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VOORAF

Waarom dit boek er is
Dit boek volgt twee aangeleverde teksten van Gerard Feller. De eerste
verbindt Spreuken met het innerlijke en lichamelijke leven. De tweede
verzamelt lessen over woorden, luisteren, relaties en conflicten. Samen
leggen zij een vruchtbare vraag voor: hoe krijgt Gods wijsheid gestalte in
de mens die wij zijn en in de gesprekken die wij voeren?

Deze uitwerking behoudt het evangelisch-christelijke uitgangspunt.
Ontzag voor de HEERE, vertrouwen op Zijn Woord,
verantwoordelijkheid voor het hart en verbondenheid met Christus
blijven centraal. De hoofdstukken zijn geen commentaar op ieder
afzonderlijk vers van Spreuken. Zij vormen een thematisch lees- en
werkboek met twee delen.

Het eerste deel behandelt psychosomatiek in brede zin: mogelijke
wisselwerkingen tussen innerlijk leven, gedrag, omgeving en lichaam.
Het tweede deel behandelt communicatie. Praktijkvoorbeelden maken de
principes herkenbaar. De personen Eva en Michiel en de overige situaties
zijn fictief; zij stellen geen medische casussen voor.

Bij elk hoofdstuk staat een letterlijk Schriftcitaat met vertaalvermelding.
Lees ook de genoemde omliggende verzen. De schema’s laten twee
mogelijke routes zien, met onmiddellijke gevolgen, mogelijke
patroonvorming en ruimte voor herstel. Zij beschrijven geen volledig lot
en geen uitkomsten die bij ieder mens gelijk moeten zijn.
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VOORAF

Wijs lezen en zorgvuldig toepassen
Spreuken leert kijken naar het gewone verloop van het leven. Een spreuk
kan een krachtige levensregel geven zonder daarmee ieder uitzonderlijk
geval te verklaren. Job en Prediker herinneren eraan dat rechtvaardige
mensen kunnen lijden en dat zichtbare voorspoed geen eenvoudige
graadmeter van rechtvaardigheid is.

De naast elkaar geplaatste uitspraken in Spreuken 26:4-5 zijn een goede
leesles. Soms moet je niet op dezelfde dwaze manier antwoorden; soms is
een antwoord nodig om de dwaasheid niet te bevestigen. De toepassing
vraagt onderscheid, geen keuze van het vers dat mijn eerste reactie het
beste verdedigt.

In dit boek worden drie soorten uitspraken onderscheiden. Uitleg vraagt
wat een Bijbeltekst zegt. Een toepassing onderzoekt wat dat nu kan
betekenen. Een medische toelichting beschrijft wat kennis over
gezondheid ondersteunt. Het ene is geen automatisch bewijs voor het
andere. Bronletters M verwijzen naar gezondheidsinformatie; B naar de
aangeleverde teksten; T naar taalonderzoek.

Lees bij ziekte of depressie nooit terug van klacht naar schuld. Waar
werkelijk kwaad speelt, is belijden passend. Waar iemand ziek of uitgeput
is, kan behandeling nodig zijn. Beide kunnen ook tegelijk aandacht
vragen. Dit boek vervangt geen medische beoordeling, diagnostiek of
persoonlijk behandelplan. Bij ernstige verslechtering of onveiligheid
hoort tijdig passende hulp.
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DEEL I

Hart lichaam en bijbelse wijsheid
Dit deel volgt de hoofdlijn van Psychosomatiek in Spreuken: wat het hart
draagt, raakt het leven dat wij lichamelijk leiden. De uitbreiding maakt
onderscheid tussen bijbelse wijsheid, concrete verantwoordelijkheid en
mogelijke medische beïnvloedingsmechanismen.

Hart
Verlangen en overweging

Lichaam
Ervaring en begrenzing

Omgeving
Gebeurtenis en relatie

Handelen
Woorden en gewoonten

De vier gezichtspunten zijn geen losse onderdelen die elkaar eenvoudig
besturen. Zij helpen vragen stellen. Wat overkomt mij? Wat merk ik? Wat
verlang of vrees ik? Wat kan ik doen en welke hulp is nodig? Een
antwoord mag voorlopig blijven.

Lees als geloofskader Spreuken 3:5-8 en 4:20-27. Lees bij verklaringen van ziekte ook
Johannes 9:1-3. Schema: redactioneel, geen diagnostisch model.
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DEEL I  /  HOOFDSTUK 1

Wijsheid begint met ontzag
Lees Spreuken 1:1-7; 3:5-8; 9:10; 1 Korinthe 1:24

“De vrees des HEEREN is het beginsel der wetenschap; de dwazen
verachten wijsheid en tucht.”
Spreuken 1:7 (SV)

Spreuken begint niet bij de vraag hoe wij meer uit onszelf kunnen halen.
Het boek begint bij de HEERE. Ontzag voor Hem geeft kennis een
richting: wat ik weet moet dienstbaar worden aan waarheid, recht en
liefde. Een slim antwoord kan een gesprek winnen en toch dwaas zijn
wanneer het een ander vernedert. Bijbelse wijsheid vraagt daarom meer
dan inzicht in oorzaken; zij vraagt een hart dat zich laat aanspreken.

De oorspronkelijke documenten verbinden deze wijsheid met Gods
genade voor het dagelijks leven. Die lijn bepaalt beide delen van dit boek.
Wij ontvangen raad voor ons lichaam, onze gewoonten en onze
gesprekken, maar leren ook dat ons eigen oordeel beperkt is. Vertrouwen
op God betekent niet dat nadenken overbodig wordt. Spreuken zelf roept
juist op om kennis te zoeken, zorgvuldig te kijken en raad te vragen.

De verzameling draagt sporen van verschillende stemmen: spreuken van
Salomo, woorden van wijzen, een verzameling overgeschreven door
mannen van Hizkia, woorden van Agur en van koning Lemuel. Zie 10:1,
22:17, 24:23, 25:1, 30:1 en 31:1. Die vorm leert ons aandachtig lezen. Een
korte spreuk is geen volledige verklaring van ieder mensenleven.

Christenen lezen deze wijsheid in het licht van Christus. Paulus noemt
Hem Gods wijsheid. Dat betekent niet dat ieder detail van de
gepersonifieerde Wijsheid in Spreuken 8 zonder uitleg een uitspraak over
Jezus is. Het betekent wel dat wijsheid voor een christen gestalte krijgt in
verbondenheid met Hem: waarachtig, nederig en gericht op de naaste.
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HOOFDSTUK 1  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Eva leest Spreuken om haar spanning snel kwijt te raken. Wanneer dat
niet lukt, denkt ze dat ze het verkeerd doet. Haar eerste winst ontstaat
wanneer ze een andere vraag leert stellen: welke trouwe stap past vandaag
bij mijn situatie? Het resultaat is nog onzeker, maar de richting wordt
helderder.

Ontzag is geen voortdurende angst om een fout te maken. Het erkent Gods
gezag en goedheid. Daardoor kunnen wij verantwoordelijkheid nemen
zonder onszelf tot redder van het hele leven te benoemen. Het gebed om
wijsheid mag samengaan met een gesprek met een deskundige, een
concrete afspraak en geduld met een traag proces.

Een moeilijke dag vraagt een besluit

Risicoroute

Mijn eerste indruk is beslissend

Ik sluit andere stemmen buiten

Mijn blinde vlek blijft beschermd

Wijze verkenning

Ik leg mijn oordeel voor aan God

Ik onderzoek feiten en vraag raad

Ik kies een toetsbare volgende stap

Een oefening voor de praktijk
Lees Spreuken 3:5-8 hardop. Schrijf één besluit op waarbij je eigen inzicht
correctie kan gebruiken. Wie mag daar een eerlijke vraag over stellen?

Een wijze keuze garandeert geen probleemloze dag. De oefening gaat over richting en
trouw, niet over controle over alle uitkomsten.
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DEEL I  /  HOOFDSTUK 2

Hart en lichaam horen bij één mens
Lees Spreuken 4:20-27; 14:30; 18:14; Psalm 139:13-16

“Behoed uw hart boven al wat te bewaren is, want daaruit zijn de
uitgangen des levens.”
Spreuken 4:23 (SV)

Wie in Spreuken over het hart leest, moet niet uitsluitend aan emoties
denken. Het hart is een centrum van verlangen, overweging en besluit.
De opdracht het hart te bewaren gaat daarom over de richting van het
hele bestaan. Direct daarna volgen mond, ogen en voeten. Wat vanbinnen
groeit, krijgt gestalte in woorden, aandacht en handelen.

Het bronartikel ziet een nauwe samenhang tussen innerlijk leven en
lichamelijk welzijn. Die samenhang verdient aandacht. Een mens beleeft
zorgen niet alleen als een gedachte. Je kunt tegelijk gespannen zijn, slecht
slapen en lichamelijk ongemak ervaren. Omgekeerd kunnen pijn, ziekte
en een slechte nacht het denken en de omgang met anderen zwaarder
maken. Invloed loopt in meer dan één richting. [M1, M2]

Dat maakt de mens nog geen machine met een eenvoudige volgorde van
geest naar ziel naar lichaam. Een dergelijke rangorde kan een geloofstaal
zijn, maar is geen volledig medisch model. Ook het bijbelse woord
gebeente is niet automatisch een verklaring voor een botziekte. Het drukt
vaak uit hoe diep vreugde of verdriet een mens raakt.

Bewaren is evenmin verstoppen. Wie ieder ongemakkelijk gevoel
onderdrukt, heeft zijn hart niet noodzakelijk goed beschermd. Soms is
bescherming juist eerlijk erkennen wat er speelt, een onveilige situatie
verlaten of hulp vragen. In christelijk perspectief horen aandacht voor het
lichaam en aandacht voor God bij elkaar. We zijn geschapen mensen,
afhankelijk van voedsel, rust, anderen en genade.
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HOOFDSTUK 2  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Michiel merkt dat hij bij spanning zijn kaken op elkaar klemt. Hij kan dit
signaal gebruiken om zichzelf te beschuldigen, maar ook om even stil te
staan. Wat gebeurde er? Wat vrees ik? Welke lichamelijke zorg is nodig?
Hij hoeft niet eerst een verborgen zonde te vinden om een klacht serieus
te mogen nemen.

Een eenvoudige dagnotitie onderscheidt lichamelijk signaal, gedachte,
gevoel, situatie en handeling. De notitie is geen diagnose. Zij kan wel
helpen om een patroon bespreekbaar te maken met de huisarts of een
begeleider. Nieuwe, veranderende of zorgelijke lichamelijke klachten
horen medisch beoordeeld te worden. [M1]

Je lichaam geeft een signaal

Risicoroute

Ik negeer het of veroordeel mezelf

Ik onderzoek de situatie niet

Zorg en gesprek worden uitgesteld

Wijze verkenning

Ik beschrijf wat ik werkelijk merk

Ik vraag passende hulp en raad

Lichamelijke en innerlijke zorg krijgen
ruimte

Een oefening voor de praktijk
Noteer vandaag één lichamelijk signaal zonder oorzaak te raden. Schrijf
ernaast wat je zeker weet en wat je nog niet weet.

Een lichamelijk signaal bewijst geen geestelijk tekort. Dit schema beschrijft een manier van
zorgvuldig reageren. Gezondheidsbronnen: M1, M2.
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DEEL I  /  HOOFDSTUK 3

Hoe spanning het lichaam kan bereiken
Lees Spreuken 12:25; 14:30; 17:22

“Bekommernis in het hart des mensen buigt het neder; maar een goed
woord verblijdt het.”
Spreuken 12:25 (SV)

Een moeilijke boodschap kan een keten van reacties op gang brengen. De
betekenis die wij eraan geven, eerdere ervaringen en de feitelijke dreiging
spelen mee. Het autonome zenuwstelsel helpt het lichaam snel reageren.
De sympathische activiteit kan toenemen: het hart gaat sneller kloppen,
spieren spannen en de aandacht richt zich op gevaar. Dat is op zichzelf een
beschermende mogelijkheid, geen teken van ongeloof. [M2, M3]

Daarnaast kan de hypothalamus-hypofyse-bijnieras betrokken raken. In
een vereenvoudigde beschrijving volgen op signalen vanuit de
hypothalamus en hypofyse hormonale reacties van de bijnierschors,
waaronder cortisol. Deze processen hebben verschillende tijdschalen. Eén
klacht of één cortisolwaarde vertelt echter niet het hele verhaal en kan al
helemaal geen zonde aantonen. [M3]

Wanneer zorgen aanhouden, kunnen slaap, herstel en dagelijks handelen
onder druk komen. Wie slecht slaapt kan zich sneller bedreigd voelen en
nog meer gaan piekeren. Zo kan een terugkoppeling ontstaan. Dit is een
mogelijke invloedsketen, geen verklaring voor iedere pijn of iedere
aanhoudende klacht. Ook vastgestelde ziekten en lichamelijke belasting
kunnen zulke patronen beïnvloeden. [M1, M2]

Spreuken noemt zorgen die het hart neerbuigen en een goed woord dat het
verblijdt. De tekst spreekt tot de geleefde mens. Hij beschrijft geen
laboratoriumexperiment en noemt geen hormonen. Moderne kennis kan
helpen een mogelijke lichamelijke route te begrijpen; zij bewijst daarmee
niet dat de dichter al een endocrinologisch model bedoelde. Wij mogen
overeenkomsten waarderen en de twee soorten uitleg zorgvuldig
onderscheiden.
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HOOFDSTUK 3  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Eva krijgt een kort bericht van haar leidinggevende: morgen even praten.
Ze leest daarin onmiddellijk ontslag. Haar schouders spannen en ze ligt
wakker. De volgende ochtend blijkt het over een rooster te gaan. Haar
spanning was werkelijk, terwijl haar eerste interpretatie onjuist was.

Een wijze reactie onderzoekt zowel de situatie als de interpretatie. Zij kan
een verduidelijkende vraag stellen, praktische rust organiseren en de zorg
aan God voorleggen. Soms blijft het bericht werkelijk bedreigend. Dan is
minder spanning niet het enige doel; ook bescherming, ondersteuning en
een plan zijn nodig.

Een onduidelijke boodschap komt binnen

Risicoroute

Ik vul de ernstigste betekenis in

Piekeren en waakzaamheid nemen
toe

Minder herstel kan de volgende dag
belasten

Wijze verkenning

Ik onderscheid bericht en interpretatie

Ik vraag duidelijkheid en organiseer
steun

Er komt ruimte voor een passend
antwoord

Een oefening voor de praktijk
Teken bij een recente situatie vier woorden: gebeurtenis, uitleg, lichaam,
reactie. Welke overgang zou je eerst willen onderzoeken?

De pijlen geven mogelijke invloeden aan. Zij stellen geen diagnose en doen geen
voorspelling over herstel. Gezondheidsbronnen: M1, M2, M3.
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DEEL I  /  VERDIEPINGSBLAD

Twee routes in de stressreactie
Het schema laat een vereenvoudigd onderscheid zien tussen een snellere
autonome route en een hormonale route. De systemen werken samen;
het zijn geen volledig afzonderlijke schakelingen. Er wordt niets bij een
individuele lezer gemeten.

Snellere route

Waarneming van belasting

Sympathische activering

Adrenaline en noradrenaline

Lichamelijke aanpassing

Hormonale route

Hypothalamus

Hypofyse

Bijnierschors en cortisol

Lichamelijke aanpassing

Een mechanisme is geen schuldverklaring
Een fysiologische beschrijving kan helpen begrijpen hoe belasting in het
lichaam merkbaar wordt. Zij vertelt niet of een klacht door een bepaalde
emotie is veroorzaakt en kan geen verborgen zonde aanwijzen. De
Bijbelse beelden van hart en gebeente hebben bovendien een bredere
betekenis dan de medische termen in dit schema.

