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Van tegenslag 
                naar    transformatie

Grote, ingrijpende veranderingen kun-
nen je leven op zijn kop zetten. Ziekte, 
een scheiding, de dood van een dierba-
re: het zijn gebeurtenissen die inslaan 
als de bliksem en je het gevoel kunnen 
geven dat jouw wereld vergaat. Toch 
hoor je mensen achteraf vaak zeggen dat 
ze een tegenslag of crisis als een blessing 
in disguise hebben ervaren. Dat wat op 
het eerste gezicht zo verschrikkelijk 
leek, bracht uiteindelijk toch veel goeds. 
Als je midden in een crisis zit, is het 
maar moeilijk voor te stellen dat je ooit 
met dankbaarheid kunt terugkijken op 
een ervaring die met zoveel pijn is  
begonnen. Maar niets in onze duale  
wereld is alleen maar goed of slecht en 
juist de donkerste momenten hebben  
de potentie om oud zeer en vastgeroeste 
patronen te helpen helen en je lichter en 
wijzer te maken. Aan de buitenkant is  
er misschien niets dan ongeluk te zien, 
maar aan de binnenkant kan er door 
transformatie ruimte ontstaan om te 
groeien.

Net als de seizoenen
In de natuur is er continu een cyclus 
van transformatie gaande waarin het 
ene afsterft en het andere geboren wordt.  

Als je kijkt naar de seizoenen in de  
natuur zie je bijvoorbeeld dat een boom 
in de herfst, nadat hij zomers heeft ge-
bloeid, zijn bladeren verliest en naar 
binnen keert, helemaal diep in zichzelf. 
Het lijkt dan alsof er niets gebeurt, maar 
in zijn wortels komt hij op krachten en 
bereidt hij zich voor op het nieuwe leven 
in de lente. Hij heeft al zijn energie nodig 
om in de lente te groeien en in de zomer  
opnieuw vrucht te kunnen dragen.  
Zo vindt het leven voortgang. Afscheid 
van het een, maakt ruimte voor het begin 
van het ander. In het moderne leven zijn 
we afgesneden geraakt van de natuur, 
het vertrouwen in de natuurlijke cyclus 
van transformatie is daarmee voor een 
groot gedeelte verloren gegaan. Als het 
leven steeds gaat over winnen en snel 
moeten handelen, dan ben je geneigd 
om afscheid en verlies alleen maar te 
willen vermijden in plaats van er bewust 
mee om te gaan als het op je pad komt. 
Als mens maak je niet zoals de seizoenen 
jaarlijks een transformatieproces mee, 
maar als je de cyclus kunt herkennen  
als die zich in jouw leven aandient, dan 
kun je in een moeilijke periode de 
kracht van transformatie gebruiken om 
er beter uit te komen. 

Heb je al langer het gevoel dat je werk niet 

meer past, je relatie niet meer klopt of dat  

je op een andere manier zou willen leven?  

Dan is de kans groot dat er een periode van 

transformatie aan komt. Spannend, maar  

een prachtige kans op groei. 

TEKST SARAH DOMOGALA  FOTOGRAFIE SHUTTERSTOCK, UNSPLASH
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Renée F. Gloudemans begeleidt in haar 
trainingen en praktijk voor psycho- 
spirituele geneeswijzen al meer dan  
vijfentwintig jaar mensen die door een 
diepe transformatie gaan. “Als er grote 
veranderingen in ons leven zijn, dan zien 
we die hier in het Westen vaak als on
gewenst omdat ze het leven overhoop 
gooien. De grootste angst van de mens is 
dat hij niks meer kan. De gedachte: het 
overspoelt mij, dit is te groot, dit wil ik 
niet, het is ondraaglijk. Onze wereld is 
erg gericht op uiterlijk en resultaat, terwijl 
transformatie bij uitstek een innerlijk  
- en daarmee onzichtbaar - proces van 
groei is. Zodra de cyclus van transfor-
matie zich aandient, gaan de meeste 
mensen daarom meteen in de weerstand. 
Als je de beproevingen op je pad niet als 
een uitnodiging tot verandering ziet, 
dan denk je dat het noodlot toeslaat.”

