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VERGEVINGSOEFENINGEN:  
Waarom vergeven? 

Vergeving is vooral helend en bevrijdend voor jezelf. Als je jezelf en anderen 
daadwerkelijk vanuit het diepst van je hart kunt vergeven, wordt je innerlijk 
vrij en voel je innerlijke vrede en rust. Ben je bevrijdt van gevoelens van 
boosheid, woede, bitterheid, haat of wrok.  

Dat wil niet zeggen dat je verkeerde daden goedkeurt of goed praat van die 
ander of van jezelf als je gaat vergeven. We zijn echter allemaal mensen, 
maken allemaal fouten en van fouten leren we, sterker nog, alleen door 
fouten te durven maken kunnen we iets leren. Niemand is in staat de 1e keer 
alles goed te doen, anders hoef je ook niets meer te leren. Zo is het toch? 

Dus wees liefdevol, mild en geduldig met jezelf en voor de ander. Dus 
vergeef! Hoe moeilijk dit ook is. Je staat niet in iemands schoenen en weet 
ook niet wat de ander heeft meegemaakt en zo is geworden. Iedereen heeft 
een rugzak.  Iedereen doet op zijn of haar manier zijn best en als degene 
beter had geweten hoe het beter kon, dan hadden ze dat wel gedaan.  

Dus vergeven doe je vooral voor jezelf. Makkelijker gezegd dan gedaan dat 
weet ik. Echter het gevoel van innerlijke vrede en rust is alles waard! Mijn 
eigen ervaring! De bereidheid ertoe is de 1e stap! De ander hoeft hier niets 
van de te weten.  

De energie van vergeving zorgt voor volledige vrede en acceptatie met jezelf. 
Vrede in jezelf staat gelijk aan vrede met je omgeving. Je verleden, je 
toekomst en het nu zijn in balans met je. Als je jezelf en anderen kunt 
vergeven voor alles in dit leven en vorige levens vanuit het diepst van je hart 
ben je zelfs karmavrij!  

Hierna heb ik 3 methodes genoemd die je kunt gebruiken om te gaan 
vergeven. Kies die methode die je het meest aanspreekt en ga hiermee aan 
de slag.  
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1. VERGEVINGSDECREET:  
 

Je zegt dit drie keer hardop, staande met de schouders naar achteren, 
alsof je een leger aanvoert. 
 
Ik vergeef iedereen die mij ooit pijn heeft gedaan of geschaad, 
Bewust of onbewust 
In dit leven of in welk ander leven dan ook. 
In elk vlak, niveau of dimensie bekend of onbekend. 
Ik bied ze genade aan. 
 
Ik vraag om vergeving voor iedereen die ik ooit heb gekwetst of geschaad, 
Bewust of onbewust 
In dit leven of in welk ander leven dan ook. 
In elk vlak, niveau of dimensie bekend of onbekend. 
Ik vraag om genade. 
 
Ik vergeef mezelf alles wat ik ooit heb gedaan om mezelf en een ander pijn 
te doen of te schaden, bewust of onbewust 
In dit leven of in een ander leven 
In dit universum of een ander. 
In elk vlak, niveau of dimensie bekend of onbekend. 
Ik accepteer Genade. 
 
I ben vrij. 
Alle ketenen en beperkingen vallen van mij af. 
Ik sta in mijn kracht als een meester. 
 
(Met dank aan Diana Cooper) 
Met toestemming van: Judith Kusel 
Vertaling: Yvonne Bakker - The Essence of Life 
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Methode 2 

Prayer voor vergeving:  
(Uit  het I’Am boek, prayers en woorden met helende kracht van Susan 
Shumsky, vertaald door Marjolijn Loderichs) 
 
Als je gelijk wilt hebben en daaraan wilt vasthouden, kan het moeilijk zijn 
om los te laten, waardoor jouw Volmaakte levensenergie niet kan 
doorstromen. Wanneer dit gebeurt, kun je in moeilijkheden komen 
omdat de energie van trauma, haat en wrok je aan het verleden bindt via 
psychische koorden, netten en kettingen. Ware vergeving van jezelf, van 
anderen en van ervaringen uit het verleden lost koorden op en brengt je 
energieveld snel naar een hogere trilling.  
Gebruik regelmatig de volgende prayer voor vergeving om je spirituele 
groei te stimuleren en geluk en vervulling te vinden. Vergeving vanuit je 
hart is een doorlopend levenslang project van het grootste belang:  
 
