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Terugkomen in je kracht
Toe-eigenen van kwaliteiten

Mieke Ankersmid

Het werken met kwaliteiten kunnen we onderbrengen bij de ‘positieve psychologie’, omdat 
deze stroming meer kijkt naar mogelijkheden dan onmogelijkheden en gericht is op wat 
mensen weerbaar en krachtig maakt.
Deze eenvoudige oefening kan helpend zijn bij het weer voelbaar maken van kwaliteiten 
waarvan men zich niet meer bewust is. Mensen die als kind een ingrijpend verlies in hun 
gezin van herkomst hebben meegemaakt, kampen vaak met gevoelens van onzekerheid. 
Zij hebben dat verlies overleefd met de kwaliteiten en vaardigheden die zij op dat moment 
konden inzetten. Hun ontwikkelingsweg is daardoor een andere richting ingeslagen. Hoe die 
weg verder vorm heeft gekregen, is afhankelijk van de support van de omgeving waarin zij 
achterbleven en van hun eigen potentieel. Vanuit positiviteit naar deze periode kijken en een 
aantal kwaliteiten bewuster en voelbaar maken, kan meer stevigheid bieden. 

Werkwijze
Nodig: het kwaliteitenspel van Peter Gerrickens (70 kaarten met kwaliteiten en 70 met 
vervormingen; voor deze oefening gebruik je alleen de kwaliteiten; www.kwaliteitenspel.nl) 
of eigengemaakte kaarten met daarop kwaliteiten. Duur: ongeveer 1 à 1,5 uur.

Leg de kaarten op de grond of op een tafel, bijvoorbeeld in cirkels. 
De woorden op de kaarten zijn een hulpmiddel; heeft iemand 
een eigen woord of een nuancering, dan is dat ook prima. Houd 
vervolgens een korte inleiding over de ontwikkeling van kwali-
teiten, bijvoorbeeld:

Je wordt geboren met een groot potentieel aan kwaliteiten; alles is nog mogelijk. Welke kwali-
teiten manifest gaan worden, is afhankelijk van:
•	 het nest waarin je geboren wordt: welk genetisch potentieel krijg je mee? Wat in jou wordt 

gestimuleerd, wat wordt geremd?
•	 de cultuur, waarden en normen van jouw directe leefomgeving
•	 de opleidingen die je volgt, de leermeesters en juffen in je leven
•	 ingrijpende gebeurtenissen in je leven en de leeftijd waarop die plaatsvinden.

Je hebt je zo in de loop van je leven een kleurenpalet van kwaliteiten eigen gemaakt. Kwaliteiten 
die manifest zijn en die je in elke situatie kunt inzetten; kwaliteiten die je bijvoorbeeld alleen 
thuis inzet en niet in werksituaties (zoals kwetsbaarheid). Maar er sluimeren ook potentiële 
kwaliteiten in je die je nog tot ontwikkeling kunt brengen.

Vaak vraagt een ingrijpende ervaring in je leven om de inzet van ‘nieuwe’ kwaliteiten. Door een 
verlies op jonge leeftijd kun je in omstandigheden komen waarin niet meer voorzien wordt in 
een bepaalde zorg. Dat zou kunnen leiden tot meer zelfstandigheid, maar ook tot overgave aan 
de hulp van anderen.
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De kwaliteiten die je ontwikkelt doordat je een verlies moet zien te overleven, worden vaak niet 
als kwaliteit ervaren; ze kunnen een negatieve lading hebben, omdat je het gevoel hebt dat je ze 
MOEST inzetten. Die weer voelbaar maken als kwaliteit, kan je goed doen.
Het volgende gedicht kan helpen om valse bescheidenheid te bespreken bij het werkelijk gaan 
stáán voor je kwaliteiten: 

Onze grootste angst is niet dat we onvolmaakt zijn. 
Onze grootste angst is dat we mateloos krachtig zijn. 
Het is ons licht, niet onze schaduw die ons het meest beangstigt.

We vragen ons af: 
‘Wie ben ik om briljant te zijn, prachtig, talentvol, fantastisch?’ 
Maar wie ben jij om dat niet te zijn? 
Je bent een kind van God.
Je onbelangrijk voordoen bewijst de wereld geen dienst. 
Er is niets verlichts aan je klein te maken 
opdat anderen zich bij jou niet onzeker voelen. 

