In 7 stappen naar
vergeving
met het Hartmodel
van de Vergevingscode




Welkom bij: in 7 stappen naar vergeving met het Hartmodel

Welkom bij deze bijzondere reis naar innerlijke vrijheid en vergeving. Je staat op het
punt om met behulp van het Hartmodel van de Vergevingscode een diepe,
transformatieve reis te maken. Deze training is ontworpen om je te helpen oude pijn
los te laten, ruimte te maken voor compassie, en zowel jezelf als anderen te
vergeven.

Vergeving is geen eenvoudige weg, maar wel een die de moeite waard is. Het
brengt je niet alleen rust, maar ook een diep gevoel van verbinding — met jezelf en
de wereld om je heen.

Het Hartmodel van de Vergevingscode is een praktisch en krachtig stappenplan dat
je helpt om pijn, wrok en schuld los te laten en ruimte te maken voor heling en
verbinding. Het model combineert zelfreflectie, empathie en moed om zowel jezelf
als anderen te vergeven, waardoor je relaties verdiept en innerlijke rust vindt. Door
zeven samenhangende stappen — van ruimdenkendheid tot compassie — biedt het
een pad naar emotionele vrijheid en harmonie.



Terugkeer naar Liefde met de Vergevingscode

Deze methode is een krachtige, persoonlijke reis naar vergeving, gebaseerd op het
Hartmodel van de Vergevingscode.

Het biedt een gestructureerde aanpak in zeven stappen om oude pijn los te laten en
compassie te ontwikkelen voor jezelf en anderen. Je krijgt toegang tot diepgaande
reflecties, praktische opdrachten en inzichten die je helpen blokkades te doorbreken
en innerlijke rust te vinden.

De methode nodigt je uit om beperkende overtuigingen te transformeren en een
leven te leiden vanuit openheid en liefde. Het proces is flexibel en ontworpen om in
je eigen tempo te volgen.

Je eindigt met een gevoel van vrijheid en verbondenheid, en de tools om compassie
in je dagelijks leven te integreren.

VERGEVING

Hoe werkt deze methode? -~ Volg de zeven stappen van het Hartmodel

Elke stap is zorgvuldig ontworpen om je te begeleiden door een specifiek aspect
van het vergevingsproces. Je begint bij Ruimdenkendheid en eindigt met Leven
vanuit Compassie.

Elke stap bevat uitleg, reflecties en praktische opdrachten die je helpen om
inzichten direct toe te passen.
Neem de tijd voor elke stap. Het gaat niet om snelheid, maar om diepgang.



Let's LOVE!

Loslaten
Laat wrok, pijn en negatieve gevoelens los om ruimte te maken voor heling.
Overgave
Sta jezelf toe te accepteren wat is geweest en geef je over aan het proces van
vergeving.
Verbondenheid
Herstel de verbinding met jezelf en anderen door empathie en begrip.
Eerlijkheid
Wees eerlijk over je gevoelens en verlangens, zowel naar jezelf als naar anderen.



Advies voor het succesvol integreren van de oefeningen

Om het meeste uit dit programma te halen, is het belangrijk dat je jezelf een rustige
en veilige omgeving creéert waarin je echt kunt verbinden met de oefeningen. Hier
zijn enkele tips om je te ondersteunen in dit proces:

1.Creéer een serene ruimte- Kies een plek waar je je prettig en ongestoord
voelt. Steek eventueel een kaarsje aan, speel zachte muziek en zorg voor een
comfortabel zitvlak of mat. Dit helpt je om je bewustzijn te richten op je innerlijke
proces.

2.Zorg voor reflectietijd- Plan specifieke momenten in je dag of week waarop je
tijd vrijmaakt voor de oefeningen. Dit voorkomt dat je ze haastig doorloopt en
biedt de ruimte om echt stil te staan bij je gevoelens en inzichten.

3.Gebruik een journal- Houd een schrift of journal bij om je gedachten, emoties
en ontdekkingen op te schrijven. Dit helpt je om patronen te zien, je voortgang
bij te houden en je gevoelens beter te begrijpen.

4.Wees mild en geduldig- Vergeving is een proces dat niet overhaast kan
worden. Het is oké als emoties sterk naar boven komen of als je tijd nodig hebt
om een oefening te doorgronden. Luister naar je eigen tempo en wees
vriendelijk voor jezelf.

5.Verbinden met je gevoel- De sleutel tot dit proces is verbinding met je gevoel.
Laat je hoofd even los en richt je op wat je lichaam en hart je willen vertellen.
Adem diep, sluit je ogen en geef jezelf toestemming om te voelen wat er speelt,
zonder oordeel.

6.Sta open voor innerlijke wijsheid- Het belangrijkste inzicht komt vaak niet van
buitenaf, maar van binnenuit. Vertrouw erop dat je eigen innerlijke stem je leidt
in dit proces van heling en loslaten.

7.Hydrateer en ontspan- Zorg dat je iets te drinken bij de hand hebt, zoals thee
of water. Dit ondersteunt je lichaam en helpt je om ontspannen te blijven terwijl

je de oefeningen doorloopt.



Het Hartmodel

Het Hartmodel van de Vergevingscode, zoals je op de afbeelding kunt zien, is
een visueel krachtig schema dat de reis naar vergeving overzichtelijk maakt. Het
model heeft de vorm van een hart, wat symbool staat voor liefde, compassie en
heling. Binnen het hart zijn zeven stappen weergegeven, elk met een duidelijke rol
in het proces van vergeving: van Ruimdenkendheid tot Leven vanuit Compassie.
De stappen zijn verbonden en tonen een natuurlijke flow, waarbij elke stap
voortbouwt op de vorige. Het ontwerp benadrukt dat vergeving geen lineair proces
IS, maar een cyclische beweging waarin groei, reflectie en herhaling mogelijk zijn.

Het Hartmodel dient als een leidraad om je door de training te navigeren en helpt je
om telkens weer terug te keren naar je kern: je hart.

Je reis begint nu VERGEVING

Deze training is een kans om niet alleen meer inzicht te krijgen in jezelf, maar ook
om een krachtiger, vrijer en gelukkiger leven te leiden. Ik ben er trots op dat je de
moed hebt om deze reis te maken en kijk uit naar de transformaties die je zult
ervaren.

Laten we samen beginnen. Je bent klaar voor de eerste stap: Ruimdenkendheid.



Introductie Ruimdenkendheid

Ruimdenkendheid is de eerste en essentiéle stap in het proces van vergeving. Het
gaat over het loslaten van starre overtuigingen, oordelen en aannames die je
vasthouden in pijn of boosheid. Door ruimdenkend te zijn, creéer je de ruimte om
nieuwe perspectieven te zien en de weg vrij te maken voor heling.

GEBREK

In deze les leer je:

1.Wat ruimdenkendheid betekent in het kader van vergeving.
2.Waarom een gebrek aan ruimdenkendheid je belemmert.
3.Hoe je praktische oefeningen kunt doen om ruimdenkendheid te ontwikkelen.



Wat is Ruimdenkendheid?

Ruimdenkendheid is het vermogen om met een open blik naar een situatie of
persoon te kijken. Het betekent dat je bereid bent je eigen overtuigingen, oordelen
en emotionele reacties te onderzoeken, en de mogelijkheid accepteert dat er meer
dan één waarheid bestaat.

Voorbeeld:

Stel dat je boos bent op iemand die je heeft gekwetst. Een star perspectief kan zijn:
“Ze hebben me bewust pijn gedaan, ze verdienen mijn boosheid.”
Ruimdenkendheid vraagt: “Is het mogelijk dat er meer speelt? Wat als hun gedrag
voortkomt uit hun eigen pijn of onzekerheid?”

Waarom is Ruimdenkendheid belangrijk?

Een gebrek aan ruimdenkendheid kan leiden tot:

o Starheid: je blijft vastzitten in je eigen verhaal, wat heling belemmert.

e Oordelen: het moeilijk maken om de ander of jezelf te begrijpen.

o Emotionele blokkades: je emoties blijven zich opstapelen in plaats van losgelaten
te worden.

Door ruimdenkendheid te cultiveren:

o Creéer je ruimte: voor nieuwe inzichten en groei.
o Ontwikkel je empathie: voor jezelf en de ander.
o Verlicht je emotionele last: je hoeft niet alles vanuit boosheid of pijn te dragen.



Praktische oefeningen Ruimdenkendheid

OEFENING 1: De ander zijn schoenen
1.Sluit je ogen en haal diep adem. Denk aan de persoon of situatie waarin je
vastzit.
2.Visualiseer dat je in de schoenen van de ander stapt. Hoe voelt het om hen te
zijn? Wat zouden hun angsten, zorgen of overtuigingen kunnen zijn?
3. Schrijf op wat je vanuit dit perspectief ziet.
Doel: Begrip ontwikkelen voor de ander, zelfs als je het niet met hen eens bent.

OEFENING 2: Wat als...
1.Noteer je overtuigingen over de situatie of persoon. Bijvoorbeeld: “Ze hebben
me opzettelijk genegeerd.”
2.Stel jezelf de vraag: “Wat als dit niet waar is?” Denk aan andere mogelijke
verklaringen: “Misschien waren ze afgeleid of overweldigd.”
3.Reflecteer op hoe deze alternatieve verklaringen je gevoelens veranderen.
Doel: Openstaan voor verschillende perspectieven en je emoties verzachten.

OEFENING 3: Ademruimte voor je oordelen
1.Ga comfortabel zitten en adem diep in en uit.
2.Denk aan je oordeel over de situatie of persoon. Bijvoorbeeld: “Ze hebben geen
respect voor mij.”
3. Terwijl je ademt, stel je jezelf de vraag: “Wat voel ik eigenlijk onder dit oordeel?”
Vaak is dat pijn, verdriet of angst.
4.Laat je adem deze gevoelens verzachten en erken dat het oordeel slechts een
beschermingsmechanisme is.
Doel: Verbinding maken met de emotie achter je oordeel en ruimte creéren voor
heling.

REFLECTIEVRAGEN
1.Waar in je leven voel je je star of vastgezet?
2.Wat zou het je opleveren om ruimdenkend naar deze situatie te kijken?
3.Welke overtuiging zou je vandaag willen uitdagen?




Samenvatting stap 1

Ruimdenkendheid is de basis van vergeving. Het vraagt moed om je eigen
overtuigingen te onderzoeken en open te staan voor andere perspectieven. Door
deze stap te nemen, bevrijd je jezelf van starheid en bereid je de weg voor heling
en compassie.

