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Troost is de hechtlaag
De primer van een duurzaam leven met God

Niet het ontkennen van het lijden, maar het ontmoeten van de Trooster in het lijden,
maakt ruimte waarin waarheid kan hechten.

Met Bijbelstudie, hechtlaag-check, reflectievragen, gebedsopdrachten en een 7-daagse verwerking.
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Vooraf
Deze studie begint niet bij de vraag: “Hoe kom ik zo snel mogelijk van mijn pijn af?” De Bijbel begint opvallend

vaak ergens anders. Bij nabijheid. Bij erkenning. Bij God Die erbij komt. Bij troost.

We zijn vaak snel met goede antwoorden. Pijn? Vergeef. Verdriet? Geloof. Teleurgesteld? Laat los. Gebroken?

Kom op, doorgaan. Dat kunnen echte Bijbelse waarheden zijn. Maar waarheid die niet kan hechten, kan een

laag worden die er later weer afvalt. Je zegt het juiste, je weet het juiste, maar ergens daaronder blijft de pijn

onaangeraakt.

Troost is de hechtlaag waarop duurzaam geloof, genezing, heling en
bevrijding kunnen groeien.

Een stukadoor weet dat nieuw stucwerk niet op iedere ondergrond zomaar blijft zitten. De ondergrond wordt

eerst voorbereid. Schoonmaken. Loszittende delen verwijderen. Primer. Hechtlaag. Daarna kan er gebouwd

worden. Dat beeld loopt als rode draad door dit werkboek.

Belangrijk: deze studie is pastorale en geestelijke reflectie, geen medische of psychologische diagnose. Bij

ernstig trauma, depressie, suïcidaliteit, verslaving of psychische klachten kan professionele hulp naast gebed en

pastorale begeleiding juist onderdeel zijn van Gods zorg.
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H O O F D S T U K  1

Wat is Bijbelse troost?
In onze taal klinkt troost soms klein. Een arm om je heen. Een bakkie koffie. Iets lekkers. Afleiding. Maar Bijbelse

troost is veel sterker. Troost komt niet alleen naast pijn staan om haar draaglijker te maken. Troost roept iemand

als het ware weer overeind.

Parakaleō, iemand erbij roepen
Het Griekse werkwoord parakaleō heeft een breed betekenisveld: erbij roepen, aansporen, bemoedigen,

troosten, versterken. Het zelfstandig naamwoord paraklēsis kan zowel troost als bemoediging of aansporing

betekenen. En in Johannes gebruikt Jezus voor de Heilige Geest het woord Paraklētos: Degene Die erbij

geroepen wordt, Helper, Pleitbezorger, Trooster.

Bijbelse troost zegt niet: “Het valt wel mee.” Troost zegt: “Je bent hierin
niet alleen. Ik ben erbij.”

Dat is de kern: troost is de ontmoeting met Hem Die met je meelijdt, je opbeurt en je gevoel erkent. De pijn

hoeft niet ontkend te worden om Gods aanwezigheid echt te ervaren.

Troost erkent, maar fixeert je niet in je pijn
Er zit een belangrijk evenwicht in Bijbelse troost. De pijn wordt serieus genomen, maar krijgt niet het laatste

woord. Troost erkent waar je bent en opent tegelijk de deur naar waar God je naartoe wil brengen. Het is dus

geen eindstation. Het is een hechtlaag.

Dat verandert ook hoe je voor iemand bidt. Wie troost ziet als een pleister, bidt vooral dat het snel weggaat.

Wie troost ziet als het erbij roepen van God Zelf, bidt anders: “Heer, komt U erbij.” Dat is geen kleiner gebed.

Dat is een groter gebed, want je vraagt niet om een oplossing, je vraagt om Hem.

R E F L E C T I E V R A A G

Waar vraag jij op dit moment om een oplossing, terwijl je eigenlijk Zijn nabijheid
nodig hebt?
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H O O F D S T U K  2

Troost in het Oude Testament
Door het Oude Testament heen zien we God niet alleen als Redder of Rechter, maar ook als Degene Die Zijn volk

troost. Vooral de profeten laten zien dat troost vaak het begin is van herstel.

“Jubel, hemel, en verheug u, aarde, bergen, breek uit in gejuich, want de HEERE
heeft Zijn volk getroost en Hij zal Zich over Zijn ellendigen ontfermen.”

Jesaja 49:13 HSV

Opvallend is de combinatie: troost en ontferming. God kijkt niet op afstand naar ellende. Hij beweegt ernaartoe.