We zijn allemaal bedoeld om te stralen als kinderen. 
We zijn geboren om de glorie van God die in ons is te openbaren.
Die is niet alleen maar in sommigen van ons; die is in iedereen!
En als wij ons licht laten stralen, 
geven we onbewust andere mensen toestemming hetzelfde te doen.
Als we van onze eigen angst bevrijd zijn, 
bevrijdt onze aanwezigheid vanzelf anderen.
(Marianne Williamson, uitgesproken door Nelson Mandela bij zijn inauguratie, 1994)

Het kiezen van de kwaliteiten
Vraag de deelnemers de volgende vijf kwaliteiten uit te kiezen en voor zichzelf op te schrijven:
1.	 de kwaliteit die jou heel eigen is (jouw omgeving die zegt: dat is typisch voor …)
2.	 de kwaliteit die je geërfd hebt van je overleden ouder (broer/zus)
3.	 de kwaliteit die je hebt ontwikkeld/moeten ontwikkelen doordat je zo jong met een 

ingrijpend verlies te maken kreeg
4.	 de kwaliteit die jouw overleden ouder (broer/zus) in je leven bracht
5.	 de kwaliteit waarvan je voelt dat die potentieel in jou aanwezig is en die je in deze periode 

van jouw ontwikkelingsproces heel goed zou kunnen gebruiken.

Laat twee papiertjes gebruiken: een voor de kwaliteiten 1, 2 en 3 en een voor 4 en 5.

Het werkelijk toe-eigenen van deze kwaliteiten gebeurt in 2 stappen:
•	 De eerste stap. Elke deelnemer kiest een partner om de manifeste kwaliteiten in duo te 

bespreken; ze illustreren met een voorbeeld - ‘hoe krijgt deze kwaliteit bij jou vorm?’ Laat 
eerst de ene persoon centraal staan, de ander helpt via doorvragen. Daarna draaien ze de 
rollen om. Duur: 15 minuten; geef na 7 minuten een seintje dat de volgende aan de beurt is.

•	 De tweede stap. Vraag de deelnemers in een kring te gaan staan en werkelijk te gaan staan 
voor de eerste drie manifeste kwaliteiten. Met een korte visualisatie help je hen goed 
stevig op hun benen te laten staan, voeten op de grond te voelen, bewust te worden van 
de adem in hun lichaam en misschien van de spanning die deze presentatie oproept. 
Vraag om zich bewust te zijn van deze spanning, maar zich hier niet door te laten leiden. 
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Help hen de focus te brengen naar het voelen van de kwaliteiten in zichzelf.
o	 Om beurten laten ze in de groep zien/voelen dat ze deze kwaliteiten in huis hebben. 

Laat hen zelf kiezen in welke volgorde ze die willen benoemen. 
o	 Vraag diegene die aan de beurt is, een stap naar voren te doen en ‘ik ben…’ of ‘ik heb…’ 

te zeggen om zo hun manifeste kwaliteiten te laten zien. Als begeleider/groep help je 
om het bij ieder echt voelbaar te maken door de tijd te nemen het eventueel een of 
enkele keren opnieuw neer te laten zetten.

o	 Je doet het niet op de rij af, maar je vraagt dat ze zelf naar voren stappen als ze het 
gevoel hebben dat ze aan de beurt zijn.

o	 Aan het eind van deze ronde laat je de deelnemers met hun aandacht naar binnen 
gaan, voelen hoe ze op hun benen staan en zich bewust zijn van de kwaliteiten die ze 
benoemd hebben.

Aandacht voor de potentiële kwaliteiten
Daarna ga je in een kring zitten en besteed je aandacht aan de kwaliteiten 4 en 5, die (nog) 
niet manifest zijn. Je laat die om beurten noemen en vraagt door:
•	 bij de kwaliteit die de overleden ouder in het leven bracht: ‘hoe kun jij deze kwaliteit weer 

in je leven halen?’
•	 bij de kwaliteit waarvan je voelt dat je hem in je hebt: ‘hoe kun je zorgen dat je die gaat 

ontwikkelen? In welke situaties zou je hiermee kunnen experimenteren?’

Op basis van deze bespreking laat je de deelnemers een actieplannetje voor zichzelf maken. 
Laat dit zo concreet mogelijk formuleren: wat, met wie, waar, wanneer? Vraag de deelnemers 
dit kort en kernachtig uit te spreken om het te bekrachtigen. Laat ze zich ook voorstellen hoe 
hun leven zal zijn als ze deze kwaliteiten kunnen inzetten.

