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Oefening om jezelf minder ernstig te nemen 
 
Stap 1 
Kies een levensdomein waarin je vindt dat je niet goed genoeg bent. Enkele voorbeelden: je ouderrol, je partnerrol, je rol die je inneemt als collega/werkgever/…, je rol als vriend(in),….  
Probeer voor jezelf een zin te formuleren die iets zegt over wat je over jezelf gelooft in dit domein: ‘Ik ben geen goeie ouder, ik doe mijn partner tekort, …  
Ik…………………………………………………………………………………………………………. 
 
Stap 2 
Onderstaande (tweede) blanco cirkel ben jij. Hoeveel van jou zou je inkleuren met de zin die je hierboven geformuleerd hebt?  
In deze cirkel vind je een voorbeeld: het gearceerde deel is het deel van mij hoezeer ik overtuigd ben dat ik geen goede vriendin ben. 

Ik ben geen goeie vriendin
















Hoeveel van jou eigen cirkel zou je arceren met het deel van jou dat niet goed genoeg is? 



 
 
Stap 3 
Wat zou je invullen in het blanco deel van de cirkel? Kan je grappig zijn, heb je een luisterend oor, kan je anderen laten blijken dat je ze graag ziet, ….? Kan je al deze dingen apart aanduiden in de cirkel en arceren hoeveel van jou dit deel behelst? Hoeveel van jou is grappig? Hoeveel van jou heeft een luisterend oor, …? Probeer dit zo correct mogelijk voor jou aan te voelen per eigenschap hoeveel je voor jezelf in de cirkel dient te arceren. Je hoeft het niet allemaal in het gedeelte proberen te steken dat nog niet gearceerd is als dat niet juist voor je voelt. Het kan zijn dat je de cirkel opnieuw moet aanpassen. 

Wat doet de oefening voor jou? Mogelijk ervaar je dat je niet zo hard hoeft vast te houden aan één deel van jou dat sterk je aandacht vraagt. De reden waarom ‘niet goed genoeg’ je aandacht vraagt, is opnieuw omdat dit iets is wat pijnlijk is. Ons onderbewuste schiet altijd in actie om datgene wat pijnlijk is uit de weg te ruimen zodat we opnieuw die rust mogen ervaren en stabiliteit. Soms doen we dat gek genoeg door ons neer te leggen bij waar we van vinden dat we niet goed genoeg zijn. We gaan niet meer nieuwsgierig reageren met een soort van: als dat zo is, hoe kan ik daar dan in groeien, hoe kan ik mezelf daarin dan verder ontwikkelen? We lijken er ons mee te gaan identificeren. Je zou kunnen zeggen: we leggen er ons bij neer. Wat dus opnieuw een vorm van rust en controle probeert te beogen want ermee vechten maakt ons alleen maar overstuur. 

Zo zou het bvb. kunnen dat je je vanuit je bewuste voorneemt om vroeger te gaan slapen en minder op je telefoon te kijken een uur voor je je bed in kruipt. En als je dat niet lukt, dat je dan dingen gaat zeggen als: “Bij ons in de familie zijn we allemaal nachtraven. Wij gaan allemaal laat slapen.” 

Of als het over je eetpatroon gaat: “Wij hebben allemaal wat overgewicht bij ons in de familie. Dat is nu eenmaal zo.”
Relationeel zou dat kunnen zijn: “Ik ben nu eenmaal een gever. Ik kan niet eerst aan mezelf denken.”

Als dit zaken zijn waar je, als je eerlijk bent, jezelf tekort doet of waar je met momenten toch tegen aan loopt, dan is een nieuwsgierige houding mogelijk iets wat je verder kan brengen om hier iets anders in te leren doen, dan wel een accepterende houding waarbij je je neerlegt bij iets waar je eigenlijk nog in zou kunnen groeien. 

Wat roept deze oefening bij je op? 
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