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Inleiding 

Voor je ligt het begeleidende materiaal bij de dvd en/of de voorstelling Stillen.  
Het creatieve team van Stillen heeft deze opdrachten ontleend aan de ingrediënten 
van de voorstelling en zorgvuldig samengesteld.  
Je kunt de opdrachten uitvoeren met cliënten, lotgenoten, vrienden, je gezin en/of een schoolklas.  
Het doel van het Verwoordenboek is verdiepend en oordeelloos met elkaar in gesprek te raken over 
(het hebben van) een eetstoornis. De opdrachten zijn bedoeld om in een kort tijdsbestek 
uitgevoerd te worden: het gaat om snel handelen en niet om lang nadenken. 
Je kunt alle opdrachten doen, maar je kunt er ook opdrachten uitpakken die jou 
en de deelnemers aanspreken. De volgorde van de opdrachten per onderdeel is belangrijk. 
De losstaande onderdelen kun je wel in een andere volgorde doen.  
Belangrijkste: bij het doen van deze opdrachten bestaat geen goed of fout. 
 
Het maken van de voorstelling Stillen was voor ons een zoektocht naar een vorm die 
de zorgvuldige gekozen inhoud kon vertellen. Een proces vol experimenteren, 
weggooien van materiaal, keuzes maken en doen. 
Wij hopen dat het lukt om deze opdrachten ook op die manier aan te pakken. 
De vorm ondersteunt de inhoud, het gaat om het uitvoeren en lekker niet over perfect! 
 

Maartje Wikkerink  Maker/speler  

Ingrid van Leeuwen  Regisseur  

Jolanda Seinen  �Kracht van Beleving, projectleider en initiatiefnemer voorstelling en dvd

omdenken.nl
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Als iemand mij nou maar 
had opgeraapt 

en in zijn zak gestopt 
en daar gelaten had, 

dat af en toe een hand mij vond, 
voelde hoe zacht ik was 

en dan weer losliet. 
Of op de vensterbank gelegd, 

op ‘t nachtkastje, 
in een rommeldoos. 

De keukenla! 
Ik heb nog nooit een reis gemaakt, 
ik moest zo nodig wortel schieten. 

Als iemand mij nou maar had opgeraapt, 
er was niets aan de hand geweest, 

ik was kastanjebruin geweest, 
ik had geglansd, geglansd, 

wat later was ik wat gaan rimpelen, 
en dan, nou ja, maar nu, 

nu moet ik onvrijwillig transformeren 
en niet zo'n beetje ook. 

En steeds als ik zo ongeveer 
gewend ben aan mijn nieuwe vorm, 

steeds als ik zo min of meer 
geaccepteerd heb 

dat ik ben zoals ik ben, 
dan ben ik alweer anders. 

En als het nu zo was dat ik gekozen had 
om zo te zijn, dat ik het wilde: 

steeds een ring erbij, 
zoveel soortgenoten aan mijn takken 

in hun veilig stekelhuis, 
zo anders dan ikzelf, 

maar wat weet ik het nog goed. 

Ik heb het opgegeven 
te zijn zoals ik ben. 
Ik groei maar mee 

met wie ik worden zal. 
Af en toe hoor ik 
Dat iemand zegt 
Hoe mooi ik ben. 
In mijn schaduw 

gebeuren dingen 
die de moeite waard zijn. 

Als iemand mij nou maar 
Tjitske Jansen 
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Woord

‘Wacht niet op de perfecte gelegenheid om te beginnen. 
Beginnen maakt de gelegenheid perfect.’
Alan Cohen
 
 
Benodigdheden: �prints uit de bijlage, schaar, grote tafel of lege ruimte, zwarte pennen/stiften
Voorbereidingstijd: 15 minuten 
Tijdsduur opdrachten: 20 tot 60 minuten 
Aantal deelnemers: ��2 tot 12 met het huidige aantal woorden.  

�Meer deelnemers? Je kunt pagina’s dubbel uitprinten om het aantal woorden  
te vermeerderen. Reken ongeveer 15 woorden per persoon.  

Uitleg 
De groep gaat associatief aan het werk met de uitgeknipte woorden.  
 
