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A. Instructie voor groepsleiders 
SPIRIT betreft een spirituele groepstherapie voor intensieve behandeltrajecten in de ggz, gebaseerd 

op principes van cognitieve gedragstherapie (CGT). De interventie bevat elementen die betrekking 

hebben op zingeving/spiritualiteit/religie (ZSR) in brede zin en is hiermee geschikt voor alle personen 

die er belang bij hebben om ZSR in de behandeling te integreren. Gespreksgroepen worden gegeven 

door een of twee hulpverleners, waarvan er tenminste een geschoold is in het geven van CGT. In de 

handreikingen worden thema’s uit het CHIME model voor herstel (connectedness, hope and 

optimism, identity, meaning in life en empowerment) verwerkt.  

 

Doel van SPIRIT 
- Patiënten helpen om de relatie tussen ZSR en mentale gezondheid te onderzoeken en te 

begrijpen en meer zicht te krijgen op de relevantie van dit gebied voor hun behandeling. 

- Patiënten helpen met het vinden van concrete manieren om ZSR bij hun behandelplan te 

betrekken. 

- Patiënten helpen te ontdekken hoe ze ZSR kunnen inzetten bij hun emotieregulatie. 

 

Duur van de groep 
- Iedere groep duurt zo’n 30-60 minuten. 

- Het is mogelijk om op zichzelf staande groepssessies voor opnameafdelingen en intensieve 

acute settingen zoals een acute deeltijd afdeling te organiseren. 

- Bij langer durende behandelingen is het ook mogelijk om meerdere groepssessies aan te 

bieden voor een vaste groep. 

 

Handreikingen 
Iedere groep bevat twee delen: een algemeen deel en een deel waarin een of twee specifieke 

handreikingen behandeld worden. De groepsleider kan kiezen uit de handreikingen die hieronder 

genoemd worden. De volgorde is hierbij niet belangrijk, men kan kijken naar wat passend is voor de 

groep. Bij handreiking vier kan een blad naar keuze worden aangereikt, al naar gelang met welke 

levensbeschouwelijke stroming deelnemers zich identificeren of wat zij hierin op prijs stellen.  

1. Levensbeschouwelijke overtuigingen en omdenken (cognitief) 

2. Zingeving en coping tijdens de behandeling (gedragstherapeutisch) 

3. Spirituele/religieuze en zingevingsworstelingen (cognitief/gedragstherapeutisch) 

4. Inspirerende teksten… (cognitief/gedragstherapeutisch) 

a. … uit het humanisme  

b. … uit het jodendom/christendom 

c. … uit het boeddhisme/taoïsme 

d. … uit de islam 

e. … uit het hindoeïsme 

5. Regie, verantwoordelijkheid en vrijheid (cognitief) 

6. Eenzaamheid en verbondenheid (cognitief/gedragstherapeutisch) 

7. Inspirerende personen (cognitief) 

8. De kracht van meditatie of gebed (cognitief/gedragstherapeutisch) 

9. Loslaten en vergeven (gedragstherapeutisch) 

10. Rouw en verlies (cognitief) 
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B. Werkvormen 

De groepsleider is vrij om te kiezen welke werkvorm hij of zij kiest. Hierbij kan gekeken worden naar 

voorkeuren vanuit de groep of naar wat de groep aankan wat betreft spanningsboog en aandacht.  

➢ Klassiek 

De klassieke werkvorm betreft de manier van werken zoals dit ook in de instructievideo door David 

Rosmarin wordt gedaan. De groepsleider leest de instructies voor, stelt in deel 1 de open vragen aan 

de groep en deelt de gekozen handreikingen bij deel 2 uit. Daarbij vraagt hij deelnemers om de beurt 

een gedeelte uit de handreiking voor te lezen en hierop te reflecteren. Bij de instructies wordt deze 

werkvorm standaard aangeboden. 

➢ Snippers 

Het is goed mogelijk om creatief om te gaan met de manier waarop je input wilt geven aan het 

gesprek over ZSR en mentale gezondheid. Het is bijvoorbeeld een optie om teksten of uitspraken uit 

te knippen, op te vouwen en deelnemers uit een pot een papiertje te laten pakken om hier 

vervolgens op te reageren. Op deze manier komt het gesprek wat speelser op gang en worden 

deelnemers niet zozeer gestuurd om te kiezen wat bij hen past.  

➢ Tweegesprek 

Wanneer de groep groter is of wanneer het je relevant lijkt als deelnemers meer aan het woord 

kunnen komen, is het ook mogelijk om de groep in twee- of drietallen de handreiking te laten 

bespreken. Op deze manier is er meer ruimte voor individu. Het is wel belangrijk om goed in te 

schatten of de groep zich hiervoor leent en de sfeer als veilig genoeg wordt ervaren. Deze werkvorm 

zou dan ook passend kunnen zijn bij een groep die meermalen draait.  

➢ Eigen inbreng 

Het kan zijn dat je tijdens een groepsgesprek merkt dat een van de andere handreikingen ook heel 

passend is bij de betreffende groep. Het is een optie om deze alvast uit te delen en aan de groep te 

vragen om voor de volgende keer iets mee te brengen wat voor hen van waarde is in relatie tot de 

voorgestelde thematiek. Te denken valt aan een lied, gedicht of een kunstwerk. Als groepsleider kun 

je deelnemers ook stimuleren om vooraf of naderhand zelf verder te werken met de besproken 

thematiek middels kunstuitingen, schrijven of op andere manieren. 

➢ Kaartenspel 

Handreiking 4 ‘Inspirerende teksten’ leent zich voor de optie van een kaartenspel. De klassieke 

handreikingen hebben achter in het protocol een kaartvariant, waarbij het mogelijk is om de kaarten 

op verschillende kleuren per levensbeschouwing te printen en te lamineren. Deelnemers in de groep 

kunnen worden aangemoedigd om teksten te kiezen die hen aanspreken, op basis van kleur of 

inhoud.  

➢ Eigen verwerking 

Er zijn meerdere manier om ook eigen mogelijkheden te gebruiken voor verdere verwerking. 

Deelnemers kunnen thema’s bijvoorbeeld verwerken in creatieve therapie. Ook digitale 

mogelijkheden zijn denkbaar, bijvoorbeeld het maken van een woordwolk met de eigen beleving ten 

aanzien van het onderwerp, of polls.  
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C. SPIRIT - Introductie 
Duur 
2-3 minuten – 5% van de sessie 

 

Context 

Deze sessie maakt deel uit van het herstelgerichte behandelprogramma van onze instelling, 

waarin wij aandacht voor zingeving, spiritualiteit en religie (ZSR) als onderdeel van spiritueel 

geïntegreerde, evidence-based zorg zien. 

 

Doel 

De sessie heeft twee doelen: (1) onderzoeken hoe zingeving een rol kan spelen bij jouw 

klachten, en (2) onderzoeken hoe je het in je behandeling kunt integreren. 

 

Belangrijk 

Tijdens deze groep gebruiken we woorden als levensbeschouwing, levensfilosofie, zingeving, 

spiritualiteit en religie of geloof door elkaar. Ieder kan dit invullen zoals het voor hem van 

toepassing is. Het is niet de bedoeling van deze sessie om je te bekeren tot een bepaalde 

levensovertuiging of je de mogelijkheid te geven anderen daarin te beïnvloeden. Mensen 

hebben verschillende geloofsovertuigingen. Wees daarom respectvol ten opzichte van ieders 

overtuigingen en gewoonten. 

 

D. SPIRIT - Deel I: Relevantie van ZSR bij klachten en behandeling  
Duur 
12-25 minuten – 45% van de sessie 

Centrale vraag: ‘Hoe speelt zingeving, spiritualiteit of geloof een rol bij je mentale gezondheid?’ 

 

Instructie voor de groepsleider 
Leid het gesprek zo dat iedere deelnemer de mogelijkheid krijgt om op de hoofdvraag te reageren. 

Stuur vriendelijk aan op specifieke antwoorden. Probeer gemeenschappelijke thema’s te ontdekken 

in de reacties en wijs de groep hierop. Gewoonlijk reageren deelnemers op een (of meer) van de 

volgende vier manieren: (1) hun klachten kunnen spiritueel of religieus gekleurd zijn (bijv. 

bovennatuurlijke ervaringen bij psychoses, religieuze dwanggedachten); (2) ZSR kan een hulpbron 

zijn (bijv. troost, betekenis, hoop of verbinding bieden); (3) ZSR  kan een spanningsbron zijn en 

emotionele pijn (worstelingen) veroorzaken; (4) ZSR kan ook niet direct relevant zijn voor hun 

mentale gezondheid. 

 

Uitleg aan deelnemers 
Aan het einde van dit onderdeel vat je kort het gesprek samen. Daarna geef je de volgende uitleg. 

Gedurende de laatste twintig jaar is er veel onderzoek gedaan op het gebied van ZSR en 

mentale gezondheid. De resultaten laten drie gangbare reacties zien: 

--> Enerzijds kan het spirituele/religieuze leven bescherming bieden tegen mentale klachten. 

Dan biedt het een kader voor zingeving, een doel en verbinding met anderen, en dient het als 

steunbron in het omgaan met moeiten 
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--> Anderzijds kan spiritualiteit/religie voor veel mensen ook een spanningsbron zijn en 

daarmee de klachten verergeren of daar zelfs aan bijdragen. 

--> In sommige gevallen kan de manier waarop klachten worden ervaren, spiritueel/religieus 

gekleurd zijn. In deze gevallen draagt iemands spiritualiteit/religie niet rechtstreeks bij aan het 

probleem op zich. Je levensbeschouwelijke overtuiging kunnen echter zeker de inhoud van je 

ziekte kleuren. 

