Genadig zijn voor jezelf
Je hebt als jonge vrouw iets heel doms gedaan. Je hebt geld ontvreemd van het bedrijf waar je werkt in een periode dat je zelf krap bij kas zat. Je bent betrapt. De bedrijfseigenaar is christen, jij ook. Daarom schaam je je nu nog meer. Je hebt ook gezóndigd tegenover hem en tegenover God. Je moest op het matje komen en hij zei: ‘als het geld binnen een maand teruggestort is op onze rekening, zal ik geen aangifte doen. We gaan een stevig gesprek voeren. Als dat vertrouwen geeft, zal ik je nog een kans geven en je niet ontslaan.’ Je was verbaasd over deze reactie. Zo onverdiend aardig! Het geld had je al uitgegeven, een behoorlijk hoog bedrag. Toen moest je het ook nog aan je ouders vertellen, zodat die jou te hulp konden schieten. Je bent nu vooral boos op jezelf. Je schaamt je voor je baas en voor je ouders. Dit ga jij jezelf nooit vergeven! Eigenlijk zoek je nu liever ander werk, want je durft die man niet meer onder ogen te komen. Juist vanwege zijn goedheid. Die steekt schril af tegenover jouw schuld. Je durft niet meer in de spiegel te kijken. Daar zie je een vrouw die lelijke dingen gedaan heeft. 
Verantwoordelijk
We maken allemaal fouten. Dat is onze menselijke beperking. Daarmee kunnen we ons er niet vanaf maken. Onze fouten hebben ook te maken met verkeerde beslissingen, slordigheden, nalatigheid. Wij zijn zelf verantwoordelijk voor ons doen en laten. Dat levert schuldgevoelens en schaamte op, precies als in het bovenstaande voorbeeld.
Met welk schuldgevoel kan jij zoal rondlopen? Met terechte schuldgevoelens. Je hebt een fout gemaakt die je had kunnen voorkomen. Je hebt je niet aan de regels gehouden of zelfs de wet overtreden. Je hebt bewust slordig gehandeld. De schuldgevoelens die dan boven komen zijn terecht. Daarnaast zijn er ook onterechte schuldgevoelens. Je voelt je schuldig, maar dat is, als je er goed over nadenkt, niet echt nodig. Er zijn aangeprate en ingebeelde schuldgevoelens. Je beantwoordt niet aan de verwachtingen van anderen. Dat denk je althans. Je voelt je niet goed genoeg te midden van je collega’s of vrienden. Je haalt te weinig studiepunten. Andere mensen zijn betere christenen dan jij.  Dat geeft dan een schuldgevoel, maar is eigenlijk schaamte. Je doet niets echt fout, maar je haalt nooit het erepodium. Terechte schuldgevoelens gaan over je gedrag en veel onterechte schuldgevoelens en schaamte gaan over je persoon. 
De (sociale) perfectionist
Wie  heeft de meeste last van onterechte schuldgevoelens? Dat is de perfectionist. De lat ligt altijd hoog. Perfectionistische vrouwen ervaren werkdruk, kerkdruk, gezinsdruk.  Alles moet 100 procent goed gebeuren. Er is ook de sociale variant. Dat zijn de vrouwen die niemand pijn willen doen of teleurstellen. Sommige mensen hebben beide varianten van perfectionisme: ze willen alles goed doen om allen tevreden te stellen. Ze willen REDDER zijn met hoofdletters. Dat levert stress op en daardoor soms ook fouten en teleurstellingen. Wie alles perfect wil doen komt niet klaar met zijn werk en wie niemand wil teleurstellen schenkt aan ieder te weinig aandacht. Deze mensen veroordelen zichzelf vanwege hun tekorten. Ze zijn genadeloos voor zichzelf. 
Hoe kun je omgaan met je schuldgevoelens?
Als er sprake is van schuldgevoelens is de eerste stap om er goed mee om te gaan: vertel dat tegenover de betrokkenen. Als je een fout gemaakt hebt, belijd die dan. Misschien kun je iets goedmaken. Als je dénkt dat je een fout gemaakt hebt of tekort schiet, maak dat ook  bespreekbaar. Het zou zomaar kunnen dat in het gesprek blijkt dat je schuldgevoel niet terecht is. Elk gevoel van tekorten, fouten of zonden waarover je zwijgt, gaat je terneerdrukken. Je durft jezelf niet meer onder ogen te komen als je in de spiegel kijkt. Dat wordt een verborgen last. Toen ik zweeg, kwijnde ik weg, zegt David in Psalm 32. Als jij erover praat en andere mensen vervolgens vriendelijk reageren, laat het dan los. Misschien ontvang je vergeving als er sprake is van echte fouten. Misschien zeggen ze: ‘Meid, loop niet te tobben. Je maakt je druk om niets. Wij zijn tevreden over jou’.  Wees dan ook genadig voor  jezelf.