Voorbereiding 
In de bijlage vind je ruim 200 woorden. 
Knip de woorden uit (print ze eventueel op een groter papier) en leg ze op een tafel. 
(Dit kun je met de deelnemers doen, maar leuker nog is de deelnemers te verrassen met het beeld 
van alle woorden op de tafel/grond, wanneer de deelnemers de ruimte binnenkomen.) 
 
Opdrachten 
Ga met zijn allen om de woorden heen staan. 
Neem de tijd om de woorden te bekijken. 
Wat roept het op als je al deze woorden zo bij elkaar ziet? Welke associaties hebben jullie? 
Welk gevoel? Wil je een rondje erom heen lopen? Of juist niet? 
Misschien missen er nog wel woorden. 
Zo ja, schrijf het woord dan op een leeg briefje en leg het woord erbij.  
 
Pak zo snel als je kunt zoveel mogelijk woorden. Hoeveel kan je er pakken? 
Bekijk je eigen woorden. Hoeveel heb je er? 
Kies een woord uit je eigen woorden dat je aan iemand uit de groep geeft. 
 
Zorg er nu samen voor dat iedereen minimaal 15 woorden heeft.  
 
Leg nu met de woorden jouw tijdlijn. Waar kom je vandaan? Waar ben je nu? Waar wil je naartoe? 
Wat gun je jezelf in de toekomst? Je hoeft niet al je woorden te gebruiken, dat mag wel. 
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Kun je er ook een klein gedichtje van maken? (Koelkastpoëzie)  
Je hoeft niet al je woorden te gebruiken, dat mag wel.  
 
Kies 5 woorden uit je woordenstapel die je niet meer wilt. Leg ze voor je neer. 
Kies 5 woorden uit je woordenstapel die je wél wilt. Die je jezelf gunt in de toekomst. 
Leg ze voor je neer. Beslis wat je wilt doen met de woorden die je niet meer wilt. 
Misschien wil je ze verscheuren, weggooien of oprollen. Misschien wil je ze nog even bij je houden. 

Woordspellen 
 
‘Spelen is een bezigheid die men niet ernstig genoeg kan nemen.’ 
Jacques-Yves Cousteau

Kwartet 
Benodigdheden: printer, prints uit de bijlage, schaar, pennen 
Voorbereidingstijd: 15 minuten wanneer je de woorden nog niet hebt uitgeknipt 
Tijdsduur opdrachten: zo lang het leuk is 
Aantal deelnemers: 4 tot 20  
	
Uitleg 
De groep gaat van de woorden een kwartetspel maken en het spel daarna spelen. 
 
Voorbereiding 
In de bijlage vind je zo’n 200 woorden. Knip het aantal woorden dat je nodig hebt uit (zie hieronder 
hoeveel woorden je nodig hebt). De deelnemers gaan zelf met de woorden een kwartetspel maken. 
 
Verdeel de groep in kleine groepjes (minimaal 2 groepen, maximaal 5). 
Bij 2 groepjes heb je in totaal 32 woorden (8 kwartetten – 4 per groepje) nodig. 
Bij 3 groepjes heb je in totaal 36 woorden (9 kwartetten – 3 kwartetten per groepje) nodig. 
Bij 4 groepjes heb je in totaal 48 woorden (12 kwartetten – 3 kwartetten per groepje) nodig. 
Bij 5 groepjes heb je in totaal 60 woorden (15 kwartetten – 3 kwartetten per groepje) nodig.
 
Opdrachten 
Verdeel de woorden willekeuring over de groepjes zodat ieder groepje evenveel woorden heeft waar 
ze 3 of 4 kwartetten van kunnen maken. De groepen moeten voor elk kwartet een overkoepelende 
term bedenken. Die schrijven ze dan bovenaan elk kaartje van het kwartet. Onderaan de kaartjes
schrijven ze de te verzamelen kaarten van het kwartet. Voor het maken van de kwartetten hebben 
de deelnemers 15 minuten de tijd. Uiteraard is het daarna: kwartet-tijd!  
 
Memory 
Nog niet genoeg gekregen van de woorden? Print een hoeveelheid woorden naar keus dubbel uit.  
Je hebt nu een memoryspel!  
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Beeld
‘Elke verandering begint met een andere manier van kijken.’ 
Olaf Hoenson 

 
Benodigdheden: �printer, geprinte woorden, schaar, grote enveloppe of doos, Pritt of plakband, een 

of twee grote vellen papier of foamboard (bij voorkeur A1 formaat)
Voorbereidingstijd: 15 minuten wanneer je de woorden nog niet hebt uitgeknipt 
Tijdsduur opdrachten: 20 tot 60 minuten 
Aantal deelnemers: 2 tot 20 
 
Uitleg 
Jullie gaan gezamenlijk een beeldend werk maken. 
 