 

E. SPIRIT - Deel II: Handreikingen 
Duur 
12-25 minuten – 45% van de sessie 

 

Instructie voor de groepsleider 
De gegeven handreikingen zijn hulpmiddelen die je in het groepsgesprek met deelnemers kunt 

gebruiken. Gewoonlijk wordt er per sessie één handreiking gebruikt, soms is een tweede ook 

mogelijk. Je kunt in elke sessie kiezen met de deelnemers samen op welke handreikingen je je wilt 

richten. Selecteer die handreiking(en) die je het meest geschikt lijk(t)(en) voor de deelnemers die 

aanwezig zijn. 

 

Uitleg aan deelnemers 

Los van de rol van ZSR bij jouw eigen mentale gezondheid, kan het helpend zijn om 

levensbeschouwelijke bronnen te gebruiken in het bijstellen van onze gedachten, gedragingen 

en gevoelens. We hebben hiervoor een aantal handreikingen beschikbaar [noem deze op / toon 

een overzicht]. Welk thema heeft jullie voorkeur? Is dit voor iedereen akkoord?  

 

Instructies per handreiking 
Handreiking 1 Levensbeschouwelijke overtuigingen en omdenken (cognitief) 

Instructie aan deelnemers:  

‘Dit is een opsomming van een aantal gangbare levensbeschouwelijke/ spirituele/ religieuze 

overtuigingen die je kunt gebruiken om vervelende gedachten uit te dagen. Sommige 

uitspraken komen misschien niet overeen met je eigen levensovertuiging, maar probeer ten 

minste een of twee uitspraken te kiezen die helpend zouden kunnen zijn.’ 

o Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’), in stilte en/of hardop, en enkele overtuigingen te selecteren die 

helpend zouden kunnen zijn in hun behandeling. 

o Begeleid een kort gesprek met de deelnemers over de manier waarop de 

overtuigingen die ze hebben gekozen helpend kunnen zijn in het kader van de 

klachten die ze ervaren. 

o Nodig deelnemers uit één overtuiging te kiezen die ze de komende dagen als 

helpende gedachte kunnen gebruiken. 

Handreiking 2 Zingeving en omgaan met je problemen (gedragstherapeutisch) 

Instructie aan deelnemers:  

‘Deze handreiking benoemt diverse activiteiten die veel mensen gebruiken om met hun 

moeilijkheden om te gaan. Dit zijn gedragstherapeutische strategieën met een 

levensbeschouwelijke component. Sommige voorbeelden zullen niet bij je passen, maar 

probeer er ten minste een of twee te kiezen die helpend voor je kunnen zijn.’ 



 SPIRIT NL protocol  

 

7 
 

o Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’), in stilte en/of hardop, en een aantal coping strategieën te selecteren 

die helpend zouden kunnen zijn in hun behandeling. 

o Begeleid een kort gesprek met de deelnemers over de manier waarop de strategieën 

die ze hebben gekozen helpend kunnen zijn bij de klachten die ze ervaren. 

o Nodig de deelnemers uit om één strategie te kiezen die ze de komende dagen als 

helpende gedachte kunnen gebruiken. 

Handreiking 3 Spirituele/religieuze en zingevingsworstelingen (cognitief/gedragstherapeutisch) 

Instructie aan deelnemers:  

‘Deze handreiking benoemt veel voorkomende zingevings-/spirituele/religieuze worstelingen 

die personen kunnen ervaren, en die hun psychische problemen kunnen versterken. Opnieuw: 

sommige voorbeelden zijn misschien niet van toepassing voor je, maar misschien ervaar je wel 

degelijk een of meer van deze problemen’ 

o    Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’), en probeer te worstelingen te identificeren die zij ervaren. 

o   Valideer de moeilijkheden die deelnemers noemen! 

o   Faciliteer een korte discussie met deelnemers over hoe de worstelingen die zij 

hebben geselecteerd relevant kunnen zijn voor hun symptomen. 

o   Geef psycho-educatie over het voorkomen van verschillende typen worstelingen 

bij verschillende diagnoses. 

o   Nodig deelnemers uit om concreet één persoon aan te wijzen die zij kunnen 

benaderen om deze problemen in de komende week te bespreken - bijv. een 

geestelijk verzorger, familie, vrienden, andere personen in hun geloofsgemeenschap 

of iemand uit hun behandelteam. 

 

Handreiking 4 Inspirerende teksten… (cognitief/gedragstherapeutisch) 

Opmerking voor behandelaar: De volgende handreikingen zijn specifiek toegespitst op bepaalde 

levensbeschouwelijke groeperingen. Het is mogelijk om zelf een keuze te maken wanneer je weet dat 

iets bij de groep past, je kunt deelnemers ook zelf laten kiezen. 

Instructie aan deelnemers:  

‘Dit is een handreiking met fragmenten uit een bepaalde levensbeschouwelijke stroming. Veel 

mensen gebruiken deze in hun gebed of meditatie wanneer ze kracht zoeken in hun 

levensovertuiging. Misschien spreken sommige citaten je niet aan, maar probeer er ten minste 

een of twee te kiezen die helpend voor je zouden kunnen zijn.’ 

o Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’), in stilte en/of hardop, en citaten die helpend zouden kunnen zijn in 

hun behandeling te selecteren. 

o Begeleid een kort gesprek met de deelnemers over de manier waarop de citaten die 

ze hebben gekozen, helpend kunnen zijn in het kader van de klachten die ze ervaren. 

o Nodig de deelnemers uit om een of twee citaten over te schrijven en deze gedurende 

de dag te gebruiken als helpende gedachten. Moedig deelnemers aan deze ook te 

integreren in hun creatieve therapieën (bijvoorbeeld door ze te verwerken in een 

zelfgeschreven lied of een ander creatief project). 

 

Handreiking 5 Regie, verantwoordelijkheid en vrijheid (cognitief) 

Instructie aan deelnemers:  
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‘In deze handreiking bespreken we de verantwoordelijkheid die je hebt als persoon. We maken 

als mensen voortdurend keuzes en kunnen de gevolgen hiervan vaak niet overzien. 

Tegelijkertijd zijn we ook nooit helemaal vrij in het maken van keuzes. En zeker brengt 

psychische ziekte ook beperkingen en daarmee een bepaalde onvrijheid met zich mee. Wat 

doet dit met je? Wat gebruik jij als gids bij het maken van je keuzes?’ 

o   Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’), en de vragen te beantwoorden. 

o   Faciliteer een korte discussie met deelnemers over op wie of wat je kunt 

vertrouwen in het omgaan met je ziekte. 

 

Handreiking 6 Eenzaamheid en verbondenheid (cognitief/gedragstherapeutisch) 

Instructie aan deelnemers:  

‘Deze handreiking gaat over ervaren eenzaamheid, maar ook over het vermogen om liefde te 

geven en te ontvangen. Dit kunnen gevoelige thema’s zijn, maar ze zijn ook van groot belang 

om te kunnen leven.’ 

o    Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’), en inventariseer de verschillende antwoorden op de vragen. 

o   Laat deelnemers indien mogelijk in tweetallen met elkaar nadenken over de 

vragen.  

o   Nodig deelnemers uit om concreet één persoon aan te wijzen die zij de komende 

week hun liefde kunnen laten blijken en laat ze bedenken en benoemen hoe ze dit 

willen gaan doen.  

 

Handreiking 7 Inspirerende personen (cognitief) 

Instructie aan deelnemers:  

‘In het leven spiegelen we onszelf voortdurend aan anderen. Dat kan negatief zijn, maar het kan 

ook zijn dat mensen juist een voorbeeld voor ons zijn. Zoals hem of haar zouden we ook willen 

zijn. Deze handreiking laat je nadenken over personen die jou inspireren.’ 

o    Vraag deelnemers de handreiking te lezen (of gebruik een andere werkvorm, zie 

‘Werkvormen’). 

o   Leidt het groepsgesprek over inspirerende personen en probeer te achterhalen 

wat maakt dat een bepaalde persoon voor iemand tot een voorbeeld is. Benoem dit.  

o   Bespreek hoe deze eigenschappen helpend kunnen zijn bij het omgaan met de 

mentale klachten die iemand heeft. 

 

Handreiking 8 De kracht van meditatie of gebed (cognitief/gedragstherapeutisch) 

Instructie aan deelnemers:  

‘Deze handreiking bespreekt de rol van meditatie of gebed bij onze mentale gezondheid en de 

kracht die dit kan hebben bij onze zingevingsvragen of geloofsworstelingen. Aan de hand van de 

vragen op deze handreiking kunnen we nadenken over wat we bidden, hoe we bidden, en 

vooral hoe dit onze stemming positief en negatief kan beïnvloeden.’ 

o Vraag deelnemers te reageren op het eerste gedeelte (‘Openingsvragen’) en begeleid 

een kort gesprek daarover. Als deelnemers vertellen dat zij niet bidden, benoem dan 

dat niet alle uitingsvormen van spiritualiteit relevant zijn voor alle mensen. Je kunt 

de volgende voorbeelden noemen: vaste gebeden / formuliergebeden (bijvoorbeeld 

het ‘Onze Vader’, de Salat, het Sjema); gebeden op vaste tijden (bijvoorbeeld als 

onderdeel van een dagelijkse of wekelijkse routine); gemeenschappelijk gebed 
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(bijvoorbeeld tijdens religieuze bijeenkomsten); spontaan gebed (bijvoorbeeld het 

uitspreken van je eigen gedachten, gevoelens en emoties van dat moment); 

meditatief gebed (bijvoorbeeld contemplatief/beschouwend). 

o Begeleid daarna een langer en meer gericht gesprek over het tweede gedeelte 

(‘Gespreksvragen’) om deelnemers te helpen in te zien welke rol gebed vervult bij 

hun mentale gezondheid en behandeling. Als deelnemers enkel met ‘ja’ of ‘nee’ 

antwoorden, probeer hen dan bij het gesprek te betrekken. Als deelnemers 

aangeven moeite te hebben met bidden (bijvoorbeeld omdat ze het gevoel hebben 

dat het niet wordt gehoord), valideer dan hun gevoelens en reageer met empathie. 

