
Speech 12 maart bij het beeld De Stille Strijd  

 

1 Voorstellen 
Mijn naam is Sonja Winkelaar en ik ben voorzitter van de Sander Foundation.  

Vandaag zal ik jullie iets vertellen over Sander, over het thema van de komende twee weken, en mijn 
belangrijkste les.  

En dat laatste geef ik jullie meteen maar mee:  

Jij kunt de pijn van een depressie niet wegnemen, maar wel de mens blijven zien! 
En naast iemand blijven staan.  

Zoals ik hier nu weer naast dit beeld sta. 

En Luisteren.  
 

2 Context 
Onze jongste zoon Sander is op 20 jarige leeftijd uit het leven gestapt vanwege een zware depressie. 
Op zijn sterfbed hebben wij de Sander Foundation opgericht met als doel om taboes te doorbreken 
over depressie en suicide. 

En vooral om meer begrip en erkenning te krijgen voor deze ziekte. Want begrip heeft Sander 
destijds bijna niet ervaren en juist begrepen worden is volgens ons de eerste stap naar genezing.  

Daarnaast bieden we via het platform van de Sander Foundation direct hulp bij mentale problemen. 

De afgelopen jaren heb ik veel geleerd over depressie en mentale gezondheid, mede dankzij Sander. 
Ik kan jullie dan ook heel veel vertellen over deze onderwerpen, maar het allerbelangrijkste is:  

Jij kunt de pijn van een depressie niet wegnemen, maar wel de mens blijven zien! 
En naast iemand blijven staan.  

Luisteren.  

Vandaag sta ik naast dit mooie beeld en de komende twee weken staan in het teken voor meer 
bewustzijn voor onze menselijke waarden en onze mentale gezondheid in onze gemeente. Het is een 
eer dat wij in dat kader voor jullie mogen spreken.   
 

3 Wie was Sander?  
 
Sander was creatief en had een sterk gevoel voor humor.  

Zo ging hij in de eerste periode van Corona op Tinder. Want ja hoe doe je dat in Coronatijd. Het leek 
hem niet zo aantrekkelijk om in je digitale profiel ‘econometrie student’ te zetten. Dus hij omschreef 
zichzelf als Bingo Commissaris van de Kansspelautoriteit.  

Bingo Commissaris van de Kansspelautoriteit. 
Toen zijn geschikte kandidaat interesse had, gooide hij er heel soepel in dat er nog een vacature 
openstond en mocht ze geïnteresseerd zijn dan kon ze gewoon even een appje sturen naar 
onderstaand nummer wat natuurlijk zijn nummer was. Toen ze appte dat ze daarin interesse had 



kreeg ze te horen dat ze was aangenomen als associate commisionar. Wat inhield dat ze amateur 
bingo wedstrijden mocht gaan leiden.  
En voor hun eerste date nodigde hij haar uit om te gaan kanoën op de Delftse Hout. 

Sander was een absolute uitblinker in wiskunde en in zijn studie econometrie. Zonder colleges te 
volgen, want dat vond hij te saai en ging hem te langzaam. Hij wilde ondernemer worden, creëren, 
ontdekken, iets uitvinden, dat zat er van jongs af aan in en wist alleen nog niet met wat. Dat zou 
komen daar had hij vertrouwen in.  

Hij kon lesgeven en bijles geven. Complexe zaken leuk en simpel maken was zijn specialiteit. Kortom, 
Sander was geweldig.  

En natuurlijk plaatst elke moeder haar eigen kind op een voetstuk, en wellicht nog meer als deze 
overleden is.  

Sander heeft altijd een melancholische aanleg gehad. Hij was hoog sensitief en doorzag veel: een 
echt nieuwetijdskind. Zijn eerste klachten van somberheid ontstonden in de late pubertijd nadat er 
iets in zijn hoofd knapte zoals hij altijd zei. Hij -en wij ook- draaiden aan alle radertjes waar invloed op 
uit te oefenen was en in de hulpverlening werden zijn klachten niet in omvang gezien. Ook niet in het 
alternatieve circuit.  Lichamelijk was er niets te vinden, en hij had een gezonde psycho sociale 
ontwikkeling.  
 