Voorbereiding 
Knip alle woorden uit en stop ze in een grote enveloppe. 
Leg het foamboard en het plaksel klaar op tafel. 
 
Ronde 1  
Met de woorden gaan jullie een lijf leggen. Pak om beurten een woord en leg met de vierkante  
briefjes een lijf (een poppetje). Hoe komt het lijf eruit te zien? Zit het hoofd aan het lijf? Is het hoofd 
groter dan het lijf? Of juist andersom? Welke woorden wil je gebruiken om welk onderdeel van het 
lichaam te maken? Kun je alle woorden die je trekt gebruiken? 
 
Wanneer het popje klaar is bekijk dan of het beeld voor jullie klopt. Moeten er woorden worden ver-
wisseld? Willen jullie het beeld vastplakken en bewaren? Alleen een fotootje maken met je mobiel? 

Ronde 2  
Pak een nieuw vel of maak het vel van ronde 1 leeg.  
Om beurten pak je een woord uit de enveloppe. Dit woord leg je op het foamboard.  
Waar leg je het woord neer? Houden de woorden verband met elkaar? Of helemaal niet? 
Waar leg je ze neer als ze geen verband houden? Waar leg je ze neer als ze wel verband houden?  
Plak je de woorden recht of scheef?
Of hou je het woord nog even bij je en leg je het op een later moment erbij?  
 
Ronde 3 
Heb je nog woorden in je hand? Zie je nu een mooi plekje voor de woorden? 

Ronde 4 
Bekijk met zijn allen hoe jullie de woorden hebben neergelegd. Moeten er nog woorden op een 
andere plek gelegd worden? Wanneer jullie tevreden zijn kun je de woorden vastplakken. Je hebt nu 
een woordkunstwerk gemaakt, geïnspireerd op het decor van Stillen!  
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Draw my life  

‘Spelen is de hoogste vorm van onderzoek.’ 
Albert Einstein 
 
Benodigdheden: �vellen papier, potloden en stiften, whiteboard markers, whiteboards, 

camera’s of mobieltjes met een camera
Voorbereidingstijd: 5 minuten 
Tijdsduur opdrachten: dagdeel 
Aantal deelnemers: naar keuze  
 
Uitleg 
Deze opdracht vergt wat meer tijd. Iedereen uit de groep gaat een eigen ‘Draw my life’ video maken. 
Een Draw my life video is een getekende video waarin de tekenaar zijn/haar leven tekent op eenvou-
dige wijze. Belangrijke momenten uit het leven van de tekenaar worden omgezet in een opeenvol-
ging van eenvoudige tekeningen op een whiteboard. De reeks van tekeningen wordt gefilmd. 
De tekening wordt uitgewist met een doekje en de volgende scène uit het leven wordt getekend, 
terwijl de camera blijft draaien. Al deze eenvoudige tekeningen achter elkaar vormen samen de 
Draw my life video. 
Op YouTube zijn diverse voorbeelden te vinden onder de zoekterm: ‘Draw my life’. In Stillen zit een 
filmpje gebaseerd op het Draw my life principe. Je vindt dit filmpje op 26:02 min. van de dvd.  
 
Voorbereiding 
Zorg voor werkplekken met daarop papieren, stiften/potloden, whiteboards en -markers. 
 
Ronde 1 
Iedereen maakt individueel een klein storyboard. Welke scènes uit jouw leven mogen op de film? 
Hoe worden de scènes getekend? Hoe lopen de scènes in elkaar over?  
 
Ronde 2 
In duo’s worden de Draw my life video’s opgenomen. Eén persoon hanteert de camera (zorg dat er 
genoeg opslagruimte op de camera staat), één persoon tekent de vooraf bedachte scènes op het 
whiteboard. Het is de bedoeling dat het filmpje in één shot wordt opgenomen. Dus: tekenen, uitwis-
sen, tekenen, uitwissen, terwijl de camera blijft draaien. 
Uiteraard worden de rollen van cameraman en tekenaar daarna omgewisseld. 