Bron: M3. Voor lichamelijke klachten en een passende beoordeling: M1. Bijbels
leesverband: Spreuken 12:25; Johannes 9:1-3.
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DEEL I  /  HOOFDSTUK 4

Schuld is iets anders dan schaamte
Lees Spreuken 28:13; Psalm 32; Romeinen 8:1; Johannes 9:1-3

“Die zijn overtredingen bedekt, zal niet voorspoedig zijn; maar die ze bekent
en laat, zal barmhartigheid verkrijgen.”
Spreuken 28:13 (SV)

De brontekst geeft veel aandacht aan verzwegen schuld. Psalm 32 laat zien
hoe zwaar het kan zijn om verantwoordelijkheid te ontwijken. Spreuken
28:13 verbindt belijden en nalaten met ontferming. Het is wijs om
concreet kwaad niet achter verklaringen, religieuze woorden of een
onberispelijk uiterlijk te verbergen.

Toch is niet ieder schuldgevoel een betrouwbaar oordeel. Schuld kan gaan
over iets wat ik werkelijk heb gedaan of nagelaten. Schaamte kan mijn hele
persoon aantasten: ik zou zelf waardeloos zijn. Er bestaat ook een
beschuldigend gevoel zonder bijbehorend kwaad, bijvoorbeeld wanneer
iemand zichzelf verantwoordelijk maakt voor het gedrag van een ander.
Een zwaar gevoel vraagt daarom onderzoek, geen automatische
bevestiging.

Johannes 9 verzet zich tegen de snelle conclusie dat een concrete
aandoening de schuld van de lijder of diens ouders bewijst. Het verhaal
geeft ons geen algemene lijst van ziekteoorzaken; het ontneemt ons wel
een gemakkelijk beschuldigingsmodel. De verbanden die Psalm 32
beschrijft, mogen niet worden omgekeerd: de dichter ervaart lichamelijke
nood bij zwijgen, dus niet ieder lichamelijk lijden ontstaat door verzwegen
zonde.

Het evangelie biedt ruimte om eerlijk te zijn zonder onze identiteit volledig
te laten samenvallen met ons falen. Vergeving kan naast verdriet om de
gevolgen bestaan. Wie verkeerd handelde, kan herstel zoeken. Wie
onterecht schuld draagt, heeft soms juist bevrijding nodig van een eis die
nooit de zijne was. Een begeleider moet beide mogelijkheden openhouden.
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HOOFDSTUK 4  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Michiel heeft een toezegging niet nagekomen. Daarvoor kan hij
verantwoordelijkheid nemen. Maar hij voelt zich ook schuldig omdat zijn
vriend boos blijft nadat hij eerlijk herstel heeft aangeboden. Die blijvende
boosheid ligt niet volledig in zijn macht.

Een onderzoekende vraag luidt: welk concreet gedrag moet ik erkennen,
en welke uitkomst probeer ik ten onrechte te beheersen? Deze vraag
maakt belijden nauwkeuriger. Zij voorkomt zowel zelfvrijspraak als
eindeloze zelfveroordeling. Een terugkerend, onbeheersbaar
schuldgevoel kan reden zijn om ook professionele hulp te zoeken.

Je voelt je schuldig

Risicoroute

Ik veroordeel mijn hele persoon

Ik probeer alles te herstellen wat ik
voel

Onmogelijke eisen houden mij
gevangen

Wijze verkenning

Ik onderzoek concrete
verantwoordelijkheid

Ik erken mijn aandeel en onderscheid
grenzen

Genade en passend herstel worden
mogelijk

Een oefening voor de praktijk
Maak twee kolommen: mijn concrete aandeel en wat buiten mijn
verantwoordelijkheid valt. Bespreek twijfel met een betrouwbare,
niet-beschuldigende gesprekspartner.

Een schuldgevoel is geen bewijs van schuld; vergeving is ook geen garantie dat
lichamelijke klachten meteen verdwijnen.
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DEEL I  /  HOOFDSTUK 5

Belijden betekent ook anders handelen
Lees Spreuken 28:13; Psalm 51; Lukas 19:1-10; Jakobus 5:16

“Die zijn overtredingen bedekt, zal niet voorspoedig zijn; maar die ze
bekent en laat, zal barmhartigheid verkrijgen.”
Spreuken 28:13 (SV)

Belijden is meer dan opluchten door woorden. Spreuken noemt ook het
nalaten van het verkeerde. Daarmee wordt de weg naar ontferming niet
een nieuwe prestatieproef, maar wel een eerlijke omkeer. Wie steeds
hetzelfde onrecht doet en daarna uitsluitend vergeving vraagt, heeft nog
geen bescherming georganiseerd voor degene die eronder lijdt.

De brontekst legt terecht nadruk op het uitspreken van waarheid voor
God. Daarbij hoort niet dat iedere gedachte aan iedereen verteld moet
worden. Een belijdenis moet passen bij de verantwoordelijkheid, de
benadeelde en de veiligheid. Intieme details delen kan een ander
opnieuw belasten. Geheimhouding gebruiken om misbruik te
beschermen is evenmin wijs.

Zacheüs maakt in Lukas 19 herstel concreet in zijn omgang met geld. Zijn
verhaal laat zien dat een veranderd hart zichtbaar kan worden in
herstelgedrag. Dat is iets anders dan genade kopen. Het laat ook zien
waarom een excuus pas geloofwaardig wordt wanneer het gevolgen krijgt
voor afspraken, toegang tot macht of beheer van middelen.

Er is verschil tussen vergeving ontvangen en vertrouwen terugkrijgen.
Vergeving mag niet als bevel worden gebruikt om controle of
verantwoording af te schaffen. Het slachtoffer bepaalt niet of een dader
zich bekeert, en hoeft geen risico te nemen om die bekering te bewijzen.
Eerlijk belijden verdraagt toetsing en geduld. Het accepteert dat niet alle
schade herstelbaar is en dat de ander tijd of afstand nodig kan hebben.
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HOOFDSTUK 5  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Eva verspreidde een onjuist verhaal. Ze wil alleen tegen God zeggen dat
het haar spijt. Dat is belangrijk, maar het onjuiste bericht blijft
ondertussen rondgaan. Een volgende stap is de fout rechtzetten bij de
mensen aan wie zij het vertelde, zonder nieuwe bijzonderheden toe te
voegen.

Een bruikbare belijdenis benoemt gedrag, erkent het gevolg en noemt een
concrete verandering. De woorden maar jij ook horen daar niet meteen
achter. Er kan later ruimte zijn om andermans aandeel te bespreken; een
eigen erkenning wordt niet sterker door haar onmiddellijk te verdunnen.

Je hebt een ander beschadigd

Risicoroute

Ik verklaar vooral waarom ik het deed

Ik vraag om snelle afsluiting

Dezelfde ruimte voor schade blijft
bestaan

Wijze verkenning

Ik benoem mijn gedrag zonder
uitvlucht

Ik herstel wat herstelbaar is

Nieuwe afspraken maken toetsing
mogelijk

Een oefening voor de praktijk
Schrijf een excuus in drie zinnen: wat deed ik, welke schade erken ik, wat
verander ik? Vraag geen onmiddellijke geruststelling terug.

Bij ernstige schade kunnen professionele begeleiding, onderzoek en beschermende
maatregelen nodig zijn. Een gesprek vervangt die niet.
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Jaloezie en de rust van genoeg
Lees Spreuken 14:30; 15:16-17; 23:17-18; 30:7-9

“Een gezond hart is het leven des vleses; maar nijd is verrotting der
beenderen.”
Spreuken 14:30 (SV)

Jaloezie kan het leven van een ander tot maatstaf voor mijn eigen waarde
maken. Wat die ander ontvangt, lijkt dan iets af te nemen van wat mij
toekomt. Spreuken gebruikt het krachtige beeld van verrotting in de
beenderen. Dat beeld benoemt de aantasting van binnenuit. Het geeft
geen medische diagnose van een jaloerse persoon.

De vergelijking begint soms met iets kleins: een collega krijgt waardering,
een vriend een groter huis, een gemeentelid meer aandacht. Daarna kan
de aandacht zich vernauwen. Ik zie vooral wat ontbreekt en lees het
succes van de ander als bewijs van mijn tekort. Mijn gesprekken worden
zuur of ik probeer onzichtbaar afbreuk te doen aan degene met wie ik mij
vergelijk.

Spreuken 15 prijst een eenvoudig bestaan met ontzag en liefde boven
rijkdom met onrust en haat. Agur vraagt in hoofdstuk 30 niet om een
onaantastbaar bezit, maar om een bestaan waarin afhankelijkheid van
God niet wordt verdrongen. Genoeg is hier geen verbod op verlangen of
verbetering. Het is de weigering om bezit en erkenning tot laatste rechter
over mijn leven te maken.

Een gezonde tegenbeweging bevat eerlijkheid. Ik mag erkennen dat iets
mij pijn doet. Daarna kan ik onderzoeken wat ik werkelijk nodig heb:
rechtvaardige waardering, financiële hulp, rust of het vermogen een
ander iets te gunnen. Dankbaarheid is niet alles mooi noemen. Zij is leren
zien wat er naast het gemis werkelijk gegeven is en welk verlangen een
goede richting verdient.
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Keuzes en gevolgen
Michiel feliciteert zijn collega, maar begint meteen diens succes te
verkleinen. Later merkt hij hoe vaak hij op diens profiel kijkt. Hij kiest
geen groot zelfverbeteringsprogramma, maar één onderbreking: niet
nogmaals vergelijken, wel zijn eigen behoefte aan feedback bespreken.

Een ander iets gunnen kan naast verdriet om een onvervuld verlangen
bestaan. Wie rouwt om kinderloosheid hoeft niet blijheid te spelen om
van jaloezie verdacht te worden. Wijsheid benoemt zorgvuldig wat een
hart werkelijk draagt.

Een ander krijgt wat jij verlangt

Risicoroute

Ik maak de ander tot tegenstander

Vergelijking wordt een gewoonte

Mijn eigen mogelijkheden raken uit
beeld

Wijze verkenning

Ik erken mijn gemis zonder te
beschadigen

Ik oefen gunnen en vraag wat ik nodig
heb

Mijn aandacht keert terug naar mijn
eigen opdracht

Een oefening voor de praktijk
Noem één verlangen dat vergelijking bij je oproept. Welke eerlijke vraag
kun je stellen zonder het goede van de ander kleiner te maken?

Dankbaarheid heft verlies of onrecht niet op. Beeldspraak over het gebeente mag niet als
ziekteverklaring worden gebruikt.
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Boosheid erkennen en begrenzen
Lees Spreuken 14:17; 16:32; 19:11; 29:11; Efeze 4:26-32

“De lankmoedige is beter dan de sterke; en die heerst over zijn geest, dan
die een stad inneemt.”
Spreuken 16:32 (SV)

Boosheid kan aangeven dat iets belangrijk is of een grens is
overschreden. Zij maakt onze eerste uitleg nog niet juist en geeft ons geen
vrijbrief om te kwetsen. De bron over communicatie waarschuwt voor
zondige boosheid. Dat onderscheid voorkomt twee vergissingen: ieder
boos gevoel veroordelen, of iedere boze reactie rechtvaardigen.

Spreuken vergelijkt beheersing met het innemen van een stad. Het beeld
verplaatst de aandacht van macht over anderen naar
verantwoordelijkheid voor eigen handelen. Zelfbeheersing is niet doen
alsof er niets speelt. Zij kan betekenen dat ik woorden uitstel, een grens
duidelijk uitspreek of een gesprek beëindig voordat het onveilig wordt.

Woede ventileren is niet automatisch hetzelfde als haar verwerken.
Wanneer ik het verhaal telkens opnieuw in de felste bewoordingen vertel,
kan ik mijzelf vastzetten in mijn eerste oordeel. Stilte kan echter ook een
strafmiddel worden. Het gaat dus niet eenvoudig om praten of zwijgen,
maar om de vraag welke reactie waarheid, bescherming en herstel dient.

Efeze 4 verbindt boosheid aan het vermijden van zonde en het afleggen
van schadelijke taal. Het vers over de ondergaande zon is geen bevel om
een onveilig gesprek midden in de nacht voort te zetten. Soms is een
afgesproken pauze de meest verantwoordelijke stap. Vermeld dan
wanneer je terugkomt en wat nodig is om het gesprek veilig te kunnen
voeren. Wie gewelddadig wordt, heeft meer nodig dan een
gesprekstechniek.
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Keuzes en gevolgen
Eva voelt tijdens een discussie dat haar stem steeds harder wordt. Ze
zegt: ik wil dit bespreken, maar niet terwijl ik schreeuw. Ik neem een half
uur afstand en kom om acht uur terug. Haar partner weet daardoor dat
de pauze geen verdwijning is.

Wanneer de ander de pauze gebruikt om te dreigen of achter haar aan
komt, verandert het doel. Dan staat veiligheid voorop, niet het afmaken
van de ruzie. Een verstandig antwoord mag kort zijn: dit stopt nu; ik zoek
hulp.

Een gesprek verhit

Risicoroute

Ik laat mijn boosheid de leiding nemen

Stem en beschuldigingen worden
harder

Schade verdringt het oorspronkelijke
probleem

Wijze verkenning

Ik erken mijn boosheid en stel een
grens

Ik neem zo nodig een afgesproken
pauze

We kunnen later het probleem
nauwkeuriger bespreken

Een oefening voor de praktijk
Formuleer vooraf één pauzezin die geen dreigement is. Voeg toe wanneer
je kunt terugkomen en welke grens je bewaakt.

Bij dreiging of geweld gaat bescherming voor. Rustig spreken verplicht niemand in een
onveilige situatie te blijven.
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Verdriet verdraagt geen opgelegde
vrolijkheid
Lees Spreuken 15:13; 17:22; 25:20; Psalm 42; Psalm 88; Romeinen 12:15

“Een blij hart zal een medicijn goed maken; maar een verslagen geest zal
het gebeente verdrogen.”
Spreuken 17:22 (SV)

De bron over psychosomatiek citeert het vrolijke hart en waarschuwt
tegelijk tegen namaakblijdschap. Dat is een belangrijk evenwicht.
Spreuken 25:20 gebruikt het beeld van ongepaste liederen bij een treurig
hart. Wie iemand opbeurt zonder eerst te horen wat hij verloren heeft,
kan meer afstand veroorzaken dan troost.

Vreugde kan een mens verkwikken, maar zij wordt beschadigend
wanneer zij een plicht tot een opgewekt uiterlijk wordt. In de Bijbel mag
een mens klagen. Psalm 42 spreekt met een neergebogen ziel; Psalm 88
eindigt zonder een gemakkelijk zonnig slot. Zulke gebeden staan niet
buiten het geloof. Zij maken het mogelijk om juist in de donkerte
aangesproken te blijven op God.

Lichamelijke beelden van verdroging drukken uit hoe ingrijpend verdriet
kan zijn. Ze bewijzen niet dat verdriet letterlijk het gewrichtsvocht doet
verdwijnen of het verouderingsproces meetbaar versnelt. Zulke medische
conclusies gaan verder dan de tekst. Een vergelijking kan waarachtig zijn
zonder een natuurkundig mechanisme te beschrijven.

Een wijs gesprek over verdriet begint met ruimte. Niet iedere stilte vraagt
een Bijbelvers. Soms is een maaltijd brengen, samen zitten of de naam
van een overledene durven noemen de meest passende vorm van liefde.
Hoop kan voorlopig door een ander gedragen worden. Het gaat dan niet
om het bestrijden van alle tranen, maar om nabijheid waarin verdriet niet
wordt ontkend en iemand ook passende hulp kan ontvangen.
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Keuzes en gevolgen
Michiel zegt tegen een rouwende vriend dat alles wel ergens goed voor zal
zijn. De vriend trekt zich terug. Later keert Michiel terug met een andere
zin: ik probeerde het te snel op te lossen; wil je vertellen wat je vandaag
het meest mist?

Hij hoeft niet in één gesprek een verklaring voor het verlies te vinden. Hij
kan luisteren, helpen met iets concreets en opnieuw contact zoeken. Geen
snelle verbetering zien betekent niet dat zijn aanwezigheid nutteloos was.