“Zoals iemands moeder hem troost, zo zal Ík u troosten; ja, in Jeruzalem zult u
getroost worden!”

Jesaja 66:13 HSV

Hier kiest God bewust het beeld van een moeder. Niet alleen woorden, maar nabijheid, dragen, koesteren en

veiligheid. Troost is relationeel.

God verzamelt tranen

“Ú hebt mijn omzwervingen geteld; doe mijn tranen in Uw kruik. Staan zij niet in
Uw register?”

Psalm 56:9 HSV

David presenteert zijn tranen niet als gebrek aan geloof. Ze zijn gezien. Geteld. Bewaard. De Bijbel schaamt zich

niet voor verdriet. Juist mensen met groot geloof huilen.

Klaagliederen: verdriet mag taal krijgen
Klaagliederen laat zien dat geloof niet betekent dat je alleen positieve zinnen uitspreekt. Bijbels klagen brengt

pijn in relatie met God. Het is geen cynische afstand, maar een rauwe vorm van gebed. Je pijn krijgt woorden in

Zijn aanwezigheid.

Onuitgesproken pijn blijft vaak onder de afwerking zitten. Bijbels
klagen maakt de ondergrond zichtbaar.
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Troost is in het Oude Testament bijna nooit privé. God spreekt een volk in ballingschap aan, mensen die hun

tempel, hun land en hun zekerheid kwijt zijn. Wat wij vaak individueel lezen, klonk eerst collectief. Juist dat is

bevrijdend: jouw verdriet hoeft niet uniek of uitzonderlijk te zijn om serieus genomen te worden. God troost

gewone mensen in gewone ellende.

R E F L E C T I E V R A A G

Wanneer heb je je verdriet voor het laatst hardop bij God gebracht, in plaats van
er alleen over na te denken?
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H O O F D S T U K  3

Troost baant de weg, Jesaja 40

“Troost, troost Mijn volk, zal uw God zeggen, spreek naar het hart van Jeruzalem
en roep haar toe dat haar strijd vervuld is… Een stem van iemand die roept in de
woestijn: Bereid de weg van de HEERE… Alle dalen zullen verhoogd worden, alle
bergen en heuvels zullen verlaagd worden; wat krom is, zal recht worden; wat
rotsachtig is, zal tot een vlakte worden.”

Jesaja 40:1-4 HSV

Dit is misschien wel de centrale tekst voor het beeld van de hechtlaag. Het hoofdstuk begint niet met:

“Corrigeer Mijn volk.” Ook niet met: “Zet ze harder aan het werk.” God begint met: “Troost, troost Mijn volk.”

Daarna wordt de weg bereid.

Eerst troost, dan wegwerkzaamheden
De volgorde is belangrijk. Troost maakt ruimte om te bouwen. Daarna worden dalen verhoogd, bergen verlaagd,

kromme stukken recht en ruwe stukken vlak. Geestelijk kun je dit lezen als een krachtig patroon: Gods nabijheid

maakt het mogelijk dat scheve, lage, hoge en ruwe plaatsen in ons leven aangeraakt worden.

Werkblad: jouw Jesaja 40-landschap

Beeld Mogelijke betekenis
Wat herken

ik?

Dal Plaatsen van verlies, moedeloosheid, minderwaardigheid of leegte

Berg/heuvel Bescherming, trots, controle, prestatiedruk of iets wat onoverkomelijk

voelt

Krom Een verhaal, overtuiging of reactie die scheef is gegroeid

Rotsachtig Een hard, pijnlijk of moeilijk begaanbaar stuk van je geschiedenis

Gebed: “Heilige Geest, Trooster, waar wilt U eerst naast mij komen voordat U iets in mij verandert?”
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Let ook op wie het moet zeggen. De opdracht staat in de gebiedende wijs en in het meervoud: troost, troost.

God spreekt Zijn troost graag uit door mensen heen. En Hij zegt er meteen bij hoe: spreek naar het hart. Niet

naar het gedrag, niet naar de prestatie, niet naar de fout. Naar het hart.

R E F L E C T I E V R A A G

Welk stuk van jouw landschap wil je het liefst overslaan?
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H O O F D S T U K  4

Jezus en de taal van troost

“Zalig zijn zij die treuren, want zij zullen vertroost worden.”

Mattheüs 5:4 HSV

Jezus zegt niet dat treuren het einddoel is. Hij belooft troost. Er zit beweging in: verdriet wordt niet ontkend,

maar ontmoet.

Jezus huilde

“Jezus weende.”