Ronde 3 (optioneel) 
De filmpjes kunnen bewerkt worden in een montageprogramma. Misschien wil je het tekenen wat 
versnellen? Misschien wil je er een voice-over of een muziekje onder plaatsen? 

Ronde 4 
Bekijk met zijn allen de Draw my life video’s. Het liefst op een groot scherm zodat de hele groep de 
filmpjes kan zien. 
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Hoofd
 
‘Verwondering is het begin van alle wijsheid.’
Socrates

 
Benodigdheden: een prettige ruimte, eventueel vellen papier en een stift 
Voorbereidingstijd: 5 minuten  
Tijdsduur opdrachten: zo lang het leuk is  
Aantal deelnemers: 2 tot 20 
 
Uitleg 
Jullie gaan een onderzoekend gesprek voeren aan de hand van stellingen en dillema’s die je hier-
onder vindt. In het gesprek gaat het over meningen. Wat is jouw mening over de stellingen? 
Kun je je mening beargumenteren? Probeer oordeelloos met elkaar in gesprek te raken. Dit doe je 
door iemand uit te laten praten en te vragen naar zijn of haar argumenten. Vraag door! 
Met zijn allen onderzoek je de stellingen. Er zijn geen definitieve antwoorden! Veranderen van 
mening tijdens of na het gesprek kan ook. Dat is niet verkeerd.  
Filosoof Socrates zei al: ‘Ik weet dat ik niets weet’. Laat deze uitspraak je inspireren om samen in 
gesprek te gaan. Om je te verwonderen.  
 
Voorbereiding 
Richt de ruimte in op een manier waarop jullie het prettig vinden om een gesprek te voeren. 
 

 

 
Kom je tijdens het gesprek zelf op een goede stelling? Cool! Bespreek deze ook in de groep.  

Algemeen
Kan een lichaam denken?
Intellect is het grootste goed    
	 van de mens
Een mens verandert niet
Perfect bestaat niet
Angst is een slechte raadgever 
Geluk is een staat van zijn
Gevoelens zijn altijd waar
Iedereen heeft een stem 
	 in zijn hoofd 

Dilemma's
Lijf of hoofd 
Verrassing of veiligheid 
Een ding heel goed kunnen 	
	 of meerdere dingen redelijk 	
	 goed kunnen 
Vol of leeg 
Hersteld of genezen 
Zijn of worden
Langzaam of snel
Succes of geluk
Beheerst of uitbundig 
 

Eetstoornis specifiek 
Echt herstellen van een 
	 eetstoornis is onmogelijk
Wat komt er in de plaats 
	 van de eetstoornis wanneer 
	 de eetstoornis weg is?
Wat laat je achter als je herstelt 
	 van een eetstoornis?
Wie word je als je een 
	 eetstoornis hebt?
Eetstoornissen zijn een 
	 verslaving
Wat is herstel? 
Cliënt is een beter woord 
	 dan patiënt 
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Een meisje 
Toon Tellegen 

Ze wacht. 
Nee, denkt ze, ik wacht niet, 

ik dans. 

Ze danst, 
ze danst met lange, ranke passen, 

langzaam en aandachtig, 
ze houdt haar ogen dicht, 

ze danst door deuren en door ramen 
en door lange lankmoedige dagen

-  hout, glas en uren vallen in splinters rond haar neer - 

en telkens als ze niet meer kan 
en bijna, bijna valt, 

denkt ze: Ik? 
ik val niet, ik dans. 
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LIJF
 
‘Creativiteit ontstaat als je intelligentie plezier heeft.’ 
Albert Einstein

 
Benodigdheden: prints uit de bijlage, schaar, lege ruimte, muziekspeler, enveloppe  
Voorbereidingstijd: 20 minuten wanneer je de woorden nog niet hebt uitgeknipt 
Tijdsduur opdrachten: 20 tot 60 minuten 
Aantal deelnemers: 4 tot 20 
 
 
Uitleg 
De deelnemers gaan ‘tableaux vivants’ maken. Tableaux zijn stilstaande beelden, levende schilderijen. 
Het presenteren van tableaux vivants is een theatervorm uit de 18e en 19e eeuw. 
Acteurs creëerden met kostuums en attributen een beeld waarin zij volledig stilstonden. 
Nog steeds wordt de theatervorm gebruikt. Denk bijvoorbeeld aan het improvisatiespel ‘De diashow’. 
(De grote improvisatieshow, de Lama’s) 
 
Voorbereiding 
Knip de woorden uit en stop ze in de enveloppe. 
Richt de ruimte zo in dat er voldoende ruimte voor de groep is om te bewegen en te werken.  
 