CASUS
Situatie: een driedaagse workshop ‘Verlaat Verdriet’ (drie dagen met telkens twee weken 
ertussen) met een groep van acht personen tussen 28 en 72 jaar die op jonge leeftijd (2 tot 
16 jaar) een vader of moeder hebben verloren. De derde bijeenkomst gaat over kracht en 
kwaliteit.

Jaap is 38 jaar en was 2 toen zijn moeder overleed door een ongeval. Hij was de jongste; zijn 
broer was 5 en zijn zus 7 jaar oud. Jaap heeft heel weinig herinneringen aan haar, slechts 
enkele beelden. Hij komt in de groep wat timide over. Van zijn tantes heeft hij gehoord dat hij 
op zijn moeder lijkt: als hij zich veilig voelt, kan hij heel humoristisch uit de hoek komen (dat 
hebben we nog niet van hem gezien). Jaap kiest in deze oefening de volgende kwaliteiten:
1.	 doelgericht
2.	 humoristisch
3.	 ijverig
4.	 liefdevol
5.	 open.

In de vooroefening laat ik hem gronden en vraag om de kwaliteiten vanbinnen te voelen, 
waarop een glimlach tevoorschijn komt. Als hij – als vijfde in de rij – zijn kwaliteiten neerzet, 
begint hij met ‘Ik heb humor’ en kijkt hij wat schuchter. Ik vertel hem dat in de vooroefening 

zijn glimlach te zien was en vraag of er toen misschien een humoristische situatie naar boven 
kwam. Hij bevestigt dat. Ik vraag hem hier in zijn gevoel nogmaals naartoe te gaan, dit serieus 
te nemen en de anderen dan te laten voelen dat hij de kwaliteit ‘humoristisch’ in huis heeft. 
De derde keer lukt het en kijkt hij met twinkelende ogen de groep rond. Hij is er zelf verbaasd 
over en de groep lacht hem toe. Ik vraag hem dit nog eens te herhalen en rond te kijken naar 
het effect dat dit heeft, om het echt te verankeren. Daarna kan hij ook op een krachtige 
manier voor de kwaliteiten ‘ijverig’ en ‘doelgericht’ gaan staan. 

In de ronde over de kwaliteiten 4 en 5 komt er bij Jaap veel verdriet boven als hij de kwaliteit 
‘liefdevol’ benoemt. Hij heeft een vage herinnering aan zijn moeder, die hem toelacht en uit 
de wieg tilt, een gevoelsherinnering aan de liefde van zijn moeder die slechts een heel korte 
periode in zijn leven aanwezig was. Hij heeft een foto waarop zij hem als baby draagt en lief-
devol naar hem kijkt. Jaap vertelt dat hij moeite heeft met het aangaan van liefdesrelaties. Hij 
had twee korte relaties met vrouwen, die zelf ook moeite hadden met zich verbinden. Dat 
voelde op een bepaalde manier veilig, maar niet echt boeiend. Momenteel is er een vrouw in 
zijn leven met wie hij graag echt een verbinding aan wil gaan. Zij brengt lichtheid in zijn leven, 
vertelt hij. Liefde is voor hem verbonden aan de angst voor verlies. Hij heeft moed nodig om 
die angst onder ogen te zien en niet weg te duwen en zijn hart af te sluiten. Als actie formu-
leert hij: ‘Ik wil de angst voelen als die omhoog komt, maar ik wil me er niet door laten leiden. 
Ik wil de tijd nemen om er met mijn aandacht bij te zijn, zodat de angst weg kan ebben, 
veranderen. Daarnaast ga ik de foto van mijn moeder en mij vergroten en op een prominente 
plaats zetten, om zo meer contact te krijgen met de liefde die ik van mijn moeder gevoeld 
heb.’ Voor de potentiële kwaliteit ‘open’ formuleert hij als actie: ‘Ik ga oefenen om meer te 
delen met anderen. Eerst ga ik meer delen met mezelf door elke dag op te schrijven in welke 
situatie ik die dag opener had willen zijn en wat ik dan gezegd zou kunnen hebben. Als ik 
meer erken wat er in mij leeft, hoop ik dat ook makkelijker in contact te kunnen brengen.’

