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puberteit, hebben ze een gemak-

mens. Om te denken vanuit en 

behoeften van lijdende mensen 

kelijker leerproces tegen de tijd 

je te gedragen in die nieuwe 

in hun midden en omgeving. 

wanneer de sekshormonen de 

natuur, moeten we ook leren te 

Een geestelijk volwassen ge-

nucleus gaan beïnvloeden omdat 

strijden tegen die boze met de 

meenschap kan in de behoefte 

deze nog veel moeilijker en ir-

geestelijke wapenrusting. “Trek 

voorzien van mensen om te 

ritanter zijn om te controleren, 

de wapenrusting van God aan 

binden binnen een context van 

en is seksuele zelfcontrole dus 

om stand te kunnen houden te-

zinrijke, persoonlijke relaties, 

moeilijker uit te oefenen. Niet-

gen de listen van de duivel. Onze 

waar ze van houden (11).
Gymnazo=Oefenen.

getrainde hersenen van ado-

strijd is niet gericht tegen men-

lescenten vinden pijn een ver-

sen maar tegen hemelse vorsten, 

schrikking, en vinden uitstel van 

de heersers en de machthebbers 

De Bijbel is realistisch over 

genot geestdodend en kwellend. 
Daarom lijkt masturbatie in 

van de duisternis, dus tegen de 

nieuwe gedragsprincipes, nor-

kwade geesten in de hemelsfe-

men en programma’s. Ze moeten 

ren. Neem daarom de wapens 

net zo lang geoefend worden tot-

hun optiek beter dan het moei-

van God op om weerstand te 

dat het in alle levenssectoren een 

zaam een relatie opbouwen 

kunnen bieden op de dag van 

gewoonte, een levensstijl gewor-

met een partner. Ze willen zo 

het kwaad om goed voorbereid 

den is. We maken er ons vaak 

snel mogelijk bevrediging. Ook 

stand te kunnen houden” (Ef. 

veel te gemakkelijk van af door 

wedergeboren christenen zijn 

6:11-13). 
Leer gezond te leven in een 

na een eenmalige ervaring van 

vaak aan allerlei zaken ver-

een nieuw programma weer af te 

slaafd: drankzucht, roken, teveel 

glijden in onze oude normen. 
Daarom roept de Bijbel op 

gemeenschap 

eten, masturbatie, porno, geld, 

macht, status enzovoort. Vanuit 

Geloofsgemeenschappen zijn 

de christelijke identiteit bezien 

vaak toegerust om het uitge-

verschillende plaatsen ons op tot 

kan de Heilige Geest helpen het 

breide scala van menselijke 

gymnazo (=gymnastiek). Het 

genotscentrum te beteugelen. 

problemen aan te pakken, omdat 

Griekse woord kan met (in)oe-

Zelfbeheersing is de vrucht van 

ze de ´transcendente´ realiteit 

fenen, inslijpen vertaald worden 

de Heilige Geest. 

met God belijden, die in staat is 

(Hebr.2:11). In neurologische 

Dit moet ook weer geoefend 

de mens te genezen en te her-

termen: net zo lang geoefend 

worden (2 Petr. 1:10). In 2 Petr. 

stellen van de meest verwoes-

worden zodat een vaardigheid 

2:19b staat: “waar men door 

tende trauma´s, verslavingen 

van de linker hersenfunctie in de 

beheerst wordt, daarvan is men 

en mislukkingen. We leven in 

rechterhersenhelft verankerd is. 

slaaf” (Zie ook Joh. 8:34). 

een gebroken wereld waarin 

Bij het oefenproces om gezond 

veel mensen worstelen met het 

te worden, treedt er vaak ook 

bestaan, nooit de volwassen 

een terugval op. 

Geloofsgemeenschappen kun-

rijpheid bereiken en vaak kiezen 

Vaak vertegenwoordigt terugval 

nen verslaafde mensen ook 

voor zelfvernietigende ‘oplossin-

ook weer een mogelijkheid om 

helpen door buddy’s, kleine 

gen’. Toch is de mens geschapen 

te ‘resetten’. In Zijn grote lank-

groepen met geestelijke oefenin-

met een natuur om de aanvallen 

moedigheid en liefde erbarmt 

gen zoals gebed en aanbidding, 

van de wereld te weerstaan, en 

God Zich over ons, richt ons op, 

betrokkenheid, vreugde, en 

heeft hij de mogelijkheid om die 

troost ons, strijdt met ons mee, 

delen van hun leven. Zo kun-

persoon te worden, die God wil 

draagt onze lasten en zegent ons 

nen verslaafden groeiend in de 

dat hij of zij is. 
Volwassenheid is het bereiken 

met Zijn aanwezigheid. Bij-

relatie met God en elkaar een 

belse gezondheid is dus ook een 

geestelijke vrucht ontwikkelen: 

voortdurend oefen- en leerpro-

zelfbeheersing. Dat is pas een 

van iemands door God gegeven 

ces waarin we ook als stichting 

gezond-makende factor!
Leer gezond te zijn door te 

en bedoelde mogelijkheden. Het 

Promise behulpzaam willen zijn. 
Gerard Feller
November 2018

betekent het ontwikkelen van 

vaardigheden en talenten en ze 

strijden tegen de boze! 

op een goede manier gebruiken, 

In Jacobus 4:7,8 staat: “Biedt 

terwijl we optimaal groeien in de 

weerstand aan de duivel, en hij 

ontwikkeling van onze individu-

zal van u vlieden. Nadert tot 

ele plannen. Wat waar is voor de 

God, en Hij zal tot u naderen”. 

volwassenheid van het individu 

Het leerproces van zelfbe-

is ook waar voor een geloofsge-

heersing, en controle van de 

meenschap. 
Om het unieke potentieel van 

christelijke identiteit over vaak 

verkeerde driften van de nucleus 

accumbus is, zoals gezegd een 

het door God gegeven plan te 

strijd of oefen- en leerproces 

bereiken, moet men ervoor 

waarin de oude mens sterven 

kiezen de vaardigheden te 

moet en de nieuwe mens gaat 

ontwikkelen die effectief zijn in 

regeren. 
Die oude mens wordt geregeerd 

een proces van groei  en veran-

dering. Echte geestelijke ge-

meenschappen worden geestelijk 

door satan. Hij is een geestelijke 

volwassen door een proces van 

realiteit die heerst over de oude 

steeds weer focussen op de echte 
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Gods bedoeling

voor ons leven. Vreugde is zo 

Omdat God ons voor het beleven 

De Bijbel bevat vele teksten over 

belangrijk omdat vreugde ook 

van vreugde geschapen heeft, is 

blijdschap en vreugde. We noemen 

de bron is van geestelijke kracht! 

ons mens-zijn onlosmakelijk ver-

hier enkele voorbeelden van een 

Vreugde beschermt ons in tijden 

bonden met een verlangen naar 

oproep tot vreugde: 

van tegenslag, ziekte, lijden, 

vreugde. Vreugde is het kenmerk 

verlies en teleurstellingen. Het 

•  Ps. 40:16 - Laten in U jubelen en 

van waarachtige leven, ook van 

is een buffer tegen depressie, 

zich verheugen allen die U zoeken; laten wie 

het eeuwige leven. Het begint 

trauma’s en een gevoel van ho-

Uw heil liefhebben, steeds weer zeggen: De 

met het grote voorrecht om God 

peloosheid, en helpt bij herstel. 

HERE is groot! 

te mogen leren kennen. 
Het grote en eerste gebod luidt: 

Immers een vrolijk, blijmoedig 

•  Ps. 97:12 - U rechtvaardigen, 

hart (geest) bevordert de ge-

verheugt u in de HERE en looft Zijn heilige 

nezing (Spr. 17:22a). Lachen is 

naam. 

“Heb de Heer, uw God, lief met 

gezond, “Een lachend gezicht 

•  Ps. 100:2 - Dient de HERE met 

heel uw hart en met heel uw ziel 

verblijdt het hart” (Spr. 15:30). 

vreugde, komt voor Zijn aangezicht met geju-

en met heel uw kracht en met 

James Wilder schrijft: “Vreugde 

bel. 

heel uw verstand” (Luk. 10:27). 

leidt tot veiligheid, vriendschap-

•  Luc. 6:23a - Verblijdt u te dien dage 

We zijn geschapen om Hem te 

pen, duurzaamheid, en creati-

en springt op van vreugde, want, zie, uw loon 

kennen en Hem lief te hebben 

viteit die ons in staat stellen op 

is groot in de hemel. 

en aan Hem onze vreugde en 

een efficiëntere manier mogelijk 

•  Fil. 4:4 - Verblijdt u in de Here te 

aanbidding te schenken in geest 

te maken wat belangrijk is, en 

allen tijde! Nogmaals zal ik zeggen: Verblijdt 

en in waarheid. Hij moet onze 

het is goed voor onze geestelijke 

u! 

grootst mogelijke vreugde zijn. 
Geschapen te delen in vreugde

ontwikkeling” (8,9). 
Jezus vreugde in ons

•  1 Petr. 4:13 - Integendeel, verblijdt 

u naarmate u deel hebt aan het lijden van 

Christus, opdat ook u zich met vreugde zult 

Tim Keller (5) brengt het heel 

Daarom zag Jezus vreugde als 

mogen verblijden bij de openbaring van Zijn 

mooi onder woorden: “God heeft 

een belangrijk onderdeel van 

heerlijkheid. 

ons niet geschapen om de kosmi-

Zijn onderwijs en een centraal 

sche eindeloze vreugde van we-

kenmerk van gebed. “Deze 

Er zijn ook vele teksten met beloften over 

derzijdse liefde en verheerlijking 

dingen heb Ik tot u gesproken, 

blijdschap. Een paar voorbeelden:

te ontvangen, maar om die te 

opdat Mijn blijdschap in u zal 

•  Ps. 5:11 - Maar verheugen zullen 

delen. De diepste werkelijkheid is 

blijven en uw blijdschap volko-

zich allen die bij U schuilen, altijd zullen zij 

een gemeenschap van personen 

men zal worden” (Joh. 15:11) en 

jubelen, omdat U hen beschermt, en in U zul-

die elkaar kennen en elkaar van 

“Nu kom Ik naar u toe, en Ik zeg 

len juichen wie Uw naam liefhebben.

harte liefhebben”. God heeft ons 

dit terwijl Ik nog in de wereld 

•  Jes. 35:10 - de vrijgekochten des 

geschapen om in toenemende 

ben, opdat zij vervuld worden 

HEREN zullen wederkeren en met gejubel 

mate te delen in de blijdschap en 

van Mijn vreugde” (Joh. 17:13 - 

in Sion komen; eeuwige vreugde zal op hun 

vreugde die Hij in Zichzelf heeft. 
Vreugde met naasten

NBV) (9).
Gods oproep 

hoofd zijn, blijdschap en vreugde zullen zij 

verkrijgen.

•  Joh. 15:11 - Deze dingen (blijven 

Vreugde heeft niet alleen te 

Omdat God het zo belangrijk 

in de liefde van Jezus door Hem te gehoor-

maken met onze relatie met God 

vindt dat wij genieten (ook van 

zamen) heb Ik tot u gesproken, opdat Mijn 

en Jezus, maar ook met onze 

Zijn prachtige schepping) en blij 

blijdschap in u zal blijven en uw blijdschap 

medemens(en). James Wil-

zijn, geeft de Bijbel aan dat het 

volkomen zal worden.

der wijst daar steeds op in zijn 

mogelijk is om ook in moeilijke 

•  Joh. 16:24b - Bidt in Mijn naam 

boeken. We mogen, net als alle 

omstandigheden blij en dank-

en u zult ontvangen, dan zal uw vreugde 

mensen, genieten van het samen-

baar te zijn. Het gaat dan niet 

volmaakt zijn. 

zijn met anderen. En dat wordt 

altijd om een uitbundige blijd-

versterkt als je ziet en ervaart 

schap als gevolg van externe 

Het gaat er om deze teksten niet alleen te 

dat de ander het ook fijn vindt. 

omstandigheden, maar om een 

lezen, maar ze te ‘eten’, ze tot ons te nemen 

Als vrienden elkaar ontmoeten, 

stille, diepe blijdschap en vrede 

en ons ermee één te maken. En juist door die 

zien we het gezicht van de ander 

door de Heilige Geest, dus van 

vreugd ervaren we kracht om te doen wat we 

oplichten. Het ultieme geluk is 

binnen uit. En ook is het mo-

behoren te doen.

te genieten van de ander en de 

gelijk, en zelfs Gods bedoeling, 

ander te zien genieten en geluk-

dat we in de geest een onuit-

kig te zien (8). Door relaties zijn 

sprekelijke blijdschap kunnen 

we niet alleen. Gedeelde smart 

van vreugde kent. Dat blijkt al 

ervaren, die een voorproefje is 

is halve smart, maar gedeelde 

als we kijken naar de gevolgen 

van de hemelse eeuwige heerlijk-

vreugde is dubbele vreugde! Heel 

van het ontbreken van vreugde. 

heid waarover Petrus spreekt 

mooi is het als je in een gesprek 

Gebrek aan vreugde en vreugde-

in 1 Petr. 1:8 “Hem hebt u lief, 

elkaar ten diepste begrijpt en 

volle relaties kunnen leiden tot 

zonder Hem gezien te hebben; 

door de Heilige Geest een soort 

negatieve effecten zoals passi-

in Hem gelooft u, zonder Hem 

‘klik’, herkenning en eenwording 

viteit, eenzaamheid,  depressie, 

thans te zien, en u verheugt u 

ervaart.

narcisme, verslaving, conflicten, 

met een onuitsprekelijke en ver-

 

agressie, misdaad, etc.. 
Vreugde beschermd

heerlijkte vreugde”. 
God verblijdt Zich in ons

Belang van vreugde 

God heeft ons voor vreugde 

geschapen omdat Hij het belang 

Vreugde is dus heel essentieel 

Niet alleen mogen wij ons in 

Thema Gezondheid en Ontspanning                                                                                                                          Door Gerard Feller

10


de Heer verblijden, de Heer 

naar anderen. 
Praktische punten

verblijdt Zich ook in ons. Twee 

schaamte en wanhoop terug te 

teksten over Gods vreugde: “De 

keren naar vreugde door je te 

HERE, uw God, is in uw mid-

Als we ons in een moeilijke 

richten op de waarheid van het 

den, een held, die verlost. Hij zal 

situatie bevinden of als we ons 

Woord van God en het in geloof 

Zich over u met vreugde ver-

beroerd voelen, moeten we 

toe te passen. Dat is geeste-

blijden; Hij zal zwijgen in Zijn 

niet klagen en de vraag stellen 

lijke volwassenheid. Dus niet in 

liefde; Hij zal over u juichen met 

“Waarom moet mij dit nu over-

paniek raken of je totaal ver-

gejubel” (Zef. 3:17) en “Groter 

komen”, want daardoor zullen 

worpen voelen. Belangrijk is het 

blijdschap ken Ik niet, dan dat 

we niet op de oplossing gericht 

om te kunnen relativeren, aldus 

Ik hoor, dat Mijn kinderen in de 

zijn. Beter is te bedenken, ook al 

James Wilder (8). Naarmate die 

waarheid wandelen” (3 Joh. 1:4). 
I delight in you

is dat een oefening, wat je in die 

weg meer wordt gelopen, meer 

vervelende situatie kan leren. 
Dus waartoe kan God het ge-

geoefend is, wordt hij meer en 

gemakkelijker begaanbaar. 
God prijzen in problemen

In het lied ‘I delight in you’ zingt 

de Engelse gospelzanger John 

bruiken? Voor mijzelf is het een 

Nuttall profetisch over hoe God 

zware opgave als ik ergens (te) 

Veel gelovigen denken dat het 

tegen Zijn kinderen zegt: “My 

lang moet wachten. Dan moet ik 

onverantwoord of huichelach-

love for you will flow eternally, I 

leren denken aan bijv.           

tig is om God te prijzen als ze 

love you as a father loves a son. 

  Rom. 8:28 - “Wij weten nu, 

problemen hebben. Maar het is 

Receive it like a child. And do 

dat God alle dingen doet 

nu juist de geestelijke strijd dat 

not forsake My love”, etc.. God is 

medewerken ten goede voor 

we ons door geloof verbinden 

allereerst zo blij dat wij het door 

hen, die God liefhebben” en 

aan Gods Woord, en niet leven 

Hem gegeven offer van Zijn 

“Mijn tijden zijn in Gods hand” 

uit gevoel. Uiteraard mogen 

Zoon in geloof hebben aanvaard, 

(Ps. 31:15a). 
De vraag is ook waarop je je 

en moeten we nadenken over 

Zijn Zoon Jezus waarvan Hij zei:
 “Deze is Mijn Zoon, de geliefde, 

en bidden voor een mogelijke 

oplossing van een probleemsitu-

richt. Het gaat om een keuze. 

atie. Maar het gaat erom of we 

in Wie Ik Mijn welbehagen heb 

Richt je je op de situatie en het 

de situatie centraal stellen of 

(Matt. 3:17 en Mark. 1:11). Dat 

gevoel, die uiteraard reëel zijn 

God. En God kan de oplossing 

is het begin van waaruit wij 

en niet ontkend moeten wor-

geven. 
Vreugde in een rein leven

mogen gaan leven! En ook wij 

den, óf op de bron van vreugde, 

mogen weten dat als we naar 

namelijk de Heer Zelf? Bedenk 

Gods wil leven, Hij ook in ons 

de dingen die boven zijn, waar 

Vreugde kan je niet zelf ‘maken’ 

welbehagen heeft. En ook dát 

Christus is (Kol. 3:1 en 2). 
Het gaat erom steeds gericht te 

door jezelf op te fokken, maar 

geeft blijdschap en kracht om 

door sterk te worden in Hem. 

ons naar vreugde uit te strekken 

Dat kan door Jezus te volgen, 

als we ons in moeilijke situaties 

zijn op God en Jezus, en ons te 

Zijn woorden te bewaren, dus 

of stemmingen bevinden. 
Gods liefde de bron van vreugde

verblijden, ook in moeilijke om-

toe te passen onder leiding van 

standigheden. Als we bedenken 

de Heilige Geest, en zo een heilig 

dat God voor onze redding Zijn 

en rein leven te leiden (Rom. 

God is liefde en de bron van vol-

Zoon gezonden heeft, mogen 

12:1; 1 Petr. 1:16), dat vrucht 

maakte vreugde. Hij is het meest 

we dankbaar zijn en dat kan ons 

draagt, namelijk blijdschap, een 

vreugdevolle wezen Die bestaat. 

al vervullen met vreugde. Het 

vrucht van de Heilige Geest 

Zijn blijdschap is overvloedig en 

Griekse woord ‘charis’ betekent: 

(Gal. 5:22). Innerlijke blijdschap 

Hij wil die delen met de mens. 

gunst, genade die vreugde en 

is dus niet een toevalstreffer of 

En Gods vreugde is de bron van 

dankbaarheid teweegbrengt.
Focussen op eeuwigheidswaarde

een mazzel, maar het gevolg van 

onze (eeuwige) vreugde. Verblijd 

de keuze om een relatie met de 

je in Hem! Als we de blijdschap 

Heer te ontwikkelen waardoor 

van God leren kennen en gaan 

Anders gezegd, we moeten fo-

het geloof groeit en de gelovige 

ervaren, zijn we echt gelukkig 

cussen op wat echt telt, namelijk 

een meer volwassen christen 

en worden we er betere mensen 

wat eeuwigheidswaarde heeft. 

wordt. 

van, die tot zegen van anderen 

Kijk naar de eeuwige werkelijk-

Door meer ruimte voor de Hei-

zullen zijn. 
We kunnen dan werkelijk het 

heid. “Want de lichte last der 

lige Geest komt er meer blijd-

verdrukking van een ogenblik 

schap in de Heer waardoor er 

bewerkt voor ons een alles verre 

meer bescherming is tegen pro-

beeld van de Vader en van Jezus 

bleemsituaties en gedeprimeerd-

zijn (6). Als we bedenken dat 

te boven gaand eeuwig gewicht 

heid. Als we in de Heer gewor-

God wil dat wij blij zijn, want 

van heerlijkheid, daar wij niet 

teld zijn, zijn we beter bestand 

dat gunt Hij ons, dan geeft dat 

zien op het zichtbare, maar op 

tegen tegenslagen en moeilijke 

dankbaarheid en blijdschap. 

het onzichtbare; want het zicht-

omstandigheden. Denk aan 

We mogen onze hemelse Va-

bare is tijdelijk, maar het on-

een boom die ondanks hitte en 

der danken dat Hij ons, als wij 

zichtbare is eeuwig” (2 Kor. 4:17 

droogte niet bezwijkt omdat hij 

erom bidden, wil vervullen en 

en 18). 

geworteld is in het grondwater 

overspoelen met de blijdschap 

Het is dus van belang om vanuit 

(Ps. 1:1-3). 

van Zijn Heilige Geest zodat ons 

situaties van angst, boosheid, 

leven een getuigenis kan zijn 
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verstand te boven gaat (Fil. 4:7) 

God is met ons

Lofprijs vanuit geloof

in geloof naar ons toe halen. 

