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Over dit boek

Over deze uitgave

Dit essay is geschreven voor persoonlijke bezinning, pastorale toerusting en
gebruik in een christelijke leergroep. Het verbindt een evangelisch bijbels
kader met praktische gedragsvaardigheden. De werkbladen zijn
reflectichulpmiddelen en geen gevalideerde diagnostische tests.

Bronmateriaal

Het artikel Omgaan met agressie van Kurt Blatter uit 1999 vormt een
inhoudelijk gesprekspunt. De christelijke assertiviteitstraining van Gerard
en Coby Feller uit 2026 is gebruikt voor de oefenopzet. De nieuwe tekst en
het schema zijn een zelfstandige uitwerking, met expliciete actualisering en
bronvermelding.

Verantwoord gebruik

Dit boek vervangt geen medische, psychologische of juridische beoordeling.
Bij dreiging of geweld gaat bescherming voor oefenen. Bij direct gevaar: 112.
Advies over huiselijk geweld en kindermishandeling: Veilig Thuis
0800-2000. [9]

Uitgavegegevens

Gerard Feller. Eerste uitgave, oktober 2026. Bijbelpassages zijn
voornamelijk samengevat en met vindplaats vermeld. Omslagbeeld: met Al
gegenereerde sfeerfoto, geen documentaire opname. Vormgeving en
vernieuwd schema voor deze uitgave. Internetbronnen geraadpleegd op 21
oktober 2026.
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Leeswijzer

Lezen en toepassen

Lees het essay bij voorkeur in volgorde. De eerste tien hoofdstukken leggen
de begrippen en bijbelse basis. Hoofdstukken 11 tot en met 20 behandelen
spanning, grenzen, veiligheid en herstel. Hoofdstukken 21 tot en met 30
verbinden die lijnen met gezin, gemeente en dagelijks leven.

Drie lezers en drie verantwoordelijkheden

Wie zelf agressief handelt, richt zich eerst op stoppen en
verantwoordelijkheid. Wie agressie ondergaat, hoeft niet eerst beter te
communiceren om bescherming te verdienen. Een omstander helpt door te
luisteren, passende steun te organiseren en niet impulsief namens het
slachtoffer te handelen.

Werken in een groep

Gebruik alleen veilige oefensituaties. Deel persoonlijke informatie vrijwillig.
Iedereen mag pauzeren, observeren of overslaan. Geen recent geweld
naspelen, geen diagnoses over elkaar stellen en geen gezamenlijk
herstelgesprek afdwingen. Bespreek vooraf de grenzen van
vertrouwelijkheid.

Verwijzingen en e boek

Cijfers tussen vierkante haken verwijzen naar de bronnen achterin. De PDF
bevat klikbare verwijzingen en bladwijzers. Het EPUB3-bestand heeft
meeschalende tekst: het aantal schermpagina’s hangt af van apparaat en
lettergrootte. De inhoud is gelijk; de PDF biedt schrijfruimte op de
werkbladen.
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ESSAY /01

Liefde die het kwaad niet laat
voortgaan

Agressie raakt meer dan een lastig gesprek. Zij kan iemands lichaam,
vertrouwen, gezin en geloof beschadigen. Wie vernederd wordt, vraagt zich
soms af of spreken onchristelijk is. Wie zelf uitvalt, kan zich verschuilen
achter spanning of zich juist zo schamen dat verandering ondenkbaar lijkt.
Een evangelische benadering begint daarom bij Jezus Christus: bij zijn
waarheid over het kwaad, zijn bewogenheid met gekwetste mensen en zijn
roep tot een vernieuwd leven. Het evangelie geeft geen vrijbrief voor
overheersing en evenmin een opdracht tot zelfuitwissing.

De centrale gedachte van dit essay is dat liefde, waarheid, zelfbeheersing en
bescherming bij elkaar horen. Wie agressief handelt, moet stoppen en
verantwoordelijkheid nemen. Wie agressie ondergaat, mag bescherming
zoeken. Wie omstander is, heeft een taak die verder gaat dan hopen dat de
spanning vanzelf overwaait. Deze verantwoordelijkheden zijn verschillend.
Het slachtoffer hoeft de pleger niet te genezen om recht op veiligheid te
hebben.

Een christen mag bidden om de ander te kunnen zegenen en tegelijk een
gesprek beéindigen. Een gemeente mag genade verkondigen en tegelijk
iemand uit een functie halen. Een partner mag verlangen naar herstel en
tegelijk besluiten voorlopig op afstand te leven. Zulke keuzes vragen wijsheid
en begeleiding; zij zijn niet vanzelf uitingen van haat.

De volgende hoofdstukken bewegen van begrijpen naar handelen. Eerst
komen begrippen en bijbelse lijnen aan bod. Daarna volgen lichamelijke
signalen, gedachten, grenzen, de-escalatie en herstel. Tot slot krijgen gezin,
gemeente en begeleiding aandacht. De werkbladen helpen deze inzichten
concreet te maken. Lees ze als uitnodiging tot eerlijk onderzoek, niet als een
examen waarmee iemand zijn geloof of onschuld moet bewijzen. De
voorbeelden zijn fictief en bedoeld om keuzes te onderzoeken.
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ESSAY /02

Boosheid is een emotie en agressie
is gedrag

Het onderscheid tussen boosheid en agressie geeft ruimte voor
verantwoordelijkheid. Boosheid is een emotionele reactie op bijvoorbeeld
ervaren onrecht, verlies, frustratie of bedreiging. Agressie duidt hier op
gedrag dat bedreigt, beschadigt, vernedert of dwingt. Iemand kan boos zijn
en zorgvuldig handelen. Iemand kan ook met een kalme stem iemand anders
intimideren. Het volume van een gesprek is daarom geen betrouwbare maat
voor de ernst van het gedrag.

Assertieve boosheid zegt: dit gebeurde, dit raakt mij en dit moet veranderen.
Agressieve boosheid maakt van de ander een doelwit: jij deugt niet en ik zal
je laten voelen wie de baas is. Het eerste richt zich op het probleem en
respecteert de persoon. Het tweede gebruikt pijn of angst om controle te
krijgen. Ook een juiste klacht kan op een verkeerde manier worden gebracht.
Een gerechtvaardigde grens vraagt geen vernedering om geldig te zijn.

Niet ieder onprettig moment is agressie. Een afwijzing, een verschil van
mening en een teleurstellend besluit kunnen pijnlijk zijn zonder een aanval
te vormen. Daarom beschrijven we eerst wat zichtbaar of hoorbaar gebeurde.
Een collega zei dat mijn rapport onvolledig was, is iets anders dan een
collega schold mij uit en dreigde mij thuis op te zoeken. Zorgvuldig
benoemen voorkomt dat gewone spanning onnodig wordt opgeblazen en
ernstig gedrag wordt gebagatelliseerd.

De term agressiviteit kan verwijzen naar een neiging of terugkerend patroon.
Gebruik hem voorzichtig: een patroon is geen onveranderlijke identiteit. De
vraag is welke gedragingen iemand herhaalt, in welke omstandigheden, met
welke gevolgen en met welke bereidheid tot verandering. Het aangeleverde
cursusboek maakt eveneens onderscheid tussen passiviteit, assertiviteit en
agressie. Dat onderscheid vormt een bruikbare ingang voor oefenen. [2]
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ESSAY /03

Vormen van agressie leren
herkennen

Agressie kan lichamelijk zijn, zoals slaan, duwen of spullen vernielen om
angst aan te jagen. Zij kan verbaal worden: schelden, dreigen, uitlachen of
iemand systematisch belachelijk maken. Zij kan ook indirect verlopen,
bijvoorbeeld door bewust informatie achter te houden om iemand te
beschadigen. De gebruikte vorm vertelt echter nog niet alles. Frequentie,
dreiging, machtsverschil, vrijheid om nee te zeggen en de gevolgen voor de
ander bepalen mede hoe ernstig de situatie is.

Stilte verdient een nauwkeurige beoordeling. Iemand kan stil worden door
schrik, overprikkeling, rouw, taalproblemen of een bewuste pauze. Dat is
niet automatisch passief-agressief. Stilte wordt een middel van dwang
wanneer iemand haar stelselmatig inzet om de ander te straffen of te
onderwerpen. Vraag daarom naar functie en patroon. Kan de ander nog vrij
spreken? Is er een afgesproken terugkeer naar het gesprek? Of moet iemand
uiteindelijk toegeven om het contact terug te krijgen?

Digitale agressie heeft eigen mogelijkheden. Herhaald ongewenst berichten
sturen, vernedering in een groepsapp en controle van accounts kunnen
iemands vrije ruimte aantasten. Het advies om eenvoudig niet te reageren
kan dan tekortschieten. Soms zijn steun, het veilig bewaren van berichten en
advies over bescherming nodig. Ga niet zelf een online strijd voeren om de
pleger publiekelijk te verslaan.

Ook godsdienstige taal kan als drukmiddel worden gebruikt. Een bijbeltekst
kan worden ingezet om vragen te verbieden of om angst voor Gods afwijzing
op te roepen. Toets dan niet alleen of er een vers wordt genoemd, maar wat
ermee gebeurt. Leidt de toepassing tot waarheid, vrijheid en
verantwoordelijkheid, of beschermt zij degene die schade aanricht? Een
vroom klinkende verpakking verandert dwang niet in liefde. Onderzoek
gedrag zonder overhaast de hele persoon te etiketteren.
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ESSAY /04

Wat de oudere verklaringen ons wel
en niet leren

Het artikel van Kurt Blatter bespreekt drift, frustratie en leerprocessen als
verklaringen van agressie. Daarmee opent het een belangrijke vraag: hoe
raken mensen gevangen in herhalend gedrag? De beschrijving van kwetsing,
lichamelijke onrust en een volgende reactie is herkenbaar. Toch vraagt een
eigentijdse uitwerking onderscheid tussen een pastoraal inzicht, een
historische theorie en een wetenschappelijk aangetoonde werking. Niet
iedere verklaring die bij een christelijk mensbeeld lijkt te passen, is daardoor
empirisch bewezen. [1]

De gedachte dat frustratie noodzakelijk tot agressie leidt, is te absoluut.
Mensen reageren ook met verdriet, zoeken steun, aanvaarden een beperking
of maken een plan. Evenmin is agressie een onvermijdelijke ontlading van
een reservoir dat leeg moet. Een meta-analyse van Kjarvik en Bushman uit
2024 vond gemiddeld gunstige effecten van activiteiten die lichamelijke
activering verlagen. Activiteiten die activering verhogen hadden als groep
geen betrouwbaar gunstig effect op boosheid en agressie. Dat ondersteunt
geen algemeen advies om woede agressief af te reageren. [4]

Voor de praktijk betekent dit: maak van spanning geen noodlot. Wie merkt
dat hij opgewonden raakt, kan leren eerder te stoppen. Gewoon bewegen
voor gezondheid is iets anders dan in woede slaan om de ander denkbeeldig
te treffen. Een rustig gesprek over verdriet is iets anders dan steeds opnieuw
opzwepend vertellen hoe slecht de ander is. Het doel is verwerken, begrijpen
en kiezen.

