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Inleiding

Open Aanwezigheid is een lichamelijge daarmee geestelijke open en zachte houding. Alles
wordt in openheid ontvangen. Deze innerlijke houding zorgt voor een perceptieverandering in
het waarnemen. Het gevecht met jezelf en de buitenwereld stopt. Impulsen van binnen en
buiten kunnen in vrijhid door jou heen stromen. Voorwaarden zijn vertragen en het lichaam
voelen. Daar gaat het eerste deel van dit document over. Hoe kun je het lichaam en de geest

ont spannen. De eindsituatie i s een ontspanne

In Open Aanwezigheid bejij en de wereld zoals het is. Niet perfect of imperfect. Niet
compleet of incompleet. Niet goed of fout. Simpelweg zoals het nu al is. De hechting aan het
mechanische oordelen en fysieke lijden valt weg en wat overblijft is wat er is. Jij beweegt mee
op de stroom van het leven en het zoeken is gestopt. Wanneer je hier met de aandacht bent
terechtgekomen is het leven een mysterie. Dood en negativiteit zijn hier net zo perfect als
leven en positiviteit. Het denken wat zichzelf in stand wil houden en waortbbezig is met

het nastreven van genot kan dit niet bevatten.

Lichaamswerk is in de voorbereiding op een Open Aanwezigheid belangrijk. Door aangeraakt
te worden, het lichaam van binnenuit te voelen en volledig adem te halen activeert het
parasympatische zenuwstelsel en ontspannen de spieren die oude @ijnent r hebbera 6 s
vastgezet. Effecten hiervan zijn innerlijke rust, meer energie, gezondheid, levendigheid en een
gevoel van vreugde. De omgeving Oevenlxchtend
en speels. Empathie en compassie ontstaan vanzelf. De minder prettige gevoelens kunnen
makkelijk worden gedragen. Door met een vriendelijke houding de aandacht op de
lichamelijke aanwezigheid te vestigen ontstaat er een innerlijke gerichte goewlimet

gevoel dat alles vanzelfgaéti t voelt als &6t hui skomené.

Wanneer Open Aanwezigheid is gestabiliseerd wordt het mogelijk om de aandacht te richten
op de intens&nkelvoudige Aanwezigheid(lk ben).Dit wordt beschreven in het tweede deel

van di documentBewustzijn raakt gericht op zichzelf en alle ervaringen van de persoon en
de buitenwereld verdwijnen naar de achtergrohanwezig zijn in het middelpunt vraagt

geen enkele inspanninBit is de brug naar Zelfrealisati; enkelvoudige aanwegieid lost
alles op en wordt het Absolute O6zichtbaard.

Er zit een man op een stoel aan de rand van een straat. Hij kijkt helder uit zijn ogen.
Tegenover hem mensen dederegnoidstl et wakker aanwgezig. De mensen
kijken naar de man oge stoel. De man kijkt naar de mensen. Het veniasest door.Een
vrouw bestelt een brood bij de bakker. De vogel zingt.
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Open Aanwezigheid

lichaam, geest en psychologie

Het lichaam heeft een enorme zelfliefde en wil leven.
Leven met het lichaam ikealtijd pijn en genot. Ervaar dit feit en ga er aan voorbij.
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De verandering is subtiel, in plaats van het leven te zien vanuit het filter 'ik ben iemand’,
wor dt het |l even ervaren als O6aanwezighei do
OPeoo®nl i jke Essenti ed, Ramana Maharsi 06i k, i ko

Wat is spiritualiteit?

Voor mij i's spiritualiteit het verwerkelijk
ervaren van het idee dat O0i kd het onkenbare
IK ben ik.

Wanneer het centrum, de innerlijke kern, de
sterker. Er ontstaat meer ruimte voor de bewegingen van de persoon, anderen en de wereld.
Het gevoel van O6i ko6 v elijdenbneindiggroot. et , het wor d
Wat is ego?

Het ego (als het zou bestaan) is het waarnemend vermogen van het lichaam en structureert
ervaringen. Het bestaat uit kristalliserende informatie (denkbeelden) vanuit het gevoel en de
overtuiging dat de identiteit gekpeld is aan het lichaam in ruimte en tijd. Het ego volgt
hierdoor in eerste instantie dezelfde programmering als het lichaam: genot nastreven, pijn (en
Zijn) vermijden, hechten, voeden, verdedigen en voortplanten. Er ontstaat een wereldbeeld
met een gevoelan persoon met een vrije wil, normen, waarden en een positie in de wereld.
Deegpopbouw zie ik als een O6momentodé in de tot
in een vrij persoon. Deze persoon (lichaam, denken en voelen) is een unieke nianvi@sta

het ene en voortdurend in verbinding met de omgeving. Ze zijn een bewegend geheel.

Het ontstaan van het conceptik ben een persoon en verder.

De ontwikkeling naar Zelfrealisatie de realisatie wat je werkelijk bentverloopt in stadia

(van ongdifferentieerd Zijn, naar een gevoel van zelf, eelfbeeld/ego en Zelfrealisatie)

Vanuit elk stadium kijken we op een bepaalde manier naar onszelf en onze omgeving. De
ontwikkeling van het menselijk bewustzijn zie ik als een evolutionair proces vaeneade

synthese en integratie van psychescktructuren. Het middelpurit Bewustzijn - is
onveranderlijk. Het vreemde is dat je al die (ego) structuren niet kan zien of vastpakken en
toch lijken ze er energetisch te zijn, ervaren en begrepen te kunndanwdliemand weet

hoe het precies werkt en waar de ontwikkelag de mens en het heelleden gaat. Ondanks

alle hierna komende kennis blijft het totaal

0.Jij bent onpersoonlijke lichaamloze aanwezigheid. De kracht achter alles. te&itdplset
Oneindige, Onkenbare of Ruimisllemaal woorden voor hetzelfde.

1.Er vindt een fysieke wrijving plaats tussemee mensen (die later jeudersworden
genoemend) en er volgen uitstorting van genot. Eengasme en edpevruchting. Het begin

van een celdeling, de groei van een embryo. In de baarmoeder is er een oceanisch gevoel
zonder grenzen. De foetus voelt wat de moeder voelt en wordt daardoor voorbereid op de
buitenwereld zoals de moeder die ervaart. De geboorte is een enorme gebeurtesis; de

moet door een nauwe doorgang geperst worden en na de geboorte ineens lucht via de longen
inademen. De eerste ademhaling is een scherpe pijn. De geboorte brengt allerlei zeer heftige
gevoelens te weeg en worden hoogstwaarschijnlijk als traumatisateenEr is een theorie

die de symbiose na de geboorte verklaart als een stressreactie op het geboortetrauma. Het



primaire gevoel van zelf wat voortkomt uit het lichaam construeert hiermee een veilige
omgeving door te versmelten met de ervaring.

Het bewustijn na de geboorte is net als in de baarmoeder een oersoep van sensaties; het
babybewustzijn maakt wel onderscheid tussen de verschillende zintuiglijke waarnemingen
zoals een zwart vlak op een witte achtergrond, een gevoel van honger en een beweging van
een ar m, maar heef't geen rébereandepent dn ch
uitgebreid geconcentreerd gevoelsidee van 0
denken. Bewustziinmaakt geen onderscheid tussen bewegen en waarnemen. iAlles

0 er v ar e n oéngedifierentieesd Zign,eean aanwezigheid zonder solide grenzen

2.Door de vele aanrakingen van de moeder en de fysieke mogelijkheden wordt de ruimte van
het |l i chaam | angzamer hand af gebalkiemedred Er o |
& u i thet hichaam. Hier ligt het begin van de beweging van afgescheidenheid; ik en de
ander/buitenwereld. Het babybewustzijn begint zich in de ruimte van het lichaam bewust te
worden van het verschil t us s g@aren bagienerozicltbte e n 0 |
ontwikkelen. Het sterkste referentiepunt hierbij is de verbinding met de moeder, want dat staat
gelijk aan het genot van versmelting (een gevoel van veiligheid) en voeding (overi2gen).
versmelting kent ook pijn (afwezigheid van m@eder en daarmee samenhangende negatieve
emoties). De baby (en later het kind) zal altijd een gevoel van te kort ontwikkelen, omdat het

elk moment om liefde en aandacht vraagt en er geen moeder bestaat die dit
volledig/voortdurend kan bevredigen. Liefdéwogcontact met de moeder is belangrijk. Het

geeft het babybewustzijn een gevoel van waardering en veiligheid.in deze periode al af

en toe een gevoel van een onpersoorijktochafgescheiden zelf (ik benyvat gekenmerkt

wordt door een gefocushdik in de ogen. Dit is nog nigtewust gebonden aan het lichaam of

een verhaal/herinneringen. Dit is het essentiéle gevoel van zelf (ik ben) en de bouwsteen voor
een later zelfbeeldoor een individuatie en separatie proces aan het einde van hejasarste

begint er een ontwikkeling naar het los komen van de moeder. Het gevoel van
afgescheidenheid wordt sterker en sterker. Het moederbeeld, wat een mengsel is van
veiligheid en een te kort, wordt langzaam een innerlijke gevoelskwaliteit (een inhoaidelijk
(negatieve) versmelting met het zuivere aanwezigheidsgevoel; ik ben) die als steun dient in

het zelfstandig worden. Vaak zie je in deze periode dat het kind overgangsobjecten zoals een
knuffel gebruikt om zonder moeder aanwezig te zijn. Dit separatieeprd&ent vele
tegenstellingen en frustraties. Het babybewustzijn is nog versmolten met de gevoelens van de
moeder (of vervanger). Het babybewustzijn 6c¢
wereld wil wat hij wil en dat de wereld ziet wat hij ziétet wereldbeeld is magisch. De

moeder is aanwezig in de vele emotionele commoties van het babybewustzijn en voelt (als het
goed gaat) mee zonder zich te verliezen in de emoties. Deze aanwezigheid is belangrijk voor

het kind om zich veilig en verzorgd ¥eelen. Het leert zo ook om zelf de emoties te dragen
(containment, O0zijn met wat er i1is06). Afwezig
en aandacht staat voor de baby gelijk aan doodsangst en gevaar (dit voelt vaak ook in latere
relaties in heleven zo heftig)Tot 1,5 jaar na de geboorte worden al deze ervaringen op een

niet bewuste manier vastgelegd (impliciet geheugen).

De drie kindbeginsels; 1. gevoel van zelfbewustzijn (ik ben), 2. ontstaan van een
perceptie van afgescheidenheid (omgewgsbewustzijn) en 3. een gevoel van te kort
(hulpeloosheid, machtelossheidzijn belangrijke subtiele gevoelens die op latere leeftijd
weer bewust ervaren kunnen worden en het bewust ervaren en onderscheiden van deze
gevoelens kan leiden naar een ervaringan heelheid en het absolute.



Er ontstaat focus in het waarnemen en handelen. De individuatie wordt sterker. De oefenende
peuter beweegt zich met dit gevoel vol zelfvertrouwen in de wereld (kracht/ik kan). Het
onverwoestbare gevoel van het ware zelf weadgzamerhand gekoppeld aan het kwetsbare
lichaam.

3.De oefenfase (320 maanden) is er een van vallen en opstaan, begrenzing, verlies van het
gevoel van grootheid en het voelen van frustratie. Er ontstaat een groeiend
lichaamsbewustzijik ben het lichaam. Er ontstaat nu ook het expliciet geheugen, er worden
werkelijke beelden vastgelegd. Dit is het begin van de verknoping van bewustzijn met het
lichaam. Het ongedifferentieerde Zijn met zijn versmeltende essentie raakt naar de
achtergrond en het gevoan een onpersoonlijk zelf begint zich te vermengen met gevoelens

van inadequatie en afgescheiden zijn (ik ben eenlichdam)n &éaf geschei den |
staat wuiteindelijk ook voor 0 aletvaderoordion zi j n
dezefase steeds belangrijker, omdat hij de peuter steunt in het separeren van de moeder. De
vader staat voor het contact met de buitenwereld (wil/ik zal).

4.Het kindbewustzijn blijft zoeken naar autonomie, (seksuele) verbinding en liefde het is
hiervoor afhakelijk van de ouders. Omdat deze verlangens nooit volledig bevredigd worden,
begint het kind zich meer en meer afgescheiden te voelen van zijn omgeving. Hier ontstaat het
ster kedageeietorneiddb  waar del ooshei d, h ul lposHeid,0 s hei c
gevoelloosheid). Dit gevoel wordt, net als de positieve gevoelens, deel van het zelfbeeld. Er is

een gevoel van niet volledig gedragen en gesteund worden. Hier ontstaat het verlangen van
6controle op de omgevi ngo0lijkestean. een i mi tatie v

In eerste instantie gebeurt alles instinctief en op basis van de waarneming in het moment. Er is
een super kopieer en leer gedrad).deze ontelbare herinneringen worden door een of

ander geestelijk proces aan het gevoel van zelf (ik ben) venden. Er ontstaat nu een
identiteitsgevoel met een emotionele lading en de beperkingen van het lichaam. Het zelf krijgt
een kleur. Het begin van een zelfbeeld. In het gelukkigste geval ervaart hetlhadyter
bewustzijn dat er van hem gehouden wordtpsenl weg omdat hij déer i sod.

5.Tussen het tweede en vierde jamrt het kindbewustzijte werken met beelden, symbolen

en concepten. Het leert eenvoudige strategieén te ontwikkelen om zijn behoeftes te
bevredigen en te overleven. Het bewustzijn gaat lzngzaam maar zeker vereenzelvigen

met mentale en fysieke mogelijkhedddet bewustzijn creéert in het verlies van steun
manieren (imitaties) om zich gedragen te voelen en zelfstandig te overleven. Deze patronen
kun je ego noemen. Het ego gebruikt de nigdeeid om de behoeftes en impulsen die in het
lichaam ontstaan te controleren door spieren (chronisch) aan te spannen. Gedrag ontstaat
namelijk doordat een impuls een spier bereikt en gaat bewgererdergaande individuatie

|l eidt naar blat ewer hpeeals o®dinld . Met de ont wi kke
een nieuwe wereld binnen vol met verhalen. Het kind is niet alleen meer een bundel van
gewaarwordingen, impulsen en emoties maar zet dit om in een verzameling symbolen en
concepten rondom hgevoel van het ware zelf. Er ontstaat een uitgebreid zelfbeeld.

