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Vergifnis. ’n Woord wat maklik gesê word, maar soms bitter
moeilik geleef word. Dit is een van die kernwaardes van die
Christelike geloof, en tog bly dit een van die moeilikste dinge om
te doen—veral wanneer die seer diep sny.

Dalk is jy hier omdat jy sukkel om iemand te vergewe. Of dalk
omdat jy self wag op vergifnis. Miskien voel jy dat sekere dinge
net té groot is om oor te kom. Waar jy jouself ook al bevind,
hierdie Bybelstudie nooi jou om die hart van vergifnis op ’n nuwe
manier te verken—nie net as ’n opdrag nie, maar as ’n pad na
genesing en vryheid.

In hierdie twee sessies gaan ons nie net kyk na wat die Bybel oor
vergifnis sê nie, maar ook na wat neurowetenskap en sielkunde
ons wys oor hoe vergifnis ons brein, liggaam en siel beïnvloed.
Ons gaan ontdek hoe vergifnis ons minder gevange hou aan ons
pyn, hoe dit ’n geskenk is wat ons vir onsself gee, en hoe dit nie
altyd versoening beteken nie—maar altyd transformasie bring.

Hierdie reis vra eerlikheid. Dit vra moed. Dit vra dat ons oopmaak
vir die moontlikheid dat God iets nuuts in ons harte kan doen.
Maar bo alles, dit is ’n reis na vryheid.

Mag jy in hierdie studie ontdek dat vergifnis nie net iets is wat ons
gegee word nie, maar ook iets wat ons leer leef—tot ons eie heil
en tot eer van God.

inleiding
vooraf
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Hierdie Bybelstudie oor vergifnis is ontwerp vir twee sessies, elk gefokus op ’n
spesifieke aspek van vergifnis. Elke sessie bevat:

 • Skrifgedeeltes om te lees en oor na te dink
 • ’n Kort inleiding met agtergrond en konteks
 • 4-5 vrae wat jou sal help om diep oor vergifnis te reflekteer en dit prakties
toe te pas

Gebruik van die video:
 • By Sessie 1 is daar ’n aangrypende video wat jy kan kyk om die tema beter te
verstaan.
 • As jy hierdie Bybelstudie digitaal op jou foon lees, kan jy op die “Sessie 1”-
opskrif druk om direk na die video geneem te word.
 • As jy die gedrukte weergawe gebruik, scan eenvoudig die QR-kode met jou
foon om die video oop te maak.

Hierdie studie kan individueel of in ’n groep gedoen word. Neem tyd om die
vrae deur te dink, eerlik met jouself en met God te wees, en te ontdek hoe
vergifnis nie net ander mense verander nie, maar ook jou eie hart.

maakso
hoe werk dit?
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Matteus 6:14-15 
Efesiërs 4:31-32 
Romeine 12:17-21 

Vergifnis word dikwels beskou as ’n geestelike of morele keuse, maar navorsing wys dat
dit ’n fisiese impak op ons liggame en breine het. Studies toon dat onvergewensgesindheid
chroniese stres aktiveer, wat ons immuunstelsel verswak en geestesgesondheidskwessies
soos angs en depressie vererger.

Wanneer ons egter kies om te vergewe, verander ons brein se aktiwiteit. Die prefrontale
korteks, wat besluitneming en empatie beheer, raak meer aktief, terwyl die amigdala, wat
met vrees en stres geassosieer word, minder aktief word. Dit beteken vergifnis bring nie net
innerlike vrede nie, maar het meetbare voordele vir ons gesondheid, verhoudings en
algehele welstand.

eendeel 1
die neurowetenskap

 1. Het jy al ooit ervaar hoe bitterheid jou gesondheid of gemoedstoestand
beïnvloed? Hoe voel dit fisies om vas te klou aan onvergifnis?

 2. Romeine 12:17-21 wys hoe vergifnis ’n manier is om “bo die bose te triomfeer”.
Hoe is hierdie perspektief anders as wat die wêreld ons leer oor reg en
geregtigheid?

 3. Wat dink jy van die idee dat vergifnis nie net ’n keuse is nie, maar ’n
bewustelike proses wat ons brein kan verander?

 4. Vergifnis beteken nie noodwendig versoening nie. Hoe kan jy iemand vergewe
sonder om ’n ongesonde situasie te herhaal/herleef?

 5. In Efesiërs 4:31-32 roep Paulus ons op om mekaar te vergewe “soos God ons
vergewe het”. Wat sê dit vir jou oor hoe ons vergifnis moet verstaan?
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Kry ‘n tissue vir dié video!

https://www.youtube.com/watch?v=wSon4e6A9xY


Baie mense dink vergifnis is iets wat ons vir die oortreder doen, maar navorsing en Bybelse
wysheid wys dat vergifnis dikwels meer gaan oor die een wat vergewe. Dit is soos om ’n
swaar las van jou eie skouers af te haal.

Dr. Everett Worthington, ’n sielkundige wat jare lank vergifnis bestudeer het, het self
hierdie realiteit beleef toe sy ma vermoor is. Hy moes besluit: sou hy in sy woede bly
vassteek, of sou hy kies om vry te wees deur vergifnis?

Josef se verhaal in Genesis 50 wys iets soortgelyks. Hy kon sy broers wreek, maar in plaas
daarvan het hy hulle vergewe – en dit het nie net vir hom genesing gebring nie, maar ook
vir sy familie.

Vergifnis is dus nie net vir die een wat skade gedoen het nie – dit is ’n geskenk van vryheid
vir die een wat vergewe.

tweedeel 2
’n geskenk – maar vir wie?

 1. Lukas 23:34
 2. Kolossense 3:12-14
 3. Genesis 50:15-21

 1. Jesus het aan die kruis gebid: “Vader, vergewe hulle, want hulle weet nie wat
hulle doen nie.” Hoe is hierdie gebed anders as ons natuurlike reaksie op onreg?

 2. In Josef se verhaal (Genesis 50:15-21) het sy broers verwag dat hy hulle sou
straf. Waarom dink jy het hy gekies om hulle te vergewe?

 3. Hoe vergelyk Jesus en Josef se optrede met ons eie houding teenoor mense
wat ons seergemaak het?

 4. Soms voel dit onregverdig om te vergewe, veral as die ander persoon nie
jammer sê nie. Wat help jou om vergifnis steeds as ’n keuse van vryheid te sien?

 5. Vergifnis beteken nie om te vergeet of pyn te ignoreer nie. Hoe kan jy
vergifnis beoefen sonder om jou eie waardigheid prys te gee?
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https://www.youtube.com/watch?v=wSon4e6A9xY


Vergifnis is nie ’n eenmalige besluit nie – dit is ’n reis. Soms gebeur dit in ’n
oomblik, ander kere neem dit maande of selfs jare. Maar een ding is seker:

wanneer ons kies om te vergewe, stap ons in die rigting van genesing, vrede en
vryheid.

Ons bid dat hierdie twee sessies jou sal help om anders oor vergifnis te dink – nie
as iets wat jy vir ander doen nie, maar as ’n manier om God se genade te ontvang
en uit te leef. Mag jy in hierdie proses ontdek dat vergifnis nie net ’n opdrag is nie,

maar een van die mees bevrydende dade van liefde.

ten slotte
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