Iemand vertelt over diep verdriet

Risicoroute

Ik zoek meteen een positieve
verklaring

De ander moet zijn verdriet
verdedigen

Een gevoel van alleen staan kan
toenemen

Wijze verkenning

Ik luister en erken het verlies

Ik bied concrete en bescheiden
nabijheid

Er ontstaat ruimte voor rouw en
gedragen hoop

Een oefening voor de praktijk
Oefen een antwoord zonder uitleg, vergelijking of advies. Bijvoorbeeld:
dit doet je veel; wat zou vandaag een beetje steun geven?

Rouw en depressie kunnen overlappen maar zijn niet hetzelfde. Bij ernstige of
aanhoudende ontregeling is professionele beoordeling verstandig.
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Depressie vraagt zorg zonder
beschuldiging
Lees Spreuken 18:14; 12:25; Psalm 42; Johannes 9:1-3

“De geest eens mans zal zijn krankheid ondersteunen; maar een verslagen
geest, wie zal dien opheffen?”
Spreuken 18:14 (SV)

Een depressie is meer dan een slechte dag of te weinig dankbaarheid.
Kenmerkend kunnen aanhoudende somberheid of verlies van interesse en
plezier zijn, samen met andere klachten en belemmeringen in het dagelijks
leven. Een arts of bevoegde behandelaar beoordeelt het geheel. Dit boek stelt
geen diagnose op basis van één vers, een vragenlijst of een uitgestelde taak.
[M4, M5]

Depressieve klachten kunnen samenhangen met verschillende lichamelijke,
psychische en sociale factoren. Zij zijn niet terug te brengen tot één
karakterfout, één neurotransmitter of één geestelijke toestand. Schuldgevoel
en gebrek aan energie kunnen onderdeel van de aandoening zijn. Daarom kan
een beschuldiging van luiheid de nood vergroten zonder de oorzaak te
begrijpen. [M5, M6]

De zin uit het bronartikel dat luiheid soms de diepste oorzaak van depressieve
gevoelens kan zijn, vraagt daarom een beperkte lezing. Vermijden en
nalatigheid kunnen problemen onderhouden; dat maakt een depressieve
stoornis nog geen bewijs van luiheid. Ook de uitspraak dat pijnlijke gevoelens
in het algemeen erger zijn dan lichamelijke pijn gaat verder dan Spreuken
18:14. Het vers erkent diepe nood, niet een ranglijst van menselijk lijden.

Een christelijke weg naar hulp kan gebed, pastoraat en professionele
behandeling naast elkaar omvatten. Het evangelie vraagt een zieke niet eerst
zijn onschuld te bewijzen. Wie nauwelijks tot handelen komt, heeft soms
iemand nodig die helpt de huisarts te bellen. De eerste winst kan een veilig
gesprek zijn, niet onmiddellijk nieuwe levenslust. Herstel verloopt
verschillend en wordt niet door de kwaliteit van een geloofsbelijdenis
afgemeten.
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Keuzes en gevolgen
Eva heeft wekenlang nergens plezier in en kan eenvoudige beslissingen
nauwelijks nemen. Een vriendin biedt niet nog een lijst geestelijke taken
aan, maar vraagt of zij mee zal gaan naar de huisarts. Dat haalt het geloof
niet uit het gesprek; het maakt de hulp concreet.

Bij gedachten aan zelfdoding: vertel het direct aan iemand die kan helpen
en neem meteen contact op met huisarts of huisartsenpost. Bij
onmiddellijk gevaar is spoedhulp nodig. Wacht dan niet op een volgende
kringavond. Een geestelijk gesprek mag noodzakelijke hulp niet
vertragen.

Somberheid houdt aan en dagelijks leven lukt slecht

Risicoroute

Ik noem het een gebrek aan geloof

Ik verberg de ernst uit schaamte

Passende beoordeling blijft uit

Wijze verkenning

Ik vertel concreet wat niet meer lukt

Ik zoek beoordeling en neem iemand
mee

Een passend zorgplan kan worden
afgesproken

Een oefening voor de praktijk
Als je iemand ondersteunt: bied één uitvoerbare vorm van hulp aan.
Vraag niet om een belofte dat diegene zich voortaan beter zal voelen.

Dit is algemene informatie, geen individuele behandelkeuze. Wacht bij onveiligheid of
ernstige verslechtering niet af. Gezondheidsbronnen: M4, M5, M6.
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Een weg uit somberheid begint vaak
klein
Lees Spreuken 12:25; 15:22; 1 Koningen 19:1-18; Matteüs 11:28-30

“Bekommernis in het hart des mensen buigt het neder; maar een goed woord
verblijdt het.”
Spreuken 12:25 (SV)

De vraag naar een weg uit depressie verdient geen formule. Passende
behandeling kan bestaan uit begeleiding, psychotherapie en soms
medicatie; de keuze hangt af van ernst, voorgeschiedenis, voorkeuren en
beoordeling. Bij onvoldoende effect moet het plan worden herzien. Gebed
en gemeenschap kunnen ondersteunen, maar zijn geen reden om een
behandeling zonder overleg te stoppen. [M4, M7]

Gedragsactivatie is een behandelvorm waarbij iemand stap voor stap weer
betekenisvolle activiteiten opbouwt. Het gaat niet om hard werken om een
stemming te verdienen. Ook het volgen van een haalbaar dagritme en het
aangaan van contact kan onderdeel van herstelondersteuning zijn. De stap
moet passen bij wat iemand aankan. Een ander helpt soms door samen iets
kleins te doen. [M7, M8]

Elia ontvangt in 1 Koningen 19 rust, voedsel en verdere leiding. Wij kunnen
daar Gods aandacht voor een uitgeput mens in herkennen. We kunnen op
grond van het verhaal niet vaststellen welke moderne diagnose Elia had. De
tekst verbindt lichamelijke zorg, ontmoeting en nieuwe oriëntatie zonder
uitputting eenvoudig als ongehoorzaamheid weg te zetten.

Matteüs 11 nodigt vermoeide mensen tot Christus. Deze rust is geen bewijs
dat een christen geen therapie nodig heeft. Zij biedt een plaats om niet
uitsluitend door prestaties gedefinieerd te worden. Een haalbare stap kan
bestaan uit samen ontbijten, een korte afspraak nakomen of een
behandelgesprek voorbereiden. Welke stap het wordt, vraagt afstemming,
geen vergelijking met het tempo van iemand anders.
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Keuzes en gevolgen
Michiel maakt met zijn begeleider een bescheiden plan: opstaan, eten en
één betekenisvolle activiteit. Op een slechte dag wordt het plan kleiner,
niet zijn waarde als mens. Hij noteert wat lukte en wat te zwaar was. Zo
ontstaat informatie voor de volgende afspraak.

Hoop hoeft niet te wachten op een goed gevoel, maar zij hoeft ook niet te
doen alsof ieder klein stapje meteen verlichting geeft. Bij aanhoudende
achteruitgang, niet kunnen eten of drinken of onveiligheid is sneller
contact met een arts nodig. [M4]

Een dag voelt als een onmogelijke opgave

Risicoroute

Ik stel een volledig herstelplan als eis

Ik haal het niet en veroordeel mezelf

De drempel om opnieuw te beginnen
stijgt

Wijze verkenning

Ik kies één kleine stap met
ondersteuning

Ik bespreek effect en belasting eerlijk

Het plan kan passend worden
bijgesteld

Een oefening voor de praktijk
Kies samen met een steunfiguur één activiteit die vandaag haalbaar en
betekenisvol is. Spreek af hoe je beoordeelt of zij te veel was.

Kleine stappen zijn ondersteuning of onderdeel van behandeling, geen zelfstandig
gegarandeerd geneesmiddel. Gezondheidsbronnen: M4, M7, M8.
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Luiheid uitstel en onvermogen
onderscheiden
Lees Spreuken 6:6-11; 19:24; 22:13; 24:30-34; 26:13-16

“Ga tot de mier, gij luiaard! zie haar wegen, en word wijs;”
Spreuken 6:6 (SV)

Spreuken tekent de luiaard met scherpe humor. De hand blijft bij de
schotel, de deur draait op zijn scharnier en er zou een leeuw op straat
zijn. Deze beelden ontmaskeren uitvluchten en het steeds verschuiven
van verantwoordelijkheid. Zij zijn geen beschrijving van iedere
vermoeide, zieke of depressieve persoon.

Ook de afbakening van de tekst telt. Spreuken 6:6-11 gaat over de mier en
de luiaard. De volgende verzen beschrijven een kwaadwillige
onruststoker. Het zijn aangrenzende gedeelten, maar dat betekent niet
dat ieder traag mens automatisch een intrigant is. De brontekst noemt
beide samen; dit boek houdt hun beschrijvingen uit elkaar.

Uitstel kan verschillende vormen hebben. Iemand kan een kleine,
beschikbare stap blijven ontwijken omdat ontspanning op korte termijn
aantrekkelijker is. Een ander wil beginnen maar raakt verlamd door
angst, onduidelijkheid, overbelasting of ziekte. We beoordelen dat niet
door alleen naar de uitkomst te kijken. Eenzelfde ongeopende envelop
kan heel verschillende verhalen verbergen.

Bijbelse wijsheid neemt verantwoordelijkheid én begrensdheid serieus.
Vraag wat de taak is, wat haar verhindert en welke ondersteuning
mogelijk is. Waar het echt gaat om nalaten, helpt een concrete afspraak
meer dan een algemeen verwijt. Waar het gaat om onvermogen, kan een
verwijt juist verhinderen dat iemand passende hulp krijgt. Vlijt is een
betrouwbare omgang met de gegeven opdracht, niet een eindeloze
productie waarmee je je bestaansrecht bewijst.
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Keuzes en gevolgen
Eva stelt een telefoontje uit. Eerst zegt ze dat ze gewoon lui is. Bij
doorvragen blijkt ze niet te weten wat ze moet zeggen. Samen schrijven ze
de eerste zin op. Het probleem wordt kleiner en concreter. Een andere
keer weet ze het wel, maar kiest ze telkens afleiding. Dan past een
begrensde afspraak met verantwoording.

Het doel is geen etiket, maar een goede volgende stap. Benoem gedrag
dat zichtbaar is en blijf nieuwsgierig naar wat je nog niet begrijpt.

Een noodzakelijke taak blijft liggen

Risicoroute

Ik plak het etiket lui op mezelf of een
ander

De werkelijke hindernis blijft verborgen

Schaamte of uitvluchten blijven
bestaan

Wijze verkenning

Ik onderzoek taak hindernis en
draagkracht

Ik organiseer hulp of een concrete
afspraak

Een kleine uitvoering maakt evaluatie
mogelijk

Een oefening voor de praktijk
Maak de taak zo concreet dat je de eerste handeling kunt aanwijzen. Wat
is nodig: duidelijkheid, ondersteuning, behandeling of
verantwoordelijkheid?

Depressie, pijn en uitputting zijn niet vast te stellen of uit te sluiten met spreuken over de
luiaard.
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Werk rust en de grenzen van bezit
Lees Spreuken 10:4; 15:16-17; 23:4-5; 24:27; Psalm 127:1-2

“Beter is weinig met de vreze des HEEREN, dan een grote schat, en onrust
daarbij.”
Spreuken 15:16 (SV)

Wie alleen de spreuken over vlijt leest, kan denken dat rust een verdachte
onderbreking is. Maar Spreuken waarschuwt ook tegen het zich afmatten
om rijk te worden. Wijsheid ziet niet alleen hoeveel iemand voortbrengt,
maar ook wat het werk kost en waartoe het dient. Een gezin kan materieel
veel ontvangen en relationeel weinig aandacht krijgen.

Het communicatiedocument noemt materialisme als obstakel. Dat
betekent niet dat financiële zorgen onbelangrijk zijn. Schulden, onzeker
werk en ontoereikend inkomen vragen praktische aandacht. Het
probleem ontstaat wanneer bezit wordt behandeld als vervanging van
liefde, zekerheid of betekenis. Een cadeau kan goed zijn; het kan een
afwezig gesprek niet onbeperkt vervangen.

Rust en uitstel lijken van buiten soms op elkaar. Het verschil ligt onder
meer in hun functie. Rust erkent begrenzing en helpt om
verantwoordelijk te leven. Vermijding laat een haalbare noodzakelijke
taak zonder goede reden steeds liggen. Wie ziek is, kan een andere
verhouding tussen activiteit en herstel nodig hebben. Laat een algemene
leefregel niet de plaats innemen van een individueel zorgplan.

Psalm 127 plaatst menselijke inspanning onder Gods gave. Niet alles
wordt gedragen door onze waakzaamheid. Dat is geen vrijbrief om
beloften te vergeten, maar wel een grens aan de gedachte dat de wereld
instort wanneer wij stoppen. Soms bestaat gehoorzaamheid uit een taak
afmaken. Soms bestaat zij uit eerlijk zeggen dat de taak niet verantwoord
kan worden aangenomen.
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Keuzes en gevolgen
Michiel neemt steeds een extra opdracht aan om zijn gezin meer te
bieden. Thuis wordt hij intussen vooral prikkelbaar. Hij onderzoekt niet
alleen zijn agenda, maar ook zijn overtuiging dat beschikbaarheid altijd
belangrijker is dan begrenzing.

Een nieuw besluit heeft gevolgen: minder inkomsten of waardering zijn
mogelijk. Daarom vraagt begrenzen overleg en een realistische afweging.
Het is geen magische route naar ontspannen voorspoed, maar kan de
verdeling van aandacht eerlijker maken.

Een extra verplichting dient zich aan

Risicoroute

Ik zeg ja om mijn waarde te bewijzen

Bestaande verplichtingen krijgen
minder ruimte

Overbelasting en teleurstelling kunnen
groeien

Wijze verkenning

Ik onderzoek opdracht middelen en
grenzen

Ik overleg over wat wel en niet kan

Mijn ja en mijn nee worden
betrouwbaarder

Een oefening voor de praktijk
Bekijk je komende week. Welke afspraak is echt van jou? Welke taak
vraagt overleg voordat je opnieuw iets toezegt?

Armoede is niet automatisch luiheid; rust is geen luxe die alleen succesvolle mensen
verdienen.
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DEEL I  /  HOOFDSTUK 13

Liefde respect en beschermende
grenzen
Lees Spreuken 14:21; 15:17; 17:17; 22:2; 27:10; Galaten 6:2-5

“Beter is een gerecht van groen moes, waar ook liefde is, dan een gemeste os,
en haat daarbij.”
Spreuken 15:17 (SV)

Spreuken maakt liefde concreet in de omgang met de naaste. Wie de arme
veracht, kan zich niet achter zijn maatschappelijke positie verbergen. Rijk en
arm ontmoeten elkaar als mensen die hun Schepper niet zelf gekozen
hebben. Respect begint daarom niet bij prestaties, gezondheid of
overeenstemming, maar bij de waardigheid van de ander.

Het oorspronkelijke materiaal noemt liefde en genade als sleutel voor
relaties. Dat blijft richtinggevend. Onvoorwaardelijke liefde betekent echter
niet dat iedere vorm van toegang onvoorwaardelijk blijft. Een grens aan
vernedering, uitbuiting of geweld is geen bewijs dat liefde ontbreekt. Soms
beschermt een grens juist de mogelijkheid om de ander niet opnieuw
gelegenheid tot schade te geven.

Vriendschap in Spreuken is trouw op moeilijke dagen. Zij houdt ruimte voor
raad en correctie. Een vriend die uitsluitend instemt, kan ons eenzaam laten
in ons verkeerde patroon. Een vriend die voortdurend overneemt, kan onze
verantwoordelijkheid onbedoeld verdringen. Galaten 6 spreekt zowel over
elkaars lasten dragen als over een eigen verantwoordelijkheid. Die nabijheid
vraagt onderscheid.