Ook leerprocessen zijn geen volledige verklaring van een mens. Opvoeding,
ervaringen, lichamelijke toestand en huidige omstandigheden werken niet
bij iedereen hetzelfde uit. Christelijke begeleiding moet daarom nieuwsgierig
blijven. Wat heeft deze persoon geleerd? Wat levert het gedrag op? Welke
verandering is nodig? Verklaren helpt bij passende hulp, maar neemt de
verantwoordelijkheid voor schadelijk handelen niet weg.
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ESSAY /05

Geschapen waardigheid en
beschadigde relaties

Genesis 1 plaatst menselijke waardigheid vodr prestaties, bezit en
maatschappelijke positie. Man en vrouw worden als beelddragers van God
beschreven. Daarom mag geen mens als gebruiksvoorwerp worden
behandeld. Ook de afhankelijke oudere, het kind, de werknemer zonder
vaste aanstelling en het gemeentelid zonder invloed bezitten een
waardigheid die niet door de sterkste wordt uitgedeeld. Vanuit dit
uitgangspunt zijn vernedering en intimidatie geen kleine
communicatiefouten wanneer zij iemands persoon onderdrukken.

De zondeval maakt duidelijk dat relaties kunnen verschuiven van
vertrouwen naar beschuldiging, verbergen en overheersen. Het verhaal van
Kain in Genesis 4 brengt de vraag naar verantwoordelijkheid dichtbij. Zijn
toorn wordt niet simpelweg goedgekeurd omdat hij zich afgewezen voelt. Hij
wordt aangesproken voor de daad. Vervolgens maakt de vraag naar zijn
broer duidelijk dat persoonlijke keuzes gevolgen hebben voor de naaste.
Bijbels spreken over zonde is daarom concreet: wie heeft wat gedaan en wie
is daardoor geraakt?

Een algemene belijdenis dat alle mensen zondigen, mag specifieke schuld
niet onzichtbaar maken. Wanneer iemand geweld gebruikt en een ander
bescherming zoekt, maakt hun gedeelde menselijkheid die handelingen niet
gelijkwaardig. Het slachtoffer kan eigen fouten hebben zonder het geweld
veroorzaakt of verdiend te hebben. De pleger kan zelf kwetsuren dragen
zonder daarmee toestemming te hebben anderen te beschadigen.

Waardigheid helpt ook bij verandering van de pleger. Een mens hoeft niet tot
zijn slechtste daad te worden gereduceerd om hem ernstig op die daad aan te
spreken. Juist omdat hij een verantwoordelijk mens is, mag bekering worden
verwacht. Genade maakt het mogelijk schuld onder ogen te zien zonder in
totale zelfverwerping te verdwijnen. Zij wordt geloofwaardig waar de
waarheid niet wordt verzacht om de reputatie van een invloedrijk persoon te
behouden.
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ESSAY /06

De boosheid van Jezus zorgvuldig
verstaan

Marcus 3 beschrijft Jezus die met boosheid en verdriet kijkt naar mensen die
zich verharden tegenover een man met een verschrompelde hand. Het
verhaal laat geen tegenstelling zien tussen bewogenheid en morele ernst.
Jezus ziet het concrete menselijke leed dat achter een godsdienstige discussie
dreigt te verdwijnen. Zijn handelen is gericht op herstel van de man. Het is
geen demonstratie waarmee hij een persoonlijke krenking op iemand
afreageert.

Wie naar Jezus verwijst om eigen uitvallen te rechtvaardigen, moet daarom
verder kijken dan het woord boosheid. Wat bescherm ik? Wie betaalt de
prijs? Welke middelen gebruik ik? Kan mijn uitleg door anderen worden
getoetst? Een mens die zichzelf tot onfeilbare verdediger van Gods eer
maakt, kan iedere correctie als aanval uitleggen. Juist een beroep op
geestelijk gezag vraagt openheid voor beoordeling van toon, middelen en
gevolgen.

Ook de tempelreiniging mag geen losse vergunning voor agressief optreden
worden. De evangelieverhalen plaatsen deze daad in Jezus' unieke zending
en in het conflict rond de tempel. Zij geven geen praktische handleiding om
een partner, kind of tegenstander met geweld te corrigeren. De navolging
van Christus wordt in de brieven verbonden aan zachtmoedigheid, liefde en
zelfbeheersing. Een uitzonderlijk evangelieverhaal ontslaat ons niet van die
toets.

Hetzelfde geldt voor Jezus' zwijgen tijdens zijn lijden. De evangelién tonen
zowel zwijgen als spreken. In Johannes 18 vraagt Jezus na een slag waarom
hij wordt geslagen. Zijn waardigheid blijkt niet uit afwezigheid van pijn,
maar uit trouw aan zijn Vader. Een slachtoffer hoeft dus niet gevoelloos of
sprakeloos te worden om op Christus te lijken. Het mag waarheidsgetrouw
zeggen dat iets onrecht is en passende bescherming zoeken.
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ESSAY /07

Efeziers over boosheid en het nieuwe
leven

Efeziérs 4 verbindt het nieuwe leven met concrete veranderingen in spreken
en handelen. Leugen maakt plaats voor waarheid, afbrekende taal voor
woorden die opbouwen en verbittering voor goedheid. De passage
onderscheidt boos worden van zondig handelen en waarschuwt tegelijk tegen
het koesteren van toorn. Zij geeft geen opdracht emoties te ontkennen. Het
gaat om de vraag hoe de gemeente als vernieuwde gemeenschap met elkaar
omgaat. [10]

De oproep om de zon niet over de boosheid te laten ondergaan wordt soms
gebruikt om een gesprek koste wat kost dezelfde avond af te dwingen. Dat
kan onverstandig of onveilig zijn. De strekking is niet dat vermoeidheid,
angst en dreiging genegeerd moeten worden. Het is een oproep boosheid
geen blijvende heerschappij te geven. Een concrete afspraak om later veilig
verder te spreken kan daarvan een uitdrukking zijn. Eerst rust zoeken is niet
hetzelfde als wrok voeden.

Let ook op de samenhang tussen waarheid en genade. Wie beledigende
woorden terugneemt, kan niet volstaan met zeggen dat hij het eigenlijk goed
bedoelde. Hij benoemt wat hij zei, erkent het effect en verandert zijn
spreken. Wie een grens stelt, hoeft tegelijk niet alle waardigheid van de
ander te ontkennen. Het nieuwe leven wordt zichtbaar in woorden die eerlijk
zijn over gedrag en ruimte laten voor verantwoordelijk herstel.

Geestelijke groei betekent hier geen ogenblikkelijke volmaaktheid. Een
christen kan opnieuw spanning ervaren en toch anders kiezen dan voorheen.
Het verschil is niet alleen minder schuldgevoel na afloop, maar ook eerder
stoppen, eerlijker verantwoorden en de gevolgen dragen. Gebruik de passage
daarom als richting voor oefening en gezamenlijke aanspreekbaarheid. Zij is
geen instrument waarmee de gekwetste partij verplicht wordt haast te maken
met vertrouwen.
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ESSAY /08

Vijandsliefde zonder medewerking
aan het kwaad

Mattheiis 5 roept op tot liefde voor vijanden en gebed voor vervolgers. Die
woorden raken de neiging om het kwaad van de ander tot rechtvaardiging
van het eigen kwaad te maken. Een vijand blijft een mens voor Gods
aangezicht. Hem zegenen betekent daarom niet wensen dat hij succes heeft
met zijn schadelijke gedrag. Het kan juist betekenen bidden dat hij ermee
stopt, waarheid leert verdragen en hulp aanvaardt.

Vijandsliefde is geen eis dat een slachtoffer voortdurend nabij moet blijven.
Afstand kan voorkomen dat nieuw kwaad ontstaat. Een melding kan iemand
confronteren met de werkelijkheid die hij blijft ontkennen. Een
beschermende maatregel kan zowel de bedreigde persoon als de pleger
begrenzen. De christelijke vraag is niet alleen of een handeling vriendelijk
aanvoelt, maar of zij recht doet aan God, de naaste en de werkelijkheid.

Romeinen 12 roept op niet zelf te vergelden en laat de verantwoordelijkheid
voor vrede niet onbegrensd bij één persoon liggen. De formulering dat men,
voor zover mogelijk en afhankelijk van het eigen aandeel, in vrede moet
leven, erkent grenzen aan de eigen invloed. De overgang naar het
overheidsthema in Romeinen 13 laat bovendien zien dat afzien van
persoonlijke wraak niet gelijkstaat aan afschaffing van publieke
rechtshandhaving.

Een eenvoudig gebed kan helpen: Heer, bewaar mij ervoor dat ik hetzelfde
kwaad ga doen; wijs mij de veilige en rechtvaardige volgende stap. Dat gebed
hoeft niet met warme gevoelens gepaard te gaan. Een gewonde mens kan
tegelijk bidden, beven, boos zijn en hulp bellen. De richting van liefde wordt
niet gemeten aan de snelheid waarmee de pijn verdwijnt. Zij wordt zichtbaar
in het weigeren van wraak en het kiezen voor waarheid en bescherming.
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ESSAY /09

Identiteit in Christus als basis voor
verandering

Wie zijn waarde volledig athankelijk maakt van gelijk krijgen, heeft in ieder
meningsverschil iets wezenlijks te verliezen. Kritiek wordt dan een
bedreiging van het bestaan. Wie vooral leeft van goedkeuring, kan juist
zoveel inslikken dat boosheid zich indirect gaat uiten. De belijdenis dat een
gelovige in Christus ontvangen wordt, biedt een andere grond: ik hoef mijn
menswaardigheid niet met overheersing te bewijzen en niet met
zelfverloochening te verdienen.

Dat is geen techniek waarmee spanning direct verdwijnt. Het is een
geloofsrichting die geoefend wordt in gewone situaties. lemand kan voor een
lastig gesprek nadenken over de vraag: wat hoef ik hier niet te bewijzen?
Vervolgens kiest hij één verantwoordelijkheid: luisteren, een fout erkennen,
een verzoek doen of weigeren. De identiteitsoefeningen in de
assertiviteitstraining van Gerard en Coby Feller verbinden bijbelstudie
eveneens met concreet gedrag. [2]

Zeltverloochening vraagt daarbij een zorgvuldige uitleg. Het betekent
Christus volgen in plaats van het eigen verlangen tot hoogste wet maken. Het
betekent niet dat iemands lichaam, veiligheid, stem of rechten waardeloos
worden. Een mens kan afstand doen van wraak en tegelijk een
onrechtvaardige beschuldiging tegenspreken. Een ouder kan zichzelf
beperken om een kind ruimte te geven en tegelijk duidelijke huisregels
handhaven.