Indien van toepassing, leg het verschil uit tussen het gebed als coping mechanisme 

versus dwangmatig, piekerend of waanachtig bidden. Beide kunnen toenemen in 

geval van mentale klachten, maar het eerste is een manier om met deze klachten om 

te gaan en het tweede is een uitingsvorm van deze klachten. 

 

Handreiking 9 Rouw en verlies (cognitief) 

Instructie aan deelnemers:  

‘Deze handreiking gaat over rouw en verlies. In de ggz heeft iedereen te maken met een zeker 

verlies: we kunnen niet meer wat we eerst konden of we hebben niet meer wie of wat we eerst 

hadden. Soms is dat een oorzaak van onze klachten, maar het kan er ook een gevolg van zijn. 

We verkennen hoe we hiermee om kunnen gaan.’ 

o   Vraag deelnemers om de handreiking voor zichzelf en/of hardop door te lezen, en 

probeer de verliezen te identificeren die zij ervaren. 

o   Valideer wat deelnemers noemen. 

• Begeleid een groepsgesprek waarin jullie de gegeven vragen een voor een 

doornemen. 

 

Handreiking 10 Loslaten en vergeven (gedragstherapeutisch) 

Opmerking voor behandelaar: Deze handreiking is alleen te gebruiken wanneer er in de groep 

bereidheid is om het thema vergeving te verkennen. Dit thema kan veel oproepen aan pijn en 

verdriet en kan daarom alleen besproken worden als dit passend is voor de groep en dit als veilig 

ervaren wordt. 

Instructie aan deelnemers:  

‘De volgende handreiking gaat over vergeving. Vergeving houdt in dat je gevoelens van wrok of 

bitterheid loslaat. Omdat dit heel moeilijk kan zijn, is gaat het hier alleen om een verkenning 

van het thema en worden een aantal strategieën aangeboden die mogelijk helpend zijn.’ 

o Lees met elkaar de intro en het stukje over Edith Eva Eger. Laat de deelnemers de 

tabel invullen.  

o Bespreek daarna de bijbehorende vragen en weeg af of er ruimte is om verder te 

gaan et het tweede stuk over vergeving.  

o Vraag deelnemers erover na te denken wie of wat ze zouden willen vergeven 

(bijvoorbeeld zichzelf, hun mentale problemen, anderen uit het verleden, anderen in 

het hier en nu, hun spiritualiteit). 

o Lees de vijf aspecten van vergeving aandachtig door. 

o Begeleid een kort gesprek met de deelnemers over de vraag hoe ver ze in een 

bepaalde situatie gevorderd zijn in het proces van vergeving (bijvoorbeeld: zijn ze in 

staat de pijn in herinnering te roepen? Zijn ze in staat zich in de ander in te leven? 

Voelen ze zich klaar voor de beslissing om te vergeven of hebben ze die beslissing al 

genomen? Hebben ze een nieuw normaal gevonden?) 
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F. SPIRIT - Tot slot: reflectie voor de groep 
Duur 
2-3 minuten 

Instructie voor de groepsleider 
Het is belangrijk om de groep goed af te ronden en na te gaan hoe ieder het gesprek ervaren heeft. 

Een gesprek over ZSR kan heel wat losmaken en daarom moet altijd gewezen worden op de 

mogelijkheid van verdere gesprekken, ook individueel.  

Uitleg aan deelnemers 

Samengevat: zingeving/spiritualiteit/religie kan voor veel mensen relevant zijn als het gaat om 

hun mentale gezondheid en hun klachten. Je behandelaars ondersteunen je graag met deze 

sessies en andere vormen van inclusieve herstelgerichte zorg met ruimte voor religie en 

zingeving. Indien iemand behoefte heeft aan een individueel gesprek over zingeving/ 

spiritualiteit/religie, kan diegene een afspraak maken met een geestelijk verzorger van de 

instelling (bij opname) of met een eigen pastoraal/spiritueel begeleider (als je niet opgenomen 

bent) of met het Centrum voor Levensvragen. Je kunt hulp of meer informatie vragen bij het 

behandelteam. We moedigen je aan om met je behandelaars te spreken over 

levensbeschouwelijke onderwerpen die verband houden met je klachten en je behandeling, 

zowel tijdens je opname als in je ontslagplan. 
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Handreiking 1 Levensbeschouwelijke overtuigingen en omdenken  
De volgende opvattingen zouden betekenisvol en helpend voor je kunnen zijn. 

We zijn nooit alleen. 

- Hoe slecht het ook gaat, ik ben nooit alleen. 

- Het ‘al’ kent geen grenzen. 

- Waar ik ook ben, mijn overtuigingen blijven altijd bij me. 

- Ik ben niet de eerste mens ooit die dit meemaakt en ik zal ook niet de laatste zijn. 

- Zin is er altijd, zelfs wanneer ik dat niet voel. 

Niets is onmogelijk. 

- De waarheid is dat ik niet weet wat er uiteindelijk echt zal gebeuren. 

- Wonderen zijn mogelijk en gebeuren ook echt. 

- Zelfs als er gevaar dreigt, kan ik hoopvol blijven door te vertrouwen op wat ik geloof. 

- Van het ene op het andere moment kan er hulp komen. 

- Net zoals iets kan worden weggenomen, zo kan het ook weer worden teruggegeven.  

Het leven is een test. 

- Strijd maakt ons sterker. 

- Hoe moeilijker het wordt, hoe meer kans om te groeien. 

- Geloof komt het duidelijkst aan het licht in moeilijke situaties. 

- Dit is gewoon een test, en daar kan ik voor slagen als ik me er honderd procent voor inzet. 

- Hoe zwaar mijn lijden ook is, ik heb altijd nog iets te kiezen.  

We hebben alleen invloed op het proces, niet op de uitkomst. 

- Succes betekent dat ik mijn uiterste best doe; niets meer en niets minder. 

- Als ik echt doe wat ik kan, is dat geen falen. 

- Mijn problemen verdwijnen misschien niet, maar ik kan leren hiermee om te gaan.  

- Het is niet mijn taak om mijn probleem op te lossen, maar om het te doorstaan zonder het 

groter te maken. 

- Het leven is elke dag anders, maar ik kan mezelf elk moment weer verbeteren. 

Alles gebeurt met een reden. 

- Alles heeft een doel, ik moet er slechts naar zoeken. 

- Het universum is er niet op uit me te grazen te nemen. 

- Alles zal meewerken ten goede. 

- Mijn moeilijkheden zijn een geschenk, want het zijn kansen om mijn geloof te laten groeien. 

- Zelfs als het leven zwaar is, heeft het nog steeds betekenis. 

Niets is blijvend. 

- Je hebt nu eenmaal goede en slechte dagen. 

- De enige zekerheid die we in het leven hebben, is dat het niet eeuwig blijft voortduren. 

- Ook dit gaat een keer voorbij. 

- Mijn problemen kunnen en zullen niet voor altijd blijven duren. 

- Ik heb me vroeger wel door moeilijkere situaties heen geslagen. 

Je bent niet je ziekte, je bent een uniek persoon. 

- Je bent niet een ziekte, je hebt een ziekte.  

- Een psychische aandoening heeft te maken met een te sterke gevoeligheid of te grote 

creativiteit. 

- Jouw aandoening is niet wie jij bent – jij bent namelijk zo veel meer dan dat. 

- Het gaat er niet om wat je meemaakt, maar hoe je ermee omgaat. 
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Handreiking 2  Zingeving en omgaan met je problemen  
Veel mensen putten uit levensbeschouwelijke overtuigingen, opvattingen of gewoonten om hun 

emotionele spanning te verminderen, aangezien dit domein het lijden betekenisvol en draaglijker kan 

maken. Hieronder volgen voorbeelden van activiteiten die je in je behandeling zou kunnen opnemen. 

 

҉ Mediteer over een helpende gedachte ҉ 

Kies een inspirerende tekst die voor jou betekenisvol is en schrijf hem op. Denk er in de loop 

van de dag een paar keer over na.  

҉ Zoek steun in het spreken over zingeving ҉ 

Spreek met je geestelijk verzorger, pastoraal begeleider, familie of vrienden over zingeving/ 

spiritualiteit/religie. 

҉ Ga op zoek naar een inspirerende levensbeschouwelijke tekst ҉ 

Lees of luister inspirerende levensbeschouwelijke teksten en/of naar gedeelten uit de Bijbel, 

de Thora, de Koran. 

҉ Richt je op goede daden ҉ 

Hoe ben je van betekenis voor anderen? Benoem wanneer jij iets voor anderen betekent of 

betekend hebt. Hebben je klachten en problemen daaraan ook weleens positief bijgedragen?   

҉ Richt je op yoga en meditatie ҉ 

Besteed een paar minuten aan mindfulness, yoga of meditatie.  

҉ Spreek een gebed uit ҉ 

Bidden wil zeggen dat je, recht vanuit het hart, spreekt met een hogere macht (hoe je die ook 

aanspreekt). Een gebed kan formeel en gestructureerd zijn of spontaan. Je kunt denken aan 

verschillende soorten van gebed: (1) Danken – bijvoorbeeld: ‘Dank voor mijn lekkere lunch.’ 

(2) Prijzen – ‘Wat bent U goed.’ of ‘Wat is de wereld mooi gemaakt!’ (3) Gesprek – ‘Weet U 

wel hoe boos ik me voel?’ (4) Vragen – ‘Help me op de weg die ik ga.’ / Help me hieruit! 

