
Gestalttherapie: de boog van Zinker 
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Deze boog staat centraal in de 
gestalttherapie. Hij geeft weer hoe de 
energie op loopt en weer zakt als er een 
behoefte opkomt en actie genomen 
wordt om eraan tegemoet te komen. 
Goed voor jezelf zorgen betekent dat je 
deze boog voortdurend met succes 
doorloopt. Het zegt hoe goed je 
wisselwerking met je omgeving is. Het 
goed doorlopen van deze boog leid tot 
rust, tot een voldaan gevoel en 
tevredenheid. Het geeft gemak en 
voldoening. 
 
Alle fasen zijn nodig voor een 
vruchtbaar verloop. 
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Hoe het ook verkeerd kan gaan? 
De signalen die duiden op emotionele belemmeringen. 

Rust 

Niet registreren van 
lichamelijk en 

emotionele 
gevoelens. Negeren 

of doordraven. 
 

Weinig bewustzijn over wat 
die gevoelens te zeggen 
hebben, b.v. nadruk op 

symptomen i.p.v. 
onderliggende behoefte  

 Wel awareness, maar voelt zich 
machteloos om er iets mee te doen. 

Angst voor sterke emoties. 
Inertie, lusteloos, depressief, 

ingehouden adem, spierpijn, slikken. 
 

 “Angst voor falen of uitgelachen te worden”  
houdt hem tegen. Leidt tot geen actie 

(blokkade) of verkeerde actie (deflexie) en dus 
self-fulfilling prophecy. De energie is er wel 

maar kan niet stromen. In alle opzichten 
impotent -> kan leiden tot hyperventilatie. 
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Niet kunnen oogsten of 
loslaten (typisch werters);  

Onrust, luiheid is des duivels 
oorkussen, zonde van de tijd, 
leven is actie en kikken. 

Niet in contact met 
wat hij doet. Geen 
verbinding tussen 
denken en doen, en 
voelen. Je niet 
afvragen of je het leuk 
vindt wat je doet. 