Volgende Stap: Nu je de kracht van ruimdenkendheid begrijpt, kun je doorgaan
naar stap 2: Het herstellen van gelijkwaardigheid.

Tip: Probeer elke dag een moment van ruimdenkendheid te oefenen, zelfs in kleine
dingen. Het opent je hart en brengt je dichter bij innerlijke vrede.

“Vergeving begint waar je ophoudt vast te houden aan je eigen gelijk.”
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Introductie Rechtvaardigheid
Het gemis van rechtvaardigheid

In deze code onderzoeken we hoe gevoelens van onrecht jouw vermogen tot
vergeving beinvioeden. Door het gemis aan rechtvaardigheid te erkennen en
begrijpen, zetten we een cruciale stap richting stap 3: het verlangen naar
geliikwaardigheid. Rechtvaardigheid is namelijk de basis voor balans en harmonie
in jezelf en je relaties.

Doel van deze les:

1.Begrijpen hoe gevoelens van onrecht ontstaan en invloed hebben op jouw
emoties.
2.Leren hoe je de pijn van onrecht kunt erkennen zonder erin vast te blijven zitten.

3.Voorbereiding op het herstellen van gelijkwaardigheid in relaties (stap 3).



Wat is rechtvaardigheid in de context van vergeving?

Rechtvaardigheid betekent niet dat iedereen altijd gelijk krijgt, maar dat jouw
gevoelens, grenzen en behoeften worden erkend. Een gemis aan rechtvaardigheid
ontstaat vaak wanneer je ervaart dat jouw pijn, inspanningen of emoties niet worden
gezien of gewaardeerd.

Dit kan leiden tot:

o Frustratie of boosheid.
o Het gevoel dat je vastzit in een oneerlijke situatie.
e Moeite om de ander (of jezelf) te vergeven.

Het erkennen van deze gevoelens is essentieel om verder te kunnen naar stap 3:
verlangen naar gelijkwaardigheid.

Hoe gemis aan rechtvaardigheid zich uit?

Gemis aan rechtvaardigheid kan op verschillende manieren in ons leven naar
voren komen. Hier zijn drie veelvoorkomende gebieden waar je dit kunt ervaren,
toegelicht met een eenvoudig voorbeeld:

1. In relaties

In relaties kan gemis aan rechtvaardigheid voelen alsof je meer geeft dan
ontvangt. Je inspanningen lijken niet te worden gezien of gewaardeerd, wat kan
leiden tot frustratie of wrok.

Voorbeeld:

Stel dat je in een vriendschap altijd degene bent die contact zoekt, afspraken
plant en hulp biedt. Wanneer je zelf steun nodig hebt, is de ander afwezig of

ongeinteresseerd. Dit kan voelen als een scheve balans, waardoor je je niet

gelijkwaardig behandeld voelt.

Gevolg:
Je kunt je uitgeput, boos of zelfs genegeerd voelen, waardoor het moeilijk wordt
om de relatie in stand te houden zonder wrok.



2. Intern

Intern kan gemis aan rechtvaardigheid zich uiten als een harde innerlijke criticus. Je
verwijt jezelf fouten, zelfs als ze buiten jouw controle liggen, en hebt moeite jezelf te
vergeven.

Voorbeeld:

Je hebt een project op je werk niet op tijd kunnen afronden vanwege
omstandigheden buiten je macht. Toch voel je je een mislukkeling en blijf je jezelf
verwijten maken, zelfs als anderen begrip tonen.

Gevolg:
Deze interne strijd kan je zelfvertrouwen en welzijn ondermijnen, en het proces van
zelfvergeving bemoeilijken.

3. In de wereld
Op een breder niveau kan gemis aan rechtvaardigheid betrekking hebben op
situaties die je als oneerlijk of onrechtvaardig ervaart in de samenleving.

Voorbeeld:

Je ziet hoe een collega die minder hard werkt een promotie krijgt, terwijl jouw inzet
over het hoofd wordt gezien. Of je voelt frustratie over ongelijkheid in de
samenleving, zoals discriminatie of sociale onrechtvaardigheid.

Gevolg:
Dit kan leiden tot gevoelens van machteloosheid of boosheid, en soms zelfs tot
cynisme over de wereld om je heen.

Belangrijke inzichten:
e Erkenning is cruciaal: Het erkennen van deze gevoelens is de eerste stap om
het gemis aan rechtvaardigheid te verwerken.
e Vooruitgang richting gelijkwaardigheid: Het is mogelijk om deze emoties om te
buigen en een gezondere balans te vinden, zowel in jezelf als in je relaties.



Praktische oefeningen Rechtvaardigheid

OEFENING 1. Herkennen van het gemis aan rechtvaardigheid
Reflecteer op een situatie waarin je onrecht hebt ervaren:

o Wat voelde je?

o Wat zou er moeten gebeuren om dit onrecht te herstellen?

e Is er een manier waarop jij jezelf recht kunt doen, los van de ander?

OEFENING 2. Erkennen van jouw emoties
Het is normaal om boosheid, frustratie of verdriet te voelen bij onrecht. Sta jezelf toe
om deze emoties te voelen zonder erdoor overweldigd te raken.
Neem 5 minuten de tijd om te schrijven over wat jou onrechtvaardig voelt.
Benoem specifiek:
o Wat gebeurde er?
o Wat voelde je?
o Wat had je nodig?

OEFENING 3: Schaal van rechtvaardigheid
Wat heb je nodig:
Een vel papier en een pen.
Uitvoering:
1. Teken een weegschaal.
2.Schrijf aan de ene kant van de schaal alles wat je hebt gegeven in een
bepaalde situatie.
3. Schrijf aan de andere kant wat je hebt ontvangen.
4.Reflecteer:
o Waar voel je ongelijkheid?
e Hoe kun je de schaal in balans brengen?

OEFENING 4. Ademwerk om emoties te verzachten
Ademwerk helpt je om boosheid en frustratie los te laten en ruimte te maken voor
inzicht.
Instructies:
1.Ga comfortabel zitten of liggen.
2.Adem diep in door je neus en krachtig uit door je mond, in een ritmisch tempo.
3.Visualiseer bij elke inademing dat je jezelf erkenning geetft.
4.Laat bij elke uitademing je frustraties los.

Doe dit 5-10 minuten en merk op wat er verandert in je gevoelens.



Samenvatting stap 2

Stap 2 van het Hartmodel draait om het erkennen van het gemis aan
rechtvaardigheid en hoe dit gevoelens van boosheid, frustratie of verdriet kan
oproepen. Door te onderzoeken wat je als oneerlijk ervaart en hoe dit je beinvioedt,
leer je verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen emaoties zonder anderen de
schuld te geven. Dit bewustzijn legt de basis voor het herstellen van balans en leidt
naar een verlangen naar gelijkwaardigheid in je relaties.

Het erkennen van onrecht is een krachtige stap, maar vasthouden aan het gevoel
van onrecht kan je emotioneel gevangen houden. In stap 3 richten we ons op
gelijkwaardigheid herstellen, waarbij je ruimte creéert voor balans en verbinding
in plaats van verwijt en wrok.
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Van Rechtvaardigheid naar Gelijkwaardigheid (stap 3)

Intentie voor de volgende stap:
"Ik ben bereid de balans te herstellen, vanuit respect voor mijn eigen waarde en die

van de ander."
Ik nodig je uit om verder te gaan naar stap 3: verlangen naar Gelijkwaardigheid,
waar we de kracht van verbinding en balans ontdekken;

De overgang_van rechtvaardigheid naar gelijkwaardigheid vraagt om een
verschuiving_ van je focus:

e Rechtvaardigheid: Je erkent wat je nodig hebt of wat je mist.
o Gelijkwaardigheid: Je onderzoekt hoe je balans kunt herstellen, niet door
vergelding, maar door verbinding.

Dit proces vereist dat je zowel je eigen emoties erkent als empathie ontwikkelt voor
de ander.



Introductie Gelijkwaardigheid

En dan onstaat er een verlangen..

In deze les richten we ons op het herstellen van de balans in je relaties en je
innerlijke wereld. Na het erkennen van gemis aan rechtvaardigheid in de vorige
stap, willen we nu een stap verder gaan door te onderzoeken hoe we
geliikwaardigheid kunnen creéren. Dit is de sleutel tot echte vergeving, zowel voor

onszelf als voor anderen.

Doel van deze les:
e Begrijpen wat gelijkwaardigheid betekent in relaties en binnen jezelf.

e Leren hoe je gelijkwaardigheid kunt herstellen door bewustzijn en actie.
e Ervaren hoe het verlangen naar gelijkwaardigheid kan bijdragen aan vergeving

en heling.



Wat is gelijkwaardigheid?

Gelijkwaardigheid betekent dat er een gevoel van balans is tussen geven en
nemen, zowel in je relaties met anderen als in je relatie met jezelf. Het gaat om
wederzijds respect, erkenning en het besef dat we allemaal dezelfde waarde
hebben, ongeacht onze verschillen.

Gelijkwaardigheid is de basis voor gezonde relaties, waarin beide partijen zich
gehoord, gezien en gewaardeerd voelen. Dit geldt niet alleen voor de relatie met
anderen, maar ook voor je zelfbeeld en de manier waarop je jezelf behandelt.

Voorbeeld van gelijkwaardigheid in ongelijke verhoudingen: ouder en kind
In een ouder-kind relatie is er natuurlijk een ongelijke dynamiek, omdat ouders de
verantwoordelijkheid hebben voor de zorg en opvoeding van hun kinderen. Toch
betekent gelijkwaardigheid niet dat deze ongelijkheid volledig wordt genegeerd,
maar dat er wederzijds respect is, erkenning van de gevoelens van beiden en een
evenwichtige communicatie.

Wat betekent gelijkwaardigheid in deze context?

Gelijkwaardigheid in een ouder-kind relatie betekent dat de ouder de emoties en
behoeften van het kind erkent en de waarde van het kind respecteert, terwijl de
ouder tegelijkertijd zijn/haar rol van leiding geven en zorgen vervult.



Waarom verlangen we naar Gelijkwaardigheid?

Wanneer we onrecht ervaren, ontstaat er een verlangen naar gelijkwaardigheid om
de balans te herstellen. Dit verlangen komt voort uit de behoefte om eerlijkheid,
respect en waardering te ervaren, zowel voor onszelf als voor anderen.