Dit eerste deel eindigt daarom niet met een opdracht om alle spanning uit
het leven te verwijderen. Het eindigt met de vraag hoe wij als begrensde
mensen wijs kunnen leven. Zorg voor lichaam, erkenning van emoties,
belijden van concreet kwaad en liefdevolle relaties kunnen elkaar
ondersteunen. Geen van deze dingen maakt het mogelijk om ieder lijden te
verklaren. Zij kunnen wel de ruimte vormen waarin iemand niet alleen hoeft
te zoeken.
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Keuzes en gevolgen
Eva helpt een vriend al maanden, maar krijgt steeds boze berichten
wanneer zij niet onmiddellijk reageert. Ze spreekt een bereikbaarheid af
en stelt voor meer steun te organiseren. Zij trekt haar betrokkenheid niet
in; zij maakt haar betrokkenheid houdbaar.

Respect voor de ander omvat ook respect voor diens nee. De zorgende
persoon hoeft niet de enige veilige haven te zijn. Soms is het belangrijkste
liefdevolle gesprek het gesprek waarin hulp wordt uitgebreid en
verantwoordelijkheid opnieuw wordt verdeeld.

Iemand vraagt steeds meer van je

Risicoroute

Ik verwissel liefde met grenzeloos
beschikbaar zijn

Wrok en afhankelijkheid kunnen
toenemen

De relatie wordt minder vrij

Wijze verkenning

Ik benoem betrokkenheid en mijn
grens

We zoeken passende gedeelde
ondersteuning

Nabijheid en verantwoordelijkheid
krijgen vorm

Een oefening voor de praktijk
Oefen één zin met beide elementen: ik geef om je, en dit kan ik wel of niet
dragen. Maak een concreet alternatief bespreekbaar.

Een grens werkt niet altijd onmiddellijk. Bij dwang of geweld kan steun van buiten de relatie
noodzakelijk zijn.
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DEEL II

Woorden luisteren en ontmoeting
Dit deel volgt Communicatie in het boek Spreuken. De oorspronkelijke
zestien principes zijn uitgewerkt in samenhangende hoofdstukken over
bron, luisterhouding, woordkeuze, waarheid, tijd, vertrouwelijkheid, raad
en conflicten.

Bedoeling en hart van de spreker

Woorden toon en situatie

Wat de ander hoort en begrijpt

Terugvragen en controleren

Effectieve communicatie betekent hier niet dat je altijd krijgt wat je wilt.
Zij maakt bedoeling, feiten en verantwoordelijkheid duidelijker en
beschermt de vrijheid en waardigheid van de ander. Soms is een helder
nee een beter resultaat dan een schijnbaar akkoord.

Bijbelse oriëntatie: Spreuken 16:23; 18:13,17; 15:1,23. De terugkoppeling is een
redactioneel gespreksmodel, geen Bijbelcitaat.

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 35



DEEL II  /  HOOFDSTUK 14

Woorden laten zien wat het hart voedt
Lees Spreuken 4:20-27; 16:23-24; 18:21; Matteüs 12:34; Lukas 6:45

“Het hart eens wijzen maakt zijn mond verstandig, en zal op zijn lippen de
lering vermeerderen.”
Spreuken 16:23 (SV)

Het communicatiedocument begint bij de bron van onze woorden. Een
handige formulering kan tijdelijk verhullen wat iemand beweegt, maar
duurzame communicatie vraagt aandacht voor het hart. Wat ik koester,
vrees en nastreef, beïnvloedt wat ik hoor en wat ik zeg. Wie vooral zijn
positie wil bewaken, gebruikt dezelfde feiten anders dan wie werkelijk wil
begrijpen.

De bekende uitspraak over een vol hart en een overlopende mond staat in
Matteüs 12:34 en Lukas 6:45. Zij staat niet letterlijk in Spreuken 6:14,
zoals het bronmateriaal suggereert. Spreuken 6:14 beschrijft het beramen
van kwaad en het zaaien van twist. De thematische samenhang is
duidelijk, maar een passende gedachte moet bij de juiste tekst worden
geplaatst.

Spreuken 18:21 spreekt over dood en leven in de macht van de tong. Dat
is een ernstige aanduiding van verantwoordelijkheid. Een getuigenis kan
iemand beschermen of benadelen; woorden kunnen relaties beschadigen,
richting geven en hoop overbrengen. Het vers leert geen techniek waarbij
uitgesproken woorden zelfstandig ziekte of gezondheid scheppen. Ook
wie goed spreekt, beheerst de uitkomst niet.

De eerste communicatievraag is daarom niet alleen: hoe zeg ik dit zonder
weerstand? Een betere vraag is: wat probeer ik met mijn woorden te
bereiken, en kan ik dat doel voor God verantwoorden? Soms blijkt dat ik
geen duidelijkheid zoek maar vergelding. Dan heeft mijn hart correctie
nodig voordat mijn zin een zachtere toon krijgt. Wijsheid verzorgt de
bron, niet uitsluitend de buitenkant.
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Keuzes en gevolgen
Michiel wil zeggen dat een collega onbetrouwbaar is. Bij voorbereiding
ontdekt hij dat hij vooral wil dat anderen zijn gekwetstheid bevestigen.
Hij formuleert opnieuw: de afspraak is twee keer niet nagekomen; hoe
kunnen we voorkomen dat het opnieuw gebeurt?

Deze verandering ontkent het probleem niet. Zij haalt wel het
karakteroordeel uit de eerste zin en maakt een concreet doel zichtbaar.
De ander kan nog steeds ontkennen of boos worden. Goede woorden
vergroten helderheid; zij garanderen geen goede reactie.

Je wilt een pijnlijke boodschap uitspreken

Risicoroute

Ik zoek vooral bevestiging van mijn
gelijk

Mijn woorden worden een middel tot
vergelding

Het gesprek krijgt verborgen doelen

Wijze verkenning

Ik onderzoek mijn bedoeling

Ik kies een waar en passend doel

Mijn woorden worden beter toetsbaar

Een oefening voor de praktijk
Schrijf de zin op die je wilt zeggen. Zet eronder: ik hoop hiermee te
bereiken dat... Onderzoek of die bedoeling eerlijk en rechtvaardig is.

Woorden hebben invloed via hun inhoud en gebruik. Zij zijn geen magische kracht en
geven geen macht over iemands gezondheid.
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DEEL II  /  HOOFDSTUK 15

Luisteren voordat je antwoord geeft
Lees Spreuken 18:13,15,17; 20:12; Jakobus 1:19

“Die antwoord geeft, eer hij zal gehoord hebben, dat is hem dwaasheid en
schande.”
Spreuken 18:13 (SV)

Luisteren is niet hetzelfde als wachten tot je zelf aan de beurt bent. Wie
werkelijk luistert, laat toe dat de informatie zijn eerste oordeel kan
veranderen. Spreuken 18:13 noemt antwoorden voordat je gehoord hebt
dwaasheid en schande. Vers 17 voegt toe dat de eerste verteller
overtuigend kan lijken totdat ook de andere kant wordt onderzocht.

Het bronmateriaal noemt luisteren een vaardigheid die geleerd moet
worden. Dat is een bruikbaar uitgangspunt. We kunnen aandacht geven,
een vraag afmaken laten worden en in eigen woorden samenvatten wat
we begrijpen. De samenvatting is geen herhaling als trucje. Zij is een
aanbod ter controle: is dit wat je bedoelt, of mis ik iets belangrijks?

Een gevoel erkennen is nog geen volledige verklaring bevestigen. Ik kan
horen dat iemand zich afgewezen voelt zonder al te weten of een ander
bewust afwees. Daardoor blijft ruimte voor het innerlijke verhaal én voor
de feiten. Wie die ruimte overslaat, kiest soms te vroeg partij. Wie
uitsluitend feiten vraagt, kan tegelijk de mens voor zich kwijtraken.

Luisteren heeft ook grenzen. Een slachtoffer hoeft niet eindeloos het
perspectief van een bedreiger te onderzoeken voordat bescherming wordt
georganiseerd. Bij een ernstige beschuldiging horen zorgvuldige
procedures en deskundigheid. De wijsheid van twee kanten horen
betekent geen vooraf aangenomen gelijke schuld. Zij betekent dat feiten
en verantwoordelijkheid niet door haast of sympathie worden vervangen.
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HOOFDSTUK 15  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Eva hoort: jij bent er nooit. Ze kan direct haar agenda verdedigen. Ze kan
ook vragen welk moment de ander bedoelt. Dan blijkt het te gaan om
twee avonden waarop iemand alleen met een moeilijke taak zat.

Zij vat samen: je vraagt niet dat ik altijd thuis ben, maar dat we vooraf
afspreken wie deze taak draagt. Nu is er een concreet gesprek mogelijk.
Misschien blijft het verwijt onredelijk; ook dat wordt duidelijker wanneer
de vraag nauwkeurig wordt.

Een verwijt komt bij je binnen

Risicoroute

Ik reageer op het woord nooit

We verzamelen bewijzen tegen elkaar

Het concrete gemis blijft onbesproken

Wijze verkenning

Ik vraag naar een concrete situatie

Ik vat de bedoeling ter controle samen

We kunnen een duidelijke vraag
bespreken

Een oefening voor de praktijk
Voer een gesprek van vijf minuten waarin je eerst alleen vraagt en
samenvat. Vraag daarna wat je goed begreep en wat nog ontbreekt.

Luisteren is geen instemming met intimidatie of onrecht. Veiligheid en zorgvuldig onderzoek
blijven nodig.
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DEEL II  /  HOOFDSTUK 16

Zwijgen nadenken en zorgvuldig
antwoorden
Lees Spreuken 10:19; 15:28; 17:27-28; 21:23; 29:20

“Wie wetenschap weet, houdt zijn woorden in; en een man van verstand is
kostelijk van geest.”
Spreuken 17:27 (SV)

Spreuken prijst het beheersen van woorden. Niet omdat spreken op
zichzelf verdacht is, maar omdat een overvloed aan woorden gemakkelijk
meer belooft, beweert en beschadigt dan iemand kan verantwoorden. De
wijze mens hoeft niet onmiddellijk iets te zeggen om aanwezig of
belangrijk te zijn.

Er bestaat vruchtbare stilte: tijd om na te denken, verdriet te verdragen,
een vraag te laten landen of een feit te controleren. Er bestaat ook
schadelijke stilte: het achterhouden van noodzakelijke informatie,
iemand met zwijgen straffen of wegkijken wanneer een kwetsbaar mens
wordt beschadigd. Het aantal woorden bepaalt dus niet vanzelf de
wijsheid van het gesprek.

Een korte pauze kan de overgang vormen van impuls naar antwoord.
Vraag jezelf af wat je werkelijk weet, welke woorden nodig zijn en welk
deel beter later kan. Een antwoord mag voorlopig zijn. De zin dat je iets
nog niet weet, kan betrouwbaarder zijn dan een fraaie verklaring
waarmee je onzekerheid verbergt.

Het bronartikel verbindt nadenken met het bewaken van mond en tong.
Dat vraagt ook eerlijkheid achteraf. Wanneer een ondoordachte zin al
uitgesproken is, helpt het niet om haar uitsluitend beter uit te leggen.
Soms is de passende zin: dit zei ik te stellig, of dit was kwetsend. De
mogelijkheid om woorden terug te nemen maakt ons spreken niet
vrijblijvend, maar wel herstelbaar.
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HOOFDSTUK 16  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Michiel voelt druk om in een vergadering onmiddellijk te reageren. Hij
hoort zichzelf een besluit verdedigen dat hij nog niet begrijpt. De
volgende keer vraagt hij om de stukken eerst te lezen en spreekt af
wanneer hij antwoord geeft.

Uitstel krijgt daardoor een vorm. Zonder terugkomafspraak kan
nadenken een beleefde manier worden om een lastig onderwerp te laten
verdwijnen. Een wijze pauze beschermt nauwkeurigheid en behoudt
verantwoordelijkheid.

Er wordt onmiddellijk een antwoord verwacht

Risicoroute

Ik vul onzekerheid op met stellige
woorden

Anderen gaan van mijn uitspraak uit

Een onrijpe mening krijgt onbedoeld
gezag

Wijze verkenning

Ik benoem wat ik wel en niet weet

Ik neem een begrensde bedenktijd

Ik kom terug met een zorgvuldig
antwoord

Een oefening voor de praktijk
Oefen een zin waarmee je tijd vraagt zonder het onderwerp te ontwijken.
Voeg een concrete terugkomafspraak toe.

Zwijgen is geen deugd wanneer noodzakelijke bescherming of waarheid daardoor wordt
uitgesteld.
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DEEL II  /  HOOFDSTUK 17

Waarheid spreken met liefde
Lees Spreuken 12:17-22; 14:25; 16:13; Efeze 4:15,25

“Valse lippen zijn den HEERE een gruwel; maar die trouwelijk handelen,
zijn Zijn welgevallen.”
Spreuken 12:22 (SV)

Een gesprek kan vriendelijk klinken en toch misleiden. Het kan ook
feitelijk juiste woorden bevatten en tegelijk bedoeld zijn om iemand te
vernederen. Spreuken verbindt waarheid aan betrouwbaarheid en recht.
De vraag is niet alleen of een losse zin klopt, maar ook of de voorstelling
als geheel eerlijk is.

Daarom verdient onderscheid tussen waarneming, interpretatie en
vermoeden een vaste plaats in communicatie. Ik zag dat de afspraak niet
in de agenda stond, is iets anders dan jij vindt mij niet belangrijk. Een
interpretatie mag besproken worden, maar behoort niet als vastgesteld
feit te worden aangeboden. Onzekerheid benoemen is geen zwakte van de
waarheid.

Het oorspronkelijke document noemt het spreken van wat mensen
moeten horen, niet alleen wat zij willen horen. Dat is nodig wanneer
vleierij het vertrouwen ondermijnt. Toch geeft deze opdracht niemand
het recht om elke persoonlijke mening als Gods noodzakelijke boodschap
te presenteren. Een terechtwijzing vraagt kennis van de zaak, een
passende relatie en aandacht voor bevoegdheid en kwetsbaarheid.

In Efeze 4 hoort waarheid bij het nieuwe leven en bij het lichaam
waarvan mensen leden zijn. Waarheid is daar geen wapen om buiten de
ander te gaan staan. Zij helpt de gemeenschap werkelijk te leven. Een
waar gesprek kan pijnlijk zijn, maar het doel hoort helder te zijn: recht
doen, beschermen en een mogelijke weg vooruit openen. Liefde vervangt
waarheid niet en waarheid ontslaat ons niet van liefde.
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HOOFDSTUK 17  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Eva zegt dat iedereen het gedrag van een medewerker storend vindt. Bij
doorvragen blijkt zij twee opmerkingen te hebben gehoord. Een eerlijker
begin is: ik heb dit zelf gezien en ik wil horen hoe jij het hebt ervaren.

Zij kan later zo nodig een breder probleem bespreken, maar doet dan
geen beroep op een onzichtbare meerderheid. Het gesprek wordt minder
indrukwekkend en tegelijk betrouwbaarder.

Je wilt een probleem duidelijk maken

Risicoroute

Ik vergroot mijn zaak met iedereen en
altijd

De ander moet zich tegen een
totaalbeeld verdedigen

Feit en interpretatie raken vermengd

Wijze verkenning

Ik benoem concrete waarnemingen

Ik maak mijn uitleg herkenbaar als
uitleg

Waarheid kan worden onderzocht en
besproken

Een oefening voor de praktijk
Herschrijf een verwijt in drie delen: wat nam ik waar, welke betekenis gaf
ik eraan, wat wil ik vragen?

Eerlijkheid vraagt niet dat alle persoonlijke informatie openbaar wordt. Vertrouwelijkheid en
rechtmatige bescherming blijven belangrijk.
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Toon en timing geven woorden hun
plaats
Lees Spreuken 15:1,23; 25:11,15; 27:14

“Een zacht antwoord keert de grimmigheid af; maar een smartend woord
doet den toorn oprijzen.”
Spreuken 15:1 (SV)

De toon maakt de muziek is geen letterlijk citaat uit Spreuken, maar het
past bij verschillende lessen van het boek. Een zacht antwoord kan woede
doen bedaren. Een passend woord op het juiste moment wordt met
kostbaar werk vergeleken. Zelfs een luide vroege zegen kan volgens
Spreuken 27:14 als een vloek worden ervaren.