Genade
Als je fouten of zonden gedaan hebt, is er ook vergeving bij God te vinden. Mits je het ook bespreekt met je slachtoffer of de benadeelde persoon. Je moet ook een oprecht voornemen hebben om die fout nóóit meer te begaan. In de bijbel heet dat: je moet je bekeren. Anders is een gebed om genade en vergeving wel erg goedkoop. Je kunt er prachtige bijbelgedeeltes voor aanhalen.  Zomaar een voorbeeld: koning Hizkia wil na lange tijd het Pascha weer gaan vieren. Hij roept ook de achterbleven Israëlieten uit het Noordrijk op om mee te doen. ‘Als jullie je bekeren tot de Heere, zal Hij genadig en barmhartig zijn en Zijn aangezicht niet van jullie afwenden.’ (2 Kron. 30:9,10). De genade van God heeft twee kanten: wij krijgen niét wat wij wél verdienen: oordeel en straf  voor onze zonden; wij krijgen wél wat wij niét verdienen: barmhartigheid, vrijspraak, vergeving, eeuwig leven. Hizkia zegt dat God Zijn aangezicht niet zal afwenden. Hij heeft immers milde handen en vriendelijke ogen (Ps. 25:3 ber.) Zijn vriendelijk aangezicht is een grote troost (Ps. 97:7 ber.) Dat God zo naar zondaren kijkt, is niet de verdienste van mensen, maar van Christus. Dát wist Hizkia nog niet.
De vriendelijke bedrijfseigenaar
De vrouw in het voorbeeld ontvangt dubbele genade omdat er geen aangifte gedaan wordt bij de politie én ze mag bij het bedrijf blijven. Ze krijgt niet wat ze verdient en wel wat ze niet verdient. Hoe reageert ze? De goedheid van haar baas maakt haar schuldgevoel en schaamte alleen maar groter. Hij blijft haar vriendelijk aankijken, maar zij durft hem eigenlijk niet meer onder ogen te komen. Wat is het probleem dan? Zij kan zichzelf niet vergeven, zichzelf niet onder ogen komen. Als ze dat volhoudt, zal ze levenslang een schuldgevoel met zich meedragen. 
Ook jij kunt rondlopen met een blijvend schuldgevoel tegenover je ouders, je man, je kinderen. Als je het uitgepraat hebt, laat het los! Breng je tekorten en je zonden ook bij de Heere. En denk aan Zijn vriendelijk aangezicht. Soms zegt iemand dan nog: ik wil wel geloven dat God het mij vergeven heeft, maar ik kan het mezelf nog steeds niet vergeven. Dat is een kronkel. Wie zichzelf niet kan vergeven, gelooft ook niet in Gods vergeving. Mensen die fouten gemaakt hebben, kunnen blijven hangen in een soort zelfbestraffing, alsof dat is wat ze bij God kunnen inleveren om op grond daarvan genade te ontvangen. Maar dat is dan geen genade maar verdienste. Genade is er voor echt falende mensen die met legen handen staan. Petrus en Judas hebben beiden Jezus in de steek gelaten. Beiden hadden er berouw over. Judas bestrafte liever zichzelf dan dat hij om genade vroeg (Matth. 27:1-10). Hij gaf zich over aan Gods veroordeling. Petrus gaf zich echter over aan Christus’ genadige toewending tot hem. Dat maakte een nieuw begin mogelijk (Joh. 21:15vv).
Het zou best kunnen dat je naam voor mensen te grabbel is gegooid door je falen. God deelt een erekroon uit voor falende mensen. De verloren zoon krijgt niet alleen liefde en vergeving van zijn vader, hij krijgt ook zijn positie als zoon weer terug. Hij heeft iets verschrikkelijks gedaan, maar hij hoeft zich daarvoor niet meer te schamen. Wie zijn of haar hemelse Vader onder ogen mag komen, mag ook weer vrijmoedig in de spiegel kijken.
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