Verlangen naar verandering
Je machteloos voelen is onderdeel van 
een transformatie, want machteloosheid 
stimuleert je om anders naar een situatie 
te gaan kijken, om naar binnen te gaan, 
hulp te vragen of naar een oplossing te 
zoeken buiten je gebaande paden.  
Onbewust is er vaak al eerder een ver-
langen naar verandering. Want in een 
transformatie heb je de veranderingen  
in je leven (vaak onbewust) zelf in gang 
gezet. Je hebt al langer het gevoel dat je 
werk niet meer past, je relatie niet meer 
klopt of dat je op een andere manier zou 
willen leven. Als je deze gevoelens niet 

erkent, dan gaat het innerlijk steeds meer 
wringen tot er iets barst en je niet verder 
kunt.
Renée Gloudemans: “De ziel verlangt  
ernaar om zich te ontplooien en tot bloei 
te komen. Dus er is iets in onszelf wat 
naar transformatie toe beweegt. Voor 
het ego komt dit proces nooit gelegen, 
dat wil graag controle en de dingen bij 
elkaar houden. Ik zie in mijn praktijk 
twee reacties als transformatie zich aan-
dient: de eerste is dat mensen de neiging 
hebben om alles te vermijden wat pijnlijk, 
beangstigend of bedreigend is. Een ingrij-
pende gebeurtenis in het heden resoneert 
vaak met oude pijn, waardoor het deel in 
iemand dat verwond en verdrietig is - en 
wat misschien al jaren genegeerd werd - 
nu weer opspeelt. Het kan te groot voelen, 
en er is vaak oordeel over eigen gevoelens, 
waardoor mensen zichzelf straffen in 
plaats van omarmen en de pijn opnieuw 
wordt wegstopt. 
De tweede reactie die ik tegenkom is dat 
iemand zich helemaal overspoeld voelt 
door zijn of haar emoties en daardoor 
vast komt te zitten en somber wordt. 
Maar of je nu het proces vermijdt of er 
gevoelsmatig in lijkt te verdwijnen, in 
beide gevallen is er geen ruimte voor 
heilzame transformatie. Dat komt omdat 
de verandering niet gedragen wordt,  
terwijl dat juist het allerbelangrijkste is. 
Want de gulden middenweg, waarin je  
je pijn liefdevol onder ogen komt, is waar 
de transformatie plaats kan vinden.  
Dat is natuurlijk makkelijker gezegd dan 
gedaan. Toch kun je leren dat er bakens 
en ijkpunten zijn waardoor je een trans-
formatie op een helende manier door 
kunt maken. Je kunt leren dat je zelf een 
actieve en compassievolle rol hebt in hoe 
je omgaat met gebeurtenissen die je van 
je stuk brengen.”

De uitdaging aangaan 
Niet elke tegenslag of crisis ontketent een 
transformatie. De meeste mensen gaan 
in hun leven door één of twee grote  
processen heen en een aantal kleintjes. 
Er is een aantal punten waaraan je een 