Timing gaat verder dan een rustig ogenblik uitzoeken. Vraag ook of de
ander voldoende aandacht, informatie en vrijheid heeft om te reageren.
Een zwaar onderwerp tijdens het weglopen aansnijden geeft nauwelijks
ruimte. Een belangrijke correctie in een groep uitspreken kan onnodig
beschamend zijn. Er zijn situaties waarin openbare rechtzetting wel
noodzakelijk is, bijvoorbeeld wanneer een openbaar onjuist bericht
schade blijft doen.

Zachtheid is niet hetzelfde als vaagheid. Een rustige zin kan zeer duidelijk
een grens stellen. Omgekeerd kan een zachte stem manipulatief zijn
wanneer de inhoud dreigt of schuld oproept. We beoordelen dus toon én
inhoud. Een glimlach maakt een vernederende boodschap niet veilig.

Spreuken beschrijft vaak wat een wijze reactie kan bevorderen. Het
belooft niet dat een vriendelijke zin iedere agressor ontwapent. De reactie
van de ander blijft zijn verantwoordelijkheid. Een slachtoffer dat niet met
zachtheid wordt beloond, heeft daarmee niet bewezen verkeerd te
spreken. De wijsheid van het juiste moment kan ook betekenen dat een
gesprek niet wordt gevoerd zonder ondersteuning of bescherming.
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HOOFDSTUK 18  /  TOEPASSING

Keuzes en gevolgen
Michiel wil vlak voor het slapen een wekenoud conflict oplossen. Zijn
partner kan nauwelijks meer luisteren. Ze spreken af het de volgende
middag te bespreken en leggen vast waar het over zal gaan. De afspraak
maakt uitstel minder bedreigend.

Een andere keer is een onmiddellijke grens wel nodig: stop met die
belediging. Timing mag geen excuus worden om noodzakelijke veiligheid
tot een geschikter moment uit te stellen.

Je boodschap is belangrijk en beladen

Risicoroute

Ik kies alleen het moment dat mij
uitkomt

De ander voelt zich overvallen of
klemgezet

De inhoud verdwijnt achter de situatie

Wijze verkenning

Ik toets aandacht veiligheid en
gelegenheid

Ik spreek rustig en voldoende
concreet

De boodschap krijgt een eerlijker kans

Een oefening voor de praktijk
Vraag bij een niet-spoedeisend onderwerp: wanneer kunnen we hier met
aandacht over praten? Noem het onderwerp en de benodigde tijd.

Bij gevaar gaat ingrijpen voor een ideaal gespreksmoment. Een goede toon garandeert
geen veilige reactie.
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Roddel geheimhouding en
noodzakelijke openheid
Lees Spreuken 11:13; 16:28; 17:9; 20:19; 26:20-22

“Die als een achterklapper wandelt, openbaart het heimelijke; maar die
getrouw is van geest, bedekt de zaak.”
Spreuken 11:13 (SV)

Roddel presenteert zich vaak als zorg. We vertellen iets over een afwezige
en voegen toe dat we alleen willen weten hoe we kunnen helpen. Soms is
overleg werkelijk nodig. Het onderscheid wordt duidelijker wanneer we
vragen wie deze informatie nodig heeft, welk doel zij dient en of wij
bereid zijn onze woorden ook tegenover de betrokkene te verantwoorden.

Spreuken vergelijkt het ontbreken van een lasteraar met vuur dat geen
brandstof meer krijgt. Een gemeenschap kan leren geen extra vragen te
stellen die alleen nieuwsgierigheid dienen. We hoeven niet ieder gerucht
verder te onderzoeken in de wandelgang. We kunnen verwijzen naar
degene die bevoegd is om de zaak zorgvuldig te behandelen.

De liefde die een overtreding bedekt, mag niet worden misbruikt om
slachtoffers te laten zwijgen. Een kleine onhebbelijkheid niet telkens
oprakelen is iets anders dan structureel geweld, fraude of misbruik
verborgen houden. Er zijn zaken die juist besproken moeten worden met
mensen die bescherming en onderzoek kunnen organiseren.

Vertrouwelijkheid betekent daarom niet altijd absolute geheimhouding.
Spreek in een begeleidingsrelatie vooraf af welke grenzen gelden en wat
er gebeurt bij ernstige onveiligheid. Deel noodzakelijke informatie zo
beperkt en zorgvuldig mogelijk. Respect voor iemand die beschuldigd
wordt en bescherming van iemand die schade meldt hoeven geen
vijanden te zijn. Beide vragen dat de wandelgang niet de plaats van een
eerlijke procedure inneemt.
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Keuzes en gevolgen
Eva hoort een gerucht over een gemeentelid. Ze merkt dat ze vooral
nieuwsgierig is. Ze vertelt het niet verder en vraagt de verteller het bij een
bevoegde contactpersoon te brengen als er werkelijk sprake is van
schade.

Wanneer een jongere vertelt dat hij thuis wordt bedreigd, kiest ze niet
voor dezelfde stilte. Ze luistert, belooft geen onbeperkt geheim en zoekt
passende professionele ondersteuning. Het gaat dan om veiligheid, niet
om nieuws.

Je ontvangt gevoelige informatie

Risicoroute

Ik deel haar met nieuwsgierige
omstanders

Het verhaal groeit zonder zorgvuldig
onderzoek

Reputatie en veiligheid kunnen
worden beschadigd

Wijze verkenning

Ik toets doel noodzaak en veiligheid

Ik deel alleen met passende
betrokkenen

Zorgvuldige behandeling krijgt
voorrang

Een oefening voor de praktijk
Stel voor het doorvertellen drie vragen: waarom, aan wie en met welk
noodzakelijk detail? Laat nieuwsgierigheid geen hulpdoel nabootsen.

Het stoppen van roddel is niet hetzelfde als het stoppen van een melding van geweld,
misbruik of andere ernstige schade.
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Raad correctie en het verschil met
vleierij
Lees Spreuken 9:8-9; 12:15; 15:22,31-32; 27:6,9,17; 28:23

“De wonden des liefhebbers zijn getrouw; maar de kussingen des haters
zijn af te bidden.”
Spreuken 27:6 (SV)

Wie alleen advies vraagt aan mensen die hem gelijk geven, zoekt soms
vooral toestemming. Spreuken prijst raad omdat een ander iets kan zien
wat ik zelf mis. Corrigeerbaarheid is geen gebrek aan eigenheid. Zij is het
vermogen om waarheid zwaarder te laten wegen dan het beschermen van
mijn eerste antwoord.

Het bronmateriaal maakt onderscheid tussen een liefdevolle
terechtwijzing en stroop om de mond. Vleierij zegt wat voordeel oplevert
voor de spreker. Goede feedback benoemt wat de ander kan helpen zien,
ook wanneer dat ongemakkelijk is. Dat verschil ligt niet alleen in hoe
hard of zacht de woorden klinken, maar ook in belang, eerlijkheid en
bereidheid tot wederkerigheid.

Een betrouwbare raadgever kan uitleggen wat hij heeft waargenomen en
waar zijn kennis ophoudt. Hij maakt zijn advies niet onaantastbaar door
te zeggen dat tegenspraak opstand tegen God is. Geestelijk gezag blijft
gebonden aan waarheid, recht en verantwoording. Geen enkele raadgever
heeft zicht op alle motieven van een hart.

Spreuken 27:17 gebruikt het beeld van ijzer dat ijzer scherpt. Dat is geen
toestemming om elkaar permanent te verwonden. Het wijst op vormende
ontmoeting. Goede correctie is voldoende concreet om te onderzoeken en
voldoende begrensd om niet de hele persoon af te breken. Degene die
feedback ontvangt mag vragen stellen, tijd nemen en meer deskundigheid
zoeken. Niet ieder kritisch woord is daardoor automatisch wijs.
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Keuzes en gevolgen
Michiel krijgt te horen dat hij in vergaderingen mensen onderbreekt. Zijn
eerste reactie is dat hij nu eenmaal enthousiast is. Later vraagt hij om
twee concrete voorbeelden. Hij ontdekt een patroon en spreekt af dat
iemand hem mag seinen.

Hij hoeft niet te concluderen dat hij een slechte leider is. Hij kan wel
verantwoordelijkheid nemen voor zichtbaar gedrag. Wanneer de
feedback alleen luidt dat hij geen goed hart heeft, is een vraag naar
concrete gronden terecht.

Iemand spreekt je aan op je gedrag

Risicoroute

Ik verdedig onmiddellijk mijn bedoeling

De concrete waarneming verdwijnt

Mijn patroon blijft buiten onderzoek

Wijze verkenning

Ik vraag om voorbeelden en luister

Ik toets wat klopt en wat niet

Ik maak een concrete leerafspraak

Een oefening voor de praktijk
Vraag een betrouwbare ander: welk gedrag van mij helpt ons gesprek, en
welk gedrag maakt het moeilijk? Vraag naar een voorbeeld, niet naar een
karakterdiagnose.

Feedback moet getoetst kunnen worden. Vernedering en geestelijke intimidatie worden
geen wijze raad door een Bijbeltekst erbij.

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 49



DEEL II  /  HOOFDSTUK 21

Een conflict stap voor stap
onderzoeken
Lees Spreuken 17:14; 18:13,17; 20:3,18; 25:9-10

“Het begin des krakeels is gelijk een, die het water opening geeft; daarom
verlaat den twist, eer hij zich vermengt.”
Spreuken 17:14 (SV)

Een conflict kan tegelijk over feiten, verwachtingen en gekwetste betekenis
gaan. Wanneer die lagen door elkaar lopen, voeren mensen verschillende
gesprekken onder dezelfde woorden. De een spreekt over een planning; de
ander hoort gebrek aan respect. Het oorspronkelijke document raadt
daarom aan eerst duidelijk te maken wat de hoofdzaak is.

Een bruikbare werkwijze begint met veiligheid en een afgebakend
onderwerp. Daarna krijgt ieder ruimte om de waarneming en het ervaren
gevolg te beschrijven. De ander vat samen voordat hij reageert. Vervolgens
onderscheiden beiden feiten waarover overeenstemming bestaat van
punten die nog onderzocht moeten worden. Pas daarna komt de vraag wat
er nodig is.

Een oplossing moet kleiner en concreter zijn dan een algemene belofte
voortaan beter te communiceren. Wie doet wat, wanneer en hoe wordt
duidelijk of het helpt? Het gesprek heeft ook een terugkommoment nodig.
Anders kan een beleefd akkoord de plaats innemen van werkelijk ander
gedrag.

Spreuken waarschuwt voor het begin van een ruzie als het openen van
water. Dat betekent niet dat ieder lastig onderwerp vermeden moet
worden. Niet bespreken kan problemen laten groeien. De wijsheid zit in
het vroeg herkennen van escalatie en het veranderen van de manier
waarop het onderwerp wordt aangepakt. Waar sprake is van dwang of
geweld, past geen gewone onderhandeling alsof beide partijen vrij en even
machtig aan tafel zitten.
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Keuzes en gevolgen
Eva en Michiel ruziën over een gemiste afspraak. Ze kiezen één vraag: wie
laat weten dat een planning verandert? Ze benoemen wat ieder dacht,
controleren het bericht en maken een concrete afspraak over het
doorgeven van wijzigingen.

Het oude verwijt verdwijnt niet noodzakelijk in hetzelfde gesprek. Toch
hebben zij een toetsbaar begin. De volgende afspraak gaat niet over wie
het mooiste excuus gaf, maar over de vraag of de verandering werkelijk
helpt.

Een terugkerend conflict vraagt aandacht

Risicoroute

We voeren alle oude onderwerpen
tegelijk aan

Ieder verdedigt zijn totale persoon

Er volgt hoogstens een vaag akkoord

Wijze verkenning

We kiezen één onderwerp en horen
beide verhalen

We onderscheiden feiten behoeften
en verantwoordelijkheid

We maken één afspraak met een
terugkommoment

Een oefening voor de praktijk
Gebruik zes stappen: veiligheid, onderwerp, luisteren, feiten, afspraak,
evaluatie. Kies vooraf wie het gesprek begeleidt als jullie vastlopen.

Een stappenschema is geen geschikte vervanging voor bescherming of deskundige hulp bij
geweld en dwang.
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Een gesprek dat naar een afspraak leidt
Gebruik dit werkblad voor een veilig en afgebakend meningsverschil. Het
is niet bedoeld om geweld of dwang met een gewone onderhandeling op
te lossen.

Stap Vraag

1 Veiligheid Kunnen wij vrij spreken en zo nodig stoppen?

2 Onderwerp Welk ene probleem willen we nu bespreken?

3 Luisteren Kan ieder het verhaal van de ander juist samenvatten?

4 Onderzoeken Wat is feit, uitleg, behoefte en eigen verantwoordelijkheid?

5 Afspreken Wie doet wat en wanneer?

6 Terugkijken Wanneer bespreken we of de afspraak werkt?

Voorbeeld van een concrete afspraak
De komende twee weken geef ik iedere wijziging vóór twaalf uur door. Als
dat niet lukt, bel ik je. Volgende vrijdag bespreken we of dit voldoende
duidelijkheid geeft. Dit is toetsbaarder dan de belofte voortaan meer
rekening te houden met elkaar.

Redactionele toepassing van de hoofdstukken over luisteren, waarheid, timing en
conflictoplossing. Geen automatisch succesprotocol.
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Vergeving vertrouwen en verzoening
onderscheiden
Lees Spreuken 17:9; 20:22; 24:29; 28:13; Romeinen 12:17-21

“Zeg niet: Ik zal het kwaad vergelden; wacht op den HEERE, en Hij zal u
verlossen.”
Spreuken 20:22 (SV)

De opdracht niet op wraak uit te zijn, neemt onrecht serieus. Zij ontkent
niet dat iemand schade heeft geleden. Zij vraagt dat wij het kwaad niet
simpelweg met een volgende beschadiging beantwoorden. In Romeinen
12 staat die oproep naast de erkenning dat vrede niet volledig in onze
macht ligt: voor zover het van ons afhangt.

Vergeving, vertrouwen en verzoening zijn verwant, maar niet identiek.
Vergeving laat zich niet reduceren tot vergeten. Vertrouwen gaat over de
verwachting dat iemand zich betrouwbaar zal gedragen. Verzoening
betreft de herstelde verhouding en vraagt daarom meer dan een eenzijdig
besluit. Veiligheid, waarheid en veranderd handelen zijn daarbij
wezenlijk.

De bron over communicatie zegt dat liefde oude zaken niet telkens moet
oprakelen. Dat is wijs wanneer het gaat om een fout die eerlijk is
behandeld en telkens als munitie terugkeert. Het is iets anders wanneer
het patroon doorgaat of de schade nooit is erkend. Dan kan opnieuw
spreken noodzakelijk zijn. Liefde maakt geen eindeloze voorraad nieuwe
kansen zonder bescherming verplicht.

Een gekwetste persoon hoeft niet onmiddellijk warme gevoelens te
hebben. Er kan tijd nodig zijn om verlies te benoemen en een nieuwe
verhouding tot het verleden te vinden. De gemeenschap mag dat proces
ondersteunen zonder druk uit te oefenen om een mooi getuigenis te
produceren. Gerechtigheid en passende gevolgen voor de dader kunnen
samengaan met het afwijzen van persoonlijke vergelding.
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Keuzes en gevolgen
Michiel biedt excuses aan en vindt dat alles nu weer normaal moet zijn.
Eva wil eerst zien dat de nieuwe afspraken worden nagekomen. Dat hoeft
geen weigering van vergeving te zijn. Het kan erkenning zijn dat
vertrouwen informatie uit de tijd nodig heeft.

Een eerlijk gesprek vraagt niet hoe snel de benadeelde weer geruststelt,
maar welk herstelgedrag verantwoord is en welke grens voorlopig nodig
blijft. Soms blijkt verzoening nu niet mogelijk.

