
I N L E I D I N G
Het is nog geen jaar geleden dat 
ik nietsvermoedend een lezing bij-
woonde. Het ging over het belang 
van stilte voor je geestelijk leven. 
Kort daarvoor had ik een interview 
afgenomen met een inspirerende 
vrouw. Ze zei: ‘Soms spreekt iemand 
een zin uit die je altijd bijblijft. Zo’n 
zin die je leven verandert.’

Mijn zin kwam vijf minuten voor het 
einde van die lezing. Ik had – het 
zweet in mijn handen – m’n hand 
opgestoken en iets gevraagd in de 
richting van ‘Hoe stel je je dan in stil-
te open voor Gods Geest?’. Lekker 
praktisch. ‘Afvinkbaar’ ook. Het ant-
woord was verre van praktisch en ‘af-
vinkbaar’. Het zette een rollercoaster 
in gang. 

Ga er dwars doorheen.

Er ontstond een huisgroep. Een 
vriendschap na een toevallige ont-
moeting op straat. Ik leerde God 
kennen, zoals ik Hem nog niet eer-
der ontmoet had. Ook kon ik dat 
kloppende hart niet meer negeren, 
wanneer ik weer voor zo’n ‘ga er 
dwars doorheen’-situatie stond. Zo’n 
situatie kost soms maanden van mijn 
leven, maar dat is het – gek genoeg – 
helemaal waard. 

En nu sta jij met dit dagboek in je 
handen. Een dagboek dat gebaseerd 
is op een zeer sterke en moedige 
vrouw uit de Bijbel: Ester. Als iemand 
‘er dwars doorheen ging’, was zij het 
wel. In zestien weken lees je haar 
verhaal, haast een roman met thril-
lermomenten, en ontdek je hoeveel 
kracht en moed God jou door zijn 
woord wil geven. 

Elke week start in het weekend. De 
reden is simpel: de meeste vrouwen 
hebben in het weekend – in tegen-
stelling tot doordeweeks – wel een 
uurtje vrij om met dit dagboek aan de 
slag te gaan. De spiegeltekst waar-
mee de week begint, en die je kunt 
uitknippen achter in dit dagboek, is 
bedoeld om letterlijk op je spiegel te 
plakken, zodat je je elke dag herin-
nert dat jouw Schepper je niet alleen 
mooi gemaakt heeft, maar je ook 
moed en kracht geeft om op te staan 
voor mensen of situaties op de plek 
waar jij bént. 

In de overdenking die volgt, ga je aan 
de slag met het thema van de week 
naar aanleiding van de tekst uit het 
bijbelboek Ester. Neem de tijd om 
de tekst uit te pluizen en Gods woor-
den door ‘handenarbeid’ tot je hart 
door te laten dringen. Het ‘moedig 

6



moment’ daagt je elke week uit om 
uit je comfortzone te komen en iets 
te betekenen voor de wereld om je 
heen. De bekende spreuk is niet voor 
niets: ‘Het leven begint waar je com-
fortzone eindigt.’ Neem van mij aan; 
het is waar. 

Van maandag tot en met vrijdag ver-
diep je je verder in het thema, met 
teksten uit de gehele Bijbel. In hap-
klare brokken, want de week zit al 
vol genoeg. En heb je tijd over? Pak 
er dan een ‘van hand naar hart’-mo-
ment bij en ontdek hoe Gods woor-
den al doende in je hart beklijven. 
Tip: bereid de volgende week alvast 
voor door de eventuele benodigdhe-
den bij elkaar te sprokkelen. 

Rest mij je een geweldige, inspi-
rerende, gezegende tijd met jouw 
Schepper en Redder toe te wensen. 
Nog één advies: ga er dwars door-
heen!

Esther
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Ester 1:8

En bij het drinken gold de regel: 

geen beperkingen; 
de koning had alle hofmeesters opgedragen 

aan ieders wensen tegemoet te komen. 