I n el k kind van ongeveer 2,5 jaarik-besefro ee
ont st aan; 6i k ben een persoonbd. Ergens in
ontstaan die bijek e zi ntuigelijke en innerlijke waar

t aat ez hdiviteit geefsde dlusip dabd .

voor zeimakerdEr 600 k't
k i s, -jtesrdwipjelr HWeatg izn jfnei t e

S
er een solide 06i 6]



Ik verwonder me &k dag over de kracht en beslistheid van mijn 3 jaar oude dochter.
Wanneer ze zich uitstrekt om opgepakt te worden zit daar een enorme kracht in. Beide
armpjes komen volledig gestrekt als een slaande beweging naar voren. Er zit een positieve
agressieindee handel i ngen. AZel f doen, zel f doen
uitzinnig boos en daarna met volle drama huilend op de vloer. Na enkele minuten is het totaal
verdwenen (vaak moet ik haar tegen me aanhouden om de stress te helpen regulkijkn). Ze

uit haar ogen met een zachtheid en tegelijk sterke aanwezigheid. Wat een genot om zo
iemand om me heen te hebben. Ik zie in deze fase het ego groeien. Ze kan steeds beter
redeneren, vraagt steeds vaker nanearenimeer 6 wa a
controleren met behulp van concepten.

6.Het tot nu toe egocentrische perspectief ondergaat een radicale verandering door het
vermogen zich in te kunnen leven in een ander. Hier ontstaat onze capacipsifnediexie.

Deze capaciteit ondarseid ons van de dieren en is een belangrijk instrument in onze
ontwikkeling. Dat is de volgende ontwikkelingsstap. Deze ontwikkeling begint rond het vijfde

en zesde jaar en loopt tot rond het achtste jaar. Belangrijk wordt in deze fase niet hoe het kind
moet omgaan met impulsen en emoties, maar hoe het verschillende sociale rollen moet leren
spelen. Nu het kindbewustzijn zich in de ander kan verplaatsen wordt het belangrijk hoe het
zich tot die ander moet verhouden. Zelf en wereldbeeld worden bepaalddeagnoep

waartoe het behoort. De identiteit verschuift van egocentrisch naar sociaal, al is het sociale
perspectief nog vrij beperkiet kind van zes tot acht jaar begint met het liefhebben van
ander en. Eerst was het O6ieln hmawu woamdtj e,atwadn tk
want i1k hou wvan | eod. Hi er begint de eigensch

In de periode van drie tot zes jaar begint ook de seksuele geaardheid van het kind zich te
ontwikkelen. Hier ontstaat het zogenaamde oedipus complex. Hetwgaiaden onschuldige
aantrekkingsen levenskracht, die zeker serieus genomen dient te worden door de ouders. Dit
is nogal een ingrijpende periode, omdat er veel onwetendheid en verwarring in het gezin is
rondom deze kinderseksualiteit. De seksuele ontwikdkes in eerste instantie gericht op de
ouder van het andere geslacht. De jongen voelt een sterke seksuele aantrekking tot de moeder
en de dochter naar de vader. Doordat deze onschuldige aantrekkingskracht door de vele
verwarrende reacties (van misbruikompetitie tot ontkenning) van de ouders wordt
verstoord ontstaat er in het kind verwarring rondom het uiten van seksualiteit en daarmee de
uitdrukking van algemene levenskracht. Het meisje is misbruikt en de jongen is gecastreerd.
Het meisje verliestdmar stralende vrouwelijkheid en de jongen zijn krachtige mannelijkheid.
Beiden voelen zich verraden en stellen zich terughoudend naar hun ouders en het leven op.
Dit gaat gepaard met een fysieke onderdrukking van levensenergie en kan in latere fases van
het leven tot uiting komen in moeilijkheden met het aangaan van (seksuele) relaties en het
vinden van hartstocht in het leven.

ledereen kent een eigen gezinsdynamiek in deze fase. Die van mij was dat mijn moeder mij
verliet in deze periode waardoor ik migeksuele kracht heb gekoppeld aan verlies. Op latere
leeftijd uitte zich dit in allerlei angsten rondom het blijven gaan voor een vrouw en een
actieve sturende richting in mijn leven. Er was een onbewuste overtuiging (en energetische
terughoudendheid) davanneer ik mijn (seksuele) hartstocht volledig zou openen en inzetten
dit resulteert in afwijzing en teleurstelling. Gevolg was niet meer actief/agressief uitreiken
naar anderen en het leven.

Hoewel er nu een uitgebreid idee van een afgescheiden péssmastaan kan het nog steeds
zijn dat het kindbewustzijn zich intuptief



zonder verhaal. Deze intuitie wordt echter niet gespiegeld door de samenleving, waardoor het
gevoel van O0af ge sudthee zelisevargrontiwjordt.dHetskinch en daterhde

vol wassene blijven deze 6éafgescheidenhei dé a
dat het anders kan zijn. Het kindbewustzijn verliest het vermogen (zichzelf) totaal lief te
hebben, omdat erea innerlijke beweging van zelfafwijzing is ontstaarm [ehoeftige relatie

met de ouders en omgeving is geinternaliseerd. Deze zelfafwijzing (een beweging in
bewustzijn) wordt vervolgens naar buiten geprojecteerd en wil bevredigt wordereesoor

ander. Deouder, en later de geliefde, is daarbij een centrale focus en de belofte naar geluk.
Want, wanneer de ander jou waardeert/ziet is de innerlijke zelfafwijzing even bevredigd. Dit

is de liefdesmarkt; jij bevredigt mijn gevoel van te kort en ik bevredig jgevoel van te

kort. Op zijn best kennen we elkaars behoeftes en leveren we allebei wat in en ontstaat er een
gezapig geheel waarbij iedereen zich aan elkaar aanpast en er essenties van autonomie en
authenticiteit verloren gadde opbouw van het zelfbeeldordt met name tot het negende
levensjaar door omgevingsfactoren (ouders en school) en zintuiglijke indrukken
geprogrammeerd. Al deze sociale interacties en indrukken worden passief waargenomen en
komen oordeelloos binnen. Dit is een supersnel enéifidéeren en creéert de verdere basis

van het Ozel fbeel dd en het 0ODieetfbedlddsbveceden 6 Vv o ¢
groot deel gebaseerd op O6de ander 6. Het zel
aan zien van de ouders/andBit zelfbeeld is een filter waardoor bewustzijn (wat jij bent)

door het lichaam naar de buitenwereld kijkt. Na deze fase gaat het kind de omgeving (o.b.v.

het zelfbeeld) onafhankelijk beoordelen.

I n i edereen heeft zich i mmiedd eglose de egne nppeewgde lo
omdat het gebrek aan geborgenheid, steun en behoeftebevrediging onderdeel is
geworden van het basis gevoel van het ego. De afwijzing van de omgeving is nu een
innerlijke beweging van 6zel f mdtditi gewoel iagbd gew
zelfafwijzing (te kort, hulpeloosheid, machteloosheid en inadequatie) is de kern van het

ego en werkt in meer of mindere mate belemmerend in de vrije expressie en intimiteit.

Om deze steeds terugkerende gevoelens van frustratie en hulpetheid niet te voelen is

er een | aag van protectie overheen gebouwd.
kortdéd (door er mee te versmelten of juist t
de ontwikkeling naar eenenmerdupédf oeajndatided

7.Rond het elfde tot vijftiende jaar treedt het kindbewustzijn de wereld van ideeén binnen. De
pubertijd. Het kind wordt klaargemaakt om te reproduceren en de veranderende
hormoonhuishouding veroorzaakt een focus op seksueel gédagrefrontale cortex, een

deel van de hersenen wat zorgt voor de codrdinatie van (moreel) gedrag, is nog niet volgroeit.
De puber kan daardoor nogal heftig gedrag vertonesgceal, ongevoeligheid voor straf,
geen angst en daar d plannen gnrkeuzes makenssieenpldeenmenme n
het dag en nachtritme kan gestoord zijn. Dit kan zeker tot Hete@2dnsjaar duren. De
pubertijd gaat ook gepaard met een eindeloze wereld van mogelijkheden die in het bewustzijn
tot ontplooiing komt. Allerleidealistische mogelijkheden doemen op, ze kunnen dromen van
dingen die er nog niet zijn. Het is de leeftijd van redenatie en revolutie. Het bewustzijn gaat
nadenken over het denken. Het kritisch vermogen komt tot ontwikkeling, waardoor het kind,
nu een pher, gaat nadenken over de regels en rollen die tot dan toe het leven bepaalde. Er is
een hevige strijd in de paradoxale verlangens van autonomie en verbinding. De exclusieve
identificatie met de sociale rollen die de puber speelt worden langzaam lasgdiptntdekt

dat zijn groep niet de enige is in het universum, dat zijn god niet de enige is, dat zijn ideologie
niet de enige is. Het perspectief wordt mondiaal, divers en multicultureel. Het zoeken van een

1C



identiteit en een richting in de wereld. Debpu moet nu zijn eigen weg gaan vinden en zich
voorbereiden op het scheppen van een relatie en voortplanting.

Mijn andere dochter is nu vijftien en is voor een groot deel autonoom. Ze heeft sterke ideeén
over buitenlanders, uiterlijkheden en de wijk waane wonen. Haar aandacht is sterk naar
buiten gericht en innerlijk veel stemmingswisselingen. Schod zénstom en in de toekomst

gaat ze aan het strand wonen en ze zal niet veel geld hebben, want ze wil ook niet hard
werken. Het verbaast me hoe snéhndochter zelfstandig is en ik word me bewust van het
feit dat er weinig tijd in het leven is om contact te maken met mijn kinderen. Voordat ik het
weet zijn ze zelfstandig en vertrokken.

De leeftijd- en ontwikkelingsfasen hoeven niet te kloppen voor jo Wat ik beschreven
heb is een mix van theorie, wat ik zie in ontmoetingen met mensen en in mijn eigen
ontvouwing.

8.Na de middelbare school gaat het volwads®mustzijn op zoek naar een manifesterende
kracht. Wat kan ik, wie ben ik en wat wil ik in gewereld. Er zijn vaak onbegrensde ideeén
over wat mogelijk is. Er is nog geen realisme. Stemmingswisselingen en onzekerheden maken
een groot onderdeel uit van deze fase3Qgaar). Eigenheid wordt ontwikkeld en er is een
sterke drive tot het neerzettean een levensvorm. Er moet werk, eten, huis en gezin komen.

9.Na het verwerven van een plek in de maatschappij (meestal tussen het vijfentwintigste en
vijffendertigste levensjaar) ontstaat er ruimte voor een volgende ontwikkeling. Werk en
relaties zijn didelijk, overleving en voortplanting zijn meestal geregeld. De egostructuren

zijn evenwichtig. Ik zie dat de meeste mensen in deze periode werkelijk afstand nemen van
hun ouders. Deze krachtige fase brengt de ontvouwing op de rand van transpersoonlijke
stadia. Het ego is sterk genoeg om afstand te nemen van zichzelf. Dit bewustzijn wordt
gekenmerkt door een groot vermogen tot integrateHet 6i k6 en de wer el d
ervaren als een eindeloos interactief netwerk van mogelijkheden en.ittstébserverende

6i kd begint zowel het denkvermogen als het |
objecten. Het voorheen automatische gedrag wordt bewust doorzien en begrepen. Hier kan het
stevige bouwwerk van de egoistische/narcistische perddwitj gaan wankelen. Gevoelens

van onbehagen, leegte, machteloosheid, hulpeloosheid, rusteloosheid en verwarring zorgen
voor een dieper schouwen en leiden naar een verdere interesse in de diepere niveaus van het
leven. De opgebouwde imitaties van veiligheen geborgenheid maken plaats voor de
onveilige leegte en de confrontatie met het alleen zijn. Deze pijnlijke fase kan naar een
bevrijdende laag in het aanwezig zijn leiden. De enige methode hier is; omarmen wat er is.

De midlifecrisis rond het veertigsievensjaar is hiervan een bekend fenomeen. Het uitzicht

op de fysieke dood, wat heb ik bereikt? Wie ben ik? Wat is de zin? De potentie van deze crisis
is dat het rationele begrip van O6wie jij ben
gevoelvan gemis kan je naar een diepere staat van waarheid brengen.

De mogelijkheid tot heomarmen wateris s ver bonden aan het Owaal
zich in deze fase meer en meer ontwikkelt. Het omarmen kent twee psychologische
fenomenen die in de wegasin; versmelting en dissociati;n de versmelting is er geen

afstand van de pijn en de rol die je aanneemt. Er is (onbewust) drama. In dissociatie is er een
bewuste weerstand en afwijzing van @gn en rol die je aanneen@n ontstaat er een
gevoellozestaat. Te veel afstand. Beide fenomenen waren er altijd al en geven een vertekend
beeld van wie je bent. De middenweg is alles voelen en laten gebeuren. Het omarmen van dit
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moment is de enigeemedie tegen de bewegingen van zelfafwijzing (zie artikelé€ewaoh de
psychologie in dit boek). Het omarmen bestaat in dit geval uit; het doorzien en doorvoelen
van de behoeftigheid en de innerlijke beweging van zelfafwijzing en de daaropvolgende
projectie naar buiten. Deze projectie heeft als object een afh&hkédijvan een ander (je
geliefde, je baas, een vriend, etc) of een of ander ding (drugs, auto, status, macht, seks, etc.).
Als kind is dit moeilijk bewust te doen, maar als volwassene is er een zelfbewustzijn
ontwikkeld waarmee deze bewegingen van zelfamg, projectie, versmelting en dissociatie
geintegreerd en doorzien kunnen worden.

Het voelen van het te kort, het alleen zijn en de persoonlijke leegte zijn belangrijke
aspecten voor de verdere geestelijke groei! Achter deego patronen ligt het besefan
aanwezigheiden wat daaraan voorbij gaat. De aandacht wordt in deze fase meer en
meer gericht op essenties zoals eerlijkheid en waarheid. Zonder de ontvouwing van deze
innerlijke waardes stopt de ontwikkeling.