Ten slotte mogen we bedenken 

God prijzen en je in Hem ver-

Niet met het idee van ‘het zal 

dat God blij is met ons, zeker als 

heugen horen bij elkaar. Zie 

misschien wel zo zijn’, maar 

we naar Hem toe komen. “Laat 

bijv. Ps. 9:2 en 3: « In U wil ik 

van absolute zekerheid waarin 

het licht van uw gelaat over ons 

mij verheugen en juichen, Uw 

je wordt geleid door de Hei-

schijnen, in U vindt mijn hart 

naam psalmzingen, o Aller-

lige Geest als we ons leven aan 

meer vreugde’ (Ps. 4:7-8). “U 

hoogste”. “Wie lof offert, eert 

Jezus hebben toegewijd en Hem 

maakt mij het pad des levens 

Mij, en baant de weg, dat Ik 

volgen. 
Aanbidding geeft vreugde

bekend; overvloed van vreugde 

hem Gods heil doe zien” (Ps. 

is bij Uw aangezicht, liefelijkheid 

50:23). Het vraagt wel geloof, 

is in Uw rechterhand, voor eeu-

vooral als de omstandigheden 

Wij groeien dan a.h.w. de eeu-

wig” (Ps.16:11). Deze tekstge-

moeilijk zijn. Lofprijzen is 

wige gelukzaligheid binnen. En 

deelten spreken van de enorme 

een bewuste keuze, desnoods 

dan beseffen we des te meer wat 

levensvreugde die het brengt als 

tegen je gevoel en beroerde 

een buitengewoon voorrecht 

we ons leren verheugen in Gods 

omstandigheden in. Het gaat 

het is om christen (een kind 

aanwezigheid. Het geeft ons 

erom dat we willen bedenken 

van God) te zijn en Jezus Chris-

energie (2).
Lofprijs en aanbidding

dat Gods goedheid, trouw en 

tus als je Verlosser te kennen en 

liefde toch een grotere realiteit 

te weten waarvoor je leeft. Dan 

zijn dan de omstandigheden 

ga je ook meer beseffen hoe 

Een belangrijk wapen - zo niet 

of problemen waarmee we te 

rampzalig het is als mensen die 

het wapen - tegen moeilijke 

maken hebben. 
Lofprijs vanuit verering

rijkdom nog niet kennen en ga 

omstandigheden en depressie 

je ernaar verlangen het evan-

is ‘lofprijs en aanbidding’ om-

gelie van Jezus aan anderen te 

dat we ons dan niet richten op 

Juist onze keuze om in te 

vertellen. 
Geschapen voor de eeuwigheid

onze omstandigheden en eigen 

stemmen met Gods visie op 

onvolkomenheid maar op God 

onze problemen en situatie is 

Zelf, op de grootheid en liefde 

hier (het kost je wat!) dat God 

Dus laten we bedenken dat we 

van de volmaakte Heer. Hij is het 

behaagt en de kracht geeft om 

niet alleen maar gericht zijn 

ware voorwerp van aanbidding. 

je houding en/of de situatie te 

op ons behoud in eeuwigheid, 

Het gaat erom ervoor te kiezen 

veranderen. Het is overigens 

maar dat het ook gaat om een 

je denken te veranderen en in 

van belang om erop te letten 

manier van leven hier op aarde 

overeenstemming te brengen 

God niet te prijzen teneinde 

dat doorloopt tot in de eeuwig-

met de heerlijke en bevrijdende 

iets van Hem te ontvangen, 

heid. Immers er is hier op deze 

waarheid van God. Het met het 

maar om Hem te eren om Wie 

in nood verkerende aarde ge-

lichaam uitdrukking geven van 

Hij is, en dan pas ontvang je. 
En dat is de heerlijke aanwe-

noeg werk te verrichten. Maar 

de lofprijs (bijvoorbeeld door 

uiteindelijk zijn wij geschapen 

dans) of van de aanbidding 

voor de hoogste bestemming, 

(bijvoorbeeld door knielen) kan 

zigheid van God Zelf door de 

een eeuwig leven in tegenwoor-

leiden tot versterking van de lof-

Heilige Geest! En dát geeft 

digheid van God, en Hem te 

prijs en de aanbidding en soms 

ware blijdschap. De psalmist 

aanbidden. Dat geeft de grootse 

ook tot een bepaalde geestelijke 

zegt uitbundig: “De HEER 

vreugde.
Ten slotte 

doorbraak. 
Habakuk 3:17-18

wil ik prijzen, elk uur van de 

dag, mijn mond is altijd vol 

van Zijn lof. Laat mijn leven 

We hebben in dit artikel over 

Als wij Hem prijzen en ons in 

een loflied zijn voor de HEER, 

gesproken blijdschap in de 

Hem verheugen, dan mogen wij 

de nederigen zullen het met 

Heer. God roept ons op om ons 

weten dat ook Hij Zich in ons 

vreugde horen” (Ps. 34: 1,2 - 

in Hem te verblijden. Die blijd-

verheugt. Zijn gebod om ons al-

NBV).
Zicht op de eeuwige 

schap is echter niet bedoeld om 

tijd in Hem te verheugen, is een 

je aan problemen te onttrekken 

uiting van Zijn verlangen dat 

of die te ontkennen, maar om 

wij altijd blij zijn (ook ondanks 

heerlijkheid

ons te helpen bestand te zijn 

soms moeilijke omstandighe-

“Laat ons oog daarbij al-

tegen bijv. depressie en moe-

den). Denk aan Habakuk 3: 17 

leen gericht zijn op Jezus, de 

deloosheid en niet onder die 

en 18 – “Al zou de vijgenboom 

leidsman en voleinder van het 

problemen te bezwijken. Juist 

niet bloeien, en er geen op-

geloof, die, om de vreugde, 

vanuit die vreugde kunnen we 

brengst aan de wijnstokken zijn, 

welke voor Hem lag, het kruis 

kracht putten om de problemen 

de vrucht van de olijfboom te-

op Zich genomen heeft, de 

aan te kunnen en zelfs op te los-

leurstellen; al zouden de akkers 

schande niet achtende, en 

sen, dus aan te pakken en niet 

geen spijs opleveren, de schapen 

gezeten is aan de rechterzijde 

bij de pakken neer te zitten.
 Een misverstand is dat blijd-

uit de kooi verdreven zijn en er 

van de troon van God” (Hebr. 

geen runderen in de stallingen 

12:2). Jezus zag op de heerlijke 

zijn, nochtans zal ik juichen in 

toekomst en putte er kracht 

schap de enige legitieme emotie 

de HERE, jubelen in de God van 

uit tijdens Zijn lijdensweg 

voor christenen zou mogen 

mijn heil”. 

naar en op Golgotha. Ook wij 

zijn. Immers we mogen in tij-

mogen het vooruitzicht van 

den van verlies van een dierbare 

de eeuwige vreugde die alle 

de tijd nemen voor een proces 
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de belangrijkste voorwaarde is 

een ton aluminium te vervaar-

mensen. Kennis en ervaring 

voor een zeer gezegende kin-

digen. Als we dit gaan proberen 

(praktijk) zijn volgens de Bijbel 

deropvoeding. Op de vierde 

met een zwakstroom van bij-

aan de liefde van God gebonden.
“Al ware het, dat ik profetische 

plaats staan werk, gemeente en 

voorbeeld 4 kWh, dan moeten 

de veelvoudige relatievormen 

we vaststellen dat er niets ver-

met medemensen. Een omkeer 

andert. Bauxiet blijft bauxiet. 

gaven had en alle geheimenissen 

of verandering van deze priori-

De energie is zwak en heeft een 

en alles wat te weten is, wist...

teit heeft vaak een ziekmakende 

hogere energievorm als kracht-

maar ik had de liefde niet, ik 

uitwerking.
De wet van de stroom: 

stroom nodig. 
Deze analogie brengt ons tot de 

ware niets” (1 Korinthe 13:2). Fi-

lippenzen 1:9 toont ons duidelijk 

dat kennis steeds beperkt blijft 

zwakstroom/krachtstroom

conclusie dat de vruchten van 

en Paulus merkt zelfs op dat 

Onder dit begrip kunnen we 

de Heilige Geest (aluminium) 

hij een zware ziekte mee droeg, 

misschien wel het belangrijkste 

alleen door geestelijke kracht-

zodat hij zich niet verheffen zou, 

therapeutische principe van de 

stroom (kracht van God) te 

vanwege de grote openbaringen 

Bijbel samenvatten. We hebben 

verkrijgen is en dat hiervoor het 

(2 Korinthe12:7).
Voor God is het belangrijk dat 

steeds opgemerkt dat de Bijbel 

belangrijkste benodigde basis-

ons wijst op een omschakeling 

materiaal de zwakte van de mens 

naar een nieuw ’paradigma’. Ja, 

is (bauxiet).

we iedere kennis die we bezitten 

de Bijbel roept ons daartoe op! 

“Mijn genade is u genoeg want 

of nieuw ontvangen in ervaring 

Dit nieuwe programma heeft 

de kracht openbaart zich eerst 

omzetten. Alleen kennis in de 

dan ook vaak andere resultaten 

ten volle in zwakheid” (2 Korin-

praktijk beleefd, geeft als resul-

tot doel. Ze worden in de Schrift 

tiërs 12:9).
Schakelplaats

taat een vrucht. Daarom formu-

vrucht van de Heilige Geest 

leert Paulus het aldus: "Ik bid, 

genoemd. Deze negenvoudige 

dat uw liefde nog steeds meer 

vrucht is zo revolutionair dat ze 

De schakelplaats ligt tussen de 

overvloedig mag zijn in helder 

definitieve antwoorden geven op 

beide polen, namelijk de oude 

inzicht (hogere kennis) en alle 

diep menselijke problemen zoals 

mens (Palaiotas) en de nieuwe 

ervaring".
Gymnazo= Oefenen

agressie, haat, liefdeloosheid etc..
Werkzame Heilige Geest

mens (Kainotas). Omschakeling 

vindt plaats door erkentenis van 

fouten, boete en gehoorzaam-

Hoe reëel de Bijbel in zijn the-

De wetenschappelijke reguliere 

heid. Hier wordt het eerder 

rapeutische uitspraken is, zien 

psychologie heeft hier ook al 

genoemde ‘Maar van het geloof ‘ 

we in het feit dat we niet bij de 

op gewezen (Selg, Mitscherlich, 

werkzaam.

eenmaal gepraktiseerde kennis 

Scharfetter). Jammer genoeg 

De resultaten van de zwak-

moeten blijven staan. De Bijbel 

komen deze vruchtaspecten bij 

stroomcirkel zijn: eerzucht, 

geeft precies aan dat het nodig is 

christenen steeds minder tot zijn 

jaloezie, negatieve gedachten, 

deze nieuwe gedragsprincipes, 

recht en daardoor wordt in deze 

afwijzing, agressie etc.. Daar-

normen en programma's net zo 

tijd de helende kracht van Gods 

entegen bewerkt de kracht-

lang te oefenen, totdat het in alle 

Woord steeds meer miskend 

stroomkring juist datgene wat 

levenssectoren een gewoonte 

of vergeten. Iedereen die ver-

veel hedendaagse psychologen 

geworden is. Vaak echter maken 

nieuwd is door de Heilige Geest 

en therapeuten wel willen, maar 

we  in geestelijke dingen ons 

heeft de mogelijkheid op kracht-

niet bereiken, omdat ze de 

er veel te gemakkelijk van af 

stroom over te schakelen. De 

voorwaarde en noodzaak van de 

en stellen we ons tevreden met 

vrucht van de Geest wordt in de 

krachtstroom (kracht van God) 

een eenmalige ervaring van het 

volgende afbeelding vergeleken 

niet kennen. We beleven steeds 

nieuwe programma, om daarna 

met de productie van alumi-

weer de wonderbaarlijke wer-

weer af te glijden in onze oude 

nium.

king van het principe, daar waar 

normen. 

 

mensen die krachtbron van God, 

Bauxiet als delfstof voor alu-

die buiten de mens is (zolang de 

minium wordt in bovenstaand 

Geest niet inwonend is)  willen 

Daarom roept de Bijbel ons op 

schema vergeleken met de men-

vragen. Of in het geval van in-

verschillende plaatsen op tot 

selijke zwakheid. Zoals zwak-

woning van de Heilige Geest, dat 

gymnazo (=gymnastiek). Het 

heid iets onaangenaams, lelijks 

we steeds weer op deze kracht 

Griekse woord kan met (in)oe-

en niets bijzonder is, zo is ook 

over willen schakelen.
Beperktheid van kennis

fenen, inslijpen vertaald worden 

bauxiet een grondstof zonder 

(Hebreeën 2:11).

veel schoonheid of bijzonder-

Het is heel interessant dat Paulus 

heid. Bauxiet is modder, aarde, 

Een ander belangrijk criterium 

steeds weer een vergelijking 

iets heel gewoons. Toch ligt 

voor bijbelse therapie is het feit 

maakt met topsport en geeste-

juist in dit smerige materiaal de 

dat kennis altijd maar ten dele 

lijke principes. Ook wij willen 

mogelijkheid aluminium, een 

is. Dit kan ons beschermen voor 

ons beroepen op een voorbeeld 

felbegeerd en bewonderd licht-

een aanmatigende zelfverhef-

in de topsport. De tweevoudige 

metaal, te vervaardigen. 
Krachtstroom

fing. Naar bijbels voorbeeld 

wereldkampioen in kunstrijden 

onderwijzen houdt altijd in dat 

op de fiets Markus Maggi werd 

de leraar, de therapeut, zich 

gevraagd hoe lang hij over een 

Een krachtstroom van ongeveer 

bewust is van deze beperking en 

van de moeilijkste oefeningen 

16.000 kWh energie is nodig om 

zich niet verheft boven andere 

met de fiets bezig geweest was. 
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3.  Sluit de ogen licht en 

aan te spannen zodanig dat je 

1. https://www.werkenbijar-

wacht tot het knipperen of tril-

de spier zelfs niet ziet bewegen 

boned.nl/Nieuws-Updates/

len van de oogleden verdwenen 

(je zit dan onder de zogeheten 

Verzuim-door-stress-op-steeds-

is. Soms moet men wel enkele 

prikkeldrempel van een bewe-

jongere-leeftijd

minuten wachten.

ging van een spier). Daarna 

2. https://stichting-promise.

4.  De ogen zijn weer licht 

in vijf seconden loslaten. Als 

nl/body-mind-methodes-en-

gesloten. ‘Kijk’ nu uiterst rechts, 

je deze oefening na een aantal 

occultisme/aandachttraining-

zonder het hoofd te bewegen. 

keren beheerst, ben je in staat 

mindfulness.htm

Probeer de spierspanning te 

om op ieder gewenst niveau 

3. Jon Kabat-Zinn, Handboek 

voelen en daarna weer loslaten. 

de verhoogde restspanning te 

meditatief ontspannen. Uitg. 

Andere bewegingsmogelijkhe-

verminderen of een houding of 

Altamira- Becht Haarlem 2007 

den zijn: naar links, schuin links, 

beweging minder stressvol uit te 

(5e druk).

schuin rechts, omhoog, omlaag 

voeren. Dan is het een kwestie 

4. Gerard Feller, Bijbels omgaan 

of tussenliggende bewegingen. 
Deze oefening dient u niet te 

van jezelf meermalen op een 

met stress, deel 1. Lichamelijke 

dag observeren en waar nodig 

aspecten, Promise 2002 Oude-

de restspanning te verminderen 

water ( 2e druk).

veel en te lang achter elkaar 

(bijvoorbeeld net iets te veel je 

5. Aandachtgerichte cogni-

doen, anders is er kans op 

schouderspieren omhoog aan-

tieve therapie, vertaald uit het 

hoofdpijn. Als u de spiertjes 

spannen).
De belangrijkste 

Engels-Mindfulness-gebaseerde 

goed voelt en u normaliter last 

cognitieve therapie is een bena-

hebt van hoofdpijn die achter de 

dering van psychotherapie die 

spieroefeningen zijn 

ogen begint, dan zult u de spier-

cognitieve PMPMgedragsthera-

(beurtelings links en 

spanning van de oogspiertjes als 

peutische methoden gebruikt in 

rechts):

zodanig herkennen.

samenwerking met mindfulness 

5.  Bij een goed spiergevoel 

1. armen (elle bogen) buigen 

meditatieve oefeningen en 

na bovenstaande oefeningen zult 

(biceps)

vergelijkbare psychologische 

u overdag vaker merken dat er 

2. schouders in zithouding recht 

strategieën. Wikipedia (Engels)

spanning rond het oog is. Ook 

omhoog bewegen (monnikskap-

6. https://stichting-promise.nl/

zult u merken dat er verhoogde 

spier)

lichaamswerk-occultisme-en-

spanning kan ontstaan bij praten 

3. schouders in zithouding recht 

genezing/autogene-training.htm

en zelfs bij het voorstellen van 

naar voren bewegen (borstspier)

7. https://stichting-promise.nl/

bepaalde dingen.
TRAINEN

4. Hoofd als je op je rug ligt  

eigentijds-occultisme/sleutelen-

naar beneden drukken (nekspie-

aan-het-bewustzijn.htm

ren)

8. De term ‘vasovagale syncope’ 

U kunt dit trainen door te pro-

5. buikspieren in zithouding of 

(synoniemen: flauwvallen, va-

beren de oogspanning te voelen 

rugligging intrekken en ‘loslaten’

sovagale reactie; Engels: ‘vaso-

bij het voorstellen van de vol-

6. bovenbeenspieren aanspan-

depressor syncope’) beschrijft 

gende onderwerpen:
D  u staat langs een weg waar 

nen (knie strekken) (4-ceps).
 Op de website van Promise 

een plotseling en voorbijgaand 

verlies van het bewustzijn als 

gevolg van een afname van de 

een auto passeert.

vindt u nog tal van andere 

bloedstroom naar de hersenen. 

D u staat onder een hoge toren 

spieroefeningen o.a. ook van het 

9. https://stichting-promise.nl/

waar je tegenaan kijkt. (Niet het 

aangezicht (9). Nogmaals, de 

brochures/array/0/gallery/0/flat.

hoofd draaien).

kwaliteit van de oefening ligt in 

htm
OEFENINGEN TER ONT-

D  een bal die over de grond rolt 

het leren voelen van de chro-

of een vliegende vogel.

nisch verhoogde restspanning 

D  Ook abstracte dingen, zoals 

teneinde die in ons dagelijks 

SPANNING VAN HET OOG

meetkundige figuren: een cirkel,

functioneren te verminderen.
Op onze website vindt u voor 

1.  Sluit langzaam de ogen, 

een vierkant of driehoek.

de spanning even vast houden 

D Oefening met hulp. Iemand 

en weer langzaam loslaten. let op 

staat ongeveer 1,5 meter bij van 

abonnees een uitgebreide be-

de werking, vooral naar oren en 

u vandaan en houdt zijn twee 

schrijving van de juiste fysiolo-

voorhoofd.

wijsvingers horizontaal ongeveer 

gische ademing ter ontspanning 

2.    Sluit de ogen 

één meter uit elkaar. Kijk van de 

(9). Deze is, samen met de uitge-

licht en wacht tot alle kleurscha-

ene vinger naar de andere zon-

breide beschrijving van spieront-

keringen verdwenen zijn. Ook 

der echter het hoofd te bewegen. 

spanningsoefeningen, voor 

alle strepen, lijnen en sterretjes. 

Probeer de spierspanning van de 

abonnees te lezen en te down-

Door spanning van de spieren 

oogspiertjes te voelen en onder 

loaden. Als u twijfelt of u de 

rondom de ogen worden de 

controle te krijgen.
U kunt dezelfde oefening ook 

oefeningen goed uitvoert kunt 

lichtkegel- tjes in het oog geprik-

u hulp vragen bij een fysiothe-

keld, waardoor deze lichtsen-

rapeut, ergotherapeut of adem-

saties met gesloten ogen te zien 

doen met een kleinere afstand 

therapeut die ervaring heeft met 

zijn, zoals het sterretjes zien bij 

tussen de vingers. Bijvoorbeeld: 

bovengenoemde methode.
Gerard Feller, juli 2019 
Noten 

een klap op de ogen. Als men 

80 cm, 50 cm of 10 cm. Er wordt 

met gesloten ogen een egale 

dan een steeds groter appel ge-

kleur zwart ‘ziet’, betekent dit dat 

daan op het spiergevoel om dan 

de oogspiertjes ontspannen zijn.

toch nog de spanning te voelen. 
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ADEMEN 

 

De hele ademmimiek is van 

belang en ook het tempo en de 

UITADEMEN

INADEMEN

diepte van de ademhaling, zegt 

veel over de expressie van de 

totale mens.
Ook bij subassertieve en agres-

sieve mensen werkt een ver-

anderde ademhaling vaak tot 

Lucht uit

Lucht in

allerlei gevoelens van spanning 

waardoor men steeds onzeker-

der van zichzelf wordt. Som-

Ribben 

migen slaan op ‘slot’ door hun 

Ribben 

omlaag

lichamelijke spanningen of 

omhoog

angsten, die vaak een voortvloei-

sel zijn van gebrekkige sociale 

vaardigheden, of sociale angs-

ten. Daardoor heeft men het 

gevoel nog minder controle op 

belangrijke (oefen)momenten 

te hebben waardoor men steeds 

onzekerder wordt. 
Naast spierontspanningsoefe-

Middenrif 

Middenrif 

ontspant

trekt samen

ningen zijn ademoefeningen 

doordat de ribben zich gaan 

In de buik wordt de druk weer 

een prima hulpmiddel, ook bij 

spreiden. De longen, bevestigt 

minder en mede door de elas-

subassertiviteit of agressiviteit 

aan de borstkas, worden uitge-

ticiteit van de buikwand (buik-

(zichzelf te buitengaan door 

rekt, waardoor het volume in de 

spieren) daalt de buik weer in 

geen controle) om via lichamelij-

long groter wordt en daardoor 

zijn oude positie. Daar bij deze 

ke ontspanning ook psychische 

de druk lager. 
De druk buiten het lichaam blijft 

ademhaling alleen het diafragma 

ontspanning en zelfverzekerd-

actief is (en ook de kleine tus-

heid te oefenen, dit uiteraard 

senribspiertjes) en verder de 

naast de andere vaardigheden, 

hetzelfde en dus ontstaat er een 

gehele in- en uitademing een 

zoals analyse van eigen han-

drukverschil. Daardoor stroomt 

proces van drukverschil is, is het 

delen, omgaan met emoties, 

er lucht van buiten naar binnen 

een zeer ontspannen ademha-

lichaamstaal enzovoort.

in de longen, die in de eindtakjes 

ling. We kunnen dit principe 

gebruikt wordt voor de gas-

van buikademhaling ook ver-

uit- wisseling, de zogenaamde 

gelijken met een zuiger in een 

inwendige ademhaling.

cilinder (pomp). De zuiger is het 

 

diafragma die bij het inademen 

Het diafragma verplaatst de 

naar beneden gaat en daardoor 

WERKING VAN DE ADEM-

borstkas net zo ver naar beneden 

de druk in de buik verhoogt. Bij 

HALING
We kunnen de soorten ademha-

tot het op de inwendige organen 

de uitademhaling gaat de zuiger 

rust. Het gevolg is dat de ruimte 

in de cilinder weer omhoog en 

(volume) in de buikholte kleiner 

vermindert de druk in de buik.

ling op verschillende manieren 

wordt en dus stijgt de druk in de 

U kunt op de afbeelding zien dat 

verdelen, maar we beperken ons 

buik. Door deze druk welft zich 

bij een goede ontspannen adem-

tot de ‘gespannen ademhaling’ 

het buikdek iets op.
Van buiten is dit te zien door 

haling de onderste longgedeeltes 

en de ‘ontspannen ademhaling’. 

(longtoppen) goed geventileerd 

zie afbeelding hieronder.
ONTSPANNEN ADEMHA-

worden, in tegenstelling tot een 

het omhoogkomen van de 

gespannen ademhaling.
Als er ziekteprocessen in de long 

buik bij het inademen. Daarom 

LING

wordt het de buikademhaling 

De ademhalingsorganen, de 

genoemd. Natuurlijk is dit geen 

zijn, zijn deze heel vaak juist in 

longen, zitten vast aan de borst- 

echte ademhaling met de buik. 

de onderste longgedeelten gelo-

kas. Onder de onderste ribben 

Bij het uitademen ontspant het 

kaliseerd, bijvoorbeeld ontste-

bevindt zich een grote spier: het 

diafragma zich, wordt weer 

kingen en kanker.
  DE GESPANNEN 

diafragma of middenrif. 
Deze koepelvormige spier gaat 

koepelvormig en veert mede 

door de elasticiteit van de ribben 

en de borstkas het geheel weer 

ADEMHALING

zich bij het begin van het inade-

terug in zijn oude stand.
Daardoor wordt de druk in 

Bij de gespannen ademhaling 

men afplatten. Daardoor wordt 

treedt er een belangrijke bo-

de borst- kas naar beneden 

venwaartse verplaatsing van de 

gedrukt en verplaatst. De ruimte 

de longen weer hoger, wat het 

borstkas op, met behulp van tal 

in de borstkas wordt groter ook 

uitademen van lucht bevordert. 

van spieren die van de boven-
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kant van de borst naar de nek en 

van elkaar komen en voel de 

1.Adem diep in en langzaam 

schouders lopen.
Deze spieren verkorten zich 

luchtstroom die langs de lip-

hoorbaar uit echter zonder 

pen naar buiten gaat. Voel de 

onderbreking. Hoorbaar dat 

buikbeweging, maak de adem-

wil zeggen: “Ooooooo....” of 

bij het inademen en ‘hijsen’ de 

haling zachtjes hoorbaar. Voel 

“mmmmmmmm...” of een 

borstkas als het ware omhoog. 

het verschil tussen neus- en 

andere letter. Neem de tijd op 

Hierdoor wordt het longvolume 

mondademhaling. Ademen door 

en kijk of u door middel van 

weer groter en stroomt er lucht 

de mond maakt luchtpassage 

oefenen, langer uit kunt ademen. 

van buiten naar binnen. In de 

gemakkelijker, waardoor het 

let op de buikspieren, die zich 

buik ontstaan nu geen drukver-

middenrif meer beweegt. Adem 

langzaam ontspannen. Bij span-

schillen en de buik komt bij het 

dus in uw eigen tempo en ritme.

ning tijdens het uitademen in de 

inademen ook niet omhoog. 