transformatieproces kunt herkennen. 
Typisch is dat het startpunt zich kenmerkt 
door het gevoel dat je wereld instort. Het 
lijkt alsof je alles verliest wat belangrijk 
voor je was en er niets voor terugkrijgt, 
zoals de boom zijn bladeren verliest en 
er van buiten dood uitziet. Maar juist  
de wanhoop over de situatie geeft de 
opening naar verandering. 
Renée: “De beroemde psychiater en  
Holocaust-overlevende Viktor Frankl 
schreef: ‘Als we niet langer in staat zijn 
om de situatie te veranderen, worden we 
uitgedaagd om onszelf te veranderen.’ 
Dit vat het samen. Als je steeds bezig bent 
om een situatie om te buigen of de ander 
te veranderen en dat lukt niet of niet meer, 
dan is de boodschap: keer naar binnen 
toe, want waarschijnlijk moet de veran-
dering van binnenuit komen. Het is een 
heel westerse gedachte dat de verandering 
van buitenaf moet komen. Alles is gericht 
op resultaat en als kind word je afgeleerd 
om op je eigen intuïtie te vertrouwen.  
Er is geen cultuur die je leert om trouw te 
blijven aan wat je voelt, dat maakt dat 
veel mensen afgesloten zijn van hun  
authenticiteit. Het kan dan heel moeilijk 
zijn om naar binnen te keren en je af te 
vragen: Waar ben ik mee bezig? Ben ik 
dit wel? Hoe voelt het voor mij? Kan ik 
hierin echt trouw zijn aan mijn waarden 
en maatstaven? Wat een transformatie  
in eerste instantie zo uitdagend maakt, 
is dat het draait om je innerlijke ontwik-
keling, niet om uiterlijke. Je wordt uit- 
gedaagd om een innerlijke reis te gaan 
maken.” Het vraagt moed om deze uit-
daging aan te gaan en het leven zoals je 
het  gepland hebt los te laten. Voor de 
buitenwacht kan het namelijk lijken  
alsof alles misgaat en er niets gebeurt  
in je leven, want deze voor anderen  
onzichtbare, innerlijke reis krijgt weinig 
erkenning in onze cultuur. De aandacht 
gaat naar hoe de dingen eruit zien, wat 
ze betekenen voor anderen en je mate
riële waarde. Maar als alles wankelt en 
je niets meer hebt om je aan vast te  
houden, dan kun je je bewust worden 
dat je op een drempel staat.  

‘Als we niet meer in staat zijn 
een situatie te veranderen,

worden we uitgedaagd 
onszelf te veranderen’

Viktor Frankl

Vaak heb je de 
veranderingen in 

je leven zelf al 
onbewust in 
gang gezet
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Als je dan het appèl van je ziel volgt om 
naar binnen te keren, begin je aan de reis 
in jezelf. Deze innerlijke reis op weg naar 
heilzame verandering, is vaak vol beproe
vingen. Het eerste wat je ontmoet is angst, 
waardoor je afgeschrikt kunt worden en 
je reis staakt. 

Heb je de moed?
De boeddhistische non Pema Chödrön 
omschrijft in het boek ‘Als je wereld in-
stort’ de rol van deze initiële angst in het 
transformatieproces. ‘Als je vertrekt op je 
geestelijke reis is het net of je in een heel 
klein bootje stapt en de oceaan opvaart 
om onbekende landen te gaan ontdekken. 
Wie met hart en ziel oefent krijgt inspi-
ratie, maar vroeg of laat komt er ook angst 
op onze weg. Wie weet vallen we van de 
wereld af als we de horizon bereiken.  
We hebben met alle ontdekkingsreizigers 
gemeen dat de ontdekking van wat ons 
te wachten staat lokt, maar we weten nog 
niet of we voldoende moed hebben voor 
de confrontatie. Niemand zegt ooit tegen 
ons dat we moeten ophouden met weg-
lopen voor onze angst. We krijgen bijna 
nooit te horen dat we er juist op af moeten 
gaan, erbij moeten blijven, er vertrouwd 
mee moeten raken. Het advies dat we 

meestal krijgen is de angst te verlichten, 
te verdoezelen, een pil te nemen of aflei-
ding te zoeken, maar hem hoe dan ook 
te laten verdwijnen. (...) Meestal denken 
we dat moedige mensen geen angst ken-
nen. In werkelijkheid staan ze op intieme 
voet met angst. Toen ik pasgetrouwd was, 
zei mijn man dat ik een van de moedigste 
mensen was die hij kende. Toen ik hem 
vroeg waarom, zei hij dat hij dat vond 
omdat ik een ontzettende angsthaas was 
maar toch van alles aanpakte.’ 
Het ervaren van tegenspoed geeft je de 
kans om je diepste emoties onder ogen 
te komen en te onderzoeken. Je zou het 
doorleven van angst kunnen zien als een 
soort test die geestelijke reizigers nodig 
hebben om zich bewust te worden van 
hun kracht. In oude beschavingen en bij 
inheemse volkeren worden kinderen op 
de drempel van volwassenheid aan be-
proevingen onderworpen waardoor ze 
angst leren overwinnen. Zo’n initiatie 
gaat over verworven kracht en bewustzijn 
zodat de mens later in zijn leven op mo-
menten van grote uitdaging de kracht  
in zichzelf weet te vinden om ze door te 
maken. In onze cultuur kennen we geen 
rituelen meer om de transities in ons  
leven goed te leren doorlopen. 