Hierna beschrevendses worden doorgaaw®k in eerdere fases al geheel of gedeeltelijk
geopenbaard. Deze fases zijn niet echt te koppelen aan leeftijd.. De naar binnen en naar buiten
gerichte bewegingen komen in evenwidht.het algemeen geldt dat het eerste deel van het
|l even naahetbuiweedé dmel meer naar Obinnenod

10. Het idee van de persoon is nu nauwkeurig opgebouwd, aan het wankelen gebracht en kan
er nu aan voorbij gaan. In het eerste transpersoonlijk niveau verbreedt het bewustzijn zich tot
ver voorbij de grenzeman het benauwende persoonlijke en individuele perspectief. Dit kan,
omdat de egogrenzen, identificatiesystemen en defensies doorzien zijn en beginnen te
vervagen/absorberen. De essenties van het ware zelf (zie Enkelvoudige aanwezigheid) worden
langzaam e zeker geopenbaard en opgenomen in het systeem. Dit bewustzijnsgebied kent
geheel andere wetmatigheden dan die van de persoon. Het wedijver, competitie en schaarste
denken maakt langzaam plaats voor een bewustzijn van overdaad en aandacht voor de meer
algemene kwaliteit van het leven. Er ontstaat een sterke innerlijke gerichtheid, een zachte
verliefdheid op eenvoudige aanwezigheid (ik ben). Alles waar hiervoor gevochten is en in
geloofd werd betekent niets meer. Er is een heldere blik die het leven tioAlias krijgt

een andere gevoelswaarde. Het bewustzijn kenmerkt zich door het groeiende inzicht in de
samenhang en veelvormigheid van de wereld. Het is het niveau van het innerliji@itzien.

het ontwaken en wordt meestal gevolgd door periodes meinenevendigheid, volheid en
vreugde.lemand op dit niveau kan een eenheid met de hem omringende wereld ervaren. De
kracht van het innerlijk zien is vele malen groter dan de kracht van het denken in begrippen en
ideeén op het vorige niveau. De wereld wdalidécter en intenser ervaren. De gedachtewereld

van het concrete en abstracte denken (die nog steeds ter beschikking staat) wordt aangevuld
met de mogelijkheden van een directe inner/l
gevoel ontstaan dat allganzelf gaat.

11. He't vol gende ni veau S het ni veau van
onbekende, god, Zelf, licht, energie, leegte, etc). Het contact met een onveranderlijk, stil puur
zijn. Volle Leegte. De drukkende zorg en zinloosheid zgndwenen. Er is een gevoel van
aanwezig zijn, kracht en vertrouwen. Deze prettige toestand wordt meestal nog jaren
verstoord door 6t erugvall end waarbi|j het be
Fases van grote verwarring. Het ervaren zal zigtisaelen in deze twee toestanden van
vreugde en vertrouwen naar wanhoop en zoeken. Langzaam zullen de nieuwe kwaliteiten van

het stille natuurlijke zijn zich stabiliseren. Alle subtiele egogrenzen en objectrelaties worden
gestaag doorzien. Dit kan jaremrdn en gaat voor iedereen volgens een unieke weg (via
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wetenschap, rituelen, toewijding aan een leraar, kunst, etc). De nieuwe bewustzijnsgebieden
worden gegrond in het lichaam.

12. Het 0l aat steb ni veau i s de i ndwealread i e
onpersoonlijke is tegelijk afgescheiden en persoonlijk. Alles wordt ervaren als waarheid en
601l Ké6. Op het vorige niveau was nog steeds sp

(God), hoger object. Op het noluale niveau wordt het subjeabject dualisme doorzien en
overstegen. Het individuele ik valt samen met het universele IK. Ik ben IK. Een
samensmelting van twee polen, zonder dat het begrip van beide verdwijnt. Er ontstaan ruimte

en innerlijk weten. De veelvoudigheid maakt plaats veenheid. Nog steeds volledig de
beschikking hebbende over alle voorgaande niveaus van ontwikkeling leeft de persoon in de
gewone wereld van gewone mensen in een gewone alledaagse werkelijkheid, maar volledig
bevrijdt van het pijnlijke besef een afgescheideéi ké te zijn. Het O6i ko
van de kosmos in het lichamelijk Ze worden ervaren als 1. Het gevoel van zelf is sterk en
krachtig. Het is net of de persoon en het ego juist krachtiger aanwezig is. Volkomen flexibel

en kwetsbaar. Meestalo r d t de Il ichamelijke wuitingsvorm
gewet enod) zoals |iefde, vrede, perfectie, €
kwaliteiten. Deze schat aan liefde heeft de neiging om zich uit te breiden en over te stromen.

Er is genoeg en het is oneindig. De grondhouding is aanwezigheid in volkomen vrijheid.
Zonder perse te willen 6helpend of 6bégoedd te
De volledige potentie van het mens zijn wordt nu verwerkelijkt. Er is gergave aan wat

het leven brengt. Van hieruit leven is opgelost zijn in dat ene. Een simpel leven in de wereld.

Een inzicht, de plotselinge oplossing van een probleem, perspectief en duidelijkheid over het
doel in het leven zien, en dan ineens gevoelaens nchtingloosheid, de uiterlijke
werkelijkheid volkomen anders bekijken, een gevoel van een zijn, golven van stralende
vreugde, verkramping, verlichting, dankbaarheid, een vrolijk dansgevoel, jezelf een kanaal
voelen voor een meer omvattende, sterkehtramen gevoel van mateloos mededogen, het
overschrijden van tijd en ruimte, boosheid o

13. De fysieke dood. Het voorgaande is een ideale voorbereiding op de fysieke dood waarbij
alles letterlijk weer oplost in hegfeheel, dat ene. Het lichaam wordt verbrand of lost op in de
aarde. De grondstoffen worden weer gebruikt voor de creatie van ander leven. Wat rest is de
Bron, het Absolute wat al die tijd nooit veranderd is.

Een verhaaltje over een zoeker.

Een man had zit helemaal overgegeven aan zijn brandende verlangen naar het goddelijke.
Elke week ging hij naar satsang en gedurende de dag verbleef hij in de waarnemer. Tientallen
stilte retraits had hij intens meegedaan. In al deze spirituele beoefening ontstond er een
afstand tussen zijn interpretatie van de wereld en dat van de gemiddelde mens. Zijn leven
verliep in een voortdurende flow. Toch bleef er iets knaggawas niet heel en hij kon er

niet de vinger opleggen. Zijn voortdurende verlangen naar de waarhsidiet te stoppen.

Hij moest en zou de Absolute waarheid achterhalen. Dit duurde zijn hele leven en op
tachtigjarige leeftijd stierf hij. Op de uitnodiging van zijn begrafenis, die hij nog zelf had
kunnen samenstellen stond; ik gaf mijn leven aan hetrszatien met het goddelijke en nu

ben ik eindelijk €én met het al.

Op de begrafenis houdt zijn dochter een toespraak. Ze hield zielsveel van deze man. Een

zinnetje is me bijgeblevend APapa je was al-t
jeervoor mi | was. Il k heb je gemisto.
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Perceptie en lichaam

Mijn leven is perfect, omdat ik het aanvaard zoals het is.

Perceptie en gezondheid.

De mens is een interactief wezen. Het lichaam en geest mechanisme (de persoon) reageert met
behulp van het zenuwssel (hersenen en zenuwenp de omgevingWanneer de persoon
weerstand biedt tegen een ervaring ontstaat er stress en fysieke verkr&epageiging tot
verkrampen wordt versterkt door het denken wat voor zeventig procent van de tijd problemen
ziet. Bij stress gaat de energie en bloed in het lichaam naar de benen en de armen. Dit kan,
omdat bloedvaten in de buik en het hoofd verkrampen. Er wordt op deze manier energie en
bloed ontrokken aan vitale lichaamsactiviteiten waardoor het immuunsysteem, het
spijsverteringssysteem en de dagelijkse regeneratie van de cellen minder goed werken of zelfs
stil komen te liggen. Een recente ontdekking in de biologie toont aan gatakptigmanier

van denken, voelen, handelen en ervaren) de werking van de genereaatigevan je cellen
beinvioedt. Het blijkt dat een open houding je natuurlijke creatieve functioneren herstelt en
daarmee je gezondheid en gevoel van welzijn positief beinvloed.

Wat is jouw leven?

Jouw leven is een ervaren. Het zenuwstelsel verwéknijoen bits per seconde en jouw
bewustzijn is gebaseerd op de informatie van slechts 40 bits per seconde Een bewuste
activiteit met 40 bits per seconde is bijvoorbeeld het onthouden van een reeks van zeven
cijfers. Meer kan het bewuste bewustzijn nietwerken in een moment. Het lichaam reageert

dus voor meer dan 99,99% voor jou onbewust op de omgeving. Anders gezegd; alles gaat
vanzelf. Het lichaam is een geniaal mechanisme waar we nog bitter weinig over weten.

Het lichaam bestaat uit ongeveer 50jden cellen die met elkaar communiceren en worden
aangestuurd door het zenuwstel sel. Op
6.000.000.000.000.000.000.000.000 reacties plaats in het lichaam!

Jij bentervaren.

Uit het niets ontstaat er een gevoel van aanwezigbeidzintuigen werken onafhankelijk van
elkaar en geven allerlei sensaties. Het gevoel van aanwezigheid wordt voortdurend ingekleurd
door informatie, emoties, beelden, herinneringen, gedachtes, spraak en handelingen. De
totaliteit van eenervaring is onbeshrijfelijk. Eén enkele ervaring bevat ontelbaar veel
sensaties en loopt direct over in een volgende ervaring. Het is een vioeiend proces zonder
begin of eind. Het ervaren creéert steeds weer een volgende stap.

De mens is een ervaringsprocesbéntervaren.
Hoe ziet dit moment eruit vanuit een vereenvoudigd neurologisch perspectief?
1. De eerste neurologische activiteit maakt voortdurend een kaart van het lichaam door middel

van het registreren van emoties (lichaamsveranderingen).

2. Een tweede neologische activiteit legt voortdurend een relatie tussen het lichaam en
(beelden van) waargenomen objecten. Hierbij spelen de zintuigen een belangrijke rol.

Deze twee voor jownbewusteneurologische activiteiten leveren een eerste ervaring van
aanwezigkid op. Dit is de basis van de ervaring \@en aanwezigheidaar ik hierna meer
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over zal schrijven. Dit is een frisse ervaring voordat er woorden of andere symbolen
opkomen.

3. Een derde neurologische activiteit maakt een gevoelde betekenis van dihthemeen
cognitief verhaal van wat de eerste twee activiteiten registreren. Dit cognitieve verhaal
ontstaat een tiende van een seconde na de werkelijke gebeurtenis. Vervolgens ontstaat er een
automatische gedachte reactie op dit verhaal. Deze readtenhgrals jezelf. Dit geheel is

jouw bewustzijn en is slechts een beperkt beeld van de werkelijkheid. Er is niemand die iets
doet, alles gaat vanzelf..

Theorie van het autonome zenuwstelsel.

Het autonome zenuwstelsel speelt een belangrijke rol bisstresntspanning. Het regelt een
groot aantal onbewust plaatsvindende functies, zoaladdenhaling de spijsvertering het
verwijden en vernauwen vanloedvatenen het beinvioedt ook deartslag Het autonome
zenuwstésel wordt onderverdeeld in hgympathischen hetparasympathischeenuwstelsel.

Het sympathisch zenuwstelsel bevordert een toestand van het lichaam waarin activiteit,
kracht, maar ook stress mogelijk zijn. Het parasympathische zenuwstelsel zorgt woor ee
toestand van rust en versmelting in liehaam Wanneer het autonome zenuwstelsel in
harmonie is ontstaat er een toestand van gezondheid. Een innerlijke omgedagpdmuw
vanweefselen herstelmechanismen van het lichaam bevorderen.

Beide delen werken vaak slecht samen.

In vrijwel alle boeken lijkt het alsof beide systemen goed werken en etkdsians houden'.

In werkelijkheid werkt het autonoom zenuwstelsel verre van goed; vrijwel altijd is het
sympathische zenuwstelsel te actigfat samenhangt met spanning en nervositeit. Het
parasympathische zenuwstelsel werkt meestal minder goed medvalg ¢al van klachten,

zoals: nek en lage rugklachten, slaapproblemen, hartklachten, borstademhaling, gespannen
spieren in nek, schouders, rug, koude handen en/of voeten, bij vrouwen
menstruatieproblemen, maag en darmklachten. De meest algemeen voalkddaamt is

'zich moe', 'gestrest en gespannen voelen'. Wanneer het autonome zenuwstelsel in balans is
zijn kwaliteiten als kracht, wil en ontspanning natuurlijke afwisselende toestanden in reactie
op de omgevingDe capaciteit van innerlijke regulatie wib in het begin van het leven
beinvioed door de hechting met de moeder. Wanneer dit een gestoord patroon voortbrengt kan
dit op latere leeftijd een probleem zijn. Het kan herstellen door lichaamsgerichte therapieén.

De werking van methodes zoals hartcarentie, focussen, meditatie, satsang, darshan,
the form, eft, biofeedback, rebalancing en andere vormen van healing zijn allemaal
terug te voeren naar het bereiken van een goede autonome regulatie tussen deze twee
delen van het autonome zenuwstelsel.

Dekern van het voorgaande verhaal.

Het zenuwstelsel heeft de taak om het lichaam te beschermen tegen de voortdurend
veranderende omgeving. Het activeren van het parasympathische zenuwstelsel door het
bewust aanleren van e@pen houdingzorgt er voor dat eeen fysiek en mentaal patroon
ontstaat wat het lichaam ontspant. Op deze manier komt ook de kwaliteit van het
sympathische deel meer tot zijn recht wat staat voor kracht en doorzettingsvermogen. Het
lichaam komt weer in een toestand van groei en gezondHeidgrootste gedeelte van dit
leerproces is het herkennen van ruimte (ontspanning/liefde) en weerstand
(verkramping/angst). Het lichaam beweegt in dit bewustzijn vanzelf steeds sneller en vaker
naar ruimte. Op het einde van deze reis verblijft de aabhdattbdig in deze ruimte.
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Hoe kan ik een open houding aanleren?