 

buik zal het drukverschil bij de 

Verder breidt de borstkas zich 

2.Als dit niet goed te voelen is, 

uitademhaling sneller opgehe-

niet zo uit als bij een buikadem-

gebruik dan een lange hand-

ven zijn, waardoor men eerder 

haling en is daarom oppervlak-

doek en sla deze om de lage rug 

uitgeademd is. 
Houdt de schouders ontspan-

kiger en niet volledig.
Je zult begrijpen dat je door de 

heen. Houdt de beide uiteinden 

gekruist voor u. Bij het einde 

van de uitademhaling, trekt u 

nen met oefenen, alles geleidelijk 

verkeerde, chronisch aange- 

beide slippen van de handdoek 

zonder schokken laten verlopen. 

leerde spanningen bij stress en 

gekruist licht aan. Bij het begin 

Het gaat erom dat u de oefening 

subassertiviteit veel spierspan-

van het inademen laat u weer 

kunt doen vanuit een ontspan-

ningklachten kunt krijgen en 

langzaam de slippen los, zo voelt 

nen borstkas.
2.  Probeer na één letter, 

benauwdheid, spierpijn, druk op 

u beter waar u met de buik naar 

de borstkast, peesontstekingen 

toe moet (dit is een zogenaamde 

van de schouder, problemen 

‘tactiele prikkel’)
3.  Probeer het boven-

twee of meer letters. Bijvoor-

met de spijsverteringsorganen 

beeld eerst

of conditievermindering. Ook 

: “zzzzzzz…”, dan “zzzzzzz…

moeten psychische problemen 

staande zonder de handen of 

oooo...”, daarna “zzzzz…

zoals bij subassertiviteit ge-

handdoek te gebruiken. let op de 

ooooo….nnnnn...” Deze oefe-

noemd worden.
Doel van het oefenen van een 

ontspanning van de schouders.
4.  Eventueel met hulp: leg 

ningen daarna ook weer in ver-

schillende uitgangshoudingen: 

zijligging, zit, stand, lopen.
3.  Tijdens het lopen kunt 

perfecte ademhaling is naast het 

de handen op de flanken (in de 

ontspannend effect, te komen tot 

zij) en probeer deze zijwaarts 

een zo optimaal gebruik van de 

uit te breiden, bij het inademen. 

u de volgende oefening doen: 

ingeademde lucht. Iemand met 

Eventueel ook met de handdoek. 

tijdens 4 stappen inademen, 

een zieke long of zelfs iemand 

let op: bij begin van een goede 

daarna 4 stappen vasthouden en 

die een gedeelte van de long 

ademhaling kan men eerst een 

in de volgende 4 stappen weer 

mist, kan door middel van veel 

druk op de maag voelen, als men 

langzaam uitademen. U kunt dit 

oefening in de techniek en ont-

dat niet gewend is. Na korte tijd 

zwaarder maken door het aantal 

spanning veel meer ‘lucht’ krij-

verdwijnt dit gevoel. Het hart 

stappen steeds te verhogen tot 5, 

gen. Dit principe geldt natuurlijk 

gaat sterker en meer voelbaar 

7, 9, 11 etc. zo kunt u al wande-

ook voor gezonde mensen.

kloppen, hoewel het niet sneller, 

lende oefenen.
4.  lees hardop een stukje 

maar juist langzamer gaat.
5.  Probeer bovenstaande 

uit bijvoorbeeld een boek. Teken 

  OEFENING BEVORDE-

oefeningen ook in zit en stand. 

aan hoeveel keer u in een in- en 

RING BUIKADEMHALING
Uitgangshouding: Ga op uw rug 

Daarna ook met lopen of allerlei 

uitademhaling kunt lezen bij 

dagelijkse bezigheden.

normaal tempo. Probeer door te 

6.  Maak in rugligging al-

oefenen dit te verbeteren, door 

liggen met opgetrokken knieën.
1.Houd twee handen losjes 

lerlei bewegingen zoals ‘fietsen’ 

meer woorden te kunnen lezen. 

met de benen, cirkels maken 

U kunt ook het aantal secon- 

met de benen of armen. Nu 

den opnemen, dat u gewoon 

op de buik. Probeer tijdens 

wordt de ademhaling belast en 

kunt door lezen.
5.  Houdt na diep inade-

het in- ademen de buik in de 

zullen fouten sterker naar voren 

richting van de handen, op te 

komen. Probeer tijdens of na het 

laten komen. Probeer vooral de 

oefenen de buikademhaling te 

men de lucht vast, adem niet uit. 

schouders en nek ontspannen 

benadrukken.
7.  Daarna de belasting 

Neem de tijd op tot wanneer u 

te houden. Adem vooral niet te 

weer moet inademen. Kijk of 

diep en te snel in. Anders krijgt 

u door middel van oefenen het 

u teveel zuurstof binnen en gaat 

verder opvoeren (met als gevolg 

langer kunt volhouden. Denk 

u licht hyperventileren. 
Er kunnen dan prikkelingen 

meer vermoeidheid).
  OEFENING TER VER-

eraan dat u moet wennen aan 

de wisselende spanningen in het 

bloed.
6.Bij het langzaam uitademen 

in de vingers, licht gevoel in 

BETERING VAN HET UIT-

het hoofd, pijn in de borst etc. 

ADEMEN

ontstaan. laat de lippen iets 

moet u erop letten, dat de borst-
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“Tk ben gekomen opdat u

leven en overvloed hebt”

draaiing van waarden.

Zo kan een overwinning leiden
tot vernieuwing en beleving van
het geloofsleven. Wat de hele
wereld als een nederlaag ziet,
ziet de Bijbel als een overwin-
ning! Vernedering, onbegrip,
deemoed, worden veranderd in
een overwinning (God geeft de
nederige genade: 1Petrus 5:5).

Natuurlijk houdt dit niet in dat
we alles over onze kant moeten
laten gaan. Essentieel is echter
altijd pas op situaties reageren
vanuit ‘de nieuwe mens’ als we
het bij de Heer gebracht heb-
ben en van Hem en door Hem
te reageren op een situatie.
(1Korinthel:23, 24, 2Korinthe
12:9,10) Vruchtdragen door te
sterven, ontvangen door weg
te geven. Dat is vernieuwiny
dié gebaseerd is op menselijke
zwakheid.

Gods eeuwigheidsdoclen
Ter illustratie van deze waarhe-
den een gedeelte van het bij-
belse dagboek van Christa von
Viebahn:

"God heeft eeuwigheidsdoelen
voor ons leven. Wij daarente-
gen wensen dat God ons succes
geeft et alles waar we dagelijks
mee bezig zijn. Dit moet een
keer botsen met elkaar: onze
kortzichtigheid met Christus’
eeuwige doelen.

We kunnen de manier waarop
God met ons omgaat, niet met
ons beperkte verstand be-
grijpen. Voor ons denken en
piekeren zijn er dan vaak tegen-
strijdigheden die ons innerlijk
verwarren. Soms horen we zeg-
ﬁen: “Is dat nou Gods liefde,

ij cen ziekte bij ons toestaat, of
een gelicfde van'ons laat over-
lijdens” Maar ook al begripen
wij Hem niet, nooit is Hij onze
vijand. Hij weet wat Hij doet.

i heeft alles onder controle.

Leugens

Door Gerard Feller

Voor het natuurlijke verstand is
alles donker. Dat is de situatie in
ons leven waar we aangevoch-
ten worden, daar waar de vijand
ons twijfel influistert: "Is dat nu
een God van liefde?", "God wil
helemaal niet het beste voor je",
"Geef je geloof op, en ga leven
zoals angeren!” 0 kunnen we
in een dichte nevel belanden,
die de zon van Gods liefde
verduistert. In de nevel is het
moeilijk de juiste weg te vinden!

k4

Hoe kunnen we in zo'n situatie
nog het juiste midden vinden?
Alleen door, wat er ook gebeurt,
te kiezen het vertrouwen in

de Here Jezus vast te houden.
Gerhard Tersteegen zei: "Gods
wegen zijn overal bereikbaar
maar niet altijd begrijpelijk’ en
"Ik ben een kind van Se \}ader,
niet Zijn adviseur!" Als je bij
Gods hart bent, doe geen gei(ke
dingen als je Hem niet begrijpt
(Emil Frommel).

In dit kader is het belangrijk
om Paulus’ uitspraak te over-
denken in Romeinen 12:2 waar
staat: "Wordt niet gelijkvormig
aan deze wereld". De wereld,
de tijdgeest, de cultuur, de
gemeenschap denkt volledig
tegengesteld. Voor hen is het
belangrijk, groot, sterk, be-

31k--eenheid met twee—Kinderen

ki lefde-medemens—Werk, Kirk

roemd en gezien te zijn. Daarom
de oproep: "Wordt veranderd in
de vernieuwing van uw denken”
en in Romeinen 12:16: "Koes-
ter geen gedachten, hoger dan

u voegen, maar gedachten tot
bedachtzaamheid, naar de mate
van geloof die God ieder heeft
toebedeeld".

Realiteitszin

Het belangrijkste principe van
de werkzaamheid van het geloof
is de realiteitszin, en wel in
tweeérlei opzicht. We hebben
eerder al benadrukt hoe gewel-
dig belangrijk het is voor onze
gezondheid om een juiste balans
te houden tussen onze aardse

en geestelijke realiteit. De mens
denkt echter veelal in uiter-
sten, waarbij bepaalde doelen

tot drijfveer’ van zijn handelen
worden. Zeker dan’is het van
belang dat zowel de aardse als de
hemelse aspecten in een realis-
tisch evenwicht komen te staan.
Het bijgaande schema wijst erop.

De aardse realiteit, die voor ie-
der denkend mens een persoon-
lijke individuele betekenis heeft,
loopt parallel met de geschie-
denis van de aarde, die vooral
betrekking heeft op het verleden,
‘maar zeker ook op het heden en
de toekomst. We weten immers
dat heden en toekomst later
weer geschiedenis worden. Dit
feit wordt in het schema voor-
gesteld met een horizontale lijn
en is duidelijk begrensd in de
tijd. Ze begint met de schepping
van de aar%le en eindigt met de
ontbinding van alle elementen.
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In de Naam van Jezus

In de tweede plaats kan ik me
op Jezus Christus en Zijn reactie
OF de boze bezinnen en mij net
als Hij op duidelijke wijze op de
Bijbel beroepen: - “In de Naam
van Jezus Christus, ga weg,

want er staat geschreven ..." De
volgende Bijbelgedeelten geven
steeds tegenargumenten in geval
van een verzoeking.

Bij "Ik ben niets waard", zeg ik
tegen satan: "Er staat geschreven
dat ik kostbaar ben in de ogen
van God" (Jesaja 43:4),

Ook in het geval van de tweede
verzocking (Ondanks mijn ge-
loof in Jezus Christus ga ik ceu-
wig verloren, omdat ik de zonde
tegen de Heilige Geest begaan
heb) Kan ik zeggen:

“Er staat geschreven: Wij dan,

serechtvaardigd uit het geloof,
Eebben vrede met God, door
onze Here Jezus Christus”
(Romeinen 5:'1). Deze houding
beantwoordt aan de bijbelse
voorwaarden en zal als deze
wordt ingenomen, leiden tot een
versterking van de innerlijke
mens en bescherming bieden
voor de langzaam insluipende
twijfel.

Nader tot God

God weet precies dat de ver-
zoeker terug zal keren en wel
met versterking. Daarop sluit
het volgende vers aan met de
vlucht naar God: “Nadert tot
God, en Hij zal tot u naderen”
(Jakobus 4:8).

Dit tot God naderen kan bij-
voorbeeld een hulproep vanuit
het hart van iemand zijn, die
in het nauw is gedreven, en
die van richzelfweet dat hij de
volgende sterkere aanval van
de boze niet it eigen kracht
kan weerstaan. “Here, help ..”
(Mattheus 14:30b). Tegelijk
‘worden dankbaar de bijbelse
l%gena(éumenlen geciteerd:
“Dank U, Heer dat ik in Uw
ogen waardevol ben, ook als

le mensen mij verachten en
ook als ik meze]lf steeds weer
afwijs en veracht”. Of: “Dank U
wel Vader dat het geloof in de
Here Jezus genoeg is, zodat ik
voor U gerechtvaardigd ben”.
(Efeze 2: 8-10).

Zelfaanvaardin

In de dagelijkse gespreksthera-
pie maken we steeds mee hoe
vaak verkeerde, igen gedach-
ten over zelfaanvaarding en

Thema Gezondheid en Ontspanning a

genade in Jezus Christus debet
zijn aan de totstandkoming

van zware depressies of deze
verergeren. Het is daarom van
zeer groot therapeutisch belang
het wezen en de bedoeling van
verzoekingen en aanvechtingen
bij psychische klachten te on-
derzoeken en er rekening mee te
houden.

Overwinning in de sport

De overwinnaar in een boks-

wedstrijd of in de Tour de

France wordt meestal gezien

als een supermens, een ster, een

idool die de voorpagina's van de

krant haalt. Televisieuitzendin-
en worden aantrekkelijker door
un aanwezigheid, en ook de

reclame speelt handig in op deze

naamsbekendheid.

Zo gaat het echter niet in de
geestelijke wereld, waar ook
Sprake is van nederlagen en
overwinningen (1 Johannes
5:4; 2 Korinthe 2:14; 1 Korinthe
15:57; Psalm 84:8, Job 17:4).

Overwinning in geloof
Overwinning in het geloof uit
sich juist in omgekeerde (re.
ciproke) richting. Het gedicht
hiernaast is van een onbekende
auteur, het illustreert deze om-
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laats van God.

‘andaar dat ook de yoga uitgaat
van heel andere principes. Het
blijft niet bij onschuldige oefe-
nmﬁen, maar de Xoga behoort
tot de middelen die de hindoes
bezigen om beter te kunnen
‘mediteren.

Betere zelfkennis

Meditatie die moet leiden tot
betere zelfkennis en tot het
ontdekken van het goddelijke in
zichzelf. Daar worden de yoga-
houdingen voor gebruikt. Want
veel van deze hou-dingen zijn
houdingen, waardoor de hin-
does of yoga-beoefenaars zich
identificeren met hun godhe-
den. Daarbij komt dat ook uit
oefentherapeutisch oogpunt de
2gn. yoga-oefeningen ook af te
raden zijn.

Overbelasting,
De oefeningen zijn te statisch
en het houdings. en bewegings-
apparaat wordt vaak overbelast
Statisch wil zeggen dat bot en
spiersystemen eenzijdig en
voortdurend overbelast worden.
Ook de ademoefeningen zijn
niet gericht op de
natuurlijke, fysiologische adem-
haling. Als artsen dus mensen
‘met geestelijke klachten verwij-
zen naar yoga-leraren, en deze
mensen komen terecht bij een
‘echte’ yogaleraar, dan is het de
vraag of i ook werkelijk gehol-
Fen wnrder&, want dle doelstel-
lingen van de yoga-leraar zijn
el anders Veclégr words 20
iemand vertrouwd gemaakt met
de beginselen van het hindoeis-
‘me. En daarom is het zo belang-
j achtergronden van yoga
in bijbels perspectief” te leren
kennen.

Enkele oefentherapeutische
bezwaren tegen yoga-
oefeningen (lichamelijk)
Het belangrijkste bezwaar is,
dat 46 ademhalingsocteningen
siologisch niet juist zijn.
a) Men zegt, dat de ademhaling
zich niet tot de longen beperkt,
‘maar dat de adem (energie)
door verschillende organen en
ledematen zou stromen (maar
dat is suggestie).
b) Tijdens ademhalingsoefe-
ningen wordt voornamelijk de
'buﬁ(ademhzlin ' (diafragmaal
middelste deel) benadrukt, er is

Door Gerard Feller

Ontspanning en ontspanningsoefeningen

. i Muscle fiber

o

i

cen fysologische overvlocien-
e buikflank-borstademhaling.
<) De adempauzes worden on-
natuurlijk lang vastgehouden,
geen rekening houdend met de
adembehoefte (individueel en
afhankelijk van de belasting).
) De (verkeerde) ademhalin
wordt praktisch alleen statisc]
aangeleerd (het is niet functio-
neel).
e) Doel is niet een vergroting
van de vitale capaciteit van
de longen, maar een demping
van het vegetatieve, hetgeen
de patiént in een labiel even-
wicht brengt (parasympaticus-
symgzlhicus), ‘met alle gevolgen
vandien.
f) De patiént heeft geen goed
bewustzijnsgevoel van inhoud
en verloop van de ademhaling,
en val er dus ook geen praktisch
(dagelijks) profijt van hebben.
Het wordt een kunstoefening,
geen dagelijkse ocfening in
Werk en' bezigheden.
) Ook de uitgangshoudin-
en (statisch) hebben niet tot
Soel de ademhalingsfunctic te
bemoeilijken of te vergemakdke-
lijken, maar hebben hun functie
in astrologische overwegingen.
Het doel is vegetatieve beinvloe-
ding.

Sarcomere

'\\

h) Tenslotte zijn deze ademha-
lingstechnicken zelfs gevaarlijk
te noe-men bij tal van longzick-
ten, organische klachten, mede
ten gevolge van het vaak optre-
dende persen (zie hieronder)
tijdens de oefeningen.

ASANAS yoga-
lichaamsoefeningen
Ook hier is het belangrijkste
bezwaar dat de oefeningen niet
fysiologisch 2y opgebound
ok hier spelen astrologische
overwegingen een grote rol.
De asana’, de houdingen zijn

Bijbels omgaan met

Deer 1
Lichamelijke Aspecten
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statisch (isometrisch aanspan-
nen), waar-bij mede door

de lange tijdsduur het hou-
dings- en bewegingsapparaat
over-belast wordt.

Vooral kapsel- en bandlaesies
treden op. Op den duur is er
door eenzijdige belasting zelfs
kans op versnelde artrose en
chondropathicén (pijnlijke
aandoeningen van het kraak-
been). Verschil-lende delen
van de fysiologische bewe-
ging/houding zoals mobiliteit
en spierkracht, worden niet
gecoordineerd geoefend.

Er wordt geen rekening
gehouden met individtiele
spierevenwichten of houding/
bewegings-problematick. De
oefeningen hebben wel tot
doel het lichaam te brengen
tot ‘meditatiechouding. Ook de
statische lang volgehouden,
isometrische oefeningen, lei-
den vaak tot een overbelasting
van het circulatiesysteem. Als
fysiotherapeut kwam ik vaak
in contact met de klachten die

yoga beoefenaars krijgen door
de verkeerde oefeningen.

Klachten bij verkeerde
oefeningen

Persen met verhoogde bloed-
druk komt voor, echter soms
ook een collaps door een vagus
verschuiving l(Jeen labiliteit en
instabiliteit van het zenuwstel-
sel.) (8) bij de ademhalingsoe-
feningen. Ook de "kop-stand’
is berucht. Vaak ook door niet
getrainden beoefend. Mensen
et (sluimerende) klachten
aan houding bewegingsappa-
raat, zullen door eenzijdig oe-
fenen (vaak zonder correctie)
blessures krijgen. De hierbo-
ven beschreven gevaren gelden
voor de echte’ yogaoefeningen.
Yoga betekent f::‘erlijk juk,
verbinding. Het doel van de
yoga-leraar is om via ocfenin-
gen en meditatie verbinding

te krijgen met de ‘goden’ in de
kosmios. De geestelijke geva-
ren die we bij mindfulness en
autogene training benoemd
hebben zijn, hier ook levens-
groot aanwezig.

Thema Gezondheid en Ontspanning a

Wat zijn wel goede
oefeningen?
De context van de ontspan-
ningsoefeningen (zie het
begm van dit artikel) moet
geduid worden vanuit de
stressfysiologie (de leer hoe
spanningen lichamelijk en
geestelijk werken). Dat is de
‘meetbare objectieve realiteit
‘waaraan sganningsgevoelens
erelateerd kunnen worden.
at is geen filosofie of virtu-
ele realiteit waarin men moet
vluchten, waarin je voor je
ﬁvuel op een bedje op de
iddellandse zee moet dob-
beren maar dergelijke oefe-
ningen kunnen bij het volle
bewustzijn en juist tijdens
onze dag daielljkse activiteiten
zijn nut hebben.

Het is beter om wat betreft
spierspanning, houding, be-
weging en ademhaling over-
dag 70 economisch mogelijk
te Fanctioneren dan bijgoor-
beeld de gehele dag verkeerd,
dus te hoog gespannen te
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functioneren en daar s avonds
door oefeningen wat aan pro-
beren te doen, Dat s in feite het
paard achter de wagen spannen.

Spanningssignalen
onderkennen

Natuurlijk is een goed slaapge-
dra%)en oefening daarvan ook
van belang. Het probleem is dat
veel mensen totaal vervreemd
zijn van hun lichaam en li-
chazmsgevuelens. Ze zijn angstig
voor ieder spanningssignaal
van het lichaam of ze zijn juist
helemaal gevoelloos geworden
voor spanningssignalen en gaan
dan ook ver over de grenzen
van spanning die het lichaam
aangeeft, en kunnen daardoor
ook weer veel klachten en zelfs
ziekten ontwikkelen.

Leer de context van de
oefening

Aan iedere adem- en ontspan-
ningsoefening zal dus eerst be-
tekenis gegeven moeten worden
siologie. Dit zal op

vanuit de

Door Gerard Feller

verschillende niveaus uitgelegd
moeten worden omdat de uitleg
voor een kind anders is dan voor
een volwassene (en elke volwas-
sene is uiteraard weer anders).
Een therapeut zal geoefend moe-
ten zijn om die betekenis op ver-
schillende manieren eenvoudig
of wat meer gedetailleerd uit te
leggen en zich aan te passen aan
zijn cliént, Het juiste woordge-
bruik en de geestesgesteldheid is
daarbij van belang. De kwaliteit,
het resultaat van de oefening

is in belangrijke mate daarvan
athankelj. Dus niet alleen de
ocfening aanleren maar ook de
context duiden.

Begeleiding en correctie
Een tweede belangrijke factor is
dat het aanleren van een oefe-

ning in eerste instantie begelei-
ding en correctie nodig heeft
zodat men uiteindelijk daarna
zelf onathankelijk kan oefenen.
Ook dit moet aangepast en
vooral gedoseerd worden. Juist
mensen met verhoogde spannin-
gen zin geneigd de oefeningen
verkeerd uit te voeren, bijvoor-
beeld niet goed gedoseerd met
allerlei compensaties en weiniy
aandacht voor de juiste subtiele
spanningsgevoelens (de ver-
hoogde restwaarde van spier-
spanning).

Dus het is van groot belang juist
de verschillende spanningSsig-
nalen te herkennen en te bein-
vloeden, beter dan deze juist te
negeren en in een andere reali-
teit te viuchten.
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goddelijke ordeningsprincipes
in het leven hebben een ge-

heel ander resultaat. Het is een
belangrijk middel in cigen hand
tegen de steeds groter wordende
overspannenheid en/of berus-
ting.

God heeft ieder mens een ver-
stand en een mogelijkheid van
denken gegeven, en natuurlijk
‘moeten we deze wonderlijke
instrumenten onder de leiding
van Gods Geest voortdurend
gebruiken.

Als Jezus zegt: "Ik ben gekomen
opdat u leven en overvloed
hebt", dan richt deze uitspraak
zich vooral op de kwaliteit van
het leven. God wil dat ondanks
alle levensgebeurtenissen onze
levenskwaliteit zeer hoog is. Hij
wil dat we tevreden en gelukkig
leven, ook tijdens de ontberin-
%en en problemen van het leven.

eze tevredenheid komt naar
voren als we met overtuiging na
iedere dag kunnen zeggen: "Deze
dag was de moeite waard!"

Rentmeesters
Om dit goddelijke doel in ons
leven te verwerkelijken, moeten
we ons verstand en denken ge-
bruiken. We moeten met de van
God gekregen krachten, gezond-
heid en gaven verstandig om-
aan en ze juist gebruiken. Als
hristus van goede rentmeesters
spreekt, betekent dit ook dat
we met onze gaven verstandig
en weloverwogen omgaan. Een
verslandigﬁ nmf;ang met ande-
ren is een bijbelse opdracht voor
alle mensen. Misschien wordt
er in dit verband, namelijk dat
wat zo nauw verbonden is met
de aardse realiteit, wel het meest
van ons gevraagd. Juist in de
intermenselijke verhoudingen
heeft het passief geleefd worden
een verwoestende uitwerking.
Ook bij christenen ontstaat hier
vaak een onherstelbare schade.
De veel voorkomende schei-
dingen, ook bij christenen, zijn
duidelijke signalen hiervan!