WEEK 1   zeg eens nee

W E E K E N D Lees Ester 1:1-12, Openbaring 21 en 22

Lieve Vader, dank U wel dat U zo enorm veel van mij houdt. En dank U wel voor uw goede 
gaven en zegeningen. Ik wil U eren met mijn leven; met mijn hart, mijn gedachten en met alles 
wat ik doe en zeg. Help mij daarbij, alstublieft. Vul mij met uw levende water; en vul mij met 
uw heilige Geest, zodat Hij mij de goede weg kan wijzen. 

Stil worden
Neem de tijd om stil te worden, op 
jouw manier. En laat je groeten, zoals 
de engel Gabriël eens Maria groette 
en haar een bijzondere boodschap 
bracht: ‘Gegroet, je bent begena-
digd, de Heer is met je.’

Luisterlied
‘Er is geen grens’
(tinyurl.com/erisgeengrens)

Drinken zonder grenzen
Welke woorden of zinsneden vallen 
je op in de zojuist gelezen tekst? 

Neem even de tijd om goed tot je 
door te laten dringen hoe er feest-
gevierd werd in het paleis van ko-
ning Ahasveros. Stel je toch voor … 
alleen al die inrichting! Prachtige 
draperieën die het koninklijk paleis 
versierden, rustbanken van goud en 
zilver, wijn geschonken in gouden 
bekers, de een nog mooier dan de 

ander. Ongelooflijk, wat moeten dit 
bijzondere feesten zijn geweest. Bo-
vendien duurden ze geen avondje, 
maar het ene feest duurde wel 180 
dagen en het andere feest een hele 
week. Een halfjaar lang werd er al-
leen maar feestgevierd. En niet een 
klein beetje, maar te midden van alle 
koninklijke pracht en praal, terwijl de 
wijn rijkelijk vloeide …
Ik heb een levendige fantasie, dus 
als ik zo’n bijbelgedeelte echt goed 
tot mij door laat dringen, komen de 
woorden tot leven en kan ik mezelf 
zien dansen en genieten tussen de 
feestvierende mensen. Zie jij het ook 
voor je? Tegelijkertijd kan ik mij ook 
voorstellen dat ik me er enorm aan 
zou ergeren als er op zo’n feest men-
sen zouden rondlopen die te veel ge-
dronken hebben. Koning Ahasveros 
kwam door de wijn in een vrolijke, 
maar ook baldadige, op zichzelf ge-
richte bui … 
Drinken zonder grenzen; het maakt 

W E E K E N D
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VAN HAND NAAR HART
Koop een stuk klei in een hobbywinkel. Kneed de klei heel goed door totdat het 
stuk helemaal zacht is. Maak er vervolgens een mooie waterkan van. Zet de kan 
in de oven of laat de klei gewoon zo drogen; kijk even op de gebruiksaanwijzing 
van de klei die je gekocht hebt. Eventueel kun je jouw waterkan ook nog verven. 
Voilà, jij kunt jezelf elke dag een vers glas ‘levend water’ inschenken, terwijl je 
bidt dat de heilige Geest je ook deze dag zal vullen met zijn liefde en wijsheid.

vele levens kapot. Feesten met  
negatieve gevolgen dus. 
Als je vervolgens de twee hoofdstuk-
ken uit Openbaring leest, valt je vast 
op dat daarin niet zozeer over een 
prachtig paleis wordt gesproken, 
maar over een hele stád van zuiver 
goud en edelstenen. En ook hier 
geldt: geen beperkingen, kom en 
drink zo veel als je wilt! Ditmaal niet 
van de wijn, maar van het levende 
water dat God wil geven. Het is het-
zelfde levende water dat Jezus ons 
nu al aanbiedt (Joh. 4:13-14). Dit wa-
ter geeft leven en betekent feesten 
met alleen maar positieve gevolgen! 
We kunnen ons niet voorstellen dat 
we ooit zo’n ‘pracht en praal’-feest 
zouden houden van een halfjaar 

lang. Toch zal het in de eeuwigheid 
elke dag feest zijn, een feest om 
God te eren en te danken voor al zijn 
gunstbewijzen die nooit ophouden. 
Er zal een moment komen waarop 
God alle tranen zal wegwissen. Vanaf 
dat moment zullen zaken als dood, 
pijn en verdriet er niet meer zijn … 
Wat een heerlijke gedachte!