Na schade wordt om een nieuwe kans gevraagd

Risicoroute

We verwarren vergeving met direct
vertrouwen

Bescherming wordt een gebrek aan
liefde genoemd

Het oude risico kan blijven bestaan

Wijze verkenning

We onderscheiden vergeving
vertrouwen en veiligheid

Veranderd gedrag wordt zichtbaar en
toetsbaar

Verzoening krijgt ruimte zonder haar
af te dwingen

Een oefening voor de praktijk
Welke afspraak maakt vertrouwen toetsbaar? Beschrijf gedrag en tijd,
niet een verplicht gevoel van de benadeelde.

Afstand houden of passende instanties inschakelen kan verantwoord zijn. Vergeving schaft
verantwoordelijkheid niet af.
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Spreken in huwelijk gezin en
vriendschap
Lees Spreuken 15:17; 17:17; 21:9; 27:15; Efeze 4:29; Kolossenzen 3:19,21

“Een vriend heeft te aller tijd lief; en een broeder wordt in de benauwdheid
geboren.”
Spreuken 17:17 (SV)

Dichtbij elkaar leven maakt woorden belangrijker, niet vanzelf beter. De
ander hoort onze vermoeidheid, oude verwachtingen en terugkerende
toon. Het oorspronkelijke communicatiedocument noemt bekendheid met
de ander, gevoeligheid, betrouwbaarheid en gebed als sleutels. Dat vraagt
tijd waarin aandacht niet voortdurend door iets anders wordt opgeëist.

Bekendheid is geen gedachte lezen. Wie jarenlang samenleeft, kan juist te
snel denken te weten wat de ander bedoelt. Een vraag blijft nodig. Wat
bedoel je met rust? Wil je dat ik luister of wil je dat ik meedenk? Zulke
kleine verduidelijkingen voorkomen dat een goed bedoelde reactie langs
het eigenlijke verlangen heen gaat.

Spreuken gebruikt soms scherpe beelden over een twistzieke huisvrouw.
Die beelden komen uit een historische omgeving met een mannelijke
aangesprokene. Zij mogen niet worden gebruikt om vrouwen als groep te
vernederen of uitsluitend hun verantwoordelijkheid te benadrukken. De
bredere wijsheid geldt voor iedere spreker. Ook mannen kunnen met een
voortdurende stroom kritiek een huis onveilig maken.

Transparantie is evenmin totale controle. Een partner heeft geen
onbeperkt recht op alle wachtwoorden, gedachten en contacten onder het
mom van liefde. Eerlijkheid, persoonlijke ruimte en bescherming horen bij
een volwassen verhouding. Ook lichamelijke nabijheid tijdens een
discussie, zoals de bron suggereert, is alleen passend wanneer beiden dat
willen. Vasthouden mag nooit verhinderen dat iemand afstand kan
nemen.
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Keuzes en gevolgen
Eva komt thuis en krijgt onmiddellijk een advies over haar moeilijke dag.
Ze vraagt om tien minuten luisteren zonder oplossing. Michiel ontdekt
dat zijn hulp pas passend wordt wanneer hij de vraag van de ander hoort.

Ze spreken ook af geen zware onderwerpen via hun kinderen te laten
lopen. Een kind hoort geen boodschapper, bondgenoot of scheidsrechter
in een conflict tussen volwassenen te zijn. Bescherming van kwetsbaren
geeft de relatie haar grenzen.

Een naaste vertelt iets moeilijks

Risicoroute

Ik neem aan dat ik al weet wat nodig
is

Ik geef advies of eis volledige
openheid

De ander kan zich onvoldoende vrij
voelen

Wijze verkenning

Ik vraag welke vorm van aandacht
welkom is

Ik luister met respect voor grenzen

Er groeit meer ruimte voor een eerlijk
gesprek

Een oefening voor de praktijk
Vraag een naaste wat hem of haar in een moeilijk gesprek helpt. Vergelijk
jullie antwoorden zonder één stijl tot de norm te maken.

Aanraking vereist instemming. Intimiteit is geen vrijbrief voor toezicht, druk of het blokkeren
van afstand.
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Rechtvaardige communicatie in de
gemeenschap
Lees Spreuken 11:1; 16:11-13; 17:15; 18:17; 31:8-9

“Open uw mond voor den stomme, voor de rechtzaak van allen, die
omkomen zouden.”
Spreuken 31:8 (SV)

Communicatie in een gemeenschap gaat niet alleen over prettige
omgang. Spreuken verbindt woorden ook met rechtspraak, weegschalen
en de stem van wie onvoldoende gehoord wordt. Wie over anderen
beslist, draagt een bijzondere verantwoordelijkheid om informatie niet te
vervormen en positie niet als bewijs van gelijk te gebruiken.

De bron noemt zaken die God verafschuwt: leugen, hoogmoed,
onrechtvaardig oordeel, bedrog en het zaaien van verdeeldheid. Die lijst
moet niet een middel worden om kritische vragen te verbieden. Een vraag
naar een begroting veroorzaakt niet vanzelf zondige verdeeldheid. Een
kerk die een ernstige melding wegzet als roddel kan juist onrecht
beschermen.

Goed leiderschap maakt besluiten begrijpelijk en verantwoordbaar. Het
vertelt welke feiten zijn onderzocht, wie bevoegd is te handelen en waar
onzekerheid blijft. Persoonlijke informatie hoeft daarbij niet openbaar te
worden. Privacy mag echter evenmin een dekmantel zijn voor het
ontbreken van een procedure of van toezicht op macht.

Spreuken 31 roept op de mond te openen voor wie niet voor zichzelf kan
spreken. Dat vraagt luisteren naar mensen die niet vanzelf toegang
hebben tot de vergadering. Een veilige gemeenschap biedt een duidelijke
route voor zorgen, tegenspraak en meldingen. Zij verwacht niet dat de
minst machtige persoon eerst de hele organisatie overtuigt voordat
bescherming wordt onderzocht.
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Keuzes en gevolgen
Een medewerker meldt dat afspraken over geld niet worden nagekomen.
De leider wil eerst weten waarom die medewerker zo weinig vertrouwen
heeft. Een wijzere reactie onderzoekt de afspraken, de bevoegdheden en
de controleerbare gegevens.

Bij een beschuldiging van ernstige schade is een gewone
verzoeningsavond vaak onvoldoende. Er kan een onafhankelijke route
nodig zijn. Persoonlijke sympathie en een vrome reputatie vervangen
geen zorgvuldig onderzoek.

Een kwetsbare persoon meldt een probleem

Risicoroute

De reputatie van de groep krijgt
voorrang

Kritiek wordt als ontrouw afgewezen

Macht onttrekt zich aan onderzoek

Wijze verkenning

De melding wordt zorgvuldig en veilig
gehoord

Een passende onafhankelijke route
wordt gekozen

Recht en verantwoording krijgen
voorrang

Een oefening voor de praktijk
Kan iemand in jouw gemeenschap uitleggen waar hij terechtkan met een
zorg over een leider? Is die route ook bruikbaar zonder toestemming van
die leider?

Niet iedere melding staat meteen vast. Zorgvuldig onderzoek en tijdige bescherming
kunnen tegelijk noodzakelijk zijn.

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 58



DEEL II  /  HOOFDSTUK 25

Digitale woorden humor en snelle
oordelen
Lees Spreuken 12:18; 18:17; 21:23; 26:18-22; 29:20

“Alzo is een man, die zijn naaste bedriegt, en zegt: Jok ik er niet mede?”
Spreuken 26:19 (SV)

Een digitale boodschap kan lang blijven rondgaan nadat de spreker zijn
stemming al vergeten is. Een korte zin mist vaak de gelegenheid tot
onmiddellijke verduidelijking. De wijsheid van Spreuken wordt daarom
niet verouderd door een scherm; de verantwoordelijkheid voor woord,
waarheid en timing wordt juist opnieuw concreet.

Spreuken 26:18-19 beschrijft iemand die schade aanricht en zich
vervolgens op een grap beroept. Humor kan spanning verlichten en eigen
belangrijkheid relativeren. Zij wordt onbetrouwbaar wanneer alleen
degene die werd geraakt de rekening betaalt. De vraag is niet uitsluitend of
de spreker het grappig bedoelde, maar ook wat er feitelijk gebeurde en hoe
hij op de reactie antwoordt.

Een doorgestuurd bericht vraagt dezelfde eerlijkheid als een eigen
getuigenis. Heb ik de oorspronkelijke bron gezien? Weet ik wat er
ontbreekt? Is een beschuldiging vastgesteld of alleen aantrekkelijk voor
mensen die mijn mening al delen? Spreuken 18:17 herinnert eraan dat een
eerste verhaal overtuigend kan lijken. Dat inzicht geldt ook wanneer het
verhaal mijn eigen groep gelijk geeft.

Digitaal communiceren vraagt bovendien begrenzing. Niet elk
meningsverschil verdient publiek debat. Soms past één korte rechtzetting;
soms een persoonlijk gesprek; soms geen verdere reactie. Spreuken 26:4-5
leert geen automatisch protocol voor iedere dwaas, maar vraagt
onderscheid: wanneer zou een antwoord mij meenemen in dezelfde
dwaasheid, en wanneer voorkomt het dat onwaarheid onbeantwoord
blijft?
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Keuzes en gevolgen
Michiel typt een scherpe reactie die hij geestig vindt. Hij laat haar even
staan en vraagt wie erdoor wordt geholpen. Daarna verwijdert hij de
persoonlijke steek en houdt één controleerbare vraag over.

Heeft hij al een onjuist bericht gedeeld, dan hoort de correctie ook bij de
mensen te komen die het oorspronkelijke bericht ontvingen. Stil
verwijderen kan onvoldoende zijn wanneer de beschuldiging al verder
reist.

Een bericht lokt een snelle reactie uit

Risicoroute

Ik reageer op verontwaardiging of
applaus

Een persoonlijke steek wordt gedeeld

Schade verspreidt zich buiten mijn
zicht

Wijze verkenning

Ik controleer bron bedoeling en
publiek

Ik kies antwoord gesprek of stilte

Zo nodig corrigeer ik waar de fout
terechtkwam

Een oefening voor de praktijk
Gebruik voor verzenden drie vragen: klopt het, is dit de juiste plek, kan ik
dit morgen nog verantwoorden? Een grap is geen uitzondering.

Zelfspot kan mild zijn; een ander zonder instemming publiek kleineren wordt niet
onschadelijk door humor.
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Een dagelijks gesprekspatroon van
wijsheid
Lees Spreuken 4:18; 16:3; 19:20; 27:17; Jakobus 1:22

“Hoor raad, en ontvang tucht, opdat gij in uw laatste wijs zijt.”
Spreuken 19:20 (SV)

Wijsheid wordt zichtbaar in gewoonten die ook op gewone dagen
beschikbaar zijn. Een indrukwekkend gesprek na een crisis kan belangrijk
zijn, maar de dagelijkse kleine omgang vormt het vertrouwen waarop zo’n
gesprek steunt. Wie in kleine zaken eerlijk is, biedt een ander meer grond
om ook bij grotere vragen te spreken.

Het oorspronkelijke document noemt overvloedig gebed. Gebed kan ons
herinneren dat de ander niet alleen een tegenstander in ons verhaal is. Het
mag niet worden gebruikt om een gesprek te beëindigen voordat de
waarheid is onderzocht. Een gezamenlijk gebed is evenmin verplicht
wanneer iemand zich daarbij onveilig of onder druk voelt. Een mens kan
ook afzonderlijk bidden en tegelijk passende grenzen handhaven.

Een dagelijks patroon hoeft niet groot te zijn. Begin met aandacht, luister
voordat je verklaart, onderzoek wat je werkelijk weet en kies woorden die
bij het doel passen. Eindig met een afspraak wanneer er iets moet
veranderen. Kijk later terug: werd de ander gehoord, was ik eerlijk, heb ik
mijn aandeel genomen en is de afspraak bruikbaar gebleken?

De twee delen van dit boek komen hier samen. Wat ons hart draagt, kan
doorwerken in lichaam, aandacht en woorden. Wat anderen zeggen en
doen, kan ons op zijn beurt raken. Wijsheid zoekt een verantwoordelijke
omgang met die wederkerigheid. Zij belooft geen leven zonder pijn. Zij
leert leven voor Gods aangezicht, met ruimte voor genade, zorg, recht en
groei. Het morgenlicht van Spreuken 4:18 spreekt van een richting waarin
het pad helderder wordt, niet van een mens die nooit meer struikelt.
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Keuzes en gevolgen
Eva en Michiel spreken af eenmaal per week tien minuten terug te kijken.
Niet om elkaar een cijfer te geven, maar om een terugkerend patroon
tijdig te zien. Eén ding dat hielp, één ding dat schade deed en één
haalbare afspraak zijn voorlopig genoeg.

Wanneer zij opnieuw vastlopen, gebruiken zij dat niet als bewijs dat
wijsheid onmogelijk is. Ze onderzoeken of het onderwerp, de veiligheid of
de benodigde hulp anders moet worden aangepakt. Leren betekent ook
het eigen plan durven corrigeren.

Een oud patroon keert terug

Risicoroute

Ik zie terugval als bewijs dat niets
helpt

Ik geef leren of verantwoordelijkheid
op

Het patroon krijgt opnieuw vrij spel

Wijze verkenning

Ik benoem terugkeer zonder
vergoelijking

Ik onderzoek steun grens en volgende
stap

Een hernieuwde oefening wordt
mogelijk

Een oefening voor de praktijk
Kies voor deze week één gewoonte: een vraag afmaken laten worden, één
bron controleren of één afspraak precies nakomen. Evalueer concreet.

Een oefening is geen maat voor iemands waarde of geloof. Bij hardnekkige onveiligheid is
meer nodig dan samen oefenen.
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Uitdrukkingen bron en betekenis
Het boek Spreuken leeft in de Nederlandse taal, maar niet iedere wijze
Nederlandse zin komt uit dit Bijbelboek. Deze inventaris brengt dertig
herkenbare uitdrukkingen, Bijbelse formuleringen en betekenisverwante
spreekwoorden bijeen. Zij is zo ruim mogelijk opgezet binnen de
gecontroleerde voorbeelden, zonder een onbewijsbare volledigheid voor
alle regionale en kerkelijke varianten te claimen.

Aantoonbare bijbelse verbinding betekent dat taalhistorische bronnen de
uitdrukking met Spreuken verbinden. Rechtstreeks bijbels taalbeeld
betekent dat het beeld of de formulering in het vers staat; het betekent
niet dat huidig dagelijks gebruik met een frequentieonderzoek is
vastgesteld. Een moderne formulering kan een nauwkeurige
samenvatting zijn zonder een letterlijk citaat te vormen.

Betekenisverwant betekent dat twee uitspraken een vergelijkbaar inzicht
uitdrukken. Daaruit volgt niet dat de Nederlandse uitdrukking historisch
uit dit vers is ontstaan. Verschillende talen kunnen onafhankelijk op
vergelijkbare ervaringen reageren. Stoett wijst in zijn inleiding zelf op
deze moeilijkheid van herkomstonderzoek.

Bij ieder voorbeeld staan de verwijzing, de status en een korte uitleg. Ook
mogelijke misverstanden worden benoemd. Na de inventaris volgt een
lijst uitspraken die elders thuishoren. Wie iets als Bijbelwoord doorgeeft,
dient zowel de gedachte als de bron eerlijk weer te geven.

Taalhistorische bronnen: T1-T3. De uitspraken zijn in huidige Nederlandse spelling
weergegeven. De letterlijke hoofdteksten elders in dit boek zijn afzonderlijk als SV
aangeduid.
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Spreuken in onze Nederlandse taal
Hoogmoed komt voor de val
Spreuken 16:18 | Aantoonbare bijbelse verbinding

Waarschuwing tegen zelfoverschatting. Stoett, lemma 955, noemt Spreuken
als waarschijnlijke bron. De moderne zin vat het vers samen. Gebruik haar
om eigen hoogmoed te onderzoeken, niet om iedere gevallen of zieke
persoon achteraf hoogmoed toe te schrijven.