Het innerlijk kompas
Renée: “Als je begrijpt dat je door een 
transformatieproces gaat, is het eerste wat 
je kunt leren: voelen wat er van binnen 
gebeurt. Je kunt ontdekken dat je iets 
moeilijks ook kunt doorvoelen in plaats 
van te analyseren of overhaast te hande-
len. Dat zorgt ervoor dat je op een andere 
manier zelfonderzoek gaat doen. Ook dit 
kan angst geven, want als je alles mag 
voelen, dan weet je niet wat er komt en 
ook niet hoe je met die gevoelens om moet 
gaan. Voor deze fase mag je ruimte vra-
gen. Misschien kun je in je gezin aangeven 
dat je meer tijd voor jezelf nodig hebt, of 
kun je een tijdje wat minder gaan werken. 
Je kunt ook hulp zoeken van een thera-
peut of op retraite gaan. Maar de reis  
begint bij de erkenning. Zodra je je niet 
langer verzet en erkent dat je in een 
transformatie zit die een actieve, inner-
lijke bijdrage van je vraagt, merk je direct 
dat het lichter wordt. Sterker nog, dit is 
het punt waarop je allerlei hulpbronnen 
in jezelf aantreft die je nog niet kende. 
Hier ontdek je de waarde van je innerlijk 
kompas, hoe het voelt om op je intuïtie te 
kunnen vertrouwen en nieuwe inzichten 
te verwerven over wie je bent en waar je 
vandaan komt. Doordat je weggestopte 
emoties begint te verwerken, krijg je 
steeds meer toegang tot jezelf waardoor 
je nieuwe ijkpunten vindt.”

Oud zeer
Opgekropte gevoelens en oud zeer die 
onverwacht boven komen drijven, horen 
bij het proces. Ineens besef je dat je de 
dood van je vader nog helemaal niet  
verwerkt hebt of je ex nog niet vergeven 
hebt. Allerlei oude, nare emoties en 
trauma’s waarvan je dacht dat ze tot het 
verleden behoorden, zijn ineens weer  
levensgroot. Een transformatie laat je 
zien waar je nog achter wordt gehouden 
in je ontwikkeling, wat er blokkeert en 
wat er nog geheeld wil worden. 
Renée: “Er komt oud trauma omhoog en 
je denkt dat je er niets aan kunt verande-
ren. Het ongeluk, de mishandeling of het 
verlies - het is nu eenmaal gebeurd en 

het is zoals het is. In een transformatie 
komt er beweging in die overtuiging.  
Het is dan wel gebeurd, maar is er iets 
waarmee ik mezelf verder kan helpen? 
Wat wil het kind dat ik toen was me nu 
vertellen? Wat heeft het nog nodig? En 
als je dan echt kunt luisteren zonder het 
in te vullen, geef je het geblokkeerde deel 
in jou de mogelijkheid om uit de beknel-
ling te komen. Midden in je diepste angst 
merk je bijvoorbeeld dat je vindingrijk 
kunt worden en je zo je angst in vertrou-
wen kunt transformeren. Woede kan 
door oprechte aandacht transformeren 
in kracht en vergeving. Verdriet kan 
troost vinden waardoor liefde weer vrij 
kan stromen. Zo leer je hoe je jezelf kunt 
helpen met je emoties en hoe transfor-
matie positief in je leven doorwerkt.”