Moedig moment
Nodig een aantal andere gelovigen 
uit en lees samen deze twee stukken 
uit de Bijbel. Deel tevens het avond-
maal. (Wellicht kan je waterkan ook 
als wijnkan dienen.) Ontdek hoe het 
‘onbeperkt’ samen genieten van God 
jullie leven zal verrijken. 
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WEEK 1   zeg eens nee

Lieve Vader, dank U wel dat U in uw woord heeft laten zien dat we ‘nee’ mogen zeggen wanneer 
ons iets gevraagd wordt wat we (eigenlijk) helemaal niet willen doen. Vader, ik vind het vaak 
moeilijk om nee te zeggen tegen mijn man of vriendinnen, maar zeker ook tegen een hogerge-
plaatste zoals mijn baas of … (naam van iemand tegen wie je opkijkt). Open de ogen van mijn 
hart, alstublieft. Niet alleen om U te zien, maar ook om te weten wat goed is voor mij, zodat 
ik beter ‘ja’ of ‘nee’ kan zeggen, en daar vrede mee te hebben.

Lees Ester 1:1-12M A A N D A G
Ben jij een pleaser? 

Zou jij naar de koning zijn gegaan, 
als hij je had opgedragen te komen, 
zoals hij deed bij koningin Wasti? In 
mijn geval vermoed ik dat ik waar-
schijnlijk gewoon was gegaan. Ei-
genlijk vind ik het wel een stoere 
actie van koningin Wasti om ‘nee’ te 
zeggen. Waarom zou zij zich verla-
gen tot iets waar je speciale diena-
ressen voor hebt? Helaas betaalt ze 
wel een heel hoge prijs. Hoe zou ze 
zich gevoeld hebben: afgewezen, 
verdrietig, boos, opgelucht, of mis-
schien machteloos? Het staat niet in 
de Bijbel, maar het zal een vreselijke 
tijd voor haar zijn geweest. Ik vraag 
me af of ze ook ‘nee’ had gezegd als 
ze had geweten wat de consequentie 
was …
Ik houd van harmonie en wil graag 
mensen te vriend houden. Ik denk 
dat ik daarom ook een boek heb 
geschreven over ‘pleasen’ en ‘nee’ 

zeggen1. Het boek heeft mijzelf ge-
holpen om betere beslissingen te 
nemen en mij niet zo te laten leiden 
door wat anderen willen. 
Ben jij een pleaser? Denk je van te-
voren na over de consequenties van 
jouw ‘nee’? Op welke momenten kun 
jij makkelijk of juist moeilijk ‘nee’ 
zeggen? De heilige Geest wil je graag 
helpen om de juiste keuzes te ma-
ken. Luister naar zijn stem in je hart. 
Bid dat God je lef en vrijmoedigheid 
geeft om te zeggen wat je wilt en 
niet wilt, ook al heeft dat de nodige 
consequenties. 

‘Ik gebied je dus: wees vastberaden 
en standvastig, laat je door niets 
weerhouden of ontmoedigen, want 
waar je ook gaat, de HEER, je God, 
staat je bij.’
(Jozua 1:9)
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VAN HAND NAAR HART
Heb jij al ‘ja’ gezegd voordat je hebt nagedacht of je eigenlijk wel ‘ja’ wilde zeg-
gen? Deze week geef ik jou de uitdaging om op elk verzoek ‘nee’ te zeggen. 
Mocht je dit echt te moeilijk vinden, begin dan eens met een dag. Met deze oe-
fening doe je het extreem tegenovergestelde van wat je normaal doet; nee in 
plaats van ja. Let eens op hoe vaak je nu ‘nee’ zegt tegen al die verzoeken waar je 
normaal ‘ja’ op zou zeggen: op je werk, in je gezin, bij je vriendinnen …
Deze week doe je dus even niets voor een ander! Hoe voelt dat? Welke momen-
ten had je eigenlijk wel ‘ja’ willen zeggen, omdat je in je hart voelde dat je ‘ja’ 
wilde zeggen? En op welke momenten was je ontzettend blij dat je deze week 
‘verplicht’ was om ‘nee’ te zeggen? Hoe ga je dat een volgende keer aanpakken? 
Geeft deze oefening aanleiding tot een verandering in jouw leven?