Dagplanning
Therapeutisch bezien is het
bijhouden van cen week/dag-
planning van waarde gebleken.
Al naar gelang de situatie (ge-
trouwd, met of zonder kinc%eren,
niet getrouwd), steeds zullen

de genoemde deelterreinen een

Door Gerard Feller

verschillende prioriteit hebben.
De verschillende items kunnen
systematisch, al naar gelang de
individuele situatie, ingepland
worden.

Hierin moet bewust ook ruimte
voor vrije tijd gepland worden.
Dit geldt tegenwoordig heel in
het bijzonder voor echiparen
‘met kinderen, waarbij de vrije
tijd heel specifiek bij ieder kind
moet worden ingevuld, Dit
wordt niet bereikt met collec-
tieve regels.

Bemoedigen

In de praktijk ontstaat er bij veel
huwelijkspartners snel een ge-
woontepatroon van irritaties, dat
vaak uitmondt in veel gemop-
per over kleine dingen. Hoeveel
verwaarloosde christelijke echt-
genotes leven in grote frustratie
en snakken ‘naar de verlossing
van het lichaam’ Steeds weer
bewust plannen van tijd voor de
ander en steeds weer anderen
complimenteren en prijzen voor
hun inzet is een onmiskenbare
noodzaak. God wil ook dat we
voor onszelf een stukje vrije tijd
plannen. Hij heeft door Zijn
scheppingswerk zoveel moois
en geweldigs gemaakt, waar-
‘mee Hij ons wil verkwikken en
opbouwen. Ook hier moeten we
doelbewust voor kiezen.

Hoge levenskwaliteit betekent

dus dat de mens vol overtuiging
kan zeggen, dat zijn eigen leven
de moeite waard is. Het hoog-
ste goed van de mens is andere
mensen tot Christus te leiden en
hen het Woord van God te leren
en hen te onderwijzen (Daniél
12:3). Maar ook overgeeste-
lijkheid heeft zijn prijs, in het
bijzonder daar waar achter deze
overgeestelijkheid valse motie-
ven staan, zoals het al eerder
genoemde prestatieprincipe.

Prioriteiten

‘Wat betreft prioriteiten, legt God
duidelijk enﬁele zwaartepunten.
Deze hebben te maken met de
gezamenlijke leefwereld van een
mens. God moet op de eerste
plaats, en dan de huwelijkspart-
ner, waarbij onder het huwelijk
de ¢enheid van geest, ziel en
lichaam verstaan wordt. Op de
derde plaats volgen de kinderen,
waarbyj eenheid in het huwelijk

Bijbiels omgaan met
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[Oorzaak van de problemen |

3 mensen hebben te maken met de ge-
rokenheid van de schepping als gevolg van
i zondeva,di n het Bijelbock Geness
beschreven is. God had alles acergoed en de
hnens naa Zijn beeld engeljkenisgeschapen
(Gen. 1:27).

ladam en Eva waren echter ongehoorzaam
han het gebod van God om niet van de boom
fvan kennis van goed en kwaad t eten (Gen.

17), omdat ze - geinspireerd door de verlei-
blijke eugen van satan - meenden verstandig
e worden (Gen. 36) en als God t kunnen
bijn (Gen. :5) en onafhankelijk van God te
hunnen leven.

evangelie niet verkondigd mag
worden, zien we dat er zelfs
sprake is van vervolging.

e vraag is dan voor ons als
christenen wat wij doen met
diverse Bijbelteksten die ons op-
roepen ons te verbll:;jden. Denk
aan bijvoorbeeld “De vreugde
van de Heer is uw kracht” (Neh.
8:10b) en “Verblijdt u in de
Heer te allen tijde” (Fil. 4:4), dus
altijd.

Blij ondanks omstandigheden
Het is goed om te beseffen dat
op het moment dat Paulus deze
woorden schreef, hij in de ge-
vangenis zat. De apostel gaf dus
zelf het consequente voorbeeld
(Fil. 2:17; 4:1 en 10). Maar het
is toch wel denkbaar of te be-
rijpen dat iemand zegt: “Ja, dat
inkt mooi, maar zo voel ik het
echt niet en ik kan er niks mee”.
Zo'n tekst zal niet altijd in dank
worden aanvaard of zelfs iemand

Door Gerard Feller

boos maken als je zo'n tekst
noemt.

Uiteraard moeten we eerlijk

zijn en erkennen dat wanneer

je het moeilijk hebt, het niet zo
eenvoudig is om deze teksten
‘zomaar’ toe te passen. Het is
soms een geestelijke strijd. Maar
dan mogen we bedenken dat het
de duivel is die vreugde haat en
het niet kan verdragen, en dat hij
het is die ons wil doen verzet-
ten ledgen het ons vastklampen
aan, dus toepassen van die tekst.
Overigens moet erop gewezen
worden dat de blijdschap in de
Heer niet is bedoeld om ons aan
onze verantwoordelijkheden in
deze wereld te onttrekken.

Identiteit in Christus

Tim Keller (5) noemt als kern
van de zonde de weigering je
diepste identiteit te vinden in de
relatie met God en de dienst aan
God, m.a.w: proberen je iden-
titeit te verkrijgen los van God.
Een identiteit die niet geworteld
is in God, veroorzaakt onver-
mijdelijk diverse vormen van
verslaving, want een leven dat
niet God als middelpunt heeft,
veroorzaakt leegte, en dan gaan
we wanhopig op zoek naar een
andere imvulling of vervulling,
en denken we céann eluk en
blijdschap te vinden. Zolang we
onze hartverlangens (stoutste
dromen) niet bereikt hebben,
ervaren we frustratie.

Surrogaatgeluk

Maar ook als we ze wél bereikt
hebben, blijkt het nog steeds

een leegte te geven, en blijkt het
ware geluk en de ware blijdschap
daarin niet te vinden te zijn.
Datgene waarvan wij dachten
dat Eel ons gelukkig zou maken
en blijdschap zou geven, blijkt
zelfs een desillusie! En dan gaan
we op zoek naar weer een andere
kick (surrogaatgeluk), totdat
onze ziel rust vindt in God en
Hem alleen.

[Eeuwige vreugde

are bljdschap ontstaat dus niet als i
fonszlfin het centrum plaatsen en wj alles
Jom onze verlangens en behoefien heen laten
birasien. Zelfgerichtheid maak ons uieinde-
Bk alleen maar cllendig, We zj geschapen

x wederzjdse zelfovergave, liefde die op de

hoder geicht .

s we God in het centrum van ons leven
Jaatsen (net zoals Hi ons in h centrum

fvan Zijn leven plaats) e als we Hem dienen
et uiteigen belang maar alleen maar om

ie Hij i, om Zijn schoonheid en glorie -

Hilen we in de vreugde en liefde waarin Hij

[zelleeft. Deze vreugde zal eeuvig doorgaan
1 in onvoorstelbare mate toenemen (1 Kor.
7.10).

Augustinus zei: “Onrustig is het
hart totdat het rust vindt in U”
En ook blijdschap, want juist het
leven in afhankelijk van en in
relatie met God geeft yreugde.
Dat zullen we hieronder verder
toelichten.
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Vrucht
Viees/geest

“Maar de dag des Heren zal
komen als een dief, Op dic dag
zullen de hemelen met gedruis
voorbijgaan en de elementen
door het vuur gaan en de aarde
en de werken daarop zullen ge-
Vonden worden' (3 Petrus 3:10)

Aardse en geestelijke realiteit
Ons leven voltrekt zich op
dezelfde wijze zoals de aardse
as aangeeft en geeft aan waar
de mens tot erkenning van de
waarheid komt. Ook zien we het
bij het leven van Jezus Chris-
tus. Hij kwam vanuit de hemel,
leefde onder de mensen, stierf
en werd begraven, voer naar

de onderste delen van de aarde
(Hij ging naar het dodenrijk)
om daarna weer op te staan om
naar de hemel op te varen.

Juist in het leven van Jezus
Christus zien we hoe de aardse
realiteit door componenten van
de geestelijke realiteit is door-
drongen. Zoals Jezus van de
hemel kwam, zo stammen we
geestelijk af van Adam, dat wil
Zeggen: volgens de genealogie
wordt onze menselijke oor-
sprong teruggevoerd op Adam.
‘rgens kruist deze voorvader-
lijKe lijn de aardse realiteit. Op
het kruispunt staat het kruis als
teken van beslissing. Wie het
kruis en daarmee de gekruisig-

Thema Gezondheid en Ontspanning

eilige Geest
Krachtstrog

de Jezus Christus verwerpt, zal
zijn einde vinden in het ecuwig
verderf. Wie in het geloof de
vergeving en genade in Christus
aanneemt, zal zijn oude leven
stap voor stap afleggen en de
nieuwe mens aandoen (Efeze
4:24). Als teken en getuigenis
bestaat de doop in ge naam van
Jezus (Romeinen 6:3).

Wedergeboorte
Gelijktijdig zal hij, nadat de
oude mens, het oude denken
en de oude mentaliteit is af-
gelegd, ook geestelijk weder-
eboren worden en opstaan.
%/amf nu leeft en wandelt de
gelovige mens in de hemel, dat
il zeggen, hij houdt zich ook
steeds meer en vooral bezig met
geestelijke dingen en hun gees-
telijke realiteit. Het doelgerichte
denken concentreert zich steeds
meer op de geestelijke realitei-
ten, zonder dat hij zich geheel
van de aarde losmaakt.

Hoe ver een mens in dit proces
moet gaan en wil gaan, han;
af van de individuele geloofs-
beleving. Zo zijn er steeds weer
mensen die alles op de wereld
even en achter zich laten om
zich geheel aan het Goddelijke
toe te wijden (monniken, klui-
zenaars en mystici).

Hoewel Christus gebalanceerd”
in de aardse en geestelijke rea-
liteit leefde, werd Hij aangezet
Zijn einddoel van motieven

en handelingen van Zijn leen
geheel op de geestelijke realiteit
te richten.

Dit einddoel maakt het mogelijk
dat gebouwd kan worden vanuit
een ander gezichtsveld. “Indien
gij dan met Christus opgewekt
zijt, zoekt de dingen die boven
Zijn, waar Christus is, geze-

ten aan de rechterhand Gods.
Bedenkt de dingen die boven
zijn, niet die op de aarde zijn”
(Rolossenzen 5:1-3).

Het principe van de ordening
Bijbels- therapeutische richtlij-
nen zijn doordrongen van het
ordeprincipe van God. Voor
veel psychisch lijdende mensen
zijn deze grote lijnen uitgewist
en bestaan niet meer. Vaak
worden mensen dan meer ge-
leefd, passief gedreven door een
koortsachtige carriére en presta-
tiedrang of zakelijke dwang die
te veel van hen vraagt. Ze zijn
slaven van hun cigen driften en
laten zich door het leven leiden.
Ze worden geleefd in plaats van
dat ze leven.

Een actieve levensinstelling, in
het besef van het bestaan van
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en deuren. Het is gemakkelijk
om verliefd te worden, maar veel
moeilijker om vreugde vast te
houden en om echtscheiding te
voorkomen. Het is gemakkelijk
mensen te enthoustasmeren
voor de kerk, maar het is moei-
gker om ze daar te houden.

et gaat hier om de relatio-
nele vaardigheden die nodig
zijn om verlies van vreugde te
voorkomen; deze vaardigheden
zijn mocilijker te leren dan de
betrekkelijke eenvoudige prin-
cipes voor het opbouwen van
vreugde. In het Life Model wordt
dit in het ‘hiérarchisch hersen
functioneren’ aangeduid als het
oefenen op niveau 3, de rechter
cingula cortex, het zogenaamde
‘moederhart’ (2).

Leerproces: leren te kunnen
gden
et is belangrijk om te leren
een Foede manier te lijden.
eestal proberen we lijden te
voorkomen. We kunnen ver-
schillende ‘capaciteiten’ om te
kunnen lijden onderscheiden: nl.
van een baby, kind, adolescent,
ouder en oudste. In de Bijbel
is lijden vaak verbonden met
liefde. Wie liefheeft moet ook le-
ren om te kunnen lijden (1 Petr.
4:13). “Hoe meer u declhebt
aan Christus’ lijden, des te meer
moet u zich verheugen, en des te
uitbundiger zal uw vreugde zijn
wanneergZi luister geopen-
baard wordt”. Als u deelhebt aan
Lezus' leven zult u ook deelheb-
en aan Zijn gevoelens, en dat
betekent ook aan het lijden in
deze wereld. Als je in liefde ver-
bonden bent, heb je ook deel aan
het lijden van de ander. In Rare
Leadership (10)laat Jim Wilder
Zien hoe Jezus aan het kruis leed
en toch 70 Zijn volmaakte liefde
toonde:

Hij dacht aan de behoefte van
Zijn moeder en regelde dat
Johannes als familie voor haar
werd.

Thema Gezondheid en Ontspanning

Hij bad aan het kruis voor diege-
neh die Hom kruisigden: “Vader,
vergeef het hen'”

Hij verbond zich op een relati-
onele manier met (fe dief naast
Hem aan het kruis en speelde de
rol van Verlosser voor hem. (Hij
gedroeg Zich naar Zijn identi-
teit).

Hij doorstond de hoon en spot
van Zijn tegenstanders en liet
Zich niet verleiden tot agressie.

Hij refercerde aan het Woord
van God, Zijn Vader om Zich te
herinneren wic Hij was.

Hij bleef in alle pijn in een rela-
tionele modus met Zijn hemelse
Vader.

Hoewel Jezus ook God was heeft
Hij ten volle als mens geleden
(Fil.2:5-7). Lees ook eens over
het fijden van de geloofshelden
in Hebr.11.

Om op cen bijbels goede manier
te leren lijden, kunnen we leren
in moeilijke nmslandl}gheden
relationeel te blijven. Relationeel
naar God en naar de medemens.
De relatie is altijd belangrijker
dan het probleem. Men Kan
tijdens het uiten van de emoties
voortdurend contact houden
met de gedachten en ervarin-
gen van de ander. ledere emotie
moet herkend worden met de
bedoeling om tot een betere
hechting, verbintenis met de
ander te komen, dat is ook een
bijbelse motivatie.

De relationele circuits (RC)
moeten actief blijven en men
moet bereid zijn om te pauzeren
als dat nodig is voor de ver-
werking door de ander, met het
doel de relatie te verbeteren. Dit
betekent niet dat we het altijd
eens zijn met de ander, maar

dat we in contact blijven met de

gedachten en gevoelens van de

ander. Dit principe geeft ons in-

zicht in hoeverre iemand vanuit

de cerdergenoemde zes onpret-

tige emoties met een individu,
ezin, groep of cultuur terug kan
eren naar vreugde.

Een verkeerde, ‘giftige’ moti-
vatie is vaak de oorzaak van

het onvermogen om vanuit die
Zes onaangename emoties naar
vreugde terug te keren. Als ons
relationele brein niet weet hoe
we een relatie moeten bewaren
tijdens een der%elijk gevoel, wil
het met rust gelaten en is men
niet in staat om die rust op te
wekken. Wij zijn vaak bezig om
pijnlijke gevoefens te vermijden,
en dit wordt zelfs een motiva-
tiepatroon in onze relaties met
anderen (6).

Leer gezondheid door de
hersenen te oefenen
De moeite om te reageren vanuit
de nieuwe identiteit in Christus
wordt in het Life Model neuro-
fysiologisch verklaard doordat
men de nucleus accumbus niet
onder controle heeft. Dit is het
enotscentrum in de hersenen
lat een belangrijke rol speelt
b posiieve belevingen zoal
verlangen, motivatie, passie en
bevrediging.

Bij een gezond functioneren
van de hersenen controleert het
identiteitscentrum dit genots-
centrum; in bijbelse termen heet
dit zelfbeheersing. Zelfbeheer-
sing van de nuclets accumbens
betekent dat we de hersenpijn
en ons ‘hunkering centrum’
moeten beheersen. Door uitstel
van beloning leren we dit cen-
trum, de nucleus accumbens te
temmen en onze verlangens en
driften te weerstaan.

Als kinderen leren om hun
verlangens te temmen v66r de
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den beleefd. Woorden schie-
ten tekort om de heerlijkheid
en onovertroffenheid daarvan
te beschrijven.

Dat eeuwige leven vol van
verrukkelijke en verheerlijkte
vreugde is zo groots en waar-
devol dat we er alles voor over
zouden moeten hebben om
dat in ontspannen vertrouwen
op God na te jagen. En het

zal ons met meer passie ertoe
aanzetten om van die heerlijke
toekomst te vertellen aan hen
die Jezus nog niet kennen.
Dan zal er in de hemel vreug-
de zijn over elk mens die zid]
bekeert (Luc. 15:7).

van rouwverwerking, En er is
wel degelijk ook plaats voor
bijvoorbeeld verbolgenheid
over het kwaad. Immers Gods
hart huilt om de nood in deze
wereld en Hij verlangt er intens
naar dat wij als Zijn kinderen
meewerken aan de komst van
Zijn Koninkrijk waar vrede,
ferechiigheid en bljdschap zul-
en zijn.

Basis van onze vreugde
Het fundament van onze blijd-
schap is dat God van ons houdt
en voor onze redding Zijn Zoon
Jezus Christus heeft gegeven.
Door persoonlijk gefoot in het
offer van Jezus Christus zlf’n

wij verlost van zondeschuld en Piet Guijt
door God rechtvaardig ver- Augustus 2019
Klaard. We mogen de Fieilige

Geest ontvangen die ons leidt Literatuur

op de weg naar geestelijke vol- 1. Magdalena, Met
wassenheid. Door rein en heilig  vreugde vrouw zijn. Bron: ht-
te leven worden we genezen tps://lerenvanjezus.blogspot.
van de verwondingen door de  com/2013/06/met-vreugde-
zonde en hersteld in onze iden-  vrouw-zijn.html

titeit, die door de zonde was 2. Gerard Feller, Vreug-
beschadigd. devolle identiteit in het
aangezicht van God. Bron:
https://stichting-promise.
nl/pastorale-onderwerpen/
vreugdevolle-identiteit-in-het-

Vreugdevolle identiteit
Onze ware identiteit vinden
‘we in onze relatie met Jezus
Christus door de Heilige Geest.  aangezicht-van-god.htm

In die identiteit vinden we het 3. Bill Johnson, Sterk
doel van ons leven, zoals God jezelf in de Heer. In: Mattheus
het van oorsprong bedoeld van der Steen, Geef nooit
heeft. Dan komen we tot onze maar dan ook nooit op (hfdst.
(ceuwige) bestemming waarin ~ 4). Uitgeverij Dunamis
Volmakte bijdschap sal wor- 4. “Tim Keller, Bevrijd

Ankele Bijbelteksten over blijdschap
[bs.9:2 - 1n U vl ik mij verheugen en juichen, Usy naam psalmzingen, o Allerhoogste.

b Ps.30:11 - Mijn rowwklacht hebt U veranderd in een reidans, mijn rouskleed heb,
losgemaakt, met vreugde mij omgord,

b Ps.71:23 - Mijn lippen zullen jubelen, wanneer ik U zal psalmzingen, en mijn iel,
ie U hebt verlost

b Ps. 84:2 - Mijn ziel verlangt, ja smacht naar de voorhoven des HEREN; mijn hart
n mijn vlees jubelen tot de levende God.

b Luk. 10:20b - Verheugt u, dat uw namen staan opgetekend in de hemelen.

b Luk. 1021 - Terzelfder tid verblijdde Hij Zich door de Heilige Geest en zei: Tx

{dank U, Vader, Heer des hemels en der aarde, dat U deze dingen voor wijzen en verstandigen|
rborgen hebt, doch aan kinderen geopenbaard. Ja, Vader, want zo i het cen welbehagen

eweest voor U.

b Rom. 14:17 - Want het Koninkrijk Gods bestaat niet in eten en drinken, maar in
echtvaardigheid, vrede en blijdschap, door de Heilige Geest.

b Gal. 5:22 - Maar de vrucht van de Geest islefde, blijdschap, vrede, lankmoedig-
cid, vriendelijkheid, goedheid, trouw, zachtmoedigheid, zelfbcheersing,

A 1 Petrus 1:8 - Hem heb gijlef, zonder Hem gerien te hebben; in Hem gelooft
ij, zonder Hem thans te zien, en gi verheugt u met een onuitsprekelijke en verheerlijkte

vreugde,

7% 124,25 - Hem . die u voor sruiklen kan behoeden emonberisel doen

fstaan voor Zijn heerlijkheid in grote vreugde, de enige God, onze Heiland, zij door Jezus

{Christus, onze Here, heerlijkheid, majesteit, kracht en macht voor alle eeuwigheid, en nu en
n alle ceuwigheden! Amen.

Door Gerard Feller

van jezelf. De weg naar echte
(christelijke) blijdschap. Uitge-
verij van Wijnen, Franeker, 2018
(vijtde drul)

5. Tim Keller, In alle rede-
Tijkheid. Christelijk geloof voor
welwillende sceptici, Uitgeverij
van Wijnen, Franeker, 2017
(dertiende druk)

6. Martin Penning, Gods
vreugde is onze bron van vreug-
de. Bron: Zoeklicht 95, nr. 1.

7. Bijzondere blijdschap.
Alive Kerk, 10 juli 20{9. Bron:
https://www.youtube.com/
watch?v=FnetHHOGPLc

8. E. James Wilder, Met
vreugde man zijn. Groeien

naar volwassenheid. Archippus
Boeken, Enschede, 2007. Zie
ook Emotionele synchronisatie.
Hoe kun je onder alle omstan-
digheden jezelt ijn? In: Promise
9.

agazine, juli 2007

. E. James Wilder, Vreugde
verandert alles. In Promise Ma-
gazine, juli 2014. Bron: https://
Stichtinig-promise.nl/jim-wilder/
vreugde-veranden-zlies.h(m
10. ° E.James Wilder, Onze
vreugdevolle dromen. In Pro-
mise Magazine, jan. 2015. Bron:
https://stichting-promise.nl/
jim-wilder/onze-vreugdevolle-
dromen.htm
11. 47 Bijbelteksten over
vreugde. Bron: https://dailyver-
ses.net/nl/vreugde
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aarde nooit klaar is. Steeds heb-
ben we ook weer die bevestigin-
gen van God Zelf nodig om te
Zien wie we zijn in die nicuwe
schepping.

Steeds zullen we meer moeten
leren hoe de Heilige Geest ons
in die zin kan vernieuwen door
het leven van en in Christus.
Het veranderingsproces is een
proces wat plaats vindt door de
reiniging en vernieuwing van
ons geweten, door het anders
denken (niet ik, maar Christus
centraal) en het vernieuwen
van ons emotionele leven in de
gezindheid van Christus.

Individuele en collectieve iden-
titeit
Zo is niet alleen het werken
aan een individuele ident
teit maar ook een collectieve
identiteit (deel van het lichaam
van Christus, de gemeente) van
groot belang Die dgees(eli]ke
groei die ook nodig is om niet
weer terug te vallen in ‘de oude
manier’ van leven, wordt verder
geoefend en gestimuleerd in de
%emeenle van de Here Jezus.
elukkig zijn de weekenden en
cursussen niet een doel op zich-
zelf maar een bemoediging om
weer (hernicuwd) actief deel
te hebben aan een plaatselijke
gemeente.

Lofprijzing
Een belangrijk onderdeel op

de weekendcursussen was het
zaterdagavondprogramma.
Dan was er cen ujﬁ voor lof-
prijzing, die vaak geleid werd
door Andy Pratt, éen populaire
Amerikaanse popzanger die
tot bekering gekomen was en
die jarenlang in Belgié vlak
over de grens gewoond heeft.
Andy heeft in die tijd een paar
prachtige cd’s gemaakt met vaak
diepgaande lof en aanbiddings-
liederen. Andy had zelf ook de-
pressieve periodes in zijn leven
gekend en zijn mededogen met
anderen en aanbidding voor de
Here Jezus, zijn nederige hou-
ding, zijn virtuoze piano- en
gitaarspel maakte hem tot een
uitstekende voorbidder.

