


Inleiding
In die skadu van Getsemane
Met hierdie Lent-reis spandeer ons 40 
dae in Getsemane – daar in die tuin 
waar Jesus angsbevange by Sy Vader 
pleit. Ons let op Sy broosheid, Sy 
openheid en Sy moed om eerlik te 
wroeg met Sy menslikheid.  

Jy word genooi om saam met Jesus te 
verken hoe Hy in gesprek met God 
tree, watter rol Sy eie inspanning 
speel, wat dit beteken om te waak en 
hoe ons Sy voorbeeld kan volg in tye 
van versoeking.



Hoe om hierdie
boek te gebruik

Elke tema sal jou begelei met: 
Gedig – aan die begin van elke week is daar ‘n gedig wat verband hou 
met die inhoud. Gebruik dit om jou gedagtes te fokus en jou hart voor 
te berei vir die woorde wat jy daardie week gaan lees en die ervaringe 
wat jy met Jesus gaan deel. 

Gedagte – daagliks word jy met ‘n kort oordenking en skrifgedeelte 
begelei. Begeleidende vrae in elke oordenking kan jou help om in 
kontak te kom met jou innerlike wêreld. Watter emosie, gedagte, beeld 
kom by jou op as jy dink aan die woord van die dag en die vrae wat aan 
jou gestel is? Reageer op die uitnodigings deur te deel in die daaglikse 
oefening wat gegee word. 

Gebed – ‘n kort gebed word daagliks verskaf. Gebruik hierdie gebed 
deur die loop van die dag om jou te herinner aan die dag se woorde en 
ervaring. Herhaal die gebed ‘n paar keer soos wat jy jou daaglikse 
gang gaan.  

Refleksie – Aan die einde van elke week is daar ‘n begeleiding om te 
reflekteer oor die inhoud en belewenis van die week wat verby is. 
Gebruik die refleksiegebed om jou Lent-ervaring te verdiep. 
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Pyn

Gedig

Pyn was amper vergeet
Ek voel dit weer
Raak U my aan
Hier agter oor my niere
Daars iets daar-

Vryf oor my hart
Vat my klam hande
Nie dat U moet genees nie
Net stadig met my saamloop, Heer

En laat ek pynlik vrolik wees
En pyn sover ek kan vergeet
En waarlik vry wees
U-in-pyn liefhê, 
Versink in U
God, gees in Gees

I.L de Villiers

**Die gedig sê iets van ons menslikheid en die bewegings tussen die ontkenning 
en erkenning van ons pyn en gebrokenheid. Die gedig nooi ons om ons aardsheid 
te aanvaar, nie as ‘n daad van tou opgooi of oorgee aan hopeloosheid nie, maar 
eerder as intree in ‘n ander manier van wees saam met God. Ons gees vind net 
lewe in Sy Gees- in daardie ‘asem-in-blaas’ oomblikke, daagliks. Soos ons onsself 
versink in Hom, kom ons agter dat selfs in die donkerste, angstige oomblikke, ons 
nie alleen is nie. 



Stof is jy, en jy sal weer stof word – Genesis 3:19 (Afr83)

Vir die volgende 40 dae onderneem ons `n reis. Op hierdie reis is ons genooi om spesifiek tyd uit te kerf en toe te laat dat 
ons verbeelding aangegryp word deur Jesus se lyding op aarde. Ons dink ons in dat ons daar is, waar Hy was, en ons vra 
die Heilige Gees om ons harte opnuut aan te raak en ons sodoende nader kan beweeg aan die lydende Jesus. Ons vra vir 
die genade om saam met Hom te huil soos wat ons reis na die kruis toe.  

Vroeg in die kerk se geskiedenis het Christene die 40 dae voor Paassondag gebruik om hulle geestelik voor te berei vir die 
herdenking van die groot gebeure van Jesus se kruisiging en opstanding. Tradisioneel is dit ‘n tyd van opoffering, om iets 
van Jesus se swaarkry aan ons eie lyf te voel. Baie Christene weerhou hulle in hierdie voorbereidingstyd van sekere dinge, 
soos vleis, suiker of sosiale media, as simbool van opoffering. 

Die eerste dag van Lent word As-Woensdag genoem. Op hierdie dag – aan die begin van ons 40 dae voorbereiding vir 
Paasnaweek – dink ons aan ons eie verganklikheid. In baie kerke is dit die gebruik om op As-Woensdag `n kol of kruisie met 
as op jou voorkop te ontvang. Die as word gewoonlik gemaak van die palmtakke van die vorige jaar se Palmsondag. Dus, 
van “Hosanna!” (palmtakke) na “Kruisig Hom!” 

Ons hou nie daarvan om herinner te word aan ons eie verganklikheid nie. Om die waarheid te sê, ons kry dit elke nou en dan 
amper reg om, soos die gedig ook sê, ons verganklikheid en pyn van menswees te vergeet. Ons wil dikwels graag ontken dat 
dit deel is van wie ons is. Tog, al onderdruk ons dit of probeer ons daarvan vergeet, leef ons elke dag daarmee saam. Ons is 
broos en kwesbaar. Aan die einde van die Bybel se skeppingsverhaal staan daar:

Stof is jy, en jy sal weer stof word – Genesis 3:19 Afr83
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Oefening: 

Gaan sit jou hande in die grond van jou tuin. Voel die tekstuur. Is die grond warm of koel? Ruik die grond in jou hande. Kyk 
hoe dit deur jou vingers terugval grond toe en hoe die stof dalk nog in jou hande agter bly. Herinner jouself dat jy stof is, deel 
van die aarde. Jy is gemaak uit iets. Jy is lewe gegee deur God se asem, Sy Gees wat in jou neusgate geblaas is. 
 
Watter emosie kom by jou op as jy aan jou aardsheid dink? 
 
Sou jy God se gesigsuitdrukking en stemtoon pertinent indink soos wat Hy vir jou hierdie sin sê, “Stof is jy, en jy sal weer stof 
word”… wat dink jy kommunikeer God deur hierdie woorde aan jou?
 
Watter kwesbaarheid wil jy nou voor God bring? 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

Stof is jy, en jy sal weer stof word – Genesis 3:19 (Afr83)

Vir die volgende 40 dae onderneem ons `n reis. Op hierdie reis is ons genooi om spesifiek tyd uit te kerf en toe te laat dat 
ons verbeelding aangegryp word deur Jesus se lyding op aarde. Ons dink ons in dat ons daar is, waar Hy was, en ons vra 
die Heilige Gees om ons harte opnuut aan te raak en ons sodoende nader kan beweeg aan die lydende Jesus. Ons vra vir 
die genade om saam met Hom te huil soos wat ons reis na die kruis toe.  

Vroeg in die kerk se geskiedenis het Christene die 40 dae voor Paassondag gebruik om hulle geestelik voor te berei vir die 
herdenking van die groot gebeure van Jesus se kruisiging en opstanding. Tradisioneel is dit ‘n tyd van opoffering, om iets 
van Jesus se swaarkry aan ons eie lyf te voel. Baie Christene weerhou hulle in hierdie voorbereidingstyd van sekere dinge, 
soos vleis, suiker of sosiale media, as simbool van opoffering. 

Die eerste dag van Lent word As-Woensdag genoem. Op hierdie dag – aan die begin van ons 40 dae voorbereiding vir 
Paasnaweek – dink ons aan ons eie verganklikheid. In baie kerke is dit die gebruik om op As-Woensdag `n kol of kruisie met 
as op jou voorkop te ontvang. Die as word gewoonlik gemaak van die palmtakke van die vorige jaar se Palmsondag. Dus, 
van “Hosanna!” (palmtakke) na “Kruisig Hom!” 

Ons hou nie daarvan om herinner te word aan ons eie verganklikheid nie. Om die waarheid te sê, ons kry dit elke nou en dan 
amper reg om, soos die gedig ook sê, ons verganklikheid en pyn van menswees te vergeet. Ons wil dikwels graag ontken dat 
dit deel is van wie ons is. Tog, al onderdruk ons dit of probeer ons daarvan vergeet, leef ons elke dag daarmee saam. Ons is 
broos en kwesbaar. Aan die einde van die Bybel se skeppingsverhaal staan daar:

Stof is jy, en jy sal weer stof word – Genesis 3:19 Afr83
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Toe pak ’n geweldige ontsteltenis en benoudheid Hom en Hy sê vir hulle: “Ek is benoud tot sterwens toe! Bly hier en waak!” 
Hy het toe ’n entjie verder gegaan en op die grond neergeval en gebid dat, as dit moontlik was, die verskriklike uur wat aan 
die kom was, by Hom sou verbygaan. “Abba” – dit beteken Vader – het Hy gebid, “vir U is alles moontlik. Neem tog hierdie 
beker van lyding van My weg. Maar doen nogtans nie wat Ék wil nie, maar wat Ú wil – Markus 14:33b-36

Jesus weet wat kom. Sy uur kom nader. Hy leef met ‘n bewustheid dat Sy lyding gaan vererger en dat Sy dood naderkom. 
Dalk het daar sekere emosies tot op hierdie punt in Hom geprut en gepla, maar hier is daar ‘n dringende, oorweldigende 
in-die-gesig-staar van die onstuimigheid van Sy hart. Dis ‘n geweldige emosionele belewenis. Hy ontken dit nie. Hy 
minimaliseer dit nie. Hy ontsnap nie daarvan nie. Hy gaan na ‘n plek waar Hy daarmee kan sit en dit werklik kan voel. Hier, 
kan Hy Sy pyn verwoord in die veilige ruimte van ‘n gesprek met God. 

Dikwels wil ons ontken of ontvlug, eintlik enigiets doen om nié te gaan sit en in die gesig te staar wat vir ons harte pyn 
veroorsaak nie. Veral wanneer ons harte in sό ‘n verstrengelende greep van angs is dat ons eintlik nie meer kán voel nie, vra 
dit groot moed en kwesbaarheid om te gaan sit in Getsmane en te voel wat jy voel. 

Dalk is die uitnodiging om ‘n plek van gebed in te rig vir die volgende 40 dae. ‘n Plek waar jy dit wat jy êrens weggebêre het, 
weer kan voel, te besef dat daar iets daar is en te vra: “God, raak my aan… kom vryf oor my hart.”
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Oefening: 
 
Wag vanaand tot donker en gaan sit dan by jou gebedsplek. 

Hoe voel dit om te weet dat Jesus by jou sit en jόu waarneem? Hy kyk na jou. Hy voel jou emosies aan. Hy ken jou hart. 

Vra vir Hom vir die moed om nou, en vir die reis wat voorlê, in kontak te bly met wat jy voel en dit in gesprek met Hom te 
bring.  

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Hy sê vir hulle: “Ek is benoud tot sterwens toe!” – Markus 14:34a

Jesus is besig om voor te berei vir Sy dood. Hy is besig om te verwerk en ‘n manier te vind hoe om hierdie lyding in te gaan 
en deur te gaan. Hy kon die persona van die onwrikbare held aangeneem het. Hy kon die emosielose of altyd gelykmatige 
mentor gewees het, maar ons leermeester en voorbeeld is volledig mens en erken eerlik: “Ek is so benoud ek kan 
doodgaan.” Hoe is dit vir jou om te besef dat Jesus so gevoel het? Ek wonder, was dit dalk juis nodig om aan Sy dissipels, 
Sy vriende, hierdie inkyk in Sy hart te gee, nie net vir hulle onthalwe nie, maar ook vir Syne?