Johannes 11:35 HSV

Jezus wist dat Lazarus enkele momenten later uit het graf zou komen. Toch sloeg Hij het verdriet niet over. Hij

kende de uitkomst en huilde toch. Dat is een correctie op geestelijke haast. Het kennen van de oplossing maakt

verdriet niet overbodig.

Soms willen wij iemand al uit het graf roepen terwijl Jezus eerst naast
hem huilt.

Bewogenheid vóór beweging
In de evangeliën wordt Jezus herhaaldelijk “met ontferming bewogen”. Zijn handelen komt voort uit nabijheid

en bewogenheid. De kracht van God is geen koude techniek. Genezing, bevrijding en wonderen komen uit het

hart van een aanwezige God.

Kijk ook eens hoe Jezus een gesprek begint. Op de weg naar Emmaüs vraagt Hij twee teleurgestelde leerlingen

waar ze zo over lopen te praten. Hij weet het antwoord allang. Toch laat Hij hen eerst hun eigen verhaal

vertellen, inclusief hun “wij hoopten…”. Pas daarna opent Hij de Schriften voor hen. Eerst ruimte, dan uitleg.

R E F L E C T I E V R A A G

Waar ga jij sneller dan de liefde van Jezus, bij jezelf of bij een ander?
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H O O F D S T U K  5

De Heilige Geest als Trooster

“En Ik zal de Vader bidden, en Hij zal u een andere Trooster geven, opdat Hij bij u
blijft tot in eeuwigheid.”

Johannes 14:16 HSV

Wanneer Jezus Zijn vertrek aankondigt, geeft Hij de discipelen niet alleen informatie. Hij belooft een Persoon.

Een andere Paraklētos. De Heilige Geest is niet alleen kracht om iets voor God te doen. Hij is Degene Die bij je

blijft.

“Maar de Trooster, de Heilige Geest, Die de Vader zenden zal in Mijn Naam, Die zal
u in alles onderwijzen en u in herinnering brengen alles wat Ik u gezegd heb.”

Johannes 14:26 HSV

Let op de combinatie van troost en waarheid. Dezelfde Geest Die troost, onderwijst en herinnert. Troost en

waarheid zijn geen tegenpolen. Troost maakt juist ruimte waarin waarheid veilig kan landen.

Trooster én Geest van de waarheid
Dat voorkomt twee uitersten. Alleen “waarheid” zonder nabijheid kan hard worden. Alleen “troost” zonder

waarheid kan stilstand worden. De Heilige Geest brengt beide samen: nabijheid en waarheid, zachtheid en

richting, erkenning en verandering.

Hoe dieper ik troost kan ontvangen, hoe dieper Gods waarheid in mijn
leven kan hechten.

Let op dat kleine woordje “andere”. Niet iets anders dan Jezus, maar Iemand van dezelfde soort. Wat de

discipelen dreigden kwijt te raken, nabijheid, krijgen ze terug op een manier die niet meer aan één plaats en

één lichaam gebonden is. De Trooster woont voortaan in hen. Daarom is troost niet iets wat je af en toe moet

gaan halen. Het is Iemand Die al bij je binnen is.
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R E F L E C T I E V R A A G

Waar behandel je de Heilige Geest vooral als kracht, en nog niet als Trooster?
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H O O F D S T U K  6

Paulus: troost midden in verdrukking

“Geprezen zij de God en Vader van onze Heere Jezus Christus, de Vader van de
barmhartigheden en de God van alle vertroosting, Die ons troost in al onze
verdrukking, zodat wij hen kunnen troosten die in allerlei verdrukking zijn, met de
vertroosting waarmee wij zelf door God getroost worden.”

2 Korinthe 1:3-4 HSV

Paulus zegt niet: God troost ons nadat alle verdrukking voorbij is. Hij troost ons ín al onze verdrukking. Troost is

dus Gods aanwezigheid midden in de werkelijkheid, niet alleen Zijn belofte dat de werkelijkheid ooit verandert.

Troost wordt vermenigvuldigd
Ontvangen troost krijgt een bestemming. Wie werkelijk getroost is, kan anders naast de pijn van een ander

staan. Niet vanuit theorie. Niet met snelle antwoorden. Maar met ontvangen nabijheid.

“God echter, Die de nederigen troost, heeft ons getroost door de komst van Titus.”

2 Korinthe 7:6 HSV

Gods troost komt soms rechtstreeks in gebed, soms door Zijn Woord, en soms door een mens die binnenloopt.

Titus wás in dit moment onderdeel van Gods antwoord. Dat maakt gemeenschap belangrijk in heling.