Gebed

Op die avonden werden men-

sen gestimuleerd na de lof-

Erif‘sz voor elkaar te bidden.
elfs als men dat niet gewend

Door Gerard Feller

was, baden mensen hardop voor
het eerst voor en met anderen.
God werd op die avonden groot
gemaakt!

Relationele circuits open
Betekent het dan dat de onder-
werpen en studies inhoudelijk
niet belangrijk zijn?

Natuurlijk wel, we moeten
ernaar streven dat de inhoud
van een programma steeds een
bijbels hoogstaand niveau heeft
maar ook een actuele en zover
het de bijbelse toets doorstaat
ook een hoogwetenschappelijke
inhoud. Moderne christen- we-
tenschappers en onderzoekers
zoals dr. Karl Lehman en dr.J.
Wilder hebben aangetoond dat
de relaties (met God en de me-
demens) vaak belangrijker zijn
dan het oplossen van problemen.

Relaties in brein
Het brein en de geest zijn door
interventie van de Heilige Geest
veel meer instaat om een ver-
bonden en relationele toestand
trauma’s op te lossen. Het is
een leerproces om je van de
aanwezigheid van God bewust
te worden en te weten en zo te
bidden voor zaken en herinne-
ringen waar je, je eenzaam voelt.
(Bijvoorbeeld ‘het Immanuel
gebed) Geloven is in de eerste
laats een relatie hebben met de
levende God, waarin communi-
catie een belangrijke rol speelt.

Volgorde van verwerking
Spreken met God maar ook
luisteren. Net zoals bijvoorbeeld
een auto wassen een bepaalde
volgorde in het programma
nodig heeft, is de verwerking
ebeurtenissen in ons brein
ook belangrijk. Het is niet slim
een auto eerst in de was te zet-
ten en dan vervolgens schoon
te maken. Dat geldt ook voor
de verwerking van het brein En
wat goed is voor ons brein is
ook goed voor onze geestelijke

gezondheid.

Het is van belang dat onze
gevoclens cerst gevalideerd
Worden in de aanwezigheid van
Christus, waarna Hij in onze
bewuste relatie met hem ons kan
genezen en herstellen. Veel men-
sen praten uitgebreid over God
maar weinig met Hem. OE onze
weekenden en cursussen heb-
ben we het belang van een open
relatie met Hem benadrukt.

Tot slot
Als u mensen in verschillende
roepen en individueel wilt
Relpen, raad ik u aan het bock
Complementaire zorg in het
licht van de Bijbel te lezen en de
bijbehorende cursus te volgen.
Flior heb ik alle aspecten van het
komen tot geestelijke gezond-
heid uitgebreid behandeld. Op
deze plaats wil ik alle mensen
waar we in cursussen en trai-
ningen mee in contact gekomen
zijn, hartelijk danken. We heb-
Benerg veel van jullic geleerd
en hopen dat God dit heerlijke
genadevolle werk met anderen
wil voortzetten.

Gerard en Coby Feller
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Bij de geestelijke groei zie je dat
die twee steeds dichter bij elkaar
komen. Zo kan de Heilige Geest
spreken tot een gelovige, bij-
voorbeeld bij Paulus: “Tk spreek
de waarheid in Christus, mijn
eweten getuigt met de Hciﬂge
cest” (Rom.9:1). Een belang-
rijk geheim van een overwin-
nend gezond christenleven is
een zuiver, rein geweten. In
Handelingen 23:1 zegt Paulus
tegenover de joodse raad, dat hij
met een rein geweten voor God
ewandeld heeft (zie ook 2 Tim.
:3). Dit is echter een zaak van
ocfening, waarin ieder christen
zich dient te bekwamen (Hand.
24:16). Een belangrijk aspect wat
bij het oefenen van het geweten
voor God en mensen (dat hoort
bij elkaar) in de Bijbel genoemd
wordt, vinden we in 1 éelrus
3:15,16: “Heiligt de Christus in
uw harten, als Here, altijd bereid
tot verantwoording aan al wie u
rekenschap vraagt van de hoop,
die in u is, doch met zachtmoe-
digheid en vreze, en met cen
oed geweten, opdat bij al het
waad dat men van u spreekt,
7ij, die u goede wandel in Chris-
tus smaden, beschaamd gemaakt
worden”.

Belangrijke aspecten als identi-
teitsvorming, impulsbeheersing,
socialisatie, zelfbeheersing,
groepsidentiteit, verwerken van
Ervaringen van kennis en cul-
tuur, ontwikkelen van empathie,
synchronisatie en praktisch
hersenonderzoek en natuurlijk
niet in de laatste plaats geestelijk
Jeven passen naadloos i een
bijbelse analyse over het geweten
en over gezondheid. Natuurlijk
is de bijbelse visie maatgevend
en niet alleen het wetenschappe-
lijk onderzoek (8).

Leren tot rust te komen en
terug te keren tot blijdschap
“Laat in uw hart de vrede van
Christus heersen, want daartoe
bent u geroepen als de leden van
een lichaam” (Kol.3:15). “Kom
naar Mij, jullie die vermoeid zijn
en onder lasten gebukt gaan,
dan zal Ik jullie rust geven”
(Mat.11:28). Vreugde opbouwen
wordt meestal niet beschouwd
als een geestelijke taak. Vreugde
wordt zelden gezien als een
belangrijk instrument bij karak-
terveranderingen.

Door Gerard Feller

Toch sprak Jezus over vreugde
als een belangrijk onder-
deel van Zijn onderwijs en
een centraal kenmerk van
gebed. “Deze dingen heb Ik
tot u gesproken, opdat Mijn
blijdschap in u zal blijven en
uw blijdschap volkomen zal
worden” (Joh.15:11). “Maar
nu kom Ik naar U toe en
spreek dit in de wereld, opdat
2ij ten volle Mijn blijdschap
in zichzelf mogen hebben’
(Joh.17:13).
Vanuit de werking van de
hersenen gezien, stimuleert
vreugde de groe van de her-
senen die betrokken zijn bij
karaktervorming, versterking
van de identiteit en moreel
edrag. Als we de bedoeling
ﬁebben door hersenverande-
ringen het karakter te veran-
deren, dan wordt dat het beste
ontwikkeld en bestendigd
door vreugdevolle relaties.

Vreugde is net zo krachtig

als wanneer we pijn ervaren.
Het doet ons gevoel goed, als
er iemand het fijn vindt om
bij ons te zijn, wanneer we
Tijden. Als we in de armen
van een vriend vallen die

net als wij zich gehaast heeft
naar de spoedeisende hulp,
om te wachten of een geliefde
overleeft, huilen we van op-
luchting, maar het is vreugde.
Eris dan iemand bj ons, we
zijn niet alleen. Vreugde laat
ons blij zijn met mensen die

blij zijn en huilen met mensen
die huilen, we voelen ons diep
verbonden.

Misschien is het door het gebrek
aan waardering voor dit relati-
onele karakter van vreugde, dat
we onze geestelijke ontwikke-
ling geneigd zijn te zien als een
eenzame ervaring en daarom
vreugde niet zien als een gees-
telijke activiteit. Teru%\l}[eren tot
vreugde is in het Life Model een
van de belangrijkste vaardighe-
den die geleerd moet worden
(9?. ‘We mogen ons immers te
allen tijde verblijden in de Heer
(0.a. Luk. 1:47; Fil. 4:4).

Vaak blijven ongeoefende
en niet goed georganiseerde
hersenen langdurig steken in
depressiviteit, angst, eenzaam-
heid en hopeloosheid. Vaak
hebben mensen ook niet geleerd
capaciteit in gevoelens op te
bouwen en in hun hersenen te
verwerken. We zien niet vaak
dat christenen vreugde oefenen
en ontwikkelen. De aanwezig-
heid van te weinig vreugde kan
hiermee te maken hebben, maar
het is veel meer het gevolg van
het feit dat we vreugde niet vast
kunnen houden.

De vreugde die we verzameld,
opgebouwd hebben in het na-
luurh[]k verloop van ons leven is
vergelijkbaar met warmte die in
een niet geisoleerd huis gemak-
kelijk ontsnapt door open ramen
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Observatie
Voordat men gaat oefenen met
spierontspanning of ademtech-
niek, is observatie het eerst
van belang. Hoe adem ik, wat
gebeurt er qua beweging, volg-
orde, frequentie en diepte? Dat
is inderdaad een aandachtoefe-
ning, niet gericht naar buiten het
lichaam maar juist op de signa-
len die het lichaam aangeeft (als
je dat onder mindfull verstaat,
is dat prima). Ook de spierspan-
ning (van de bewust beinvoed-
bare spieren) kan geobserveerd
worden. Er zijn daarnaast
oefeningen die een therapeut
kan gebruiken om mensen zich
van de verschillende spannings-
niveaus bewust te maken. Ool
bijvoorbeeld met tweetallen
in cen groep (4). Als je dit een
lichaamsscan noemt, is dat ook
rima, mits de gevoelens maar
impliciet of expliciet vanuit de
stressfysiologie geduid worden.

Ontspanningsosfeningen
van de bewuste houding en
bewegingsspieren.
Spierspanning is een normaal

en noodzakelijk verschijnsel in
het lichaam. dbjecllef gezien

is totale spierontspanning niet

te bereiken. Het gaat veel meer
om de verhoogde restspanning
(residu-spanning) die in spieren
ontstaat bij chronische stress. Bij
het oefenen moeten we onder-
scheid maken tussen spieren die
we direct met onze wil kunnen
beinvloeden (de ‘dwarsgestreep-
1€ spieren, voornamelyk hou-
dings-en bewegingsspieren) en
niet direct bemvloedﬁare spieren
(de ‘gladde’ spieren, bijvoorbeeld

Thema Gezondheid en Ontspanning

in organen en bloedvatwan-
den). Het aangrijpingspunt van
de gladde spiéren vond men
vooral bij slechte technieken als
autogene training en yoga. Het
principe wat bij stress de meeste
vermoeidheid, spierpijn, kramp,
verzuring etc. oplevert, is de
Chronisch verhaogde restspan-
ning van de spier.

Gewenning hoge spanning
Het probleem is dat de meeste
mensen met chronische stress
die (subtiel) verhoogde span-
ning niet meer voelen omdat ze
gewend zijn geraakt aan hoge
spierspanning. Juist daarvoor
zijn nu de ontssznmngsoefenm-
Een nodig om door middel van

le oefeningen het spierspan-
ningsgevoel weer terug te win-
nen zodat men in het verloop
van de gehele dag ook met de
dagdagelijkse bezigheden zo
economisch en zo ontspannen
mogelijk kan omgaan.

Men komt na inspanning ook
sneller tot ontspanning als men
een dergelijk (ver)beter(d) spier-
spanningsgevoel heeft. Spieront-
spanning is cen krachtig middel
wat uiteindelijk ook zijn posi-
tieve invloed heeft op het totale
lichaam en het functioneren van
organen zoals ik in mijn boek
‘Bijbels omgaan met stress’ heb
beschreven'(4).

Techniek van oefenen

Om het verloren gegane spier-
spanningsgevoel weer terug te
winnen, moeten de oefeningen
volgens de juiste techniek en dis-
Cipfine georfend worden. Daar-

bij moet het accent niet liggen
op het zoveel mogelijk uitvoeren
van een oefening, maar is de
kwaliteit van de oefening van
groot belang. Die kwaliteit ligt
vooral in het leren voelen van de
verschillende spanningssituaties
van een spier. Dat is juist voor
iemand met verhoogde stress erg
moeilijk, omdat je ook gecon-
fronteerd wordt met de reéle
spanning die er is, en die je niet
lirect in zijn finesses beheerst.

Het oefenen van het spierge-
voel van een spier of spiergroep
bestaat uit 3 niveaus van oefenen
namelijk:

Nuences van verhoogde
spierspanning

1. Eerst een spier zoveel mogelijk
aanspannen en dan in tien tellen
proberen de spierspanning die
Je voelt geleidelijk los te laten.
Zoals gezegd, het accent van oe-
fenenﬁ t vooral op het oefenen
van het langzaam loslaten van de
spierspanning.

2. Als dat goed gaat, probeer je
de tweede oefening waarbij je
maar de helft aanspant van het
spierspanningsniveau van de
eerste oefening en het dan weer
in tien tellen geleidelijk loslaat.
Je zult merken dat het in het
begin best wel moeilijk is om
de'spier in tien tellen geleidelijk
vercreeld te ontspannen. Ookal
lukt dat niet gelijk, je bent toch
al bezig met Eet trainen van het
spierbeheersingsgevoel.

3. Als oefening 2 lukt, kun je
proberen cen spier minimaal
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De oude mens voor dood hou-
den is een belangrijke vaardig-
heid die geleerd en geoefend
moet worden (in termen van
het Life Model: ingeslepen in
het snelle circuit van de rechter
hersenfunctie). Dus geen au-
tonomie, zelfrechtvaardiging,
zelfverlossing, grenzeloze vrij-
heid of a-moraliteit. We moeten
door het oefenen leren ‘daders’
te worden van het Woord en
niet alleen hoorders, want dan
zouden we onszelf misleiden’
(Jac. 1:22).

Leren van intimiteit met
God
De eerste vaardigheid die een
wedergeboren christen moet
leren, is het ontwikkelen van
intimiteit in een persoonlijk
ﬁebed met Christus, geleid door
e Heilige Geest en het Woord
van God. A.W. Tozer moedigt in
zijn boek ‘The Pursuit of God”
een intieme conversatie met God
aan (3). “Heer leer me te luiste-
ren. Leer me net als Samuel te
bidden:

“Spreek Heer, Uw knecht luistert’.
Laat me leren luisteren naar Uw
stem ondanks alle geluiden van
de wereld in en om me heen”.
Vaak gebeurt dit spreken door
het Woord van Gad, de Bibel,
soms door andere gelovigen of
door omstandigheden. Hoe dan

ook, we moeten ook leren die
stem van God te verstaan en te
toetsen.

In ‘neuro-fysiologische termen
esproken 1s dit luisteren naar
Sod is een vaardigheid van ‘het

snelle circuit’ van de rechter

hersenfunctie. Als het alleen
voor kennisgeving aangeno-
men wordt §oor het langzame
circuit van de linker hersenen,
mist het de emotionele context
en verbinding die nodig is om

het leerproces op te slaan (4).

De vaardigheid om relationeel

met God (en daarna ook met

anderen) te blijven, is te le-

ren ondanks lastige gevoelens

zoals verdriet, boosheid, angst,

schaamte, walging en wanhoop.

Maar daarover later meer.

Volgens Psalm 34 zal God een
zoekend mens antwoorden. De
postmoderne mens is over het
algemeen oppervlakkig, gemak-
kelijk prikkelbaar, ongeduldig,
onzeker, autonoom, weet het be-
ter en houdt vast aan zijn eigen
vooronderstellingen. Psalm 34
geeft aan dat God wil dat men-
sen Hem zoeken, want dan zal
Hij antwoorden, en dat wanneer
ze Hem zien (schouwen) Hij dan
vreugde zal schenken, dat wan-
neer ze Hem vrezen (rekening
met Hem houden) Hij dan in
hun behoeften zal voorzien. Het
aat hier niet om een enkelvou-
ig moment maar om een (leer-)
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proces (12).

Leren het geweten voor
God en ménsen te oefenen
In de Bijbel neemt het geweten
een uiterst belangrijke plaats in,
zowel in de bevrijding en verlos-
sing van de gehele mens als in de
communicatie met God en het
leren kennen van Zijn wil. De
vaardigheid van het je gedragen
naar je identiteit in Christus
ondanks alle aanvechtingen van
de oude mens, wordt in de Bijbel
ook zelfbeheersing genoemd (2
Petr.1:6). Bijbels gezien is zelfbe-
heersmF een vrucht en ook een
eigenschap van de Heilige Geest.
Bij de wedergeboorte maakt de
Heilige Geest inwoning in ons
hart, geest (bewllslzl)n% enis
daar voor eeuwig aan verbonden
(Rom. 8:35). Het kostbare bloed
van Christus reinigt de geest van
de mens, zijn intuitie, en gewe-
ten (Hebr.9:14). Het reinigt ons
bewustzijn van dode werken om
de leven de God te dienen.

De ‘neuro”theologie van het Life
Model beweert dat het contro-
lecentrum van onze (nieuwe)
identiteit door de meeste weten-
schappers wordt gezien als iets
wat zich in de prefrontale cortex
bevindt. Het centrum beoordeelt
rikkels en reageert volgens de
1dentiteit van het ‘zelf> Anders
gezegd, het gaat hier om een
goed verloop van het synchro-
nisatieproces tussen binnen- en
buitenkant, ongeacht wat er
gebeurt. Vaak treden emoties op
als vreugde, droefheid, schrik,
woede, schaamte, walging,
wanhoop en vernedering. Soms
ontstaan zij van binnenuit en
soms ook worden zij opgeroepen
door anderen om ons heen.

Wanneer ons controlecentrum
onontwikkeld en ongeorgani-
seerd is, dan verloopt het syn-
chronisatieproces niet goed en
kunnen wij door deze sterke
emoties de controle over ons
leven kwijtraken. Als ons con-
trolecentrum echter sterk is en
goed getraind, dan zijn wij in
staat onszelf te blijven, ongeacht
de intensiteit van deze gevoe-
lens. Het geweten vertelt ons of
de verhouding met God en met
de medemens rein is, of onze
gedachten en daden voortkomen
uit onze eigen wil of uit God.
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Door onderlinge aanvaarding
ineen dgroep verdwijnen angst
en de drang om je te bewijzen.
Veel verwonde mensen heb-
ben geleerd angstrelaties aan te
gaan. In de weekendcursussen
en trainingen leren de mensen
hun op angst gebaseerde relaties
te vervangen door liefdevolle
relaties. Daar spelen niet angst,
‘maar acceptatie en veilighei

een grote rol. Het groepsproces
is een dergelijk krachtig middel
tot hersleE

Geen therapeut maar coach

De leiding 1s niet in de eerste
plaats therapeut maar coach,
die 7ijn ervaringen, geloof en
hoop deelt. Het is een feest van
herkenning. Men wordt gesti-
muleerd tof bidden, schrijven
en delen. Er wordt geleerd dat
je relaties kunt repareren, en dat

daardoor relaties eerder sterker
dan zwakker worden.

Er wordt geleerd dat je noden
mag hebben en dingen mag vra-
gen aan anderen. Wetenschap-
pelijk onderzoek heeft inmiddels
00k wel aangetoond dat werkza-
me aspecten in een groepsproces
zijn: veiligheid, imitatiegedrag,
delen van gevoelens, catharsis,
het uiten van emoties, verge-
ven, samen studeren. Dit alles
leidt tot bevrijding van schuld,
schaamte en angsten. ledereen

is in een verschillende fase van
herstel, maar er is geduld en ac-
ceptatie. Het is als het ware een
identificatie met een gezin.

Thema Gezondheid en Ontspanning

Bijbelse vreugde in getuigenissen
en prediking
Vreugde is het ultieme wapen in
de strijd om herstel van ge-
zondheid en relaties, Zij is een
belangrijk onderdeel van gene-
zings- en bevrijdingsprocessen.
‘Wat is vreugde, en waarom is het
20 belangrijk voor herstel? Jezus
zegt in Joh.15: 11: “Dit heb Ik tot
u gesproken, opdat Mijn blid-
schap in u zij en uw
blijdschap vervuld wordt”. In
het oude testament staat in het
boek van Nehemia: “Bedrijft

een rouw. .., want de vreugde
o Heren is je kracht” (Nehemia
8:10).
God weet dat we die soort kracht
nodig hebben, die alleen door
vreugde gegeven kan worden,
en Hij s bijzonder bereid ons
te helpen om de volle omvan,

van die vreugde te ervaren. Deze

vreugde is cen fundament in ons
leven en nodig voor ons herstel.

Dr. Allan Shore

Voor ons brein betekent vreugde
dat iemand echt blij is om bij ons
te zijn, Het werk van de bekende
neurofysioloog dr. Allan Schore
laat zien dat het brein duidelijk
leert de dopamine te reguleren
door directe interacties met
anderen. Volgens dr. Schore
wordt vreugde primair gecom-
municeerd, non-verbaal, door
elkaar aan te kijken. Zijn werk
zegt dat de hersenen van baby's
en kleuters leren de dopamine te
regelen door een herhaaldelijk
0og-tot-00g contact tussen hen

en hun directe verzorgers.
Als deze interacties vreugdevol
zijn, ontwikkelt het brein een
grote capaciteit voor vreugde
en daardoor een effectieve do-
pamine-regulatie. Dat betekent
dat we in staat zijn een steeds
Ero(ere capaciteit van vreugde,
lijdschap en plezier in ‘leven-
gevende' relaties met anderen
te ervaren. Interessant genoeg
behoudt het vreugdecentrum
van de menselijké hersenen
deze biochemie gedurende ons
chele leven. Praktisch gezien
etekent het dat het brein door
vreugdevolle interacties met
anderen leert de dopamine te
reguleren, ongeacht hoe oud we
zijn.

Een vreugdevol herstelpro-
gramma

Als herhaalde interacties van
anderen die blij zijn bij ons

te zijn’ zo goed zijn voor ons
brein in herstel, wat zou er dan
gebeuren als we het bouwen en
Sntwikkelen van vreugdevolle
relaties een opzettelijk deel

van onze herstelprogramma’s
zouden maken? Stel dat onze
herstelprogramma’s er niet al-
leen op gericht zijn om zo maar
samen te zijn, maar ook op juist
die dingen doen, die het brein
helpen om te groeien in emo-
tionele capaciteit, en daardoor
een effectievere dopamine-
regulatie bewerkstelligen.

Goede verhalen vertellen helpt
ook om vreugde te bouwen.
Verhalen over verschrikkelijke
dingen die gebeurd zijn, helpen
niet echt om vreugde te ver-
zamelen. Maar verhalen over
mensen, plaatsen, gebeurtenis-
sen en tijden die vieugdevol
waren en hoop geven, kunnen
blijdschap produceren. Dat zijn
de getuigenissen die we stimu-
leren tijdens de maaltijden en
activiteiten.

Geestelijke groei

Belangrijk is dat men door
ontmoetingen steeds meer leert
door de Heilige Geest en Gods
Woord in relatie met Christus
zich te oriénteren en zo steeds
meer te veranderen tot die
persoon die God bedoeld heeft.
Het stimuleert na te denken
over de identiteit en relatie die
we in Christus hebben. Dat

is een leerproces wat hier op
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Inleidin;
Eris ved leegloop in onze
kerken. Het christelijk geloof is
vaak volkomen weggedsukt in
de marge van de samenleving.
Secularisatie en individuali-
sering gaan gepaard met een
onbegrensde vrijheid. Volgens
velen is geloven te gemakKelijk.
Het kost niets meer. Men hoeft
er niets voor te doen. We gaan
iedere zondag naar de kerk,
‘maar hoe zit het met de Pmkﬁ]k
van ons dagelijkse leven? Dur-
ven we nog verantwoordelijk-
heid tegenover God, elkaar en
de medemens op te brengen?

Dietrich Bonhoeffer

Dietrich Bonhoeffer maakte
een verschil tussen goedkope
en kostbare genade. Goedkope
genade is genade die verge-
Ving benadrukt zonder van de
zondaar iets te vragen. Geen
bekering, geen discipline, geen
bereidheid om lijden op zich
te nemen ook niet terwille van
de gemeenschap. Eigenlijk staat
genade dan in dienst van de
zonde. Alles kan bij het oude
blijven. Genade doet immers
alles. Maar, aldus Bonhoeffer,
waarin verschilt het leven van
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een christen dan van dat van de
rest van de wereld? Op 9 april
1945 werd het verschil duidelijk,
toen Bonhoeffer in Flossenbury
werd opgehangen door de Nazi’s
(1). In de pastorale praktijk is
een geestelijk veranderingspro-
ces essentieel voor gedragsver-
anderingen. In dit artikel wil

ik enkele bijbelse grondslagen
benoemen voor een heilzame,
radicale therapie. Het gaat voor-
al om het transformatieproces
van de innerlijke mens naar de
nieuwe mens in Christus. Wat is
nodig om die ‘nieuwe mens' aan
te doen? Ik maak gebruik van
een aantal stappen die dr. Kurt
Blatter in zijn door stichting

Promise vertaalde boek aangeeft

Q).