҉ Probeer om te denken vanuit je levensbeschouwing ҉ 

Bedenk wat je vanuit je geloofsovertuiging of levensfilosofie over je problemen zou kunnen 

zeggen. 

҉ Richt je op vergeving ҉ 

Probeer de mensen die je in het verleden benadeeld hebben, te vergeven. Denk na over wat 

ze je hebben aangedaan en vind de kracht om de pijn die je voelt los te laten. 

҉ Denk na over dankbaarheid ҉ 

Bedenk elke dag drie dingen waarvoor je dankbaar bent. 

Zoek betekenis ҉ 

Richt je op iets dat betekenisvol en belangrijk voor je is, ondanks je lijden. Bedenk hoe je 

hiermee bezig bent of wat je kunt doen om hier meer mee bezig te zijn. Benoem daarbij 

waarom dit voor jou van waarde is. 

҉ Laat je inspireren door kunst ҉ 

Kies een kunstwerk, muziekstuk of lied dat je inspirerend vindt of zoek er een op, 

bijvoorbeeld in het digitaal museum (Google). Laat het iemand anders horen of zien. Vertel 

de ander hoe het jou helpt om met je moeilijkheden om te gaan. 

҉ Zoek ruimte in de natuur ҉ 

Even eropuit in de natuur kan heilzaam zijn. Wanneer ervaar je dat zo? 

҉ Kies een activiteit waar je blij van wordt ҉ 

Gebruik eventueel de Plezierige Activiteiten Lijst.  

  

https://artsandculture.google.com/
https://pratenendoen.nl/wp-content/uploads/2018/02/Aktiviteitenlijst.pdf
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Handreiking 3  Spirituele/religieuze en zingevingsworstelingen  
Zingeving, spiritualiteit en religie zijn vaak een bron van troost. Ze kunnen ook een spanningsbron 

worden en functioneren als hobbels die in de weg staan bij je herstel. Hier volgen enkele 

voorbeelden van zulke worstelingen. Als je ze herkent, zou je ze kunnen bespreken met je familie, 

vrienden of anderen uit je netwerk of eventuele geloofsgemeenschap. Je kunt ook denken aan 

lotgenoten (ervaringsdeskundigen), een geestelijk verzorger en/of iemand uit je behandelteam. 

Woordwolk worsteling 

Bekijk deze woordwolk en kies welke woorden bij je passen. Deze worstelingen worden hieronder 

uitgebreider besproken. Vertel wat je herkent. 
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Worstelingen in je zelf 

• Te sterk schuldgevoel: je voelt je te veel schuldig over je fouten. 

• Moreel letsel: heb ik mij niet aan mijn eigen ethische normen gehouden?  

• Zelfhaat: je hebt een hekel aan jezelf om spirituele/religieuze redenen. 

• Tekortschieten: je voelt jezelf niet in staat om aan bepaalde normen vanuit je eigen 

levensbeschouwing of die van anderen te voldoen.  

• Belemmerende behoeften: het voelt alsof je lichamelijke behoeften je belemmeren om te 

leven volgens je levensovertuiging. 

• Zingevingscrisis: je vraagt jezelf af: ‘Wat is het doel van mijn leven? Waarom ben ik hier?’ 

 

Worstelingen met anderen 

➢ Afwijzing vanuit de levensbeschouwelijke gemeenschap: je voelt je buitengesloten of 

genegeerd door degenen die jouw levensovertuiging delen. 

➢ Gebrek aan steun vanuit de gemeenschap: je voelt je niet gesteund door je geestelijk 

steunfiguren of je geloofsgemeenschap. 

➢ Onenigheid op levensbeschouwelijk gebied: je bent teleurgesteld of twijfelt over geestelijke 

steunfiguren of hun leerstellingen. 

➢ Grenzen op levensbeschouwelijk gebied: je ontloopt of negeert geestelijke steunfiguren of 

leden van je gemeenschap. 

➢ Onoprecht leven van anderen uit je gemeenschap: je hebt het gevoel dat anderen niet 

oprecht zijn in hun levensbeschouwing en praktijk van leven. 

➢ Verraad of beschadiging: je voelt je bedrogen, onrecht aangedaan of gekwetst door 

personen uit je levensbeschouwelijke gemeenschap of andere (religieuze) mensen. 

➢ Leegte en zinloosheid: je kunt geen zin ervaren of zien, je ervaart je bestaan als leeg of 

zinloos.  

➢ Eenzaamheid: je mist nabije anderen of een gemeenschap om bij te horen, of mist een 

specifieke spirituele of levensbeschouwelijke verbondenheid met anderen.  

 

Worstelingen met het hogere of goddelijke  

- Jezelf onmachtig voelen om iets te doen: je verwacht dat God of een Hogere macht, zoals jij 

die ervaart, jouw probleem oplost. 

- Beperkingen van God of een Hogere macht: je denkt dat de Hogere macht beperkingen heeft 

en je niet kan helpen. 

- Demonische invloeden: je gelooft dat de duivel/een djinn/het kwade voor jouw situatie 

verantwoordelijk is.  

- Je gestraft voelen: je ziet en voelt je als gestraft of vervloekt door God of een Hogere macht. 

- Innerlijke verlatenheid: je voelt je verveeld, verlaten of niet geliefd door een God, of degene 

aan wie je daarbij denkt. 

- Boosheid ten opzichte van een Hogere macht: je voelt je misleid, onrecht aangedaan of 

gekwetst door het hogere. 
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Handreiking 4 Inspirerende teksten… 
De meeste spirituele en religieuze tradities (zoals het humanisme, het christendom, het jodendom, 

de islam, het hindoeïsme en het boeddhisme) beschikken over teksten, die opbeurend zijn en je 

gedachten kunnen uitdagen. Behalve inspiratie uit teksten, vinden veel mensen ook steun en 

inspiratie in songs, liederen (al dan niet religieus) en andere teksten.  

 

Eigen inspiratiebronnen 

Probeer eerst te bedenken wat een moeilijk moment in je leven was waarop een lied, ritueel of tekst 

je hielp. Ook een film of beeld kan helpend zijn geweest. Schrijf een of twee voorbeelden op, zoek de 

tekst of een foto of uitvoering op. Benoem voor jezelf of in de groep wat je hierin steunde of 

inspireerde.  

  

De volgende citaten, per levensbeschouwing gerangschikt, kunnen relevant of nuttig zijn in het 

omgaan met je klachten. Hierna volgen teksten per thema, die je kunt doorlezen en waar je voor jou 

bruikbare teksten uit kunt kiezen om te bespreken. 
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Handreiking 4a … uit het humanisme  
Religies ondersteunen mensen bij het vinden van de zin van hun bestaan. Humanisme is een vorm van 

niet religieuze zingeving. Hoe geef jij betekenis aan het leven? Mensen zoeken altijd naar zin of je nu 

in iets of niets gelooft, of het niet zo zeker weet. De volgende teksten kunnen je helpen om kracht te 

vinden en je te bemoedigen. Welke tekst spreekt je aan en waarom? Welke zet je aan het nadenken 

en inspireert je? 

 

Verbondenheid 

- Ik ben omdat wij zijn. Ubuntu 

- Liefde is op weg zijn naar: jezelf te vinden in elkaar. Toon Hermans 

- Leven is als sneeuw, je kunt het niet bewaren. Troost is dat zij er was, uren, maanden, 

jaren. Herman van Veen 

 

Stel dingen niet uit 

- Ga nooit weg zonder te groeten, ga nooit heen zonder een zoen. Wie het noodlot zal 

ontmoeten, kan het morgen niet meer doen. Toon Hermans 

- Het perfecte moment om een boom te planten was 20 jaar geleden; het één-na-beste 

moment om dat te doen is vandaag. Chinees spreekwoord 

 

Wees realistisch, vraag niet teveel van jezelf 

- Een reis van duizend mijl begint met één stap. Taoïsme 

- Geen mens kan duizend dagen achteraan ongestoord gelukkig zijn. Geen bloem kan honderd 

dagen achtereen blijven bloeien. Chinees spreekwoord 

 

Hoop en vertrouwen 

- May your choices reflect your hopes, not your fears. Nelson Mandela 

- Als je niet weet waar je heengaat, zal elke weg die je neemt je er brengen-  George Harrison 

- Als de zon ondergaat, komen de sterren op. Chinees gezegde 

- Ik wil niet herinnerd worden als het meisje dat werd neergeschoten, maar het meisje dat 

weer opstond. Malala Yousafzay 

- Cruciaal is dat je jezelf overhaalt om van de wereld te houden. René Gude, Nederlands filosoof  

 

Lef 

- Ik heb het nog nooit gedaan dus ik denk dat ik het wel kan. Pippi Langkous 

- Als je niet schiet, kun je ook niet scoren. Johan Cruijff 

- Wat zou het leven zijn als we geen moed hadden om iets te proberen? Vincent van Gogh 

- Als je een leven wilt dat de moeite waard is, een leven dat je diepste gevoelens en 

emoties tot uitdrukking brengt en waar je zorgen en dromen hebt, dan moet je daarvoor 

vechten. Alice Walker  

 

Kwetsbaarheid 

- Een goede trooster is iemand die zelf troost nodig heeft. Chevalier de Bruix 

- Rimpels zijn de sieraden van de ziel. Onbekend citaat 

- Beseffen dat je niet je gedachten bent, is het moment waarop je spiritueel begint te 

ontwaken. Eckhart Tolle 
- Het leven is een voortdurend afscheid nemen. Elisabeth van Heyking 

 

about:blank
about:blank
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Het leven is geheim 

- Geef mij maar een vraag en geen antwoord. Rutger Kopland 

- Iedereen is een maan en heeft een donkere kant die hij nooit aan wie ook laat zien. Mark 

Twain 

- Elk woord vernieuwt de stilte die het breekt. Martinus Nijhoff 

 

Aandacht 

- Elke keer dat men werkelijk aandacht schenkt breekt men het kwaad in zichzelf af. Simone 

Weil 

- Men moet ondanks de vele mensen, de vele vragen, de veelzijdige studie, altijd een grote 

stilte met zich meedragen, waarin men zich steeds terugtrekken kan, ook te midden van het 

grootste gewoel en midden in het intensiefste gesprek. Etty Hillesum 
 

Humor 

- Verbeelding is ons gegeven voor wat we niet zijn, humor om ons te troosten voor wat we wel 

zijn. Francis Bacon 

- Als je alle regels volgt, mis je alle lol. Katherine Hepburn 

- Een vriend van mij weet precies wat ik zou moeten doen. En ik weet precies wat hij zou 

moeten doen. Maar wat we zélf moeten doen weten we niet, tenzij we onze problematieken 

ruilen. Daar moest eigenlijk een beurs voor zijn. Simon Carmiggelt 

 
 

  

about:blank
about:blank
about:blank
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Handreiking 4b … uit het jodendom/christendom  
Wie zoekt naar hoop, troost en bemoediging vindt in de Bijbel eeuwenoude woorden van wijsheid. 