Paulus schrijft dit niet vanaf een veilige afstand. Even verderop vertelt hij dat het hem in Asia zo zwaar viel dat

hij het niet meer zag zitten. Dit is geen theorie van iemand die het makkelijk had. Dit is de taal van iemand die

zelf getroost moest worden. Juist daarom kan hij anderen troosten zonder ze klein te maken.

R E F L E C T I E V R A A G

Waar wacht jij tot de verdrukking voorbij is, voordat je troost durft te
ontvangen?
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H O O F D S T U K  7

Tranen, rouw en ruimte voor God
In ministry gebruiken we vaak deze zin: “De tranen die je huilt spoelen stof af van je leven.” Dat is een beeld,

geen natuurwet, maar het raakt wel een Bijbels patroon. Tranen maken zichtbaar dat iets geraakt is. Ze kunnen

het begin zijn van eerlijkheid, hulp vragen, rouwen en ontvangen.

“Wie met tranen zaaien, zullen met gejuich maaien. Wie het zaad draagt en dat
zaait, gaat al wenend voort; maar hij zal zeker terugkomen met gejuich, en zijn
schoven dragen.”

Psalm 126:5-6 HSV

De Bijbel zet tranen en vreugde niet tegen elkaar op. Soms loopt de weg naar vreugde er dwars doorheen.

Elke traan is geen nederlaag
Tranen betekenen niet automatisch dat je “nog niet vrij” bent. Jezus huilde. David huilde. Paulus schreef over

tranen. De vraag is niet alleen óf je huilt, maar waar je tranen terechtkomen. Worden ze een gesloten cirkel van

wanhoop, of worden ze gebed en ontmoeting?

In veel gemeenten huil je liever achterin, of in de auto op de terugweg. In de Psalmen staan de tranen niet

achterin. Ze staan in het lied zelf, ze worden meegezongen, ze staan in de tekst die het volk hardop bad. Verdriet

was geen storing in de eredienst. Het was er onderdeel van.

R E F L E C T I E V R A A G

Wanneer heb je voor het laatst gehuild, en wat probeerde daar gezien te
worden?
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H O O F D S T U K  8

Valse troost en geestelijke haast
Niet alles wat ons tijdelijk beter laat voelen is troost. Afleiding kan prima zijn. Een avond rust, eten, sport,

entertainment of vakantie kan goed zijn. Maar het wordt “valse troost” wanneer we het gebruiken om

structureel niet te voelen, niet te rouwen, niet te spreken of niet naar God toe te gaan.

Vier vormen van overslaan
Geestelijke haast: meteen een Bijbeltekst plakken op pijn die nog niet gehoord is.

Prestatie: harder bidden, dienen of werken om niet te hoeven voelen.

Verdoving: voortdurend eten, scrollen, kopen, middelen, seks, drukte of entertainment inzetten om leegte te

ontwijken.

Isolatie: niemand dichtbij laten komen en “God en ik” gebruiken om gemeenschap te vermijden.

Geen van deze dingen bewijst op zichzelf dat iemand troost mist. Maar ze kunnen signalen zijn dat een pijnlijke

laag nog niet veilig is aangeraakt.

Het verschil zit vaak niet in wát je doet, maar in waarom en wanneer. Een serie kijken na een zware dag kan

pure rust zijn. Diezelfde serie kijken zodat je niet hoeft te voelen wat er die dag gebeurde, is iets anders.

Dezelfde handeling, een andere ondergrond. Daarom helpt het niet om jezelf een lijstje verboden op te leggen.

Het helpt wel om eerlijk te vragen: wat ontwijk ik hiermee?

R E F L E C T I E V R A A G

Welke gewoonte gebruik jij het vaakst om niet te hoeven voelen?

• 

• 

• 

• 
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H O O F D S T U K  9

Het hechtlaag-model
Onderstaande vijf stappen zijn geen star protocol. Ze zijn een pastorale manier om de Bijbelse beweging te

herkennen. Soms lopen stappen door elkaar. Soms keer je terug. De Trooster is geen methode.

Laag Vraag

1. Erkennen Wat is er werkelijk gebeurd? Wat deed het met mij? Geen minimalisering.

2. Aanwezigheid God erbij laten. Een veilige ander erbij laten. Niet alleen blijven.

3. Rouwen en ontvangen Ruimte geven aan verdriet, boosheid, teleurstelling en tranen, zonder erin te wonen.

4. Waarheid laten hechten Wat zegt God hier? Welke leugen is gegroeid? Welke waarheid landt nu werkelijk?

5. Bewegen Vergeven, begrenzen, herstellen, loslaten, gehoorzamen, hulp zoeken, opnieuw

vertrouwen of een volgende stap zetten.