Rechtvaardiging door het geloof
Een voor mij centraal Bij-
belhoufdstuf( is Romeinen 3,
waarin Paulus duidelijk maakt
dat wij door het geloof in Jezus
Christus door genade toegang.
hebben tot een eeuwig leven,
een eeuwige verbondenheid met
Hem. Paulus besluit in vs. 28
zijn redenatie met: “Wij komen
dus tot de slotsom dat de mens
door het geloof gerechtvaardigd
‘wordt zonder werken van de

Geloof en werken
Vaak worden geloof en werken
tegen elkaar uitgespeeld. Ze

ijn echter onlosmakelijk met
elkaar verbonden. In Hebreeén
11:1 staat dat het geloof een
vaste grond is van de dingen
die men hoopt en een bewijs
van zaken die men niet ziet.
Vervolgens worden in dit
hoofdstuk van veel geloofsge-
tuigen getuigd hoe ze door hun
geloof tot actief handelen geko-
men zijn. Uit geloof volgt een
handelen naar geloof. Jacobas
verwoordt het in hoofdstuk 3
in vs. 20 als volgt: “U gelooft
dat God één is en daar doet u
goed aan. Maar ook de demo-
nen geloven dit, en zij sidde-
ren. Maar wilt u weten, o nietig.
mens dat het geloof zonder de
werken dood is?” En vs. 26:
“Want zoals het lichaam zon-
der geest dood is, zo is ook het
geloof zonder werken dood”.

De toetssteen van het geloof
Let wel, er wordt niet beweerd
dat als we gelovig zijn, we vol-
maakt in o handelen (moc-
ten) zijn, maar dat een geloof
in Christus zichtbaar wordt in
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Theo-logie is een Woord

VAN God

ons handelen, onze werken, dat
is het ‘aandoen’ van de nieuwe
mens. Dat is de toetssteen van
ons geloof. Het is overigens niet
20 dat alle werken, zelfs met alle
goede bedoelingen, de werken
Zijn die in deze Schriftgedeelten
bedoeld worden.

Werken uit geloof zijn werken
die God in ons werkt en waarin
Hif onze wil stimuleert door in
geloof toe te stemmen en Zijn
werken te doen. Lees bijvoor-
beeld in Filippenzen 2: 12b-14b:
“werk aan uw eigen zaligheid
met vrees en beven, want het is
God, Die in u werkt zowel het
willen als het werken, naar Zijn
welbehagen. Doe alle dingen
zonder morren en meningsver-
schillen”.

issing
ijn 4 punten die van belang
Zijn bij het nemen van een juiste
beslissing om te komen tot'een
bijbels veranderingsproces.
ereerst: hoe staan we tegen-
over theologie? Theologie is een
samengesteld woord. Theo:

Ook is het van groot belang hoe
we deze relatie tussen Woord en
God zien. Is het een woord over
God, of een Woord van God.
Deze twee mogelijkheden vra-
gen om een bewuste keuze.

Als men kiest voor het Woord
van God, dan moet men ook
Gods woorden over Zichzelf
serieus nemen, namelijk dat God
een God van liefde, een almach-
tig, een alwetend en een heilig
God is, die genadig en barmhar-
tig is. Het derde punt is dat God
van Zichzelf zegt dat Hij een
God van orde is. En ten slotte,
heel wezenlijk, het 4e punt: "Wil
ik me werkelijk onder Gods
heerschappij stellen?".

Twee voorwaarden voor
werkzaam glioof
In principe kan werkzaam geloof
actief zijn, als er aan twee essen-
tiéle voorwaarden is voldaan.
Allereerst moeten de oude
niet-bijbelse verhoudingen en
gewoonten en maatstaven als
verkeerd en negatief onderkend
en erkend worden, en dat moet

nieuwe bijbelse verhoudingen
nodig zijn. Dit vereist een bij-
bels denken wat ik het ‘maar’
van het geloof noem.

Het ‘maar’ van het geloof

Het ‘maar’ van het geloof doelt
op een gezindheid die indruist
leien datgene wat we gewoon-
lijk van nature denken en
rfoen. Een bijbels fundament
vinden we in: Efeze 4:22-24:
"Dat u, wat betreft de vroegere
levenswandel, de oude mens
aflegt, die ten gronde gaat
door de misleidende begeer-

Romeinen12:2: "En wordt niet
aan deze wereld gelijkvormig,
‘maar wordt innerlijk veran-
derd door de vernieuwing van
uw gezindheid om te kunnen
onderscheiden wat de goede,
welbehaca;gli‘ke en volmaakte
wil van God is”

Hier wordt Klip en klaar
vastgesteld dat verandering
van gezindheid een duidelijke
beslissing van de wil inhoudt.
We zullen dit besluit van de
wil nog wat verder uitwerken.

Leerproces
Het genoemde wilsbesluit is
het resultaat van een leerpro-
ces. In Kolossenzen1:10 staat:
“Zodat u wandelt op een wijze
de Heere waardig, Flem in
alles behaagt, in eik goed werk

God en Logos= Woord/mening.  tot het inzicht leiden dat er vrucht draagt en groeit in de
kennis van God”. Kennis en
|
Be (=]
Vreugde
ote schenken
Oppe Auto
Po 0
e Behoeften
voorzien luistert
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Ze verstoren de intermenselijke
verhoudingen omdat de naaste,
of de levenspartner of een ander
‘mens, meestal overvraagd is of
wordt. Vanuit die optiek bevat-
ten alle menselijke eisen een min
of meer verwoestende kracht,
een feit dat in de seculiere psy-
chologie allang bekend is

Dit principe en het feit dat God
van mensen houdt, en niet wil
dat mensen elkaar door hun
egoisme verwoesten, is van groot
belang. De veelvoudige stoornis-
sen in de intermenselijke betrek-
kingen worden bezien vanuit de
eigenlijke oorzaken.

Voorwaarde is dat de mens zijn
aanspraken:

a) erkent en onderkent;

b) opgeet, dat wil zeggen, eraan
wil ‘sterven’ Het Woord van God
is daar duidelijk over. Efeze
4:22,23 zegt: "dat u de oude
mens aflegt, die ten gronde gaat
door de misleidende begeerten
en dat u vernieuwd wordt door
de geest van uw denken’.

Daarmee wordt ook bedoeld dat
we de oude mens met zijn dwin-
gende aanspraken moeten afleg-
en. Het wordt nu wel duidelij
at we dit stervensproces steeds
in ons leven moeten toelaten.
Hierdoor wordt de verwoesten-
de kracht en de bijbels geziene
geestelijke onvruchtbaarheid in

Door Gerard Feller

Gebed, Gehoorzaamheid

en Vertrouwen

het leven van de mens overwon-
nen.

Absolute eisen opgeven

Als we iets afweten van ontwik-
kelingspsychologie, dan herken-
nen we hier het principe van
lustbevrediging en het doorzet-
ten van eigen wil, net als bij een
Kein kindhof een zuigeling. Dit
wordt in het verdere%even alleen
nog maar versterkt. Veranderen
houdt echter altijd in dat het
erkennen van een theoretisch
standpunt in de praktijk in een
daad moet worden omgezet.

Vandaar de gerechtvaardigde
vraag: "Hoe wordt nu in het le-
ven van een mens het sterven in
praktijk gebracht?" We moeten
wel zeggen dat de fundamen-
tele lichamelike en peychische
behoeften, zolang ze niet ont-
aarden in absolute eisen, als van
God gegeven zijn, legitiem zijn
en op vervulling wachten. In het
volgende schema zien we dat
daar waar de mens in geeste-
lijke-psychisch en lichamelijke
opzlcit fundamenteel tekort
komt, er over het algemeen ern-
stige klachten kunnen ontstaan

(Tekort-syndroom). De meeste
eisen van het ik’ kunnen ech-
ter als niet legitiem beoordeeld
worden, omdat ze oorzaak zijn
van verwoestende krachten in
het intermenselijke verkeer. Dit
wordt ook door veel seculiere
wetenschappers beweerd.

Aanspraken van het ‘il
Aanspraken van het ‘ik’ zijn
bijvoorbeeld: Altijd zijn rechten
willen ‘verzilveren. Wie herkent
dit niet bij zichzelf? Dit kun-
nen gewoonten worden die op
de oude natuur van de mens
inspelen, en zij belichamen vaak
het reactieve (vaak spnmane)
handelen van mensen. Net als
de eisen van het ‘ik’ hebben

de gewoonten invloed op het
denken en de denkpatronen (=
gezindheid van denken - Grieks:
nous).

Het bijbels therapeutische ster-
ven richt zich zoals gezegd op
de eisen van het ik. ﬁazr ‘waar
het sterven werkelijk plaats
vindt, ontstaat eveneens een
ander denkpatroon. Zo'n con-
creet anders en nieuw denken
leidt tot handelen, tot actie, die
overeenkomt met de nieuwe
natuur die de Heilige Geest ons
gegeven heeft.

Loslaten en overgeven
Hieronder volgen enkele richt-
lijnen om het dagelijkse sterven
in praktijk te brengen. Deze
ommekeer bestaat in de regel
uit 2 fasen, namelijk:

) De eerste stap tot verandering
kan heel praktisch met Losla-
ten omschreven worden. Als ik
bijvoorbeeld de mensen waarop
ik cen claim leg, vrijgeef, of als
ik in een zaak mijn eis mijn
bezitsclaim kan loslaten.

b) De tweede stap in het ster-
vensproces kan omschreven
worden met het woord Over-
geven. Als mijn kind volwassen
s, geef ik de verantwoording en
de verplichting tot bescherming

Promise nummer 1-2020
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leerprocessen hebben een ge-
meenschappelijk doel, namelijk
Jezus Christus Zelf (3).

Relatie met God

Als de mens in aanmerking wil
komen voor een werkend geloof,
heeft hij cen bewuste, persoon-
lijke relatie met God nodig. In
het volgende schema wordt de
toestand beschreven van de
mens die zich niet voegt naar

de heerschappij van God. Hij is
als het ware in zijn eigen wereld"
ingekapseld. Over het algemeen
houdt de mens zich in zijn eigen
wereld’ bezig met futiliteiten en
is hij vol ongeduld Bovendien
laat hij zich door allerlei infor-
matie manipuleren en wordt
daardoor onzeker en wantrou-
wend.

Hij houdt vast aan het idee dat
het doel van het leven zelfver-
werkelijking is, geworteld in

| Teksten over sterven. (Opgeven van de
foude mens’)

|+2 Korinthe 4:11 - “Want vij dic leven,
worden voortdurend aan de dood overge-
lgeven om Jezus wil, opdat ook het leven
van Jezus openbaar wordt in ons sterfelijk
Ivlees”

|+2 Korinthe 5:15 - “En Hij s voor allen ge-
storven, opdat zij die leven, niet meer voor
lrichzelf zouden leven, maar voor Hem die
Ivoor hen gestorven en opgewektis”

|+Galaten 2:20 - “Ik ben met Christus
gekruisigd, en niet meer ik leef, maar
{Christus leeft in mij en voor zover ik nu in
Inet vieeslee, leef ik door het geloof in de
[Zoon van God

Handelingen 20:24 - “Ik acht mijn leven
Iniet kostbaar voor mezelf, opdat ik mijn
lloop met blijdschap mag volbrengen, even-
lals de bedicning die ik van de Heere Jezus
ontvangen heb”

|+Handelingen 21:13 - "Toen antwoordde
Paulus: “Wat doet u mu dat u huilt en mijn
Ihart week maak, want ik voor mij ben be-
Irei niet alleen gebonden te worden, maar
ook te sterven in Jeruzalem voor de naam
Ivan de Here Jezus”

|+1 Korinthe 15:31b - “Ik sterfelke dag”
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een absolute autonomie die zijn
eigen inzichten en denkbeel-
den (lijken te) bevestigen. Dit
vasthouden aan eigen vooron-
derstellingen leidt tot een ‘beter’
weten, dat wordt overgebracht
op geloofsvragen en gaat 7o als
‘eigen theologie’ functioneren.

Psalm 34

Volgens Psalm 34 zal God een
zoekend mens antwoorden.

Hij zal de zoekende en gelovige
mens vrede schenken en degene
die God en Zijn hulp aanroept
(ver)horen en in alle geestelijke
behoeften voorzien bi) hen die
Hem vrezen, en die zich onder
Zijn heerschappij stellen. "Mijn
God zal u, overeenkomstig Zijn
rijkdom, voorzien van allés wat
u'nodig hebt, in heerlijkheid,
door Christus Jezus” (Filippen-
zen 4:19).

Geloofspraktijk
Vaak is er een geweldige kloof
tussen de ‘theorie’ van het
Eelm)f en de praktijk. Zolang

et bij een theoretische ge-
loofshouding (verstandelijke
kennis) blijft, gebeurt er in de
regel meestal niets. Er is een van
harte bereidwilligheid nodiﬁ
voor de uityoering van een daad
"En weest daders van het Woord
en niet alleen hoorders. Anders
bedriegt u uzelf” (Jakobus 1:
22). Dé benodigde bereidwillig-
heid om ja te zeggen tot prak-
tisch handelen, wordt vaak door

beschadiging van de ziel (trau-
ma’s en tekorten) verhinderd.

Opgeven eigen leven
Een belangrijk bijbels therapeu-
tisch thema is sterven. Op grond
van een existentiéle behoefte en
uit angst voor de dood, zowel
als onzekerheid over wat er na
de dood gebeurt, beoordeelt de
natuurlijke mens het sterven
over het algemeen als negatief.
De bijbelse waardering over het
sterven is echter over het alge-
meen positief:

Het feit dat ieder mens eenmaal
fysiek moet sterven, is een on-
weerlegbaar feit. De Bijbel leert
ons echter dat er ook volgens
geestelijke criteria ook sprake is.
Van een dagelijks sterven en wel
met een grote therapeutische
werking. Dit moet wel:

a) intellectueel/theoretisch be-
vestigd worden.
b) permanent en praktisch in
ons leven voltrokken worden.

Geestelijk stervensproces

Waar gaat het om bij dit (gees-
(ell]ke%s(ervenspmces? et gaat
erom dat we ten langen leste
bereid zijn onze veelvuldige aan-
spraken op dingen en onze cigen
vooronderstellingen op te geven.
Deze aanspraken op rechten zijn
vaak eisen die ten grondslag lig-
fon van agressie n ongeremde
[usten en begeerten. Deze eisen
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De gezondmakende leer

Inleiding
Promise staat voor bijbels
denken over gezondheid.
Gods Woord heeft de pretentie
gezond-makend te zijn. Veel
Christenen denken bij bijbelse
gezondheid vaak alleen aan
sebed. Dat is natuurlijk ook
Recl belangrifk. Maar de bijbel
spreekt ons ook aan op onze ver-
antwoordelijkheden als het gaat
om het verkrijgen en bewarén
van onze gezondheid.

In verschillende teksten in het
oude en nieuwe testament wordt
gesproken over de gezond-

ende (Grieks: ‘hygiainousa’)
invloed. In 1Tim. 6:3.4 (NBV]
staat: “Indien iemand een andere
leer verkondigt en zich niet
voegt naar de gezonde (heilzame
in NBG) woorden van onze
Here Jezus Christus en de leer
der godsvrucht, dan is hij opge:
blazen, hoewel hij niets weet....".
Zie ook 1Tim. 4:3, Titus 2:1 en
Psalm 107:20.

Definitie

Nu is gezondheid een begrip
waarover qua inhoud en beteke-
nis nogal verschillend gedacht
wordt. De definitie van de
WHO, de Wereldgezondheids-
organisatie, is: ‘Een toestand van
compleet welbevinden’ Volgens
anderen is deze definitie verou-
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derd, omdat daarmee praktisch
iedereen als patiént kan worden
aangemerkt. Een meer eigentijd-
se term voor gezondheid 1s het
vermogen zich aan te passen en
een regie te voeren in het licht
van fysieke, emotionele en soci-
ale uitdagingen van het leven.

Hierin wordt benadrukt dat het
veel meer gaat om de poten-
(iel%eznnd te zijn of te worden,
zelfs als er sprake is van een
ziekte (1). Machteld Huber, een
gezondheidspsychologe, ging te
Fade bij behandelaars Sbeleide:
makers en patiénten en kwam
tot verschillende aspecten van
ezondheid te weten: lichamelijk
ncties, mentale functies en
beleving, de spirituele/existenti-
ele dimensie, kwaliteit van leven,
mcia.al-mmscha};peli]ke partici-
patie en dagelijks functioneren.

Bijbels mensbeeld
Dit holistisch benaderen van
ezondheid komt dicht bij het
ijbelse denken hicrover. De
Bijbel definieert gezondheid en
zeifs leven altijd in relatie met
God. De mens is vooral een
moreel wezen. Vanuit die relatie
met God krijgen alle bovenge-
noemde dimensies een bijbels
ezonde inhoud. Hoewel vaak
ij gezondheid een onderscheid
gemaakt naar lichaam (stof-

felijk), ziel (relatie medemens
en zichzelf) en geest (relatie

met God), blijft de mens in zijn
complexe schepping cen onlos-
makelijke eenheid. Tegenwoor-
dig is het inmiddels genoegzaam
bekend dat voldoende beveging
en goede voeding ook grote in-
vloed op onze gezondheid heb-
ben. Daarover misschien later in
een ander artikel meer. Nu wil

ik focussen op de relaties in en
buiten de mens waar ‘de gezonde
leer' in de bijbel aandach geeft.

Individualisering

Naar de bijbelse maatstaf dreigt
de moderne mens door de
toenemende secularisatie en
individualisering, door con-
tactverlies met zijn omgeving,
met God, de medemens en de
schepping, steeds ongezonder te
worden. Dit ondanks de ontwik-
keling van de medische weten-
schap. Ook de innerlijke relaties
devalueren steeds meer. Bijbels
gezien vindt er na de zondeval
een steeds groter wordende
desintegratie plaats van de in-
nerlijke verhoudingen tussen
geest, ziel en lichaam. Dit leidt
tot een verwording van de inner-
lijke samenhang. En daardoor
een verwijdering van het bijbelse
fotaalbecld van gesondheid.

Door het evangelie van Jezus
Christus, het contactherstel met
God en de inwoning en verbon-
denheid van de Heilige Geest,
zijn er voor de mens moge-
lijkheden om bijbels gezond te
‘worden. Dat gaat via een pro-
ces en vraagt uiteraard tijd. De
volmaakte ceuwige gezondheid,
een genadegift van God, wordt

as in de toekomst bereikt in de

lemel met een volmaakt (zon-
deloos) en verheerlijkt lichaam
in een volmaakte verbinding
met God en Zijn schepping. In
dit artikel wil il( voorag duide-
lijk maken dat men in bijbelse
zin alleen gezond kan worden
en blijven door voortdurend te
leren en te oefenen, in praktijk te
brengen.
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U kunt ook de afstand van de
vingers naar de ogen variéren.
Hoe dichter bij, des te meer
spanning van de oogspieren.

ADEMHALING EN

TECHNIEKEN
Spanningsklachten van het
lichaam manifesteren zich vaak
door de ademtechnieken. Omdat
de ademhaling een van de wei-
nige organische functies van het
lichaam is die door het bewuste
zenuwstel én door het onbewus-
te zenuwstelsel beinvloed wordt,
is het bij uitstek door middel van
gchzzmsuefenmgen te beinvloe-
len.

L

Men kan zich door ademtech-
nieken meer bewust worden
van spanningssignalen in het
lichaam.

Door een rustige ademhaling
kan men ook andere belangrijke
lichaamsfuncties ‘ontstressen”

Veelal wordt gedacht dat de
adembhaling een strikt proces
van gasuitwisseling in de longen
is. De ademhaling is echter net
als de hartactie een vitale functie
van ons leven. Ademhaling is
een individueel bepaalde bewe-
ging die veel zegt over de psy-
Chofysische verschijningsvorm
die de mens is.

Of wat eenvoudiger gezegd:
de adembeweging is een zicht-
bare beweging, die veel uitdrukt
ordingen van de mens. zijn
geestelijke gesteldheid en positie,
Zijn gevoelens, psychisch en of
zintuiglijk. De in-en uitademing
beveging zin dus it allen
technisch zaken van gasuitwis-
seling, maar expressieve bewe-
gingen. Ademen is primair een
onbewust gebeuren, wat onder
andere dus met psyche en/of
Eeesf:eli]ke gevoelens te maken
eeft.
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Kas en buik gelijk ontspannen.
Dus niet dat u al uitgeademd
bent, waarna de borstkas nog
moet dalen. Dit zou betekenen
dat de borstkas nog steeds door
de spieren van de schoudergor-
del en nek omhoog gehouden
wordt. Een goede adem- ha-
ling wordt alleen geregeld door
drukverschillen en niet door de
spieren.

7.Een goede oefening om het
uitademen te verlengen, is het
bespelen van blaasinstrumenten,
Zosks cen dwarsfluit, Ook zingen
is een prima oefening.

COORDINATIE VAN

DE ADEMHALING
Tot nog toe is er voornamelijk

esproken over de buikadem-

aling. U zult met oefenen wel
gemerkt hebben, dat deze buik-
adembhaling niet altijd onder alle
omstandigheden gehandhaafd
kan worden. Er bestaat ook een
{hnkademhalmg of zijademha-
ling.

Het diafragma of de ademha-
lingsspier bestaat uit drie gedeel-
tes, te weten: het middelste deel
en twee buitenste delen. Bij het
juiste inademen spant eerst het
middelste deel aan, waardoor de
borstkas naar beneden gaat en
de druk in de buik groter wordt.
Bij nog dieper inademen span-
nen, na het middelste deel, ook
de buitenste (zijwaarts gelegen)
delen aan.

Hierdoor wordt de ruimte meer
Zijwaarts in de buik gecompri-
eerd, waardoor meer druk
zijwaarts in de buik ontstaat en
de zj of de flanken iets uitzetten.
Dit heet dan ook flankademha-
ling. Deze uitbreiding is niet zo
groot als de buikademhaling.

Het is duidelijk te zien, maar
vooral te voelen. Het is als het
ware een ademhaling van on-
deruit, waardoor de onderste
longfedeelles goed geventileerd
worden. Bij een nog diepere
ademhaling van onderuit,

zien we een verbreding van de
borstkas, onder andere door
het spreiden van de ribben, dit
noemt men een borstademha-
ling.

Hier is dus geen verhoogde
spierspanning van schouder/nek

Door Gerard Feller

spieren.
e juiste volgorde bij het inade-
men is als volgt:

BUIK - FLANK - BORST-
ADEMHALING

Deze declademhalingen moeten
vloeiend in elkaar overgaan. Als
de buik- en flankademhaling
laatsvindt, moet de buik oj
dezelfde plaats of hoogte blijven.
zou hij immers tijdens het in-
ademen inzakken, dan betekent

dat een drukverlies in de buik en

dus cen gedeclcljke uitademba-
ing.

fouten in de technick van in-
ademen die dilawills te zien zijn,
Zijn:

a. . Geenvlociende overgang

van de verschillende deeladem-
haling,

b. . Vaak komt niet de gehele

buik omhoog, maar zijn er nog

gedeelles die gefixeerd vastge-
ouden worden.

¢ Tijdens het inademen
vinden er steeds kleine adem-
halingen plaats, als topjes op de
ingezette inademing.

Die betekenis en beleving heeft
alles te maken met het mens-
beeld wat men hanteert. In de
psychosomatiek is de bril waar-
door men de klachten bekijkt
inderdaad grotendeels bepalend
hoe men zich voelt en gedraagt.

Reacties:

info:
gerardfeller@gmail.com
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Praktiseren van gezondheid
Gezondheid moet geleerd wor-
den! Veel christenen beseffen
niet dat het beamen of erken-
nen van de theoretische en of
intellectuele kennis nog geen
garantie biedt voor een bijbels
Verantwoorde gezondmakende
werking, Wedergeboorte is een
belangrijke basis, maar betekent
nog niet dat iemand in bijbelse
zin gezond is. Alleen het steeds
weer (be)oefenen (‘gymnazo’)
en praktiseren van de nieuwe
mens, (Ef. 2:14;4:24), de ‘nieuwe
software’ (Rom.12:1,2) heeft
gezond-makende gevolgen. Wat
‘We Wweten, moet stap voor stap in
raktijk gebracht worden, moet
vlees en bloed” in ons worden.

