Gebruik jeveerkracht

Ik sta vaak versteld van de veerkracht die menssbbdn. Gezinnen die het een na het ander
meemaken en nog steeds dezelfde hartelijke en sfeam uitstralen. Mensen die in hun jeugd
verwaarloosd zijn en er toch in slagen om met veefj en inzet hun eigen kinderen op te voeden.
Alleenstaande moeders die ik na de echtscheidm@@veren en met enorm veel energie niet alleen
hun gezin in goede banen leiden maar ook nog tijaedacht voor anderen opbrengen.

Natuurlijk weet ik ook dat er veel andere verhaign. Mensen die geknakt zijn en waarvan de
veerkracht gebroken lijkt. Mensen die het ontelbasal keren geprobeerd hebben, maar telkens weer
in hun oude leven teruggeworpen zijn. Maar wat ndij interesseert: waarom lukt het sommige
mensen om ondanks veel leed en tegenslag hun sebtke herstellen? Wat maakt dat deze mensen
het niet hebben opgegeven? Waar halen zij de eneagidaan om open en vrij in het leven te staan?

Wat is veerkracht

Veerkracht is het vermogen om te kunnen gaan rgensdag en verandering op zo'n manier dat de
draagkracht daarna groter is dan ervoor. Veerkractgt ervoor dat teleurstelling en tegenstand de
persoon en zijn mogelijkheden niet beperken, maist jveten te verruimen; zodat de energie niet
stopt maar doorvioeit. Veerkracht vraagt om een ustev keuze of handeling. Het is een

levenshouding. Een kwestie van geloof. Dit lijdemtwk nu meemaakt is niet het laatste of

belangrijkste wat er over mijn leven gezegd magdeor Er is een meerwaarde. Boven dit lijden is er
hoop en zin waar ik ondanks alles in geloof. Voergelovige is dat God die een plan heeft en mij
verzekert dat ik geliefd ben en mijn leven mag todien, ondanks alles.

Verbondenheid

Bij veerkrachtige mensen zie ik drie factoren dieespelen in het behouden of herstellen van hun
veerkracht. De eerste daarvarvésbondenheidDe mate dat je in een gemeenschap van mensén leef
die je niet laat vallen maar met je meeleeft, is geote steun in het ontwikkelen van veerkracht.
Goede maatjes hebben, lotgenoten vinden; ze zoegewor dat je je leed niet alleen hoeft te
verwerken, maar dat je er samen voorstaat. Dakéeteiet dat je altijd uitvoerig over je problemen
moet praten. Een goed verstaander heeft soms aanafewoord voldoende. Het is het gevoel hier
kan en mag ik zijn met mijn verhaal en achtergrdidhoor erbij en ben van betekenis voor deze
groep mensen. Dat verklaart ook waarom mensereaheramp of oorlog meemaken dit vaak goed
weten te verwerken als ze erover kunnen en mogén deDiverse onderzoeken wijzen uit dat
oorlogslachtoffers even goede ouders kunnen waatbeanderen die dit trauma niet kennen.
Familieleden die een overlijden of financiéle schshmen weten te dragen komen er vaak emotioneel
en sociaal sterk uit te voorschijn

Zelfwaarde

Een ander opvallend gegeven is dat deze menseretiwaardeniet hebben verloren. Ze weten dat ze
van waarde zijn en geloven nog steeds dat ze déemneaard zijn. Veerkrachtige gezinnen zijn geen
gezinnen die geen moeilijikheden meemaken, maarinvaaren elkaar ondanks de problemen het
gevoel weet te geven ‘je bent de moeite waard’vem houden van je’' en vooral: ‘jij bent niet de
schuld van de problemen’. (Jan van Gils / jeugdamenleving).



Schoonheid

Het derde is dat men nog steeds oog heeft voos all schoonheidheeft. Muziek weet nog te
ontroeren, de natuur brengt hen in verwonderingnen herkent zich in literatuur, kunst en de kleine
schone dingen van het leven. Het is juist zo dae dehoonheid hun diepste pijn weet te verwoorden
en daardoor toegankelijk maakt.

Wat als het niet lukt

Toch lukt het niet iedereen om zijn veerkrachtaestellen. Vandaag zie je dat veel mensen chronisch
vermoeid zijn en niet de kracht voelen om met newnrergie hun leven in eigen hand te nemen. Er
zijn mensen die van de ene depressie in de antigteng Je ziet partners die na een echtscheiding
verbitterd en verzuurd door het leven gaan. Jomgdie in een cirkel van criminaliteit en verslaving
terechtkomen en geen uitweg vinden. Hoe kunnenemeelen boodschap van hoop geven zonder hen
te veroordelen of het gevoel versterken dat zeafgtaebben?

De maatschappij

De maatschappij vandaag geeft ons op dit punt edral signaal. Aan de ene kant hamert ze
voortdurend op onze eigen verantwoordelijkheid @et@n we ons geluk zelf vinden of creéren. Maar
tegelijk creéert ze ook een slachtoffermaatschagdglik probleem dat er is, wordt buiten ons
neergelegd. Altijd zijn we ergens slachtoffer vantelkens weer worden we door omstandigheden of
structuren benadeeld.