Het werkelijke bewustzijn in je handelingen is beperkt (en enorm overschat). Er zijn
eenvoudige methodes nodig om mensen innerlijke openheid en kracht te laten ervaren. De
methode van eenpen aanwezigheidvaarbij je de aandacht richt op hekarnemen van

ruimte en weerstand simpel en doeltreffend. n deze met hode is Ohoudi
6i nhoudd. Hoe meer je Ohoudingd ontspant, h
in mijn ervaring een overwegend fysiek leerproces. Net als het leren fietsen gaat dit gepaard

met vallen en opstaa®p een gegeven moment gaat alles vanzelf.

Er zijn twee houdingen die jij kan aannemen ten aanzien van dit moment en dat zijn;
1. ruimte
2. weerstand

Wanneer je beide houdingen fysiek en mentaal gaat herkennen zal het zenuwstelsel zichzelf
steeds weer naar de ruimte bewegen. Ruimte en genieten worden dan je natuurlijke staat van
zijn. Deze open houding creéert een innerlijke zachtheid en uiteindatijgedukkig leven.

-Ruimte (activeert het parasympathische zenuwstelsel)

Je kunt alles wat je buiten je lIlichaam ziet,
dat het sensaties in het lichaam zijn. Door al deze sensaties te ontvangem nmeterlijke

houding van zachtheid en openheid wordt er ruimte gecreéerd voor elke ervaring. Dit gebeurt
door letterlijk met je aandacht in je lichaam te gaan en alle sensaties met een vriendelijke
houding te voelen. Hiervoor heb je meestal enkele mmmuobdig. Er ontstaat ega-houding

ten aanzien van alle sensaties en daarmee het moment. Alle gedachtes en gevoelens komen
nog steeds op alleen de perceptie verandert. Een andere omschrify@®n igen geen nee

tegen de ervaring hebben. Er ontstaaer afstand ten aan zien van de ervaring, terwijl je

juist niets mist en alles juist subtieler ervaart. Het is alsof je innerlijk een stap naar achteren
zet. Ook eemeegevoel en pijrkunnen in deze ruimte makkelijk omarmd en ervaren worden.

Wanneer je alle gedachtes, emoties, beelden en gevoelens er laat zijn in je lichaam, laat
je de buitenwereld er ook totaal zijn. De buitenwereld is namelijk niets anders dan een
ervaring in jouw lichaam. Dit besef creéert een basisvertrouwen wat essentieel is vate
verdere ontvouwing.

In dezeja-houding reageer jij vanzelf in verbinding met de omgeving en ontstaan er
gevoelens van ontspanning en genieten. In genieten stopt het denken met zoeken en is er
all eamweézi ghai ddéeze 0 aanwe zteggijkeetijd deén valledigee r ru
participatie in het moment. Dit kan aanvoel e

Wakkere personen staan voortdurend in communicatie met hun omgeving. Alles wat om hen
heen gebeurt beroert hen. Hun geest en zinturgarnevendig en alert. Dat merk je aan het

feit dat ze niet ineenkrimpen voor ze aanpakken. Ze begrijpen onmiddellijk wat er aan de
hand is en wanneer ze handelen komt dat omdat de druk van de gebeurtenissen weerklank
vindt in hun hart. Alles gaat vanzelf

De paradox is dat je voor een dergelijke houding niets hoeft te doen. Je bent alleen

baanwezi gb. Door een dergelijke open houding
en de wereld nog meer ruimte om zich te ontvouwen en nu in samenhang seD#lle
6ervarend omarmen is je natuurlijke staat va

16



In een volledigeja/openthoudingis er geen persoon of perceptie meer. Er is een volledige
devotie naar het leven zoals het is. De aandacht is breed en ook buiten het lichaam. Er is
een innerlijke vriendelijke houding en er ontstaan vaak gevoelens van ruimte en
vreugde. Er kan het inzicht ontstaan dat jij de ruimte bent Dit is een aspect van
zelfrealisatie. Dit besef van ruimte is een Kkatalysator bij het oplossen van een
(zelf)beelden.

Kun je open staan voor dit verhaal?

Het aantal mensen op aarde stijgt exponentieel. In 1900 leefden er ongevealjalch

mensen op aarde. In 2011 waren er naar schattinglj@ard mensen en met de huidige
groeisnelheid zijn dat &,1 miljard in 2050Er levenl,2 miljard mensen van minder dan een

dollar per dag (absolute armoedegrens). We kunnen op dit moment voor 12 miljard mensen
voedsel produceren (dat is dus meer dan er mensen op de aarde leven) en toch hebben
dagelijks 850 miljoen mensen honger. Er ster&60.000 mensen per dag aan ondervoeding.
Elke 5 seconde sterft er een kind aan ondervoeding. Jaarlijks worden wereldwijd ruim een
miljoen kinderen verhandeld voor seks. De rijke landen spenderen 350 miljard dollar per dag
aan landbouwsubsidies, waardate boeren in arme landen niets kunnen verdienen. Een
procent van de wereldbevolking bezit veertig procent van de rijkdom op onze planeet.
Zeventig procent van de wereldbevolking is door deze armoede alleen maar bezig met het
bevredigen van eerste levensbetien. Ondertussen worden elke secondenonderden

nieuwe luxe producten de westerse markt op geslingerd, stijgt de vlees en energie consumptie
wereldwijd enorm en kappen we elk jaar tropische bossen ter grote van de oppervlakte van
Engeland. Dichter bipuis is een groot deel van de Nederlandse bevolking chronisch moe (1
op de 10 mensen heeft een burnout of depressie) en weet niemand hoe de complexe op winst
beluste wereldeconomie zich zal ontwikkelen. De aarde warmt op en op wereldniveau is er nu
al eentekort aan zuiver drinkwater. Zie je een patroon in het gedrag van de mensheid? Doe jij
er werkelijk iets aan? Kun je de goddelijkheid zien in deze beweging van Liefde?

Dit is het dan. Dit is de intelligentie van de mensheid op dit moment. Kun je titigpin
ruimte te ontvangen? Uiteindelijk stopt elke strijd wanneer het niet gevoed wordt.

-Weerstand (activeert het sympathische zenuwstelsel)

Weerstand is een stressreactie en uit zich in een contractie van het lichaam. Dit is een subtiele
fysieke pip. De aandacht heeft de neiging te versmallen en zich op de contractie te richten om
het op te lossen. Een dergelijke stressreactie/verkramping treedt al op in uiteenlopende
situaties zoals; overdreven rekening houden met je omgeving, kou, bezorgdhaiglifke
inspanning, wilskracht, onthouding van slaap, angst, irritatie, een hoge concentratie, een
geluid of een enkele gedachte. Hoe gevoeliger je wordt hoe meer je de verkrampingen (per
seconde) voelt. In weerstand wordt het denken geactiveerd owpkrsing te vinden en
daarmee verdwijnt het ontspannen contact met je lichaam en de omgeving.

Wanneer je een ervaring niet wilt hebben is er weerstand. De neiging van het lichaam is
om bij een gevoel van weerstand de ervaring te veranderen, te reparerekwijt te raken
of te begrijpen. Er ontstaat een houding vanvachten op een beter moment

Voorbeeld. Je geliefde verlaat je en er ontstaat een gevoel van verkramping en pijn in je
lichaam. Je wil dat niet voelen (weerstand) en je doet er alles aaerofhdar te overtuigen

dat hij/zij het verkeerd ziet en moet blijven Het denken komt met allerlei argumenten. Dan
slaat ineens de twijfel toe en neem je jezelf onder handen; "Ik zal het wel verkeerd hebben
gedaan, ik moet verandereDIt is een extreemoorbeeld, maar meestal werkt weerstand een
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van deze twee kanten of;de ander moet veranderen of 2. jij moet veranddredeze

kleine beweging begint de manipulatie van de werkelijkheid en het strategisch denken.
Denken probeert de ervaring van pijrvegmijden door deze werkelijke ervaring van pijn niet

te voelen en te willen veranderen. Dit is echter onmogelijk, want de ervaring van pijn is er al.
De weerstand stapelt de pijn viaet niet willen voeleop de pijn van de verbroken relatie die

er al is Er is een dubbele pijn. Haiet willen zorgt ook nog eens voor een houding van
wachten op een beter momeDit is een onbevredigend leven.

Weerstand is een verkramping van het lichaam en kan worden veroorzaakt door een
concept. Dit kan een overtuigingeen standpunt, een mening of een voorkeur zijn.

Weerstand komt op in communicatie met de omgeving. Het is niet iets wat jij kunt
voorkomen of veranderen. Je hoeft weerstand alleen te zien en te voelen, waardoor er vanzelf
weer ruimte ontstaat voor egnlgende ervaringStop met vechten tegen weerstand/oel

de pijn en laat het lichaam handelehet 6 gel oven vané of het Ov
of een idee over O6éhoe iets zou moeten zijn
van mentke grenzen in wat je wilt ervaren (controle) stopt de vloeiende beweging van het
ervaren. Vloeiendheid wordt verkramping. Vechten tegen weerstand is pijnlijker dan het
voelen van de ongewilde ervaring zelf. Zodra je dit mechanisme begint te herkenngn, kun
gemakkelijker je aandacht vestigen op pijn of een andere ongewenste ervaring.

a
0

Voorbeeldlk ben alleen op een congres en iemand kijkt me aan. Mijn blik verstart (freeze
reactie) en ik voel hoe de spieren in mijn buik, armen en de voorkant van migdsctzich

licht aanspannen (weerstand). Het voelt als intimiteit. Hoewel het mij een aardig persoon lijkt
voel ik de neiging opkomen om het contact te verbreken en weg te lopen (vlucht reactie).
Nadat ik deze lichamelijke reacties herken als weerstan@n(tegze intimiteit) kan ik
ontspannen en een gesprekje aangaan.

Handelen vanuit verkramping is per definitie minder effectief dan handelen vanuit
ontspanning. De verkramping komt voort uit ons dierlijke instinct om bij gevaar het
kwetsbare buikgebied te leschermen door de buikspieren aan te spannen en in elkaar te
krimpen. Het zenuwstelsel is alert voor gevaar. Dit is een onbewust patroon geworden
en verandert door er bewust naar te kijken.Door het toelaten van weerstand lost het
uiteindelijk volledig op en ontstaat er een gevoel van extase. Dit wordt door enige
subtiele training een automatisme van het zenuwstelsel.

In het vorige voorbeeld lijkt de verstarring van de blik en de aanspanning van spieren een
goede manier om de situatie te beheersen. Ikelgheid klopt dit niet, omdat er eerder
sprake is van een soort verlamming (freeze reactie). Pas nadat de verkramping als weerstand
wordt herkend, volgt er een passende handeling.

Een stressreactie bestaat uit ®echten (boosheid) of viuchten/fre¢aagst)reactie. Bij de

vecht en vlucht reactie gaat de energie/bloed voornamelijk naar de benen (vluchten) of naar
de armen (vechten). In stress is het bewustzijn vernauwd en gericht op het veranderen van de
ervaring. In stress kun je niet creatief endeeldenken. Het gevoel van stress kan zo subtiel
zijn, dat het nauwelijks opvalt. De stressreactie kan al beginnen net na het wakker worden; je
doet je ogen open, er is een gevoel van aanwezigheid en ineens ontvouwt zich een heel leven
met normen en waarde doelstellingen, keuzemogelijkheden en uitdagingen. De meeste
mensen leven voortdurend in deze subtiele verkramping/stress zonder dat ze het merken. Dit
is een uitputtende manier van leven. Wanneer iemand het verschil heeft gevoeld tussen een
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leven in ruimte of in weerstandzal er een alertheid ontstaan waarin het bewustzijn
automatisch naauimte beweegt. Weerstand houdt in alle gevallen het ongewenste gevoel in
stand. Het niet zien of het niet willen voelen van weerstand ontaardt vaak in weerstand teg
de weerstand. Veel mensen lopen vast in deze vicieuze cirkel.

VoorbeeldJe bent bang om iemand aan te spreken. Het lichaam verkrampegstand).

Deze verkramping is onprettig en je wil dit niet voelen. Ergens weet je dat de weerstand om
de persoonaan te spreken een ongegronde angst is. Je probeert het te begrijpen, een
aanleiding te vinden, maar het lukt je niet\(&zerstand tegen d€ Wweerstand). De angst en
verkramping houden echter aan. Je realiseert je dat je geen controle hebt overaiewgererv

en het denken slaat op hol. Het zoekt een oplossing om deze pijnlijke ervaring niet te hoeven
voelen. Het lichaam begint te hyperventileref @erstand tegen de€® %eerstand). Er is
sprake van een proces, waarin weerstand op weerstand volgtlerleen wordt paniek.
Paniek maakt elke controle onmogelijk; het lichaam neemt de regie van het denken over en je
valt flauw. Het lichaam ontspant zich. Er is geen bewustzijn of weerstand meer.

Wanneer je bevriend raakt met weerstand, brengt weerstamamhjehet gevoel. Hoe meer
weerstanden je gaat voelen hoe meer ruimte je uiteindelijk kan créé&eneer je, in het

vorige voorbeeld, om kan gaan met de weerstand (angst) om iemand aan te spreken kun je in
het voelen van de weerstand toch de nodige antlernemen. Dit vereist bewustzijn, want de

neiging in het voelen van weerstand is juist om je af te keren van iemand, omdat je de
verkramping niet wilt laten zien. Weerstand is altijd gebaseerd op een idee. In dit geval zou
het een ideenkibhrenemizitj wa@irld men gehoord te v

De paradox in weerstand is: zodra je ieist wil ervaren, hou je het juist vast. De enige
remedie is stoppen met het vermijden van pijnlijke/ongewenste ervaringen. In andere
woorden alles aanvaarde wat komt Dit betekent niet dat je geen grenzen meer hebt.
Aanvaarding vamlles betekent ook dat jeeezegt wanneer je dit voelt.