Wie een kuil graaft voor een ander valt er zelf in
Spreuken 26:27 | Aantoonbare bijbelse verbinding

Kwaad kan op de aanstichter terugvallen. Stoett, lemma 1299, en Onze Taal
verbinden de zegswijze met bijbelse passages. Ook Psalmen 7:16-17 en
Prediker 10:8 hebben een verwant beeld. Het is geen belofte dat ieder
onrecht zichtbaar wordt vergolden.

Beter een goede buur dan een verre vriend
Spreuken 27:10 | Aantoonbare bijbelse verbinding

Nabije hulp kan in nood beslissend zijn. De bijbeltekst zegt broeder die verre
is. Stoett, lemma 386, bespreekt de relatie met de Nederlandse vorm. De
spreuk verbiedt geen familieband, maar waardeert beschikbare vriendschap.

De mens wikt maar God beschikt
Spreuken 16:9 | Aantoonbare bijbelse verbinding

De mens overweegt zijn weg, terwijl de HEERE zijn gang leidt. Stoett, lemma
2578, noemt deze tekst en verwante verzen. Plannen blijft nuttig; de
uitdrukking erkent dat onze beschikking niet onbeperkt is.

Een woord op zijn tijd
Spreuken 15:23 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

Een passende uitspraak heeft met gelegenheid en ontvankelijkheid te maken.
De formulering is herkenbaar in de Statenvertaling. Het juiste moment
maakt een onwaar of vernederend woord echter niet wijs.
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Spreuken in onze Nederlandse taal
Gouden appels op zilveren schalen
Spreuken 25:11 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

De moderne uitdrukking gebruikt vaak schalen; de Statenvertaling spreekt
over zilveren gebeelde schalen. Het beeld waardeert passende woorden. Het is
een vergelijking met schoonheid en vakmanschap, geen algemene beoordeling
van rijke sprekers.

IJzer scherpt ijzer
Spreuken 27:17 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

Menselijke ontmoeting kan inzicht scherpen. De woorden leven vooral in
kerkelijke en vormende gesprekken. Zij rechtvaardigen geen harde correctie
als vaste omgangsvorm. Ook de manier van aanscherpen moet wijs zijn.

Liefde bedekt alle overtredingen
Spreuken 10:12 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

Liefde voedt niet iedere nieuwe ruzie met oude fouten. Het beeld wordt ook
verbonden met 1 Petrus 4:8. Het is geen opdracht om geweld, misbruik of
strafbaar handelen verborgen te houden.

Een goede naam is meer waard dan rijkdom
Spreuken 22:1 | Bijbelse formulering in moderne woorden

De versgedachte stelt een goede naam boven grote rijkdom. Hier gaat het om
een betrouwbare levenswandel, niet om de reputatie van een organisatie koste
wat kost beschermen. Prediker 7:1 kent een andere vergelijking met kostbare
olie.

Een vrolijk hart is een goed medicijn
Spreuken 17:22 | Bijbelse formulering in moderne woorden

Deze gangbare samenvatting sluit aan bij het vers. De Statenvertaling
formuleert anders: een blij hart zal een medicijn goed maken. De uitdrukking
is geen voorschrift om opgewektheid te forceren of behandeling te vervangen.
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Spreuken in onze Nederlandse taal
Een zacht antwoord keert de toorn af
Spreuken 15:1 | Bijbelse formulering in moderne woorden

De bekende formulering moderniseert grimmigheid. Zij benoemt een
mogelijkheid tot het verminderen van escalatie. Zij garandeert niet dat een
agressieve persoon ophoudt en legt de verantwoordelijkheid voor diens gedrag
niet bij de ontvanger.

Spreken is zilver zwijgen is goud
Spreuken 17:27-28 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Spreuken waardeert terughoudend spreken. Het Nederlandse spreekwoord
staat hier niet letterlijk en wordt daarom niet als direct citaat opgenomen.
Soms vraagt wijsheid juist dat iemand zijn mond opent voor een ander, zoals in
31:8-9.

Gestolen water is zoet
Spreuken 9:17 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

In de uitnodiging van Vrouwe Dwaasheid krijgt het verboden gedrag een
aantrekkelijke klank. De verteller keurt dat gedrag daarmee niet goed. De
context na het vers ontmaskert de lokroep en haar gevaar.

Een vriend heeft te allen tijde lief
Spreuken 17:17 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

Het vers verbindt vriendschap met trouw in benauwdheid. De uitdrukking leeft
vooral in christelijke taal. Zij eist geen onbeperkte bereikbaarheid en maakt een
vriend niet tot vervanger van alle andere ondersteuning.

De vreze des HEEREN is het begin van de wijsheid
Spreuken 9:10 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

De huidige spelling begin vereenvoudigt het beginsel van de Statenvertaling.
Ontzag voor God geeft de wijsheid haar richting. Zie ook 1:7, waar kennis wordt
genoemd. Het gaat niet om angst voor een willekeurige religieuze leider.
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Spreuken in onze Nederlandse taal
De zachte tong breekt het gebeente
Spreuken 25:15 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

Een opvallend beeld voor de kracht van geduldige overtuiging. Het vers
beschrijft geen techniek om iemand ongemerkt te beheersen. Een zacht
gesproken dreigement is geen toepassing van deze wijsheid.

Een dwaas die zwijgt wordt voor wijs gehouden
Spreuken 17:28 | Bijbelse formulering in moderne woorden

De herkenbare spreuk speelt met het verschil tussen indruk en werkelijkheid.
Zij bevat humor en een les in terughoudendheid. Zij leert niet dat echte
wijsheid bestaat uit het verbergen van alle vragen.

Wie zijn mond bewaart bewaart zijn leven
Spreuken 13:3 | Bijbelse formulering in moderne woorden

De tekst verbindt onbeheerst spreken met risico. Dat betreft
verantwoordelijkheid voor het eigen spreken. Het is geen verklaring voor de
dood of ziekte van een ander en geen bevel om een ernstige melding stil te
houden.

Een goed woord maakt het hart blij
Spreuken 12:25 | Bijbelse formulering in moderne woorden

De spreuk erkent zowel de neerbuigende zorg als de vreugde van
bemoediging. Het goede woord moet bij de werkelijkheid passen. Een onwaar
optimistisch bericht wordt niet heilzaam doordat het vriendelijk klinkt.

Gerechtigheid verhoogt een volk
Spreuken 14:34 | Rechtstreeks bijbels taalbeeld

Een veelgebruikte zin in kerkelijke en publieke bezinning. De spreuk geeft
rechtvaardigheid gewicht boven nationale zelfverheffing. Zij biedt geen
eenvoudige politieke meetlat waarmee elk succes bewijs van Gods
goedkeuring wordt.
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Spreuken in onze Nederlandse taal
Eerlijk duurt het langst
Spreuken 12:19 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

De duurzame waarachtige lip lijkt op de Nederlandse gedachte. Stoett,
lemma 530, beschrijft het spreekwoord maar geeft daarmee geen bewijs dat
deze Nederlandse vorm uit Spreuken 12:19 ontstond. Overeenkomst is niet
hetzelfde als taalhistorische afstamming.

Eigen roem stinkt
Spreuken 27:2 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Spreuken laat een ander prijzen in plaats van de eigen mond. Dat past bij de
kritiek op zelfverheerlijking. De Nederlandse uitdrukking staat niet letterlijk
in de tekst; een exclusieve herkomst uit dit vers wordt hier niet beweerd.

Haastige spoed is zelden goed
Spreuken 19:2 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Het vers waarschuwt voor haast zonder kennis; zie ook 21:5. De bekende
Nederlandse formulering is geen letterlijk Bijbelcitaat. Snel handelen kan bij
gevaar juist nodig zijn: het probleem is ondoordachte haast.

Oude koeien uit de sloot halen
Spreuken 17:9 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Het opnieuw ophalen van een behandelde zaak kan vriendschap
beschadigen. De Nederlandse dierbeeldspraak staat niet in het vers. Een nog
onopgelost patroon bespreken is ook niet automatisch oude koeien ophalen.

De toon maakt de muziek
Spreuken 15:1 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

De spreuk over een zacht antwoord verheldert waarom de manier van
spreken ertoe doet. Het Nederlandse muziekje is geen onderdeel van de
Bijbeltekst. Inhoud en waarheid blijven naast toon van belang.
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Spreuken in onze Nederlandse taal
Geen woorden maar daden
Spreuken 14:23 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Spreuken onderscheidt arbeid van uitsluitend praten. Dat raakt de
Nederlandse gedachte, maar bewijst haar herkomst niet. Woorden kunnen zelf
ook noodzakelijke daden zijn, bijvoorbeeld een waar getuigenis of een
erkenning van schuld.

Stille wateren hebben diepe gronden
Spreuken 20:5 | Beeldverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Het vers noemt raad in het hart als diep water. De Nederlandse spreuk over
stille mensen is niet dezelfde uitspraak. Stoett, lemma 2531, bespreekt een
bredere Europese verspreiding. De gelijkenis mag geen etymologisch bewijs
worden.

Wie zich aan een ander spiegelt spiegelt zich zacht
Spreuken 19:25 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Een ontvankelijke toeschouwer kan leren van correctie aan een ander. Dat past
bij leren door waarnemen. De Nederlandse formulering is geen direct citaat. De
toepassing vraagt mededogen en mag andermans lijden niet tot lesmateriaal
reduceren.

Boontje komt om zijn loontje
Spreuken 26:27 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

De gedachte dat kwaad terug kan keren, lijkt op de kuil die de graver zelf treft.
De Nederlandse uitdrukking heeft een eigen taalgeschiedenis. Niet ieder
ongeluk is verdiende vergelding.

Een goed verstaander heeft maar een half woord nodig
Spreuken 9:9 | Betekenisverwant geen bewezen herkomst uit dit vers

Een wijze kan door onderwijs verder groeien. De moderne uitdrukking staat
niet letterlijk in Spreuken. Zij is bovendien geen reden om heldere uitleg te
weigeren wanneer iemand iets werkelijk nog niet begrijpt.

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 69



NASLAG  /  BRONCONTROLE

Bekende uitspraken die elders
thuishoren
Ook bij een passende gedachte hoort een juiste bron. Deze lijst voorkomt dat verwante teksten of
gewone spreekwoorden als letterlijke uitspraken uit Spreuken worden aangehaald.

Uitspraak Bron en onderscheid

Waar het hart vol van is loopt de
mond van over

Matteüs 12:34; Lukas 6:45
Niet letterlijk Spreuken 6:14. Daar gaat het over
kwaad beramen en twist zaaien.

Wie wind zaait zal storm oogsten
Hosea 8:7
Niet Spreuken 11:29; dat vers gebruikt wind in een
andere vergelijking.

Alles heeft zijn tijd
Prediker 3:1
Geen uitspraak uit Spreuken, al speelt passend
handelen op het juiste moment daar ook een rol.

Parels voor de zwijnen werpen
Matteüs 7:6
Niet Spreuken 11:22. Dat vers heeft een eigen beeld
van een gouden ring en een varkenssnuit.

Wie zonder zonde is werpe de
eerste steen

Johannes 8:7
Geen spreuk van Salomo; let ook op de
tekstoverlevering van Johannes 7:53-8:11 in moderne
Bijbels.

Zachte heelmeesters maken
stinkende wonden

Geen letterlijk Bijbelvers
Onze Taal bespreekt een vroegmodern medisch
spreekwoord. Niet als citaat uit Spreuken gebruiken.

God helpt wie zichzelf helpt

Geen letterlijk Bijbelvers
Niet als goddelijke belofte uit Spreuken aanhalen. De
Bijbel spreekt ook over hulp aan wie niet zichzelf kan
redden.

Spreken is zilver zwijgen is goud
Geen letterlijk Bijbelvers
Er zijn verwante lessen, maar het spreekwoord zelf
staat niet in Spreuken.
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Tegenstellingen die helpen
onderscheiden
De vragen zijn redactionele toepassingen. Niet iedere tegenstelling is een moreel etiket:
vreugde en verslagenheid beschrijven bijvoorbeeld ervaringen, geen verdeling in goede en
slechte mensen.

De ene kant De andere kant Spreuken Onderzoeksvraag

Wijsheid Dwaasheid 1:7; 9:8-10 Laat ik mijn oordeel
onderzoeken?

Ontzag voor
God

Wijs zijn in
eigen ogen 3:7 Wie mag mijn oordeel

corrigeren?

Oprechtheid Bedrog 11:3; 12:22 Komt mijn voorstelling overeen
met wat ik weet?

Rechtvaardig
wegen

Een bedrieglijke
weegschaal 11:1; 16:11 Beoordeel ik dezelfde feiten

met dezelfde maat?

Nederigheid Hoogmoed 16:18-19;
29:23

Zoek ik waarheid of vooral
behoud van status?

Vlijt Nalatigheid 10:4;
24:30-34

Wat is de haalbare volgende
handeling?
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Tegenstellingen die helpen
onderscheiden
De vragen zijn redactionele toepassingen. Niet iedere tegenstelling is een moreel etiket:
vreugde en verslagenheid beschrijven bijvoorbeeld ervaringen, geen verdeling in goede en
slechte mensen.

De ene kant De andere kant Spreuken Onderzoeksvraag

Raad
aannemen Raad verachten 12:15; 19:20 Vraag ik advies of alleen

instemming?

Genoeg met
liefde

Overvloed met
haat 15:17 Welke waarde krijgt aandacht

in mijn huis?

Eerst horen Voortijdig
antwoorden 18:13 Kan ik de vraag van de ander

samenvatten?

Waarachtige
lippen Een valse tong 12:19 Welk deel is feit en welk deel

vermoeden?

Een zacht
antwoord

Een krenkend
woord 15:1 Is mijn grens duidelijk zonder

vernedering?

Woorden
overwegen

Onbezonnen
spreken 15:28; 29:20 Welk woord vraagt eerst

bedenktijd?
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Tegenstellingen die helpen
onderscheiden
De vragen zijn redactionele toepassingen. Niet iedere tegenstelling is een moreel etiket:
vreugde en verslagenheid beschrijven bijvoorbeeld ervaringen, geen verdeling in goede en
slechte mensen.

De ene kant De andere kant Spreuken Onderzoeksvraag

Opbouwende
taal

Taal als
zwaardsteken 12:18; 15:4 Welke schade zou deze zin

kunnen doen?

Vertrouwelijk
spreken

Geheimen
rondstrooien 11:13 Wie heeft deze informatie

werkelijk nodig?

Trouwe
correctie

Misleidende
vleierij 27:6; 28:23 Dient mijn reactie de ander of

mijn voordeel?

Een zaak
begrenzen

Twist
aanwakkeren 17:14; 26:21 Welk onderwerp bespreken we

werkelijk?

Liefde die niet
oprakelt

Haat die twist
verwekt 10:12; 17:9 Gaat dit om behandelde fouten

of actuele schade?

Erkennen en
nalaten

Verbergen van
overtreding 28:13 Welk herstelgedrag volgt op

mijn excuus?
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Tegenstellingen die helpen
onderscheiden
De vragen zijn redactionele toepassingen. Niet iedere tegenstelling is een moreel etiket:
vreugde en verslagenheid beschrijven bijvoorbeeld ervaringen, geen verdeling in goede en
slechte mensen.

De ene kant De andere kant Spreuken Onderzoeksvraag

Barmhartigheid Verachting van
de arme 14:21; 17:5 Welke stem hoor ik door

positieverschil te weinig?

Zelfbeheersing Woede de vrije
loop geven 16:32; 29:11 Welke pauze of grens is nu

nodig?

Vreugde Verslagenheid 17:22 Wie kan naast iemand met
verdriet blijven?

Een rustig of
gezond hart Jaloezie 14:30 Wat gebeurt er wanneer ik mij

steeds vergelijk?

Vertrouwen op
de HEERE

Verstrikt raken
in mensenvrees 29:25 Welke goedkeuring maakt mij

onvrij?

Voorzien en
schuilen

Doorgaan
zonder gevaar
te zien

22:3; 27:12 Welke bescherming moet niet
worden uitgesteld?