Verlangen naar gelijkwaardigheid helpt ons:

o Gezonde relaties te creéren waarin wederzijds respect en vertrouwen
bestaan.

o Zelfrespect op te bouwen, zodat we onszelf niet langer als minderwaardig of
onterecht behandelen.

o Vergeving te versterken, omdat gelijkwaardigheid een fundament is voor
compassie en begrip.
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Praktische oefeningen Gelijkwaardigheid

OEFENING 1. Zelfreflectie: waar verlang jij naar gelijkwaardigheid?
Denk na over de situaties in je leven waar je gelijkwaardigheid mist. Dit kunnen
relaties zijn, maar ook de manier waarop je jezelf behandelt.

Reflectievragen:
¢ In welke relaties voel ik dat de balans van geven en nemen scheef is?
e Hoe behandel ik mezelf? Geef ik mezelf de erkenning en zorg die ik nodig heb?
o Waar voel ik dat ik mezelf of anderen ongelijk behandel?
Door deze vragen te beantwoorden, krijg je inzicht in waar je verlangen naar
gelijkwaardigheid zich manifesteert.

OEFENING 2. Herstellen van balans in relaties

Gelijkwaardigheid in relaties gaat over het creéren van wederzijds respect en
begrip. Het is belangrijk om bewust te zijn van de dynamiek in je relaties en actief te
werken aan een gezonde balans.

Oefening: balans in relaties

1.Maak een lijst van belangrijke relaties in je leven (bijv. partner, vrienden, familie,
collega’s).

2.Maak een actieplan om gelijkwaardigheid te herstellen. Dit kan betekenen dat je
meer ruimte voor jezelf eist, of juist meer zorg en aandacht geeft aan de ander.

3.Voor elke relatie, reflecteer op de volgende vragen:

e Voel ik dat er een eerlijke balans is tussen geven en ontvangen?

o Wat geef ik in deze relatie, en wat ontvang ik?

o Wat kan ik doen om de balans te verbeteren?



OEFENING 3. Gelijkwaardigheid in de relatie met jezelf

Gelijkwaardigheid begint bij het respecteren van jezelf. Als je jezelf als gelijkwaardig
en waardevol beschouwt, zul je ook in staat zijn om gelijkwaardigheid in je relaties
met anderen te creéren.

Oefening: Zelfzorg en erkenning
e Maak een lijst van je kwaliteiten, prestaties en wat je zelf waardeert aan jezelf.
e Schrijf op wat je nodig hebt om goed voor jezelf te zorgen (fysiek, emotioneel,
mentaal).
o Stel jezelf kleine, haalbare doelen om deze behoeften te vervullen. Dit kan
betekenen dat je tijd voor jezelf neemt, jezelf complimenteert of grenzen stelt in
relaties.

Belangrijke vraag: Wat kun je vandaag doen om gelijkwaardigheid in de relatie
met jezelf te versterken?

OEFENING 4. Ademwerk
o Ga comfortabel zitten en sluit je ogen.
e Begin met diep in- en uitademen, focus op het verlengen van je ademhaling.
o Visualiseer bij elke inademing dat je jezelf gelijkwaardig voelt, vol respect en
liefde voor jezelf.
o Laat bij elke uitademing oude gevoelens van minderwaardigheid of disbalans
los.

Herhaal dit ademwerk gedurende 5-10 minuten, en voel wat er verandert in je
lichaam en geest.




Gezonde Gelijkwaardigheid
Praktische tips voor het herstellen van gelijkwaardigheid

o« Communiceer je behoeften: Het is belangrijk om openlijk te communiceren
over wat je nodig hebt in een relatie en voor jezelf.

o Stel gezonde grenzen: Gelijkwaardigheid betekent dat je zowel respect hebt
VOOr je eigen grenzen als voor die van anderen.

o Wees consistent: Het creéren van gelijkwaardigheid vereist voortdurende
aandacht. Zorg ervoor dat je acties in lijn zijn met je verlangens naar balans.




Samenvatting stap 3

Verlangen naar gelijkwaardigheid gaat niet alleen over het herstellen van de balans
in je relaties met anderen, maar ook over het ontwikkelen van een gezonde relatie
met jezelf. Het is een proces van wederzijds respect, zowel voor jezelf als voor
anderen.

Door gelijkwaardigheid te creéren, maak je ruimte voor vergeving, zowel voor jezelf
als voor de ander. Het is een belangrijke stap naar innerlijke rust en balans.

Intentie voor de volgende stap
"Ik ben bereid om gelijkwaardigheid te creéren in mijn relaties en in mijn relatie met
mezelf. Ik verdien respect, erkenning en liefde."

Met deze intentie gaan we door naar stap 4: Het bevorderen van mededogen.
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Introductie Mededogen

In deze les gaan we dieper in op het belang van mededogen — zowel voor jezelf als
voor anderen — en hoe je mededogen kunt ontwikkelen om vergeving te
bevorderen. Mededogen is de kracht die je helpt om pijn en onrecht los te laten en
ruimte te maken voor heling en verbondenheid.

Mededogen gaat verder dan empathie (het begrijpen van het lijden van anderen) of
medelijJden (de pijn van anderen voelen). Mededogen is een actieve keuze om de
pijn te erkennen en liefdevol te reageren. Het betekent het verlangen om het
lijden van anderen te verlichten, maar ook je eigen pijn met liefdevolle
vriendelijkheid te omarmen.

Doel van deze les:

e Begrijpen wat mededogen is en hoe het verschilt van andere emoties zoals
empathie of medelijden.

e Leren hoe je mededogen voor jezelf kunt ontwikkelen als onderdeel van het
vergevingsproces.

o Ontdekken hoe mededogen je helpt om anderen te vergeven en balans te
herstellen.




Hoe mededogen je helpt in vergeving

Mededogen helpt je om niet vast te blijven zitten in boosheid of frustratie over
onrecht. Het stelt je in staat om een bredere blik te krijgen op de situatie en de
ander als mens te zien, met al hun imperfecties.

Mededogen betekent niet dat je het gedrag van anderen goedkeurt, maar wel dat je
hun lijden erkent en vanuit liefde reageert. Dit is de sleutel om jezelf en anderen te
vergeven.

Een bekend voorbeeld van mededogen ervaren in het vergevingsproces is Nelson
Mandela. Zijn leven en werk kunnen dienen als een krachtige illustratie van hoe
mededogen zowel voor zichzelf als voor anderen kan helpen om pijn los te laten en
vrede te vinden.

Nelson Mandela en mededogen

Nelson Mandela was jarenlang gevangengezet vanwege zijn strijd tegen de
apartheid in Zuid-Afrika. Gedurende zijn tijd in de gevangenis ervoer hij onrecht, pijn
en lijden, maar toen hij eenmaal vrijkwam, koos hij ervoor om mededogen te tonen,
niet alleen voor de mensen die hem gevangen hadden gehouden, maar ook voor
de hele Zuid-Afrikaanse samenleving. Hij had de keuze om te leven in woede, wrok
of wraak, maar hij koos voor vergeving en een pad van mededogen, zowel naar
anderen als naar zichzelf.

Na zijn vrijlating richtte Mandela zich op de genezing van een verscheurd land. Hij
gebruikte zijn eigen ervaring van lijden niet om haat te voeden, maar om de pijn van
anderen te begrijpen en te erkennen. Dit was niet zomaar een gevoel van empathie,
maar een actieve keuze om de situatie te verbeteren door vergeving en mededogen
te tonen. Hij begreep dat echte vrede alleen bereikt kon worden door het loslaten
van de woede en het accepteren van de imperfecties van zowel zichzelf als
anderen.,

Mandela zei ooit: "Vergeving bevrijdt de ziel, het verwijdert de angst. Daarom is het
een krachtiger wapen dan wrok." Dit weerspiegelt perfect hoe mededogen het
fundament kan zijn voor vergeving en heling. Hij begreep dat het erkennen van het
lijden van anderen, zelfs van degenen die hem kwaad hadden gedaan, essentieel
was om vrede en vooruitgang te bereiken.



Hoe het voorbeeld van Mandela aansluit bij mededogen in vergeving:

o Mededogen voor anderen: Mandela koos ervoor om niet vast te houden aan
de boosheid of haat jegens zijn onderdrukkers. Hij begreep dat de mensen die
de apartheid hadden opgelegd, ook hun eigen lijden en onwetendheid
ervaarden. In plaats van hen te veroordelen, erkende hij hun pijn en het
systeem dat hen had gevormd.

 Mededogen voor zichzelf: Tijdens zijn gevangenschap had Mandela te maken
met immense persoonlijke pijn. Het was echter zijn vermogen om mededogen
voor zichzelf te ontwikkelen, ondanks de vreselijke omstandigheden, dat hem in
staat stelde om sterk te blijven. Zijn vermogen om zichzelf te vergeven voor de
pijn die hem was aangedaan, maakte het mogelijk voor hem om anderen te
vergeven.

e Mededogen als keuze voor heling: Mandela liet de woede die hem gedurende
zijn gevangenschap had geholpen overleven, los en maakte de actieve keuze
om mededogen te ervaren. Dit leidde uiteindelijk tot zijn rol als leider van een
verzoenend Zuid-Afrika, waar het proces van nationale genezing mogelijk werd
gemaakt door vergeving en mededogen.

Waarom dit voorbeeld belangrijk is voor de les:

Het verhaal van Mandela benadrukt dat mededogen niet alleen een gevoel is, maar
een krachtige, actieve keuze die heling en vergeving mogelijk maakt. Het leert ons
dat mededogen ons bevrijdt van het vasthouden aan negatieve emoties en ons in
staat stelt om liefde en vrede te kiezen, zelfs in moeilijke situaties. Dit is precies de
kern van stap 4 van het Hartmodel.

Door het voorbeeld van Mandela te volgen, kunnen we leren om mededogen voor
onszelf en anderen te cultiveren, wat ons helpt om de ketens van wrok en pijn te
doorbreken en echt los te laten.

Mededogen is de sleutel tot het bevrijden van onze ziel, en het helpt ons om het
proces van vergeving in ons eigen leven te omarmen.