Begroeten wat bovenkomt
Dit doorvoelen van oude trauma’s kun  
je onder begeleiding doen, zeker als ze 
groot en ingrijpend zijn geweest. Maar 
als het veilig voelt, kun je het ook zelf 
doen, beetje bij beetje, in alle rust en in  
eigen tempo onderzoeken wat er in jou 
nog liefdevolle aandacht nodig heeft. 
Pema Chödrön schrijft hierover: ‘De  
veiligste en warmste plek om hiermee  
te beginnen, is tijdens de reguliere medi-
tatie. Op het kussen leren we ons niet te 
laten gaan of dingen te onderdrukken en 
de energie gewoon te laten zijn waar ze is. 
(...) De manier om het midden te houden 
tussen je laten gaan en dingen onder-
drukken, is zonder te oordelen begroeten 
wat er bovenkomt, waarna de gedachten 
simpelweg verdwijnen. Daarna keer je 
weer terug naar de openheid van het 
moment. Dat doen we eigenlijk als we 
mediteren. Er komen gedachten op, maar 
in plaats van ze de kop in te drukken of 
erdoor geobsedeerd te raken, begroeten 
we ze en laten ze los.’ 

En dan: tijd voor stilte 
Er komt een punt in je transformatie
cyclus dat de heftige gevoelens eindelijk 
wegebben. Je hebt wanhoop gevoeld en 
bent dapper naar binnen gekeerd, je hebt 

je initiële angst overwonnen om je inner
lijke pad op te gaan en oude trauma’s en 
blokkades zijn opgeruimd. Je hebt nieuwe 
inzichten en zelfkennis opgedaan. Alles 
wat gevoeld wilde worden is doorvoeld, 
wat niet meer nodig was, is losgelaten en 
wat verandering nodig had, is veranderd. 
En dan wordt het stil. Na het avontuur-
lijke pad dat je hebt afgelegd, zijn stilte 
en rust een weldaad. Er ontstaat ruimte 
om na te denken over een nieuwe vorm 
en levensinvulling die passen bij de wens 
van je ziel. Maar die laten nog even op 
zich wachten, want hier in de stilte kom 
je de laatste beproeving tegen: een oefe-
ning in geduld. 
Renée: “Je kunt de stilte op dit stuk van 
je pad zien als overwinteren, zoals veel 
dieren ook doen. In de winter lijkt het 
alsof alles dood is. Alles is kaal, er lijkt 
niets meer te gebeuren, maar onder de 
aarde gebeurt er van alles. Kiemen, sap-

pen die weer gaan stromen. Hier doe je 
kracht op door uit te rusten en inspiratie 
op te doen. Nu je er bijna bent zal stilstaan 
niet je grootste verlangen zijn, maar 
weet dat dit een ontzettend belangrijke 
fase is om wijsheid op te doen en tot je 
kern te komen. Door nu geduld te hebben 
en te kiezen voor rust en zelfcompassie 
kan de transformatie echt plaatsvinden. 
Diep van binnen weet je het, na de winter 
volgen de lente en de zomer vanzelf. Een 
transformatie nodigt je steeds opnieuw 
uit: kom tot je liefdevolle kern.” 

Meer lezen of weten? 
• �‘Als je wereld instort,  

adviezen voor moeilijke  
tijden’, Pema Chödrön,  
uitgeverij Ten Have

• �psycho-spirituele- 
geneeswijzen.nl,  
Renée F. Gloudemans

ONDERSTEUNING BIJ JE PROCES
Tips en suggesties van Renée F. Gloudemans voor als je in  
een transformatieproces zit. 
• �Formuleer regelmatig een innerlijke intentie, bijvoorbeeld:  

Ik stel me open voor inzichten en heling op (vul je eigen thema 
in). Werk enige tijd met deze intentie en blijf bewust voelen 
(let op ervaringen, dromen en ingevingen).

• �Noteer deze in een dagboek, zo kun je meer betekenis  
geven aan jouw transformatie.

• �Accepteer wat je ontgroeid bent. Ruimte creëren betekent 
ook laten gaan wat je ontwikkeling belemmert.

• �Houd je energieveld ruim, stromend en helder met behulp  
van je verbeeldingskracht.

• �Door echt te voelen, ontwikkel je onderscheidingsvermogen 
tussen ziel en persoonlijkheid.

• �Zelfzorg, liefde en compassie helen wat ooit in de kou is  
komen liggen. 

• �Een gezonde leefstijl en voldoende rust zorgen voor meer 
draagvlak. 

• �Durf hulp te vragen en te ontvangen.

Voor het ego komt dit  
proces nooit gelegen,  
dat wil graag controle 
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