Je hoeft niet eindeloos in laag 1 te blijven. Maar laag 5 zonder laag 1-3
wordt vaak een afwerking op een ondergrond die nog los zit.

Het is verleidelijk om dit model meteen op een ander toe te passen. Doe het eerst bij jezelf. Wie zelf nooit in

laag 1 en 3 is geweest, duwt anderen bijna automatisch door naar laag 5, want daar is het voor ons het minst

ongemakkelijk. Wie zelf getroost is, kan wachten. Die hoeft niet te sturen, die kan naast iemand blijven zitten tot

God Zelf beweegt.

R E F L E C T I E V R A A G

In welke laag blijf jij zelf het liefst hangen, en welke sla je bijna altijd over?
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H O O F D S T U K  1 0

De hechtlaag-check
Doe deze check liever niet één keer en dan nooit meer. Vul hem in, leg hem weg en pak hem over een paar

maanden opnieuw. Je zult zien dat scores schuiven, juist op de plekken waar je met God bent geweest. En doe

hem het liefst niet helemaal alleen: één veilig iemand die meeleest, ziet vaak eerder dan jij waar je jezelf te

hoge cijfers geeft.

Deze check helpt je ontdekken waar in een bepaald thema mogelijk een hechtlaag ontbreekt. Kies één concreet

onderwerp: verlies, afwijzing, conflict, teleurstelling, ziekte, kerkervaring, relatiebreuk, mislukking, angst of iets

anders.

Geef per uitspraak een score: 0 = bijna niet, 1 = soms / gedeeltelijk, 2 = meestal, 3 = duidelijk en stevig. Dit is

geen diagnose en er is geen “goed christelijk” eindcijfer. Lage scores laten alleen zien waar je aandacht aan kunt

geven.

A. Erkenning van mijn verhaal
Uitspraak 0 1 2 3

Ik kan benoemen wat er feitelijk is gebeurd zonder het kleiner te maken.

Ik durf te erkennen wat het met mij heeft gedaan.

Ik hoef mijn pijn niet te vergelijken met die van anderen om haar serieus
te nemen.

Ik kan onderscheid maken tussen wat mij is aangedaan en wat mijn eigen
verantwoordelijkheid is.

Totaal voor dit onderdeel: / 12

B. Nabijheid en veiligheid
Uitspraak 0 1 2 3

Ik ervaar dat God in dit onderwerp dichtbij mag komen.

Ik heb ten minste één veilig persoon bij wie ik niet sterk hoef te zijn.

Ik kan hulp of gebed ontvangen zonder meteen alles zelf te willen
oplossen.

Ik voel niet voortdurend de noodzaak om mijn verhaal te verdedigen of te
bewijzen.

Totaal voor dit onderdeel: / 12
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C. Ruimte voor emotie en rouw
Uitspraak 0 1 2 3

Ik kan verdriet voelen zonder mezelf daarvoor te veroordelen.

Ik kan boosheid of teleurstelling eerlijk bij God brengen.

Ik hoef emoties niet direct weg te bidden of te onderdrukken.

Er is ruimte geweest om te rouwen om wat ik werkelijk verloren heb.

Totaal voor dit onderdeel: / 12

D. Waarheid die echt landt
Uitspraak 0 1 2 3

Bijbelse waarheid over dit onderwerp voelt niet alleen als iets wat ik
“moet zeggen”.

Ik herken de belangrijkste leugen of verkeerde conclusie die uit deze pijn is
gegroeid.

Ik kan Gods waarheid ontvangen zonder mijn ervaring te ontkennen.

Ik merk dat waarheid langzaam mijn automatische reacties begint te
veranderen.

Totaal voor dit onderdeel: / 12

E. Beweging en vrijheid
Uitspraak 0 1 2 3

Ik kan grenzen stellen of vergeven zonder te doen alsof er niets is gebeurd.

Ik kan denken aan dit onderwerp zonder dat het mijn hele binnenwereld
overneemt.

Ik kan een volgende stap zetten zonder alles eerst volledig onder controle
te hebben.

Ik ervaar meer keuzevrijheid en minder automatische vlucht, aanval of
bevriezing.

Totaal voor dit onderdeel: / 12

F. Hoop en toekomst
Uitspraak 0 1 2 3
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Ik geloof dat mijn toekomst groter is dan dit hoofdstuk uit mijn verleden.

Ik kan opnieuw verlangen, dromen of verwachten.