Praktische oefeningen Mededogen

OEFENING 1. Erken de pijn
Voordat je mededogen kunt ervaren, is het belangrijk om de pijn of het lijden dat je
voelt te erkennen. Dit is vaak de eerste stap om jezelf te bevrijden van de invioed
van pijnlijke ervaringen.
Reflectievragen:

e Waar voel je nu pijn, boosheid of verdriet in je leven?

o Welke situaties of mensen hebben je pijn gedaan?

e Wat zou het voor je betekenen als je deze pijn met mededogen zou benaderen

in plaats van met veroordeling?

OEFENING 2. Stel je voor hoe de ander zich voelt
Mededogen begint met het vermogen om je in de schoenen van de ander te
plaatsen. Dit betekent niet dat je hun gedrag goedkeurt, maar dat je begrijpt
waarom iemand doet wat ze doen.
Denk na over iemand met wie je moeite hebt. Stel je voor dat zij zich in een
moeilijke situatie bevinden — misschien hebben zij zelf pijn, onzekerheid of angst die
hun gedrag beinvioedt.

1.Hoe zou je willen dat ze zich voelen?

2.Wat zouden hun behoeftes kunnen zijn, die ze niet goed kunnen uiten?

OEFENING 3. Mededogen voor jezelf
Veel mensen hebben moeite om mededogen voor zichzelf te ontwikkelen, vooral als
ze zichzelf de schuld geven voor wat er is gebeurd. Maar mededogen begint altijd
bij jezelf. Het is belangrijk om liefdevol en zonder oordeel naar je eigen pijn en
fouten te kijken.
1.Neem een moment om een pijnlijke ervaring te herbeleven, maar deze keer met
de bedoeling om mededogen voor jezelf te voelen.
2.Stel je voor dat je jezelf als een klein kind ziet, in pijn, en je hebt de kracht om
jezelf liefdevol vast te houden.
3.Herhaal zachtjes tegen jezelf: "Je hebt het beste gedaan wat je kon met de
middelen die je had."



OEFENING 4. Mededogen meditatie
Dit helpt om je hart te openen en mededogen te voelen, zowel voor jezelf als voor
anderen.,
e Zoek een rustige plek om te zitten of liggen.
o Sluit je ogen en focus op je ademhaling.
e Herhaal in stilte de volgende zinnen (voor jezelf of voor anderen):
"Moge ik gelukkig zijn."
"Moge ik gezond zijn."
"Moge ik veilig zijn."
"Moge ik in vrede leven."
Herhaal hetzelfde voor iemand anders die je pijn hebt gedaan:
"Moge jij gelukkig zijn."
"Moge jij gezond zijn."
"Moge jij veilig zijn."
"Moge jij in vrede leven."
Reflectie:
Hoe voelt het om mededogen te ervaren? Merk je weerstand of juist verlichting?
Schrijf na de meditatie kort op wat er is gebeurd en hoe je je voelt.

OEFENING 5. Het hart van mededogen

Meditatie voor Mededogen:

Ga rustig zitten of liggen.

Plaats je hand op je hart en adem diep in en uit.

Stel je voor dat je hart een zachte, warme gloed heetft.

Bij elke ademhaling laat je deze warmte groter worden, totdat het je hele lichaam
vult.

Visualisatie van de ander:

Stel je nu de persoon voor waar je moeite mee hebt. Plaats hen in deze warmte van
je hart.

Visualiseer dat ook zij imperfect, maar menselijk zijn, net als jij.

Herhaal zachtjes: "Ik zie je, ik erken je, ik begrijp je."

Zelfcompassie:

Richt de warmte vervolgens naar jezelf.

Herhaal: "Ik vergeef mezelf, ik accepteer mezelf, ik ben genoeg."



Reflecties

Mededogen is geen goedkeuring van schadelijk gedrag. Het is een innerlijke
bevrijding van de last die je draagt door pijn, wrok of oordeel vast te houden. Een
bekend verhaal over mededogen is;

De Boeddha en de Boze man

Op een dag liep de Boeddha door een dorp, waar hij werd aangesproken door een
man die vol woede zat. De man begon de Boeddha uit te schelden, hem te
beledigen en woorden van haat naar hem te slingeren. De Boeddha luisterde kalm
naar de tirade van de man, zonder een spoor van boosheid of verontwaardiging op
Zijn gezicht.

Toen de man eindelijk uitgepraat was, keek de Boeddha hem vriendelijk aan en
stelde een eenvoudige vraag:

"Als iemand je een cadeau aanbiedt en jij accepteert het niet, van wie is dat cadeau
dan?"

De man antwoordde verbaasd:

"Het blijft van degene die het aanbiedt, natuurlijk."

De Boeddha glimlachte en zei:

"Precies. En zo is het ook met jouw woede en beledigingen. Als ik ze niet
accepteer, blijven ze van jou."

De man stond verbijsterd en had niets meer te zeggen. In plaats van zich
aangevallen te voelen, had de Boeddha de man met mededogen benaderd, zijn
woede niet geabsorbeerd en hem tegelijkertijd een waardevolle levensles gegeven.

De les van het verhaal

Dit verhaal laat zien hoe mededogen werkt:

 Mededogen begint bij jezelf: Door niet te reageren met woede, koos de
Boeddha ervoor om innerlijke vrede te bewaren en zich niet mee te laten slepen
door de negativiteit van de ander.

e Mededogen voor de ander: In plaats van de boze man te veroordelen,
reageerde de Boeddha met wijsheid en mildheid. Hij begreep dat de woede van
de man voortkwam uit zijn eigen lijden, en hij gebruikte de situatie om hem een
waardevolle les te leren.

o Loslaten van negativiteit: Door niet mee te gaan in het conflict, bleef de
Boeddha vrij van wrok of pijn. Mededogen gaf hem de kracht om boosheid los
te laten en verbinding te zoeken vanuit liefde en begrip.



Samenvatting stap 4

Mededogen is de sleutel tot echte heling. Het opent je hart en helpt je niet alleen
vergeving te geven aan anderen, maar ook aan jezelf. Mededogen betekent ruimte
maken voor liefde en acceptatie, zelfs in moeilijke situaties. Het is een kracht die je
bevrijdt van de lasten van pijn en onrecht, en het stelt je in staat om verder te gaan
met een open en vredig hart.

Door stap 3 (gelijkwaardigheid) en stap 4 (mededogen) te combineren, werk je aan
een dieper begrip van jezelf en anderen. Gelijkwaardigheid biedt de basis, en
mededogen is de brug naar vergeving en innerlijke vrijheid.

Intentie voor de volgende stap:
"Ik kies ervoor om met mededogen te kijken naar mijn pijn en de pijn van anderen,
en deze los te laten in liefde en vrede."

We nodigen je uit om verder te gaan naar stap 4: Moed- het moment waarop je
leert om je gevoelens vrij en eerlijk te uiten vanuit een plek van compassie en
helderheid.




Introductie Moed

Welkom bij de 5e stap van het Hartmodel: Moed inzetten.

In deze les gaan we ontdekken hoe je de kracht van moed kunt gebruiken om oude
patronen los te laten, verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen helingsproces en
een nieuwe weg in te slaan. Moed is een sleutelkwaliteit om stappen te zetten, ook

als het moeilijk of confronterend is.

Leerdoelen van deze les
e Begrijpen wat moed betekent in het proces van vergeving.
o Herkennen waar je moed kunt inzetten in je eigen situatie.
e Praktische oefeningen om moed te versterken en toe te passen.




Waarom is Moed belangrijk in vergeving?

Vergeving vraagt om eerlijkheid tegenover jezelf en anderen. Dit kan uitdagend zijn,
vooral als je geconfronteerd wordt met pijn, schaamte, of angst. Moed helpt je om
die gevoelens niet uit de weg te gaan, maar ze te doorleven en te transformeren.
Het is de kracht die je in beweging brengt, zelfs als je weerstand voelt.

Ik deel hieronder een blog uit een training voor ademcoaches die ik begleidde.
Het laat zien hoe we de kwaliteit Moed steeds vaker lijken te vergeten;

'

Wat veiligheid echt betekent

Vandaag had ik het voorrecht om een groep deelnemers te begeleiden tijdens een
opleiding. Het was een inspirerende dag, vol inzichten en groei. Wat me echter het
meest raakte, was iets wat misschien onbedoeld gebeurde: de manier waarop
deelnemers de mensen om zich heen uitkozen. Vrijwel iedereen zocht een partner
uit bij wie ze zich veilig voelden. Niet vieemd, zou je denken. Veiligheid is immers
fiin, vertrouwd en geeft een gevoel van rust.

Maar terwijl ik dit observeerde, bekroop me een ongemakkelijk gevoel. Want hoe
vaak kiezen we veiligheid boven groei? Hoe vaak zoeken we mensen op die ons
niet uitdagen, die ons gelijk geven, of die ons laten blijven waar we zijn? Het lijkt
onschuldig — en soms is het ook nodig — maar ik weet dat juist die veilige keuzes
ons vaak gevangen houden in wat we al kennen.

Tijdens een pauze bedacht ik me: wat als we vandaag die veiligheid even zouden
loslaten? Wat als we niet alleen werkten met wie vertrouwd voelt, maar juist met
iemand die ons prikkelt, uitdaagt of misschien zelfs een beetje onzeker maakt? Het
bracht me terug naar een wijsheid die me de laatste tijd bezighoudt.

Moed is je overtuigingen loslaten

Echte moed, zo heb ik geleerd, is het vermogen om alles wat je denkt waar te zijn,
in twijfel te trekken. Zelfs wanneer je zeker bent van iets, vraagt moed dat je durft te
zeggen: misschien weet ik het niet zeker. Dit geldt niet alleen voor je overtuigingen,
maar ook voor de manier waarop je relaties aangaat, keuzes maakt, en veiligheid
zoekt.



Ik zie nu hoe vaak veiligheid een illusie is, een schijnveiligheid die ons vasthoudt in
patronen. De comfortzone voelt prettig, maar het is niet de plek waar we groeien.
En toch blijven we vaak in die zone, omdat het alternatief — het onbekende — ons
bang maakt.

Wat ik vandaag leerde

Toen ik deze gedachten eenmaal toeliet, veranderde mijn blik op wat er voor me
gebeurde. Ik zag dat mensen zich graag terugtrekken in hun veilige bubbel. Maar ik
zag ook hoe de echte magie plaatsvond wanneer iemand het aandurfde om buiten
die bubbel te stappen. Het samenwerken met iemand die je uitdaagt, de
confrontatie met een ander perspectief — dat is waar groei plaatsvindt.