We zullen dus tegen de huidige cultuur moeten ingaa mensen weer appelleren op hun
verantwoordelijkheid en de kracht om dingen te ndesen.

Deeerste stap: Je kunt kiezen

Er is ruimte tussen prikkel en respons. In elkeagie is het aan ons om te kiezen voor onze reactie
Vaak hebben mensen niet het gevoel dat ze nietekukiezen. Dat het leven met hen doet en ze
telkens weer in hetzelfde patroon worden gedrongerspreken dan ‘die persoon maakt mij kwaad’
of ‘de financién bezorgen mij verdriet’. Anderesggen dan ‘mijn partner maakt mij depressief’, ‘ik
ben overspannen door het werk’ of ‘mijn collega ktvanij op de zenuwen’. Het gevaar van deze
uitspraken is dat je je eigen invloed niet meer ereje bepaald wordt door mensen en situatiegibuit
je zelf. Het is de kunst (en diep in ieder mens loekverlangen) om de kleine ruimte te ontdekken di
er ligt tussen prikkel en respons en deze zonaaigetgroten. Want we willen graag zelf kiezen en
zelf antwoord geven op de omstandigheden.

Detweede stap: Ik ben geliefd

Een volgende stap die we moeten maken is ontdekiergeliefd we zijn. Veel mensen interpreteren
tegenslag als een bewijs dat ze niet geliefd zijniet de moeite waard zijn.

De boodschap van Jezus is echter dat elk initiaéiafGod gemotiveerd is uit liefde voor mensen. We
zijn geliefd, uniek en tot bijzondere dingen inastaNatuurlijk komt er bij iedereen wel eens de
gedachte op ‘waaraan heb ik dit verdiend’ of ‘wabhk verkeerd gedaan’. Als dit je echter gaat
bepalen, wordt schuld je gevangens en ga je jgtretken en je incasseringsvermogen wordt steeds
kleiner. Het meest bevrijdende element van het galaan er is geen relatie tussen ons persoonlijk
lijden en schuld. Natuurlijk zijn we schuldig enblhen we vergeving nodig. Maar onze Schepper wil
niet dat we tegenslagen als schuld en afwijzingngaderpreteren.Lijden heeft tot doel de
oorspronkelijke uitstraling van God in ons leverhezstellen. Veerkrachtige mensen maken van een
droge vallei een oord van bronnen (Psalm 84).



Dederde stap: Aanvaard je schaduw

Wat hierbij hoort is dat we ook moeten leren houdan onze schaduwkant. We hebben allemaal
kanten aan onze persoonlijkheid waar we niet zokiied mee zijn: bepaalde jaloezie, driften of
sociale angsten. Maar het kunnen ook persoonlijkésh zijn die we in het verleden gemaakt hebben
of dingen die ons zijn overkomen, maar waar wevarags schamen. Deze kanten verbergen we liever.
Het gevaar is echter dat we dan veel energie stoppens imago; dat we bezig zijn met hoe we
overkomen in plaats van vrijuit te zijn wie we zijdet aanvaarden van je schaduwkant en er met je
partner of goede vrienden over praten geeft opinglan ruimte om ons masker te laten vallen.

Devierde stap: Durf te verlangen

Een vierde stap is durf te verlangen. Kom weemintact met je idealen en wensen uit je jeugd. Zaken
die je vroeger energie en daadkracht gaven. Kige mke horizon. Durf weer dingen te hopen en te
verwachten. Stel je dingen voor die je zou willeer en wat er zou kunnen gebeuren. Hoop vraagt
om verbeelding en concrete voorstellingen. Dezieayé helpen om te volharden en niet op te geven

Bronnen

Als een land een legeronderdeel voor een missieheabuitenland stuurt zal het ervoor zorgen dat
het alles maar ook alles meekrijgt wat het nodigfthem daar te verblijven, maar ook om de taak
goed uit te voeren. Niet alleen wapens, kledinggdeel en vervoer, ook communicatiemiddelen en
zelfs ontspanningsmiddelen zijn voorzien. Denktam diiet dat onze Schepper, wanneer Hij ons de
wereld instuurt, een ring van verborgen bronnetittaeagelegd die het ons mogelijk maken om onze
missie waar te maken? Ga daarom bij tegenslag learseelling op zoek naar andere, misschien
verborgen bronnen, die u kunnen helpen. Zo kuiif teleurstelling in uw gezin de steun en zegen
van goede vrienden ervaren. En bij problemen opwerk de voldoening van uw inzet in het
vrijwilligerswerk. Zie Hagar Gen. 21:14-21

Je bent niet kapot tekrijgen

‘Je kunt het’ zegt de apostel Petrus (Il petrug We zijn begiftigd met alles wat nodig is om teine
rijk en volwaardig leven te leiden. Als je veerktagebroken is, je energie uitgeblust is en je hoop
vervlogen is, luister dan opnieuw naar die Manzgigt: ‘Wil je gezond worden? (Joh.5:6)'. ‘Verlang
je te groeien?’ Overgave aan Hem zorgt dat je eengesbron vindt die ver uitstijgt boven je eigen
mogelijkheden. Je zult ontdekken dat er krachtejezelf en je omgeving worden opengelegd die je
nog niet gezien hebt. Vertrouw Hem en laat de odatos.
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