Identiteit in Christus helpt ten slotte bij schuld. Wie agressie heeft gebruikt,
kan eerlijk zeggen: dit was mijn daad en ik moet veranderen. Dat is iets
anders dan een nieuwe identiteit opeisen die alle gevolgen onmiddellijk
opheft. Vergeving van God geeft geen recht op een functie, relatie of toegang
tot een slachtoffer. Ontvangen genade krijgt gestalte in geduld, herstel en
bereidheid om zich te laten begrenzen. Het nieuwe leven hoeft niet door de
beschadigde ander te worden gecertificeerd.
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ESSAY /10

Schaamte en schuld uit elkaar
houden

Schaamte zegt vaak dat de hele persoon onaanvaardbaar is. Schuld richt zich
op iets dat gedaan of nagelaten werd. Beide kunnen zich vermengen. Wie
zich schaamt, kan zich verbergen, de ander aanvallen of overdreven excuses
aanbieden om snel weer gerustgesteld te worden. Daardoor verschuift de
aandacht van de beschadigde ander naar de nood van degene die schade
heeft aangericht. Een herstelgesprek wordt dan onbedoeld een verzoek om
troost voor de pleger.

Verantwoordelijkheid vraagt een andere beweging. Beschrijf de daad zonder
verdediging: ik schreeuwde, ik sloeg op tafel en jij werd bang. Erken dat
spanning geen vrijbrief was. Benoem vervolgens welke concrete verandering
volgt. De ander hoeft niet meteen te antwoorden, te vergeven of jouw goede
bedoeling te erkennen. Oprecht berouw kan verdragen dat herstel tijd kost
en dat sommige gevolgen blijven bestaan.

Een slachtoffer kan eveneens schuldgevoel ervaren. Misschien denkt iemand
dat hij duidelijker had moeten zijn of eerder had moeten vertrekken.
Onderzoek zulke gedachten zonder mee te gaan in de veronderstelling dat
perfecte communicatie het geweld zou hebben voorkomen. Mensen
handelen onder druk met beperkte informatie en mogelijkheden. De
verantwoordelijkheid voor de agressieve daad blijft bij degene die haar
pleegt. Praktische lessen voor de toekomst mogen geen verkapte
schuldtoewijzing worden.

Pastorale begeleiding kan schuld concreet maken en schaamte met genade
beantwoorden. Vraag niet alleen of iemand zich slecht voelt, maar wat er
feitelijk gebeurde en wat nu nodig is. Een gemeente die alleen algemene
verzoeningstaal gebruikt, kan zowel schuld als bescherming laten vervagen.
Een gemeente die uitsluitend veroordeelt, kan eerlijkheid onmogelijk maken.
Het evangelie opent een weg waarop een mens niet hoeft te liegen over het
kwaad en ook niet hoeft te geloven dat kwaad het laatste woord over zijn
bestaan heeft.
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Het lichaam geeft signalen maar
spreekt geen oordeel

Een gespannen kaak, warme wangen, een versnelde hartslag of een stem die
hoger wordt, kunnen vroege aanwijzingen zijn dat een gesprek te veel wordt.
De NHS noemt zulke lichamelijke, mentale en gedragsmatige signalen bij
boosheid. Zij adviseert onder meer tijd nemen voor een reactie en hulp
zoeken wanneer zelfhulp onvoldoende werkt. [8] Een signaal herkennen
helpt om eerder te kiezen, maar vertelt niet automatisch wat de oorzaak is of
wie gelijk heeft.

Daarom is zorgvuldigheid nodig bij het woord psychosomatisch.
Lichamelijke klachten kunnen samenhangen met spanning; dat betekent
niet dat zij verzonnen zijn. Het betekent evenmin dat iedere pijn door
onvergeven boosheid veroorzaakt wordt. Nieuw ontstane of ernstige
klachten verdienen medische beoordeling. Een pastoraal gesprek kan een
arts niet vervangen. Zeker pijn op de borst moet niet op grond van een
geestelijk schema worden verklaard zonder aandacht voor mogelijke
lichamelijke oorzaken.

Ook het lijden van Jezus in Gethsemane vraagt eerbiedige
terughoudendheid. Lucas beschrijft zijn doodsangst en zweet dat als
bloeddruppels werd. De passage is geen anatomische verhandeling. De
medische verklaring van de zweetklieren in Blatters artikel wordt daarom
niet als vaststaand feit overgenomen. De geestelijke betekenis kan zonder die
zekerheid worden benoemd: Jezus bracht zijn angst en gehoorzaamheid voor
de Vader. [1]

Voor het dagelijks leven is de vraag eenvoudiger. Wat merk ik als eerste
wanneer ik onder druk kom? Maak een eigen lijst van drie signalen en
verbind aan het vroegste signaal één haalbare handeling. Bijvoorbeeld: zodra
ik mijn adem inhoud, zet ik mijn voeten neer en stel ik mijn antwoord even
uit. Beoordeel jezelf niet op het voelen van spanning. Onderzoek of je haar
eerder leert opmerken en een schadelijke volgende stap voorkomt.
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Van spanning naar een bruikbare
pauze

Een pauze heeft pas betekenis als zij de kans op veilig en verantwoordelijk
handelen vergroot. Weglopen om de ander te straffen is iets anders dan
stoppen omdat het gesprek dreigt te ontsporen. In een voldoende veilige
relatie kan iemand zeggen: ik merk dat ik harder praat; ik wil eerst rustig
worden en stel voor dat we om acht uur verdergaan. De terugkeerafspraak
maakt duidelijk dat het onderwerp niet verdwijnt. Zij geeft echter geen recht
om iemand tijdens de pauze te achtervolgen.

Gebruik de pauze om de activering te laten zakken. Ga, als dat veilig is, even
naar een rustige plek. Adem comfortabel en niet geforceerd; probeer het
uitademen wat rustiger te laten verlopen. Kijk om je heen en benoem een
paar gewone dingen die je ziet. Laat je handen ontspannen. Een kort gebed
kan je aandacht richten op de volgende goede stap. Stop een oefening die
duizeligheid of meer onrust oproept en kies een gewone oriénterende
handeling.

Maak van rust geen nieuwe prestatie-eis. Sommige mensen hebben meer tijd
nodig of worden juist onrustig van naar binnen gerichte aandacht. Vraag wat
helpt in plaats van één methode heilig te verklaren. Rustig lopen kan
passend zijn; in gedachten een wraakgesprek voeren maakt een wandeling
iets anders. Het gaat om de functie van wat je doet, niet om het etiket van de
oefening.

Bij dwang of geweld gelden andere voorwaarden. Een pleger hoeft geen
toestemming te geven voor het zoeken van veiligheid. Een terugkeerbelofte
kan dan onveilig zijn en is niet verplicht. Kies waar mogelijk afstand en
schakel hulp in. Het doel is niet dat een slachtoffer precies de juiste pauzezin
leert, maar dat bedreiging stopt. De eerste veilige stap weegt zwaarder dan
het afronden van een gesprek.
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Gedachten onderzoeken zonder
onrecht weg te redeneren

Tussen een gebeurtenis en een reactie bevindt zich vaak een uitleg. Een
onbeantwoord bericht kan worden gelezen als afwijzing, terwijl de ander
misschien nog geen tijd had. Een kritische vraag kan voelen als bewijs dat
niemand je respecteert. Zulke interpretaties beinvloeden hoe iemand
reageert. Het onderzoeken ervan vraagt onderscheid tussen feiten,
vermoedens en oude verwachtingen. Dat is geen opdracht om altijd een
vriendelijke verklaring te verzinnen.

Begin met een concrete beschrijving. Wat zag of hoorde ik precies? Welke
betekenis gaf ik eraan? Wat weet ik nog niet? Welke andere uitleg is redelijk
mogelijk? Daarna volgt een waardengerichte vraag: wat is ook bij
onzekerheid een goede volgende stap? Soms is dat informatie vragen. Soms
is het een grens stellen, omdat het waarneembare gedrag al voldoende
duidelijk is. Voor een dreigement hoef je geen vriendelijke bedoeling te
bewijzen voordat je bescherming zoekt.

Een bruikbare toets is of een gedachte je helpt de werkelijkheid scherper te
zien. De gedachte iedereen is tegen mij kan een werkelijk conflict onnodig
verbreden. De gedachte ik moet mij niet aanstellen kan juist ernstige schade
verbergen. Beide verdienen onderzoek. Een helpende gedachte is niet
noodzakelijk geruststellend. Dit gedrag is onveilig en ik heb steun nodig, kan
pijnlijk en tegelijk waar zijn.

Het CCI-werkboek verbindt assertiviteit met gedachtenonderzoek,
gedragsoefeningen en een stapsgewijze opbouw. [5] De oefeningen in dit
essay zijn een eigen praktische uitwerking daarvan en van de aangeleverde
cursus. Gebruik ze buiten acute dreiging. Onder spanning kunnen korte
zinnen helpen, zoals: ik ken niet alle feiten, of: ik hoef dit nu niet alleen op te
lossen. Laat iemand die geweld ondergaat nooit een gedachtenformulier
invullen om de schuld van de pleger te verzachten.
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Wrok en het eindeloze innerlijke
gesprek

Na een vernedering kan het gesprek in gedachten doorgaan. Iemand bedenkt
steeds betere antwoorden, herhaalt het moment en verzamelt bewijzen dat
de ander onverbeterlijk is. Dat innerlijke gesprek kan aanvankelijk een
poging zijn de gebeurtenis te begrijpen of eigen waardigheid terug te vinden.
Het wordt een probleem wanneer het geen helderheid of actie meer oplevert
en het hele leven gaat bezetten. Dan bepaalt de belediging ook buiten het
oorspronkelijke moment de aandacht.

Het alternatief is niet gedwongen vergeten. Maak onderscheid tussen
verwerken en herhalen. Verwerken benoemt wat er gebeurde, laat verdriet
toe, vraagt steun en zoekt een passende stap. Herhalen blijft vooral dezelfde
beschuldiging voeden. Een mens kan zichzelf vragen: welke vraag probeer ik
nu eigenlijk te beantwoorden? Als er niets nieuws bijkomt, kan het helpen
een afgesproken moment te nemen voor schrijven of spreken en daarna de
aandacht bewust naar een gewone taak te brengen.

Gebed kan daarin een plaats hebben. De klaagpsalmen laten ruimte om
angst, boosheid en machteloosheid voor God uit te spreken. Het gebed hoeft
geen keurige samenvatting van reeds bereikte vrede te zijn. Wel kan het de
richting veranderen: van zelf het oordeel uitvoeren naar recht aan God
toevertrouwen en eigen handelen aan Hem onderwerpen. Klaaggebed hoeft
niet te eindigen in contact met degene die schade deed.