Sommige mensen gebruiken deze in hun gebed. Anderen leren ze uit het hoofd voor momenten 

waarop ze bemoediging zoeken. De volgende teksten (vertaling: NBV21) kunnen je misschien helpen: 

 

God is erbij 

- Toen antwoordde God hem: “Ik ben die er zijn zal. Zeg daarom tegen de Israëlieten: IK ZAL ER 

ZIJN heeft mij naar u toe gestuurd.” Exodus 3:14 

- De HEER ging voor hem langs en riep uit: “De HEER! De HEER! Een God die liefdevol is en 

genadig, geduldig, trouw en waarachtig.” Exodus 34:6 

- Al gaat mijn weg door een donker dal, ik vrees geen gevaar, want U bent bij mij, uw stok en 

uw staf, zij geven mij moed. Psalm 23:4  

- Gebroken mensen is de HEER nabij, Hij redt wie zwaar wordt getroffen. Psalm 34:19 

- Al bezwijkt mijn hart en vergaat mijn lichaam, de rots van mijn bestaan, al wat ik heb, is God, 

nu en altijd. Psalm 73:26 

- Wees niet bang, want Ik ben bij je, vrees niet, want Ik ben je God. Ik zal je sterken, Ik zal je 

helpen, je steunen met mijn bevrijdende rechterhand. Jesaja 41:10 

 

Toevlucht en schuilplaats 

- HEER, mijn rots, mijn vesting, mijn bevrijder, God, mijn steenrots, bij U kan ik schuilen, mijn 

schild, kracht die mij redt, mijn burcht. Psalm 18:3 

- Hoor mij, haast u mij te helpen, wees voor mij een rots, een toevlucht, een vesting die mij 

redding biedt. Psalm 31:3 

- Bij U ben ik veilig, U behoedt mij in de nood en omringt mij met gejuich van bevrijding. Psalm 

32:7 

- God is voor ons een veilige schuilplaats, een betrouwbare hulp in de nood. Psalm 46:2 

- Elk woord van God is getoetst, Hij is een schild voor wie bij Hem hun toevlucht zoeken. 

Spreuken 30:7 

 

God helpt en redt 

- Het water sneed mij de adem af. [..] Ik zonk naar de bodem, waar de bergen oprijzen, naar 

het rijk dat zijn grendels voorgoed achter mij sloot. Maar U trok mij levend uit de dood 

omhoog, o HEER, mijn God! Toen mijn levensadem mij verliet, riep ik U aan, HEER, en mijn 

gebed kwam tot U in uw heilige tempel. Jona 2 

- “Niet door eigen kracht of macht zal hij slagen – zegt de HEER van de hemelse machten – 

maar met de hulp van mijn Geest. “Zacharia 4:6 

 

Hoopvolle toekomst 

- Gelukkig jullie die arm zijn, want voor jullie is het koninkrijk van God. Gelukkig jullie die nu 

honger hebben, want je zult verzadigd worden. Gelukkig wie nu huilt, want je zult lachen. 

Lukas 6:20-21 

- Mijn plan met jullie staat vast – spreekt de HEER: Ik heb jullie geluk voor ogen, niet jullie 

ongeluk; Ik zal je een hoopvolle toekomst geven. Jeremia 29:11 

 

 

Vrede en vrijheid 
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- Wees over niets bezorgd, maar vraag in alle omstandigheden aan God wat u nodig hebt en 

dank Hem in uw gebeden. Dan zal de vrede van God, die alle verstand te boven gaat, uw hart 

en gedachten in Christus Jezus bewaren. Filippenzen 4:6-7 

- Moge God, die ons hoop geeft, u in het geloof geheel en al vervullen met vreugde en vrede, 

zodat uw hoop steeds blijft toenemen door de kracht van de heilige Geest. Romeinen 15:13 

- Ik laat jullie vrede na; mijn vrede geef Ik jullie, zoals de wereld die niet geven kan. Maak je 

niet ongerust en verlies de moed niet. Evangelie, Johannes 14:27 

 

Dank en lof 

- De HEER is mijn kracht en mijn schild, op Hem vertrouwde mijn hart, ik werd geholpen en 

mijn hart jubelde, Hem wil ik loven in mijn lied. Psalm 28:7 

- Geprezen zij de Heer, dag aan dag, deze God draagt ons en redt ons. Psalm 68:20 

- Prijs de HEER, mijn ziel, vergeet niet één van zijn weldaden. Hij vergeeft u alle schuld, Hij 

geneest al uw kwalen, Hij redt uw leven van het graf, Hij kroont u met trouw en liefde, Hij 

overlaadt u met schoonheid en geluk, uw jeugd vernieuwt zich als een adelaar. Psalm 103:2-

5 
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Handreiking 4c … uit het boeddhisme/taoïsme 
Onderstaande citaten uit boeddhistische bronnen, en uitspraken van boeddhistische leermeesters 

kunnen je inspiratie geven. Je kunt ze ook gebruiken in je meditatie.  

 

Gedachten meester  

- Wees meester van je geest, niet slaaf van je gedachten. Sutta Nipata 847 

- De gedachte manifesteert zich in het woord, 

het woord manifesteert zich in de daad, 

de daad ontwikkelt zich tot een gewoonte, 

en de gewoonte verhardt zich tot een karakter. 

Sla dus acht op de gedachte en waar ze u brengt, 

en laat haar voortkomen uit liefde 

ontstaan uit begaanheid met alle wezens. 

Zoals de schaduw het lichaam volgt, 

zo worden wij wat we denken. De Boeddha 

- Als je je vasthoudt aan je gedachten, blijft de waarheid verborgen. 

Alles is dan troebel en onduidelijk, en het steeds maar oordelen brengt niets dan ergernis en 

vermoeidheid. 

Wat voor goeds kunnen onderscheid en afscheiding brengen? Sengtsan 

 

Leven in het nu 

- De beste manier om aan de toekomst te werken, is door zorg te dragen voor het heden. Tich 

Nhat Hahn 

- De enige manier om de ware aard van het leven te begrijpen is door het te ervaren. 

Dhammapada 218 

- Er zijn maar twee dagen in het jaar waarop men helemaal niets kan doen. De ene is gisteren, 

en de andere is morgen. Dit betekent dat vandaag de juiste dag is om lief te hebben, te 

geloven, en in de eerste plaats te leven. Dalai Lama XIV 

- Het menselijk lichaam dat met zichzelf in vrede leeft, is kostbaarder dan het zeldzaamste 

juweel. Koester je lichaam. Het is alleen deze ene keer van jou. Lama Tsongkhapa 

 

Vrijheid 

- Loslaten geeft vrijheid en vrijheid is de enige voorwaarde voor geluk. Als we, diep in ons hart,  

ons nog steeds vastklampen aan iets - boosheid, angst, bezittingen - dan kunnen we niet 

werkelijk vrij zijn. Thich Nhat Hahn 

- De oude meesters  

probeerden niet om de mensen de les te lezen 

maar ze leerden hen vriendelijk om niets te weten 

 Wanneer ze denken dat ze de antwoorden weten,  

 dan zijn mensen moeilijk om te begeleiden 

 Wanneer ze denken dat ze die antwoorden niet weten 

 dan vinden mensen hun eigen weg. Tao te Ching 

- Bij vergeven gaat het niet over de ander maar over jou. Het is loslaten van de last die je met 

je meedraagt. Dalai Lama XIV 

 

Doorzettingsvermogen 

- Geef niet op wat je wilt bereiken vanwege de tijd die nodig is om het te bereiken. De tijd zal 

toch voorbij gaan (Anguttara Nikaya 6.10). 
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- Druppel voor druppel is de waterpot gevuld. Op dezelfde manier vult de wijze man, die 

beetje bij beetje verzamelt, zich met het goede (Boeddha, Dhammapada).  

 

Maak je niet druk 

- Eén ding is alle dingen,  

Alle dingen zijn één ding. 