Hy vra beide vir Sy vriende en vir God om ondersteuning en hulp. Vir wie vra ons in die realiteit van swaarkry en lyding om 
ons klam hande in syne of hare te vat? Ons kan direk met God so ‘n gesprek hê waar ons ons harte uitstort en uitroep, “Dis 
te veel…” Maar God werk oor deur Sy liggaam, die gemeenskap van gelowiges. Hoe kan ons mekaar se klam hande vat, 
uitroepe van benoudheid hoor, en vashou? 
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Oefening: 

Gebruik jou wysvinger om stadig jou ander hand se buitelyn te omtrek. Vryf dan jou palm met jou duim. Maak beide hande 
stywe vuiste en laat gaan hulle weer na ‘n paar sekondes. Dink aan hoe spanning en benoudheid dikwels in jou hande wys. 

Vra vir die Here vir die vermoë en vertroue om jou klam hande, hande van benoudheid, in Syne te sit. Soos wat jy dit doen, 
draai jou hande dat jou oop palms na bo wys. 

Besluit nou saam met wie jy hierdie reis wil meemaak. Vind ‘n geestelike gespreksgenoot of groep waarmee jy jou ervarings 
weekliks kan deel.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



“Abba” – dit beteken Vader – het Hy gebid, “vir U is alles moontlik. Neem tog hierdie beker van lyding van My weg. Maar 
doen nogtans nie wat Ék wil nie, maar wat Ú wil.” – Markus 14:36

Jesus het juis gekom vir dit wat nou vir Hom voorlê. Eintlik maak Sy versoek nie sin nie, tog vra Hy: “Vat hierdie asseblief 
weg”.  Natuurlik wil ons ook dikwels soos Jesus eerder nie die moeilike pad van lyding stap nie. Dis bloot menslik. Sou ‘n 
fisiese uitkoms, genesing of ‘n oplossing in tye van lyding nie gebeur of kom nie, is daar vertroosting in die “stadig met Hom 
saamloop”.  Vir die volgende 40 dae word jy genooi om saam met Hom deur Sy lyding te loop. Elke week word afgesluit met 
‘n refleksie oor jou week se gebeure en ervarings op die reis.
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Oefening: 

Doen ‘n refleksiegebed waar jy terugkyk na jou week. Wat het by jou gebly? Waaroor wonder jy? 

Staan veral stil by oomblikke in jou week waar jy vertroosting beleef het of naby aan God gevoel het. Wat het hierdie 
oomblikke jou van God gewys? 

Let dan ook op tye wat jy in kontak gekom het met ervarings van lyding. Sou jy so voel, bring dit weer voor die Here.

Jy is welkom om soos wat jy reflekteer terug te gaan na ‘n skrifgedeelte, die gedig of ‘n woord of frase in ‘n oordenking om 
jou geheue te verfris. 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



VOLGENS GEWOONTE
Week 1



Gedig

sow a thought

        reap an action

sow an act

        reap a habit

sow a habit

        reap a character

sow a character

        reap a destiny

Ralph Waldo Emerson



Lukas 22:39–46

EN Hy het vertrek en volgens gewoonte na die Olyfberg gegaan. En ook sy dissipels het Hom gevolg.
En toe Hy op die plek kom, sê Hy vir hulle: Bid dat julle nie in versoeking kom nie. En Hy het Hom van hulle afgesonder 
omtrent so ver as 'n mens met 'n klip kan gooi, en neergekniel en gebid en gesê: Vader, as U tog maar hierdie beker van My 
wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar u wil geskied! En 'n engel uit die hemel het aan Hom verskyn en Hom 
versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy sweet het geword soos bloeddruppels 
wat op die grond val. Toe staan Hy van die gebed op en kom by sy dissipels en vind hulle aan die slaap van droefheid. En Hy 
sê vir hulle: Wat slaap julle? Staan op en bid, dat julle nie in versoeking kom nie.
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My reis tydens Lent begin deur Jesus te volg, en ook Sy gewoonte om na ‘n plek te gaan om te waak en te bid. 
 
Om Hom en Sy gewoontes te wil volg, moet ek eers dink dat Hy en die lewe wat Hy lei wonderlik is. As ek besef dat Sy lewe, 
en nie net wat Hy geleer het en die feit dat Hy gesterf het belangrik is nie, maar ook hoe Hy geleef het (Rom 5:10), sal ek 
Hom wil volg.
 
Sy gewoontes bring my in kontak met die krag van gewoontes en met my eie gewoontes.
 
Ek word na ‘n plek geneem waar ek ‘n diep begeerte kry om soos Hy te lewe, maar ek besef ek sal dit nie self kan regkry 
nie… Hy sal my moet help.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



En Hy het vertrek en volgens gewoonte na die Olyberg gegaan – Lukas 22:39

Jesus het gewoontes gehad. Dinge wat Hy by herhaling gedoen het. Dit was vasgelegde patrone van gedrag. Aksies wat Hy 
gekies het om gewoontes te vorm. Ons het ook gewoontes, want daar is ook dinge wat ons by herhaling doen. Miskien staan 
jy elke dag op dieselfde tyd op. Miskien begin jy elke dag met ‘n koppie koffie om jou wakker te maak. Jy eet dalk op ‘n 
sekere plek, sekere kos. Miskien is jy nie eers bewus daarvan dat jy hierdie gewoontes het nie. Uit al die dinge wat jy doen 
terwyl jy vir 16 ure van die dag wakker is, is daar dalk net 6 ure waarvan jy totaal bewus is. Die res is outomaties. 

Dit is belangrik om bewus te wees van die dinge wat ons uit gewoonte doen, want dit vorm ons. Ons word dit wat ons 
herhaaldelik doen. Jesus was bewus van Sy gewoontes. Hy het sekere dinge gekies en Hy het die dinge wat Hy gekies het, 
op ‘n bepaalde manier uitgeoefen. Die uitnodiging wat Hy aan sy volgelinge gerig het, was nie net om in Hom glo nie, maar 
ook om sy manier van doen en sy gewoontes aan te leer. Dit beteken dat ons nie net dit wat Hy vir ons gedoen het moet glo 
en aanvaar nie, maar dat ons Hom ook moet volg in wat Hy gedoen het en hoe Hy dit gedoen het. (Rom 5:10)
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) van…
• Die groot gewoontes in jou lewe
• Die invloed van die gewoontes op jou lewe

 
Deel nou wat jy dink en voel oor jou ervaring met Hom 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



EN Hy het vertrek en volgens gewoonte na die Olyfberg gegaan. En ook sy dissipels het Hom gevolg.
En toe Hy op die plek kom, sê Hy vir hulle: Bid dat julle nie in versoeking kom nie. En Hy het Hom van hulle afgesonder 
omtrent so ver as 'n mens met 'n klip kan gooi, en neergekniel en gebid en gesê: Vader, as U tog maar hierdie beker van My 
wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar u wil geskied! En 'n engel uit die hemel het aan Hom verskyn en Hom 
versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy sweet het geword soos bloeddruppels 
wat op die grond val. Toe staan Hy van die gebed op en kom by sy dissipels en vind hulle aan die slaap van droefheid. En Hy 
sê vir hulle: Wat slaap julle? Staan op en bid, dat julle nie in versoeking kom nie. Lukas 22:39–46 

As ek agterkom wat die groot gewoontes van my lewe is en hoe dit my lewe vorm en bepaal, loop ek my vas in gewoontes 
wat nie goed is vir my nie. As dit ‘n gewoonte is waaroor die mense wat naby aan my lewe kla, is dit heel moontlik ‘n 
verslawing. Dit beteken dat dit iets is wat ek nie net met ‘n besluit om dit nie meer te doen, kan regkry nie.

Tog is een van die kragtigste maniere om ‘n slegte gewoonte te breek, om dit te vervang met ‘n goeie gewoonte. Deur dit wel 
reg te kry om nie meer ‘n slegte gewoonte te beoefen nie beteken dikwels dat die verslawing net oorgedra word op iets 
anders, soos byvoorbeeld om alkohol te verruil vir kaffeïene en nikotien. Daar is iets beter wat kan gebeur as daar ‘n goeie 
gewoonte tot stand kom.

Selfs goeie gewoontes kan hul positiewe vormende potensiaal verloor. Die entoesiasme, energie en opgewondenheid aan 
die begin, maak plek vir voorspelbaarheid, moegheid en verveeldheid. Dit beteken nie noodwendig dat die gewoonte sy 
vervaldatum bereik het nie. Dit kan ‘n tyd van onderskeiding vra waarin ek net weer kan kyk na hoekom ek dit doen en hoe 
ek dit doen.

Ek kan kontak verloor met die hoekom en vasval in die gedrag, terwyl ek alles uiterlik reg doen, sonder dat ek regtig 
teenwoording is en die intensie het om by Hom te wees en te ontwaak tot Sy teenwoordigheid en werk in my lewe. 
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) van…
• ‘n Gewoonte wat jy nodig het om te ontwikkel ten spyte van ander slegte gewoontes
• Die groot gewoontes van jou lewe wat jy kan laat herleef

 
Deel nou wat jy dink en voel oor jou ervaring met Hom 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Hy het … na die olyfberg gegaan – Lukas 22:39

‘n Plek speel ‘n belangrike rol in die vorming van ons gewoontes. Ons doen alles wat ons doen op ‘n spesifieke plek. Die 
ervaring lê nie net in ons innerlike nie, maar ook op ‘n uiterlike plek. 
Jesus het sekere plekke gehad wat vir Hom belangrik was – die berge, die see, die wildernis, die sinagoge, onder andere. 
Jesus het Sy volgelinge genooi om saam met Hom na sekere plekke toe te gaan, maar Hy nooi hulle ook om hulle eie plekke 
te kry en in te rig vir afsondering. 

“As jy bid, gaan dan na ’n stil plek toe waar niemand jou kan sien nie. Trek die deur agter jou toe en praat daar eenkant 
opreg met jou hemelse Vader. Hy sal sorg dat jy jou hemelse beloning kry.” – Matteus 6:6 [Die Boodskap]

Om ‘n plek te kry is van groot belang. Om gereeld die plek te besoek is dalk van groter belang. Jesus het waar ookal Hy was, 
daagliks ‘n plek gekry om af te sonder. Hier het Hy himself in die tuin, net ‘n klipgooi weg van Sy dissipels, afgesonder 
(Lukas 22:41). Hy het ook weekliks die Sinagoge besoek (Lukas 4:15,31) en van tyd tot tyd die ander plekke van betekenis in 
Sy lewe.