Ik herken plekken van vreugde die niet afhankelijk zijn van ontkenning.

Ik kan me voorstellen dat God ook uit dit deel van mijn verhaal leven
voortbrengt.

Totaal voor dit onderdeel: / 12

Hoe lees je de uitkomst?
Kijk vooral naar verschillen tussen de onderdelen, niet naar één totaalscore. Een onderdeel van 0-4 vraagt

waarschijnlijk veel rustige aandacht. 5-8 betekent dat er al iets ligt, maar ook nog kwetsbare plekken zijn. 9-12

wijst erop dat deze laag voor dit onderwerp relatief stevig aanwezig is. Gebruik dit alleen als reflectiespiegel.

Kies daarna niet automatisch het laagst scorende onderdeel als “probleem”. Vraag: “Heilige Geest, waar wilt U

vandaag bij mij komen?”

R E F L E C T I E V R A A G

Welk onderdeel verraste je, en waarom juist dat?
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H O O F D S T U K  1 1

Verwerkingsopdrachten
Je hoeft ze niet alle acht te doen. Kies er deze week één uit en doe die echt. Eén opdracht die je werkelijk

aandurft, doet meer dan acht die je netjes invult. Neem er pen en papier bij, geen scherm, en laat je telefoon

even in een andere kamer liggen.

Opdracht 1. De zin die te snel kwam
Schrijf drie goede, Bijbelse of goedbedoelde zinnen op die je ooit te snel kreeg. Bijvoorbeeld: “Je moet

gewoon vergeven.” Schrijf ernaast wat je op dat moment eerst nodig had om te horen.

Opdracht 2. De ondergrond bekijken
Kies één terugkerende trigger. Beschrijf: wat gebeurt er, wat voel ik, wat denk ik automatisch, wat doe ik

vervolgens? Vraag daarna niet meteen “hoe stop ik dit?”, maar “welke pijn probeert hier gezien te

worden?”

Opdracht 3. Een Bijbelse klacht schrijven
Gebruik de Psalmen als model. Vier delen: 1) God, dit doet pijn… 2) Dit is wat ik niet begrijp… 3) Toch

breng ik het bij U… 4) Dit is waar ik op hoop…
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Opdracht 4. Troost ontvangen zonder oplossing
Neem tien minuten. Geen analyse. Geen probleem oplossen. Zeg alleen: “Heilige Geest, U bent de

Trooster. Kom erbij.” Let op gedachten, beelden, herinneringen, lichaamssensaties, tranen of juist stilte.

Niets forceren.

Opdracht 5. De leugen onder de pijn
Vul aan: “Omdat dit gebeurde, ben ik gaan geloven dat…” Schrijf daarna: “Vader, hoe kijkt U hiernaar?”

Toets wat je ontvangt aan het karakter van Jezus en de Schrift.

Opdracht 6. De Titus-opdracht
Wie kan voor jou een “Titus” zijn, iemand door wiens aanwezigheid God troost brengt? Plan een

gesprek waarin je niet om advies vraagt, maar om luisteren, gebed en nabijheid.

©2026 Albert & Michelle van der Heide • albertenmichelle.nl Troost is de hechtlaag • 20



Opdracht 7. Troost vermenigvuldigen
Denk aan iemand die door iets heen gaat. Wat zou er veranderen als je minder oplossingen geeft en

meer aanwezig bent? Schrijf één concrete manier waarop je deze week naast die persoon kunt staan.

Opdracht 8. De volgende laag
Welke praktische stap kan pas nu, ná troost, gezond gezet worden? Vergeving? Een grens? Een gesprek?

Professionele hulp? Rust? Belijden? Opnieuw proberen? Schrijf één stap op, niet tien.

Gebed om troost

Heilige Geest, Trooster, ik geef U toestemming om dichtbij te komen. Niet
alleen bij de sterke delen van mijn leven, maar juist bij de plekken waar het pijn
doet. Help mij niet te vluchten, niet te presteren en niet te ontkennen. Leer mij
troost te ontvangen. Laat mij ervaren dat ik niet alleen ben. Was het stof van
oude verhalen af. Maak ruimte waarin Uw waarheid kan hechten. Laat zien wat
ik mag loslaten, wat ik mag rouwen, wat ik mag ontvangen en welke stap ik
daarna mag zetten. Breng Uw vrede, Uw waarheid en Uw leven in mij. In Jezus
Naam.