Aan het eind van de dag stelde ik mezelf dezelfde vragen die ik anderen stelde.
Hoe vaak kies ik zelf voor wat veilig voelt? Hoe vaak klamp ik me vast aan mijn
overtuigingen, omdat het gemakkelijker is dan ze loslaten? En vooral: hoe vaak mis
ik hierdoor kansen om echt te groeien, te leren en te verbinden?

Een uitnodiging aan mezelf en jou

De les van vandaag is duidelijk: echte veiligheid zit niet in het vermijden van risico’s
of het vasthouden aan wat je kent. Het zit in het vertrouwen dat je sterk genoeg
bent om het onbekende te omarmen. Het vraagt moed om je overtuigingen en je
ego los te laten, om te accepteren dat je het misschien niet zeker weet.

Dus dit is mijn uitnodiging — aan mezelf en aan jou. Volgende keer als je de neiging
voelt om voor het vertrouwde te kiezen, probeer het anders. Zoek degene op die je
uitdaagt, stel jezelf de vragen die je ontwijkt, en durf te zeggen: misschien weet ik
het niet zeker. Want juist daar, in dat oncomfortabele en onbekende, ligt de grootste
groei.

Vandaag heeft me laten zien dat veiligheid soms een valstrik is. Maar moed —
echte, eerlijke moed — is de sleutel tot verbinding, groei en een leven dat niet wordt
beperkt door schijnzekerheid.



Wat is Moed in het proces van vergeving?

Moed in vergeving betekent:
1.Verantwoordelijkheid nhemen voor je eigen gevoelens en keuzes. Je stopt
met wijzen naar de ander en kijkt naar je eigen aandeel.
2.Kwetsbaarheid tonen. Durven toegeven wat je voelt, zonder te oordelen over
jezelf.
3.Actie ondernemen, ondanks angst. Het kan spannend zijn om te vergeven,
maar moed helpt je om toch te handelen.

Voorbeeld in een relatie:

Stel je voor dat je partner vergeet om iets belangrijks voor jou te doen, zoals het
ophalen van boodschappen die jullie nodig hadden. Je voelt je teleurgesteld en
misschien zelfs boos.

- Verantwoordelijkheid nemen voor je eigen gevoelens en keuzes: In plaats van
te zeggen: *Jij maakt altijd alles moeilijk!", besef je dat jouw teleurstelling voortkomt
uit je eigen verwachtingen en je kiest ervoor om rustig te blijven.

- Kwetsbaarheid tonen: Je deelt eerlijk: "Ik voel me teleurgesteld omdat ik echt op
je had gerekend. Het is belangrijk voor me om dit samen te doen."

- Actie ondernemen, ondanks angst: Hoewel je het spannend vindt om dit
gesprek aan te gaan, spreek je vanuit je hart en zoekt een oplossing, zoals samen
een planning maken om misverstanden te voorkomen.

Dit laat zien hoe je vanuit zelfbewustzijn en moed een relatie versterkt, in plaats van
de afstand te vergroten.



Praktische oefeningen Moed

OEFENING 1. De spiegel van Moed
Doel: Zelfreflectie over momenten in je leven waarin je moed hebt getoond.
Aanpak:
e Ga voor een spiegel staan en kijk jezelf in de ogen.
o Stel jezelf de vraag:
o Wanneer was ik eerder moedig in mijn leven?
o Wat hielp me toen om door te zetten?
o Schrijf deze momenten op en bedenk hoe je deze kracht kunt gebruiken in je
huidige situatie.

OEFENING 2. Kleine stappen van Moed
Doel: Moed opbouwen door kleine acties te ondernemen.
Aanpak:
1.Maak een lijst van dingen die je moeilijk vindt in het vergevingsproces
(bijvoorbeeld een gesprek aangaan of je gevoelens delen).
2.Kies één klein ding dat je vandaag kunt doen. Dit kan iets eenvoudigs zijn zoals
opschrijven wat je voelt of je intentie uitspreken.
3.Voer de actie uit en reflecteer op hoe het voelde.

OEFENING 3. Visualisatie: De Moedige Jij
Doel: Een innerlijk beeld van kracht creéren.
Aanpak:
1.Ga comfortabel zitten en sluit je ogen.
2.Visualiseer een situatie waarin je vergeving nodig hebt.
3.Stel je een versie van jezelf voor die sterk en moedig is.
Hoe staat deze persoon?
Hoe spreekt deze persoon?
Wat voelt deze persoon?
1.Voel hoe het is om die moedige versie van jezelf te zijn en neem dat gevoel
mee in je dagelijkse leven.

Toepassen in je leven

Reflectievragen:

Welke angst houdt mij tegen in het proces van vergeving?
Wat zou ik doen als ik volledig moedig was?

Dagelijkse affirmatie:
"Ik ben moedig. Ik zet stappen, zelfs als ze klein zijn. Mijn moed brengt mij vrijheid."



Samenvatting stap 5

Je hebt een belangrijke stap gezet door je moed te gebruiken in het proces van
vergeving. Door verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen gevoelens,
kwetsbaarheid te tonen en actie te ondernemen, heb je niet alleen de pijn en het
onrecht erkend, maar ook jezelf bevrijd van de last ervan.

Moed is de brug tussen pijn en heling. Het is niet de afwezigheid van angst,
maar de kracht om door die angst heen te bewegen. Door moed in te zetten, geef je
jezelf toestemming om vrij te worden van het verleden en met openheid naar de
toekomst te kijken.

Moedige vergeving gaat niet over goedkeuren of vergeten, maar over kiezen
voor innerlijke rust en vrijheid, ondanks je angst of twijfels. Dit is een krachtig
moment van transformatie waarin je niet alleen jezelf, maar ook je relaties de kans
geeft om te groeien. Je bent nu klaar om verder te gaan naar stap 6 Zelfexpressie.

Tip: Maak deze week één moedige keuze in het proces van vergeving. Noteer je
ervaringen en reflecteer op wat deze stap voor jou betekent.

"Moed betekent niet dat je geen angst voelt, maar dat je ervoor kiest om te
handelen ondanks de angst."




Introductie Zelfexpressie

Welkom bij deze uitdagende les! Vandaag duiken we in de zesde stap van het
Hartmodel: Zelfexpressie ontwikkelen met de kwaliteit moed.

Zelfexpressie is essentieel om vergeving te bereiken en vrijheid in jezelf te vinden.
Het vraagt moed om je gevoelens en gedachten eerlijk te delen, vooral wanneer

deze gepaard gaan met pijn of kwetsbaarheid.

Laten we samen verkennen hoe je deze kwaliteit kunt ontwikkelen en toepassen.

1’9\.}: EX PRESS%



Wat is Zelfexpressie?

Zelfexpressie betekent dat je jezelf eerlijk en authentiek uitdrukt — niet vanuit een
geconstrueerd beeld van wie je zou moeten zijn, maar vanuit wie je werkelijk bent.

Dit kan door woorden, lichaamstaal, creativiteit, beweging, stilte of andere vormen
van communicatie. Het gaat niet alleen om wat je zegt, maar ook om hoe je jezelf
toestaat te voelen, te zijn en te delen zonder angst voor oordeel — van anderen,
maar misschien wel het allermeest: van jezelf.

Echte zelfexpressie vraagt moed. Het vraagt dat je de lagen aflegt die je in de loop
van je leven hebt opgebouwd als bescherming — de aanpassingen, de
zwijgzaamheid, de manieren waarop je jezelf kleiner hebt gemaakt om veilig te
blijven of om anderen niet te belasten. In het proces van vergeven is zelfexpressie
geen bijzaak, maar een kern.

Want vergeven begint bij het kunnen voelen en erkennen wat er werkelijk in je leeft:
de pijn, de teleurstelling, de boosheid, het verdriet. Zolang die gevoelens geen stem
mogen hebben, blijven ze vastzitten.

Zelfexpressie is in die zin ook een daad van zelfliefde. Jezelf een stem geven is
jezelf serieus nemen. Het is zeggen: wat ik voel, doet ertoe. Wat ik heb
meegedragen, mag gezien worden — door jou, en door mij.




Het vergt moed om;

o kwetsbaarheid te tonen je gevoelens en gedachten delen, zeker als ze
diep of ongemakkelijk zijn. Dit brengt het risico van afwijzing met zich mee.
Het vraagt om moed om dit risico te nemen en je open te stellen.

o authentiek te blijven in een wereld vol verwachtingen en sociale normen is
het soms een uitdaging om trouw te blijven aan wie je bent. Het vereist
moed om tegen de stroom in te gaan.

o nieuwe patronen te creéren wanneer je gewend bent emoties of
gedachten te onderdrukken. Het vraagt het om lef om die stilte te
doorbreken en nieuwe, gezonde manieren van expressie te omarmen.

Moed stelt je in staat om je grenzen te verleggen, je stem te vinden en meer
verbinding te creéren — zowel met jezelf als met anderen. Het opent de weg naar
zelfvergeving, compassie en diepere relaties.



Onderdrukte Zelfexpressie

Onderdrukte zelfexpressie kan zich op verschillende manieren manifesteren, zowel
emotioneel, mentaal als fysiek. Het herkennen ervan is een belangrijke stap naar
bewustwording en heling. Hier zijn enkele signalen en kenmerken die erop kunnen
wijzen dat zelfexpressie wordt onderdrukt:

Emotionele signalen:
e Frustratie en irritatie: een gevoel van innerlijke spanning omdat emoties of
gedachten niet geuit worden.
o Onverklaarbare somberheid of leegte: het gevoel niet volledig jezelf te zijn of
een gebrek aan voldoening.
e Angst voor afwijzing: het vermijden van meningsuiting uit angst om niet
geaccepteerd te worden.

Mentale signalen:
o Zelftwijfel: constant je eigen gedachten of gevoelens in twijfel trekken.
o Overmatig aanpassen: steeds bezig zijn met wat anderen willen of
verwachten, ten koste van jezelf.
o Creatieve blokkades: moeite met het vinden van inspiratie of het uiten van
ideeén.

Fysieke signalen:
e Spanning in het lichaam: met name in de keel, borst of schouders, door
ingehouden emoties.
e Vermoeidheid: het onderdrukken van emoties kost energie en kan leiden tot
uitputting.
o Onverklaarbare klachten: chronische pijn, hoofdpijn of maagproblemen zonder
medische oorzaak.

