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maar niet bij God’

We leven steeds meer op onszelf, het leven gaat steeds
sneller en we moeten voortdurend presteren; geluiden die
we veel horen. Het rapport ‘Op de rem’ van de Raad voor
Volksgezondheid en Samenleving (RVS) geeft aan dat te
veel mensen stress ervaren, oververmoeid zijn en moeite
hebben met relaties. We leven in een hypernerveuze samen-
leving waarin het welzijn van jong en oud bedreigd wordt.
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erbinding, vertraging en verscheidenheid:
\/ dat zijn de drie oplossingsrichtingen die de

RVS voorstelt. Met deze oplossingen zijn we
in de kerk niet onbekend. In de kerk verstillen we,
we vormen een gemeente met veel verschillende

mensen en we leven in gemeenschap met elkaar.
Opvallend is dat de RVS erop wijst dat zelthulpboelges

PDE De Herberg ziet steeds meer mensenvastlopen:—+

niet altijd iets oplossen. Die werpen een mens terug
op eigen kracht, wat individualisme in de hand
werkt.

Gevoelig voor trends

Toch laat deze problematiek ook zijn sporen na in
de gemeente. Denk alleen al aan hoe moeilijk het

is om mensen te vinden die ruimte en tijd hebben
om een ambt te bekleden of vrijwilligerswerk te
doen. Ook als christenen worden we beinvloed door
ontwilkelingen in de samenleving. We hebben het
druk, verwachten veel van onszelf en vinden het
moeilijk om ons te verbinden met anderen. Het is
niet vieemd dat gemeenteleden hierin vastlopen.

Vaderhart

Martin, een jongeman van ongeveer 30 jaar,
arriveerde begin 2025 met een burn-out in De
Herberg. “Het is geen zwakte of falen als je een
tijdje eruit stapt om rust te zoeken en te vinden bij
God’, vertelt hij. “Ik kon echt niet meer thuis zijn.
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Erwaren te veel prikkels. Ik had de verwachting
dat ik met een paar weken wel helemaal opgeknapt
zou zijn. Maar toen ik De Herberg verliet, was ik
niet hersteld zoals ik van tevoren had gedacht.
Toch ben ik dankbaar voor mijn verblijf, want in
De Herberg is een belangrijk proces in gang gezet:
ik heb ontdekt dat ik elke keer terug mag naar het
Vaderhart van God.”

Wegcijferen

In De Herberg ontdekte hij dat hij ongezonde
copingmechanismen had ontwikkeld, manieren

om te overleven. “Ik cijferde mezelf altijd weg voor
anderen. Ik kon geen grenzen stellen, wilde ande-
ren niet teleurstellen, mocht niet falen. Ik mocht er
alleen maar zijn als ik iets kon.” Jezelf wegcijferen
voor anderen is iets wat veel christenen zullen her-
kennen. Het is soms ook nodig en prachtig als het
kan. Maar het kan ook een ‘moeten’ worden of zelfs,
zoals bij Martin, een manier om in een goed blaad je
te komen bij God of bij mensen.

Omarming

De eerste twee weken van Martins verblijf stonden
in het teken van tot rust komen. Martin: “Pas in de
rust werden zaken helder en kon ik gaan loslaten. Ik
hoefde in De Herberg niet aan verwachtingen te vol-
doen. Tk mocht zijn wie ik was. Ik merkte dat ik in-
tens verlangde naar liefde, aandacht en bevestiging,
maar dat ik dit zocht bij mensen en niet bij God”
Deze ontdekking maakte dat hij voor zijn gevoel
afbrokkelde. Wie was hij nog, als niemand iets van
hem verwachtte, als hij niet hoefde te presteren?

Zelfhulpboekjes kunnen mensen
terugwerpen op zichzelf

“Het schilderij van Rembrandt dat in de kapel
hangt, raakte me enorm. Ik was de oudste zoon die
het allemaal wel wist. Ik zag de omarming van de
Vader en stelde me voor dat ik die jongste zoon was.
Zo veel liefde, dat voelde erg ongemakkelijk voor
mij. [k kon daar niet mee omgaan, ik voelde Gods
omarming niet.”

Afstand

Bij Martin bleken zijn burn-out en opgejaagd gevoel
een diepere oorzaak te hebben. Vertraging is dan
niet de enige oplossing, er is meer nodig. Oude
patronen moeten worden afgeleerd en nieuwe
gewoontes ontwikkeld. De thuissituatie is niet altijd
de beste plek hiervoor. Maar al te snel val je terugin
het oude gedrag. Tijdelijke afstand van de thuis-
situatie kan helpend zijn om je bewust te worden
van niet-helpende patronen en om jezelf op een
gezonde manier te verbinden met God en anderen.
De groep speelde hierin een belangrijke rol, vertelt
Martin. “Ik hoefde mezelf in de groep niet groot te
houden. Het helpt enorm dat je weet dat iedereen in
hetzelfde schuitje zit. Daardoor voelde het veilig om
in De Herberg te zijn en kon ik me ook makkelijker
met anderen verbinden.”