In principe kan bijbelse gezond-
heid pas werkzaam zijn als er
aan twee essentiéle voorwaarden
voldaan is. Allereerst moeten de
oude verhoudingen en gewoon-
ten en maatstaven als verkeerd
en negatief erkend worden, en
dit moet tot het inzicht leiden
dat er nicuye bijbelse verhou-
dingen nodig zijn. Men moet
leren om tot een totaal ander
denken en handelen te komen,
wat geleid wordt door God en
vaak indruist tegen datgene wat
we gewoonlijk denken en doen.
Gij geheel anders (Ef. 4:20). Het
aat erom “Dat uw geest en uw
lenken voortdurend vernieuwd
moeten worden en dat u de
nieuwe mens moet aantrekken
die naar Gods wil geschapen is

Door Gerard Feller

in waarachtige rechtvaardigheid
en heiligheid” (Ef. 4:23,24). Ver-
andering van gezindheid heeft
naast het intellectuele inzicht
ook een beslissing van de wil no-
dig en daarna een daadwerkelijk
ocfenproces om cen en ander in
praktijk te brengen (12).

Leerproces van navolﬁing
Kennis en leerprocessen heb-
ben een gemeenschappelijke
noemer, een gemeenschappelijk
docl, mmeluﬁ Jezus Christus
Zelf. We moeten Zijn leven
leren te leiden. In Luk.9:23 staat:
“Wie achter Mij g]ezus) aan wil
komen, moet zichzelf verloo-
chenen en dagelijks zijn kruis op
zich nemen en Mij volgen. Want
ieder die zijn leven (lees: oude
leven) wil behouden zal het
verliezen, maar wie zijn leven
verliest omwille van Mij (nieuwe
identiteit) zal het behouden”.

De basis van bijbelse gezondheid
is de nieuwe identiteit in Chris-
tus! “Met Christus ben ik gekrui-
sigd: ikzelf leef niet meer, maar
Christus leeft in mij* (Gal. 2:20).

Ons leerproces is te (gaan) leven
in die nieuwe identiteit van
Christus. Dit houdt in: leren te
leven als Christus in de eerder-
genoemde dimensies van onze
gezondheid. Het leerproces
Van navolging heeft ook model
voorbeelden nodig, mensen die
de weg van Jezus in hun leven
gegaan zijn. Daarnaast kunnen
christelijke hulpverleners ,coa-

ches, pastorale werkers mensen
aanmoedigen de weg van Jezus
te volgen. ‘In Promise hebben
we vaak aandacht gegeven aan
het ‘Life Model’ Dit model han-
teert een bijbels holistisch model
van gezondheid. Naast de vaak
enthousiaste reacties over dit
‘neuro-theologisch model’ wordt
soms de kritiek geuit dat het niet
bijbels gefundeerd zou zijn. In
dit arllgel wil ik ook aantonen
dat het leerproces van de nieuwe
mens om gezond te worden alles
te maken heeft met de vaar-
digheden die in het Life Model
genoemd worden.

Leren leven in de nieuwe
identiteit
Centraal in de Bijbel en het Life
Model staat het belijden en be-
waken van de nieuwe identiteit
in Christus. In het hiérarchisch
functioneren van hersencentra
staat het centrum van de iden-
titeit (in de prefrontale cortex)
bovenaan in de commando-
structuur (2). De belangrijkste
factor van gezondheid is je
%edra en naar je identiteit (zoals
od die bedoeld heeft). Jezelfin
alle mogelijke en moeilijke situ-
aties je Eennneren wie je bent in
Christus en daaraan denken en
daarnaar handelen. Of anders
fezcad: "Wat zou ezus gedaan
ebben?” (WWJD). Niet door
een inspanning van de oude
mens, maar geleid worden door
de Heilige Geest.

Dit gaat niet vanzelf, want de
wedergeboren christen moet
leren om af te leggen en aan te
doen (Rom. 13:12; Kol. 3:12;
Hebr. 12:1). Intellectuele kennis
alleen is niet ienoc . Immers
er moeten ook vaardigheden
eocfend en ingeslepen worden.
Is dat niet het geval is, zal de
wedergeboren mens zich niet
%edragen naar zijn identiteit in
hristus maar naar ‘het vlees,
dus leven in zijn oude natuur.
Christenen moeten leren in de
nieuwe identiteit van Christus te
leren leven en handelen. Ster-
ven aan de oude identiteit is een
belangrijke voorwaarde. “Daar
wij tot het inzicht gekomen zijn
dat een voor allen gestorven is.
Dus zijn ze allen gestorven op-
dat zij die leven, niet meer voor
zichzelf zouden leven, maar voor
Hem, die voor hen gestorven is
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te scheiden van haar humanis-
tische, oosterse, mystieke wor-
tels. Het versterkt het geloof in
de mens in de eigen verborgen
krachten in een zelfverlossings-
techniek, die sterk overeenkomt
met yoga en T.M.. Met name de
tweede cursus kan het geweten
en het ethisch gevoel ongunstig
beinvloeden. I}ex gaat verder
danaEewone ontspanning. Er is
sprake van uitschakeling van
het eigen verstand en leidt tot
dwanggedachten en dwang-
voorstellingen. Het leidt tot
E{assivileil van de wil en gedrag.

et betekent een zich openstel-
len voor de machten der duister-
nis als gevolg van het verlagen
van het bewustzijnsniveau (vgl.
yoga). En zeker niet in de laatste
Flms benadeelt dat het geeste-
jkleven van en edergeboren
christen. En het opent de deur
naar de tegenstander en het sluit
de deur tot innerlijke gemeen-
schapsbeleving met dé Heilige
Geest. Het gebedsleven, Bijbelle-
zen en zoeken van gemeenschap
met andere gelovigen is vermin-
derd.

Geleide fantasie
ontspanningsoefeningen (7)
Geleide fantasie wordt in de
psychiatrie vaak gebruikt als een
methode waarbij men de patiént
in een imaginaire wereld leidt,
waarin stress verwerkt kan wor-
den en/of het ego yan de mens
versterkt kan worden. Geleide
fantasie lijkt een onschuldig
Kklinkende naam voor allerminst
onschuldige hypnosetechnicken.
Een vluchiige blik op de hypno-
seliteratuur toont al aan dat ‘fan-
tasiereizen’ een wetenschappelijk
erkende inleiding tot hypnose
Zijn. Ze worden door hypnothe-
rapeuten gebruikt wanneer zg
hun patiénten in een toestan
van trance willen brengen.

Andere realiteit

Daarbij moeten de patiénten
zich ontspannen en zich voor-
stellen op een andere plaats
(weide, strand, berg) te zijn dan
waar zij zich momenteel met
hun lichaam bevinden. Men zegt
dat, als je op een dergelijke ma-
nier uit je lichaam treedt, je de
heftigheid van de traumatische
lichamelijke reacties minder
beleeft. Wat echter gebeurt, is

Door Gerard Feller

dat men 70 de scheppingsorde
van de eenheid van geest, ziel
en lichaam verbreekt en je in
die zin ook een gemakkelijke
prooi wordt van de gevallen
geestelijke wereld. Omdat het
gaat om een willen verbreken
Van wat God samengebonden
heeft, is geleide fantasie bijbels
gezien ook aan te merken als
toverij! Ook in het onderwijs
wordt geleide fantasie als een
leermethode aangereikt.

Met behulp van ‘fantasierei-
zen’ worden onwetende en
weerloze kinderen en jon-
geren tijdens hun lessen op
school gehypnotiseerd respec-
tievelijk in een toestand van
trance gebracht, zonder dat
dit hen wordt meegedeeld en
zonder dat hun ouders en op-
voeders hiervan op de hoogte
zijn!

Fantasiereizen

Maar fantasiereizen zijn nog
veel meer: het zijn technieken
van astrale dpmjec(ie, dow.z. zij
zijn aanleiding tot reizen van
de ziel buiten het lichaam (uit-
tredingen) en zelfs tot astrale
reizen. Er wordt mee beoogd
dat men zijn eigen lichaam
verlaat om naar een andere
wereld of tijd te vliegen en te
reizen. Wie kennis neemt van
de betreffende literatuur van
de esoterica (de naar binnen
gerichte werkelijkheid), zal het
zonder enige twijfel moeten

beamen:

“fantasiereizen’ zijn in werke-
lijkheid astrale reizen, d.
reizen die buiten het lichaam
plaatsvinden. Dit blijkt ook uit
de toepasselijke formuleringen
van de auteurs. Wanneer het
gaat om de ‘terugreis, dient
men ‘hierheen, ‘in deze ruimte,
“in de groep’ terug te komen,

en tegenwoordig schroomt
‘men niet te spreken van ‘in je
lichaam terugkeren’ Dat kan
immers alleen wanneer je het
eerst hebt verlaten! Er is veel
overeenkomst tussen geleide
fantasie en magie en hekserij
‘maar ook met het sjamanisme.
In de heksenliteratuur zijn
diepe lichamelijke ontspanning,
en een tot rust gebrachte geest
en het verlangen om te reizen,
factoren die bij zeer veel suc-
cesvolle projecties op e voor-

rond staan.

e kunst om het lichaam te
verlaten, wordt in het algemeen
aan heksen, tovenaars en sja-
‘manen toegeschreven. Inder-
daad komt het fenomeen van
reizen buiten het lichaam in de
literatuur over heksen, magiérs
en sjamanen telkens weer aan
de orde. Hierin wordt ook ver-
teld wat iemand moet doen die
een reis buiten het lichaam wil
ondernemen.

Yoga
Er bestaan tal van vormen van
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1910 door prof. ﬂkz Schultz
in Berlijn ontwikkeld. Hij
fundeerde de methode op

een aantal oosterse mystieke
wortels nl. de yoga uit het hin-
doeisme en de transcendente
meditatie alsmede de boed-
dhistische zen, dit worden ook
wel de grensgebieden van de
AT genoemd.

De A.T. bestaat uit 2 trappen:
de onderbouw voor begin-
ners, en de bovenbouw. De
methode bestaat uit precies

de door prof. Schultz voorge-
schreven oefeningen met de
daarbij behorende formules uit
te voeren, die overigens tegen-
woordig titgebreid zijn door
zijn opvolgers van ruim een
uur. De tweede begint meestal
een half jaar later.

De instelli%g an
Autogene Trainin;

Veel meer dan bij andere
cursussen is het volgende van
belang. ledere cursist moet
van tevoren innerlijk bereid
Zijn en een open en positieve
instelling naar de trainer toe te
hebben. De deelname van een
‘matig geinteresseerde wordt
bij voorbaat uitgeschakeld.
ledere twijfel aan zichzelf, aan
de methode, maar ook a:
de cursusleider bemoeilijkt
de training. Zo veel mogelijk

moeten invloeden van bui-
tenaf worden vermeden. De
cursist moet zich instellen op
een formule die hem/haar in
de juiste stemming brengt.
De formules moeten kort,
melodieus, positief, ritmisch,
rijmend en praktisch zijn,
zodat de cursist ze goed kan
inprenten. Dr. K. Thomas,
opvolger van Schultz, laat de
formule 3 a 5 x herhalen. De
basisoefening bestaat uit 6 de-
len van het lichaam ‘zwaar’ en
‘warm’ maken. Het is een sug-
gestieve en autohypnotische
Gcfening , waarbij een gevoel
gesuggereerd word in plaats
van daadwerkelijk gevoeld.
Ze zijn vergelijkbaar met cen
eerste stap naar de mantra-
formules uit de transcendente
meditatie.

Hypnose
Door zelfsuggestie en auto-
hypnose ontstaan vegetatieve,
ongecontroleerde fysiologi-
sche reacties.. Na een zitting
moet door de cursusleider
de hypnose verbroken wor-
den door contrasuggesties of
tegen-opdrachten, die ook
eschieden door het uitspre-
en van formules. Als dit niet
gebeurt, zijn de gevolgen vaak
niet te overzien. De hetero-
hypnose van de trainer naar
de cursist toe moet worden

Thema Gezondheid en Ontspanning a

teruggenomen en omgezct
worden in autohypnose. Na
herhaalde ocfeningen is de

cursist in staat deze zelfhyp-
nose enigszins te beheersen.

Vervolgcursus A.T.
Bij de vervolgeursus van A.T.
gaa{ men nog verder. Deze
ovenbouw begint ongeveer
243 maanden nadat men
de basisoefeningen beheerst.
Een belangrijke oefening is
de zogenaamde ‘Verzenkung,
een diepe autohypnose. Men
verdraait willekeurig de oog-
appels naar binnen en naar
boven, een blik op het midden
van het voorhoofd. Deze oe-
fening is regelrech genomen
uit transcendente meditatie en
vergevorderde yoga. Cursis-
ten komen tot ‘gevoelloosheid;
het ‘zien’ van kfeuren, en ‘zien’
van abstracte begrippen en
helderziendheid. Soms wor-
den stemmen gehoord en kan
de cursist het zgn. onderbe-
wuste vragen stellen. We zien
dan ook duidelijke paralellen
tussen deze zgn. bovenbouw
en het spiritisme.

Zelfverlossing

A.T.is in feite een meditatie-
raktijk, maar in een weten-
schappelijk jasje gestoken.
Het 1s niet neutraal en is niet
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Weekenden: Bijbels omgaan met spanningen

Alternatief voor yoga
Van de vele activiteiten in de af-
gelopen 38 jaar vanuit de Stich-
ting Promise wil ik er één wat
‘meer voor het voetlicht brengen.
Het is ook een voorbeeld van het
bijbels holistische denken over
ezondheid wat in de loop der
Jaren ontwikkeld is. Het begon
met het zoeken naar een alter-
natief voor yoga, een methode
die bijna een synoniem was voor
ontspanning.

Veel christenen zagen het als
cen eenvoudige methode voor
adem- en ontspanningsoefe-
ningen en beseften ze vaak niet
dat yoga geént is op het Hin-
doeistische gedachtengoed. Ook
beseffen ze vaak niet dat je door
de betekenis en verklaringen die
aan die oefeningen worden gege-
ven gemakkeh] veranderd kunt
worden in je denken over God,
mens en wereld.

Medische bezwaren

Als fysiotherapeut zag ik naast
de geestelijke bezwaren ook de
medische, oefentherapeutische
bezwaren. Met de diapresentatie:
Achtergronden van yoga in een
Bijbels perspectief” trokken we
het hele land door met presen-

taties in kerken, instellingen,
vrouwengroepen, kringen en
zelfs yogaverenigingen: Er bleek
een hele grote behoefte aan bij-
bels en medisch verantwoorde
ontspanningsoefeningen. Oefe-
ningen die meer geént waren op
de stressfysiologic van spieren
en ademing.

Boek Omgaan met stress

De beschrijving en verklarin-
gen van die oefeningen werden
opgetekend in het boek: ‘Bij-
beIgs oomgaan met spanningen,
deel 1 lichamelijke aspecten”
Uiteindelijk zijn in verschil-
lende drukken meer dan 10.000
exemplaren verspreid. Als
psychosomatisch fysiotherapeut
merkte ik in de praktijk dat

als je ontspanningsoefeningen
bij patiénten aanreikte men

al gauw open stond om ook
de‘onderliggende problema-
tiek en oorzaken bespreekbaar
te maken. Deze gesprekken
hadden vaak een meerwaarde
vergeleken met gesprekken met
twee hulpverleners (fysiothe-
rapeut en psycholoog). Bij een
goede vertrouwensrelatie en het
op de juiste manier aanvoelen
Waar mensen voor open ston-

Thema Gezondheid en Ontspanning

den zonder te manipuleren was
er in die mix van hulpverlening
veel te bereiken. Zie voor een
uitgebreide beschrijving van dit
proces het artikel op onze web-
site: ‘Behoedzaam balanceren in
Bijbelse begeleiding.

Weekendcursus

Vanuit die ervaringen kwam
het idee een weekendcursus te
organiseren waarin we de ont-
spanning- en ademoefeningen
konden combineren met inzich-
ten in de geestelijke en psy-
chologische achtergronden. Zo
ontstond er een programma wat
bestond uit adem en ontspan-
ningsoefeningen, groepsgesprek-
ken, Bijbelstudie, lofprijzing en
gebed, samen eten, §emlgems-
sen en een zondagsdienst met
pastorale prediking.

In de “Toevlucht’

De meeste weekendcursus-

sen werden in de beginjaren
gehouden in het chr. conferen-
tiecentrum ‘De Toevlucht’ in
Oudewater. Maar later ook op
uitnodiging van kerken die hun
ruimte en diensten openstel-
den. ook voor mensen die niet
christen waren maar die op het
onderwerp ‘Omgaan met stress’
afkwamen. Het was voor hen
overigens wel duidelijk dat de
oefeningen in een chr. context
aangeboden zouden worden.

Dominee O. Bottenbley
was een van de eersten die het
belang hiervan zag, ook om
in contact te komen met vaak
zoekende mensen. We zijn op
zijn ulmodlgm%een aantal keren
in Lemmer en Drachten geweest
om een dergelijk weekend te
organiseren. Maar ook in het
westen hebben we dergelijke
cursussen buiten Oudewater
Eeo]:}gamseerd, bijvoorbeeld in

le Nehemia gemeente in Zwijn-
drecht en Dordrecht op uitno-
diging van Gerard en Fransje
Krielaart.

Het succes van dit ‘format’
Duizenden mensen hebben
aan deze weekenden soms met
verschillende programma’s
deelgenomen. We kregen van
veel deelnemers een geweldige
feedback en een verheugend
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hebben en over alles beschik-
ken”. (Bijvoorbeeld: mijn ogen
(probleemorgaan als infor-
‘matieontvanger), mijn tong
(probleemorgaan als informa-
tiezender), mijn gemoed, mijn
gevoelens (probleemgebied

3ls bijzondere zwakke plek en
ontvangstorgaan voor bescha-
digingen), mijn denken (pro-
bleemorgaan dat vaak verdraaid
en verward is) mijn wil (pro-
bleemorgaan volgens pathologie
van de wil), mijn tijd Botoblecin-
gebied dat nooit ideaal is) enz..

Derde criterium
“en neme zijn kruis op”. De
zelfaanvaarding is eveneens een
deel van het stervensproces dat
zeer vaak legﬁn onze gevoelens
en eigen denken ingaat. De
zwakheden en moeilijke punten,
net zoals de tekorten in onze
behoeften, moeten we als be-
langrijkste kruis opnemen’, en
daarvoor heeft men bijzondere
enade nodig.
Bit vercist eén grote mate van
‘anders denken"en overgave van
vooronderstellingen.

Deze zelfaanvaarding kan men
eveneens in een gebed kenbaar
maken. "Dank U Heer, voor
‘mijn persoonlijke omstandig-
heden” (aanvaarding van de
tekorten). Dank U Heer, dat U
me zo geweldig geschapen heeft
(erkenhing van §&door zonde
ontstane zwakheden, wat niet
hetzelfde is als het goedkeuren
van zwakheid).

Vierde criterium

De eerste drie criteria zijn voor-
waarden dat ik God werkelijk
kan navolgen. Gezien het grote
belang van Jezus’ woorden wil-
len we het gedeelte van Lukas
9:23 nogmaals citeren: “Als
iemand achter Mij wil komen,
‘moet hij zichzelf verloochenen,
zijn kruis dagelijks opnemen en
Mij volgen”

Pas dan is navolging mogelik.
Dit navolgen van Jezus wordt
gefundeerd op geloof, vertrou-
Wwen en lofprijzing. Het navolgen
van Jezus wordt voor een dee%
gedragen door de belangrijke

oddelijke beloften.

aarom is dr. Blatter begonnen
‘met de psychisch zieke mensen
dagelijks cen bijbels woord mee

Door Gerard Feller

OVERWINNING

Alsje vergeten en verwaarloosd wordt.
|Als e steeds weer achtergesteld wordt.
En als je dan buigt en dan de Heer
dankt n je hart voor alle beledigingen enf
vernederingen.

Dat is overwinning!

Als het goede dat je doet of wilt doen
‘belasterd wordt en je verlangens door-
kruist worden. Als men tegen je eigen
lsmaak ingaat, je raad in de wind slaat
len je mening belachelik maakt, en je
Iverdraagtalls i liefde en geduld.

IDat is overwinning!

Als feder voedsel je om ‘t even blijt, als
lje met iedere Kleding, ieder klimaat, ieder
lgezelschap en levensinstelling, iedere
leenzaambeid, waarin de Heer e leidt,
ltevreden bent.

Dat is overwinning!

|Als e iedere ontstemming, iedere Klacht,
e onregelmatigheid en slordigheid
bij anderen, waaraan je elf geen schuld
hebt, kunt verdragen, Zonder je eraan te
lergeren.

IDat is overwinning!
Als e iedere domheid, verdraaiing,
|geestelijke ongevoeligheid, iedere tegen-
Ispraak van zondaren, edere vervolging
tegemoet kunt treden en je it alles kunt
verdragen, zoals Jezus lles verdroeg.

IDat is overwinning!
IAls je er niet op uit bent, jezelf of je werk
fin gesprekken ter sprake te brengen of
naar erkenning te vissen, als het je in
diepste wezen goed is om onbekend te
bljven.

Dat is overwinning!

te geven, afhankelijk van wat
hun innerlijk het meest nodig
heeft %m positieve of negatieve
zin) of waardoor ze het meest
‘bewogen' waren. Zo krijgt men
na een aantal weken een schrift
met 'persoonlijke woorden' uit
de Bijbel, die dikwils diep in het
gevoel een stempel drukken.

Aanvechting (Verzocking)
Werken door geloof heeft ook
altijd te maken met aanvechtin-

en, die mensen overkomen en

ie een grote nood kunnen zijn.
Deze aanvechtingen liggen in
principe vaak op het terrein van
He zwalke plekken van mensen.
Ze kunnen een heel leven lang
duren, omdat zwakheid voor
een deel ook structureel is. Aan
de hand van twee voorbeelden
van vaak voorkomende aanvech-
tingen in het geloof willen we
deze bijbelse therapiebeginselen
verduidelijken:

“Ik ben niets waard, God trekt

anderen voor” en

“Ondanks mijn geloof in Jezus

Christus, ga ik verloren, omdat

i de zonde tegen de Heilige

Geest begaan heb”.

Het voorbeeld voor het thera-
eutische principe is Christus in
ijn verzoeking in de woestijn

(Mattheus 4 en Lukas 4).

Wat de Here Jezus hier deed, is
een goed voorbeeld voor iedere
gelovige en we zin verstandig ol
wWe Zijn spoor volgen. In Jakobus
4:7, 8 staat:

2) “Onderwerp u dan aan God.
Bied weerstand aan de duivel en
hij zal van u wegvluchten’,

b) “Nadert tot God, en Hij zal
tot u naderen”.

Weerstand

Het eerste element van de aan-
vechting is weerstand, waardoor
ik niet wil ingaan op de argu-
menten van ge aanvechting, net
zoals Christus doet: Halt, hier ga
ik niet op in ... dat betekent: Ik
wil helemaal niet op de inhoud
van deze aanvechting ingaan en
me hiermee bezighouden. Het

is een duidelijke, onmiskenbare
houding, die zich zeer wel on-
derscheidt van die van Eva, want
7ij ging wél in op wat de slang
zei: "God heeft zeker wel gezegd
2" en 7ij kwam in een diafoog
terecht. We kennen de gevolgen!
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Het antwoord was 10 jaar, dage-
lijks 4 uu, inclusief tyee opera-
ties voor gewrichtsklachten.

Volharding
Een volhardende dagelijkse trai-
ning van ettelijke uren fe:dde tot
zijn groot succes. Zo is het ook
in geestelijke zin. Het nieuwe
programma en de nieuwe leef-
wijze moeten dagelijks volhar-
dend geoefend worden, omdat
het niet gemakkelijk en niet
vanzelf ga:
De Bijbel wijst hier op *het vlees.
Er is een weg om zich steeds
weer bewust te maken waar de
zwakke plekken zijn en hoe ze
overwonnen kunnen worden.
Maar ook hier geldt: Zonder
beleving geen prijs!