Als je dit inziet, waarover zou je je dan nog zorgen maken? Sengtsan 

- Als je de waarheid wilt leren kennen wees dan nergens voor of tegen. Sengtsan, Chinese 

zenmeester, 6e eeuw 

- Lach, haal adem en neem de tijd. Tich Nhat Hahn 

- Als het regent denken we dat er geen zon is. Maar als je hoog boven de wolken in een 

vliegtuig zit, zie je dat de zon nog wel degelijk schijnt. Dan zie je dat de zon er altijd is. Als je 

woedend of wanhopig bent, is je liefde ook nog altijd aanwezig. Je vermogen om te 

communiceren, te vergeven en mededogend te zijn is er dan ook nog. Het is belangrijk dat je 

dit beseft. We zijn meer dan alleen onze woede, meer dan alleen ons lijden. We dienen te 

beseffen dat we het vermogen tot liefhebben, begrijpen en mededogend zijn in ons 

meedragen. Wanneer je dit inziet, zul je niet wanhopig worden als het regent. Tich Nhat 

Hahn 
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Handreiking 4d … uit de Islam 
Sommige mensen gebruiken de Koran regelmatig in hun gebed. Anderen leren een aantal verzen uit 

het hoofd voor momenten waarop ze aanmoediging zoeken. In deze handreiking vind je teksten en 

verzen, alsook smeekbeden en gedichten van de Islam in moed, troost en hoop.  

 

Troost en hoop uit de Koran 

- ¨Hebben Wij niet jouw borst verruimd (O Mohammed)? En Wij hebben jouw last van je 

weggenomen. Die jouw rug belastte. En Wij hebben jouw roem verhoogd. Dus Waarlijk, na 

slechte tijden komen er betere tijden. Waarlijk, na slechte tijden komen er betere tijden. 

Wanneer jij dan een taak volbracht hebt, streef dan verder. En richt jouw verlangen tot jouw 

Heer¨ Koran, Soera Al Inshirah (De troost) -  94 

- ¨(O Mohammed) wanneer Mijn dienaren jou over Mij vragen (zeg tegen hen): Waarlijk, ik 

ben nabij. Ik verhoor de smeekbede van wie roept, wanneer hij Mij aanroept. Laten zij mij 

dan gehoor geven en in Mij geloven opdat zij de juiste weg zullen gaan.¨ Koran, Soera Al 

Baqarah (2, 186) 

- ¨Allah belast geen enkele ziel boven zijn/haar vermogen.¨ Koran, Soera Baqarah (2, 286) 

- Er rust geen zonde op degenen die zwak of ziek zijn of geen bronnen hebben uit te geven, als 

zij oprecht tegenover Allah en Zijn Boodschapper zijn. Er is geen reden tot klagen voor de 

weldoeners. En Allah is genadevol, barmhartig. Koran 9:91 

- Het kan zo zijn dat jullie een afkeer hebben van iets terwijl het jullie juist ten goede komt, 

maar het kan ook zo zijn dat jullie van iets houden terwijl dat net een slechte (afloop) zal 

kennen. En Allah weet en jullie niet. Koran 2:217 

 

Moed 

- En als zij door een (beproevende) ramp worden getroffen, zeggen zij: “Waarlijk, het is aan 

Allah dat wij toebehoren (dus doet Hij met ons wat Hij wenst) en het is tot Hem dat wij zullen 

terugkeren (in het Hiernamaals).” Koran Soera Baqarah 2:156 

- Maar wie geduldig was en vergaf, voorwaar, dat zijn moedige daden. Koran 42:43 

 

Hadiths (uitspraken en overleveringen van Mohammed) over troost en hoop 

- “Wanneer een gelovige getroffen wordt door een ongemak, een ziekte, bezorgdheid, 

verdriet of geestelijke zorgen of zelfs de prik van een doorn, zal Allah zal zijn zonden 

uitwissen door zijn geduld.”Al-Bukhari and Muslim 

- Het licht gebed: ¨O Allah, breng licht in mijn hart en in mijn tong en breng licht in mijn oren 

en breng licht naar mijn gezichtsvermogen en breng aan mijn rechterkant licht en aan mijn 

linkerkant licht en breng achter mij licht en voor mij licht. O Allah, plaats boven mij licht en 

onder mij licht. O Allah, vergroot voor mij licht.¨ Sahih Muslim 

 

Gedicht over troost 

Wij staan met ons verdriet nooit alleen,                                                                                          

De schepper staat altijd om ons heen.                               

We kunnen ons altijd op Hem beroepen,                            

ook als we spijt hebben van onze zonden,                        

zal Hij ons met liefde bewonderen.                                     

 

Echte troost vinden we alleen bij Hem.  

Hij luistert naar ons zonder uitstel, 

troost ons al tijdens ons gebed, 

about:blank
about:blank
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ook als het met ons goed gaat. Allah die ons ziet, 

Hij is degene die ons van onze ellende redt. 

Tussen donker en licht, gebeden en gedachten voor wie ziekte te maken heeft, dienst Pastoraat en 

Geestelijke Verzorging van VU Medisch Centrum, Amsterdam, 2014 

 

Rumi over troost en hoop 

- Geduld oefenen is de essentie van lofprijzing. 

Heb geduld, 

want dat is werkelijke verheerlijking. 

Geen verheerlijking is zoveel waard. 

Heb geduld. 

Geduld is de remedie voor pijn. 

 

Hoeveel overwinningen worden behaald 

zonder spirituele strijd en geduld?  

Het tonen van geduld 

omwille van de beker van goddelijke kennis 

is niet moeilijk: 

heb geduld, want geduld is de sleutel tot vreugde. 

 

- Wees vriendelijk als er verdriet komt. Want God heeft een parel in de hand van verdriet 

gelegd. 

- Wees niet bang om te vallen, want elke val is een kans om opnieuw te beginnen.  

- ¨Treur niet. Alles wat je verliest komt in een andere vorm.  Waar een ondergang is, is er hoop 

op een schat. 

- De wond is de plaats waar het licht je binnenkomt. 

- Lijden is een geschenk. Daarin zit verborgen genade. 

- Maak je geen zorgen. Bedenk wie de gedachte heeft gecreëerd! Waarom blijf je in de 

gevangenis? Wanneer de deur zo wijd open staat? 

Rumi, van dag tot dag, Sipko A. den Boer, Synthese, Rotterdam 2011 
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Handreiking 4e … uit het hindoeïsme 
Je kunt troost en inspiratie halen uit deze teksten uit de hindoe tradities. Sommige teksten komen 

van de heilige boeken/epen uit het Hindoeïsme, zoals de Mahabharata en de Upanishaden, en 

anderen zijn van bekende hindoe heiligen, mystici of schrijvers.  

 

Licht en donker 

- Geloof is de vogel die het licht voelt wanneer de dageraad nog duister is. Rabindranath 

Tagore 

- De maan heeft haar licht over heel de hemel, haar donkere vlekken voorzichzelf. 

Rabindranath Tagore 

- Mensen die werkelijk heldhaftig handelen, beroemen zich nooit op hun verdienste. Het vuur 

brandt zonder geluid, en zonder lawaai schijnt de zon. Mahabharata 

- In onmetelijke diepte, in de totale duisternis van de Grot, daar brandt een Vlam, een 

eenzame Vlam! Zal ooit iemand het geheim verklappen dat die Vlam verborgen houdt in haar 

hart? Enkel die mens kan dit geheim ontdekken - een geheim dat hij nooit kan delen met 

anderen - die, wanneer hij die Vlam is binnengegaan en erdoor verzwolgen is van dat 

moment af aan enkel nog Vlam is! Uit de Upanishaden  

 

Het goddelijke in ons 

- De kracht van God is altijd met je; 

In de activiteiten van de geest, zintuigen, ademhaling, 

en emoties; en het doet constant haar werk met jou  

als instrument. Srimad Bhagavad Gita  

- ‘Hart’ is slechts een ander woord voor het Allerhoogste  

Want Hij is in alle harten. Ramana Maharshi  

- Ik bezocht de meest wijze mannen, maar daar vond ik God niet. Ik las alle heilige boeken, 

maar daar vond ik God niet. Ik baadde in de heilige rivieren en reisde naar de oudste 

tempels, maar nergens vond ik God, totdat ik op een dag de deur in mijn hart opende en tot 

mijn verbazing zat God daar glimlachend op mij te wachten. Kabir 

 

Het goddelijke zonder grenzen 

- Wat ik eet is goddelijk 

Wat ik drink is goddelijk  

Mijn bed is ook goddelijk 

Het goddelijke is hier, en daar 

Er is niets wat het goddelijke niet in zich heeft 

Janabai zegt - God heeft alles 

gevuld, van binnen naar buiten. Janabai 

- Datgene wat voorbij onze geest gaat heeft geen grenzen.  

Daarin eindigen onze zintuigen.  

Mukta zegt: Woorden kunnen Hem niet bevatten 

En in hem zijn alle woorden. Muktabai 

 

Liefde en acceptatie 

- Vergeet de liefde niet:  

Het brengt je alle waanzin die je nodig hebt 

om jezelf te ontvouwen  

In dit universum. Mirabai 
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- Als de Ganges de oceaan in vloeit 

En de oceaan stuurt haar terug 

Vertel mij, oh God,  

Wie luistert dan naar haar zorgen? 

Kan de rivier haar vis verwerpen? 

Kan een moeder haar kind afwijzen? 

Janabai zegt,  

God, accepteer hen die zich aan jou overgeven. Janabai

Mantra’s 

In het hindoeïsme is mediteren een vast onderdeel van de geloofsbeleving. Hiervoor worden vaak 

mantra’s gebruikt. Een mantra is een heilige uiting van een woord of groep woorden in het Sanskriet 

waaraan psychologische en/of spirituele krachten worden toegeschreven. Een mantra wordt met 

een bepaalde melodie uitgesproken en steeds herhaald. Elke mantra wordt vaak begonnen met 

'Aum'. Het woord 'Aum' op zichzelf is al een mantra.  

 

- AUM Poornamadah Poornamidam  

Poornaat Poornamudachyate,  

Poornasya Poornamaadaaya  

Poornamevaavashishṣyate  

- Datgene is compleet en dit is compleet. 

Vanuit compleetheid komt de compleetheid. 