Kun je nog Oneed zeggen in Open Aanwezighei
weerstand en voel Het obbefaiant al makbegma met | ouw
Wat is waar voor jou? EIk moment is er een keuze tussen voor de waarheid gaan en voor het
plezierige of oude. Waarheid is in mijn beleving een te herkennen emotie en kan per moment
wisselen van ihoud. Geintegreerde levensprincipes die als waarheid aanvoelen geven (naast
de gevoelens van weerstand) een sensatie van

Weerstand is verbonden aan een overprikkeling van het sympathische zenuwBtelsel.
zenwvstelsel wordt in een fractie van een seconde geactivéardkomt een hormoon
(adrenaline) vri.Wanneer je gaat opletten op een dag merk je hoe snel er een lichte stress
ontstaat.Onderzoek bij traumaverwerking heeft aangetoond dat wanneer de aangacht bi
stress op iets Oprettigsd in de omgeving Wwc
onmiddellijk actief wordt en het lichaam ontspant. Het duurt ongeveer acht minuten voordat

de adrenaline hormoon uit het bloed is verdwenen en je tot rust kon#. dbét in het

bewustzijn kun je zelf teweeg brengen door bij stress bewust te ontspannen. Als je dit vaak
genoeg doet, komen beide aspecten van het autonome zenuwstelsel steeds meer en vaker in
balans.

De mate van weerstand wordt sterk beinvioed doorgdbeechtheid aan concepten,

overtuigingen, voorkeuren, meningen en standpunten waarin jij gelooft. De persoonlijkheid is
opgebouwd uit deze concepten isrdus weerstand. Het onderzoeken van weerstand geeft
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inzicht in wie jij bent Wanneer er geen weerstaisd is er ruimte. In deze ruimte is geen
enkel houvast. Er is een voortdurandt wetenHet onbekend@Vanneer de persoonlijkheid

wordt geconfronteerd met het onbekende ontstaat er meestal weerstand die zich kan uiten in
twee mogelijke bewegingeni.frustratie en het onbekende willen begrijpen 2&en
dramatisch verlangen naar eenwording met het onbekende. Wanneer je echter kunt omgaan
met het onbekende van een eenvoudig aards leven zal weerstand voortdurend oplossen.

Stel je voor dat je aan geen dtele voorkeur, standpunt of overtuiging meer gehecht

bent. Elke ervaring is dan perfect. Daar ben je niet in getraind. Je bent getraind om een
mening te hebben, iemand te zijn en ruimte voor jezelf te claimen. Ontvang alle
weerstand in openheid en het sysem zal genieten ervaren. Vanuit dit gevoel beweegt
het lichaam en geest mechanisme zich vanzelf en is de persoon opgelost.

Twee verhaaltjes over een zoeker.

Koe.

Er was een koe die niet gemolken wilde worden en steeds met zijn poot naar achterdrapte al
iemand bij haar uier in de buurt kwam. De dorpsbewoners wisten zich er geen raad mee. Op

een dag kwam er een verlicht meester langs die er van hield alles te onderzoeken. Toen hij
hoorde over deze koe was hij direct geinteresseerd. Hij pakte eenestakjey achter de koe

zitten. Steeds raakte hij met het stokje de poot van de koe aan en de koe trapte met al zijn
energie naar achteren. Hij ging de hele dag en de nacht hiermee door totdat de koe ineens
niet meer naar achteren trapte. Hij zei tegen de ¢gos bewoner s ; 66het i s
gemol ken wordeno6é6. De mensen waren verbaasd
vandaag niet meer verzet.

Vis.

In een rivier met snelstromend water hielden alle visjes zich krampachtig vast aan de
rivierbedding. Ditis wat ze kende. Een van de visjes had zoveel pijn en raakte zo uitgeput dat
hij dacht Owat heb ik te verliezend en |iet
koste het geen enkele moeite en voelde het heerlijk. Hij zweefde door het waterian rie
vreugde tegen alle andere visjes dat ze dit ook moesten doen. Dat er niets was om bang voor

te zijn. Maar slechts enkele visjes volgde zijn voorbeeld.

Het gedrag van de koe en de vis zijn net als dat van een onrustige geest. Het heeft de neiging
om wortdurend weerstand te bieden. Op een gegeven moment is het simpelweg genoeg en
houdt het vechten op.

Wat overblijit is het fysieke Stromen in Aanwezigheih de realisatie dat daarin of
daarachteretsvormloos en ongrijpbaais wat Jij bent.
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Sensats in het lichaam.

Hieronder beschrijf ik een reeks sensaties in het lichaam en geestmechajosme.
concepten bepalen (wat jouw houding is ten opzichte van) deze serikati$aten zien dat

het (gevoelsmatig) onderzoeken van lichamelijke sensatiesemtale beelden weerstanden

kunnen oplossen, waardoor je uiteindelijk alles in openheid ontvapgin aanwezigheis

alles voelen en denken zoals het zich aandient (ook afgunst, hulpeloosheid, eenzaamheid,
verdriet, woede, hebberigheid, angst, verlasgetc.). Het concept en mijn ervaring is dat in

het volledig doorvoelen van verkrampingen er
en essems vanzelf vrij komen.lhet ver krampte 06i kd is alleen
een psychologisehmanier van beschrijven, omdat we op deze manier naar ons functioneren
kijken. In mijn bijeenkomsten gebruik nder anderee lichamelijke techeik en 6 f oc us s «
(Eugene Gendlin), somatische trauma heling (Peter Levine), bio energetica (Alexander
Lowen)en verbonden ademhaling (Leonard Or).

Mensen gaan in therapie en naar satsang, omdat er pijn is. Deze pijn komt voort uit een
verghil tussen het ideaalbee®ln het ervaren van dit moment .
kan ik door het onderzoeken van mghe aal beel d t ot een evenwichi
Een open en eerlijke houding ten aan zien van alles wat in de ervaring opkomt draagt bij aan

het slagen van dit onderzoek. Het totale evenwicht ontstaat wanneer er geen hechten meer is
aan concepten ovdroe jezelf, de omgeving of de ervaring zou moetenHdghideaalbeeld

valt dan samen met hetvarenin het moment

Wat ik heb beschreven is mijn onderzoek. Ik nodig je uit om je eigen onderzoek te doen
door met subtiele aandacht in het lichaam dit docment te lezen. Jij voelt wat juist en
onjuist is voor jou.

Aanwijzing :Zie dat je altijd handelt vanuit ruimte (liefde/expansie) of weerstand
(angst/verkramping).Ga bij jezelf na wat je houding is t.a.v. verschillende
opkomende impulsen, gevoelens, gedesien ervaringen gedurende de dag.

Pijn en genot principe.

Een belangrijk sturingsmechanisme van ons gedrhagtisermijden van pijn en het nastreven
van genat Dit is een (grotendeels onbewust) lichamelijke reflex die het lichaam en geest
mechanisméeschermt tegen destructie en aangeeft wat het nodig heeft om te groeien.

Er is een geval bekend van een kindje dat voortdurend zoute dingen zocht. Hij at dit op of
likte er aan (nastreven van genot). De ouders werden bezorgd en bezochten een artd. Het k
werd op een zoutarm dieet gezet en het werd onhandelbaar. Het kind stierf enkele weken later
aan een zeldzame ziekte waarbij de zoutopname gestoord was.

Dit lichamelijke overlevingsmechanisme van genot nastreven en pijn vermijden gebeurt ook
indagel | kse situaties waarin O6overlevend ni et
wandel en en er verschijnt vanzelf een 0jaod
van verkramping) in het | ichaam. eenHauurlijkv ol gen
sturingsmechanisme. Wanneer je deze aanwijzingen van het lichaam in het moment volgt is er
weinig verwarring in de geestanneer dit lichamelijke principe wordt overgenomen door

een handelen op basis van louter concepten (is altijd gebheugmhest het zijn
doelmatigheid. Hegienot en pijn principb e e f t dan Inii @hendawad@omentals e t
centr um, deana k(enedeh enttoekomstEr ontstaaingst voor pijn en verlangen
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naar genotDeze mentale levenshouding raakt verwijderd van het lichamelijke instinct

wat sterk in het moment is geworteld. Daarvoor in de plaats ontstaat er een vorm van controle
op basis van mentale constructen zoals; doelen, overtuigingen, voorkeuren, idealen, meningen
en verwachtingen. Al deze mstructies komen voort uit herinneringen van ervaringen van
pijn en genot.

Je kunt je hele Il even bezig zijn met het 06n
wat je niet hebto. Deze manier van | even ke
is in dit moment. Waarom ni et : oOwill en wat |

Het lichaam is de kern van de menselijke individualiteit. Wanneer er geen contact en/of
gevoel met/van het lichaam is wordt een mens ongelukkig en verward. Er iseyeeh \gan

zelf. Om het contact te herstellen is het nodig om de oorspronkelijke werking \genbéetn

pijn principein het eigen lichaam weer te gaan voelen. Terug naar overgave aan het lichaam.
Terug naar een leven in het Ndet pijn en genot mechame kan uitmonden in allerlei
soorten verslavingsgedrag (consumeren, kopen, eten, relaties, drugs, medicijnen, macht, sex,
etc.). Bij verslaving is bekend dat het verkrijgen van het gewenste genotsmiddel steeds meer
moet worden om hetzelfde genot te krijgéHet kan zelfs zo ver gaan dat je nog steeds
verslavingsgedrag vertoont en er zelfs geen of heel kort genot is (craving). Zolang er geen
mindfullness ontstaat in deze (onbewuste) beweging van genot nastreven en pijn vermijden
blijft het pijn en genot mdéw@mnisme mechanisch en onbewi##t pijn en genot mechanisme

hoef je niet te stoppen. Het is een overlevingsmechanisme en is in de kern gosdeef.
bewustwording er van kan er echter ander gedrag ontstaan met meer ruimte voor een genieten
van eenvoudig aanwezigheid.

- Stop met het actief/overmatig vermijden van pijn.

Emotionele pijn voelt als een bijtende energie in je systeem. Het is een subtiele fysieke pijn.
Deze pijn bijt, maar het kan je niet beschadigen. Pijn is meestal plaatselijk. Bijefijroér

energie weg van de oppervlakte van de huid. Meestal krijgt iemand in pijn ook de neiging om

zich terug te trekken. Als je jezelf afsluit voor pijn sluit je een groot deel van je ervaringen af.

En dat bijt ook. Door het vermijden van pijn doe je [ezekort. Onze neiging tot
pijnvermijding komt bijvoorbeeld tot ui ting
cul tuuro. Energetisch onderdrukken we pijn d
uiting er van liever niet aan (en laten onsdesen). Onderdrukte pijn gaat zich vastzetten in

het lichaam; strakke kaken, samengeknepen keel, rigide borstkas, ingetrokken buik. Deze

I i chaamsdel en voel en ni et s meer en zijn i n
onderdrukken van het leven.

Pijn geeft een grens of een onevenwichtigheid aan. In feite is het een intelligent signaal van
het lichaam wat zegt dat het anders kan. Onderdelen van het leven zijn het verleggen van
grenzen en het creéren van evenwicht. Je zal steeds weer moeten kijk@mnaaist omdat

de eerste neiging van het ego het vermijden van pijn is, brengt bewuste aanvaarding van pijn
nieuwe lagen van bewustzijn en mogelijkheden aan de opperviakte.

Pijn is altijd fysiek en kan voortkomen uit een mentale overtuiging of deikbé&/e noemen

dit vaak psychologische of emotionele pijn. Wanneer je dit inziet kun je deze psychologische
pijn (frustratie, boosheid, verdriet, etc) er laten zijn en kijken welke activiteit, patroon of
concept er op dat moment speelt. Achter dit sogrt wind je altijd eindeloze ruimte en
levendigheid. Je kunt pijn in liefde en zachtheid onderzoeken.
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Al s i emand zegt dat i 6een olifantd bent z
weet dat je geen olifant bent. Als iemand daarenteggrize dat j e 6oneerl i j ko
bent zal je wellicht wel pijn voelen. Dit komt, omdat je ergens gelooft in het concept dat je
ooneerlijk, oOlelijké of O6domdd bent. Wanneer
niet wilt hebben. Jij Het dan de controle over je eigen pijn.

- Stop met het actief/overmatig nastreven van genot.
Verlichting wordt in deze tijd nagejaagd, omdat er een belofte is van een afwezigheid
van pijn en een aanwezigheid van een voortdurende extase. Dat is een illusie

De pijn van honger wordt na het eten een gevoel van genot. Genot werkt als een beloning.
Genot bestaat uit de opbouw en ontlading van spanning in het lichaam.Een verlangen om iets
te kopen creéert een spanning in het lichaam (opwinding) en deze waigitrgparmate je er

meer mee bezig bent (winkelen, zoeken, fantaseren). Deze spanningsopbouw is echter alleen
fijn, als je weet dat deze spanning op een later tijdstip ontladen kan worden (het kopen van het
product). Het is hetzelfde als het hiervoor lesgen voorbeeld met het kindje dat naar zoute
dingen zocht. Dit patroon van opladen en ontladen is de basis van nastreven van genot. Het
najagen van genot kan een verslaving worden, want het ego wil altijd meer. Nastreven van
genot kan even fijn ziin, maa al s het genot weg is kan dit
gevolg van deze pijn is weer een genotervaring willen creéren. Verlangen naar genot is een
vorm van pijnvermijding en blijft pijn creéren. Dat is al het lijden dat er bestaat, het verlangen
naargenot.

Genot nastreven is minder bevredigend dan het langdurige geluk wat je in soberheid en stilte
ervaart. Dit is een genieten zonder iets te
nodig hebbené. Het v oor t énsrdeeten) staabdeze gobarheid a n ¢
en stilte in de weg. Om werkelijk gelukkig te zijn zul je ook onthecht moeten zijn van genot.

Dit betekent niet dat je niet meer kan feesten of genieten, het betekent wel dat je er niet
dwangmatig mee bezig hoeft te zijn.

Soberheid is het genoegen nemen met wat er komt.

In mijn persoonlijkheid lag de nadruk op het nastreven van genot, zodat ik de pijn van een
verlamd gevoelsleven niet hoefde te voelen. Dit actief nastreven van genot ontstond uit een
gebrek aan levenszugde. Het zien dat de voorkeur voor genot juist pijn veroorzaakt en dat
pijn voelen helemaal niet zo erg is was het begin van mijn gevoelsleven. De paradox die ik
hierin vond was dat hoe meer ik pijn kon voelen, hoe meer ik genot kon voelen. Door te
stopen met het actief nastreven van genot kwam er ruimte voor pijn en ontstond er een
voortdurende vreugde. Genot en pijn zijn beiden fijn.