Terugval
Terugval is te vergelijken met
het genoemde voorbeeld van de
kunstwielrijder Maggi. Er waren
blessures, valpartijen dic gepaard
gingen met pijnen. De topspor-
ter neemt afstand van allerlei
excuses om zijn doel te bereiken.
Hij neemt de pijn en de blessu-
res op de koop toe als iets wat er
gewoon bij hoort.

Zo zijn ook de terugvallen te
zien in de voortgaande geeste-
lijke therapie. Onaangename
gebeurtenissen in het leven van
en mens, maar toch belangrijk
omdat we juist daardoor leren
waar het bij ons aan mankeert.
En vaak, net zoals in de top-
sfnun, zijn zulke gebeurtenissen
als het ware voorgeprogram-
meerd, zeker als we onze gren-
zen en principes verleggen en
het beter weten als onze "Trai-
ner’, die precies weet waar de
‘moeilijke punten liggen en ons
draagvermogen kent.
Terugvalsituaties die ons in onze
loopbaan terugwerpen, zijn vaak
gelegenheden om onze situatie
te erkennen en ze te vermijden.
In Zijn grote lankmoedigheid
en liefde erbarmt God Z?ch over
ons, 00k bij het terugvallen en
bij mislukkingen!

Uit: Dr. Kurt Blatter, Bijbels
omgaan met stress Decl >
Psychosomatische aspecten,
hoofdstuk 19.

Door Gerard Feller

bewerkt door Gerard Feller. Ver-
krijgbaar in onze webshop.
Te bestellen via de webshop.

Noten:

1 https://wwwkatholiek.nl/opi-
nie/sterft-het-christendom-echt-
uit-in-nederland/ Prof. dr. Henk
Witte is emeritus van de Tilburg
School of Catholic Theology.

2 Dr. Kurt Blatter, Bijbels om-
gaan met Stress Deel 2, Psycho-
somatische aspecten (verkrijg-
baar in de webshop).

3 Kolossenzen 2:2-3.
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gezien. Naast de meditatietech-
nieken wordt in de aandacht-
training veel accent gelegd op
de ademoefeningen. Hierin
speelt de observatie een grote
rol. Hoewel Kabat-Zinn in zijn
boek Full Catastrophe Living
(Handboek voor meditatief
ontspannen)(3) uitgebreid

de fysiologische, diafragmale
ademing beschrijft, wordt hier
‘met et daadwerkelijk ocfenen
niets gedaan. Integendeel, bij
de ademtechnieken worden de
ceuwenoude yogatechnieken
van de prana‘ademhaling van
stal gehaald. Op blz. 75 van bo-
vengenoemd boek is te lezen:

Energetisch ademen
“Het is mogelijk je adem met

rote precisie te sturen naar ver-
schillende delen van je lichaam
en wel zo dat hij tot de gebie-
den, die gewond of pijnlijk zijn,
zal doordringen en deze zal kal-
meren, terwijl hij tegelijkertijd
de geest tot rust en evenwicht
brengt’
Deze gedachte steunt op het
hindoeistische en boeddhis-
tische idee dat de ons om-
ringende kosmos uit energie
(prana, of in het taoistische

lenken: chi) bestaat, die we via
onze ademhaling zouden kun-
nen inademen en zo door ons
lichaam kunnen sturen, met de
bedoeling ons te versterken, te
vergoddelijken of via de chakra’s
de geestelijke energiestations
te helen. Ook op bladzijde 96
laat Kabat-Zinn zijn cursisten
door een ‘denkbeelldlg at’ in
de kruin ademen. Hier komt de
pran-ademing die via de cha-

as (bovenste kruinchakra) ge-

stuurd moet worden, weer dui-
delijk naar voren. Je moet leren
je ‘energieén’ zo te richten en te
sturen dat je innerlijke groei en
heel-wording het doeltreffendst
zullen worden beinvloed.

7 instellingen bij
mindfulness

De zeven instellingsfactoren
waaraan in de acht weken
durende anti-stresscursus
gewerkt moet worden zijn: niet
oordelen, geduld, eindeloos
beginnen, vertrouwen, niet
streven, acceptatie en loslaten.
De zeven bovengenoemde
intenties bij het mediteren staan
volgens Jon Kabat-Zinn niet

Door Gerard Feller

los van elkaar. Ze overlappen,
beinvloeden en vullen el
aan. Dit geldt echter ook voor
de kritiek die je op deze zeven
soorten be‘inv{ue lingsfactoren
kunt hebben. In ieder element
zit een oefenaspect dat in een
ander kader waarin de oefening
wordt aangeboden zinvol kan
zijn (zie context in inleiding),
maar wat echter in de mix van
de andere beinvloedingsfactoren
een ‘explosief mengsel wordt.
In dit mengsel van veranderd
bewustzijn wordt iemand in
toenemende mate blootgesteld
aan de invloeden van de gevallen
ﬁeestelijke wereld, ook al wordt
at niet expliciet zo aangeboden.

Boeddhistische
achtergronden

Vanuit de boeddhistische achter-
gronden van Kabat-Zinn be-
zien, moeten de zinnen worden
uitgeschakeld door observatie,
afstand nemen, zodat ons wezen
gespiegeld kan worden in een
gladde spiegel. Het eerste wat
men in het boeddhisme ook
leert is het ‘sturen van de geest’
in ‘stilstaand water, zodat die
spiegeling mogelijk wordt. Doel
van deze meditatie in de 00s-
terse mystiek is het opgaan van
het individuele in het ‘al, de we-
reldgeest. Zoals gezegd, kom je
bij een toenemende intentie van
deze oefening in een glijdende
schaal van passiviteit terecht.
Verlies van lichamelijk bewust-
zijn leidt tot irrealiteit. Ontspan-
ning heeft hier tot doel: me-

ditatie. Bij deze meditatie gaat
het wel om jezelf, ieder dic cen
ander imiteert is volgens Kabat-
Zinn op de verkeerde weg. Daar
ligt nofhet grote verschil met

Christelijke meditatie
christenen richten zich niet
geheel en al op zichzelf, maar
zijn in de eerste plaats gericht
op de aanwezigheid en de Geest
van Jezus Christus, die alomte-
genwoordig is maar ook in ons
woont (Rom. 8:9-11, Joh. 14:26).
In de Bijbel worden we door de
kracht van de Heilige Geest aan-
emoedigd het voorbeeld van
hristus en de apostelen te vol-
en (1 Petr. 2Tim. 1:13;1
%"lm. 1:16). Ons basisvertrouwen
en onze intuitie liggen niet bij
onszelf, maar zijn gebascerd op
Jezus Christus. Hij is de Weg, de
Waarheid en het Leven. Kabat-
Zinn sympathiseert veel meer
met de begriyﬁen ’tao’ (Chinese
mystiek) en dharma’ (hindoe-
mystiek), die uitdrukkingen
zijn voor een bewuste spirituele
levenshouding en prakijk.
Er is echter een veel beter alter-
natief dat ik aan het eind van dit
artikel wil bespreken

Autogene training (6)

AT is een methode van zelf-
hypnose die door systematische
o!?ening uit het zelf (autogeen)
wordt ontwikkeld. Het is een
methode van oefenen via ge-
leidelijke zelfontspanning door
middel van geconcentreerde
zelfhypnose en specifieke for-
mules. A.T. werd ongeveer in
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respons. Veel reacties kregen we
als: “Leven vernieuwend!”, “Een
verademing en oase om mee te
‘maken’, “ICheb een ontmoeting
‘met God gehad’, “Bijzonder dat
je zo snel een band met andere
christenen ervaart’, “Ik heb nu
een Krak{ische en toepasbare
methode geleerd om me echt
te ontspannen.” Maar ook: “Tk
ga weer opnieuw contact in de
emeente zocken', “Ik krijg weer
hoop en ga verder hulp zoeken’,
“Door gebed voel ik me gesterkt
en bemoedigd’, “Grenzen zoals
kerkelijk achtergrond en sociale
verschillen vallen weg’, “God
geeft me weer hoop om verder te
gaan” enzovoort, enzovoort.

Gods werk

‘Waarom benoem ik dit? Zeker
niet om onszelf of ons werk te
beroemen, dat is allemaal Gods
werk, maar ik noem het omdat
w5 deze td van corons, digi-
talisering en gebrek aan socia-
lisering elkaar niet meer in een
geestelijk klimaat ontmoeten. Er
1s nog steeds een grote behoefte
aan dergelijke bijeenkomsten.
Vele jaren hebben we de bemoe-
digende respons van declnemers
van deze ‘bijbels holistische bij-
eenkomsten’ (Naar lichaam, ziel
en geest) proberen te analyseren.

En natuurlijk is dit niet het enige
‘model waar mensen zegenrijk
kunnen samenkomen, maar ik
zal proberen enige elementen te
benoemen die volgens mij ook
een belangrijke bijbelse waarde
hebben gehad en die nu ook in
mijn bock Complementaire zorg
in het licht van de Bijbel naar
voren komen en geestelijk, psy-
chosociaal en netirofysiologisch
belicht worden.

Verbondenheid

Larry Crab zegt hierover in zijn
boek getiteld ‘Verbondenheid'’:
“Het effectiefste wat we kun-
nen doen om iemand te helpen
veranderen is hem overvloedig
te laten proeven van Gods onge-
looflijke goedheid in het Nieuwe
Verbond. Hij kijkt vol vreugde
naar ons met ogen die achter

de puinhopen iets goeds zien,
met een hart dat opgewonden
Kklopt over wie we zijn en wie we
zullen worden. Soms brengt Hij
dat aan het licht, waarvan we
overtuigd waren dat het Hem
vol walging zou doen afwenden,

Door Gerard Feller

met het doel ons te verbazen
over Zijn genade. Dt is verbin-
den. Als we ons zo verbinden,
kan dat de levens van mensen
veranderen”.

De bevestigende ontmoetingen
en relaties in bijeenkomsten-
blijken lijken vaak zelfs cen
meerwaarde te hebben boven
veel psychotherapeutische in-
terventies. Crabb beschrijft een
voorval wat hem tot die conclu-
sie gebracht had. Het was een
ontmoeting, na vele jaren, met
een man die hij jaren daarvoor
als psycholoog begeleid had.
Hij dacht dat de man zich zeker
wel de belangrijke therapeu-
tische sessies kon herinneren,
waar zeer belangrijke zaken aan
de orde waren geweest. Immers
deze moesten wel in Crabb’s be-
leving het keerpunt in het leven
van die man geweest zijn.

Ontmoet als ‘mens’
Larry ontmoette de man in een
ark en hij was hem niet ‘pro-
essioneel voorbijgelopen maar
hij had hem liefdevol en harte-
lijk begroet. De eerste reactie
van de man was dat hij zich niet
slechts een confident/patiént
voelde, maar dat hij ‘als mens’
werd ontmoet en dat die liefde-
volle blikken hem meer gedaan
hadden dan vele diepe sessies!
Toen ik dat las, herkende ik het
in mijn eigen leven.

Ik heb samen met mijn vrouw
heel veel mensen begeleid met
de cursus ‘Bijbels omgaan met
stress. En vaak hoorde ik als

bemoedigende respons dat het
een keerpunt was in vele levens
van mensen. Als ik dan later aan
sommigen vroeg: " Wat was nou
het omslagpunt voor je’, dan
dacht ik, net als Crabb, dat het
de bijzondere geestelijke inzich-
ten waren. Tot mijn verbazin;
zeiden sommigen echter : “H%t
feit dat jullie als leiding vaak met
stoelen voor ons sjouwden en
dat jullie ons liefdevol verzorg-
den’.

Met andere woorden, ze voel-
den zich verbonden met ons.
Acceptatie van de ander en

de liefde van God in de ander
ervaren, bepaalde die verbon-
denheid. Overigens werd die
verbondenheid naast de geeste-
lijke verbondenheid ook ervaren
door de lichaamsoefeningen.
Eén les bestond uit het oefenen
met tweetallen. We merkten
dat, als je op een ontspannen,
soms humoristische wijze die
les leidde, dat dit vaak al een
verbondenheid van deelnemers
bewerkte.

Herstel

Bij herstel vanuit een zeer pijnlij-
ke of traumatische achtergrond
spelen bevestigende relaties met
God en anderen een grote rol.
Zowel de emotioneel verwonde
persoon als de coach en de om-
standers kunnen hier een actieve
rol spelen. Toen Jezus hier o
aarde rondwandelde bckeckliilj
de mensen met ogen vol genade
en liefdevolle acceptatie. Di
liefde daarvoor putte Hij dage-
lijks bij Zijn hemelse Vader.
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yoga. Soms worden de oefenin-
gen yoga-oefeningen genoemd,
terwijl ze niets met yoga te ma-
ken hebben.

Er bestaan veel verschillen tus-
sen de ene en de andere yoga-
oefening. Dat hangt veelal af

van de yogaleraar. Er zijn veel
yogaleraren, die niet eens precies
weten waar de yoga oorspron-
kelijk vandaan komt en wat de
echte yoga-houdingen zijn en
met welke doelstellingen ze in de
praktijk gebracht worden. Dat
Zijn yoga-leraren, die onder de
naam yoga gewoon wat onschul-
dige lichamelijke ocfeningen
brengen. Hier is echter de vraag
of deze toereikend zijn om gees-
telijke spanningen en klachten
weg te nemen.

techniek van de yoga staan. Dus
waar yoga ook echt yoga is. Niet
zomaar onschuldige ocfeningen,
‘maar een techniek die gepaard
gaat met een filosofie, die de
‘manier en het doel van het
leven beinvloedt. En dan heb-
ben we het over het hindoeisme,
want dat is de religie waaruit de
yoga voortkomt.

Contact met Brahmaan
Het gaat om de goede werken

Impliciete betekenis

Maar vergis u niet, soms hebben
de ocfeningen een impliciete be-
tekenis (zie de inleiding van dit
artikel). De soort yoga waar wij
het hier voornamelijk over heb-
ben, gaat uit van een yoga-leraar
die zich terdege bewust is van
de doelstellingen die achter de

Thema Gezondheid en Ontspanning

SRR

fist bt

Buziigs!

(karma) die de mens moet doen,
om het eigen ik (atman) in
verbinding te brengen met het
heelal (brahmaan) en zo op te
ﬁaan in het oneindige heelal, in
et niets, in het alles (nirwana).
Het hindoeisme gelooft niet in
een schepping, zoals we die in
de Bijbel lezen. Het hindoeisme
gelooftniet in een persooniijke
0d, niet in een verlossing it
genade door Jezus Christus, en
ook niet in een verder leven na
emel. de we
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. Gods oproe,
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. Praktische punten

+ Lofprijs en aanbidding

H Zicht op de eeuwige

eerlijkheid
Ten slotte

Inleiding
Mensen zoeken naar geluk en
blijdschap. Maar wat is blijd-
schap? Er zijn verschillende
soorten blijdschap te onder-
scheiden, bijvoorbeeld opper-
vlakkige luidruchtige lol, het
ervaren van een veelal kortston-
dige kick, uitbundige vreugde bij
een doelpunt tijdens een sport-
wedstrijd, het horen van een
mooi bericht (geboorte, behalen
van een examen, etc.) of een
diepe stille vreugde (en vrede).
Ook kunnen we denken aan
blijdschap door het horen van
het evangelie, blijdschap bij de
doop en Blijdschap b de doop
in (vervulling met) de Heilige
Geest.

Thema Gezondheid en Ontspanning

Genotzucht

Onze huidige westerse maat-
scha%pij is veelal gericht op
ongebreideld genotsgeluk via
vooral materiéle zaken. Als de
omstandigheden goed zijn is
‘men blij, maar dan is men wel
athankelijk van die omstan-
digheden, dus van de externe
situatie, en die heeft men niet
altijd zelf in de hand. Immers
elk'mens wordt vroeger of later
geconfronteerd met allerlei
YVormen van narigheid, ellende
en verdriet. Niet alleen veraf
als je de beelden van het NOS-
journaal ziet met situaties van
oorlog, rellen, rampen, etc.,
maar ook in eigen land en zelfs
in eigen directe omgeving.

Ellende en verdiet in de wereld
Te denken is aan criminaliteit,
werkloosheid, ziekte, ruzies, de-
pressiviteit, &zelﬂmourd, en ook
aan persoonlijke probleemsitua-
ties Lv.m. bijvoorbeeld afwijzing,
teleurstellingen (ook in jezelf),
tegenslagen, etc.. Vele men-

sen gaan eronder gebukt en de
wachtkamers van hulpverleners
zoals bijvoorbeeld psychiaters
zitten vol mensen crle dringend
geestelijke hulp nodig hebben.

En er zijn wachtlijsten van men-

sen die tijdelijk moeten worden
opgenomen in een instelling
om tot rust en tot zichzelf te
komen teneinde het leven weer
aan te kunnen. Eigenlijk is het
wel vreemd als we zeggen dat
het kennelijk een opgave of cen
kunst is het leven ‘aan te kunnen
Want als we kijken naar Gods
bedoeling met ons leven, dan
zou het één groot feest mogen
en kunnen zjjn.

Ook christenen

Ook al is het een groot voorrecht
om christen te zijn, toch kunnen
‘zelfs’ christenen in het leven
moeite ervaren. Ook zij kunnen
gebukt gaan onder zorgen en
Problemen, en kennen soms pe-
rioden van droefheid, bedrukt-
heid, neerslachtigheid en zelfs
depressiviteit. Denk ook aan de
kerkelijke verdeeldheid en ver-
schillen van inzicht over diverse
onderwerpen. Ook kunnen door
ondervonden onrecht bitterheid
en haat op de loer liggen.

Weerstand tegen geloof
Daarbij kan soms nog de aan-
vechting van het geloof komen,
zeker in deze tijd waarin het
christelijk geloof soms bela-
chelijk wordt gemaakt. En als
we ijken naar landen waar het
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Ont-stressen is hot!
Het ziekteverzuim door stress
is de laatste jaren explosief
estegen. De kosten voor het
edrijfsleven zijn volgens
ArboNed (1) jaarlijks cen
Kleine 2 miljard euro. Ook
zijn tal van ziekten stress-
gerelateerd. Het is voor,
tedereen wel duidelijk dat ook
psychische stress lichamelijk
vertaald wordt en kan lei-
den tot ziekteverzuim. In dit
artikel wil ik niet ingaan op
allerlei oorzaken en gevolgen
van stress, maar meer ingaan
op een middel wat algemeen
aanbevolen wordt om te ont-
stressen, namelijk adem- en
ontspanningsoefeningen. De
meest voorkomende ont-
spanningsoefeningen die
gepraktiscerd worden zijn:
splerontspanningsoefeningen
of progressieve relaxatie, sug-
gestieve ontspanningsoefenin-
En, autogene training, mind-
Iness of ‘Mindfulness Based
Cognitive Therapy’ (MECT),
ademoefeningen én verschil-
lende yoga-technieken. Daar-
naast ges(aa( er een veelvoud
van allerlei mix-yormen.
Tk zal proberen de voor- en
nadelen van de belangrijkste
ontspanningsoefeningen te
bespreken.

Thema Gezondheid en Ontspanning
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Context van lichaamsoefe-
ningen

Tedere lichaamsocfening krijgt
pas betekenis door de context
waarin de ocfening wordt aan-
geboden. Neem bijvoorbeeld de
Volgende ocfening: zet de hand-
palmen tegen elkaar en buig

de vingers van beide handen
naar achteren en breng de elle
bogen omhoog. Je kunt het nut
van deze oefening (de context)
bijvoorbecld op twee manieren
duiden namelijk:

1) Dit is een rekkingsoe-
fening voor de buigspieren van
de handen, en naarmate je deze
spieren oprekt, zul je als reactie
meer spierlengte en ontspanning
van de buigers verkrijgen, mede
door de verbeterde bloeddoor-
stroming in de spieren.

2) it is een energieoefe-
ning: je kunt je energie in beide
lichaamshelften visualiseren, en
als je deze energie via benen en
romp visualiseert, kun je ze naar
de armen sturen en via de han-
den zenden naar je omgeving.

Betekenis van de oefening
De fysieke, lichamelijke uitvoe-
ring van de oefening is in beide
gevallen volkomen gelijk, maar
toch is de impact geheel ver-
schillend. Wat veel mensen zich
niet realiseren, is dat oefeningen
betekenis krijgen door niet al-

A

leen de handeling of bewegin,
zelf, maar vooral door de beteke-
nis die impliciet of expliciet aan
de ocfening gegeven wordt. Die
betekenis en beleving heeft alles
te maken met het mensbeeld wat
men hanteert. In de psychoso-
‘matiek is de bril waardoor men
de klachten bekijkt inderdaad
grotendeels bepalend hoe men
zich voelt en gedraagt.

Ademoef
mindfulne
Mindfulness is een aandacht-
training die ontwikkeld is door
Kabat-Zinn (2) een molecu-

lair bioloog uit Massachusetts.
Mindfulness wordt in het westen
als een ‘neutrale’ oefenmethode

ningen bij






OEBPS/images/a018.png
7 Weersta de

Naaf vap Jezus: Ga weg, wat
er staat geschfeven

Nadert tot

Help) Dahik U Heer, dat U

bewust over aan God. Het gaat
hierbij in feite om een terug-
geven van diegene die door God
aan ons is toevertrouwd en op
wie we in wezen absoluut geen
recht hebben of bezitten.

Beide fasen spelen zich af in _
ﬁcbcd, en vereisen een geloofs-

ouding van gehoorzaamheid
en vertrouwen tegelijk. De
therapeutische resultaten, die
voortkomen uit zon houding,
zijn steeds weer verbazingwek-
kind e verheugend omdat in
het algemeen de uitwerking van
subject naar object gelijktijdig
volgt.

Omdat de mens kennelijk zeer
vergeetachtig is, wordt in een
bijbelse therapie steeds weer in-
formatie gegeven over de stand
van zaken. God herinnert ons in
Zijn grote liefde steeds weer aan
fundamentele dingen. De doop
in de naam van Jezus Christus is
bijvoorbeeld zo'n fundamenteel
segeven. De waterdoop symbo-
iseert zo mooi dat de dopeling
7ijn oude leven wil afleggen en
laten begraven om voortaan
met en voor Christus te leven,
Daaraan herinnert Paulus de
Romeinen in hoofdstuk 6:3 - "Of
weet gij niet, dat wij allen die
in ChnstusJezus gedoopt zijn,
in zijn dood gedoopt zijn?” Dit

vers zegt niets nieuws, maar het
moet ons steeds weer in herin-
nering brengen dat het bijbelse
feit dat we in de doop met Hem
voor eens en voor altijd aan
onszelf gestorven zijn.

Een bijbels therapeutische wer-
king vindt alleen plaats in en
door praktische navolging. De
Schng onderscheidt verschil-
lende criteria.

Eerste criterium

ledere navolging is vrijwillig en
moet vrijwillig blijven. Maar is
niet vrijblijvend! Het hoogste
goed in de mens is en blijft zijn
Vrijheid van beslissingen. Of ik
iets wil of zelfs niet wil, is uiter-
aard een uiterst private aange-
legenheid van ieder menselijk
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individu, die in staat is zijn
verstand te gebruiken.
Het besluit om te volgen
moet steeds bewust genomen
worden, net als bij gebed.
Bijvoorbeeld: ”Heer, ik wil
en Heer, ik wil dit of dat nie
meer” In Marcus 8:34 zegt
Jezus: “Wie Mij volgen wil,
2 Voor het geval de mens
esluit tot navolging, dan gaat
hij onvoorw:\arfch) inop
twee goddelijke voorwaarden
die de echtheid van zijn wil
voortdurend beproeven: wat
wil ik wél en wat niet.

Tweede criterium

“die verloochene zichzelf”.

De zelfovergave s een deel
van het stervensproces en kan
als geloofshouding als volgt
beschreven worden:

“U, God, mag van mij alles