En als uit de compleetheid het complete ontnomen wordt, zelfs dan blijft de compleetheid 

bestaan.   

- AUM Tat Sat  

Allerhoogste Absolute Waarheid  

- AUM Shaantih Shaantih Shaantih 

Vrede, vrede, vrede. 

- AUM Asato Maa Sad-Gamaya,  

Tamaso Maa Jyotir-Gamaya,  

Mrityor-Maa Amritam Gamaya  

- Leid mij van het onwerkelijke naar het werkelijke. 

Leid mij van de duister naar het licht. 

Leid mij van de dood naar onsterfelijkheid. 

 

Meer 

Je kunt voorbeelden beluisteren op https://www.mijnhindoeisme.nl/mantras 

  

https://www.mijnhindoeisme.nl/mantras
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Handreiking 5 Regie, verantwoordelijkheid en vrijheid 
Heb je je weleens afgevraagd hoe maakbaar het leven is? In welke mate ben je zelf verantwoordelijk 

voor je herstel? Ben je altijd vrij om daarin de keuzes te maken die je wilt maken? Ziekte brengt 

onvrijheid met zich mee. De mogelijkheid om je eigen leven in te richten is beperkt geraakt. Tegelijk 

wordt vaak van je gevraagd dat je zelf zegt wat wilt. Het kan helpen om een stapje terug te doen. 

Welke overtuigingen heb je over vrijheid, eigen regie en verantwoordelijkheid? Een aantal vragen en 

antwoorden worden hier opgesomd. Welke zijn helpend, en welke zou je wel kwijt willen?  

 

Wie of wat is volgens jou de oorzaak van je klachten? 

- de biologie, het brein, het lichaam 

- de omgeving, de anderen, je ouders 

- een hogere macht of lotsbestemming, karma, plan of straf van God of iemand anders 

- eigen eerdere (foute?) beslissingen  

 

Wie of wat kan voor jou een oplossing zijn? 

- een medische ingreep, therapie of medicatie 

- de mensen om je heen, goede gesprekken, steun, verzorging 

- God of een hogere macht 

- jijzelf, je eigen kracht, je eigen geloof of overtuiging 

- afleiding, vermijding, ontkenning van je problemen, zoals hard werken, alcohol of drugs 

 

Herken je iets van onderstaande acties? 

▪ De verantwoordelijkheid verplaatsen naar anderen: ‘Vertel mij wat ik moet doen!’ 

▪ De verantwoordelijkheid verplaatsen naar zelfhandicap: ‘Ik kan dit niet.’  

▪ De controle verliezen: ‘Ik weet het echt niet meer!’  

▪ De oorzaak leggen in het ‘onbewuste’ of het verleden: ‘Ik deed het niet expres!’ of ‘Ik was toen 

nog jong’. 

▪ Jezelf verwijten maken: ‘had ik dit maar nooit gedaan’.  

▪ Zwart wit denken: ‘ik kan ook nooit wat goed doen’.  

 

Verantwoordelijk zijn en vrij zijn… je kunt het niet alleen en hoeft het ook niet alleen te doen. 

Besluiten om je lijden verborgen te houden heeft ook invloed op anderen. In stilte lijden is niet altijd 

vruchtbaar. Delen van je lijden kan ook een uiting zijn dat je een ander vertrouwt. Een ander 

vertrouwen geven kan heel moeilijk zijn, maar is tegelijk vaak noodzakelijk om te herstellen. 

 

Bespreek met elkaar de volgende vragen.  

- Op wie of wat vertrouw jij bij de oplossing van je voorkeur? Met wie kan jij samenwerken? 

Wie kan jij vertrouwen? 

- Welke gedachten of overtuigingen kunnen jou belemmeren om samen te werken? 

- Wat geeft je vertrouwen in anderen? Wanneer durf je meer te delen over je problemen en 

wat je nodig hebt?  

- Op welk gebied van jouw leven wil jij een keuze durven maken? 

- Probeer te bedenken wat jij helpend vindt. Wat zou de ander tegen jou moeten zeggen? Wat 

zou jij tegen de ander willen zeggen?  
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Handreiking 6 Eenzaamheid en verbondenheid 
Ieder mens heeft behoefte aan liefde en het vermogen om liefde te geven. Eenzaamheid bestaat 

daarin dat we ons niet gezien, niet gehoord en niet geliefd voelen. Mentale problemen kunnen een 

gevolg zijn van gemiste liefde, maar ook het missen van liefde veroorzaken, doordat we minder 

kunnen dan anders. Vaak vinden we het ook moeilijk om onszelf lief te hebben. Toch is dat een 

belangrijke sleutel om liefde van anderen te kunnen ervaren en om anderen lief te kunnen hebben.  

➢ Bespreek welke liefde jij mist of gemist hebt 

➢ Benoem ook van wie jij liefde jij ervaren hebt of nog ervaart 

➢ Kies vervolgens een van onderstaande teksten uit. Bedenk waarom en hoe je van jezelf kunt 

houden. Waarom is dit belangrijk? Luistertip: ”Ik hou van mij” van Harry Jekkers 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➢ Benoem een aantal personen die belangrijk zijn voor jou, die jij wilt liefhebben 

In alle relaties ervaar je zowel iets van samensmelting alsook van isolement. Enerzijds moet je leren 

het eigen leven niet alleen vanuit de ander te leven (ruimte durven nemen). Anderzijds moet je ook 

leren relaties te onderhouden zonder de ander te reduceren tot een werktuig, een verdedigingsmuur 

tegen het isolement (ruimte durven geven). Wanneer je te maken krijgt met psychisch lijden kunnen 

deze dingen extra op de voorgrond komen te staan, of ook aan verandering onderhevig zijn. 

➢ Bespreek welke van de onderstaande reacties op eenzaamheid jij herkent: 

Weglopen/muur opbouwen “Het leven is alleen zijn. Ik zoek niemand op” 

Verbinding zoeken “Ik zoek contact, er is ruimte voor wederzijdse gevoelens.” 

Vanuit ‘boven’ redder zijn “Ik voel me minder alleen als ik anderen kan helpen.” 

Relatie ervaren door het geloof “Als ik open sta voor God voel ik me niet meer alleen.” 

Slachtoffer rol “Ik benoem mijn pijn zodat ik aandacht krijg.” 

Prestatiefocus “Ik focus op mijn prestaties zodat ik gezien word.” 

 

Praktische oefening 

Neem een paar minuten stilte. Laat je gedachten en beelden toe. Sta stil bij je gevoel. Begin dan te 

praten met iemand die dichtbij je staat en die je vertrouwt over het verdriet, pijn of vreugde die je 

hebt beleefd. Geef ruimte aan alle emoties die bewuster worden. Realiseer je dat je geliefd bent.  

Vragen naderhand: Hoe is dit voor jou? Zou dit een oefening voor je kunnen zijn als je je alleen voelt? 
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Handreiking 7 Inspirerende personen in verleden en heden 
Niemand leeft zonder voorbeelden. Natuurlijk kunnen je vader en moeder een voorbeeld zijn, of juist 

niet. Ook anderen uit je eigen buurt, je familie of je voorgeslacht kunnen een voorbeeld zijn, zoals 

een buurman, oma of opa, oom of tante, of voorouder. Voorbeeldfiguren zijn vaak positieve 

voorbeelden. Soms zijn het juist ook voorbeelden van hoe het niet moet en hoe jij het nooit wilt. Er 

zijn ook veel bekende personen die voor velen een voorbeeld zijn. Vaak gaat het om voorbeelden 

hoe om te gaan met moeilijkheden en problemen. 

 

Universele voorbeelden 

Hier volgen zes bekende personen uit het recente verleden die voor veel mensen een voorbeeld zijn: 

- Nelson Mandela 

- Malala Yousafzai 

- Mahatma Gandhi 

- Paus Johannes Paulus II 

- Anne Frank 

- Moeder Theresá  

 

Beantwoord de volgende vragen en deel dit kort met anderen: 

- Welke voorbeelden vind je aansprekend? Waarin zou je op ze willen lijken? 

- Welke namen kun je zelf toevoegen?  

- Is er een bekend spiritueel of religieus figuur of persoon dat je zou willen volgen?   

- Wie is een voorbeeldfiguur voor je in het omgaan met psychische klachten of ziekte? 

 

Je eigen voorbeelden 

- Hoe was je vader een voorbeeld voor je? Waarin wil je op hem lijken, en waarin helemaal 

niet? 

- Hoe was je moeder een voorbeeld voor je? Waarin wil je op haar lijken, en waarin helemaal 

niet? 

- Is er iemand uit je familie of omgeving die een speciaal voorbeeld voor je? 

- Hoe is in je familie (eerder) omgegaan met psychische problemen? Probeer in een zin te 

zeggen hoe men hier tegenaan kijkt of keek. Zeg daarna hoe jij het zelf ziet. 

 

Je eigen voorbeeld 

- Voor wie hoop jij een voorbeeld te zijn?  

- Waarin hoop je een voorbeeld te zijn voor anderen? 

- Welke plaats hebben psychische problemen hierin? 

  



  SPIRIT NL - protocol 

29 

Handreiking 8 De kracht van meditatie en gebed 
Gebed en meditatie zijn voor veel mensen een hulpmiddel. Om dichter bij een spirituele 

werkelijkheid te komen, om te voelen dat we niet alleen zijn of om te erkennen dat wij niet alles in 

de hand hebben. Het kan grote invloed hebben op onze stemming, zowel positief als negatief. Ook 

kan het een plaats hebben in het omgaan met je klachten. Daarom kan het nuttig zijn om over de 

volgende vragen na te denken: 

 

Openingsvragen 
Wat geeft je innerlijke troost en vrede? 

- Welke activiteiten brengen je rust en troost? 

- Heb je ervaring met gebed of meditatie? 