Een vertrouwde gesprekspartner helpt door te luisteren én te vragen wat nu
nodig is. Voortdurend samen de tegenstander afbreken kan de kring van
vijandigheid vergroten. Eerlijke erkenning doet iets anders: zij bevestigt dat
schade werkelijk was en onderzoekt een volgende stap. Wanneer
herinneringen blijven overvallen, slaap en functioneren ernstig verstoren of
veel angst oproepen, is professionele begeleiding passend. Een pastoraal
advies om harder te vergeven is dan onvoldoende.
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Grenzen stellen met woorden en
daden

Een grens beschrijft wat je wel en niet kunt of wilt doen en welke handelwijze
je zelf kiest. Zij is geen poging de gevoelens van de ander volledig te
beheersen. Ik wil niet uitgescholden worden, is een legitieme wens; als het
schelden doorgaat, beéindig ik dit gesprek, maakt het eigen handelen
concreet. Een grens zonder uitvoerbare vervolgstap blijft gemakkelijk een
herhaald verzoek waarop de ander geen acht slaat.

Begin waar mogelijk met observeerbaar gedrag. Je noemde mij zojuist
waardeloos, is duidelijker dan je bent altijd respectloos. Benoem vervolgens
kort de grens en een passende optie: ik wil over het probleem spreken, maar
niet onder beledigingen; we kunnen straks verdergaan. Leg niet eindeloos uit
waarom je waardigheid verdient. In een gewoon conflict kan uitleg
verbinden. Bij aanhoudende intimidatie kan meer uitleg juist materiaal
worden voor een nieuwe discussie.

Een gevolg moet in verhouding staan tot het gedrag en binnen je
bevoegdheid liggen. Een ouder kan schermtijd begrenzen, maar geen liefde
als straf intrekken. Een werkgever kan een gesprek stoppen en het eigen
beleid volgen, maar iemand niet publiekelijk vernederen. Een vrijwilliger
kan een taak weigeren, maar niet heimelijk het werk van anderen saboteren.
Een grens wordt niet gezonder doordat zij met een kalme stem wordt
uitgesproken; ook haar inhoud moet verantwoord zijn.

De christelijke betekenis ligt in betrouwbaar handelen. Waarheid in liefde
laat zowel de eigen persoon als de naaste bestaan. Een duidelijk nee kan
eerlijker zijn dan een schijnbaar gewillig ja dat later met wrok wordt
terugbetaald. Het recht om een grens te stellen garandeert geen aangename
reactie. Zoek daarom vooraf steun wanneer macht of athankelijkheid
meespeelt. Soms is de beste grens een praktische beschermingsmaatregel die
niet eerst met de bedreigende persoon wordt uitonderhandeld.
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De ander helpen zakken in spanning

De-escalatie probeert spanning te verminderen zonder het schadelijke
gedrag goed te keuren. De NICE-richtlijn voor zorgcontexten noemt onder
meer vroege signalering, respect, persoonlijke ruimte, beheersing van de
eigen reactie en één persoon die het gesprek leidt. [3] De onderstaande
huiselijke en kerkelijke voorbeelden zijn een praktische toepassing, geen
vervanging van professionele training. Geen gesprekstechniek kan de
uitkomst garanderen.

Spreek kort en concreet. Een persoon die zeer geémotioneerd is, kan een
lange verdediging als extra strijd ervaren. Een zin als ik zie dat dit je hoog zit,
ik wil begrijpen wat er gebeurde, kan ruimte geven zonder toe te geven dat
een beschuldiging klopt. Combineer erkenning met een grens: ik luister, en
ik doe dat zonder bedreigingen. Vermijd een spottende glimlach, een publiek
debat over iemands karakter en de behoefte het laatste woord te hebben.

Bied alleen echte keuzemogelijkheden. We kunnen hier rustiger praten of
later bellen, is bruikbaar als beide werkelijk mogelijk zijn. Een keuze die
slechts vermomde gehoorzaamheid vraagt, vergroot wantrouwen. Houd
voldoende afstand, blokkeer geen uitgang en raak iemand niet onverwacht
aan. Verminder het publiek wanneer dat veilig kan, maar zorg dat je bij risico
niet geisoleerd raakt. Een toeschouwer kan steun organiseren in plaats van
mee te discussiéren.

Bij toenemende dreiging stopt het streven naar overeenstemming. Een
wapen, een concrete bedreiging, achtervolging of verhindering om weg te
gaan vraagt bescherming en zo nodig noodhulp. Blijf niet in een gevaarlijke
situatie om te bewijzen dat jouw toon rustig genoeg is. Achteraf is de
belangrijkste vraag niet of het gesprek gewonnen werd, maar of mensen
beschermd waren. De keuze van de ander om geweld te gebruiken blijft zijn
of haar verantwoordelijkheid, ook wanneer een de-escalatiepoging niet
werkt.
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De grens tussen conflict en
dwingende controle

Een conflict kan ernstig zijn terwijl beide personen ruimte houden om te
spreken, steun te zoeken en nee te zeggen. Dwingende controle gaat over een
patroon waarin die vrijheid wordt ondermijnd. De WHO rekent naast
lichamelijke en seksuele agressie ook psychische mishandeling en
controlerend gedrag tot partnergeweld. [6] Daardoor mag de beoordeling
niet beperkt blijven tot de vraag of iemand geslagen is.

Let op wat iemand in het dagelijks leven nog vrij kan doen. Mag hij vrienden
spreken, geld gebruiken, medische hulp zoeken en een eigen mening
hebben? Is een weigering mogelijk zonder angst voor straf? Wordt de
telefoon gecontroleerd of wordt het geloof ingezet om stilte af te dwingen?
Eén afzonderlijk voorval geeft niet altijd een volledig beeld. Een terugkerend
patroon van angst en beperking verdient echter serieus onderzoek, ook als de
pleger buitenshuis vriendelijk overkomt.

Voor zulke situaties is het model van twee gelijkwaardige ruziemakers
onvoldoende. Het kan onveilig zijn beide personen zonder nadere
beoordeling samen te laten oefenen of alle informatie met elkaar te delen.
Vraag eerst afzonderlijk advies over risico en bescherming. Een slachtoffer
mag ambivalent zijn, financi€le zorgen hebben of nog gehecht zijn aan de
pleger. Die gevoelens maken het verhaal niet ongeloofwaardig en vormen
geen toestemming voor het geweld.

Een veiligheidsplan wordt afgestemd op de concrete situatie. Het kan gaan
om een vertrouwd contact, een bereikbare telefoon, een veilige plek en
afspraken over kinderen. Kondig een vertrek of maatregel niet zonder meer
aan wanneer dat gevaar kan vergroten. In Nederland is Veilig Thuis gratis,
ook anoniem, bereikbaar via 0800-2000 voor advies over huiselijk geweld
en kindermishandeling. Bij direct gevaar bel je 112. [9] Pastorale steun kan
dit begeleiden, maar mag deskundige veiligheidsbeoordeling niet vervangen.
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Het vernieuwde schema gebruiken

Het oorspronkelijke schema laat zien hoe agressie kan terugkeren als
vergelding, verplaatsing naar een kind of lichamelijke spanning, en hoe de
relatie met God een andere richting kan openen. De geestelijke uitnodiging is
waardevol: laat de agressor niet bepalen welke mens jij wordt. Het schema
wordt hier inhoudelijk vernieuwd, omdat een beschermende reactie geen
haat hoeft te zijn en een lichamelijke reactie geen bewijs van geestelijk falen
is. [1]

Het nieuwe model begint bij gebeurtenis en veiligheid. Bij dreiging, dwang of
geweld gaat de route direct naar afstand, bescherming en hulp. Alleen
wanneer voldoende veiligheid aanwezig is, volgt de oefenroute: signalen
opmerken, pauzeren, Gods wijsheid zoeken, feiten onderzoeken, een grens of
verzoek formuleren en later evalueren. Die volgorde is een hulpmiddel, geen
klokwerk. In een onverwachte situatie kunnen meerdere stappen tegelijk
plaatsvinden.

Naast deze route staat de vergeldingslus: kwetsing wordt een harde
interpretatie, die leidt tot een schadelijke reactie en weer nieuwe kwetsing.
Ook verplaatsing naar een derde verdient een eigen waarschuwing. Wie thuis
zijn frustratie op een kind afreageert, veroorzaakt nieuw onrecht. Het kind is
geen afvoer voor spanning en geen therapeut voor de volwassene. De
volwassene moet stoppen, verantwoordelijkheid nemen en zo nodig hulp
zoeken.

God staat in het vernieuwde model niet als techniek tussen twee mensen die
daarna vanzelf veranderen. Gebed, Schrift en gemeenschap geven richting
aan mijn volgende stap; zij laten de verantwoordelijkheid van de ander
bestaan. Het doel is evenmin gegarandeerde lichamelijke genezing. Het
model helpt keuzes zichtbaar maken. De figuur op de volgende bladzijde en
haar tekstalternatief in het e-boek geven dezelfde routes weer. Gebruik
werkblad 3 om één concrete situatie langs deze stappen te onderzoeken.
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VERNIEUWD SCHEMA

Van reactie naar verantwoord
handelen

Gebeurtenis of kwetsing
Wat werd werkelijk gezegd of gedaan?

!

Eerst veiligheid beoordelen
Dreiging, dwang, geweld of niet vrij kunnen weggaan?

VOLDOENPDE VEILIG ONVEILIG OF ONZEKER
A4 v

1 Herken en pauzeer
Lichaam, gevoel, gedachte, impuls

Bescherm en zoek hulp
Neem veilige afstand waar mogelijk.

N J Schakel betrouwbare steun in.
P * < Direct gevaar: 112.
2 Zoek Gods wijsheid Veilig Thuis: 0800-2000.
Bid, erken pijn, laat wraak los
N J o~ J

v

|

3 Onderzoek de feiten
Wat weet ik? Wat is mijn aandeel?

v

4 Kies een goede stap
Grens, verzoek, afstand of steun

Geen gespreksplicht
Geen gedwongen vergeving
of herstelcontact.
Plan vervolg met deskundige hulp.

v

5 Evalueer en herstel
Eigen schuld, gevolgen, vervolg

Verantwoordelijkheid blijft
De pleger moet stoppen.
Het slachtoffer hoeft de pleger
niet te veranderen.

Onderbreek de vergeldingslus
Kwetsing > vijandige uitleg > schadelijke reactie > nieuwe kwetsing
Reageer spanning niet af op kinderen of andere derden.
Lichamelijke spanning is geen bewijs van zonde of gebrek aan geloof.

Zelfstandige didactische herwerking naar aanleiding van Blatter [1], met veiligheid en
assertiviteit als expliciete routes. Het model is geen diagnose, medische verklaring of garantie
op herstel.
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Vergeving en recht bij elkaar houden

Christelijke vergeving raakt het verlangen persoonlijk terug te slaan en de
ander blijvend tot schuld te reduceren. Zij vindt haar grond in Gods genade.
Tegelijk betekent vergeving niet dat feiten verdwijnen, schade onbelangrijk
wordt of vertrouwen onmiddellijk terugkeert. Het is daarom nodig over
vergeving zorgvuldig te spreken, vooral wanneer iemand nog onveilig is. Een
bevel om snel te vergeven kan de aandacht afleiden van de persoon die moet
stoppen met het kwaad.