Concluderende overwegingen
Deze oefening werd in verschillende groepen toegepast en de ervaring is dat het bekrachtigend 
werkt. Mensen zijn over het algemeen niet zo sterk bezig met hun kwaliteiten, maar vaak meer 
gericht op wat er mis is. Het werkt goed expliciet aandacht te geven aan het bewust toe-eigenen 
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In contact met een plek van rust in jezelf
Geleide meditatie om tot rust te komen

Mieke Ankersmid

Bij alle methodieken die ontwikkeld zijn om mensen na een ingrijpend verlies te helpen in 
hun rouwproces, heeft mindfulness een plaats verdiend als aanvullend en ondersteunend. 
Mijn eigen ervaring en die van cliënten en cursisten bevestigen dit: niet alleen mentaal inzicht 
in het proces dat je doormaakt, maar ook mindfulness helpt om ruimte te maken en zo infor-
matie te ontvangen via je lichaam en je intuïtie over jezelf in allerlei situaties. We kunnen ons 
niet uit onze problemen dénken. Na een heftige gebeurtenis wordt het denken vaak ‘malen’. 

De praktijk van mindfulness is al eeuwenoud. Meditatieoefeningen zijn van alle tijden en 
hoewel ze uit verschillende tradities komen en anders genoemd worden, zijn ze in essentie 
nauw aan elkaar verwant. De Amerikaanse hoogleraar Jon Kabat-Zinn heeft meditatievormen 
uit het boeddhisme vertaald naar onze westerse wereld. In het boeddhisme is het bewustzijn 
van de vergankelijkheid sterk aanwezig. De werkelijk grote dingen des levens zijn niet maak-
baar. Ontslag, ziekte, scheiding, burn-out, ouderdom, dood … ze kloppen aan je deur, soms 
wanneer je dat niet verwacht. Als je denkt dat het leven maakbaar is, dat jij kunt bepalen wat 
wel/niet gebeurt, dan is het moeilijk te leven met de dingen die in jouw ogen niet goed gaan 
en ga je jezelf misschien nog de schuld geven van je eigen ellende. Bij ervaringen die we liever 
niet willen hebben, omdat ze pijnlijk, onaangenaam of ongemakkelijk zijn, zijn we geneigd ze 
uit angst of ergernis af te weren en weg te duwen. De uitweg is om allereerst op te houden 
met onze pogingen om de dingen anders te willen hebben dan ze op dit moment zijn. Een 
ervaring accepteren betekent: ruimte maken voor wat er gaande is, de dingen laten zoals ze 
zijn, ze eenvoudig opmerken en waarnemen wat er is. Het gaat vaak meer om TOElaten dan 
om LOSlaten. Door het toelaten kan er ruimte komen voor verandering.

Meditatie is een weg om jezelf beter te leren kennen. Je probeert meer aanwezig te zijn bij 
je ervaringen: bij je lichaam, gedachten en gevoelens en hun impact op je leven. Rouw is een 
heel individueel proces. Na een ingrijpend verlies kunnen er emoties naar boven komen die 
je nog niet van jezelf kende. Daarbij stil durven te staan is een kunst. Mindfulness kan een 
hulpmiddel zijn om te leren je emoties rondom het verlies beter te reguleren en de pijn te 
durven verduren.

Is je cliënt nog niet bekend met mindfulness, dan start je het best met begeleide oefeningen. 
Is de cliënt niet gewend om met zijn aandacht bij zijn lichaam te zijn, dan kunnen beelden 
helpend zijn om even de chaos aan gedachten te stoppen en via het beeld meer in contact 
te komen met lichaam en gevoel.

Inleiding op de oefening
Het beeld van het meer is zeer geschikt om contact te maken met iets van rust in een tijd van 
chaos in hoofd en lijf (met dank aan grondlegger Jon Kabat-Zinn voor de inspiratie en aan 
Edel Maex voor de Nederlandstalige versie). Belangrijke elementen bij dit beeld zijn:
•	 elk meer heeft een eigen unieke vorm
•	 volgt de wetten van de zwaartekracht
•	 komt vanzelf in zijn eigen bedding terecht
•	 strekt zich uit in het landschap, geeft een gevoel van ruimte
•	 de omgeving kan riet zijn, een kade, een drukke weg, een stad
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