- Wat gebeurt er met je als je mediteert of bidt? 

Met welk doel bid of mediteer je? 

- Om te ontspannen 

- Om je dankbaarheid te uiten of te loven 

- Om hulp te vragen voor jezelf of anderen  

- Om met een Hogere macht/God te spreken  

- Om vergeving te vragen  

- Om met je klachten of moeilijkheden om te kunnen gaan 

Hoe bid of mediteer je? 

- Met een vaste tekst / gebed / formuliergebed 

- Op vaste tijden 

- Spontaan 

- Samen met anderen 

- Mediterend, in gesprek, aanroepend 

 

Gespreksvragen 
Wanneer je mediteert of bidt, wat gebeurt er dan met … 

o je relatie met jezelf? 

o je relatie met anderen? 

o je relatie met een hogere macht? 

o je stemming? 

o Voel je je meer of minder hoopvol? 

o Voel je je meer of minder gelukkig? 

o Voel je je meer of minder angstig? 

Gebruik je meditatie of gebed als een manier om met je klachten om te gaan?? 

o Mediteer of bid je in tijden van blijdschap? Verdriet? Angst? Pijn? 

o Mediteer of bid je als je gezond bent? Als je genezing nodig hebt? 

Worstel je met mediteren of bidden? 

o Wordt jouw gebed of meditatie gedreven door angsten of obsessies?  

o Wordt je gebed of meditatie gedreven door hopeloosheid of depressie?  

o Wordt jouw gebed of meditatie gedreven door gedachten die niet op de werkelijkheid berusten? 

o Ervaar je bepaalde belemmeringen als je mediteert of bidt? 

o Heb je het gevoel dat je gebeden of meditaties worden gehoord? 
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Handreiking 9 Rouw en verlies 
Bij leven hoort ook verlies, het kwijtraken van wat je eens koesterde. Wanneer je langer psychische klachten hebt, 

ben je ongetwijfeld ook mensen of dingen kwijtgeraakt die van belang voor je zijn. Hierover wordt vaak niet 

gepraat. Toch kan het helpen om hierbij stil te staan en te bedenken en benoemen wat je kwijtraakte. 

 

Wat ben je kwijtgeraakt? 

Dit kunnen heel veel verschillende dingen zijn. Probeer voor jezelf twee belangrijke dingen op te schrijven die jij  

kwijtraakte. Een paar voorbeelden van wat mensen kwijtgeraakt kunnen zijn bij psychische problemen: 

- Het beroep kunnen doen wat je wilde worden 

- Een groepsgenoot die vertrok en nooit meer van zich liet horen  

- Iemand die zich suïcideerde 

- Toekomstdromen of hoop op een betere toekomst 

- Het vermogen om te voelen en genieten 

- Concentratie, nachtrust, zin in de dag 

 

Wat heeft het met je gedaan? 

Rouw en verlies gaan nooit vanzelf over. Er wordt iets van je losgescheurd of afgenomen. Er zijn een aantal 

elementen die vaak terugkomen in de verwerking. Ook als je dacht dat je eroverheen was, kan het toch 

onverwacht weer bovenkomen. Deze elementen herkennen veel mensen, elk op zijn tijd: 

- Ontkenning of vermijding 

Voorbeelden: ‘Dat kan niet waar zijn’, ‘Ik kan echt niet zonder.’, ‘Ik vind het niet erg.’ 

- Woede 

Voorbeelden: ‘Het is de fout van iemand anders’, ‘Mij wordt onrecht aangedaan.’, ‘Had ik maar nooit dat 

middel gebruikt.’   

- Onderhandelen 

Voorbeelden: ‘Misschien kan gewoon wat afleiding zoeken.’, ‘Het slijt vanzelf.’, ‘Anderen hebben hier ook 

wel eens last van.’ 

- Depressie 

Voorbeelden: ‘Het hoeft van mij niet meer.’, ‘De fles is mijn trouwe vriend.’, ‘Ik wil niets meer met 

anderen te maken hebben.’ 

- Overgave en acceptatie 

Voorbeelden: ‘Ik heb het er moeilijk mee gehad, maar kan het nu accepteren.’, ‘Mijn ziekte heeft me ook 

veel gebracht.’, ‘Ik ben blij met wat ik wel kan, ook al kan ik sommige dingen niet meer.’ 

 

Wat zou je ermee willen doen? 

Je kunt een rouwproces niet afdwingen. Wel kun je er ruimte voor maken. Het maakt voor de genoemde 

onderdelen van rouwen uit wat je nodig hebt, en verschilt ook van persoon tot persoon. Bedenk en deel wat jij 

nodig hebt: 

- Met rust gelaten worden 

- Een goed gesprek  

- Creatief bezig zijn 

- In een dagboek hierover schrijven 

- Iemand die niet zoveel zegt, maar er gewoon voor je is 

- Afleiding, namelijk… 

- Iets anders, namelijk… 
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Handreiking 10 Loslaten en vergeven 
We hebben allemaal, in meerdere of mindere mate, ervaringen dat anderen ons pijn of onrecht aandoen of 

hebben gedaan. Sommige dingen kunnen lang of zelfs blijvend van invloed zijn. Het kan (te) pijnlijk zijn om aan 

deze dingen terug te denken. Aan de andere kant, kan het ook bevrijdend zijn om te kunnen loslaten of misschien 

zelfs tot vergeving te komen.  

 

Levenslessen 
Edith Eva Eger werd op 16-jarige leeftijd gedeporteerd naar het vernietigingskamp Auschwitz. In het kamp 

ontwikkelde Eger een mantra dat ze elke dag herhaalde: ‘Als ik vandaag overleef, zal ik morgen vrij zijn.’ Op latere 

leeftijd, toen Eger besefte dat ze echte vrijheid alleen kon bereiken door te vergeven en los te laten, bracht ze een 

bezoek aan de plek die haar voor het leven getekend én gevormd heeft. Door de jaren heen heeft het 

levensverhaal van Edith Eger al miljoenen mensen geïnspireerd. Haar psychologische kijk op het verleden én 

heden biedt een goed perspectief op hoe om te gaan met ingrijpende gebeurtenissen en trauma’s. ‘Want’, stelt 

Eger, ‘iemands lijden kun je niet met elkaar vergelijken. Het gaat erom wat je er mee doet.’ Eger biedt ons een 

aantal gedachten, die zinvol kunnen zijn om te overwegen. Ben je het eens met deze stellingen? Waarom wel of 

niet? In de onderstaande tabel kun je invullen waarom de stelling je al dan niet aanspreekt.   

 

Stelling van Eger Eens/oneens, want… 

1. Niemand kan je gedachten van je afpakken 
 

 

2. Er is geen andere jij 
 

 

3. Niet wat eruit komt maakt ons kapot, maar 

wat erin blijft zitten 

 

4. Zonder de woede te doorleven, kun je niet 

vergeven 

 

5. Je hebt altijd een keuze  
 

 

 

In welke richting zou jij willen groeien, als je bovenstaande tabel nog eens goed doorneemt? 

 

Dieper doordenken over vergeving 
Vergeven is een proces waarin je gevoelens van wrok loslaat. Door vergeving te schenken als anderen jou hebben 

beschadigd, kun je vrede vinden en je eigen kracht hervinden. Dit betekent niet dat je je ervaringen bagatelliseert 

of ontkent. Vergeving kan ons gemoedsrust geven en van boosheid bevrijden. Het kan complex zijn om te 

vergeven en het kan heel moeilijk zijn om diepgewortelde gevoelens los te laten. Bespreek het daarom met je 

behandelaar of met iemand uit je behandelteam als je moeite hebt om iets of iemand te vergeven. Soms kan het 

ook helpen om het oordeel over de dader over te laten aan een hogere macht. Speelt dit voor jou ook een rol? 

In deze handreiking vind je een aantal oefeningen en overwegingen die mogelijk kunnen helpen. 

 

Wie je kunt vergeven: 

- Jezelf (bijvoorbeeld je gedrag in het verleden, je worsteling met je mentale gezondheid) 

- Anderen (uit het verleden of in het hier en nu) 

 

Vijf aspecten van vergeving: 
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1. Denk terug aan een specifieke pijnlijke kwestie 

• Benoem de emoties die eraan ten grondslag liggen. 

• Onderzoek op welke manier jouw emoties je leven beïnvloeden. 

2. Inleven/invoelen 

• Probeer een geloofwaardige reden te bedenken voor de daden van de ander (je hoeft zijn of haar 

gedrag op geen enkele manier goed te praten). 

• Als je er nog niet klaar voor bent om te vergeven, wees dan zacht voor jezelf door zoveel tijd te 

nemen als je nodig hebt. 

3. Kies voor vergeving 

• Overdenk wat je spiritualiteit/religie over vergeving te zeggen heeft. 

• Kies voor vergeving door je boosheid en wrok los te laten, of de vergeving nu verdiend is of niet. 

• Concentreer je op jouw vermogen om te vergeven, niet op een andermans vermogen om te 

veranderen. 

4. Houd vol 

• Vaak is vergeving niet een eenmalige beslissing, maar een proces. Misschien zul je hier dus 

langere tijd mee bezig zijn. 

• Vergeving is meestal geen rechtlijnig proces. Soms zullen we gemakkelijker kunnen vergeven, 

soms zal het meer moeite kosten. 

• Op dagen dat je het moeilijk vindt om te vergeven, wees dan zacht voor jezelf en aanvaard jezelf. 

5. Werk aan een nieuw normaal 

• Bouw aan vertrouwen in jezelf, anderen en je Hogere macht. 

• Als het niet veilig is om dit vertrouwen weer op te bouwen, herdefinieer dan de relatie die je op 

dit moment hebt met jezelf, anderen en/of je Hogere macht. 

 