Gedragsmatige signalen:
o Conflictvermijding: niet durven uitspreken wat je denkt of voelt.
o Passiviteit: geen initiatief nemen om wensen of ideeén te uiten.
o Perfectionisme: het idee dat alles ‘goed genoeg’ moet zijn om geaccepteerd te
worden.

Het bewust worden van deze signalen is de eerste stap. Coaching, therapie of
creatieve expressie kunnen helpen om zelfexpressie te herstellen en meer ruimte te
maken voor wie je werkelijk bent.



Praktische oefeningen Zelfexpressie

OEFENING 1: De stem van moed
Doel: inzicht krijgen in wat je écht voelt en leren dit eerlijk en moedig te uiten.

Stap 1: Schrijf je gevoelens op
1.Neem een pen en papier of open een document.
2. Schrijf zonder te filteren op wat je voelt over een situatie waarin je vergeving
zoekt.
3.Beantwoord de volgende vragen:
Wat voel ik precies?
Wat zou ik willen zeggen als ik geen angst had?
Wat houd ik op dit moment nog in?

Stap 2: Identificeer je angst
1.Lees terug wat je hebt geschreven.
2.Vraag jezelf af: Wat maakt me bang om dit te delen?
3. Schrijf op: "Ik ben bang dat ..." en vul dit aan met je gedachten.

Stap 3: Oefen je woorden
1.Spreek je gevoelens hardop uit alsof je tegen de ander praat. Dit kun je doen
voor een spiegel of in een rustige ruimte.
2.Gebruik deze structuur om je te helpen:
Ik voel ... (je emoties)
Ik wil ... (wat je nodig hebt of wenst)
Ik vergeef ... (de situatie, de ander, of jezelf)

Stap 4: Zet een kleine moedige stap
1.Kies één veilig persoon waarmee je een deel van je gevoelens kunt delen. Dit
kan iemand zijn die je vertrouwt, of je kunt het in een brief schrijven.
2.Reflecteer na het delen: Hoe voelde het om jezelf uit te drukken?



OEFENING 2 - Visualisatie: moed als innerlijke gids
Doel: Verbinding maken met je innerlijke moed om je te ondersteunen bij
zelfexpressie.

1.Ga comfortabel zitten: Sluit je ogen en adem rustig in en uit.

2.Visualiseer moed als een innerlijke gids: Hoe ziet moed er voor jou uit? Een
licht? Een krachtig dier? Een beschermend figuur?

3.Laat moed je begeleiden: Vraag deze gids om je te helpen bij het uiten van je
gevoelens. Stel je voor dat moed naast je staat terwijl je je gevoelens deelt.

4.Adem moed in: Adem diep in en stel je voor dat je deze kracht inademt, zodat je
het fysiek in je lichaam voelt.

OEFENING 3: Schrijf een brief aan jezelf of een ander waatrin je je gevoelens
volledig en moedig uitdrukt. Je hoeft deze brief niet te versturen, maar gebruik het
als een oefening in zelfexpressie.

Reflectie: Wat heb je ontdekt?

Neem na de oefening een moment om te reflecteren:
e Hoe voelde het om je gevoelens op te schrijven of uit te spreken?
o Welke angsten kwamen naar boven?
o Wat betekent moed nu voor jou?



Samenvatting stap 6

Zelfexpressie ontwikkelen met de kwaliteit moed is een proces van eerlijkheid,
kwetsbaarheid en persoonlijke groei. Het stelt je in staat om oude wonden los te
laten en ruimte te maken voor heling en vergeving.

Herinnering: Moed betekent niet dat je geen angst voelt, maar dat je ervoor kiest
om verder te gaan ondanks die angst.

Tips:

1.Begin klein: Oefen eerst met een veilige omgeving, zoals een dagboek of een
vertrouwde vriend.

2.Gebruik “ik”-taal: Zeg bijvoorbeeld “ik voel me...” in plaats van “jij doet...”. Dit
maakt je communicatie minder confronterend.

3.Vergeet perfectie: Het is niet nodig om de perfecte woorden te vinden.
Authentiek zijn is belangrijker dan foutloos zijn.

4.Blijf ademen: Gebruik ademhalingstechnieken om kalm te blijven terwijl je
spreekt.

Dank je wel voor je inzet en moed om deze les te volgen. Vergeving en vrijheid
beginnen bij jouw bereidheid om jezelf te uiten en je waarheid te leven.




Introductie Compassie

Welkom bij de laatste stap van je reis naar vergeving: Leven vanuit
Compassie.

Na het doorlopen van de zes stappen in het Hartmodel van de Vergevingscode,
komt alles samen in een manier van leven die doordrongen is van compassie. Deze
stap gaat niet alleen over een eenmalige daad van vergeving, maar over het
integreren van compassie als een levenshouding — naar jezelf én naar anderen.
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Leven vanuit Compassie
Leven vanuit compassie betekent dat je:

1.Verbinding voelt met jezelf en anderen: Je begrijpt dat iedereen, inclusief
jijzelf, worstelt, groeit en menselijk is.

2.Ruimte biedt voor imperfectie: Zowel jouw eigen fouten als die van anderen
mogen er zijn.

3.Kiest voor mildheid boven oordeel: Je reageert vanuit begrip in plaats van
kritiek of boosheid.

Compassie is niet hetzelfde als alles goedkeuren of jezelf wegcijferen. Het is een
balans tussen grenzen stellen en met een open hart aanwezig zijn.
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Hoe Compassie leidt tot Vergeving

Vergeving is een krachtig proces dat ruimte maakt voor innerlijke vrijheid en
emotionele heling. Het stelt je in staat om los te laten wat je niet langer dient, zowel
in relaties met anderen als in de relatie met jezelf. Compassie is hierbij een sleutel:
het helpt je met een milde blik te kijken naar de imperfecties van jezelf en anderen.
Door compassievol te leven, ontstaat de ruimte om zowel anderen te vergeven als
jezelf, en daarmee dichter bij een gevoel van vrede en acceptatie te komen.

1. Vergeving voor anderen

Leven vanuit compassie maakt het mogelijk om anderen te vergeven, omdat je
begrijpt dat iedereen handelt vanuit zijn eigen ervaringen, pijn en beperkingen. Je
ziet de mens achter het gedrag en voelt geen behoefte meer om wrok vast te
houden.

2. Zelfvergeving

Compassie voor jezelf helpt je om fouten en spijt te omarmen als leerervaringen. In
plaats van jezelf te veroordelen, erken je dat je altijd je best doet binnen de
omstandigheden. Dit opent de deur naar zelfacceptatie en innerlijke rust.

vergevingscoach




De drie principes van leven met Compassie

Leven vanuit compassie betekent dat je keuzes maakt die gebaseerd zijn op begrip,
mededogen en verbondenheid. Het is geen passieve houding, maar een bewuste
manier van zijn die je toelaat om een diepere balans te ervaren in relaties, innerlijke
rust te vinden en bij te dragen aan een wereld waarin liefde en respect centraal
staan.

Hierbij staan drie principes centraal:
De drie principes van leven met Compassie

1.Erkenning van lijden - Om compassie te kunnen voelen, moet je eerst
erkennen dat lijden bestaat. Dit vraagt om openheid, moed en de bereidheid om
zowel je eigen pijn als die van anderen te zien. Zonder deze erkenning blijft
compassie oppervlakkig of onbereikbaar.

2.Het loslaten van oordeel - Compassie vraagt dat we ons oordeel loslaten —
over onszelf en over anderen. Dit betekent niet dat je het gedrag van anderen
hoeft goed te keuren, maar dat je kiest om te kijken vanuit begrip in plaats van
kritiek. Alleen dan kan echte verbinding ontstaan.

3.De keuze voor liefdevolle actie - Compassie is niet alleen een innerlijke
houding; het is ook een actieve keuze. Het nodigt je uit om te handelen vanuit
liefde, zelfs in moeilijke situaties. Dit kan betekenen dat je jezelf vergeeft, een
hand uitreikt naar een ander of simpelweg met vriendelijkheid spreekt.

Door deze drie principes te omarmen, kun je leven vanuit compassie op een manier
die niet alleen je eigen leven verrijkt, maar ook een positieve impact heeft op de
wereld om je heen. Het vraagt oefening en bewustzijn, maar de beloning is een hart
dat vrij is van wrok en vervuld is van liefdevolle verbondenheid.



Praktische oefeningen Compassie

OEFENING 1. Dagelijkse Reflectie
Neem elke dag 5 minuten om de volgende vragen te beantwoorden:
1.Heb ik vandaag met compassie naar mezelf gekeken?
2.Heb ik iemand met compassie benaderd?
3. Welke situatie voelde moeilijk, en hoe kan ik die morgen met meer compassie
benaderen?

OEFENING 2: De cirkel van Compassie
1.Ga rustig zitten en sluit je ogen.
2.Stel je voor dat je in het midden van een cirkel staat.
3.Voeg in gedachten mensen toe aan de cirkel: eerst jezelf, dan dierbaren, en
tenslotte mensen waarmee je een conflict hebt.
4.Zeq in stilte tegen iedereen in de cirkel:
5."lk zie je. Ik begrijp dat je pijn hebt. Ik stuur je liefde en begrip."
6.Eindig met: "Ik vergeef jou, en ik vergeef mezelf."

OEFENING 3. Adem meditatie voor vergeving en compassie

Inleiding:

H'oponopono is een oude Hawaiiaanse praktijk van vergeving die bestaat uit vier
krachtige zinnen: "Het spijt me, vergeef me, dank je, ik hou van je." Deze zinnen
helpen je verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen gevoelens en herstellen de
verbinding met jezelf en anderen.

Metta, ook wel bekend als "liefdevolle vriendelijkheid", is een boeddhistische
meditatie waarbij je positieve wensen van welzijn uitzendt naar jezelf en anderen,
met de intentie: "Moge jij gelukkig zijn, moge jij gezond zijn, moge jij veilig zijn,
moge jij vrij zijn."




In deze meditatie combineren we beide praktijken om vergeving en compassie te
bevorderen.