©2026 Albert & Michelle van der Heide • albertenmichelle.nl Troost is de hechtlaag • 21



R E F L E C T I E V R A A G

Welke opdracht wil je het liefst overslaan?
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H O O F D S T U K  1 2

Zeven dagen met de Trooster
Reken op een kwartier per dag, niet meer. Lees de tekst hardop, wacht even, en schrijf pas daarna. Je hoeft

geen mooie zinnen te maken. Drie woorden die waar zijn, zijn genoeg. En als een dag je raakt, mag je er gerust

twee dagen over doen. Dit is geen schema dat gehaald moet worden.

Dag 1. Gezien
Lees: Psalm 56:9

Reflectie: Wat heeft God gezien wat jij zelf hebt geminimaliseerd?

Gebed: Heer, U hebt mijn tranen gezien.

Dag 2. Niet alleen
Lees: Johannes 14:16

Reflectie: Waar leef je alsof je het alleen moet dragen?

Gebed: Heilige Geest, blijf bij mij in dit stuk.

Dag 3. Troost eerst
Lees: Jesaja 40:1-5

Reflectie: Welke “wegwerkzaamheden” probeer je te doen zonder eerst troost te ontvangen?

Gebed: Troost mij en bereid daarna Uw weg in mij.
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Dag 4. Huilen met Jezus
Lees: Johannes 11:33-35

Reflectie: Welke pijn wil je overslaan omdat je de oplossing al kent?

Gebed: Jezus, leer mij niet sneller te gaan dan Uw liefde.

Dag 5. Waarheid laten hechten
Lees: Johannes 14:26

Reflectie: Welke waarheid weet je wel, maar is nog niet echt geland?

Gebed: Geest van de waarheid, laat Uw woorden wortelen.

Dag 6. Troost door mensen
Lees: 2 Korinthe 7:5-7

Reflectie: Wie zou vandaag een Titus voor jou kunnen zijn?

Gebed: Vader, leer mij troost te ontvangen door Uw lichaam.

Dag 7. Troost doorgeven
Lees: 2 Korinthe 1:3-5

Reflectie: Wie kun jij troosten met de troost die je zelf hebt ontvangen?

Gebed: Maak mij een veilige drager van Uw nabijheid.
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R E F L E C T I E V R A A G

Op welk moment van je dag past dit kwartier echt?
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H O O F D S T U K  1 3

Gespreksvragen voor groep of ministry
Spreek vooraf één afspraak af: niemand hoeft hier gerepareerd te worden. Geen advies zonder dat erom

gevraagd is, geen uitleg over andermans verdriet, geen tekst als afsluiting van een verhaal dat nog niet af is. Wie

luistert, doet al het meeste werk. En wat in de kring gedeeld wordt, blijft in de kring.

Wanneer heb jij ervaren dat iemand je probeerde te “repareren” terwijl je eigenlijk eerst gehoord wilde

worden?

Wat is voor jou het verschil tussen troost en zelfmedelijden?

Waarom denk je dat Jesaja 40 begint met “Troost, troost Mijn volk”?

Welke rol spelen tranen in jouw geloofsleven? Zijn ze toegestaan?

Hoe herken je het verschil tussen gezonde rust en verdoving?

Welke Bijbelse waarheid weet je al lang, maar moet misschien nog dieper hechten?

Hoe kan een gemeente een cultuur bouwen waarin mensen niet in pijn blijven hangen, maar pijn ook niet

hoeven overslaan?

Wat vraagt het van leiders om eerst nabij te zijn voordat ze richting geven?

Wanneer wordt “vergeven” een gezonde volgende stap, en wanneer wordt het gebruikt als geestelijke

haast?

Hoe kunnen we elkaar troosten zonder God na te doen, diagnoses te stellen of makkelijke antwoorden te

geven?

Voor ministry en leiders
Drie eenvoudige kaders helpen om troost veilig te houden:

Luister vóór je duidt. Vraag toestemming voordat je advies, profetische indrukken of interpretaties deelt.

Maak geen grote geestelijke verklaringen over iemands trauma, ziekte of verleden alsof je de oorzaak zeker

weet.

Weet wanneer pastorale zorg niet genoeg is. Doorverwijzen naar professionele hulp kan juist een vorm van

liefde, wijsheid en troost zijn.

R E F L E C T I E V R A A G

Wat heb jij van deze groep nodig om eerlijk te kunnen zijn?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Slot: een duurzame laag
Troost is geen zwak voorportaal van het echte werk. Troost ís werk van God. De Vader wordt de God van alle

vertroosting genoemd. Jezus huilt met mensen die Hij even later zal helpen. De Heilige Geest wordt door Jezus

aangekondigd als de Trooster. Paulus ziet ontvangen troost als iets dat ons verandert en vervolgens door ons

heen naar anderen stroomt.