4 depressie  
In het najaar van 2020 – in de 2e lockdown- gebeurde het onvermijdelijke, hij werd depressief.  

Wat is een depressie?  

Een depressie is een stemmingsaandoening. Je neurale en hormonale paden zijn verstoord. Of zoals 
Sander het altijd zei: mijn receptoren voor serotonine functioneren niet. Serotonine is een 
signaalstofje, ook wel neurotransmitter genoemd. Dit stofje is essentieel voor je stemming en je 
geluksgevoel. 

Therapie en medicijnen hielpen niet en hij werd suïcidaal. We belanden in februari 2021 op de 
spoedeisende hulp van de GGZ. We hoopten op goede medicatie of een neurologische behandeling.  

Helaas, de nieuwe medicatie sloeg niet aan. Ja heel even. Dan zag je de echte Sander weer 
tevoorschijn komen. Net als met een auto die lijkt te starten en toch weer afslaat. Lichamelijk was hij 
daarna weer net zo ziek als voor de nieuwe medicatie. De neurologische behandeling bleef 
achterwege. – over wat een neurologische behandeling precies is zal ik zo iets meer vertellen. 
 

5 Niet gehoord 
Na veel psychologiseren -verplicht praten- en een wachtrij bij het academische ziekenhuis werd zijn 
hulpvraag voor een neurologische behandeling niet gehoord. En toen hij het verslag van het 
ziekenhuis per mail ontving waarin hij impliciet werd gebagatelliseerd, was dat na zo’n lange tijd de 
druppel en nam hij zijn besluit. Omdat wij hem zo snel vonden en reanimeerden lag hij nog geen uur 
later in datzelfde academisch ziekenhuis op de intensive care waar hij na een paar dagen is 
overleden.  

Die avond, in het ziekenhuis, zagen wij op televisie de boodschap van premier Rutte dat de 3e 
lockdown werd afgebouwd. De laatste 2 jaar van zijn leven waren in het Corona tijdperk geweest. 
Was het anders anders gegaan? 



Zijn wens om zijn organen te doneren werd wél ingewilligd. Dat kan alleen als je overlijdt in een 
academisch ziekenhuis. Zo heeft hij zijn organen gedoneerd en daarmee meerdere mensenlevens 
gered. En ik haal veel kracht uit de verhalen van deze mensen. Het sterkt mij enorm dat Sander zijn 
hart nog klopt.  

En één wens van mij werd ook ingewilligd. Ik zei altijd tegen hem als we spraken over zijn 
suicidaliteit: Als het dan zo is dan wil ik je hand vasthouden als je sterft. Nooit voor een trein of van 
een flat springen. Ik- wil- bij -jou- zijn als je sterft en ik wil je knuffelen als je dood bent.  

Eigenlijk vond hij dat allemaal maar niks. Hij vond ons te emotioneel om bij te kunnen sterven denk 
ik. Want ik moest vaak huilen tijdens deze gesprekken.  

Toen niet wetende dat het lot het zo zou beslissen. Ik was bij hem toen hij stierf. 

 

6 Neurologische behandelingen 
Ik wil jullie mee nemen in wat cijfers en feiten, want dit verhaal gaat niet alleen over Sander. Het 
verhaal is veel groter.  

Suicide is doodsoorzaak nummer 1 onder jongeren. 

De helft van de jeugd ervaart tussen zijn 16e en 25e levensjaar mentale klachten waaronder 
depressie.  

Hoe kan het dat we in onze samenleving zo weinig over deze ziekte weten en praten terwijl bijna 
10% van alle Nederlanders in zijn leven een depressie krijgt. Bijna 1,2 miljoen mensen schijnen 
antidepressiva en aanverwante medicijnen te slikken en zijn  gelukkig wél gebaat bij medicatie. Net 
zoals bepaalde medicatie je bloeddruk en cholesterol kan stabiliseren.  