Christenen verschillen in de precieze verhouding tussen vergeving en
berouw. Sommigen spreken over een innerlijke bereidheid tot vergeving voor
de ander zich bekeert; anderen verbinden het daadwerkelijk uitspreken
ervan sterker aan bekering. In beide benaderingen moet ruimte blijven voor
het afzien van persoonlijke wraak, het benoemen van onrecht en het zoeken
van bescherming. Een slachtoffer mag niet door een theologisch
meningsverschil opnieuw onder druk komen te staan.

De Faith and Order Commission van de Church of England waarschuwt
tegen eenvoudige taal die vergeving tegenover recht zet of herstelcontact
afdwingt. Het document verbindt berouw aan verantwoordelijkheid en
erkent dat vergeving voor overlevenden een lange weg kan zijn. [11] Deze
anglicaanse bron wordt hier geraadpleegd als pastorale gesprekspartner; zij
bepaalt niet zelfstandig het evangelische uitgangspunt van dit essay.

Een bruikbare persoonlijke vraag is: welke vergelding moet ik loslaten en
welk recht moet juist behartigd worden? Niet terugschelden kan samengaan
met een klacht. Niet willen dat de ander vernietigd wordt, kan samengaan
met een beschermende beperking. Vergeving is geen ruil waarbij een
slachtoffer vrede moet leveren in ruil voor een minder bedreigende pleger.
Zij mag groeien in de ruimte die waarheid, steun en bescherming openen.
Ook wanneer gevoelens achterblijven, kan iemand vandaag kiezen geen
nieuw kwaad toe te voegen.
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Verzoening en vertrouwen vragen
meer dan woorden

Verzoening gaat over herstel van een relatie tussen personen. Dat vraagt
meer dan de innerlijke houding van één mens. Waar ernstig onrecht is
gepleegd, zijn erkenning, veiligheid, bereidheid tot verantwoordelijkheid en
aantoonbare verandering nodig. Vertrouwen is vervolgens geen morele
schuld die het slachtoffer onmiddellijk moet aflossen. Het groeit, waar
passend, doordat gedrag gedurende langere tijd betrouwbaar blijkt. Soms
blijft contact beperkt of wordt het niet hervat.

Een excuus kan een begin zijn, maar de formulering vertelt veel. Het spijt me
dat jij je gekwetst voelt, erkent vooral de beleving van de ander. Ik heb je
bedreigd en daarmee jouw veiligheid aangetast, benoemt het eigen handelen.
Daar hoort een vraag naar herstel bij die geen nieuwe druk oplevert. Wat kan
ik verantwoord herstellen, en welke afstand of maatregel moet ik
respecteren? De benadeelde hoeft die vraag niet zelf met de pleger uit te
werken.

Onderzoek verandering aan de hand van herhaald gedrag. Houdt iemand
zich ook aan afspraken wanneer niemand kijkt? Verdraagt hij een nee zonder
straf? Zoekt hij hulp zonder de rekening van zijn herstel bij het slachtoffer te
leggen? Neemt hij gevolgen voor functie of contact serieus? Mooie woorden,
tranen en een overtuigend getuigenis kunnen oprecht zijn, maar zijn op
zichzelf geen volledige veiligheidsbeoordeling.

Een gemeente die herstel begeleidt, moet daarom rollen en belangen
onderscheiden. De persoon die de pleger pastoraal ondersteunt, is niet
vanzelf de juiste vertrouwenspersoon voor het slachtoffer. Een gezamenlijk
gesprek is geen standaard einddoel. Vraag of het vrijwillig, voldoende
voorbereid en verantwoord is. Soms bestaat een christelijk resultaat uit
waarheid, gestopte schade en vreedzame afstand. Dat is een werkelijk
resultaat, ook wanneer de oorspronkelijke relatie niet terugkeert naar haar
vroegere vorm.
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Wanneer je zelf agressief hebt
gehandeld

De eerste stap is stoppen met het schadelijke gedrag. Niet wachten tot de
ander begrip toont, niet eerst bewijzen hoeveel spanning je had en niet eisen
dat iedereen jouw goede bedoelingen erkent. Als je voelt dat je kunt gaan
slaan, dreigen of vernielen, creéer dan waar mogelijk veilige afstand zonder
de ander op te sluiten of te achtervolgen. Zoek direct passende hulp wanneer
je niet vertrouwt op je vermogen te stoppen. De ander mag bescherming
organiseren zonder jouw toestemming.

Beschrijf vervolgens eerlijk wat je deed. Woorden als we hadden een heftige
discussie kunnen verhullen dat één persoon bedreigde en de ander bang was.
Een concreet verslag noemt handelingen en gevolgen. Ik pakte haar arm vast
toen zij weg wilde, is duidelijker dan ik verloor even mijn geduld. Het
benoemen van feiten maakt zichtbaar wat verandering moet inhouden. Het
voorkomt dat een algemene schuldbelijdenis de specifieke daad bedekt.

Werk aan een plan dat niet van het slachtoffer afhankelijk is. Welke vroege
signalen moet je herkennen? Welke middelen, gewoonten of
omstandigheden vergroten bij jou het risico? Wie kan je aanspreken en
welke professionele hulp past? Bij terugkerend geweld of dwang is alleen een
cursus gesprekstechniek onvoldoende. De beoordeling van passende
behandeling vraagt deskundigheid. Pastorale gesprekken kunnen
verantwoordelijkheid ondersteunen, maar vervangen die beoordeling niet.

Een christelijke gemeenschap mag je hoop bieden zonder je toegang te geven
tot wie je beschadigde. Respecteer contactafspraken en mogelijke
beperkingen van taken. Gebruik getuigenissen, gebed of vergevingstaal niet
om mensen te overtuigen dat controle overbodig is. Ware
verantwoordelijkheid blijft ook bestaan wanneer de ander niet wil
terugkeren. Je inzet is dan niet het terugwinnen van een relatie als beloning,
maar het stoppen van kwaad en het leren leven in waarheid voor God en
mensen.
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Kinderen mogen geen opvangbak
VOoor spanning zijn

In gezinnen wordt agressie soms verplaatst. Een volwassene voelt zich op het
werk gekleineerd en reageert thuis op een kind af. Het oorspronkelijke
schema van Blatter maakt deze verplaatsing zichtbaar. [1] De christelijke
opdracht is hier concreet: de volwassene beschermt het kind tegen zijn eigen
spanning. Een kind draagt niet de taak de ouder rustig te houden, diens
geheimen te bewaren of tussen twee strijdende volwassenen te bemiddelen.

Opvoeden vraagt grenzen, maar een grens mag geen vernedering worden.
Beschrijf het gedrag, houd een regel begrijpelijk en kies een passende
consequentie. Jij bent een ramp, maakt van een probleem een identiteit. Er
wordt niet geslagen; ik help je afstand nemen, benoemt wat nu nodig is. Een
boos kind heeft begeleiding nodig bij voelen, woorden vinden en veilig
handelen. De NHS benadrukt dat boosheid op zichzelf een normale emotie
is, terwijl onbeheerst of agressief gedrag extra hulp kan vragen. [12]

Een ouder die schreeuwde, kan herstellen zonder het kind te belasten. Zeg
bijvoorbeeld: ik schreeuwde; dat was mijn verantwoordelijkheid en niet jouw
schuld; ik ga anders handelen. Vraag niet of het kind jou een goede ouder
vindt en maak het niet verantwoordelijk voor jouw schuldgevoel. Laat
verandering zien in gewone momenten: eerder stoppen, een andere
volwassene inschakelen en afspraken nakomen.

Wanneer kinderen geweld meemaken, verdient hun veiligheid afzonderlijke
aandacht. Een rustig ogend kind kan nog steeds bang zijn. Luister zonder het
te ondervragen als een rechercheur en doe geen belofte dat je alles geheim
zult houden. Zoek deskundig advies over bescherming. In een gemeente
moet het belang van kinderen zwaarder wegen dan het vermijden van
ongemak rond een gerespecteerde volwassene. Gebed met een gezin is
waardevol wanneer het samengaat met daadwerkelijke bescherming en
passende hulp.
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Agressie tussen partners en
familieleden

Nabijheid maakt kwetsbaar. Partners kennen elkaars gevoelige plekken en
familieleden delen geschiedenis, verwachtingen en athankelijkheden. Juist
daarom kan een kleine aanleiding een oud patroon oproepen. In een
voldoende veilige relatie helpt het om één concreet onderwerp tegelijk te
bespreken. Wat gebeurde vandaag, wat betekent het voor ieder en welke
afspraak is nodig? Een hele levensgeschiedenis in één ruzie behandelen
maakt het gesprek al snel onhanteerbaar.

Een verschil van inzicht vraagt geen winnaar. De ene partner kan behoefte
hebben aan voorbereiding, de ander aan sneller bespreken. Onderhandelen
wordt mogelijk wanneer beiden mogen weigeren, pauzeren en steun zoeken.
Een afspraak over geld, huishouding of bezoek is pas werkelijk gezamenlijk
wanneer instemming vrij kan worden gegeven. Een ja uit angst voor straf is
geen gewone overeenstemming. Een bijbeltekst over het huwelijk maakt
gedwongen instemming niet vrijwillig.

Bij herhaalde intimidatie moet het patroon worden onderzocht voor gewone
relatietips worden toegepast. Laat het gesprek niet draaien om de vraag
waarom het slachtoffer de ander zo boos maakt. Vraag wie dreigt, wie de
vrijheid beperkt en wie zich moet aanpassen om gevaar te vermijden. Ook
mannen kunnen slachtoffer zijn, en geweld kan in verschillende soorten
relaties voorkomen. De concrete beoordeling vraagt aandacht voor macht en
veiligheid, niet alleen voor groepskenmerken.

Voor familieleden die willen helpen is luisteren belangrijker dan druk zetten.
Zeg dat je beschikbaar bent en vraag wat veilig contact is. Benader een
mogelijke pleger niet impulsief namens het slachtoffer; dat kan de situatie
verergeren. Respecteer dat een besluit over afstand praktische en emotionele
gevolgen heeft. Christelijke trouw wordt niet bewezen door het eindeloos
verduren van geweld. Hulp organiseren kan juist een vorm zijn van zorg voor
het leven dat God aan mensen heeft toevertrouwd.
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De gemeente als gemeenschap van
waarheid

Een evangelische gemeente kan een plaats zijn waar mensen leren eerlijk
spreken, schuld belijden en elkaar ondersteunen. Zij kan echter ook een
plaats worden waar reputatie zwaarder weegt dan veiligheid. Wanneer een
geliefde leider agressief handelt, bestaat de verleiding zijn inzet, charisma of
resultaten als tegenbewijs te gebruiken. Dat iemand veel goeds heeft gedaan,
sluit schadelijk gedrag niet uit. De vraag naar feiten moet onathankelijk van
populariteit kunnen worden gesteld.

Leidinggeven in de geest van Marcus 10 betekent dienen in plaats van
heersen. Dat vraagt meer dan een vriendelijke preekstijl. Een leider moet
vragen kunnen verdragen, besluiten kunnen uitleggen en correctie toelaten.
Een gemeentelid mag niet bang worden gemaakt met Gods afwijzing omdat
het een klacht indient. Ook een beroep op eenheid mag niet betekenen dat de
meest kwetsbare persoon de rekening van de vrede betaalt.