  1Nee is oké, geschreven met Michelle van Dusseldorp, binnenkort te verschijnen.
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WEEK 1   zeg eens nee

Lieve Vader, help mij om in uw tempo te blijven wandelen. Ik bid dat U mij helpt om niet meer 
te doen dan U van mij vraagt. Ik wil graag met U wandelen, niet voor U uit rennen … Ik bid 
U om uw licht en vrede in mijn hart.

Lees Genesis 1:1-10

Voor alles zijn tijd
Al meteen in de eerste verzen van 
Genesis geeft God grenzen aan. Het 
licht is er een aantal uur van de dag, 
de duisternis tijdens de andere uren 
van de dag. In vers 6 scheidt God het 
gewelf (de hemel) van de watermas-
sa; in vers 9 maakt Hij een scheiding 
tussen land en water. Overal in de 
wereld zien we dat wanneer er twee 
dingen van elkaar gescheiden wor-
den, grenzen ontstaan. Grenzen zijn 
belangrijk. Grenzen scheppen orde 
in de chaos. Ze geven een bepaald 
ritme aan en geven houvast. 
‘Voor alles wat gebeurt is er een uur, 
een tijd voor alles wat er is onder de 
hemel’, zegt Prediker 3:1. Ja, knikken 
we instemmend, voor alles is een 
tijd, het hoeft niet nu allemaal af. 
Ondertussen gaan veel mensen ge-
bukt onder stress en zware verant-
woordelijkheden, omdat ze alles nú 
proberen te doen. Morgen kan niet 
wachten, het moet vandaag af. Na-
tuurlijk hebben we soms deadlines of 

moet je wel boodschappen doen als 
je een maaltijd wilt bereiden. Maar 
het gaat om de manier waarop je er 
vervolgens mee bezig bent: blijf je in 
Gods vrede, of schiet je adrenaline-
gehalte omhoog en word je kortaf en 
onaardig tegen iedereen die je in de 
weg loopt?
God maakte een scheiding tussen 
het licht en de duisternis. Door de 
zondeval is dat niet alleen letterlijk 
zo, maar ook figuurlijk. Laten wij er 
vooral op letten dat we in Gods licht 
(zijn vrede, liefde en vreugde) blijven 
wandelen en luisteren naar Gods stil-
le stem die ons laat weten wanneer 
zijn tijd is aangebroken om iets te 
doen. Je hoeft niet harder te rennen 
dan God van je vraagt.

D I N S D A G
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Lieve Vader in de hemel, ik erken dat ik regelmatig over mijn eigen grenzen heen ga. Mijn ziel 
heeft rust nodig en ik vraag U of U mijn ziel tot rust wilt brengen. Ik wil ontspannen en in 
vrede door het leven gaan en mij niet bezighouden met alle drukte om mij heen. Help me mijn 
emotionele grenzen te bewaken.