Ronde 1  
Maak groepjes van ongeveer 4 personen. Iedere deelnemer trekt een woord.  
De groepjes krijgen 10 minuten tijd om bij ieder woord een houding te bedenken en 
deze in te studeren als een stilstaand beeld van het hele groepje.
De houdingen mogen concreet maar ook abstract zijn.  
Gaat het bedenken heel voorspoedig? 
Misschien kunnen de groepjes werken aan de compositie van de tableaux. 
Er kan bijvoorbeeld gespeeld worden met hoog en laag of voor en achter.  
 
Vervolgens presenteren de groepjes de tableaux vivants aan elkaar.  
De groepjes leggen eerst de woorden voor zich neer. Daarna laten ze de tableaux achter elkaar zien. 
De spelleider geeft aan wanneer het volgende beeld gepresenteerd mag worden, bijvoorbeeld 
door af te tellen. De toeschouwers maken in hun hoofd een volgorde van welke woorden bij welke 
tableaux horen. Na de beeldenreeks presenteert het groepje nog eenmaal de tableaux vivants. 
Eén van de toeschouwers kan nu de juiste woorden bij het juiste levende schilderij leggen. 
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Ronde 2 
De hele groep werkt toe naar een gezamenlijke scène.  
De groepjes krijgen kort voorbereidingstijd. In die tijd kunnen ze de houdingen nogmaals oefenen 
en een volgorde maken van de houdingen. Misschien lukt het de groepjes wel om iedere deelnemer 
een andere volgorde van de houdingen te laten instuderen. 
Door de houdingen snel achter elkaar te zetten krijg je een dans/bewegingsreeks. (Het is bij ronde 2 
dus niet meer van belang dat er stilstaande beelden worden gecreëerd.) 
Wanneer iedereen zijn bewegingen en volgordes goed weet wordt iedereen op een plekje in de 
ruimte gezet. Alle groepjes doen gelijktijdig hun bewegingsreeks op muziek.  
De scène is gemaakt! In overleg met de spelers van de scène kunnen jullie een video-opname 
maken van de scène en deze later gezamenlijk terugkijken. 

 
 
(Hieronder nog een keer de eerste opdrachten van WOORD, 
scheelt weer terugbladeren.)

Ga met zijn allen om de woorden heen staan. 
Neem de tijd om de woorden te bekijken. 
Wat roept het op als je al deze woorden zo bij elkaar ziet? 
Welke associaties hebben jullie? Welk gevoel? Wil je een rondje erom heen lopen? Of juist niet? 
Misschien missen er nog wel woorden. Zo ja, schrijf het woord dan op een leeg briefje en leg het 
woord erbij.  
 
Pak zo snel als je kunt zoveel mogelijk woorden. Hoeveel kan je er pakken? 
Bekijk je eigen woorden. Hoeveel heb je er?
Kies een woord uit je eigen woorden dat je aan iemand 
uit de groep geeft. 
 
Kies nu een woord uit je eigen woorden 
waarop je een tableau wilt inspireren.  
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Nu
Bart Moeyaert 

Ik adem niet, ik zing. 
zelfs als ik zucht, klinkt het 

per ongeluk alsof ik 
een paar noten neurie 

die me vannacht, terwijl 
ik sliep, zijn voorgezongen. 

Het is alsof de lucht 
mijn deken is en ik 

mijn hoofd het liefst 
te rusten leg op het kussen 

van mijn longen, de plek 
waar ik mijn hartslag hoor 

in vierkwartsmaat: 
dat ik besta, dat ik besta. 
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Info en boekingen 
www.stillen.nl  
www.krachtvanbeleving.nl  
 
Contact 
jolanda@krachtvanbeleving.nl  

Kijk ook op
facebook.com: voorstelling.Stillen  
twitter: @Stillen_theater

© Stichting Theater, Zorg & Welzijn 2016



Samuel Beckett