Onderzoek: - waar baseer jij pijn en genot op (fysieke behoeftes, relaties)?
- is er een voorkeur voor pijn of genot?
- hoe ga je om met pijnlijke ervaringgn
- hoe voelen pijn en genot van seconde tot seconde?

Aanwijzing: door het patroon van vermijden en nastreven te zien laat je het steeds in het
moment weer los en zijn pijn en genot sensaties die komen en gaan.
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Het hechtingsprincipe.

Een ander belangrijk sturingsmechanisme in de mens is het hechtingsprincipe. De mens heeft
de oerdrang tot volledig en langdurig contact. Het ontspant het zenuwstelsel en geeft een
gevoel van veiligheid. Een belangrijk mechanismeédhvoelen en handelen van de mens is

dan ook de relatie met anderen. Met name de negatieve ervaringen in contact worden actief
opgeslagen door het zenuwstelsel en gebruikt om deze pijn in de toekomst te voorkomen.
Deze herinneringen vormen tegelijk voort leeergrote deel het zelfbeeld. De kern van het
zelfbeeld is dan ook een hulpeloos gevoel. Vooral de eerste maanden en jaren van de
opvoeding is het lichaam en geest systeem hier bijzonder gevoelig voor, omdat-de ego
structuren nog zwak zijn en het kindegepijn kan verdragen. Ik schrijf hier meer over in het
hoofdstuk 61 ko. Het vol gende voorbeeld besc
hechting/ego structuren naar de ruimte van aanwezigheid komt;

Wanneer je geen steun voelt; materieel, emotiooespiritueel dan kan er in de directe

ervaring daarvan een herinnering opkomen. Een relatie of situatie in het verleden heeft een
fysiek gevoel en daarbij een mentale overtu
deze herinnering met aandacht iathmoment in te gaan ontstaat er een gevoel van gebrek,

een tekort in het nu. Wanneer je daar bij blijft ontstaat er het gevoel van geen vaste grond
onder de voeten hebben, of vallen. Meestal gaat dit gepaard met een gevoel van angst. Door
het o6j el eabekhomb er vanzelf een gevoel van ¢
het bewustzijn. Hi er voel je een gevoel 60n
lijkt te zijn. Dit is jouw essentie. Hier ben je niet meer afhankelijk van anderen.

Het contact maken met de pijn van de afwezigheid van steun leidt in dit voorbeeld uiteindelijk
naar een gevoel van ware steun en gedragenheid. Hechting heeft te maken met het volledig
voelen van jezelf in contact met de ander. Een werkelijke relatie nmegtredlangaan. Kun je

jouw angsten, verdriet, boosheid, verlangens en behoeftes voelen en delen met de ander? Ben
je echt en aanwezig als mens? Een echt contact genereert een gevoel van geluk.

Vrij zijn.

Een mens streeft, net als een dier van nature rdantielijkgenot Vanuit dit genot ontstaan
gevoelens van welzijn en liefde. Tegenover genot gtifrat Pijn is een bedreiging van het
welzijn. De objecten van pijn en genot zijn voornamelijk lichamelijke bevrediging en relaties
met anderen. In de dynamiélkssen de polegenoten pijn ontstaan alle emoties (boosheid,
angst, verdriet, verlangen, etc.) die wij kennen. Wanneer je de voorkeur ten aan zien van
genotbovenpijn opgeeft, lost de gebondenheid aan angst en verlangens volledig op. Je hoeft
niets mee te controleren. Genot en pijn zijn eenvoudigweg ervaringen die komen en gaan.
Open houdingen zijnaanvaarding van wat er komt of laat alles zijn zoals het is
Loskomen van het genot en pijn principe betekent niet dat je geen genot en pijn voelt. Je gaa
deze sensaties juist heviger voelen, omdat er geen voorkeur meer is. Het zien dat het slechts
verschillende ervaringen zijn geeft de mogelijkheid om volledig aanwezig te zijn in het genot
en pijn principe. Jouw handelen blijft gebeuren op basis vantgemstreven en pijn
vermijden. Dat is het lichamelijke leven. Wanneer je echter niet meer bezig bent met het op
een egoistische manier invullen van dit principe wordt het kader onpersoonlijk. Dit
onpersoonlijke leven kent geen angst voor pijn of verlanggsr genot. Er ontstaat een
handelen zonder gehechtheid aan een voorkeur en een doen voor het geheel. Dit is leven in
waarheid en volgt de ontvouwing van de ware natuur. Dit is de weg van de mysticus in jou.

Aanwijzing: zie dat dit onpersoonlijke handeleonthecht van pijn en plezier, juist uniek en
persoonlijk is.
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Alles gebeurt.
Een dieper begrip van deze innerlijke houding brengt een grondige fysieke en mentale

ontspanning. Wanneer je inziet dat o6alles
O0kennendhei dd in el ke ervaring. Er i s geen
niets in de ander en jezelf te manipuleren of te veranderen. Er is een innerlijke houding van
di epe rust. Er i's een Oni et ndeepgretentiés, zonmder v a n

houvast, zonder doel. In deze houding ontstaat de viering van het leven, want je hebt niets
nodig en je gaat ontspannen en gelijikmoedig om met alles wat komt.

Emoties.

Voelen is het waarnemen van energiebewegingen in het lichaamoti@. Emoties zijn
bewegingen in het lichaam en komen voort uit de (onbewuste) relatie van het lichaam en
geestmechanisme met de omgeving. Emoties resulteren meestal in een naar buiten gerichte
actie. Verschillende personen reageren echter anders agfdesituatie De reactie wordt

sterk bepaald dodnoejij naar een ervaring (van pijn of genot) kijkDit is je houding of
perceptie en bestaat onder andere uit overtuigingen, meningen en verwachtingen.

Het stormt. Je fietst al een uur tegen de wimdJe raakt langzaam uitgeput (vorm van pijn)

en er ontstaat een gevoel van ontmoediging. Je wilt dat deze ervaring ophoudt (weerstand).
De tegenwind gaat echter door. Er ontstaat boosheid (niet meer willen hebben van pijn). De
boosheid wordt opgeladerodr het fysieke vechten tegen de wind. Op een gegeven moment
ontstaat er woede en een ontlading (je gooit je fiets aan de kant en schreeuwt en scheld tegen
de wind). Na deze ontlading neemt de woede af en kun je helder naar de situatie kijken. Je
aanvaard de storm en de uitputting (ruimte) en moe gestreden loop je met de fiets aan de
hand verder.

Het lichaam is voortdurend in bewegingni®tie) en slechts een deel daarvan wordt een
bewust gevoelElke emotie heeft een eigen trilling en voelt daardouteas aan. Emoties
volgen een patroon vapanningopladingontladingontspanningIn een focussessie volg je

een gevoel in het lichaam. Het gevoel heeft in eerste instantie nog geen betekenis. De
aandacht volgt vanzelf de spanning die ontladen wil wofthe@en inzicht of een handeling).

De spanning ontlaadt door de emotie te voelen, te onderzoeken en er woorden aan te geven.
TijJdens een focussessie (google Eugene Gendlin) wordt je je er van bewust dat dit spel van
opladen, ontladen en ontspannen varrgiaevoortdurend plaatsvindt in je lichaam. Emoties
worden bewust gevoeld wanneer de energiebeweging aan de oppervlakte van het lichaam
komt. Het lichaam en geest systeem vertaalt deze gevoelens in concepten (gedachtes)
waardoor het benoembare gevoelensrdsn zoals; enthousiasme, liefde, ontspanning,
jaloezie, angst, boosheid, verlangen, etc.

De meeste emotieonderzoekers zijn het er over eens dat onze aandacht en denken zich
vernauwt als we emotioneel zijn. Ons lichaam bereidt zich bij angst en booghedwttizeld

voor op een specifieke actie (vluchten bij angst; vechten bij woede). Deze acties hebben ertoe
geleid dat wij als soort al die jaren hebben kunnen overleven. Het wetenschappelijk
onderzoek naar emoties en de bijbehorende gevoelens en reaetbser met name gericht
geweest op onze negatieve gevoelens zoals angst, woede en verdriet. Recentelijk wordt in het
onderzoek steeds meer de vraag gesteld welke functies positieve gevoelens zoals plezier,
liefde, interesse en tevredenheid hebben, reetsprettige gevoel dat we erdoor ervaren. In
tegenstelling tot de negatieve gevoelens, verruimen positieve gevoelens ons blikveld. In een
positieve stemming bereiden we ons niet voor op een specifieke handeling, maar zien we vaak
meerdere mogelijkhedenttbandelen. Interesse zet mensen bijvoorbeeld aan om dingen te
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verkennen en nieuwe informatie en ervaringen op te nemen. Plezier zet ons onder andere aan
tot creatief bezig te zijn. Positieve gevoelens hebben net als negatieve gevoelens een
belangrijke functie. Positieve gevoelens zetten ons bijvoorbeeld aan om vriendschappen te
sluiten en bevorderen het lichamelijk herstel na een stressvolle situatie. Recent bleek dat
ouderen die veel positieve gevoelens ervaren minder snel last krijgen van ouderddersklach
Kinderen die met elkaar spelen op basis van positieve gevoelens versterken hun creativiteit en
empathisch vermogen. Door het ervaren van positieve gevoelens, bouwen we lichamelijk,
sociaal en geestelijk weerstand op tegen de zwaardere perioden evehet

- Genieten en vreugde (afgeleide gevoelens zijn extase en euforie).
OWanneer je niets nodig hebt ontstaat vreugd

De kern van ons wezen is genieten en vreugde. Dat is ons nooit verteld. Wanneer je
geniet of vreugde voelt heb je niets meer nodigOm te genieten hoef je niets te doen. Het
is dan ook onvoorstelbaar dat we niet meer bewuste aandacht hebben voor dit genieten
door niets te doen. Genieten en vreugde zijn gevoelens waaruit levenskracht en
gezondheid ontstaan. Hier gaat de zoektocht vaader mens over.

Het lichaam beweegt in ontspanning naar hogere vormen van genieten erGgeligiten en

vreugde kunnen bestaan uit intense lichamelijke opwinding of juist uit een subtiele
lichamelijke ontspanning. Deze vormen van genieten komen vibale werschillende ritmes

waar het lichaam zich in beweegtn de dansmet hode o6de vijf rit
vioeiend, staccato, chaos, lyrisch en stilte gebruikt. Elk ritme geeft een andere
gevoelskwaliteit in het lichaamGenieten en vreugdentstaan door het opladen van het
lichaam door beweging en een vrije ademhaling. Het kan nodig zijn om eerst overmatige
spierspanning te ontladen. Het lichaam heeft hiervoor energie (zuurstof) nodig. Een
gespannen spier kan alleen ontspannen wanneer gieewerdt toegevoegd.

In een focussessie maak ik mensen attent ophispannen gevoeh het lichaam wat er

altijd is en waar meestal geen bewuste aandacht aan wordt besteedt. Vanuit deze ontspanning
ontstaat een gevoel van ruimte waarin ketugdevde gevoel vangenietenzich kan
openbaren. Dit doet het lichaam van nature. Extase ontstaat wanneer het lichaam een hoge
mate van innerlijke opwinding heeft en dit tegelijk kan ontladen. Het ontladen kan in stilte of

in volle expressie gebeuren. De corgrelan het ego wordt in extase (tijdelijk) losgelaten.
Bewustwording van deze manier van O6genieten
onderzoeken. Wanneer de aandacht zich meer op het genieten richt ga je op den duur overal
schoonheid zien en ontwikl je de kunst om van alles te genieten.

De hersenen functioneren in verschillende golven; béta (in actie), alpha (in rust), theta
(droomstaat) en delta (slaaptoestand). De golflengtes zijn altijd allemaal aanwezig, maar er

is er steeds één dominant. Hetmogelijk om in wakkere toestand een theta of delta golf te
laten domineren. In een dergelijk geval is er een rustig en vredig gevoel in waaktoestand.
Hierbij ontstaat ook het genieten. Door bewust te ademen en te ontspannen is dit eenvoudig te
ervaren.Tijdens deze rust vindt er vanzelf een harmonisatie van het zenuwstelsel plaats. Dat
is de reden dat er zoveel emoties opkomen en worden verwerkt tijdens satsang, focussen en
andere onthaastende activiteiten. Er is rust (en genieten) nodig om in evetaomen.

Ontspanning, genieten, gezondheid en zelfexpressie zijn nauw met elkaar verbonden.
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Als mensen meer zouden genieten van het eenvoudige lichamelijke genot wat onts¢asit in
doenzouden er minder problemen zijn. In mééts doerkrijgt de groom van het leven een

spontaan karakterSpontaniteit en beweeglijkheid zijn eigenschappen van een gezond
per soon. Uitdrukkingen die hiervoor ufaak Qe
6schitteren i n extaseod. Een aatgvarz opwiddingl Dezdr a a m
opwinding is de basis van zelfexpressie. Zelfexpressie is voor mens en dier een eerste
levensbehoefte en zeer bepalend voor een goede gezondheid. Maak je unieke expressie groter
en schijn als de zon onophoudelijk en in totale owe! Je natuurlijke staat is overvloedig.

Wanneer ik mijn levenstempo verlaag (meditatie, satsang, langzaam lopen of fietsen) en
bewust het ervaren observeer ontstaat er een gevoel van extase. Alle actie verloopt vloeiend
en het lichaam raakt ontspannéder i s een gevoel van vrede en
bewustzijn. In deze staat stopt het zoeken en streven naar een beter moment.