Maak vooraf duidelijk waar iemand terechtkan, wie beslist over maatregelen
en welke externe ondersteuning beschikbaar is. De pastor die nauwe banden
met de beschuldigde heeft, kan niet onbevangen alle rollen vervullen.
Tijdelijke begrenzing van taken kan nodig zijn terwijl feiten worden
onderzocht. Bespreek dat zorgvuldig en voorkom zowel voorbarige publieke
veroordeling als heimelijke druk op de melder. Deel informatie alleen met
wie haar voor een verantwoorde taak nodig heeft.

Een gemeente belijdt geloofwaardig schuld wanneer haar handelen
verandert. Dat kan betekenen dat een fout advies wordt rechtgezet, een
onveilige structuur wordt aangepast of een beschadigd persoon praktische
steun krijgt zonder terugkeer als voorwaarde. Prediking over vergeving moet
ruimte laten voor wie nog bang of boos is. Gods trouw wordt niet afgemeten
aan de snelheid waarmee een instelling weer gerustgesteld is. De vrucht van
herstel is zichtbaar in grotere waarachtigheid en bescherming, ook wanneer
dat de gemeente iets kost.
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Pastoraat dat luistert zonder de regie
over te nemen

Een eerste gesprek begint met ruimte voor het verhaal. Vraag wat er
gebeurde, wat iemand nu nodig heeft en of het veilig is om contact te
houden. Ga niet onmiddellijk op zoek naar het aandeel van de ander of naar
een bijbeltekst die het verdriet moet oplossen. Een mens die voor het eerst
over agressie spreekt, kan aarzelend vertellen, details vergeten of zichzelf
tegenspreken. Luister zorgvuldig zonder op basis van één gesprek alle feiten
als vastgesteld te presenteren.

De beginselen van traumasensitief werken bij SAMHSA omvatten onder
meer veiligheid, transparantie, samenwerking en ruimte voor stem en keuze.
[7] Pastoraal toegepast betekent dit dat je uitlegt wat je kunt bieden en waar
je grenzen liggen. Vraag toestemming voor gebed of aanraking. Geef iemand
de mogelijkheid een gesprek te onderbreken. Beloof geen absolute
geheimhouding die je bij acute onveiligheid niet verantwoord kunt
waarmaken.

Een pastor hoeft geen diagnose te stellen om gedrag ernstig te nemen.
Spreek over concreet handelen en de ervaren gevolgen. Vermijd stellige
verklaringen dat agressie altijd uit een demon, verborgen zonde of gebrek
aan vergeving voortkomt. Geestelijke begeleiding mag medische,
psychologische en sociale factoren niet bij voorbaat uitsluiten. Anders kan
een oprecht gelovige juist langer zonder passende hulp blijven.

Bespreek vervolgstappen samen waar dat mogelijk is. Wie kan
ondersteunen? Welke deskundige beoordeling is nodig? Wat mag worden
vastgelegd en gedeeld? Bij acuut gevaar kan sneller handelen noodzakelijk
zijn. Leg dan zo duidelijk mogelijk uit wat je doet en waarom. De pastorale
taak is niet een athankelijkheid te scheppen waarin iemand alleen nog via jou
toegang tot Gods zorg ervaart. Zij helpt de ander opnieuw ruimte vinden
voor waarheid, steun en verantwoorde eigen keuzes.
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Werk en vrijwilligerswerk vragen
duidelijke afspraken

Agressie op het werk kan worden gevoed door werkdruk, onduidelijke taken
en machtsverschillen. Zulke omstandigheden verdienen verbetering, maar
geven geen toestemming tot intimidatie. Een medewerker mag kritiek
krijgen op een resultaat; hij hoeft geen persoonlijke vernedering te
accepteren. Een vrijwilliger mag een opdracht teruggeven als die zijn
mogelijkheden overstijgt. Christelijke dienstbaarheid wordt niet gemeten
aan onbeperkte beschikbaarheid voor iedere vraag.

Maak in een gewoon conflict het probleem toetsbaar. Welke taak was
afgesproken, welke informatie ontbrak en wie beslist over de volgende stap?
Een korte schriftelijke bevestiging kan misverstanden verminderen. Dat is
iets anders dan een dossier met karakteroordelen aanleggen. Noteer waar
nodig feitelijke gebeurtenissen, datum, aanwezigen en gemaakte afspraken.
Volg bij bedreiging het beleid van de organisatie en zoek steun buiten de
directe machtsrelatie.

Leiders hebben een extra verantwoordelijkheid voor het klimaat. Wanneer
sarcasme, publieke uitbarstingen en onmogelijke eisen steeds worden
beloond met resultaten, kan een team leren dat agressie effectief is. Het helpt
niet alleen de ontvanger weerbaarder te maken. De leiding moet ook het
gedrag begrenzen, werkprocessen verduidelijken en medewerkers ruimte
geven om problemen tijdig aan te kaarten. Een training zonder zulke
voorwaarden kan de last bij de verkeerde personen leggen.

Voor vrijwilligers in een gemeente gelden dezelfde menselijke grenzen.
Bidden voordat een vergadering begint, voorkomt niet automatisch dat
iemand domineert. Een voorzitter kan onderbreken, de toon benoemen, een
pauze inlassen en zo nodig het gesprek be€indigen. Niet iedereen hoeft een
beschuldigde collega persoonlijk te confronteren. Bij een groot
machtsverschil kan een ondersteunde of formele route passender zijn. De
keuze van de route is geen ranglijst van geestelijke moed, maar een afweging
van doel, bevoegdheid en veiligheid.
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Digitaal reageren zonder een tweede
strijd te openen

Online communicatie mist veel signalen die een gesprek helpen bijstellen.
Een korte zin kan harder klinken dan bedoeld. Tegelijk maakt het scherm het
gemakkelijk iemand publiekelijk te beschamen. Een christen die zich online
uitspreekt, kan zich daarom afvragen wat het bericht werkelijk dient. Wil ik
helderheid geven, een grens benoemen of vooral publiek laten zien dat de
ander verliest? De omvang van het publiek vergroot de verantwoordelijkheid
voor de manier van spreken.

Bij gewone irritatie is uitstel vaak een goede eerste stap. Schrijf een antwoord
desnoods buiten de app en verstuur het nog niet. Verwijder etiketten en
beperk je tot het onderwerp. Vraag of het gesprek beter telefonisch of op een
later moment kan plaatsvinden. Een grens kan kort zijn: ik bespreek dit
graag rechtstreeks, niet via persoonlijke beschuldigingen in de groepsapp. Je
hoeft niet op iedere provocatie te antwoorden.

Bij bedreiging of herhaald ongewenst contact gaat het om meer dan
hoffelijkheid. Bewaar waar mogelijk relevante berichten op een veilige
manier en zoek advies. Een blokkade kan helpen, maar is niet in iedere
situatie voldoende of zonder risico. Denk ook aan gedeelde accounts,
zichtbaarheid van locatie en wie toegang heeft tot apparaten. Laat
maatregelen bij een controlerende relatie zo nodig ondersteunen door
deskundigen. Ga geen heimelijke digitale tegenaanval uitvoeren.

In kerkelijke groepen moeten beheerders vooraf weten hoe zij handelen bij
persoonlijke aanvallen. Verwijdering van schadelijke inhoud kan nodig zijn,
terwijl relevante informatie voor beoordeling veilig bewaard blijft. Bespreek
concrete gedragsregels en pas ze ook toe op invloedrijke leden. Een oproep
tot liefde is geloofwaardiger wanneer de beheerder daadwerkelijk begrenst.
Vrijheid van meningsuiting binnen een groep betekent niet dat anderen
onbeperkt beschikbaar moeten zijn voor intimidatie of publieke vernedering.
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Oefenen met drie herkenbare
situaties

Neem eerst een gewone botsing. Pieter krijgt kritiek op zijn planning en voelt
zich onmiddellijk afgewezen. Hij wil zeggen dat zijn collega nooit iets goed
vindt. In plaats daarvan merkt hij zijn spanning op, vraagt een minuut
bedenktijd en zegt: welke twee afspraken vind je nu onduidelijk? Het
probleem wordt kleiner en toetsbaar. Zijn winst is niet dat de collega hem
aardig vindt, maar dat hij zonder vernedering informatie verzamelt en zijn
eigen voorstel kan doen.

Neem vervolgens een gezinssituatie. Marieke komt uitgeput thuis en
schreeuwt tegen haar dochter omdat de keuken rommelig is. Zij stopt, vraagt
een andere volwassene even over te nemen en komt later terug op haar
gedrag. Zij benoemt haar geschreeuw zonder haar vermoeidheid als excuus
te gebruiken. Daarna bespreekt zij de huishoudelijke afspraak. Herstel
betekent hier dat het kind niet eerst netjes moet opruimen voordat de ouder
verantwoordelijkheid neemt voor haar toon.

De derde situatie heeft een ander karakter. Sara's partner controleert haar
telefoon en bedreigt haar wanneer zij een vriendin wil spreken. Een
rollenspel over een overtuigender ik-boodschap is nu niet de eerste stap.
Sara zoekt op een veilige manier individueel advies en bespreekt
bescherming. Een vriendin vraagt welke contactwijze veilig is en benadert de
partner niet op eigen initiatief. Het onderscheid met de eerste situatie is het
patroon van dreiging en beperkte vrijheid.

Deze voorbeelden tonen waarom één standaardzin tekortschiet. De
vaardigheid begint met beoordelen welk soort situatie voorligt. Gebruik voor
rollenspellen alleen voldoende veilige oefensituaties en geen reconstructie
van recent geweld. De deelnemer mag stoppen, observeren of een rol
overslaan. Een observator geeft feedback op zichtbaar gedrag en kiest één
verbeterpunt. De herkansing gaat over een klein fragment, niet over het
bewijzen dat iemand een gevaarlijke persoon toch had kunnen kalmeren.
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Een oefenweg die ook na een
mislukking verdergaat

Verandering wordt vaak te groot geformuleerd. Nooit meer boos worden is
geen bruikbaar leerdoel. Eén signaal eerder herkennen en dan het gesprek
kort onderbreken is concreter. Kies een kleine situatie waarin voldoende
veiligheid en handelingsruimte bestaan. Beschrijf vooraf de gewenste
handeling en kijk achteraf wat werkelijk gebeurde. Houd het verschil vast
tussen een bedoeling, een zichtbaar gedrag en de reactie van de ander. Alleen
het eigen gedrag is rechtstreeks als oefendoel te kiezen.

Een oefenweek kan beginnen met observeren. Schrijf enkele aanleidingen en
lichamelijke signalen op zonder jezelf te veroordelen. Kies daarna een korte
pauzezin. In een volgende week oefen je een duidelijke grens of een verzoek.
Vervolgens onderzoek je hoe je na een misser terugkomt op je eigen aandeel.
De volgorde is aanpasbaar. Bij terugkerend ernstig gedrag hoort deskundige
hulp naast of voor zulke oefeningen, niet pas nadat ieder werkblad is
geprobeerd.

