
 

 

 

 

 

Verslag vrijwilligerscafé via ‘Zoom' 7 mei 2020 

Thema: levensmoed in coronatijd 

Leiding:  Dick de Korte, Karin Hanekroot. 

 

Karin opent de bijeenkomst nadat de meeste deelnemers ‘in beeld’ zijn.  

Dick leidt het thema in met het voorlezen van een introductietekst: 

'Levensmoed in tijden van Corona'   

De coronacrisis zoals we die nu meemaken confronteert ons met de kwetsbaarheid van ons 

bestaan en raakt direct aan de zin van ons leven. Verbinding, contact maken, aanraken, 

werkelijk gezien worden, nodig gevonden worden, dit maakt ons bestaan immers de moeite 

waard.  Dat verklaart waarom we ons zo kwetsbaar kunnen voelen als die verbinding in deze 

tijd verstoord raakt of soms helemaal wegvalt.  We lopen aan tegen de grenzen van onze 

zelfredzaamheid en moeten erkennen dat we afhankelijk zijn van anderen. We zijn helemaal 

niet zo 'solide' als we misschien denken of hopen. We moeten onder ogen zien dat we ons 

leven niet in de hand hebben en dat we soms angstig, eenzaam, onzeker en 'klein' zijn.  Hoe 

ga ik daarmee om?  Heb ik de moed om in de spiegel te kijken, mijn kwetsbaarheid onder 

ogen te zien zodat ik werkelijk mijzelf zie? Durf ik mijn kwetsbaarheid te tonen aan anderen? 

Durf ik te vragen om liefde, steun en bemoediging?  Kan ik open blijven staan voor mensen 

die liefde en bemoediging van mij vragen? Wat zijn voor mij hierbij de bronnen van troost, 

kracht en levensmoed? 

 

Hierna volgt een korte powerpoint-presentatie die eindigt met een opdracht waaraan de 

deelnemers ongeveer 15 minuten schriftelijk moesten werken. De powerpointpresentatie 

sluit af met het volgende gedicht van Marianne Williamson: 

  



 

Onze diepste angst is niet dat we onvolmaakt zijn. 

Onze diepste angst is dat we immens krachtig zijn. 

Het is ons licht, niet ons duister dat ons het meest beangstigt. 

We vragen ons zelf af; 

Wie ben ik, om briljant, slim, talentvol en prachtig te zijn? 

Maar waarom niet?! Je bent een kind van God. 

Je dient de wereld niet met valse bescheidenheid. 

Er is niets verhevens in, jezelf klein te maken, 

zodat andere mensen zich niet onzeker zullen voelen. 

We zijn allemaal bedoeld om te stralen, zoals kinderen dat doen. 

We zijn geboren om de glorie van God, die in ons is, 

tot uitdrukking te brengen. 

Dit is niet slechts weggelegd voor een enkeling van ons, 

maar voor ons allen. 

Als we ons eigen licht laten schijnen, 

geven we onbewust anderen de vrijheid dit ook te doen. 

Wanneer we bevrijd zijn van onze angst, 

zal onze aanwezigheid automatisch anderen bevrijden. 

Marianne Williamson 

 

Opdracht: 

• Waarvoor moet je (wellicht  dagelijks in deze tijd) moed opbrengen?  

• Kan je een voorbeeld geven van een situatie waarin je moed hebt getoond? Wat 

moest je daarbij overwinnen?  

•  Waarvoor Heb je een manier gevonden om jezelf ‘moed in te spreken’?  Wat 

bemoedigt jou? (teksten, voorbeeldpersonen? ) 

 

Een ronde langs de deelnemers leverde het volgende op: 

1 Ik moet leven met het feit dat mijn partner me na tientallen jaren verlaten heeft. Dat is 

zo zwaar, ik voel me zo afgewezen. IK moet dit onder ogen zien maar het is zo 

verdrietig dat ik dit bijna niet kan.  

2 Ik heb drie jonge kinderen. Er is veel vertraging in mijn leven en Iik heb veel tijd om na 

te denken. Ik moet me zelf ‘aan mijn haren erbij slepen’ om weer aan het werk te 

gaan. Dan spreek ik mezelf moed in.  



3 ‘In de eerste drie weken van de corona-insluiting had ik heel weinig energie. Mijn 

zonnetje was achter de wolken verdwenen. IK durfde de deur niet uit om 

boodschappen te doen. Ik was bang om ziek te worden en dat mijn moeder misschien 

ziek werd. Ik heb in mijn leven eerder crises doorstaan.  Ik ben blij en trots dat ik een 

nieuwe baan heb.  Ik heb veel geleerd van collega’s en ben daarvoor dankbaar. 

Reactie: 

In het boeddhisme kennen we de ‘oefening van dankbaarheid’ Je beoefent deze  a.h.w. 

‘tegen de stroom in’. Daarbij besef je je wat je wél hebt in plaats van wat je niét hebt. 

(‘rijkdombewustzijn in plaats van ‘armoedebewustzijn’ 

4 Ik houd een dagboek bij en mediteer regelmatig . Alles wordt rustiger. Ik heb weinig te 

besteden, doe éénmaal per week boodschappen. Ik kijk regelmatig naar you tube-

filmpjes waarin positieve affirmaties worden getoond.  

Reactie  

Ja, affirmaties hebben mij ook geholpen. Onder meer bij het overwinnen van angst om 

mensen in mijn leven kwijt te raken en alleen te zijn. Een citaat over moed in dit verband: 

‘Courage is the willingness to be afraid  en ask anyway’. Ja, affirmaties kunnen goed werken 

b.v.:  ‘ik ben moedig, ik heb de moed om door te gaan’ en dat dan herhalen.  

 

5 Ja ‘volg je hart, want het klopt'. Maak keuzes vanuit je gevoel. Ik beweeg veel het 

lopen doet me goed. Ik ben dankbaar omdat het mooi weer is. 

6 Ik heb de moed gehad om een klacht in te dienen bij de WMO m.b.t. de thuiszorg . Ik 

begin mijn dag met dankbaarheid. Dankbaarheid omdat ik geen schulden heb, hulp en 

een dak boven mijn hoofd. 

7  Veel ankerpunten in mijn leven zijn, concerten, cursussen, alles is afgezegd. De kerk 

kan ik niet meer bezoeken. Wanneer ik aan moed denk is dat voor mij vooral de moed 

om te springen in het onbekende. In opleidingen die ik gedaan heb zag ik altijd als een 

berg op tegen meerdaagse bijeenkomsten . Mijn leraar zei dan:  'kom dan met je angst'  

dat heeft mij geholpen. Een angstvrij leven bestaat niet. Ik kan troost vinden bij 

muziek,  ik ben bezig met pianostudie.  Het delen van kwetsbaarheid zoals dat nu hier 

plaatsvind vind ik heel mooi. Enige tijd geleden had ik niet kunnen bedenken, dat ik dat 

nog eens op deze manier zou meemaken. Dat ik de kans kreeg om een bijeenkomst als 

deze te kunnen begeleiden. Blijf alles ongewoon vinden, vernieuw je gevoel voor 

verwondering ! 

 

Korte evaluatie van deze bijeenkomst  

-  Heel fijn, heel goed 

- Mooi!  Heel veel dank  

- Fijn om mensen te zien 

- ‘everything is always working out’ ook als het niet goed gaat. 