Door het meten van hersenactiviteit kan men bepalen welke delen van de hersenen actief zijn

in bepaalde situaties. Do het verrichten van metingen bij boeddhistische monniken en

zel fgereali seerde mensen is men er achter ge
Zijnd samengaat met veel hersenactiviteit ws
niet zodat de hersenactiviteit van een verlicht persoon laag is of uit een bepaalde golflengte
bestaat. Andere opvallende resultaten zijn een toename van de hersenactiviteit bij het
voorhoofd (codrdinatie centrum) en een gelijkmatige activiteit verdeeld ovete bei
hersenhelften. Met behulp van deze metingen is het inmiddels mogelijk geworden om mensen

met neurofeedback en biofeedback aan te leren hoe ze in een dergelijke staat kunnen komen.

- Verlangen
Je kunt datgene doen waarnaar je verlangt, maar kun je yaunlangens ook kiezen?

Er zijn dingen die jenodig hebt zoals voedsel, slaap, zuurstof en warmte. En er zijn dingen

die je niet echt nodig hebt evil hebben of doen, zoals; een gezin, seks, rijkdom, lekker eten,

roem en reizen. Verwarring ontstaat vddradie laatste categorie. Het lichaam heeft vele
tegenstrijdige verlangens. De kunst is om te verblijven in een vloeiende stroom en tegelijk
onthecht te zijn. Onthechting ontstaat in eerste instantie door het observeren en voelen van de
verlangens. Eenerlangen voelt als een opladende/stijgende energie aan de voorkant van het
lichaam. Het begint als een zacht genot, een hunkering en kan vernauwd worden naar een
obsessie. Onderzoek het ontstaan van je verlangens en de gedachtes die er mee samenhangen.
Leven is beweging. Jij weet (diep van binnen) welk verlangen je dient te volgen om gelukkig

te zijn.

Zonder een sterk verlangen om jezelf te realiseren, het hart te zijn, vrij te zijn, de
waarheid te willen weten, etc. zal het ultieme genot van Zelfrealigatwaarschijnlijk niet
plaatsvinden. Op de een of andere manier is er een verband met een dergelijke focus en
elk realisatiemoment. Je moet bereid zijn steeds weer alles op te geven, ook wat je denkt
te zijn. Het sterke verlangen om je te realiseren komvoort uit jeZelf wat zichZelf wil
realiseren door het lichaam heen. Het denken heeft niet de kracht om je er heen te
brengen

Verlangens komen voort uit onze innerlijike drang om te overleven, reproduceren en te

ervaren. Verlangens zijn niet goed of foutetHolgen er van is je natuur en brengt vrije
expressie en spontaniteit van lichaam, denken en voelen. Het is een uiting van de
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levensstroom die ons beweegt. Een verlangen komt op en wordt bevredigd of niet, in beide
gevallen heb jij er geen controle ovAfles gebeurt.

Om verlangens te onderzoeken is het, in mijn ervaring, belangrijk om ze innerlijk te volgen.
Een verlangen verdwijnt of er ontstaat een twijfelloze impuls om te handelen. Dat is de re
actie van het lichaam en is verbonden met het geherlolens is er een waarnemen van de
situatie waarin ik terecht ben gekomen. Na deze nieuwe situatie gevoeld te hebben ontstaat er
een volgend verlangen. Het niet volgen van een opkomend verlangen (bijvoorbeeld iets willen
kopen) is het gevolg van een andg¢erker verlangen (sober willen zijn). Zo veranderen
verlangens voortdurend. Het onderdrukken van verlangens werkt averechts, omdat een
onderdrukt verlangen in mijn systeem aanwezig blijft en uiteindelijk toch weer ergens
bovenkomt.

Aan een opgekomewerlangen kan ik zien wat er in potentie kan gaan gebeuren, alsof de
toekomst er al is en het vertaalt in een verlangen. Een uiting van de verbinding van het
lichaam met de omgeving. Het is een natuurlijk wordingsproces.

Wanneer je alle opkomende verlanges aanvaardt en ze eenvoudigweg voelt zul je op
den duur zien dat Verangeneg lkosdnen gadnele hodft ex gegnn .
uiting aan te gevenHet helemaal niet volgen van verlangens stopt het evolutieproces.

Verlangens maken het belangrijksteetiuit van je denken voelwereld en ze bepalen voor

het grootste gedeelte je gedrag. Elke actie komt voort uit een onvervuld verlangen. Een mens
kent doorgaans vele paradoxale verlangens, omdat de persoonlijkheid verward is (ik ben wat
ik heb of wat ik @e). In deze verwarring brengt de mens zijn eigen lijden voort

Verlangenloosheid is de afwezigheid van de noodzaak om een verlangen te bevredigen.

Voorbeeld. Het bevredigen van materiele verlangens geeft over het algemeen een duidelijk
voelbare prettigesensatie. Het najagen van dit soort verlangens geeft een kortstondig genot,
maar als je dieper kijkt, stuit je op een voortdurend lijden. Elk vervuld (materieel) verlangen
maakt onmiddellijk plaats voor een nieuw verlangen dat bevredigd wil worden. Deze
beweging zorgt ervoor dat je voortdurend over de verlangenloze stilte heen Afigkt.
verlangens komen voort uit de bron en zijn een uitnodiging om weer een te wogtldeze

bron. Alleen het totaal voelen van het betreffende verlangen in het lichaanetzalfde
verlangen loslaten.

Wanneer de noodzaak tot bevrediging ophoudt ontstaat soberheid. Een defirsbdedieid

i ®l&e ervaring ®®n keer belTetalernst veehje vdaanaar g e n ¢
je genietvan eenvoudige aanwezigheil,ben. Je hoeft niets te worden, niets te hebben en
niemand te zijn, terwijl verlangens (en de acties die daaruit voortkomen) komen en gaan. In
deze houding ontstaat de eeuwige vrede.

Wanneer er een eenduidig verlangen naar Zelfrealisatie ontstaat zaledverwarde
persoonlijkheid enkelvoudig worden. Dit verlangen werkt namelijk als een sterke
intentie en geeft een gerichte focus. Wanneer er committent is met dit éne verlangen (om
vrij te zijn) wordt de beweging in de geest helder. In deze helderheid lositeindelijk

het lijden op (zonder dat pijn uit je leven verdwijnt). Volg je (hoogste) verlangens.
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- Gevoelens onderdrukken.

Het ego heeft controle over de onwillekeurige spieren in het lichaam. Wanneer een ouder
bepaalt gedrag afkeurt dan gaat het kitmke impulsen onderdrukken. Dit doet het door
(onbewust) spieren (chronisch) aan te spannen waardoor impulsen niet meer gevoeld worden.
ledereen kent chronisch gespannen delen in het lichaam (benen, knieen, bekken, buik,
borstkas, nek en schedlras zijn meestvoorkomende spanningsgebieden). Er zit een vast
verloop in de onderdrukking; er is een verlangen naar liefde of aandacht, door de inperking
ontstaat een gevoel van hulpeloosheid, machteloosheid en/of eenzaamheid, als reactie op de
inperking ontstaaverdriet en boosheid, wanneer dit niet geuit mag worden ontstaat er angst
en schuldgevoel voor al deze voorgenoemde lichamelijke reacties.

- Schuldgevoel en schaamte

Schuld (op je zelfbeeld gericht) en schaamte (op de omgeving gericht) zijn vormemgsan a

Er is angst om impulsen te uiten en daardoor de verbinding te verliezen of te verstoren met
anderen. Het is een activiteit waarbij het denken zichzelf (vaak op onbewust nivo) splitst in
een goed deel (geweten, ideaalbeeldh eenslecht deel (realii€). Er is innerlijke
verdeeldheid. Het zijn oordeemoties. Het gevoel van schuld en schaamte geven aan dat er
een onevenwichtigheid is in de relatie met jezelf of de ander. Schuld en schaamte vragen om
een actie, een actie om het evenwicht te hersteldi kan enerzijds het aanpassen van je
overtuigingen van wat mag en niet mag zijn en anderzijds ook het aanbieden van excuses,
omdat je je eigen principes hebt overtreden. Wanneer het evenwicht herstelt wordt verdwijnt
de schuld en de schaamte.

Schulden schaamte zijn (in principe) regulerend en belangrijk in het samen zijn van mensen.
We overleven door samen te werken in groepen (relatie, gezin, werk, maatschappij, etc). Onze
natuurlijke behoeftes in groepen ziprde, evenwicht en veiligheidn hetcreéren van een
samenleving hebben we op vele niveaus afspraken gemaakt en omgezet in normen, waarden,
wetten, regels en ethiek. Wanneer je daarvan afwijkt ontstaan er gevoelens zoals; schuld,
schaamte en daarmee samenhangende gevoelens zoals vergpyingetss Al deze
maatschappelijke gedragsregels zitten onze vrije expressie dikwijls in de weg. Er is een
voortdurende spanning tussen onze innerlijke impulsen en innerlijke geweten (ontstaan uit de
groepsnormen en waarden/cultuur).

Voorbeeld. Seksualeit is levensenergie en zorgt onder andere voor de voortdurende
vernieuwing van al onze lichaamscellen en de voortplanting van de mensheid. Het is door de
natuur als een (bijna) onweerstaanbare impuls gemaakt. Het beest in jou. Het is dan ook niet
raar da gevoelens van seksualiteit onderdrukt worden. Toch ben jij sterker dan deze impuls.
Dat wordt helder wanneer je je verdiept in dit fenomeen. Dierlijke seks is in de mens verrijkt
met gevoelens zoals liefde en intimiteit. Het gevoel van liefde is ookidneel en speelt een

rol in een (sterke biologische) partner keuze en binding Door het gevoel van liefde voor een
persoon wordt het lichaam energetisch opgeladen. Deze oplading moet ergens weer ontladen
worden. Dit kan in vele vormen en hoeft niet perdesde zijn. Seks is een manier om op een
aardse manier samen te komen en deze energie te ontladen. Dit is een gezonde cyclus en geeft
liefde een eenvoudig karakter. ledereen is voortgekomen uit deze energie en iedereen heeft
gevoelens van seksualiteit. el&komt het dat mensen zo verward zijn over seksualiteit en
intimiteit? Het verlangen om seksuele behoeftes te bevredigen is sterk en tegelijkertijd zijn er
vel e beperkende normen en waarden (celibaat
gaano, iekr eicinaDoar al deze tegenstellingen ontstaan er gevoelens van angst,
schaamte en schuld ten aanzien van seksueel genot en intimiteit. Door naar je patronen te
kijken op het gebied van seks en liefde kun je gaan spelen. In dit spel is niet alleeigevolled
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bevrediging van al je behoeftes mogelijk, het leert je ook kwetsbaar en krachtig tegelijkertijd
te zijn door deze intieme innerlijke belevingswereld te delen met je geliefde(n).

- Angst (afgeleide gevoelens zijn verlegenheid en paniek).

Angst is een atuurlijke gevoel. Angst ontstaat wanneer de innerlijke impulsen het organisme
overladen. Angst is een gevoel van gevaar. Angst dient ervoor om alert te kunnen reageren op
gevaarlijke en/of pijnlijke situaties. De eerste lichamelijke reactie bij angshigexrkramping

van het lichaam. De energie heeft de neiging om aan de voorkant van het lichaam omhoog te
schieten en wordt vastgezet rond de hartstreek en de keel. Meestal wordt de adem
ingehouden, het hoofd naar achteren bewogen en de schouders omhamdgkeget
Afhankelijk van de persoon en de situatie ontstaat er een vecht (woede, naar voren gerichte
aanval), freeze (naar binnen gerichte verlamming) of vluchtreactie (wegrennen). De reactie is
gericht op het vinden van veiligheid.

Bijvoorbeeld; het ziewvan een wild dier laat je schrikken en wegrennen. Angst kan ook een
onduidelijke herkomst hebben. Dit wordt meestal neurotische angst genoemd. Een
dwangmatige handeling kan dan een veilig gevoel geven.

Bepaalde delen in de hersenen werken als een doertvbor informatie. Zij bepalen of een

situatie als gevaarlijk wordt beoordeeld. Bij gevaar worden er stresshormonen aangemaakt.
Enkele hiervan zijn: acthnorepinefrine, epinefrine, noradrenaline, cortisol en adrenaline.
Deze stoffen leidden ertoe datt lichaam in een emotionele staat komt waarin adequaat kan
worden gehandeld: de hartslag wordt verhoogd, de ademhaling wordt versneld, de pupillen
van de ogen gaan wijder open en het bloed wordt met name naar de armen en benen gepompt
ten koste van de dédtoevoer naar de vitale organen.

Hoe is het verklaarbaar dat sommigen snel last van angst en fobie krijgen? Het vermoeden
bestaat dat biologische factoren een grote invioed hebben. Sommige mensen hebben een
zenuwstelsel dat gevoeliger is voor het befevan angst. De zwaarte van deze angst wordt
bepaald door de hoeveelheid hormonen en niet door de hoeveelheid gevaar. Dus als het
lichaam ovetreageert worden er teveel hormonen geproduceerd waardoor een extreme angst
kan ontstaan. Het is mogelijk dat ogevoelige mensen hierom heviger reageren in
gevaarlijke situaties dan anderen, omdat er simpelweg meer hormonen vrijkilsesr.

gevaar is kan er angst ontstaat.

De (mate van) aanwezigheid van angst is in mijn ervaring nauw verbonden met mijn
perceptie Ik heb vroeger bijvoorbeeld geleerd emoties en verlangens te onderdrukken. 1k was
door deze ontwikkeling bang geworden om (heftige) emoties en verlangens te tonen en te
ervaren van anderen. Een gevolg hiervan is dat ik verschillende vormen van angst had
ontwikkeld waardoor ik mezelf niet voelde en niet wist wat ik wilde of niet wilde.

In de hiernavolgende tekst doel ik op vormen van (neurotische) angst die voortkomen uit
denkbeelden en niet op de fysieke angst om te overleven.

Angst heeft altijd met een idee van pijn in de toekomst te maken.
Angst is een mentale en/of fysieke herinnering aan pijn geprojecteerd in de toekomst (het idee

dat er weer pijn zal komen). Tegen dit soort beelden valt niet te vechten, want het zijn
fantasiebeelden. Uiteindedikomt alle angst voort uit de angst om te sterven.
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Angst is een mooi voorbeeld van het onvermogen om te leven in het moment. Het verleden
bestaat niet meer en de toekomst is nog niet aangebroken. De concepten uit het verleden en de
beelden over de toeka@ihzorgen voor een verkramping in het heden. Meestal ontstaat dit
dilemma wanneer ezen verlangen aan een gevoel van pijn wordt gekoppeld.