Laat een vertrouwd persoon meekijken naar je doel. Vraag om concrete
feedback: wat hoorde je mij zeggen, wanneer versnelde ik en welke grens
maakte ik uitvoerbaar? Vermijd algemene beoordelingen als je bent nu
eenmaal fel of je moet meer in je identiteit staan. Zulke uitspraken kunnen
een gevoel benoemen, maar geven weinig richting voor de volgende poging.
Het cursusboek van Gerard en Coby Feller werkt eveneens met zelfreflectie,
observatie en herkansen. [2]

Na een terugval volgt geen vrijbrief en geen totale afschrijving. Stop, herstel
wat mogelijk is en onderzoek het moment waarop het plan niet werkte.
Misschien was het doel te groot, ontbrak steun of werd een dreigende situatie
ten onrechte als oefening behandeld. Geloofsvol volhouden betekent ook
passende hulp accepteren. Soms is de meest betekenisvolle vooruitgang dat
iemand eerder eerlijk vertelt wat er misging en niet langer wacht tot anderen
de schade ontdekken.
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Vrede als vrucht van waarheid en
trouwe keuzes

Een christelijke omgang met agressie eindigt niet bij rust in de kamer. Een
kamer kan stil zijn omdat iedereen bang is. Bijbelse vrede vraagt een diepere
vraag: kunnen mensen leven in waarheid, verantwoordelijkheid en
bescherming? Waar vernedering stopt, schuld benoemd wordt en de
kwetsbare persoon ruimte krijgt, ontstaat een andere soort rust. Zij kan
gepaard gaan met moeilijke gesprekken, verlies van een functie of een
periode van afstand.

Het evangelie biedt hoop omdat mensen niet gevangen hoeven te blijven in
vergelding. De ander hoeft niet de maatstaf van mijn volgende daad te
worden. Tegelijk betekent die vrijheid niet dat ik ieder risico kan dragen of
de uitkomst van de relatie beheers. Tk kan waarheid spreken en toch
afgewezen worden. Ik kan vergeven en toch voorzichtig blijven. Ik kan mij
bekeren en toch gevolgen ondervinden. Gods genade wordt niet minder
werkelijk doordat herstel tijd en deskundigheid vraagt.

Voor de gemeente ligt hier een gezamenlijke roeping. Maak ruimte voor de
stem die weinig macht heeft. Spreek de invloedrijke persoon even concreet
aan als ieder ander. Ondersteun degene die beschermende stappen zet en
laat degene die schade veroorzaakte verantwoordelijkheid dragen zonder
hem tot een spektakel te maken. Toerusting krijgt betekenis wanneer wat op
papier staat ook in vergaderingen, gezinnen en pastorale gesprekken
gebeurt.

De werkbladen hierna nodigen uit tot die trouw in het kleine. Gebruik ze
vrijwillig, herhaal wat helpt en leg ze weg wanneer veiligheid eerst aandacht
vraagt. Het einddoel is geen volmaakt beheerst uiterlijk. Het is een leven
waarin liefde niet langer als dekmantel voor kwaad dient en waarheid niet als
wapen tegen de naaste. Moge de Geest van Christus ons leren kwaad te
begrenzen, eigen schuld te erkennen en een volgende goede stap te zetten,
ook wanneer die stap eenvoudig bestaat uit hulp vragen.
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Werkblad 1 Persoonlijke beginscan

Een eigen reflectielijst naar de oefenopzet van de assertiviteitstraining. Geen
gevalideerde test en geen diagnose. Vul in bij de start en na vier weken. 0 betekent
nog nauwelijks mogelijk; 10 betekent meestal mogelijk in een voldoende veilige
situatie. Tel de cijfers niet op tot een risicoscore.

Na 4
wk

Vaardigheid Start
Ik onderscheid boosheid van agressief gedrag.

Ik herken mijn eerste lichamelijke spanningssignaal.

Ik neem een pauze voordat ik kwetsende woorden gebruik.
Ik onderzoek of mijn uitleg van een situatie klopt.

Ik benoem gedrag zonder de hele persoon te veroordelen.
Ik formuleer een grens met een uitvoerbare vervolgstap.

Ik kan kritiek beluisteren zonder direct terug te slaan.

Ik vraag steun wanneer macht of dreiging meespeelt.

Ik erken mijn eigen schadelijke gedrag zonder een maar.

Ik onderscheid vergeving van vertrouwen en herstelcontact.

Ik kan bidden zonder mijn pijn of een grens te verbergen.

Ik weet wanneer ik professionele of noodhulp moet zoeken.

Mijn eerste oefendoel en één zichtbaar bewijs van vooruitgang
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Werkblad 2 Veiligheid eerst

Vul dit alleen in als dat veilig kan. Bewaar dit blad niet waar een controlerende
persoon het kan vinden. Antwoord met ja, nee of onzeker. Dit is geen professionele
risico-inschatting. Ook één ernstig signaal kan reden zijn om advies te zoeken; een
aantal nee-antwoorden sluit gevaar niet uit.

Vraag Ja/nee/?

Ben ik of is een kind nu direct in gevaar?

Is er sprake van slaan, seksueel geweld of ernstige bedreiging?

Wordt weggaan verhinderd of word ik achtervolgd?

Ben ik bang voor straf wanneer ik nee zeg of hulp zoek?

Worden geld, telefoon, contacten of medische hulp gecontroleerd?

Is dreiging of geweld de laatste tijd toegenomen?

Wordt mijn geloof gebruikt om mij stil te houden?

Kan ik veilig met iemand buiten de situatie spreken?

Bij direct gevaar: bel 112. Voor advies over huiselijk geweld of
kindermishandeling: Veilig Thuis 0800-2000, gratis en ook anoniem. Wacht niet
op een totaalscore. [9]

Mijn veilige contactpersoon en veilige manier om contact te leggen

Wat moet ik met een deskundige bespreken voordat ik iemand confronteer of
vertrek?
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Werkblad 3 Mijn route door het
schema

Gebruik een voldoende veilige situatie. Begin bij veiligheid. Bij dwang of geweld volg
je de beschermingsroute; je hoeft de overige stappen niet af te werken.

1 Wat gebeurde feitelijk? Noteer woorden of handelingen, geen karakteretiket.
2 Was er voldoende veiligheid? Welke signalen wijzen op risico?

3 Wat merkte ik in mijn lichaam, gevoel en neiging tot handelen?

4 Welke pauze, steun of beschermende stap was passend?

5 Wat wil ik voor God eerlijk erkennen en aan Hem toevertrouwen?

6 Welke grens of welk verzoek kan ik zelf verantwoord uitvoeren?

7 Wat was het resultaat en welke volgende stap is nodig?
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Werkblad 4 Feit gedachte en keuze

Gedachten onderzoeken is bedoeld om helderder te zien. Het is geen opdracht om
geweld goed te praten of te bewijzen dat een slachtoffer verkeerd denkt.

Beschrijf één feit dat een camera of getuige had kunnen vaststellen.

Welke eerste gedachte kwam op en hoe zeker voelde die van 0 tot 10?
Welke gegevens ondersteunen mijn gedachte en wat weet ik nog niet?

Is er een redelijke andere uitleg zonder ernstig gedrag te verkleinen?

Welke waarde of legitieme behoefte wordt geraakt?

Formuleer een waarachtige gedachte die helpt verantwoordelijk te handelen.

Welke kleine gedragsproef is veilig, en wat zal ik eraan aflezen?
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Werkblad 5 Identiteit in Christus

Lees Romeinen 8:1-17, Efeziérs 2:1-10 en Galaten 5:13-26 in hun context. De
vragen verbinden ontvangen genade met verantwoordelijkheid. Gebruik geen
bijbeltekst om pijn of onveiligheid te ontkennen.

Wat ontvang ik volgens deze passages van God voordat ik iets bewijs?

Welke overtuiging drijft mij tot overheersen of mijzelf uitwissen?

Hoe kan ontvangen waardigheid mij helpen anders te handelen?

Welke eigen daad moet ik erkennen zonder de schuld bij de ander te leggen?

Welke veilige grens of hulpvraag past bij zorg voor Gods schepping?

Welke vrucht van de Geest wil ik deze week concreet oefenen?

Schirijf een kort gebed en één uitvoerbare stap binnen 48 uur.
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WERKBLAD / 06

Werkblad 6 Kennis en bijbelstudie

Beantwoord de vragen in eigen woorden. Lees de genoemde passages volledig. De
antwoordwijzer achterin geeft de kern, geen verplichte formulering. Een goed
antwoord moet ook op een concrete situatie toepasbaar zijn.

1 Wat is het verschil tussen boosheid, agressie en assertiviteit?

2 Waarom is stilte niet automatisch passief-agressief?

3 Wat gaat bij dreiging vooér een gesprekstechniek?

4 Waarom is agressief afreageren geen algemeen onderbouwd advies?
5 Hoe lees je Efeziérs 4:26 zonder een nachtelijk gesprek af te dwingen?
6 Hoe kan vijandsliefde samengaan met een beschermende maatregel?
7 Noem een verschil tussen vergeving, verzoening en vertrouwen.

8 Waarom vervangt schuldbelijdenis geen aantoonbare verandering?

9 Waarom vraagt dwingende controle iets anders dan gewone conflicthulp?

10 Noem een grens aan pastorale hulp en een passende verwijzing.
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WERKBLAD / 07

Werkblad 7 Rollenspel en observatie

Oefen in drietallen met speler A, speler B en observator. Alleen gewone, voldoende
veilige conflicten. Geen recent geweld of trauma naspelen. leder mag STOP zeggen,
observeren of overslaan. Wissel rollen vrijwillig.

Kies een situatie: kritiek op een planning; een extra vrijwilligerstaak weigeren;

een familielid vragen een kwetsende grap te stoppen.

Voorbereiding 2 minuten. Wat is het doel van A? Welke kernzin en vervolgstap
kiest A?

Spel 4 minuten. B geeft gewone weerstand zonder dreiging, belediging of
dwang.

Zelfreflectie 2 minuten. Wat wilde A doen en wat gebeurde feitelijk?

Observatie: waren woorden concreet, stem passend en afstand respectvol?
Werd geluisterd? Was de grens uitvoerbaar? Noteer één sterk punt en één
oefenpunt.

Herkansing 3 minuten. Herhaal één fragment met één verandering.

Transfer: in welke echte, veilige situatie probeer ik dit en wie kan steunen?
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WERKBLAD / 08

Werkblad 8 Vergeving en
verantwoordelijk herstel

Deze vragen zijn vrijwillig. Zij verplichten niet tot contact en zijn geen bewijs van
geestelijke rijpheid. Bij aanhoudende onveiligheid gaat bescherming voor. Werk zo
nodig afzonderlijk met een betrouwbare begeleider.

Welk onrecht moet waarheidsgetrouw benoemd blijven?

