen
maar ik laat hem nu alleen
ik mag nu niets medr doen.

Maar ik laat toch voor de zekerheid,
mocht hij naar miiverlangen,
dat touvutje uit de brievenbus voorlopig
nog maar hangen.

Tekst: Paulvan Vliet (beetie aangepast)



rDan§,$aar

Ii fr.eít een fiesfuit genntnet .

Dat frct anders ïfloet Baan.
li weet dat frct nu fom.
{Enjouw duríare acfr.terjou staan.

Itj gaat in je §gacfrt zitten.
5{etis ge[aan met je yijn.
Ii gmt eruoor zorgen lat jij, jij §gn zin.

I{kat je tos, jrj geeft aan, i{fotru frct feven aon.

fuíet a{ïes in je zoeÉ,locfr.t friernaar toe,

weet i{wic je 6ent, een rnooie vent.

I{6en jou {an{6aarvoor deze stap.

li Strír friedoormij,
mijn ruimte om te furnnen ztjn wi,e i{6en.
Oo{frt is wen zoe&gn en doet pijn.
{Doorjouw stap in fiet fwen,

0ilor{t fret nijw oo§*fíjn.

I {6en je íanfi§aar voor jouw grod.
Ae zon te zien scfrijwn, weer facfrcn en [offen en qp zijn tiil en goeígesprefu
(Dat we sonren ont[e§,fon en [efen.

Ítet fugn ons níets rueer scfrcten.

rDat frct gant om jouw enffitj.

I§,6en lanÉ,§aar [at jtj mtjn zoon 6ent.

te 6ent va{er en païtnervon. een mooi. gezin.
(Daar fom voor mijn gevoef nicts tegen in.

fuíet trots en respect vofu iNiouw nu.

I{6en dan§,§aax voor [e ruimte du eris.
CIe cirfu[is rond.

I{6en affeen nujouw moe[er,
(En nict meerjouw froe[er.

I{6en danf;§anr íat fret firengt mperruimte in ons geuoet

O8 naar onze vo{geníe refatic.
cDanQie wetmijn zoorr, fat ji.j frt frcít ge[aan.

I{ierdowgeefjij jouw moeder een eigen 6estann.

lEen [an§,§are mae[er.
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