Dankzij en door de Kracht van de Heilige Geest  
Weet en besluit ik nu,  
Dat ik loslaat en vergeef:  
Alles wat me ogenschijnlijk heeft gekwetst of vastgehouden,  
Vanbinnen en vanbuiten, ik vergeef en laat los.  
Alles uit het verleden, alles in het heden en alles in de toekomst,  
Ik vergeef nu en laat los.  
Ik vergeef en laat alles en iedereen overal los 
Die vergeving of bevrijding nodig heeft,  
Inclusief mezelf,  
Door de kracht van het Goddelijk Zelf, nu.  
Ik vergeef en laat absoluut alles en iedereen vrij,  
Verleden, heden en toekomst.  
Alles en iedereen uit verleden, heden en toekomst 
Die mij misschien zouden moeten vergeven en vrijlaten,  
Inclusief ikzelf, doen dat nu.  
IK BEN vrij en alle andere betrokkenen zijn ook vrij.  
Daarom is alles tussen ons volledig opgelost,  
Nu en voor altijd.  
Dank U, God, IK BEN, en ZO IS HET! 
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Methode 3:  HO’oponopono 
Het is een eeuwenoud ritueel van vergeving en verzoening, een ritueel dat 
de kracht heeft om op energieniveau Angst te transformeren tot Liefde. Het 
is een ritueel binnen Huna, de oude wijsheid van Hawai. Het is een ritueel 
van zelfbevrijding.  

 

Ho’oponopono zelf toepassen 
Haal voor je het gebed start eerst een paar keer diep adem. Concentreer je 

op een specifieke situatie of een specifiek persoon die negatieve gevoelens 

of herinneringen bij je oproept. Het doel is om de verbinding met deze 

gebeurtenis of persoon te verbreken, zodat je kunt loslaten en kunt helen. 

Zodat negatieve emoties en negatieve energie kan verdwijnen. Wellicht 

bereik je zelfs een gevoel van opluchting of bevrijding, alsof er een zware 

last van je schouders valt, als je kunt vergeven. Herhaal dan de mantra in 

jezelf, ongeveer 7 keer met de intentie de ander te vergeven en doe dat 

daarna ook naar jezelf toe. Het is ook mogelijk om de mantra passief te 

gebruiken, bijvoorbeeld door de mantra op de achtergrond te laten draaien 

tijdens je dagelijkse werkzaamheden. 

Het gebed is zeer eenvoudig en bestaat uit deze vier basis zinnen: 

• Het spijt me, 

• Vergeef me asjeblieft 

• Dank je 

• Ik hou van je 

Uiteindelijk maakt het niet uit in welke volgorde je de zinnen zegt, maar de 

volgorde zoals ik nu heb beschreven wordt het meest gebruikt. 

Blijf deze mantra/gebed herhalen als een soort meditatie. Des te 

eenvoudiger deze zinnen eigenlijk zijn, des te meer deze zinnen een diepe 

indruk achter kunnen laten op je ziel. Door regelmatig de tijd te nemen deze 

mantra te herhalen, help je zelfrespect en eigenliefde verder ontwikkelen. 
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De mantra kun je dagelijks gebruiken, gedurende de hele dag. Je kunt het zelfs 

gebruiken als je op bed ligt, om jezelf in slaap te brengen. 

De diepere betekenis van de 4 zinnen:  
 
Het spijt me 

Door te zeggen dat het je spijt erken je aan jezelf dat er een fout is gemaakt 

of dat er iets mis is of niet klopt. Door dit te erkennen aan jezelf, erken je de 

gevoelens die hierbij horen. Alleen dan zul je in staat zijn om jezelf of een 

ander te vergeven. Dat maakt dit ritueel dan ook zo krachtig; hoe eenvoudig 

ook, het stelt je in staat om dieper bij je gevoelens te komen. 

Hierin gaat het niet altijd of in de basis om iets wat jij fout hebt gedaan. Het 

kan ook zijn dat het je spijt dat je vast hebt gehouden aan negatieve 

emoties zoals wrok of verdriet. Jij bent verantwoordelijk voor je geest. Dat lijkt 

misschien negatief, want wat kun jij doen aan het feit dat je negatieve gevoelens of 

gedachten hebt? Niets. Je kunt niet veranderen wat is geweest en je kunt ook niet 

altijd invloed uitoefenen op de dingen die gebeuren. Je kunt wel invloed uitoefenen 

op hoe jij er mee omgaat. Je kunt er wel iets aan doen om deze gedachten los te 

laten. En door dat te beseffen kun je het wellicht koppelen aan de eigen 

verantwoordelijkheid. In de eigen verantwoordelijkheid erken je het stuk 

verantwoordelijkheid wat bij jou ligt. Aanvaard alles waar je door omringt wordt, alles 

in het universum. Wat er ook gebeurd is of gaat gebeuren om je heen, jij bent 

onderdeel van dat wat je meemaakt. Dat is de verantwoordelijkheid. 

Vergeef me asjeblieft 

Vergeef jezelf of de ander. Vergeef jezelf bijvoorbeeld dat je al die negatieve 

gevoelens hebt vastgehouden. Het is wat het is, het is wat het was. Het is tijd om het 

los te laten. Eigenlijk is het een dieper niveau van ‘het spijt me’. Zie het kopje 

‘vergeving’ voor meer informatie. 
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Dankjewel 

Wees dankbaar voor het universum, voor het leven, voor alles wat maakt dat jij bent 

wie je bent. Wees dankbaar voor jezelf, je lichaam, je geest. 

Ik hou van je 

In de laatste zin erken je liefde aan anderen, maar ook zeker zelfliefde. 

Onvoorwaardelijke liefde voor jezelf en het universum. 
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