Daarom hoeft waarheid niet minder scherp te worden. Juist niet. Maar waarheid moet kunnen hechten. Geloof

moet wortelen. Vergeving moet uit vrijheid komen. Heling moet dieper gaan dan gedrag. Bevrijding moet

ruimte krijgen om duurzaam te worden.

Tranen kunnen het stof van je ziel spoelen. Troost maakt ruimte. De
Trooster komt dichtbij. En precies daar kan waarheid gaan hechten.

En misschien is dat wel de verrassende volgorde van Jesaja 40: eerst “Troost, troost Mijn volk…” en daarna de

weg recht. Niet omdat God pijn belangrijker vindt dan bestemming, maar omdat Hij ons niet alleen naar de

bestemming wil brengen. Hij wil ons er heel naartoe brengen.

Bronnen en kernteksten
Deze studie is opgebouwd vanuit ons eigen onderwijs over troost, de Trooster, tranen, innerlijke genezing en heling, zoals we

dat door de jaren heen hebben gegeven in onze Bijbelscholen en in ministry. Alle Bijbelcitaten komen uit de Herziene

Statenvertaling (HSV).

Kernteksten om verder te bestuderen: Jesaja 40:1-5; Jesaja 49:13; Jesaja 51:3,12; Jesaja 61:1-3; Jesaja 66:10-14; Psalm 56:9;

Psalm 126:5-6; Mattheüs 5:4; Johannes 11:35; Johannes 14:16,26; Johannes 15:26; Johannes 16:7; Handelingen 9:31;

Romeinen 15:4-5; 2 Korinthe 1:3-7; 2 Korinthe 7:5-7; 2 Thessalonicenzen 2:16-17; Openbaring 21:4.

©2026 Albert & Michelle van der Heide • albertenmichelle.nl Troost is de hechtlaag • 27



T O T  S L O T

Slotwoord
Je hebt jezelf iets gegund wat bijna niemand meer doet… tijd om niet verder te rennen. Tijd om naar de

ondergrond te kijken in plaats van alleen naar de afwerking. Dat is geen zwakte. Dat is bouwen.

Misschien ligt er nog niet veel op papier. Misschien was er vooral stilte. Misschien kwam er een traan die je

niet had zien aankomen. Ook dat is werk van de Trooster. Hij komt niet om je pijn weg te praten, Hij komt

erbij zitten.

En juist daar, waar Hij dichtbij komt, gaat waarheid hechten. Geen laag die er later weer afvalt, maar iets

wat blijft zitten. Vergeving die uit vrijheid komt. Heling die dieper gaat dan gedrag. Geloof dat wortelt.

Dus haast je niet. God heeft geen haast met jou. Hij begon niet met “Corrigeer Mijn volk”, maar met

“Troost, troost Mijn volk”. Die volgorde is Zijn handtekening. Hij wil je niet alleen op je bestemming

brengen, Hij wil je er heel naartoe brengen.

En geef door wat je hebt ontvangen. Ga naast iemand zitten zonder oplossing. Zwijg waar je vroeger een

tekst plakte. Dat is geen klein gebaar… dat is precies het werk van de Trooster, nu door jou heen.

Albert & Michelle van der Heide
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♥

Een woord over dit werkboek

Readers als deze zijn samengesteld uit het onderwijs dat we door de jaren heen hebben opgebouwd in onze

Bijbelscholen. Wat hier in een paar hoofdstukken staat, is gegroeid in lesuren, in ministry en in gebed met

studenten. Wil je hier dieper in? Kijk dan naar de verdiepingsjaren op schoolofrevival.nl en iamyours.nl.

Dit werkboek geven we gratis weg, omdat we geloven dat goed onderwijs beschikbaar moet zijn voor

iedereen. Albert en Michelle leven grotendeels van giften en bouwen vanuit die vrijheid aan materialen als

dit.

Word jij blij van wat je hebt ontvangen? Dan mag je dat laten zien door een donatie. Niet omdat het moet.

Alleen als je er echt blij van wordt.

Giften zijn aftrekbaar van de belasting (ANBI-status).

Scan om te doneren

payment-links.mollie.com/payment/reeymfpUkEJ3VE5SC6sjj

© 2026 Albert & Michelle van der Heide · albertenmichelle.nl · iamloved.nl

Vrij te printen en te delen voor persoonlijk gebruik, kleine groepen en gemeenten. Niet te verkopen of te

wijzigen.
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