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 74



NASLAG  /  OEFENEN

Een kaart voor effectieve communicatie
De zes onderdelen zijn een praktisch hulpmiddel; de genoemde verzen geven bijbelse
oriëntatie, niet een letterlijk voorgeschreven techniek.

Onderdeel Voorbeeld en aandachtspunt

Aandacht
Leg andere bezigheden neer en spreek af hoeveel tijd er is.
Ik wil je goed horen. Is dit een geschikt moment?
Spreuken 18:13

Waarneming
Noem concreet wat je zag of hoorde.
De afspraak is deze week twee keer gewijzigd.
Spreuken 12:17

Betekenis
Maak jouw uitleg herkenbaar als jouw uitleg.
Ik merkte dat ik dacht dat mijn tijd niet meetelde.
Spreuken 18:17

Luisteren
Laat de ander uitleggen en vat samen.
Bedoel je dat de planning nog niet definitief was?
Spreuken 18:15

Vraag
Vraag iets uitvoerbaars in plaats van een ander karakter.
Wil je een wijziging vóór twaalf uur doorgeven?
Spreuken 15:23

Afspraak
Leg gedrag en terugkommoment vast.
We proberen dit twee weken en bespreken het daarna.
Spreuken 16:3

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 75



NASLAG  /  GROEPSGESPREK

Groepsgesprek over hart lichaam en
zorg
Neem voldoende tijd voor luisteren. Iedereen mag een persoonlijke vraag
overslaan. Bespreek geen vertrouwelijke casus zonder toestemming en
maak van de groep geen behandelkamer.

Vraag 1
Lees Spreuken 4:20-27 en Johannes 9:1-3. Welke verantwoordelijkheid
vraagt de eerste tekst van de lezer? Welke snelle conclusie verhindert het
tweede gedeelte? Hoe houden we die beide inzichten tegelijk vast?

Vraag 2
Bespreek een voorbeeld van spanning zonder de persoon te diagnosticeren.
Wat is waarneembaar, welke uitleg wordt eraan gegeven en welke andere
verklaringen blijven mogelijk? Laat een deelnemer geen persoonlijke
medische informatie hoeven delen.

Vraag 3
Wat doen woorden als lui, ongeestelijk of zwak met iemand die zich
depressief voelt? Wanneer is aanspreken op verantwoordelijkheid passend,
en welke informatie ontbreekt om dat oordeel zorgvuldig te kunnen
vormen?

Vraag 4
Lees Spreuken 25:20 naast Romeinen 12:15. Herken je een verschil tussen
bemoediging en opgelegde vrolijkheid? Formuleer twee antwoorden die
ruimte laten voor verdriet.

Vraag 5
Kies als groep één vorm van concrete steun: vervoer, samen eten, een
afspraak voorbereiden of regelmatig contact. Vraag eerst of die steun
gewenst is. Bespreek wie meedraagt, zodat één persoon niet alles hoeft op te
vangen.
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Groepsgesprek over woorden en
conflicten
Neem voldoende tijd voor luisteren. Iedereen mag een persoonlijke vraag
overslaan. Bespreek geen vertrouwelijke casus zonder toestemming en
maak van de groep geen behandelkamer.

Vraag 1
Lees Spreuken 18:13 en 18:17. Welke gewoonte maakt het voor jou
moeilijk om werkelijk te luisteren? Denk aan snelheid, eerdere
ervaringen, groepsloyaliteit of het verlangen meteen te helpen.

Vraag 2
Neem een fictief meningsverschil. Laat één deelnemer spreken en de
ander eerst samenvatten. De eerste deelnemer beoordeelt uitsluitend of
de samenvatting klopt. Draai daarna de rollen om.

Vraag 3
Lees Spreuken 17:9 naast 31:8-9. Welke fouten mag liefde laten rusten?
Welke schade vraagt juist dat iemand spreekt? Noem criteria zonder een
actuele vertrouwelijke zaak in de groep te behandelen.

Vraag 4
Bespreek het verschil tussen vergeven, vertrouwen en verzoenen. Welke
onjuiste druk kan ontstaan wanneer deze woorden als synoniemen
worden gebruikt? Hoe kan een geloofsgemeenschap bescherming
organiseren zonder meteen ieder feit vast te stellen?

Vraag 5
Kies één gezamenlijke gespreksafspraak. Bijvoorbeeld geen onzichtbaar
iedereen als argument gebruiken, eerst een concrete vraag stellen of een
correctie even zichtbaar verspreiden als de oorspronkelijke fout. Spreek
een evaluatiemoment af.
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Een leesroute van vier weken
Een rustig leesplan naast de hoofdstukken. De oefeningen zijn geen behandeling en geen
toets van geloofskwaliteit. Kies een tempo dat bij je situatie past.

Week 1 Spreuken 1-9
Lees de uitnodiging tot wijsheid en de twee wegen. Noteer welke
stemmen om aandacht vragen. Oefen één besluit uitstellen totdat je de
feiten hebt onderzocht. Gebruik hoofdstukken 1-3.

Week 2 Spreuken 10-16
Let op hart, lichaam, waarheid en toon. Kies één situatie waarin zorg en
verantwoordelijkheid uit elkaar gehouden moeten worden. Gebruik
hoofdstukken 4-13 en één passend zorggesprek.

Week 3 Spreuken 17-24
Let op vriendschap, luisteren en het begin van ruzie. Oefen een
samenvatting voordat je reageert. Gebruik hoofdstukken 14-21; bespreek
alleen een veilig, afgebakend onderwerp.

Week 4 Spreuken 25-31
Let op passende woorden, raad en recht voor kwetsbaren. Onderzoek een
digitale gewoonte of een route voor tegenspraak in je gemeenschap.
Gebruik hoofdstukken 22-26 en kijk terug op één concrete verandering.

Sluit iedere week af met drie korte vragen. Wat zag ik in de tekst? Welke
uitleg moet ik nog toetsen? Welke ene handeling kan ik verantwoord
oefenen? Laat ruimte voor een antwoord dat nog niet vaststaat.
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VERANTWOORDING

Hoe de aangeleverde teksten zijn
verwerkt
De oorspronkelijke documenten geven de inhoudelijke hoofdlijn. Hun
Bijbelverwijzingen, tegenstelling tussen twee wegen, aandacht voor het
hart en praktische communicatieprincipes zijn herkenbaar verwerkt. De
uitbreiding bevat nieuwe voorbeelden, oefeningen, diagrammen en
afbakeningen. Niet iedere oorspronkelijke formulering is ongewijzigd
overgenomen.

Vooral de beperkte definitie van psychosomatiek in de eerste tekst vraagt
uitleg. Daar gaat het om lichamelijke klachten vanuit innerlijke onvrede
door een vertroebelde gemeenschap met de Heer. In dit boek wordt dat
behandeld als een specifieke pastorale mogelijkheid, niet als een
algemene medische definitie. Aanhoudende lichamelijke klachten hebben
uiteenlopende mogelijke beïnvloedende factoren.

Belijden blijft een wezenlijk christelijk onderwerp. Het is niet
gepresenteerd als universele behandeling van depressie of van
onverklaarde pijn. De gedachte dat ziek zijn de aanwezigheid van
verborgen zonde bewijst, wordt niet gevolgd. Evenmin worden
menselijke gevoelens in een algemene rangorde van ernst boven
lichamelijke pijn geplaatst.

De tekstuele controle heeft enkele verwijzingen gecorrigeerd. Daarbij is
de betekenis waar mogelijk behouden, maar is zichtbaar gemaakt
wanneer een uitspraak uit een ander Bijbelboek komt, een eigen
toepassing is of meer zegt dan het geciteerde vers. Zo kan de lezer de
uitleg zelf toetsen.
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VERANTWOORDING

Belangrijke correcties in de
verwijzingen
Waar het hart vol van is staat in Matteüs 12:34 en Lukas 6:45, niet
letterlijk in Spreuken 6:14. De band tussen hart en mond heeft wel een
duidelijke parallel in Spreuken 16:23. Het vers over rechtvaardige lippen
die koningen behagen is Spreuken 16:13; Spreuken 16:33 handelt over
het lot.

Het offer van de goddeloze wordt in Spreuken 15:8 genoemd; vers 9
noemt de weg van de goddeloze. De zeven verafschuwde dingen staan in
6:16-19. Het gedeelte over de luiaard in 6:6-11 moet niet zonder
onderscheid worden samengevoegd met de kwaadwillige onruststoker uit
6:12-19.

De vergelijking van Psalm 32 met lichamelijke nood is niet omgezet in
een claim dat speeksel of gewrichtsvocht door zonde letterlijk opdroogt.
Het beeld van verdrogend gebeente in Spreuken wordt evenmin gebruikt
om een botziekte te verklaren. De poëzie behoudt haar ernst zonder een
onbewezen fysiologie te worden.

De passage over volledige transparantie in relaties is begrensd door
privacy en veiligheid. Ook het advies elkaar tijdens een discussie vast te
houden is alleen passend met wederzijdse instemming. Waar het
bronmateriaal een onbekende bron noemt, is geen oorspronkelijke
auteur verzonnen. De uitwerking staat als redactionele toepassing in dit
boek.
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BRONNEN  /  1 VAN 4

Bronnen en leesverantwoording
Geraadpleegd en gecontroleerd op 30 oktober 2026. Bronletters in de hoofdstukken
verwijzen naar dit overzicht. De gezondheidsbronnen onderbouwen algemene informatie,
geen diagnose van de lezer.

[B1] Gerard Feller. Psychosomatiek in Spreuken. Aangeleverd
Word-document.
Auteursbron voor deel I. De oorspronkelijke tekst is geen klinische
richtlijn; medische conclusies zijn in de bewerking afgebakend.

[B2] Gerard Feller. Communicatie in het boek Spreuken.
Aangeleverd Word-document, slotvermelding augustus 2012.
Auteursbron voor deel II, de zestien communicatieprincipes en de
gedeelten over relaties en conflicten. Een samenvattende passage noemt
zelf een onbekende bron.

[S1] Statenvertaling online. Het boek Spreuken, hoofdstukken
1-31.
Letterlijke citaten zijn gecontroleerd aan de digitale tekst. De site
vermeldt een overzetting uit de editie van 1657. Bij ieder citaat staat SV;
gewone uitleg en dialoog zijn eigen formuleringen.

Online bron raadplegen

[S2] Statenvertaling online. Johannes 9 en 1 Koningen 19.
Ondersteunt de afbakening van schuldverklaringen bij ziekte en de
bespreking van Elia. De overige kruisverwijzingen zijn leesverwijzingen
naar de Bijbel.

Online bron raadplegen
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BRONNEN  /  2 VAN 4

Bronnen en leesverantwoording
Geraadpleegd en gecontroleerd op 30 oktober 2026. Bronletters in de hoofdstukken
verwijzen naar dit overzicht. De gezondheidsbronnen onderbouwen algemene informatie,
geen diagnose van de lezer.

[T1] F.A. Stoett. Nederlandsche spreekwoorden, spreekwijzen,
uitdrukkingen en gezegden, vierde druk 1923-1925. DBNL.
Taalhistorische controle, onder meer lemma’s 386, 530, 955, 1299, 2531
en 2578. Een historische attestatie bewijst geen actuele
gebruiksfrequentie.

Online bron raadplegen

[T2] Genootschap Onze Taal. Wie een kuil graaft voor een
ander.
Herkomst en betekenis; wijst ook op verwante plaatsen in Psalmen.

Online bron raadplegen

[T3] Genootschap Onze Taal. Zachte heelmeesters maken
stinkende wonden.
Controle van een vaak als bijbels behandelde uitdrukking die geen
letterlijk vers uit Spreuken is.

Online bron raadplegen

[M1] Thuisarts.nl. Ik heb aanhoudende lichamelijke klachten
ALK.
Legt uit dat aanhoudende klachten bij een bekende oorzaak kunnen
bestaan of zonder vastgestelde oorzaak. Gezamenlijk onderzoek naar
beïnvloedende factoren.

Online bron raadplegen
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BRONNEN  /  3 VAN 4

Bronnen en leesverantwoording
Geraadpleegd en gecontroleerd op 30 oktober 2026. Bronletters in de hoofdstukken
verwijzen naar dit overzicht. De gezondheidsbronnen onderbouwen algemene informatie,
geen diagnose van de lezer.

[M2] Thuisarts.nl. Ik wil beter omgaan met stress.
Algemene uitleg over stress, lichamelijke reacties en het zoeken van hulp.
Geen grond voor een individuele schuldverklaring.

Online bron raadplegen

[M3] StatPearls, NCBI Bookshelf. Physiology Stress Reaction.
Fysiologische achtergrond van sympathische reacties en de
hypothalamus-hypofyse-bijnieras. Het schema in dit boek is
vereenvoudigd en bevat geen persoonlijke meetgegevens.

Online bron raadplegen

[M4] Thuisarts.nl. Ik heb een depressie.
Nederlandse publieksinformatie over herkenning, hulp en behandeling.
Gebruik de actuele pagina voor advies naast beoordeling door de eigen
arts.

Online bron raadplegen

[M5] National Institute of Mental Health. Depression.
Publieksinformatie over symptomen, verschillende beïnvloedende
factoren en passende behandeling. Amerikaanse zorgcontacten zijn niet
in dit Nederlandse boek overgenomen.

Online bron raadplegen

SPREUKEN VOOR HART EN LEVEN 83

https://www.thuisarts.nl/stress/ik-wil-beter-omgaan-met-stress
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK541120/
https://www.thuisarts.nl/depressie/ik-heb-depressie
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/depression


BRONNEN  /  4 VAN 4

Bronnen en leesverantwoording
Geraadpleegd en gecontroleerd op 30 oktober 2026. Bronletters in de hoofdstukken
verwijzen naar dit overzicht. De gezondheidsbronnen onderbouwen algemene informatie,
geen diagnose van de lezer.

[M6] World Health Organization. Depressive disorder
depression.
Algemene omschrijving van depressie en de wisselwerking van sociale,
psychische en biologische factoren. Geen verklaring van individuele
oorzaken.

Online bron raadplegen

[M7] NVvP en Richtlijnendatabase. Algoritme(s) voor de
behandeling van depressie, 23 mei 2024.
Professionele Nederlandse richtlijn over passende behandelstappen en
evaluatie. Dit boek reproduceert geen behandelalgoritme of
medicatiedoseringen.

Online bron raadplegen

[M8] NICE NG222. Depression in adults treatment and
management. Recommendations, 2022; geraadpleegde actuele
versie.
Onder meer gedeelde besluitvorming, gedragsactivatie en het afstemmen
van behandeling op behoeften. De uitgangspunten zijn geen universeel
zelfhulprecept.

Online bron raadplegen
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REGISTER

Register van de geciteerde kernteksten
Dit register verwijst naar de letterlijk geciteerde hoofdteksten. Andere leesverwijzingen staan
bij de afzonderlijke hoofdstukken. h = hoofdstuk in dit boek; p = bladzijde in de PDF.

Kerntekst Hoofdstuk en PDF-bladzijde

Spreuken 1:7 h1 p8

Spreuken 4:23 h2 p10

Spreuken 6:6 h11 p29

Spreuken 11:13 h19 p46

Spreuken 12:22 h17 p42

Spreuken 12:25 h3 p12, h10 p27

Spreuken 14:30 h6 p19

Spreuken 15:1 h18 p44

Spreuken 15:16 h12 p31

Spreuken 15:17 h13 p33

Spreuken 16:23 h14 p36

Spreuken 16:32 h7 p21

Spreuken 17:14 h21 p50

Spreuken 17:17 h23 p55

Spreuken 17:22 h8 p23

Spreuken 17:27 h16 p40

Spreuken 18:13 h15 p38

Spreuken 18:14 h9 p25

Spreuken 19:20 h26 p61

Spreuken 20:22 h22 p53

Spreuken 26:19 h25 p59

Spreuken 27:6 h20 p48

Spreuken 28:13 h4 p15, h5 p17

Spreuken 31:8 h24 p57
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