Dagritme

Elke ochtend en elke avond vindt in de kapel van De
Herberg een gebedsmoment plaats. Deze momen-
ten helpen mensen om de blik op God te richten.

In Zijn nabijheid de dag beginnen en afsluiten, ook
als Hij afwezig lijkt, was ook voor Martin belangrijk.
“Doordat alles afbrolkkelde, werd het ook heel don-
ker in mijn leven. Het enige licht dat ik had, was het
licht van de kaars die, als teken van Gods aanwezig-
heid, in de kapel brandde. Daar trok ik me aan op.”
De wekelijkse gesprekken met zijn pastoraal bege-
leidster gaven Martin nieuwe inzichten en handvat-
ten. “Zij gaf me het boek Eindelijk Thuis, van Henri
Nouwen. Dat heeft veel voor me betekend. Ik wist ~ »
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wel dat God er was, maar het was een kennis met
het hoofd. In De Herberg is het een ervaren met het
hart geworden. Ik ben er nog lang niet, ik kan nog
steeds hard zijn voor mezelf. Maar langzamerhand
begint Gods liefde door te sijpelen in mijn leven.
Het maakt niet uit wat ik doe of wie ik ben, God is er
altijd en Hij kijkt vol liefde naar mij.”

Signalen

Bij mensen met een burn-out, maar ook wanneer

er sprake is van problemen met relaties, spelen
thema's als emoties, grenzen, conflicten en ‘zien en
gezien worden: In De Herberg worden rond deze
thema's welkelijks bijeenkomsten georganiseerd. Het
is belangrijk om signalen te leren herkennen: snel
boos worden, conflict zoeken, perfectionistisch zijn.
Maar er zijn ook lichamelijke signalen zoals spierpijn,
minder eetlust of conditievermindering. Martin heeft
die signalen leren herkennen. Een jaar na zijn verblijf

Ook in de kerk worden contacten
losser en viuchtiger

vertelt Martin: “Ik voel nu veel beter aan wanneer ik
even rust moet nemen of iets voor mezelf moet doen.
Vroeger voelde ik me verloren als ik alleen aan het
wandelen was. In De Herberg heb ik geleerd om met
mezelf te wandelen. Tk kan nu genieten van het alleen

zijn. Mijn vrouw en ik zijn meer met elkaar in gesprek
en geven sneller onze grenzen aan.”

Aandacht

Terug naar het rapport dat de vinger legt bij de
gejaagdheid en het gebrek aan aandacht voor elkaar.
Ook in de kerk worden de contacten losser en vluch-
tiger. We hebben onze handen vol aan onszelf en
lopen daardoor zomaar de ander voorbij. We praten
minder met elkaar en hebben de neiging om de
schijn op te houden. Net als Martin willen we niet
falen. Maar in deze tijd is het meer dan ooit belang-
rijk om echte aandacht te oefenen. Om stil te durven
worden, interesse te tonen en door te vragen. Daar
is moed voor nodig. Als we dat kunnen opbrengen,
ontstaat er een gemeenschap waarin rust is, ruimte
voor verschillen en verbinding met elkaar. B

Over Pastoraal Diaconaal Centrum De Herberg in Oosterbeek

In opdracht van de hervormde kerken is
Pastoraal Diaconaal Centrum De Herberg dertig
jaar geleden opgericht met de opdracht om pas-
toraat te verlenen aan mensen in de storm van
hetleven, in het verlengde van het pastoraat in
de gemeente. In De Herberg komen mensen die
op zoek zijn naar rust, herstel en veerkracht. De
aanleiding daarvoor kan heel divers zijn. Burn-
out, verlies of relationele problemen zijn de
meest voorkomende. Signalen zijn bijvoorbeeld
grote vermoeidheid, gevoelens van eenzaam-
heid of depressiviteit.

De begeleiding in De Herberg is gericht op
herstel van de verbinding met God, jezelf

en de ander. Het herstelprogramma van De
Herberg duurt twee tot zes weken. De Herberg
organiseert daarnaast regelmatig Kom-op-
ademdagen of midweken rond thema’s: ‘In ba-
lans, ‘Leven met verlies’ of ‘Mijn familie en ik’
Mensen met een (dreigende) burn-out, rouw

of problemen in de familiesfeer zijn welkom
voor drie dagen bezinning en verdieping in een
Kkleine groep.

Het is ook mogelijk om in De Herberg een indi-
viduele retraite te boeken, met naar keuze een
pastoraal begeleidingsgesprek. Een retraitegan-
ger gebruilkt de maaltijden samen met de gasten
en doet mee met de stiltemomenten in de
kapel, maar bepaalt verder zelf de daginvulling.

De gasten in De Herberg betalen voor hun
verblijf een eigen bijdrage. Het andere deel
wordt gedragen door giften vanuit kerken die
deze plek een warm hart toedragen. Daarnaast
ontvangt De Herberg giften van particulieren en
ondernemers.

Voor meer informatie over een verblijf of een
bezinnende avond in uw gemeente of diaconie:
Pdcdeherberg.nl of 026-3342225.
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