By hierdie plekke wat Hy volgens gewoonte besoek het, het iets met Hom gebeur. Daar het nie elke keer iets besonders met 
Hom gebeur nie, maar in die tyd van groot uitdagings het ‘n engel Hom versterk (Lukas 22:43). Ons kan die invloed van die 
ervaring sien in Sy optrede nadat Hy terugkeer na Sy dissipels. 

As jy die plekke kan herken en skep wat uniek goed is vir jou, kan jy met tyd ervaar dat jy versterk word en met ‘n nuwe 
bewussyn leef dat Hy met jou is. Begin só lewe. Dit verander jou ingesteldheid en die atmosfeer waarmee jy leef.
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Oefening: 

Besoek jou daaglikse plek asof dit die eerste keer is dat jy daar kom. Kyk mooi na die plek en kyk of jy iets kan ontdek wat jy 
nog nooit gesien het nie. Is daar dalk iets wat jy wil wegvat of inbring in die spasie?

 
Dink aan plekke van besonderse waarde vir jou. Wat gebeur met jou as jy daar kom? Kan jy dalk meer intensioneel omgaan 
met die plekke en pelgrimstogte beplan om besoek af te lê?

 
Deel nou wat jy dink en voel oor jou ervaring met Hom. 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



En ook Sy dissipels het Hom gevolg – Lukas 22:39b

Jesus het die gewoonte gehad om eenkant te kom en Homself af te sonder. Hy nooi Sy volgelinge om dieselfde te doen. Hy 
weet dat hulle dit nodig het, en daar is geen twyfel by Hom dat hulle dit sal kan doen nie. Hy vra hulle: kom julle self in die 
eensaamheid na ‘n verlate plek – Markus 6:31

Maar Jesus se uitnodiging dring nie tot hulle deur nie. Hulle fokus op alles wat gedoen moet word, almal wat gehelp moet 
word, alles wat in duie gaan stort as hulle nou onttrek om stil te word. Hulle geniet dit selfs om besig te wees, om die 
adrenalien te voel pomp, en hulle vertel vir Jesus van alles wat gebeur asof Hy nie reeds weet nie (Markus 6:30). Tot Jesus 
hulle later tot stilstand dwing.

Doen Jesus dit nie ook met ons nie? As ons nie tot stilstand kom nie word ons siek, of val ons lewens uitmekaar, tot ons 
uiteindelik tot stilstand gedwing word. Ons kan nie sonder afsondering lewe nie.

Afsondering – die plek van eensaamheid, die verlate plek, die binnekamer, die berg, die woestyn – is ‘n plek waar jy alleen is 
met Hom. Die plek waar jy jouself afsny van alle uiterlike stimulasie – sosiale interaksie, televisie, telefoon, informasie, ens. 
Die verstilling begin uiterlik om binne stilte te kan kry.

Die plek (van stilte) is soos ‘n houer wat ons help om tot stilstand te kom sodat die (innerlike) water van ons bewussyn tot 
bedaring kan kom. Dit is iets wat aangeleer moet word. Dawid sê dat hy geleer het om sy siel (sy innerlike wêreld) tot 
bedaring te bring (Psalm 131:2). ‘n Kerkvader het gesê: as die ontstuimige modderwater van ons bewussyn stil word, sak die 
modder af en alles word vir ons duidelik. Jy sien jouself en die weerkaatsing van die hemel in die poel. Dit is al hoe ons in 
kontak met onsself kan kom, teenwoordig kan word en by Hom kan wees.

Do
nder

dag
: …

vo
lg

 H
om

Oefening: 
 
Kry ‘n plek en los alles om net vir 10 minute te wees. So goed as wat jy kan.
 
Reflekteer op jou ervaring sonder om dit te beoordeel. Neem net waar wat in jou gebeur het.
 
Waarheen het jou gedagtes gegaan?
 
Waaroor het jy gedink? (Wat jy moet doen? Wat gebeur het?)
 
Wat is die aard van jou gedagtes? (Bekommernis? Beplanning? Dagdroom? Fantasie?)
 
Wat het jy probeer doen met die gedagtes? (Niks? Nie agterkom terwyl jy gedink het nie? Veg? Vervang?)
 
Deel nou wat jy dink en voel oor jou ervaring met Hom.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



EN Hy het vertrek en volgens gewoonte na die Olyfberg gegaan. En ook sy dissipels het Hom gevolg.
En toe Hy op die plek kom, sê Hy vir hulle: Bid dat julle nie in versoeking kom nie. En Hy het Hom van hulle afgesonder 
omtrent so ver as 'n mens met 'n klip kan gooi, en neergekniel en gebid en gesê: Vader, as U tog maar hierdie beker van My 
wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar u wil geskied! En 'n engel uit die hemel het aan Hom verskyn en Hom 
versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy sweet het geword soos bloeddruppels 
wat op die grond val. Toe staan Hy van die gebed op en kom by sy dissipels en vind hulle aan die slaap van droefheid. En Hy 
sê vir hulle: Wat slaap julle? Staan op en bid, dat julle nie in versoeking kom nie. Lukas 22:39–46 

Daar het so baie met Jesus gebeur in die tyd wat Hy in die tuin was waarna Hy uit gewoonte gegaan het. Hier het Hy 
afgesonder, gebid, gewroeg, bloed gesweet, maar ook oorgegee. Alles laat gaan en net gewees. Dit is ‘n plek van inspan-
ning, maar ook van ontspanning, van werk en rus, gee en ontvang.

Die plek wat ons nodig het is nie net ‘n geografiese (fisiese) plek nie. Die plek is ook ‘n spasie in ons waar ons tyd het. Dit is 
‘n plek waar verpligtinge, verantwoordelikhede en spertye eenkant gesit word. Dit is ‘n plek waar daar ‘n spasie in die siel 
oopgaan, waar ons leeg en oop kan wees om te kan ontvang. Dit is ‘n spasie in vorm, tyd en van die siel. Dit is nie ‘n 
ontvlugting nie, maar ‘n toevlug. ‘n Toevlug is ‘n plek van rus, verkwikking en beskerming. Dit is die getuienis van baie 
gelowiges deur die eeue. Dit is die plek waar goed met jou gebeur, aan die ander kant van gedagtes. Goed wat jy nie kan 
verstaan nie. Deur net in stilte saam met Hom te wees, sal daar ‘n wete en oortuiging, ‘n gevoelendheid tot stand kom dat Hy 
God is.

Wees stil en weet dat Ek God is.
Wees stil en weet…
Wees stil…
Wees…
– Psalm 64:11
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Oefening: 

Wy nou die volgende paar minute wat jy het saam met Hom het aan Hom toe, deur jou voorneme en begeerte om net saam 
met Hom te wees met Hom te deel.
 
Wees net… soos jy kan… met Hom (10 minute.)

Dank Hom dat jy so saam met Hom kan wees en vra Hom vir dit wat jy nodig het vir die dag.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Kies een van die dae van die week en reflekteer oor jou ervaring op hierdie dag. 

Jy kan ook terugdink aan jou hele week en stilstaan by die oomblikke waar jy dinge beleef het wat vir jou uitstaan en jou 
bybly. 

Dalk wil jy ook weer gaan kyk na van die inskrywings in jou joernaal. Praat met die Here daaroor.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



NEEM DIE BEKER
Week 2



Gedig

Can you drink the cup?
Drink, not survey or analyze,
ponder or scrutinize –
from a distance.
But drink – imbibe, ingest,
take into you so that it becomes a piece of your inmost self.
And not with cautious sips
that barely moisten your lips,
but with audacious drafts
that spill down your chin and onto your chest.
(Forget decorum – reserve would give offense.)
Can you drink the cup?
The cup of rejection and opposition,
betrayal and regret.
Like vinegar and gall,
pungent and tart,
making you wince and recoil.
But not only that – for the cup is deceptively deep –
there are hopes and joys in there, too,
like thrilling champagne with bubbles
that tickle your nose on New Year’s Eve,
and fleeting moments of almost – almost – sheer ecstasy
that last as long as an eye-blink, or a champagne bubble,
but mysteriously satisfy and sustain.
Can you drink the cup?
Yes, you — with your insecurities,
visible and invisible.
You with the doubts that nibble around the edges
and the ones that devour in one great big gulp.
You with your impetuous starts and youth-like bursts of love and devotion.
You with your giving up too soon – or too late – and being tyrannically hard on 
yourself.
You with your Yes, but’s and I’m sorry’s – again.
Yes, you – but with my grace.
Can you drink the cup?
Can I drink the cup?
Yes.

Scott Surrency, O.F.M. Cap. (2015)



Lukas 22:39–46 (AOV)

“EN Hy het vertrek en volgens gewoonte na die Olyfberg gegaan. En ook sy dissipels het Hom gevolg. En toe Hy op die plek 
kom, sê Hy vir hulle: Bid dat julle nie in versoeking kom nie. En Hy het Hom van hulle afgesonder omtrent so ver as 'n mens 
met 'n klip kan gooi, en neergekniel en gebid en gesê: Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat 
nogtans nie my wil nie, maar U wil geskied! En 'n engel uit die hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n 
sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val. Toe 
staan Hy van die gebed op en kom by sy dissipels en vind hulle aan die slaap van droefheid. En Hy sê vir hulle: Wat slaap 
julle? Staan op en bid, dat julle nie in versoeking kom nie.” 

So
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Voltooi die volgende sin: “Die lewe is vir my soos…”

Soos wat? Soos 'n stryd, 'n oorlog, ‘n geveg, 'n reis, 'n riller…soos wat is dit vir jou? Ons het almal simbole, beelde, 
metafore, waarmee ons leef. 

Is jy bewus van wat die beelde is waarmee jy leef? Dit is baie belangrik om daarmee in kontak te kom want dit gee ons 
woorde vir hoe ons die lewe ervaar, ‘n bril waardeur ons na die lewe kyk.  As jy sê; “Die lewe is ‘n stryd,” gaan jy alles wat 
met jou gebeur interpreteer as ervaringe van stryd. 

Jesus het geweet wat die simbole is waarmee Hy leef en Hy deel dit met ons. Een van die simbole is 'n beker. Die metafoor 
is dat die lewe soos 'n beker is wat aan jou gegee is. Daardie beker is gevul en moet gedrink word.  

Hierdie week reis ons met die Jesus wat kyk na die beker van sy eie lewe. Hy neem daardie beker van sy lewe en Hy drink 
dit. Hy nooi ons om Hom te volg en saam met Hom te kyk na die beker, dit te neem en te drink. Nie net sy beker nie, maar 
ook die beker van ons eie lewe.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar U wil geskied! En 'n engel uit die 
hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy 
sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val. Luk 22:42–44

Die beker wat Jesus moes drink is baie dinge, maar dit is eerstens Jesus se oorlewering tot die donkerste plek van die 
menslike bestaan: verwerping, eensaamheid, vernedering en hulpeloosheid. 

Een van my gunsteling geestelike skrywers, Henri Nouwen, skryf in een van sy boeke oor die verlies van sy ma. ‘n Vrou van 
geloof en liefde, deernis… sy het haar lewe lank met God gewandel. Hy skryf oor haar laaste oomblikke voor haar dood en 
die storie het my aangegryp.