Van de mensen met een zware depressie- bij wie geen enkele (alternatieve) behandeling helpt 
herstelt meer dan de helft!!!!  volledig na een neurologische behandeling. Er is hier weinig over 
bekend in onze samenleving is onze ervaring. Wisten jullie bijvoorbeeld over behandelingen met 
magnetische velden? Of dat met het opwekken van een epileptische aanval verstoorde neurale 
paden weer volledig kunnen herstellen? 

Je kunt er meer over lezen op de website van de Sander Foundation. En ook wat je allemaal zelf nog 
meer kunt doen bij depressie en burn out want dat is heel wat anders. En wordt in onze samenleving 
vaak door elkaar gehaald is onze ervaring.  
 
Na Sanders overlijden zei het academisch ziekenhuis ons toe budget vrij te maken voor meer 
onderzoek en inzet van deze behandelingen.  

 
7 Depressie als ziekte erkennen 
Een ziekte erkennen is de eerste stap naar genezing. Als je receptoren voor neurotransmitters niet 
functioneren dan ben je echt doodziek. Dat hebben wij bij Sander van heel dichtbij en heel lang 
meegemaakt.  

Laten we ons collectief realiseren dat dat levensgevaarlijk is als dit stuk is. Dat je dan net zoals bij een 
blindedarm ontsteking, een aorta die op springen staat of een meningokok virus nog maar één 
mogelijkheid hebt als medicatie niet werkt en dat is een medische ingreep want anders sterft de 
persoon.  



Laten we ervoor zorgen dat deze mensen niet buiten de boot vallen en maar één uitweg hebben.  

Les 1 bij psychologie: er kan ook iets stuk zijn in je hoofd wat gerepareerd kan worden met een 
medische ingreep. Dus niet blijven psychologiseren en praten totdat iemand er dood bij neervalt.  

Is het niet vreemd dat de psychiater de enige medisch specialist is die bij levensbedreigende situaties 
letterlijk niet kijkt in het orgaan waar hij mee werkt, de hersenen? Een hartspecialist bijvoorbeeld -
net als iedere andere specialist- kijkt eerst voordat hij overgaat tot handelen. Die lost een 
aandoening niet op met raden. Met praten en pillen. Overigens schijnen de medicijnen die er nu zijn 
zo’n 20 jaar oud te zijn. Passen deze nog wel bij de constitutie van de sensitievere nieuwe generatie? 
Maar voor de farmaceutische industrie schijnen anti depresiva een cash cow te zijn en dus geen 
reden tot wijziging van koers.  

Depressies zijn er in verschillende soorten en maten. Een depressie kan biologische oorzaken 
hebben, psychologische en of sociale oorzaken. En zodoende verschillende behandelingsmethoden 
benodigd zijn. Niet voor niets wordt er in de medische zorg gewerkt met het zogenaamde bio psycho 
sociale model.  

Misschien kunnen we bij Depressie onderscheid maken zoals bij Hepatitus A B en C.  
Zodat bijvoorbeeld iedereen weet bij biologische Depressie C dat als medicatie niet aanslaat je tot 
een neurologische behandeling overgaat voordat het te laat is.  

8 Depressie is een stille strijd 
Depressie is een stille strijd. Ook wij hielden wel eens onze mond. Want opmerkingen als Hoe kan jij 
nou depressief zijn of zag je dat niet aankomen? of je moet positief denken die helpen je echt niet. Of 
het allerergste: het voelbare stilzwijgende oordeel. Sander werd er onzeker van. Alsof je fout bent als 
je depressief bent of dat jíj iets niet goed hebt gedaan. Deze opmerkingen en oordelen heb je toch 
ook niet tegen iemand die bijvoorbeeld kanker heeft  
of A L S ? Dat als je bijvoorbeeld vertelt dat je kanker hebt dat dan steevast de reactie is: Hoe kan jij 
nou kanker hebben, zag je dat niet aankomen? Of: wat goed dat je praat over je kanker, wat knap dat 
je dat kunt. Mensen die doodziek zijn krijgen bloemen, liefde en aandacht. Geen stilzwijgend oordeel 
en verwijt. En na hun dood wordt er niet verder gepsychologiseerd.   