Welke neiging tot persoonlijke vergelding wil ik niet volgen?

Wat kan ik in gebed toevertrouwen zonder het goed te praten?

Welke verantwoordelijkheid ligt bij de ander en kan ik niet overnemen?
Welke schade, grens of beschermingsmaatregel blijft aandacht vragen?
Welk herhaald gedrag zou nodig zijn voordat vertrouwen mogelijk groeit?

Wat heb ik nu nodig aan tijd, rouw, steun of deskundige begeleiding?
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WERKBLAD / 09

Werkblad 9 Vier weken oefenen

Kies een klein gedragsdoel in een veilige context. Dit plan is geen behandeling voor
geweld of dwang. Pas het aan met een deskundige als risico of ernstige ontregeling
meespeelt.

Week 1 Waarnemen. Noteer drie aanleidingen en je vroegste spanningssignaal.

Mijn signaal en steunpersoon:

Week 2 Pauzeren. Oefen één korte pauzezin en een passende
terugkeerafspraak. Mijn zin:

Week 3 Begrenzen. Oefen één concrete grens of één verzoek. Mijn uitvoerbare
vervolgstap:

Week 4 Verantwoorden. Bespreek één situatie, eigen aandeel en het effect van
de nieuwe stap. Mijn waarneming:

Als het misgaat. Hoe stop ik schade, erken ik mijn aandeel en organiseer ik
hulp?

Evaluatiedatum en de persoon die met mij meekijkt:
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WERKBLAD / 10

Werkblad 10 Evaluatie en vervolg

Herhaal de beginscan. Vergelijk per vaardigheid met de start, zonder een totaalcijfer
als oordeel te gebruiken. Een hogere zelfscore is geen bewijs dat een bedreigende
situatie veilig is.

Welk gedrag veranderde? Beschrijf één concreet moment met datum of
context.

Waar reageerde ik nog schadelijk of bleef ik zonder nodige bescherming?
Wat heb ik hersteld en welke verantwoordelijkheid staat nog open?
Welke hulpvraag heb ik gesteld, of moet ik nu stellen?

Welke bijbelse overtuiging kreeg praktisch betekenis?

Welke steun, grens of aanpassing is nodig voor de volgende maand?

Mijn volgende kleine stap, uitvoerdatum en evaluatiemoment:
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Antwoordwijzer 1 Begrippen en
veiligheid

1 Boosheid is een emotie. Agressie is bedreigend, beschadigend of dwingend
gedrag. Assertiviteit uit een mening, behoefte of grens met respect voor de
ander. Een rustige stem kan nog steeds dwang overbrengen.

2 Stilte kan schrik, herstel, een vrije keuze of overprikkeling uitdrukken.
Onderzoek functie, context en patroon. Stilte kan schadelijk worden ingezet
om te straffen of te beheersen, maar dat volgt niet uit stilte alleen.

3 Eerst veiligheid beoordelen en zo nodig afstand, bescherming en hulp
organiseren. Een gesprek afmaken is geen plicht bij dreiging. De ontvanger is
niet verantwoordelijk voor het slagen van de-escalatie.

4 Een meta-analyse uit 2024 ondersteunt gemiddeld het verlagen van
activering. Zij levert geen algemeen bewijs dat agressief ontladen boosheid
vermindert. Gezond bewegen is iets anders dan woede op een doelwit
afreageren. [4]

5 De passage roept op toorn niet te koesteren. Zij verplicht niet tot een

nachtelijk, uitgeput of onveilig gesprek. Een bewuste pauze en verantwoorde
vervolgafspraak kunnen passen bij de bedoeling.

OMGAAN MET AGRESSIE 47



Antwoordwijzer 2 Geloof en herstel

6 Vijandsliefde weigert persoonlijke wraak en blijft het goede voor de ander
zoeken. Dat goede kan begrenzing en verantwoordelijkheid omvatten. Een
beschermende maatregel kan daarom samengaan met gebed voor de pleger.

7 Vergeving betreft onder meer het afzien van persoonlijke vergelding.
Verzoening betreft een relatie en vraagt deelname, waarheid en veiligheid.
Vertrouwen groeit waar passend door herhaald betrouwbaar gedrag en kan
niet worden opgeéist.

8 Woorden zijn een begin. Verandering blijkt onder meer uit stoppen,
erkenning van concrete daden, passende hulp, naleven van grenzen en
aanvaarden van gevolgen, ook zonder beloning door herstelcontact.

9 Dwingende controle ondermijnt vrijheid en creéert angst. Het is geen
gewoon verschil tussen gelijkwaardige onderhandelingspartners. Eerst
afzonderlijk advies over risico en veiligheid; niet automatisch gezamenlijke
gespreksoefeningen.

10 Een pastor kan luisteren, bidden en steun helpen organiseren, maar geen
medische of professionele veiligheidsbeoordeling vervangen. Bij
terugkerende agressie kan de huisarts helpen passende zorg te vinden; bij
huiselijk geweld is Veilig Thuis een adviesroute. [8] [9]
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Bijbelleeswijzer

Menselijke waardigheid en verantwoordelijkheid

Genesis 1:26-28; Genesis 4:1-16; Psalm 8.

Boosheid en spreken

Marcus 3:1-6; Efeziérs 4:17-32; Jakobus 1:19-27; Spreuken 15:1-4.

Vijandsliefde en recht

Mattheiis 5:38-48; Romeinen 12:9-21 en 13:1-7; 1 Petrus 2:19-25.

Identiteit en vrucht

Romeinen 8:1-17; Efeziérs 2:1-10; Galaten 5:13-26.

Gezag en aanspreekbaarheid

Marcus 10:35-45; Johannes 18:19-24; Handelingen 16:35-40.
Gebed en herstel
Psalm 13; Psalm 55; Psalm 62; Lucas 19:1-10; Jakobus 5:13-20.

Lees iedere passage in haar literaire en historische context. Vraag wie spreekt, tot wie, over
welk probleem en met welk doel. De toepassing in dit essay is evangelisch pastoraal van aard;
een bijbelverwijzing is geen wetenschappelijk bewijs voor een behandeluitkomst.
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Bronnen en verantwoording

Verwijzingen in de hoofdstukken koppelen inhoudelijke claims aan bronnen. Praktijkzinnen,
voorbeelden, schema en werkbladen zijn eigen didactische toepassingen. Richtlijnen uit
zorgcontexten zijn niet ongewijzigd tot gezins- of kerkprotocol verklaard. Alle internetbronnen
zijn geraadpleegd op 21 oktober 2026.

[1] Kurt Blatter. Omgaan met agressie. 1999.

Aangeleverd artikel. Vermeldt als herkomst Zwischen Wahn und Wirklichkeit; Nederlandse
uitgave Bijbels omgaan met stress deel 2, Stichting Promise, ISBN 90-74507-03-4. Het artikel
en schema zijn kritisch besproken, niet als actuele medische richtlijn gebruikt.

[2] Gerard en Coby Feller. Christelijke
assertiviteitstraining. 2026.

Aangeleverd cursusboek in tien lessen, 174 pagina’s. Vooral beginscan, oefencyclus en les 9.
De werkbladen in deze uitgave zijn nieuw geformuleerd; het zijn geen overgenomen
gevalideerde meetinstrumenten.

[3] National Institute for Health and Care Excellence.
Violence and aggression short term management in
mental health health and community settings. 2015.

NICE-richtlijn NG10, vooral aanbevelingen 1.3.12-1.3.20 en 1.6.6. De zorgcontext begrenst de
overdraagbaarheid naar gezin en gemeente.

https://www.nice.org.uk/guidance/ng10/chapter/recommendations

[4] Sophie L. Kjaervik en Brad J. Bushman. A meta
analytic review of anger management activities that
increase or decrease arousal What fuels or douses rage.
2024.

Clinical Psychology Review 109, artikel 102414. DOI 10.1016/j.cpr.2024.102414. Gemiddelde
onderzoekseffecten voorspellen geen individuele uitkomst.

https://doi.org/10.1016/j.cpr.2024.102414
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https://doi.org/10.1016/j.cpr.2024.102414

[5] Centre for Clinical Interventions. Assert Yourself.
2019.

Western Australia Department of Health. Zelfhulpmodule over assertiviteit, gedachten, gedrag,
spanning en stapsgewijze oefening.

https://www.cci.health.wa.gov.au/en/Resources/Looking-After-Yourself/Assertiveness

[6] World Health Organization. Understanding and
addressing violence against women intimate partner
violence. 2012.

WHO/RHR/12.36. Gebruikt voor het onderscheid tussen partnergeweld, psychische
mishandeling en controlerend gedrag. De specifieke focus op geweld tegen vrouwen blijft bij
toepassing relevant.

https://www.who.int/publications/i/item/WWHO-RHR-12.36

[7] Substance Abuse and Mental Health Services
Administration. Trauma Informed Approaches and
Programs. z.d.

Gebruikt voor veiligheid, transparantie, samenwerking en stem en keuze. Een richtinggevend
kader, geen bewijs dat een losse oefening trauma behandelt.

https://www.samhsa.gov/mental-health/trauma-violence/trauma-informed-approaches-progra
ms

[8] National Health Service. Get help with anger. z.d.

Informatie over signalen, zelfhulp en wanneer medische of psychologische ondersteuning
nodig kan zijn. Britse zorgroutes zijn niet overgenomen als Nederlandse verwijsroute.

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/ange
r/
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https://www.samhsa.gov/mental-health/trauma-violence/trauma-informed-approaches-programs
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https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/anger/
https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/anger/

[9] Veilig Thuis en Politie. Advies bij huiselijk geweld en
kindermishandeling. z.d.

Veilig Thuis 0800-2000, gratis, ook anoniem en dag en nacht bereikbaar. Bij direct gevaar 112.
Contactgegevens gecontroleerd op 21 oktober 2026.

https://www.veiligthuis.nl/nl

[10] Nederlands Vlaams Bijbelgenootschap. Efeziérs 4.
z.d.

DeBijbel.nl, Bijbel in Gewone Taal. De passage is samengevat, niet integraal afgedrukt.
Overige schriftverwijzingen zijn opgenomen in de bijbelleeswijzer.

https://www.debijbel.nl/bijbel/BGT/EPH.4

[11] Faith and Order Commission van de Church of
England. Forgiveness and Reconciliation in the
Aftermath of Abuse. 2017.

Church House Publishing. Vooral samenvatting en de thema’s berouw, recht en vrijheid bij
herstelcontact. Anglicaanse pastorale gesprekspartner, geen evangelisch leergezag. ISBN
978-0-7151-1132-1.

https://www.churchofengland.org/sites/default/files/2017-10/forgivenessandreconciliation_0.pd
f

[12] National Health Service. Helping your child with
anger issues. z.d.

Gebruikt voor het onderscheid tussen boosheid als emotie en agressief of onbeheerst gedrag
bij kinderen.

https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/advice-for-parents/help-your-child
-with-anger-issues/

Aanvullende noodhulpverificatie

Politie: hulp bij huiselijk geweld
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