Hy vertel hoe sy omring was deur vriende en familie, haar geliefdes, en met moderne medisyne moes sy met ons verstaan 
sonder enige pyn of wroeging sterf. Maar hy skryf oor haar innerlike worsteling. ‘n Sielewroeging. Nie omdat sy pyn gehad 
het nie, maar omdat sy verlate gevoel het. Gevoel het asof die God aan wie sy haar lewe toegewy het, haar verlaat het.

Haar laaste oomblikke was gevul met twyfel, angs, hartseer, eensaamheid. Die vertroosting, hoop, liefde, vrede van God wat 
sy haar lewe lank geken het, het vir haar gevoel asof dit nie bestaan nie. In daarde oomblikke, toe sy God se teenwoor-
digheid die nodigste gehad het, het sy gevoel asof Hy nie bestaan nie. Nouwen het op ‘n plek gekom waar hy self vra: 
Hoekom, Here? Waar is U? Hoe kan U wegkruip vir iemand wat U so liefhet en nog altyd volg? Hoe kan U haar verlaat?

Die antwoord het later na hom gekom. Sy ma het gebid om soos Jesus te leef en soos Jesus te sterf… Maak dit dan nie sin 
dat sy, soos Jesus, die beker van eensaamheid moes drink nie? 
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Oefening: 
 
Reflekteer oor die volgende gedig:

In my gemors, eensaamheid, wegdraai van u

Kom ek met my gebroke bewustheid en keer terug

Eensame Jesus,

Deel my smart, verlatenheid, my stof.

~ K. van der Merwe

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar U wil geskied! En 'n engel uit die 
hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy 
sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val. Luk 22:42–44

Wanneer Jesus bloed sweet in die tuin en sy Vader smeek om hom te spaar daarvan om “die beker te drink”, het Hy ‘n 
keuse. Die keuse is nie om goddelike krag aan te roep om Sy lewe te spaar nie. Die keuse is eerder: “Hoe sal ek sterf?” 

Natuurlik weet ons watter besluit Jesus geneem het en op watter manier Hy gesterf het. Hy het die pad van vergifnis, liefde 
en genade gekies in die aangesig van die dood. Hy gee ‘n voorbeeld van die besluit wat ons elkeen sal neem aan die einde 
van ons lewe. 

Ons kultuur staar selde die realiteit van die dood in die gesig. Ons distansieer ons eerder. Ten spyte van al die dood en 
geweld rondom ons, het min van ons al iemand se dood aanskou of 'n dooie liggaam aangeraak om die "leweloosheid" van 
die dood te ervaar. Mense sterf selde by die huis en begrafnisondernemings neem die liggaam van 'n geliefde redelik vinnig 
en balsem dit, sit grimering op die gesig en hande, trek dit aan en lê die lyk uit asof die persoon net slaap. Dit maak dit vir 
ons moeiliker om die beker van die dood vas te hou en daarvan te drink. 
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

Oefening: 
 
Ignatius het ‘n oefening voorgestel om in kontak te kom met die kortstondigheid van die lewe: 

As jy vanaf jou sterfbed sou terugkyk op hierdie huidige oomblik van jou lewe, wat wens jy het jy anders gedoen? 

Wat maak vir jou saak in die lang termyn? 

Hoe sou jy anders wou leef?



“Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar U wil geskied! En 'n engel uit 
die hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy 
sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val.” – Luk 22:42–44

“Wanneer jy iemand se kruis dra, moenie vir hom of haar die rekening stuur nie!”   

Dit is een van die lesse van Getsemane. Ek word genooi om die beker te drink wat ander nie blameer vir my beker se inhoud 
nie. Ja, ander se besluite het gevolge op my lewe wat ek nie self kies nie, maar Jesus nooi ons om die beker vry van 
bitterheid en wrokkigheid te drink.

Niemand gee hom- of haarself maklik en natuurlik oor aan die dieper eise van liefde, vergifnis en diensbaarheid nie. 
Transformasie deur gebed is nodig om ons daar te bring. Ons sien dit in Jesus: Eers nadat Hy gebid het, kan Hy uiteindelik 
sê: “Maar nie my wil nie, maar U wil geskied” (Luk. 22:42). Hy is in staat om Homself sonder wrok oor te gee aan die eise 
van 'n liefde wat Sy hele lewe sal neem. Na Sy gebed in Getsemane is Hy in staat om te doen wat Hy moet doen sonder om 
te voel dat Hy 'n slagoffer is. Jesus gee sy lewe en vryheid prys sonder om ‘n wrok teenoor ander te dra.

Wanneer Pontius Pilatus Hom probeer intimideer deur vir Hom te sê: “Ek kan jou lewe red of ek kan dit vat,” antwoord Jesus: 
“Niemand neem my lewe van my af nie; Ek gee dit vryelik!” (sien Johannes 19:10–11). Geparafraseer is Sy woorde: "Jy kan 
nie met geweld wegneem wat ek reeds vryelik uit liefde gegee het nie!" En dit is die uitnodiging wanneer ons die beker drink: 
“Niemand neem my liefde van my af nie; Ek gee dit vryelik oor!” Slegs dan kan ons ander liefhê en dien sonder bitterheid en 
sonder om ander skuldig te laat voel oor wat dit ons kos. 

Maar, soos Jesus, kom ons ook op die plek om aanvanklik te sê:  “Laat hierdie beker verbygaan! Daar moet ’n uitweg hieruit 
wees, ’n manier vir my om hiervan vry te raak.” Dis natuurlik. Dit is natuurlik om ons vryheid te wil hê, om vry te wil wees van 
laste, van plig, van onbillike omstandighede. Niemand wil 'n martelaarskap hê waarvoor hy of sy nie ingeskryf het nie! Maar 
uiteindelik sal liefde vra dat ons verby onsself beweeg en onsself offer. Daar sal altyd iemand of iets wees wat eise aan ons 
vryheid en geleenthede stel: kinders wat ons nodig het, 'n siek ouer, gesinsverpligtinge, 'n lewensmaat met 'n siekte, 'n krisis 
by ons werkplek, 'n oorlog wat ons nie wil hê nie, 'n kerk wat medewerkers nooi na diens.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

Oefening: 
 
Bid die gebed van die week herhaaldelik vir 5 minute en rus in stilte by die Here vir nog 10 minute.



“Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar U wil geskied! En 'n engel uit 
die hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy 
sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val.” – Luk 22:42–44

Wanneer Jesus in Getsemane bid: “Laat hierdie beker by My verbygaan”, kommunikeer Hy sy liefde aan die Vader. Hy 
kommunikeer genoeg vertroue dat hy eerlik en opreg kan sê wat Hy dink. Wanneer ons groei in ons liefde vir die Here 
beteken dit dat ons volkome eerlik met Hom kan wees; ons kan sê wat in ons harte en in ons gedagtes is, maak nie saak hoe 
pynlik daardie opmerkings mag wees nie. 

Ons kan by die Psalm-skrywers leer hoe om dit te doen. Ook Jesus het hulle voorbeeld gevolg toe hy aan die kruis die eerste 
reël van Psalm 22 uitroep: “My God, my God, waarom het U My verlaat?” Hy weet dat die psalm voortgaan, “Want Hy het die 
ellende van die ellendiges nie verag of verafsku nie; hy het sy aangesig nie vir my verberg nie, maar gehoor toe ek na hom 
geroep het” (Psalm 22:24). Die eerlike huil, die diep gevoel van verlating, is nie die einde van die psalm, of die storie, of die 
goeie nuus nie.

Oorgawe, selfs 'n klein oorgawe – soos ‘n eerlike gesprek met Hom – is 'n keuse om te groei in ons liefde vir die Here. En dit 
is nie iets wat ons op ons eie doen nie. Dit is samewerking met die krag van die Here.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

Oefening: 

 
Miskien wil jy soos Jesus in Getsemane “…omtrent 'n klipgooi onttrek, neerkniel en bid: ‘Vader, as U wil, neem hierdie beker 
van My weg; tog, nie my wil nie, maar u wil geskied.’” 



“Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat nogtans nie my wil nie, maar U wil geskied! En 'n engel uit 
die hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy 
sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val.” – Luk 22:42–44

Jesus staan toe op en iets het met Hom gebeur. Hy is gevul met energie, met oortuiging, met duidelikheid - en Hy word 
gevange geneem en oorgelewer. Volgens die tradisie begin die passie van Jesus hier intens. Hy kan nie meer kies wat Hy 
gaan doen nie, Hy kan net kies hoe Hy gaan reageer op wat ander mense aan Hom doen, maar Hy het vrede. Hy het moed. 

Die Hebrëers-skywer gee vir ons insig oor wat binne Hom aan die gang was. Hy sê: “Hy het die kruis verdra.” Met ander 
woorde Hy’t hierdie beker van lyding gedrink. Want Hy’t die vreugde wat vir Hom voorgesit is, gesien. Hy het ‘n oortuiging 
gehad van wat gaan gebeur deur dit wat Hy doen. Daarom kon Hy die skande en die smaad wat Hy moes deurgaan verdra.

Jesus sterf sonder om iemand te blameer. Hy het nie kruis toe gegaan en 'n rekening gestuur vir almal om te betaal daarvoor 
nie. Dis nie Herodes nie, dis nie Pilatus nie, dis nie My dissipels nie, dis nie die regering nie, dis My Vader se beker wat Hy 
vir My gee. Niemand sit met skuld nie. Hy spreek almal vry en Sy dood is goed vir ander mense. Hy los ‘n groot geskenk vir 
ander.

Ons kom op plekke waar ons oorgelewer word, maar ons kan in die worsteling stryd ervaar. Die Here gee vir ons sy krag. Dit 
is dieselfde krag en energie wat Jesus uit die dood uit opgewek het wat Hy vir ons deur sy Gees gee. In daardie oomblik kan 
ons beleef hoe lig skyn in die duisternis. Engele bedien ons in die teenwoordigheid van demone. Ons het hoop in ‘n situasie 
van wanhoop. Ons sit ons voet in die nuwe Jerusalem terwyl ons in Babilon bly. Ons ervaar die opstandingskrag van die 
Here Jesus en ons lewe beteken ook iets vir ander.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

Oefening: 

 
Reflekteer oor die kruis wat jy huidiglik moet dra.



Kies een van die dae van die week en reflekteer oor jou ervaring op hierdie dag. 

Jy kan ook terugdink aan jou hele week en stilstaan by die oomblikke waar jy dinge beleef het wat vir jou uitstaan en jou 
bybly. 

Dalk wil jy ook weer gaan kyk na van die inskrywings in jou joernaal. Praat met die Here daaroor.

Sa
terd

ag: 
H

er
si

en
in

gs
ge

be
d

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



BID
Week 3



Gedig

Gethsemane
I watch the push of soft red petal from the cactus’ tip,

the sticky cobweb strung from spike to spike.

These days, when prayer’s too hoarse, too ripped

for words—I cannot say a word—does that still count?

Answer: we know how his tight mesh of skin that night

leaked drops of blood. And how the angel came,

pushed through the dark like hand through sleeve,

like notes of ordered song from vicious wind. All comes

from inside out. Dread thoughts escape, un-skinned,

and wild—like moths or silver flash of olive leaves—

but, too, the angel comes from where he hid, and sings.