Het gevolg van die stille strijd die je soms hierdoor verkiest is eenzaamheid en dat versterkt de 
depressie.  
 

9 Hoe kun je de mens blijven zien naast een depressie?  

Het belangrijkste wat je kunt doen is er zijn en te luisteren. Dat is helpend. Niet helpend zijn deze 
opmerkingen of bijvoorbeeld wat wij hoorden na zijn dood: we zagen hem vaak lopen en hielden ons 
hart vast. Ze negeerden hem en dat voelde Sander heel goed aan. Terwijl ze wisten dat Sander 
depressief was en sinds een jaar weer thuis woonde. Dat hadden we hen toen uitgebreid verteld.  
 
Geef een knuffel en doe wat je bij iemand anders doet die doodziek is. Een luisterend oor, een 
kaartje of een berichtje sturen bijvoorbeeld. Dat helpt.  
 
Jij kunt de pijn van een depressie niet wegnemen, maar wel de mens blijven zien! 
En naast iemand blijven staan.  



Luisteren.  
 
10 Een mooi gesprek 

Een paar uur voordat Sander het verslag van het ziekenhuis zou lezen dat hem tot zijn definitieve 
besluit bracht, had ik een heel mooi gesprek met hem.   
We deden een quiz die ik initieerde: de 36 vragen om verliefd te worden. Die kan ik iedereen 
aanraden, even googlen -het internet staat er vol mee.  

Die 36 vragen brengen direct verbinding door de antwoorden die je deelt. Ik noem ze dan ook liever 
verbindingsvragen. Denk hierbij aan vragen als: wat zijn jouw mooiste eigenschappen? Of: Hoe is de 
relatie met je moeder? Er zit ook één vraag bij; hoe denk je dat je sterft? Deze vraag moest ik blijven 
polsen vandaar dat ik bedacht om die via deze 36 vragen maar eens te gaan doen.  
 
We hadden een intens mooi gesprek. Daar ben ik enorm dankbaar voor en daar haal ik heel veel 
kracht uit. We hadden veel mooie eigenschappen gemeen vonden we. Lief, grappig, slim, authentiek, 
geen meelopers. Wat leken we toch op elkaar.  
 
En ondanks het feit dat we hem iedere dag missen, staan we nog steeds vol achter zijn besluit. Het 
was een hele moeilijke tijd, maar we hebben zoveel met elkaar ervaren. Dat heeft ons enorm verrijkt 
en vooral gesterkt om door te gaan.  
 
We hebben in alle spelonken van het leven de liefde ervaren. En dat blijft- at the end- het 
belangrijkste.  

Laten we de ‘stilte’ van de Strijd die vele Sanders voeren, er vanaf halen.  

En naar elkaar luisteren  

er voor elkaar zijn.  

 

Jij kunt de pijn van een depressie niet wegnemen, maar wel de mens blijven zien! 
En naast iemand blijven staan.  

Luisteren.  

Ik zou graag willen afsluiten met een gedicht van Leo Buscaglia 
dat gaat over Luisteren.  
 

Als ik je vraag naar mij te luisteren 
en jij begint mij adviezen te geven 
dan doe je niet wat ik je vraag. 
 
Als ik je vraag naar mij te luisteren 
en jij begint mij te vertellen waarom 
ik iets niet zo moet voelen als ik het voel, 
dan neem je mijn gevoelens niet serieus. 
 
Als ik je vraag naar mij te luisteren 
en jij denkt dat je iets moet doen om 
mijn problemen op te lossen, 



dan laat je mij in de steek, 
hoe vreemd dat ook mag lijken. 
 
Dus, alsjeblieft, luister alleen maar naar 
me en probeer me te begrijpen. 
 
En als je wilt praten, wacht dan even en 
ik beloof je dat ik op mijn beurt naar jou 
zal luisteren. 
 
 
Ik dank jullie wel voor het luisteren naar mijn verhaal bij dit beeld de Stille Strijd.  
 
 
 
 
 

 