Meditatie:
e Adem rustig in door je neus en zegq in stilte bij elke inademing: “Het spijt me,
vergeef me, dank je, ik hou van je.”
o Adem langzaam uit door je mond en zeg in stilte bij elke uitademing: “Moge jij
gelukkig zijn, moge jij gezond zijn, moge jij veilig zijn, moge jij vrij zijn.”
e Herhaal dit ritme:
Inademen met H'oponopono: “Het spijt me, vergeef me, dank je, ik hou van je.”
Uitademen met Metta: “Moge jij gelukkig zijn, moge jij gezond zijn, moge jij veilig
zijn, moge jij vrij zijn.”

Laat de zinnen langzaam dieper tot je doordringen. Visualiseer dat je bij elke
inademing liefde en vergeving naar jezelf brengt en bij elke uitademing deze
wensen van welzijn naar een ander stuurt.

Afronding:

Na enkele minuten, breng je je aandacht terug naar het hier en nu. Open je ogen
met een gevoel van rust en verbondenheid. Bedank jezelf voor dit moment van
aandacht en heling.

Deze ademmeditatie helpt je om met zachtheid en compassie aanwezig te zijn,
zowel bij jezelf als bij de ander.



In deze meditatie combineren we beide praktijken om vergeving en compassie te
bevorderen.

Meditatie:
e Adem rustig in door je neus en zegq in stilte bij elke inademing: “Het spijt me,
vergeef me, dank je, ik hou van je.”
o Adem langzaam uit door je mond en zeg in stilte bij elke uitademing: “Moge jij
gelukkig zijn, moge jij gezond zijn, moge jij veilig zijn, moge jij vrij zijn.”
e Herhaal dit ritme:
Inademen met H'oponopono: “Het spijt me, vergeef me, dank je, ik hou van je.”
Uitademen met Metta: “Moge jij gelukkig zijn, moge jij gezond zijn, moge jij veilig
zijn, moge jij vrij zijn.”

Laat de zinnen langzaam dieper tot je doordringen. Visualiseer dat je bij elke
inademing liefde en vergeving naar jezelf brengt en bij elke uitademing deze
wensen van welzijn naar een ander stuurt.

Afronding:

Na enkele minuten, breng je je aandacht terug naar het hier en nu. Open je ogen
met een gevoel van rust en verbondenheid. Bedank jezelf voor dit moment van
aandacht en heling.

Deze ademmeditatie helpt je om met zachtheid en compassie aanwezig te zijn,
zowel bij jezelf als bij de ander.



Samenvatting stap 7

Door compassie als dagelijkse praktijk te integreren, wordt vergeving een
natuurlijke staat van zijn. Je bent niet langer gebonden aan boosheid, schuldgevoel
of spijt. Je creéert een leven waarin liefde en begrip centraal staan, en waarin
vergeving geen doel is, maar een manier van leven.

Belangrijkste inzichten

e Vergeving is geen eindpunt; het is een ongoing proces dat groeit met
compassie.

e Leven vanuit compassie verandert je relatie met jezelf en de wereld.

e Door jezelf te vergeven, inspireer je anderen hetzelfde te doen.

"Compassie is de taal van een vrij en open hart.
Begin vandaag met spreken."”
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Dankbaarheid cultiveren

Dankbaarheid en vergeving zijn nauw met elkaar verbonden. Wanneer je bewust
kiest om dankbaarheid te cultiveren, creéer je een innerlijke houding die het proces
van vergeven vergemakkelijkt. Vergeving kan zo een leefwijze worden waarin je
ruimte maakt voor groei, verbinding en innerlijke vrijheid.

Hier zijn enkele manieren waarop dankbaarheid vergeving ondersteunt:

1. Dankbaarheid verschuift je perspectief

Dankbaarheid helpt je om je te concentreren op wat er goed is in je leven, in plaats
van op de pijn of het onrecht dat je hebt ervaren. Het versterkt je vermogen om
voorbij de negatieve ervaring te kijken en de positieve elementen in de situatie of
persoon te zien.

Bijvoorbeeld: als je gekwetst bent door een vriend, kan dankbaarheid je helpen
herinneren aan de goede momenten die jullie gedeeld hebben. Dit creéert ruimte
voor begrip en vergemakkelijkt het loslaten van wrok.

2. Dankbaarheid bevordert innerlijke rust

Wanneer je dankbaar bent, activeer je gevoelens van tevredenheid en vreugde.
Deze emoties helpen om de stress en boosheid die vaak gepaard gaan met
onvergevingsgezindheid te verminderen. Door dankbaarheid te voelen, kalmeer je
je geest en hart, waardoor het makkelijker wordt om vanuit een positie van vrede
naar vergeving toe te werken.

Oefening: maak dagelijks een lijst van drie dingen waarvoor je dankbaar bent. Dit
kan variéren van eenvoudige dingen, zoals een warme kop thee, tot grote
gebeurtenissen, zoals de steun van een geliefde. Deze oefening helpt om je
emotionele balans te herstellen.



3. Dankbaarheid verbindt je met anderen

Dankbaarheid versterkt je gevoel van verbondenheid met anderen, zelfs met
degenen die je pijn hebben gedaan. Door dankbaar te zijn voor de lessen die een
moeilijke situatie je heeft geleerd, kun je een ander perspectief ontwikkelen. Je gaat
de ander zien als een mens met fouten, in plaats van als iemand die alleen pijn
veroorzaakt.

Bijvoorbeeld: stel dat een conflict je heeft geleerd om beter je grenzen aan te
geven. Door dankbaar te zijn voor die les, kun je de persoon die je pijn deed niet
alleen zien als dader, maar ook als iemand die, bewust of onbewust, heeft
bijgedragen aan je persoonlijke groei.

4. Dankbaarheid opent je hart

Een dankbare houding helpt je om je hart te openen. Het zorgt ervoor dat je minder
vastzit in negativiteit en meer bereid bent om te geven — inclusief het schenken van
vergeving. Wanneer je je hart opent, zie je dat vergeving niet alleen een geschenk
Is voor de ander, maar vooral voor jezelf.

Dankbaarheid cultiveren helpt je om je blik te verbreden, je hart te verzachten en
jezelf toe te staan om los te laten wat je niet langer dient. Het is een krachtig
hulpmiddel dat vergeving toegankelijker maakt en tegelijkertijd bijdraagt aan je
eigen welzijn en innerlijke vrede.



Dankbaarheid en vergeving in de praktijk

Een dankbare houding helpt je om je hart te openen. Het zorgt ervoor dat je minder
vastzit in negativiteit en meer bereid bent om te geven — inclusief het schenken van
vergeving. Wanneer je je hart opent, zie je dat vergeving niet alleen een geschenk
Is voor de ander, maar vooral voor jezelf.

Oefening: Dankbaarheid schrijven in de context van vergeving

e Neem een moment om te schrijven over de situatie waarin je bent gekwetst.

o Noteer één ding waarvoor je dankbaar bent, zelfs in deze moeilijke situatie. Dit
kan een les zijn die je hebt geleerd, een moment van persoonlijke groei of een
positief aspect van de persoon die je moet vergeven.

e Lees wat je hebt geschreven en merk op hoe het je gevoel over de situatie
verandert.




Integratie van Vergeven

Desmond Tutu
"Forgiveness says you are given another chance to make a new beginning."

Het Hartmodel in het dagelijks leven integreren

Het hartmodel van de vergevingscode is een krachtig hulpmiddel voor persoonlijke
groei, heling en verbinding. De stappen — van ruimdenkendheid, rechtvaardigheid,
en gelijkwaardigheid tot mededogen, moed en compassie — zijn niet alleen
theoretische concepten, maar praktische richtlijnen die je in je dagelijks leven kunt
toepassen. Hier zijn manieren om elke les te integreren in je dagelijkse routines,
interacties en zelfreflectie.

1. Cultiveer ruimdenkendheid
o Dagelijkse praktijk: begin je dag met een korte reflectie of meditatie waarin je
jezelf openstelt voor nieuwe perspectieven. Vraag jezelf: “wat kan ik vandaag
leren van anderen?”
o Toepassing in interacties: wanneer je geconfronteerd wordt met een conflict
of onbegrip, stel jezelf de vraag: “wat kan ik zien of begrijpen dat ik eerder niet
zag?”

2. Reflecteer op rechtvaardigheid
o Dagelijkse praktijk: neem elke avond een moment om te evalueren: heb ik
vandaag balans ervaren in geven en ontvangen? Zo niet, hoe kan ik dat morgen
verbeteren?
o Toepassing in relaties: stel gezonde grenzen en wees eerlijk over je
behoeften. Dit helpt om rechtvaardigheid te creéren in je relaties.

3. Koester gelijkwaardigheid
o Dagelijkse praktijk: herinner jezelf eraan dat alle mensen — inclusief jijzelf —
waardig zijn. Zeg affirmaties zoals: “ik ben genoeg, en de ander is ook genoeg.”
o Toepassing in moeilijke situaties: wanneer je je minderwaardig of superieur
voelt, herinner jezelf eraan dat iedereen fouten maakt en successen heeft. Zie
de menselijkheid in de ander.



4. Oefen mededogen
o Dagelijkse praktijk: noteer in een dagboek situaties waarin je jezelf of anderen
met meer begrip had kunnen behandelen. Visualiseer hoe je de volgende keer
met mededogen kunt reageren.
o Toepassing in moeilijke interacties: als iemand je kwetst, probeer hun lijden
of onzekerheden te begrijpen zonder het gedrag goed te keuren.

5. Toon moed
o Dagelijkse praktijk: neem elke dag een kleine, moedige stap. Dit kan variéren
van het uitspreken van je gevoelens tot het verkennen van ongemakkelijke
emoties.
o Toepassing in vergeving: schrijf een brief waarin je iemand vergeeft (zelfs als
je hem niet verstuurt). Dit helpt je om moed op te brengen om los te laten.

6. Uitdrukking van Zelfexpressie

o Dagelijkse praktijk: Begin of eindig je dag met een creatief moment waarin je
jouw emoties en gedachten kunt uitdrukken.

o Toepassing in relaties: Wanneer je voelt dat iets ongezegd blijft, spreek het
rustig en eerlijk uit, zonder angst voor oordeel. Bijvoorbeeld: "Ik wil met je delen
hoe ik me echt voel, zodat we elkaar beter kunnen begrijpen.” Het tonen van je
echte zelf nodigt de ander uit hetzelfde te doen.