Lees Psalm 131

Jouw emotionele grens
Emotioneel hebben we ook grenzen. 
‘De grens is bereikt’, hoor je jezelf 
roepen. ‘Ik doe dit niet meer’, ‘Ik wil 
dit niet meer’, of ‘Ik tolereer dit niet 
langer’. Er zijn veel mensen die zich 
opgebrand en uitgeblust voelen, 
soms al maanden of jaren. Meestal 
heeft dit te maken met twee dingen: 
je doet niet de dingen waar je blij van 
wordt en je stelt geen grenzen. 
Heb jij een burn-out of ben je over-
spannen? Ga eens aan de slag met 
deze twee thema’s en zoek uit (al 
dan niet met professionele hulp) hoe 
je daar verandering in kunt brengen. 
Hoe goed luister jij naar je emotione-
le grenzen? Wanneer heb jij je grens 
bereikt? 
Hierbij geldt natuurlijk dat dit voor 
ieder mens anders is. Je kunt heel 
erg gevoelig zijn (hoogsensitief) bij-
voorbeeld, waardoor je veel meer 
prikkels opvangt en ze minder snel 
verwerkt dan niet-hoogsensitieve 

mensen. Deze extreme gevoeligheid 
kan zich fysiek uiten, doordat je bij-
voorbeeld sterk reageert op geur of 
geluid, of omdat je een allergie hebt. 
De sterke gevoeligheid kan echter 
ook op emotioneel vlak spelen, bij-
voorbeeld wanneer je snel signalen 
oppikt van harmonie of een bepaal-
de sfeer. 
‘Ik heb mijn ziel tot rust gebracht’, 
is dan ook waar velen behoefte aan 
hebben en wat maar weinigen (op 
tijd) doen. Het lijkt wel alsof we be-
toverd zijn door de ratrace die aller-
lei dingen van ons vraagt, dingen die 
voorbijgaan aan onze grenzen. Jouw 
ziel heeft rust nodig, of je dat nu be-
seft of niet. En je ziel krijgt rust als je 
tijd maakt om bij God te zijn. >

W O E N S D A G
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WEEK 1   zeg eens nee

W O E N S D A G  ( V E R V O L G )
VAN HAND NAAR HART
Bepaal eerst (voor zover je dat weet) wat jouw emotionele grenzen zijn. Wanneer 
ervaar je te veel prikkels? Wanneer raak je geïrriteerd of boos? Maak vandaag een 
wandeling en probeer je gedachten stil te houden. Geef jezelf van tevoren een 
cijfer: ‘Ik voel mij vandaag (0-10) onrustig’, waarbij 0 staat voor helemaal niet en 
10 voor heel erg. Oftewel: hoe lager het cijfer, des te rustiger voel jij je. Je hoeft 
de hele wandeling lang niets te bedenken, op te lossen of te analyseren. Geef je 
hersenen gewoon even wat vrije tijd. Je mag alleen aan leuke dingen denken; 
dingen die je geen stress of onrust bezorgen, die geen planning behoeven of op-
lossingen vragen. 
Zoek na de wandeling je lievelingsbijbeltekst op of een ander bijbelgedeelte en 
neem vandaag de tijd om daarover te mediteren. Wat zou God je willen zeggen 
vandaag? 

16



Uit je comfortzone
De meeste mensen hebben er moei-
te mee om regelmatig uit hun com-
fortzone te stappen. Het liefst doen 
ze alles zoals ze het altijd doen en 
dan is het wel best. Maar in onze 
comfortzone kunnen we niet groei-
en. Als jij jezelf wilt ontwikkelen, dan 
is er maar één keus: je zult uit je com-
fortzone moeten stappen. Niet één 
keer, maar iedere keer opnieuw. Als 
je uit je comfortzone bent gestapt 
om iets te doen waarvan je nooit had 
gedacht dat je het zou durven, raak 
je daar na een tijdje aan gewend en 
zul je weer een nieuwe stap moeten 
zetten.
Zo is Petrus de enige die het aandurft 
om uit de boot (zijn comfortzone) te 
stappen. Hij hoort Jezus en wil naar 
Hem toe lopen: ‘Heer, als u het bent, 
zeg me dan dat ik over het water 
naar u toe moet komen.’ (vers 28) 
En Jezus zegt: ‘Oké, kom maar naar 
Mij toe.’ Moedig stapt Petrus de boot 
uit en loopt naar Jezus toe, totdat hij 