The curtain tears and so does skin and so does prayer;

it is a kind of wordless tearing—our brokenness used

as entry for him; our brokenness filled by his.

Sally Read                                                                                                          



Lukas 22:39–46

“EN Hy het vertrek en volgens gewoonte na die Olyfberg gegaan. En ook sy dissipels het Hom gevolg. En toe Hy op die plek 
kom, sê Hy vir hulle: Bid dat julle nie in versoeking kom nie. En Hy het Hom van hulle afgesonder omtrent so ver as 'n mens 
met 'n klip kan gooi, en neergekniel en gebid en gesê: Vader, as U tog maar hierdie beker van My wil wegneem! Laat 
nogtans nie my wil nie, maar u wil geskied! En 'n engel uit die hemel het aan Hom verskyn en Hom versterk. En toe Hy in 'n 
sware stryd kom, het Hy met groter inspanning gebid, en sy sweet het geword soos bloeddruppels wat op die grond val. Toe 
staan Hy van die gebed op en kom by sy dissipels en vind hulle aan die slaap van droefheid. En Hy sê vir hulle: Wat slaap 
julle? Staan op en bid, dat julle nie in versoeking kom nie.” 

So
ndag

: B
id

Om Hom te wil volg in gebed moet ek eers glo dat dit moontlik is, en die moeite werd is. Die dissipels het so gedink. Hulle 
vra Hom: “Here leer ons bid…” (Luk 11:1). Hulle het Hom sien bid en die effek van gebed op Sy lewe gesien en gedink dit is 
moontlik vir hulle om dit ook te doen - daarom vra hulle Hom.

 
Gebed is konneksie, kommunikasie, verhoudingsoordrag. As jy iets daarvan ervaar word die woord “gebed” ‘n wonderlike 
woord. Dit beteken nie meer skuldgevoelens, ‘n las of verpligting nie. Dit beteken lewe.

 
Ek word na ‘n plek geneem waar ek ‘n diep begeerte kry om soos Hy te lewe, maar ek besef ek sal dit nie self kan regkry 
nie… Hy sal my moet help.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

I watch the push of soft red petal from the cactus’ tip,

the sticky cobweb strung from spike to spike.

These days, when prayer’s too hoarse, too ripped

for words—I cannot say a word—does that still count?

Answer: we know how his tight mesh of skin that night

leaked drops of blood. And how the angel came,

pushed through the dark like hand through sleeve,

like notes of ordered song from vicious wind. All comes

from inside out. Dread thoughts escape, un-skinned,

and wild—like moths or silver flash of olive leaves—

but, too, the angel comes from where he hid, and sings.

The curtain tears and so does skin and so does prayer;

it is a kind of wordless tearing—our brokenness used

as entry for him; our brokenness filled by his.

Sally Read                                                                                                          



En Hy sê vir hulle: Wat slaap julle? Staan op en bid… Lukas 22:46a

Jesus nooi die wat Hom volg uit om ‘n plek te kry waar hulle kan afsonder en bid (Mrk 6:31). Hoe voel jy wanneer jy hoor ‘jy 
moet bid’? Is dit iets wat jou inspireer?

Die dissipels het Jesus dopgehou en alles gesien wat Hy doen, wat Hy reggekry het, en toe vra hulle Hom om hulle te leer 
bid (Luk 11:1). Hulle kon Hom gevra het om hulle te leer om te preek, om siekes gesond te maak, hoe om raad te gee – maar 
hulle vra Hom, ‘leer ons bid’. Hulle het besef dat gebed iets is wat hulle kan leer doen; en dat dit die een ding is wat hulle by 
Jesus moet leer, om die lewe te kan leef wat Hy leef. Gebed is nie ‘n gawe wat net sommiges het nie; dit is nie iets wat ‘n 
mens dadelik regkry nie; gebed is iets wat jy moet leer doen.

Jesus het hulle niks geleer wat Hy nie self ook doen nie. Hy praat met Sy Vader. Hy vra na Sy Vader se wil sodat Hy kan 
doen wat Sy Vader graag wil hê. Hy neem Sy toevlug by Sy Vader – in die onsekerheid, as donker wolke begin saampak (Mt 
26:36-38). 

Ons almal kom op sulke plekke. Waarheen neem jy jou toevlug? Waar is jou skuilplek? Wat doen jy in tye van stres? Ons kan 
ontvlug – wanneer ons net ‘n bietjie wil wegkom van als; ons kan onsself verdoof deur aktiwiteite of middele wat ons gebruik. 
Dit is dalk iets wat ons almal tot ‘n mate doen. Dit is ons dalk geoorloof, maar dit is nie baie nuttig nie. 

Daar is ‘n ander soort lewe waarin ons kan groei. ‘n Lewe saam met Hom waarin ons leer om al meer en meer van onsself 
aan Hom oor te gee en ons lewe in Hom te vind. Die eerste uitnodiging wat deur Jesus na ons toe kom, is om na die Vader te 
gaan. Die Vader wat jou gemaak het, deur wie se wil jy bestaan en wat jou diep en innig lief het. Gaan na Hom en deel jou 
lewe met Hom.
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) van…
• Hoe jy regtig voel en wat jy regtig dink van gebed
• Sy opdrag en uitnodiging tot ‘n verhouding met Hom deur gebed

 
Deel nou wat jy dink en voel oor jou ervaring met Hom 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Gebed is verhouding. Dit is ‘n ontmoeting. Jesus deel Sy benoudheid en droefheid met Sy dissipels en die Vader (Mt 26:38). 
Hy word kwesbaar. Hy erken wat regtig in Hom aan die gang is. Dit mag dalk lyk of dit nie gepas is vir ‘n Messias om so 
swak te wees nie, maar dit is al hoe ‘n ware ontmoeting kan plaasvind. Dit kan net gebeur wanneer ek kan kontak maak met 
dit wat regtig in my aan die gang is en dan die moed het om dit te deel. Hoe onvanpas ookal.

Ek was op ‘n gebedsreis saam met iemand wat my begelei het vir byna ‘n jaar. Ek het daagliks een uur (Matt 26:40) in gebed 
spandeer en weekliks met my begeleier ontmoet. Wanneer ons ontmoet het hy my gevra wat in my lewe gebeur en ek het dit 
dan met hom gedeel. Hy het my weekliks gevra of ek dit met Jesus gedeel het. My antwoord was altyd vining ‘ja’ en ek kon 
nie verstaan hoekom hy kan dink dat ek nie sal bid nie. Ek bid al vir jare! En op ‘n dag sit hy ‘n frase by toe hy die vraag weer 
aan my vra – het jy dit met Jesus gedeel soos jy dit met my deel? Soos ‘n vriend? 

Skielik tref dit my tussen my oë. Ek is baie formeel, brei nie uit nie en deel nie regtig my gevoelens nie, want Hy weet dit 
mos. Ek besef ek het ‘n formele verhouding. Ek is nie regtig oop en eerlik nie. Ek het besef dat dit nie God is wat my 
eerlikheid nodig het nie, maar dat dit ek is wat nodig het om eerlik te wees. Deur dit te doen gee ek Hom toegang tot my hart, 
soos wat ek na my eie kind sal luister. Ek moedig dit aan en gee nie raad nie (meeste van die tyd) want daardeur kom ek in 
sy hart. Hy voel ek verstaan en hy wil alles met my deel en ek en hy word goeie vriende.
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Oefening: 
 
Jy word uitgenooi om nou ‘n brief (Psalm) vir Hom te skryf en eerlik, so goed as wat jy kan, jou gevoelens met Hom te deel.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Jesus leer ons om te vra en wys ons deur Sy lewe hoe om te vra. Deur te vra toon Hy Sy afhanklikheid. Hy doen niks uit 
Homself nie, maar vind alles by Sy Vader. Dit is hoe ons benydenswaardige geluk in die lewe kan kry volgens Jesus 
(Matteus 5:3). Dit kom wanneer ek soos ‘n loot in ‘n wynstok al my energie en lewe deur Hom kry. Ek erken nie net my 
afhanklikheid as ek vra nie, maar erken ook Sy vermoë en goedheid. Hy is my Vader wat in die hemel is. Hy is nie beperk tot 
my aardse – hier en nou nie. Aan Hom behoort die krag en mag. Deur na Hom te draai word Hy groot in my – Hy word nie 
regtig groter nie maar in my gedagtes en verbeelding neem Hy toe.

Dit beteken nie dat ons altyd kry wat ons vra nie. Jesus het gevra dat die beker by Hom moet verbygaan en dit het nie. Die 
Vader hoor egter altyd wat ons vra. Hy word onder andere hoorder van gebed (Ps 65:3) genoem. Hy antwoord (reageer) ook 
altyd op gebed. ‘n Engel (boodskapper) word gestuur en versterk Jesus in die tuin toe Hy moet bid (:43). 

Jy kan ook agterkom dat… Hy my nie gegee het wat ek wou hê nie, maar dat Hy my wel geantwoord het. Boodskappers 
(Engele) het my pad langs gekom, wat my bygestaan en bemoedig het. 
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) van…
• Waarvoor jy gevra het en hoe Hy jou geantwoord het.
• Tye wat jy gekry het wat jy van Hom gevra het.
• Die feit dat jy uitgenooi word om Hom te vertrou met Sy plan vir jou – soos Jesus wat ‘n nee gekry het en dit aanvaar 

het omdat Hy in Sy Vader se goedheid geglo het.
 

Deel nou wat jy dink en voel oor jou ervaring met Hom 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Jesus het Sy versoek drie keer herhaal en dieselfde woorde gebruik (Matt 26:44). Hy is nie teen herhaling nie maar teen 
ydelike herhaling (Matt 7). Dit lyk of daar in die Weste veral gedink word aan gebed as iets intellektueel wat baie deurdag 
moet plaasvind volgens die voorbeeld van die Onse Vader. 

Die kerk in die Ooste lê weer meer klem op die gebruik van die hart. Die kop moet in die hart gaan lê en ons moet leer om 
altyddeur te bid. Al werk ons hande kan ons hart bid. Die manier waarop ons dit regkry om gedurig te bid is om ‘n herhaal-
gebed te bid soos ‘n mantra. 

Die mees bekende vorm van die gebed is die Jesus-gebed: Jesus Christus, Seun van God, wees my genadig. Die korste 
vorm is net die gebed om die naam van Jesus te sê.

Dit word ook soms met jou asemhaling gedoen. Jesus Christus – (asem uit) wees my genadig (in). Dit word sag en teer 
gebid. Daar is ‘n eeue-oue tradisie rondom die gebed en miljoene Christene het al baatgevind daarby om op die manier te 
bid. 
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Oefening: 
 
As jy aangetrokke voel om so te bid kan jy eksperimenteer deur die gebed vir 10 minute lank te bind. 