7. Leef met compassie
o Dagelijkse praktijk: begin je dag met een intentie om compassievol te zijn. Zeg
tegen jezelf: “vandaag kies ik voor liefde, vriendelijkheid en begrip.”
o Toepassing in acties: help iemand zonder een beloning te verwachten. Of het
nu een glimlach, een luisterend oor of een vriendelijk gebaar is, compassie in
actie versterkt je eigen welzijn.




Dagelijkse routine

Creéer een routine voor integratie
Het hartmodel werkt het beste wanneer het consistent wordt toegepast. Hier is een
eenvoudige routine om de lessen in je dagelijks leven te verankeren:
e Ochtend: start je dag met een intentie, bijvoorbeeld: “vandaag kies ik voor
openheid, balans en vriendelijkheid.”
o Gedurende de dag: gebruik triggers (zoals een kop koffie, een wandeling, of
een telefoongesprek) als momenten van reflectie. Stel jezelf vragen zoals:
o “ben ik open voor nieuwe perspectieven?”
o “ervaar ik balans in deze situatie?”
o “reageer ik vanuit compassie?”
o Avond: reflecteer op de dag en schrijf kort op hoe je de principes van het
hartmodel hebt toegepast. Wat ging goed? Waar kun je morgen meer aandacht
aan besteden?

Voorbeeld: een dag met het Hartmodel

Ochtend: je start met een korte ademhalingsoefening om openheid en kalmte te
cultiveren. Je herinnert jezelf eraan om vandaag begripvol te zijn voor jezelf en
anderen.

Middag: een collega maakt een fout die je werk beinvloedt. In plaats van boos te
worden, herinner je jezelf aan mededogen en bespreek je op een rustige manier
hoe jullie samen kunnen verbeteren.

Avond: je reflecteert en realiseert je dat je een balans hebt ervaren tussen geven
en ontvangen. Je besluit morgen een stap verder te gaan in het tonen van moed
door een moeilijk gesprek met een vriend aan te gaan.

Door deze principes regelmatig te oefenen, wordt het hartmodel een natuurlijke
manier van leven. Het helpt je om met meer rust, liefde en verbondenheid door het
leven te gaan en uitdagingen te omarmen als kansen voor groei.



Hoe ga je verder?

1. Blijf oefenen in het dagelijks leven
Vergeving is een reis, geen eindbestemming. Hier zijn enkele manieren om dit werk
te integreren in je dagelijks leven:
o Dagelijkse reflectie: Neem elke dag een moment om stil te staan bij wat je
kunt loslaten en hoe je compassie kunt tonen.
o Schrijf het van je af: Gebruik een journal om emoties en gedachten te
verwerken en patronen te doorbreken.
e Herinner jezelf aan compassie: Hang een inspirerende quote of afbeelding op
die je helpt herinneren aan je intenties.

2. Deel je proces
Praat met anderen over wat je hebt geleerd. Door jouw inzichten te delen, inspireer
je anderen om ook naar vergeving en compassie te streven.

3. Zoek verdere verdieping

Vaak zijn live ervaringen nodig om nog dieper te gaan en nieuwe ervaringen te
ontdekken. Een retraite of workshop over vergeven kan je helpen om op een veilige
en intensieve manier aan specifieke thema’s te werken.




Bonus - Sencemotionele reis

Een introductie tot Focusing: leren voelen en verbinden met emoties

In deze bonusmodule wil ik je graag een krachtige techniek aanreiken die je helpt
om dieper contact te maken met je emoties: Focusing. Emoties spelen een cruciale
rol in ons vermogen om te vergeven, maar voor veel mensen is het niet
vanzelfsprekend om toegang te krijgen tot hun gevoelens of om te leren ze te
verdragen en te begrijpen.

Wat is Focusing?

Focusing is een techniek ontwikkeld door Eugene Gendlin en draait om het
herkennen en verkennen van subtiele lichamelijke sensaties die verbonden zijn aan
innerlijke ervaringen. Door aandachtig en zonder oordeel naar deze sensaties te
luisteren, kun je toegang krijgen tot een dieper begrip van jezelf en je emoties. Het
Is als een directe weg naar je innerlijke raadgever.

Waarom Focusing bij vergeving?

Vergeving vraagt niet alleen om begrip en compassie, maar ook om het omarmen
van je eigen innerlijke wereld. Door Focusing leer je om emoties en spanningen te
voelen in je lichaam, waardoor je helderheid krijgt over wat je belemmert en wat je
nodig hebt om verder te gaan. Dit maakt vergeving niet alleen mogelijk, maar ook
authentiek.

Hoe werkt het?
In deze module deel ik een werkblad met je waarin de stappen van Focusing helder
worden uitgelegd. Het helpt je:

1.Je aandacht naar binnen te richten.

2.Subtiele fysieke sensaties op te merken.

3.Deze sensaties te verwelkomen en ermee te zijn.

4.Ze als een gids te gebruiken voor inzicht en heling.

Geleide meditatie

Als afsluiting nodig ik je uit voor een geleide Focusing-meditatie. Hierin begeleid ik
je stap voor stap om in contact te komen met je emoties via je lichaam. Het doel is
een ruimte te creéren waar je kunt luisteren naar wat er in je leeft, zonder haast of
oordeel.
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Je gevoelslichaam verkennen

-Focusing-

In deze oefening ga je een begin maken hoe je contact maakt met je gevoelslichaam.
Net zoals je een vreemde leert kennen omdat je contact met iemand wilt, zo ga je
verbinding maken met je eigen gevoelens zodat ze geen vreemde meer zijn. Je knoopt
een gesprek aan met je gevoel waarin jijzelf vooral de rol van luisteren vervult.

Begin maar gewoon te ontdekken. Voel het vertrouwen dat 66k jij dit kan leren en als
het spannend lijkt te worden; speel er maar mee. Ook dit vergt veel oefening en je
ego(verstand) wil zich er vast weer mee bemoeien. Breng dan een glimlach op je
gezicht (merk op wat dit al doet!), haal een diepe buikademhaling en ga dan terug naar
de sensatie in je lijf wat je aan het voelen was.

Voorbereiding

o Ga naar een plek waar je door niets of niemand gestoord kunt worden. Bereid je
plek goed voor.

o Een half uur werkt het beste maar minder tijd geeft je ook al een lerende
ervaring. Zitten is beter dan liggen, je kon wel eens in slaap vallen.

o Zit lekker ontspannen, houdt jezelf warm en zit comfortabel. Het is geen
mediteren dus je kunt gerust bewegen als die behoefte komt.

o Zorg dat je pen en dit blad bij de hand hebt mocht je willen schrijven wat je
ervaart. Of soms komt er een gedachte voorbij die niets met de oefening te

maken heeft; schrijf dit dan even op zodat je het kan loslaten.

Beginnen

* Ga rustig zitten en haal een paar keer diep adem

* Breng je aandacht naar je voeten. Vervolgens ga je langzaam omhoog tot je bij je
bekken bent gekomen. Adem diep in alsof de ademstroom je romp vervult tot
één grote ruimte. Blijf 1 minuut op je ademhaling hier aanweazig.

* Nodig jouw onderwerp uit of vraag aan je ruimte wat aandacht vraagt. Alsof je
tegen een vriend zegt; "Ik ben er. Waar wil je het vandaag over hebben?”

¢ Onderzoek heel rustig je middengebied, die holle ruimte; keel, borst en buik. Je
hoeft niet naar iets speciaals te zoeken. Alleen waar te nemen dat je vandaag,

hier en nu, een sensatie voelt. Geef het de tijd.




* Ga dan naar je keel. Hoe voelt het daar? Voelt het open, dichtgeknepen of voel
je een brok in de keel?

 Gadan naar je borst. Let op of er iets is dat strak voelt, zwaar, samentrekkend,
ruim, leeg of vredig.

 Breng dan je aandacht naar de buikstreek. Ga na of daar iets strak voelt,
zenuwachtig, misselijk, leeg, vredig of anderszins.

. Wanneer je afdwaalt of in slaap dreigt te vallen, beweeg dan even je benen en
breng dan je aandacht terug naar je plek waar je was.

. Vraag nu aan je lijf welke plek de meeste aandacht vraagt. Leg daar je hand op.

Tip 1: wanneer je ‘niets voelt, is dat een kwaliteit die je iets zegt: Een donker

niets, een vermoed niets, een zenuwachtig niets, een warm niets.

Tip 2: mogelijk voel je ergens anders dan in je middengebied een sensatie. Dat

is
ook prima. Over het algemeen kun je makkelijker werken met sensaties in het

middengebied maar laat een andere plek zeker toe.

Tip 3: wanneer emoties opkomen, zoals boosheid of verdriet, probeer er dan

naast te gaan zitten en observeren waar in het lichaam deze emoties is. Blijf

oefenen met ernaast zitten. Leer je gevoelens en emoties te observeren (voelen

* Zodra je iets gewaarwordt, kun je het begroeten met: "Dag, ik weet dat je er
bent.” Neem dan de tijd om te zien hoe het op jouw groet reageert. Misschien
ontspant het zich een beetje of het wordt duidelijker. Hiermee verwelkom je met
datgene wat voor jou op dit moment waar is. Dit is een deel van jou en is een

kostbaar moment in dit proces.

. Kijk hoe je het gevoel het beste kunt weergeven. Blijf net zolang zoeken naar
woorden, zinnen, geluiden die bij deze sensatie past. Wanneer je de juiste
beschrijving komt kan je opluchting ervaren. Als je geen woorden vind, forceer
dan niets. Wees er alleen maar bij.

Heb je een woord of geluid erbij gevonden, check dan met je plek of het woord
of geluid juist zijn. *Drukkend?”, “Is drukkend het juiste woord?” Komen er meer
woorden naar boven, vraag dan aan je gevoel of die woorden erbij horen. “Klopt
dit? Klopt dit niet? Wat dan wel?”

LLosn it

LIS



In het kort de stappen:

. Wat vraagt vandaag je aandacht?

. Ga na hoe het voelt in je lijf.

. Begroet wat er is.

. Hoe kan je dit het beste kan weergeven.

. Ga na of het klopt met hoe het voelt in je lijf.

;;-
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Ik hoop dat deze reis naar binnen je nieuwe inzichten en rust brengt. Vertrouw op
de wijsheid van je lichaam en laat je leiden door wat je daar ontdekt.

Lieve groet,
Leonie

Dit Ebook is met liefde geschreven en vrij te gebruiken voor persoonlijk gebruik.
Kopieer of hergebruik de inhoud niet zonder toestemming
©leoniepoth
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