ineens beseft hoe hard het eigenlijk 
stormt en hoe onmogelijk het is dat 
hij op het water loopt. Het resultaat 
van die gedachten? Hij begint te zin-
ken. 
Geloven dat je grenzen kunt verleg-
gen, geeft moed en kracht. Ongeloof 
dat je het onmogelijke waar kunt 
maken, zorgt ervoor dat je zinkt. Is 
het niet zo dat Jezus zei: ‘Bij mensen 
is dat onmogelijk, maar (…) bij God 
is alles mogelijk’ (Marc. 10:27)? Dus: 
onderneem actie en verras jezelf! >
 

Lees Matteüs 14:22-33

Vader, laat mij alstublieft zien op welke gebieden in mijn leven ik (telkens weer) ervoor kies 
om in mijn comfortzone te blijven, terwijl U me roept om eruit te komen. Jezus, roep mij en 
help me om op water te lopen.

D O N D E R D A G
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WEEK 1   zeg eens nee

D O N D E R D A G  ( V E R V O L G )
VAN HAND NAAR HART
Schrijf eens op welke bezigheden je hebt. Schrijf daar vervolgens eens achter 
wanneer je er voor het laatst iets nieuws aan hebt toegevoegd. Op welk gebied 
van je leven heb je groei nodig? Oftewel: op welke manier of waarin zou het goed 
voor je zijn om uit je comfortzone te komen? 
Bedenk vervolgens iets wat je normaal nooit zou durven en ga het doen. Bijvoor-
beeld een cake bakken en aan die chagrijnige buurvrouw geven. Of een vreem-
deling helpen om de boodschappen te tillen. Of zeg iets in de microfoon op het 
eerstvolgende vrouwen-event waar je naartoe gaat. 
Hoe was het om op deze manier uit je comfortzone te stappen? Wat zou er ge-
beuren als je dit vaker zou doen?
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Heilige Geest, leid mij om uw wil te doen elke dag opnieuw. Geef mij moed en vertrouwen. 

Lees 1 Korintiërs 9:12

De deur openen
Er zullen momenten zijn waarop de 
heilige Geest je aanspoort om dingen 
te doen die je liever niet zou doen. 
Gaat God over je grenzen heen? 
Nee! Hij zal altijd als een gentleman 
aan de deur blijven staan en wachten 
totdat je zelf opendoet. ‘Ik sta voor 
de deur en klop aan. Als iemand mijn 
stem hoort en de deur opent, zal ik 
binnenkomen.’ (Op. 3:20) Jij bepaalt 
of je opendoet voor Hem, maar Hij 
klopt wel. 
Hoe beter je relatie wordt met God, 
des te meer zal Hij van je gaan vra-
gen. Net zoals in een normale relatie. 
Een vreemde zal je geen verzoeken 
doen, of maar heel beperkt in de 
trant van: ‘Kun je me de weg wijzen 
alsjeblieft?’ Je partner vraagt je veel 
vaker iets om te doen: ‘Kun je me 
helpen hiermee?’ Of: ‘Wil je dat als-
jeblieft voor me doen?’ … Zo vraagt 
God ook aan je om voor Hem uit je 
comfortzone te stappen om andere 

mensen te dienen. Misschien vraagt 
Hij van je om iemand te vergeven, 
hoewel je dat moeilijk vindt. Of om je 
oude oma of moeder op te zoeken, 
terwijl je dat pijnlijk vindt omdat zij 
nooit zo aardig is geweest tegenover 
jou. Hoe moeilijk ook: God laat je 
niet alleen. 
Als je echt goede grenzen wilt stel-
len en het juiste wilt doen in je leven, 
leer jezelf dan aan om telkens weer 
te bidden: ‘Niet mijn wil, maar uw wil 
geschiedde.’ Je mag erop rekenen 
dat God in zijn genade een goed plan 
voor jouw leven heeft.

V R I J D A G
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