 
Let op wat met jou gebeur het in die 10 minute van bid op hierdie wyse

 
Begin daaroor lees en vra iemand wat die gebed bid om jou meer daaroor te leer. Baie mense buite die Oosterse tradisie 
beskryf dit as ‘n manier van meditasie.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Ons kry almal een of ander tyd swaar. Jesus het ook in ‘n sware stryd (agonia = agony) gekom. Sy reaksie was om met 
groter inspanning te bid en bloed te sweet. Dit was nie iets wat Hy gedoen het sodat Hy nooit weer ‘n sware stryd hoef te 
ervaar nie. Ons gaan ten minste van tyd tot tyd ervaar dat Hy ons voorberei het deur dit vir ons te sê: The market is flooded 
with surefire, easygoing formulas… Don’t fall for that… The way to life—to God! —is vigorous and requires total attention – 
Matthew 7:13,14 MSG.
Ons word dan genooi om Sy voorbeeld te volg in sulke tye deur onsself in te span.

Ons leef in ‘n tyd van gemak en vinnige kortpaaie na dit wat ons wil hê. Ek hoor dikwels dat mense sê dit werk nie vir my nie, 
omdat dit ongemaklik is en baie inspanning van my vra. Ons besluite word dan deur gemak en ontspanning as ons hoogste 
waarde bepaal. Paulus gebruik die metafoor van ‘n atleet wat homself kasty, onthou en inspan om ‘n beloning te ontvang (1 
Kor 9:25,27). Hy sê vir ons daardeur dat die fisiese (uiterlike) beginsel vir vervulling ook van toepassing is op ons individuele 
psigiese en geestelike lewe. 

Daar kom uitdagende tye in ons lewens waar ons benoud en bedroef kan raak en in ‘n sware stryd kan val. Dit is die tyd van 
groot inspanning en intensiteit. Ek bid tot ek nie meer kan nie. Tot ek, soos die dissipels, aan die slaap raak.

Toewyding vra nie net inspanning nie. Hy het ook tot rus gekom en Sy dissipels aangemoedig om te slaap (Matt 26:45) nadat 
Hy hulle eers gevra het om die slaap te weerstaan en saam met Hom met groter inspanning te bid. Ons persoonlikhede 
bepaal ons geneigdheid om te veel te wil doen (inspanning/werk) of te min te doen (ontspanning/rus). Om te groei in 
onderskeiding om die ongeforseerde ritmes van genade te vind is ‘n groot geskenk.
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Oefening: 

Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) van… 

• Die plek waar jy nou in jou lewe is en die uitnodiging te ontdek van “ontspanning” of “met groter inspanning.”

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Kies een van die dae van die week en reflekteer oor jou ervaring op hierdie dag. 

Jy kan ook terugdink aan jou hele week en stilstaan by die oomblikke waar jy dinge beleef het wat vir jou uitstaan en jou 
bybly. 

Dalk wil jy ook weer gaan kyk na van die inskrywings in jou joernaal. Praat met die Here daaroor.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



PLEK VAN VERSOEKING
Week 4



Gedig

You do not have to be good.

You do not have to walk on your knees

for a hundred miles through the desert, repenting.

You only have to let the soft animal of your body

love what it loves.

Tell me about despair, yours, and I will tell you mine.

Meanwhile the world goes on.

Meanwhile the sun and the clear pebbles of the rain

are moving across the landscapes,

over the prairies and the deep trees,

the mountains and the rivers.

Meanwhile the wild geese, high in the clean blue air,

are heading home again.

Whoever you are, no matter how lonely,

the world offers itself to your imagination,

calls to you like the wild geese, harsh and exciting –

over and over announcing your place

in the family of things.

Mary Oliver in Wild Geese                                                                                                 



Lukas 22:45

Toe Hy van die gebed opstaan en by die dissipels kom, kry Hy hulle aan die slaap, uitgeput van droefheid.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed

You do not have to be good.

You do not have to walk on your knees

for a hundred miles through the desert, repenting.

You only have to let the soft animal of your body

love what it loves.

Tell me about despair, yours, and I will tell you mine.

Meanwhile the world goes on.

Meanwhile the sun and the clear pebbles of the rain

are moving across the landscapes,

over the prairies and the deep trees,

the mountains and the rivers.

Meanwhile the wild geese, high in the clean blue air,

are heading home again.

Whoever you are, no matter how lonely,

the world offers itself to your imagination,

calls to you like the wild geese, harsh and exciting –

over and over announcing your place

in the family of things.

Mary Oliver in Wild Geese                                                                                                 

In moeilike tye kom ons dikwels, soos die dissipels, by die punt van totale uitputting. Moeg gedink, moeg gehuil, moeg 
gesukkel. As ons maar net kon slaap en onttrek van al die gedagtes, vrae, druk van die samelewing en situasies wat ons in 
die gesig moet staar. Wat gaan gebeur? Wat moet ek doen? Maak ek ‘n verskil? Is ek goed genoeg? Gaan dinge uitwerk? 
Wanneer is hierdie lyding verby?

Mary Oliver se gedig Wild Geese erken hierdie ingebore menslike stryd en deel wysheid om ons van hierdie las te bevry. 
Wanneer ons na die natuur kyk en soos die wilde ganse leef, sonder om ons plek en waarde in hierdie wêreld te bevraagtek-
en, sal ons vind waarna ons soek. 

Voordat Jesus die dissipels alleen los, sê Hy vir hulle: Bid dat julle nie in versoeking kom nie. Van watter tipe versoeking sou 
Jesus gepraat het? Iewers tussen Jesus se weggaan en terugkom, het die dissipels beweeg van gebed na slaap. Was die 
versoeking dalk om van alles te onttrek, oor te gee aan die uitputting, en te slaap? Of is dit dalk dat Jesus weet dat wanneer 
‘n mens uitgeput is, ‘n mens meer kwesbaar is vir versoeking?

Waarheen gaan jy wanneer jy uitgeput is? Waarheen onttrek jy? Is dit ‘n gewoonte – goed of sleg? Vir die dissipels was dit 
dalk slaap. Dit is belangrik om te verstaan waarheen ons gaan wanneer ons uitgeput is, sodat ons die versoeking kan 
weerstaan. 



Toe Hy van die gebed opstaan en by die dissipels kom, kry Hy hulle aan die slaap, uitgeput van droefheid. Hy sê toe vir 
hulle: “Waarom slaap julle? – Lukas 22:45–46a

Jesus weet hoekom Sy dissipels slaap maar nogsteeds vra Hy hulle… waarom? Dis so asof Hy by hulle/ons wil hoor wat 
gebeur, wat beleef jy, wat gaan binne jou aan? Maar saam met dit ook die uitnodiging om wakker te word vir dit wat gebeur. 
Dadelik kom die woorde van Paulus ter sprake in Efesiërs 5 as hy sê: Ontwaak, jy wat slaap, en staan op uit die dode, en 
Christus sal oor jou skyn. “Word wakker” is ‘n uitnodiging om teenwoordig te wees, saam met die Here hierdie pad te loop, 
maar ook nie met veroordeling te leef van dit wat jy nie regkry of nie is nie. Dis nie net ‘n wakker-word nie, dis ‘n 
lewend-word. 

Jesus sê: Word wakker! Maak oop jou oë. Kyk wat om jou aan die gebeur is. Ek is nog hier. Ek is nog besig. Dis donker, 
maar die môre kom!

"Wild Geese" bied die leser wysheid op 'n sagte, vreedsame wyse. Sy sê vir die leser dat, as jy wanhoop of gevoelens van 
onvergenoegdheid ervaar, kyk na die natuur en kyk na die wilde ganse. Dit is asof Oliver al die eise van die samelewing 
erken en die gewig wat dit op jou skouers geplaas het. En om as’t ware wakker te wees vir die een wat langs jou staan en 
vra, waarom… waarom slaap jy? Waarom is jy beswaard? Waarom treur jy? Staan op, laat ons gaan. 
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Oefening: 
 
Vat ‘n tyd deur jou dag om net om jou te kyk - wat sien jy? Vra die Here om jou bewus te maak van dit wat jy van wakker 
moet word, om jou te help om teenwoordig te wees in wat nou is. 

Waarheen voel jy genooi om van wakker te word? Dalk ‘n verhouding of situasie?

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Staan op en bid, sodat julle nie in versoeking kom nie – Lukas 22:46b

Jesus se gebedslewe was dinamies. Voordat Hy Sy bediening begin het, het Hy vir meer as 'n maand in die wildernis gevas 
en gebid. Voordat Hy sy twaalf dissipels gekies het, het Hy die hele nag gebid. Toe Hy die ontstellende nuus gehoor het dat 
Johannes tereggestel is, het Hy homself onttrek en gebid. Nadat Hy vyf duisend mense gevoed het, het Hy onttrek en gaan 
bid. Toe Hy in die tuin van Getsemane Sy eie dood in die oë gestaar het, het Hy gebid. Selfs in Sy donkerste ure van fisiese 
en geestelike marteling aan die kruis, het Jesus uitgeroep en gebid. 

Maar dit het nie daar opgehou nie. Na Sy opstanding het Jesus sy dissipels beveel om Sy voorbeeld te volg, sodat die kerk 
uiteindelik ontstaan het deur hulle wat almal saam voortdurend in gebed was. En toe dit begin groei het, het die apostels 
voortgegaan om hulle Here se voorbeeld te volg, en met vasberade gebed voortdurend vir die kerk en die wêreld gebid. 

Jakobus sê: Die vurige gebed van die regverdige het groot krag. Jesus sê vir Sy dissipels in Getsemane, Gebed help julle om 
nie in versoeking te kom nie… Dit laat my dink aan die Hebreërs-skrywer wat sê: Oog gevestig op Jesus, die begin en die 
einde van ons geloof. Gebed help ons om nie ons aandag te verloor tydens die geloofsreis waarmee ons besig is nie. 

Miskien is slaap en gebed die twee pole van waar ons onsself bevind. Slaap maak ons onbewus, gebed maak ons bewus. 
Slaap maak ons blind, gebed maak ons oë oop. Slaap maak ons selfgesentreerd en eensaam, gebed fokus ons gedagtes op 
die Een met wie ons in ‘n wonderlike verhouding staan.
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Oefening: 
 
Vind ‘n plek, soos Jesus ons na uitnooi, “a quiet secluded place”, en vra die Here om jou bewus te maak van die dinge 
waarvoor jy moet bid. 

• Het iemand jou onlangs gevra om vir of saam hulle te bid? Bid nou vir hom/haar/hulle. 
• As jy kyk na die wêreld om jou, wat lê op jou hart om vir die Here te gee en daaroor te bid? 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Hy het Hom toe van hulle afgesonder omtrent so ver as 'n mens met 'n klip kan gooi. Daar het Hy gekniel en gebid: “Vader, 
as U wil, neem tog hierdie lydensbeker van My af weg. Laat nogtans nie my wil nie maar u wil geskied!” Lukas 22:41-42 

Die gebed van Getsemane was ‘n gebed van oorgawe. Neem tog hierdie lydensbeker van my af weg – nogtans nie my wil 
nie, maar U wil geskied. En tog gaan die beker nie verby nie – Jesus se gebed word nie beantwoord nie. Jesus het die las 
van onbeantwoorde gebed geken. Hy wou werklik hê dat die beker verby sou gaan, en hy het gevra dat dit sou gebeur. 'As u 
bereid is,' was sy vraag, sy verwondering. 'Is daar 'n ander manier?' 'Kan mense deur 'n ander manier verlos word?' Die 
antwoord - nee! 

Andrew Murray skryf: 'Vir ons sondes het Hy gely onder die las van daardie onbeantwoorde gebed.' Dit gebeur dikwels met 
ons dat ons staar in die oë van onbeantwoorde gebed en ons wonder, Wil God nie help nie? Stel Hy nie belang nie of bid ons 
nie reg nie? In Jesus se gebed in Getsemané kry Hy nie wat Hy vra nie, maar die grootste verlossingswerk in die geskiedenis 
van die mensdom gebeur wanneer hy oorgee aan die Vader se wil. Die weg van oorgawe. 'My wil moet geskied' word oorwin 
deur 'nie my wil nie.' ‘Laat U koninkryk kom’ is ‘n gebed wat ook sê, ‘Laat my koninkryk gaan.’

In die skool van Getsemané leer ons dat 'my wil, my pad, my goed' moet buig vir 'n hoër gesag… en dat onbeantwoorde 
gebed juis dalk die bes beantwoorde gebed is. 
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak van Sy wil en jou moed te gee om jou wil te laat gaan.
• Dink terug aan onbeantwoorde gebed in die verlede waar jy nou ‘n uitkoms sien gebeur het. 
• Hoe kan jy opnuut oorgee vir die wil van die Here, al sien jy nie uitkoms van jou gebede nie? 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Toe dié wat saam met Jesus was, sien wat gaan gebeur, vra hulle: “Here, moet ons hulle met die swaard aanval?” Een van 
hulle slaan toe na die slaaf van die hoëpriester en kap sy regteroor af. Maar Jesus sê: “Hou op daarmee!” Daarna het Hy die 
oor aangeraak en hom genees. Lukas 22:49–51

Hulle vra… moet ons met die swaard aanval? Of Jesus het nie geantwoord nie of Hy het gesê nee! Maar nogtans pluk een 
die swaard en kap die wag se oor af. Jesus sê: “Hou op daarmee!” Daarna het Hy die oor aangeraak en hom genees. 
Is dit nie so dat ons soms vir die Here vra wat ons moet doen en dan steeds ons lewe en omstandighede in ons eie hande 
neem nie? Ons dink dikwels ons weet beter vir ons lewe en neem ons eie lewe in ons hande met die hoop dat alles tog sal 
uitwerk. 

In die woorde van CS Lewis – “Give up yourself, and you will find your real self. Lose your life and you will save it. Submit to 
death, death of your ambitions and favourite wishes every day and death of your whole body in the end: submit with every 
fibre of your being, and you will find eternal life. Keep back nothing. Nothing that you have not given away will ever be really 
yours. Nothing in you that has not died will ever be raised from the dead. Look for yourself, and you will find in the long run 
only hatred, loneliness, despair, rage, ruin, and decay. But look for Christ and you will find Him, and with Him everything else 
thrown in.”

Ons wil dikwels ons lewe en besluite in ons eie hande vat en dan nou en dan net die Here raadpleeg as ons bietjie 
vashaak… die uitnodiging is juis om ons lewe in Sy hande te plaas sodat ons binne Sy lewe, ons lewe kan ontdek. 

Paulus sê… ek het my lewe afgelê om die lewe saam Christus op te tel. 
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak van dit wat jy in jou eie hande neem en jou te help om Sy wil te sien. 

Wat is die drome en ideale wat jy vir jouself het? Hoe pas dit in die Here se wil?

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



'n Diensmeisie wat hom in die skynsel van die vuur sien sit het, het hom goed bekyk en gesê: “Dié een was ook saam met 
daardie man.” Maar Petrus het dit ontken deur te sê: “Juffrou, ek ken Hom nie!” – Lukas 22:56-57

"As enige man na My wil kom, laat hy homself ontken en sy kruis opneem en My volg" (Markus 8:34). Bykans instinktief 
onttrek ons ons van hierdie woorde. Ons is baie meer gemaklik met woorde soos "selfvervulling" en "selfverwerkliking" as 
met die gedagte van "selfverloëning”. Byvoorbeeld, Jesus het vir Petrus se siel gebid voordat Petrus Hom verloën het. 

Vreemd genoeg het Jesus nie gebid dat Petrus Hom nie sou verloën nie. In plaas daarvan het Jesus gebid dat Petrus se 
geloof nie sou faal nie (Lukas 22:32). As 'n goeie onderwyser het Jesus aan Petrus die geleentheid gegee om foute te maak 
en gebid dat Petrus 'n blywende, volhardende geloof sou ontwikkel, ongeag, in die middel van, en selfs as gevolg van sy 
fout. Maar as ons ons foute vrylik kan erken en kies om op die toereikendheid van God te vertrou, sal ons geloof groei en kan 
ons ander versterk.

Die heftige bevestigings van Petrus en die ander dissipels, dat hulle Christus nie sal verlaat nie, is besondere voorbeelde 
van hoe dit werk, maar die alledaagse bewegings van die lewe bevestig voortdurend dat hierdie soort mislukking nie net vir 
“godsdienstige” dinge is nie. Dit deurdring elke gebied van menslike bestaan. Ons lewe dikwels in ontkenning en dit verhoed 
ons om die beste deel van God se koninkryk te beleef. Ontkenning is 'n groot deel van wat geestelike formasie in Christus 
belemmer. In ontkenning weier ons om aspekte in ons lewens te erken waarvan ons vaagweg bewus is, of selfs weet dat dit 
die geval is, maar nie bereid is om dit openlik te erken en stappe te neem om te verander nie. As gevolg daarvan bly daardie 
dinge ons optrede beheer en vorm dit ons gedagtes en emosies. Die verdere resultaat van ontkenning is…dat wat ons sê ons 
glo, beoog en wil, nie in die lewe bevestig word nie. 

Vry
dag

: ...
on

tk
en

Oefening: 

Dink terug aan ‘n onlangse gesprek… Vra die Here om jou bewus te maak van jou ontkennings en te help om te erken dat 
ons Hom in alles nodig het. 

Net jy ken die grootste ontkennings van jou lewe en hoe groot effek dit op jou lewe het. 

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Kies een van die dae van die week en reflekteer oor jou ervaring op hierdie dag. 

Jy kan ook terugdink aan jou hele week en stilstaan by die oomblikke waar jy dinge beleef het wat vir jou uitstaan en jou 
bybly. 

Dalk wil jy ook weer gaan kyk na van die inskrywings in jou joernaal. Praat met die Here daaroor.
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Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



WAAK
Week 5



Gedig

Gethsemane
The grass never sleeps.

Or the roses.

Nor does the lily have a secret eye that shuts until morning.

Jesus said, wait with me. But the disciples slept.

The cricket has such splendid fringe on its feet,

and it sings, have you noticed, with its whole body,

and heaven knows if it ever sleeps.

Jesus said, wait with me. And maybe the stars did,

maybe the wind wound itself into a silver tree, and didn’t move, maybe

the lake far away, where once he walked as on a

blue pavement,

lay still and waited, wild awake.

Oh the dear bodies, slumped and eye-shut, that could not

keep that vigil, how they must have wept,

so utterly human, knowing this too

must be a part of the story.

Mary Oliver                                                                                                          



Matteus 26:36–45

TOE kom Jesus met hulle in 'n plek met die naam van Getsémané, en Hy sê vir die dissipels: Sit hier onderwyl Ek daar gaan 
bid. En Hy neem Petrus en die twee seuns van Sebedéüs saam en begin bedroef en benoud word. Toe sê Hy vir hulle: My 
siel is diep bedroef tot die dood toe; bly hier en waak saam met My. En Hy het 'n bietjie verder gegaan en op sy aangesig 
geval en gebid en gesê: My Vader, as dit moontlik is, laat hierdie beker by My verbygaan; nogtans nie soos Ek wil nie, maar 
soos U wil. En Hy kom by die dissipels en vind hulle aan die slaap, en Hy sê vir Petrus: So was julle dan nie in staat om een 
uur saam met My te waak nie? Waak en bid, dat julle nie in versoeking kom nie. Die gees is wel gewillig, maar die vlees is 
swak. Weer het Hy vir die tweede maal gaan bid en gesê: My Vader, as hierdie beker nie by My kan verbygaan sonder dat Ek 
dit drink nie, laat u wil geskied. Toe kom Hy en vind hulle weer aan die slaap, want hulle oë was swaar. En Hy het hulle met 
rus gelaat en weer vir die derde maal gaan bid en dieselfde woorde gesê. Daarop kom Hy by sy dissipels en sê vir hulle: 
Slaap maar voort en rus. Kyk, die uur is naby, en die Seun van die mens word oorgelewer in die hande van sondaars.

So
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As jy besef wie Jesus regtig is word Hy die groot skat wat jy ontdek en alles voor los om Hom te kan kry. Dit is Sy innerlike 
wêreld (wat Hy dink, voel, wil), die bewussyn waarmee Hy geleef het, wat my verwonder. Die moontlikheid dat ek iets van dit 
kan word laat my hart vinniger klop. Dallas Willard beskryf dit so: “… a spirit-driven process of formation of the inner world 
into the image of the inner-being of Christ.”

 
Om waaksaam te lewe is om met ‘n skerp, breë bewussyn te leef. My lewe word groot, sinvol en vul my met dankbaarheid en 
verwondering.

 
Ek word na ‘n plek geneem waar ek ‘n diep begeerte kry om soos Hy te lewe maar ek besef ek sal dit nie self kan regkry 
nie… Hy sal my moet help.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed
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Nor does the lily have a secret eye that shuts until morning.
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Jesus said, wait with me. And maybe the stars did,

maybe the wind wound itself into a silver tree, and didn’t move, maybe
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blue pavement,

lay still and waited, wild awake.

Oh the dear bodies, slumped and eye-shut, that could not

keep that vigil, how they must have wept,

so utterly human, knowing this too

must be a part of the story.

Mary Oliver                                                                                                          



Waak en bid, dat julle nie in versoeking kom nie.  – Matteus 26:41

Ek het eenkeer met ‘n leier van die kerk in die Ooste gepraat en hy het vir my gesê: “Julle kan ons leer bid en ons kan julle 
leer waak.” Sy gevoel was dat die Westerse Christene klem lê op gebed en die Christene in die Ooste klem lê op waak. Sy 
woorde bly by my – my blootstelling en tyd saam met Hom laat my nou ook so voel. Ek kan nie onthou dat iemand my ooit tot 
en met die voltooiïng van my teologiese studies iets geleer het oor waak nie. Tog is dit ‘n opdrag van Jesus en wys Hy ons 
wat dit is om waaksaam te leef.

Om te waak beteken om wakker, opmerksaam, bewus te wees. Let op die sinspeling tussen slaap en ‘n innerlike toestand 
van onbewustheid. Paulus eggo die opdrag as hy vir Christene sê dat hulle moet ontwaak, en opstaan (Ef 5:14). Hulle is 
fisies wakker, hulle lees immers Sy woorde, maar is totaal onbewus van groter, onsigbare werklikhede wat bestaan en van 
die Vader se aktiwiteit en dit wat besig is om te gebeur. Die dissipels saam met Jesus was nie bewus van alles wat besig 
was om te gebeur of hoe groot en belangrik die oomblik was nie. Dit was ‘n kruispad in Jesus se lewe en Hy het groot keuses 
om te maak. Hy kan uitklim, ‘n ander pad neem. Hy besef Sy uur het gekom (Matt 24:45). Die dissipels slaap.

Ons word uitgenooi om met ‘n groter uitgebreide (expanded) bewussyn te lewe. Om bewus te wees van waar ek is, met wie 
ek is, wat in my gebeur en waar God in alles is. Die pad van groei na hierdie bewussyn is ‘n pad van gebed. Om bewus te 
raak is ‘n vorm van gebed. Daar is ander paaie ook, kortpaaie deur van middele en tegnieke gebruik te maak. Maar Hy nooi 
ons uit om Hom te volg op die pad wat Hy stap.
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) … 

• Vra die Here vir die gawe om te ontwaak tot Sy teenwoordigheid in jou lewe.
• Dink na oor jou bewussyn en kyk of jy kan agterkom op watter aspek van jou lewe jy soms fokus (vasval) en watter 

aspekte jy soms uitsluit. (Aspekte = Jou lyf, omgewing en ander mense. Jou innerlike wêreld en ander se gevoelens en 
denke. Die Here in alles. Ek-Ek / Ek-Jy / Ek–Dit / Ek–U).

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Jesus maak Sy slapende volgelinge wakker. Kry vir ‘n paar oomblikke die beeld in jou gedagtes en sit daarmee. Hy wil Sy 
volgelinge wakker maak, bewus maak van wat werklik aan die gang is. Van die Vader se liefde en teenwoordigheid en werk – 
hier, nou, in en deur hulle. Hulle lewens is nie klein nie, maar hulle kan nie sien dat hulle deel is van iets groots wat besig om 
te gebeur nie.

Daar kom gedurig boodskappers na ons van Hom af om ons wakker te maak. In baie van ons ervaringe is daar ‘n boodskap 
met die potensiaal om ons wakker te maak. Ons ignoreer, vermy of minag baie van hierdie ervaringe en dit kan baie 
ontwrigting in ons innerlike wêreld veroorsaak. ‘n Egskeiding, finansiële terugslag, die dood van ‘n geliefde, gemoedsvers-
teuring het groot ontwykende krag. 

Nie net negatiewe ervaringe nie, maar ook positiewe ervaringe – die geboorte van ‘n kind, groot intense liefde, ‘n droom, 
fisiese gebeure soos verandering, asemhaling – kan boodskappers wees. In plaas daarvan om net om te draai en verder te 
slaap – aan te gaan soos voorheen – kan ons wakker word. Besluit om te reageer, te luister en te kyk. Ons ontwaak deur te 
reageer op die boodskappe wat na ons toe kom. ‘n Hele nuwe wêreld gaan vir ons oop en die engel gee ons nuwe energie 
om mee te leef.
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak van die boodskappers wat Hy stuur om jou wakker te maak.

Reflekteer vir ‘n paar oomblikke oor die wonderlike en uitdagende dinge wat nou in jou lewe gebeur. Kyk na die ervaringe as 
boodskappers en laat hulle jou na die Sender van die boodskap neem.

 
Praat met Hom oor wat jy dink en voel oor die boodskappers en deel jou voornemens met Hom.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Wat slaap julle? Lukas 22:46

Ons slaap omdat ons moet. As ons nie slaap nie sal ons ons verstand verloor. Deur te slaap verwerk ons alles wat met ons 
gebeur het, stoor ons belangrike gebeure in ons geheue, skep ons kreatiewe oplossings – en bowenal rus ons. Ons herlaai 
fisies. Fisiese (sigbare) en innerlike (onsigbare) slaap is verweef met mekaar. Net so belangrik as wat dit is om te slaap, is 
dit belangrik om wakker te wees. ‘n Probleem is dat ons opstaan nadat ons geslaap het, maar dan nie heeltemal wakker word 
nie. Ons ontwaak in fases en bly soms op ‘n plek waar ons in ‘n beswyming is – ‘n bewustelike toestand.

Het jy al wakker geword en jouself in die “twilight zone” bevind? Waar is ek nou? Wat gaan aan? Watter dag is dit? Hoe laat 
is dit nou? Baie van ons gaan deur die lewe met so ‘n bewussyn. Ons is nie bewus van wie ons is, waar ons is, wat in ons 
gebeur nie, en die grootste van alles – ons is nie bewus van Hom wat in ons lewe werk en om ons doening is nie. (Don’t 
sleep walk through life – 1 Thes 5). So gaan ons lewe verby en lewe ons nie regtig ons lewe nie. Dit is dalk een van die groot 
uitdagings van ons bestaan – dat ons lou raak en geduring aan die slaap is.

Wat laat jou aan die slaap raak? Wat ontvoer jou, neem jou weg van ‘n oop uitgebreide bewussyn van die Here in jou lewe?
Vir die dissipels was dit droefheid (Luk 23:45). Bekommernis, sorge van die lewe. Om in ons kop beelde te skep van hoe 
alles verkeerd gaan uitwerk. ‘n Lewe met die einde in sig. Paulus sê, Make sure that you don’t get so absorbed and 
exhausted in taking care of all your day by day obligations that you doze off, oblivious to God. Be up and awake to what God 
is doing. Dit kan ook baie goeie goed wees, soos om goeie dinge vir die Here te doen, wat ons so kan opneem dat ons ‘n 
verskraalde bewussyn ontwikkel wat Sy direkte teenwoordigheid hier en nou uitsluit.
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Oefening: 

• Vra die Here om jou te laat agterkom waar jy jou bewussyn van Hom verloor.
• Kyk na wat beplan is vir jou dag en let op geleenthede waar jy geneig is, of moontlikhede inhou waar jy jou bewussyn 

van Hom kan verloor.
• Is daar dalk iets wat jy kan doen om jou te help?
• Vra Hom om jou deur die dag te herinner aan Hom.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Wat slaap julle? Staan op… Lukas 22:46

Kry ‘n beeld in jou gedagtes van die verhaal waarmee ons loop en verbeel jou jy is daar. Jesus kom na jou toe, Hy vind jou… 
altyd. Hy het soveel hooi op Sy vurk en kies nog steeds om na jou toe te kom. Hy verlang daarna dat jy saam met Hom Sy 
lewe sal lewe. Dat jou drome, gevoelens, beginsels, verbeelding en aanvoeling soos Syne sal wees. Hy wil so graag dat jy 
met Sy bewussyn sal lewe – want dit is dié lewe. 

Dit is ‘n groot geskenk as Hy na ons toe kom en ons wakker maak. Dit is nie om ons bewus te maak van hoe sleg ons is nie. 
Dit is ‘n uitnodiging na meer en beter. Om bewus te word dat ek aan die slaap geraak het is groot. As ek nie weet ek slaap 
nie, sal ek nooit iets anders wil hê nie. Ek word eers bewus daarvan as ek wakker gemaak word. Ek kan myself nie wakker 
maak nie. Daarom is my enigste hoop op Hom. Ek kan Hom vra om my wakker te maak vir Hom. Ek vra Hom om my bewus 
te maak van Hom. As ek bewus geword het dat ek aan die slaap geraak het, kan ek na Hom draai en vir Hom sê dit is hoe ek 
sal lewe as Hy my nie wakker maak nie.

Dit is ook goed om agter te kom wat ek doen met my pyn en bekommernis. Ons vermy en verdoof onsself deur aktiwiteite en 
middele, wat ons aan die slaap maak deur ons te laat breek met ‘n direkte, oop uitgebreide bewussyn. As ons bewus raak 
van wat ons doen kan ons bid en vra dat Hy ons moet help daarmee. Deur ons ontvlugting te erken en toe te wy aan Hom 
maak ons die deur oop vir ontwaking.
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou in die dag wat voorlê te herinner aan Sy teenwoordigheid en liefde in jou lewe. Glimlag as daar iets gebeur 
wat jou herinner aan Hom.

 
Kry iets waarmee jy die dag gaan loop om jou aan Hom te herinner.

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



… waak saam met My. Matteus 26:38

In die verhaal waarmee ons leef, het ons iets agtergekom van die aard en inhoud van die bewussyn waarmee Jesus geleef 
het. Hy het ‘n duidelike oop en omvattende breë bewussyn gehad. Hy was altyd bewus van Sy Vader se teenwoordigheid en 
werk in Sy lewe. Hy sê dat Hy in die Vader is, en die Vader in Hom. Hy doen niks tensy Hy dit nie van die Vader hoor nie.

Om bewus te wees beteken nie dat jy die heeltyd gefokus is en aan iets spesifiek dink nie. Dit is nie ‘n oop bewussyn nie, 
maar ‘n gefokusde, dus verskraalde bewussyn. As jy byvoorbeeld by die huis is, en jou lewensmaat nie daar is nie, voel die 
plek anders.  Jy dink nie die heeltyd daaraan dat jy alleen is nie, maar is tog die heeltyd bewus daarvan. Petrus sê: “Your life 
is a journey you must travel with a deep consciousness of God.” (1Thes 5 MSG). Ek word uitgenooi om met ‘n diep bewussyn 
van Hom te lewe. Oral en altyd… bewus van Hom.

Hierdie bewussyn kom tot stand met tyd – soos wat ons leer om te bid. Paulus sê: “All I want is for you to be able to develop 
a way of life in which you can spend plenty of time together with the Master without a lot of distractions.” (1 Cor 7:35 MSG)
Om die bewussyn te ontwikkel het ek ‘n sekere plek en tyd nog, soms met intensiteit, soms sonder intensiteit, om te bid.

Die laaste opdrag van Jesus aan hierdie dissipels wat aan die slaap geraak het was om ander te “train in this way of life 
and… instruct them in this practice.” (Matt 28:17,20 MSG). Dit is wat die dissipels toe gedoen het deur alles neer te skryf wat 
Hy vir hulle gesê het. Hulle leer ons nou deur hierdie verhale wat ons lees.
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Oefening: 
 
Vra Hom om jou bewus te maak (te laat sien, agterkom, besef, herinner) …

• Hoe my manier van lewe bydrae tot die bewussyn waarmee ek lewe
• Wat ek kan los of begin doen wat kan help om met ‘n groter bewussyn van Hom te lewe

Ek vra vir ‘n diep bewussyn van U liefde en werk in my lewe.Gebed



Kies een van die dae van die week en reflekteer oor jou ervaring op hierdie dag. 

Jy kan ook terugdink aan jou hele week en stilstaan by die oomblikke waar jy dinge beleef het wat vir jou uitstaan en jou 
bybly. 

Dalk wil jy ook weer gaan kyk na van die inskrywings in jou joernaal. Praat met die Here daaroor.
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Here, ek vra vir die genade om van die beker te drink.Gebed
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