In ons leven worden we duizenden keren afgewezen. Dat doet pijn. Deze afwijzing in het
verleden (vooral in baby tjd, omdat egofuncties niet sterk waren) creéert angst in het
heden om uit te reiken naar de ander. De toenaderingsangst en verlatingsangst zitten
zijn diep in het lichaam opgeslagen en hebben geen besef van leeftijd.

He't gevoel 60angs tdd inweem théentalenevertsigirg |van weerstand,
bijvoorbeeld: ik wil niet, ik durf het niet, ik kan het niet, het is te veel, etc. Allemaal vormen
van 6 n e e &Gunnendfewillen naelent van de onderliggende/ontweken pijn houdt het
gevoel van angst intand; vermijding van pijn geeft angst, angst geeft spanning en spanning
geeft pijn. Deze pijn wordt ook vermeden en de cirkel begint opnieuw.

Angst is weerstand tegen het voelen van pijn. Angst geeft aan dat je pijn onderdrukt
en/of vermijdt.

Mensen hbben zoveel subtiele angsten, dat deze nauwelijks meer herkend worden als angst.
Hoe subtiel angst aanwezig is, kun je bijvoorbeeld onderzoeken in het dagelijkse contact met
anderen. Intiem contact roept over het algemeen al spanning/angst op. Ditwaehger je

iemand in de ogen kijkt of het lichaam aanraakt. De angst voor intimiteit/afwijzing zorgt
ervoor dat je niet krijgt (en geeft) waar je het meest naar verhagitigheid, liefde, aandacht

en zorg. Andere angsten zijn het niet voldoen aange &lealen of bang zijn voor je eigen
impulsen van seksualiteit of destructie. Angst kan dus ook een innerlijke oorzaak hebben. Om
van deze (chronische/neurotische) angst af te komen kan het van belang zijn om te handelen
(ontladen). Dat is het toegevennade vecht, freezeof vluchtreactie die ontstaat. Het
handelen kan bestaan uit vechten, grappen maken, huilen, afzonderen, sporten, discussiéren,
heen en weer lopen, zingen, kamer opruimen, bewust ontspannen, overgave, etc. Door deze
acties worden hormonein je lichaam opgebruikt en omgezet in andere stoffen. Doordat het
aantal stresshormonen afneemt neemt je stress af. Als het gevoel van stress of spanning niet
omgezet wordt in actie, dan blijven deze hormonen in je lichaam actief.

Waar angst is, is (pin)vermijding. Er ontstaat angst voor het gevoel wat
vermeden/onderdrukt wordt. Waar (pijn)vermijding stopt verdwijnt angst. Vaak is
iemand zich niet bewust van het vermijden van de pijn en/of genot. Angst komt niet
voort uit een bewuste handeling, maar igen gevolg van een verwarring/onhelderheid in
het bewustzijn. Wat mag er/mocht er niet zijn?

Voorbeeld 1Jaloezie is een angst die voortkomt uit bezitsdrang

Mijn vrouw vertelt bijvoorbeeld iets over een ontmoeting met een man en ik voel een scherpe
verkramping. Jaloezie. Een angst om verlaten te worden, dat die ander beter is. Het gaat
gepaard met een bedreigend gevoel (vecht en viucht reactie van het systeem). Er ontstaan de
volgende neigingen; ik ga uit verbinding, i&el me niet geliefd, ik krijg gedhtes over
negatieve eigenschappen vain vrouw zodat ik makkelijker (in gedachte) weg kan gaan, ik

sluit me emotioneel af, idenk aan andere vrouwen als alternatief voor verbinding, ik heb de
neiging om dit allemaal binnen te houden waardoor het patroerlijk blijft lopen, ikword

super alert voor afwijzing wat het hele circus in stand houdt, er ontstaat boosheid en een sterk
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verlangen naar seksn de verbindinge herstellen. Al deze bewegingen gebeuren in enkele
minuten en zoals je kunt zien netht bevorderlijk voor een vloeiende verbinding.

Voorbeeld 2Piekeren creéert angst

Piekeren (denken op zoek naar een oplossing) probeert te helpen pijn te vermijden of genot na
te streven. Piekeren creéert een voortdurende hoogspanning in het lichageestn
mechanisme. De impuls om te piekeren kan meerdere oorzaken hebben zoals; een ziek
orgaan, een ontregelde hormoonhuishouding, te veel verantwoordelijkheden, geen contact met
het lichaam en daarmee de realiteit hebben, geen overzicht hebben, tetvéelomgeving

bezig zijn, etc. Het overmatig piekeren gaat samen met het produceren van stresshormonen en
daarmee een aanhoudende angst, (over)vermoeidheid en/of andere lichamelijke en psychische
klachten. Meestal is er ook sprake van besluitelooshegtebién vermijdingsgedrag. Deze
symptomen leiden weer tot piekeren en dus angst.

Angst wil helpen om pijn niet te voelen/te vermijden en als je goed kijkt, ontdek je dat
angst in veel gevallen niet functioneel is. Wat je vermijd of onderdrukt, kun je rmt
loslaten. Zo is het mogelijk om voortdurend in angst te leven zonder dat er iets
verandert. Wanneer het systeem pijn blijft vermijden of onderdrukken kan angst
onverwachte vormen aannemen zoals; tunnelvrees, pleinvrees, vliegangst, overmatig
piekeren, dc.

Toch hoort angst bij het lichaarls je geen angst meer hebt dan weet je zeker dat je dood

bent. Een frisse manier van leven ontstaat door steeds weer je angst aan te kijken. Met het niet
meer hebben van angst of verlangens in de staat van verlicit wor dt bedoel d dze
bent 6, voorbi)]j |l ichaam en geest geen angst ¢
ruimte naar angst en verlangen kijken wanneer het ontstaat in het lichaam. Er is op den duur
geen identificatie meer mee, tejvdeze gevoelens nog steeds kunnen ontstaan.

Aanwijzing: Wees niet bang voor de angstsa, wanneer je angst voelt, naat wat die
angst ziet en voel door de angst heen. Kijk de angst in de ogen. Wat ligt er
achter de angst?

Angst bestaat uit meerdelagen. In het uiten van angst komt er meestal eerst een laag van
boosheid boven. Na de boosheid komt meestal de onderdrukte pijn en verdrieOmokem

van de onderdrukte pijn bestaat uiteindelijk uit een of andere behoefte aan liefde
bijvoorbeeld; ekenning willen hebben, gezien willen worden, aangeraakt willen worden,
beschermd willen worden, etc. Door deze overtuiging/behoefte te zien kom je direct bij het
gevoel van ruimte en aanwezigheid. Hier is geen angst. Wanneer je een gebrek aan liefde
ervaat zul je behoefte hebben om materie en concepten over jezelf en de wereld om je heen te
verzamelen met de bedoeling om dit gebrek te compenseren. Dit werkt niet, want alles wat je
verzamelt kun je verliezen. Dit vooruitzicht schept weer angst. Je kugtijarom je leven

te verliezen, de verbinding met je moeder, je geliefde, je persoonlijkheid, je comfort, je
bezittingen, je zelfbeeld, etc. Wanneer je bang bent om iets te verliezen (een vorm van pijn)
zal angst zich steeds weer manifesteren.

Achter de angst en pijn zit het gevoel van ruimte en liefde.

Op het moment dat je de ware natuur van angst doorgrondt, kan er een transformatie
plaatsvinden. Angst wordt dan een spannend en opwindend gevoel; angst verandert in
nieuwsgierigheid en intens levelDe transformatie van angst is het ontwikkelen van moed.
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Met moed bedoel ik een naar binnen gerichte aandacht die de angst kan voelen en zich niet
laat overweldigen. Het doel is met beide benen op de grond je leven vorm te geven en te
leiden. Bij een sportsclob stond een spreuk die me in dit verband aansprak; winners have
plans, losers have excuses.

Wanneer je extreme activiteiten onderneemt kom je angst tegen en kun je de werking er van
onderzoeken. In mijn ervaring zijn het doen van zweethutten en hkémman ayuahasca

angst opwekkende activiteiten. In beide gevallen is er geen of weinig controle van de normale
zintuiglijke waarneming wat angst uitlokt. De angst ontstaat bij het vasthouden van een
enkele gedachte met als doel een referentiepunt te 8dehoin deze rituelen heb ik geleerd

om deze gedachtes telkens weer los te laten door mij fysiek en mentaal volledig over te geven
aan de situatie. Elke ervaring van weerstand te aanvaarden. Wat er gebeurd is dat er een
staat vanenkelvoudige aanwezigheiontstaatwaarbij angst niet meer opkomt. Dit is een
staat van pure kracht en liefde. In deze overgave is er geen idee meer van een lichaam en
sterfelijkheid. Dit is dus ook een mogelijkheid van het menszijn. Angstloosheid door volledige
overgave. Dit gabzelfs voorbij moed.

Er zijn vele krachtige rituelen die een ervaring van angst kunnen creéren. Binnen de veilige
omstandigheden van het ritueel ontstaat transformatie van angst vanzelf. En omdat het
dagelijkse leven nauwelijks dit soort extreme sitisakient wordt het eenvoudiger om je over

te geven aan het gewone leven.

- Boosheid en kracht (afgeleide gevoelens zijn irritatie, woede en afkeer).
Boosheid ontstaat wanneer erniieet st legbgabeehulretn 6w e
standpuntyerlangen, voorkeur of een mening nodig.

Boosheid is een emotie die een grens aangeeft (en kan doorbreken). Energetisch is het een
opladende energie die zich via de rug naar boven beweegt (of juist vast zet) en zich in eerste
instantie wil uiten via darmen en de mond (vechtreflex). Boosheid is in zijn essentie pure
kracht en is vaak een veranderingsenergie; ik wil de situatie veranderen. Dit kan de omgeving
zijn of juist je innerlijke perceptie. Het heeft ook met zelfstandigheid te maken. Wanneer je
boos bent heeft het altijd iets over jou te zeggen. lemand die altijld boos reageert op de
buitenwereld kan wellicht een stap terug doen en eens kijken naar zijn overtuigingen. lemand
die altijd zijn boosheid inslikt (en niet doet wat hij of zij voelt) moesohien eens
schaamteloos uit zijn dak gaan. Vastgezette boosheid laat zich in het lichaam bijvoorbeeld
zien in gespannen kaken en rugspieren.

Boosheid en agressie geven vaak de komst van een waardevol
inzicht/veranderingsmoment aan. Boosheid isindezcont ext &énog ongezier
of afhankelijkheido. Boosheid en agressie zi
autonomie en eigenheid zijn deze emoties een belangrijke krachtbron. Het gevoel kracht

(ik kan) geeft vertrouwen en steun. In deze kreht kun je werkelijk jezelf voelen.

Mijn ervaring is dat boosheid aan de ene kant afneemt doordat ik makkelijk nee kan zeggen

en in aanvaarding leef van wat er (in mij) gebeurt. Aan de andere kant kan er een enorme
agressieve kracht opkomen die naar vogericht is om een verlangen te bevredigen of een
situatie te stoppen. Wanneer je geend need |
voor mij belangrijk om contact te krijgen met boosheid en het te leren uiten (in lichaamswerk

en mijn dagelijkseelven). Door het voelen van de boosheid kon ik de oorsprong en de
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concepten van deze emotie beter onderzoeken en voelen wat ik wil en niet wil. Boosheid is nu
een welkome gast.

Aanwijzing: wanneer je boosheid voelt ga dan naar de kracht die er in ait (et verhaal).

-Verdriet (afgeleide gevoelens zijn weemoed en melancholie).

Verdriet heeft meestal te maken met een vorm van verlies en gaat samen met gevoelens zoals
hulpeloosheid, machteloosheid en eenzaamheid. Verdriet ontstaat in het vasthqudse of
loslaten van het verleden. Je hebt iets verloren of je gaat iets verliezen waar je heel veel van
houdt (een persoon, een dier, een fantasie, een wens, een verlangen). Verdriet gaat vaak
gepaard met huilen. Huilen heeft een ontladende werking. &egkwan de pijn wordt door

de ongecontroleerde schokkende bewegingen van het huilen vrijgemaakt. Er ontstaan
gevoelens van warmte, diepte en zachtheid. Het lichaam krijgt haar soepelheid weer terug.
Het huilen heeft ook een sterk communicatief aspectciégéiert namelijk een situatie waarin

de ander wordt uitgenodigd zijn hart te openen en er voor je gezorgd wordt. Deze vraag naar
zorg (en het krijgen) is een belangrijk aspect van huilen.

Wanneer een kind een verlangen heeft en het wordt niet bevredigdtazloorgaans eerst
aandringen dan boos worden en uiteindelijk gaan huilen. Allemaal gezonde lichamelijke
reacties.

-Wilskracht

Op wilskracht (ik zal) functioneren ziet er op lichaamsniveau uit als een stressreactie.
Wilskracht is een natuurlijke impallom een (nood)toestand op te lossen. Wilskracht kan
dingen doorbreken en veranderen. Het is bijvoorbeeld nuttig bij het overleven van het lichaam

of het bouwen van een huis. Wilskracht maakt echter niet gelukkig. In deze tijd stellen we

ons mentaal doatedie vervolgens als een spanningsveld (wilskracht) gaan werken en stress
crexren. I n onze <cultuur i S het hebben wvan
gefixeerd blijft op een bepaald doel of verlangen, verand#ien in moeten Het moeten

wordtdan vaak stress.

Door in contact te zijn met mijn lichaam wat weinig nodig heeft valt mijn persoonlijke wil
samen met de wil van het bestaan. Doelen blijven ontstaan, maar nu in overeenstemming met
mijn lichaam en de omgeving. In deze situatie gaat atbewelf en is het tempo van leven

over het algemeen langzamer dan op basis van een leven met mentaal gestelde doelen. Dit
wor dt in onze <cultuur snel aangezien als 0c¢
opkomt wanneer het nodig is en geeft eeglevan innerlijke steun.

-Keuzes.
Geloof jij in vrije keuze? Ja, natuurlijk, ik heb geen keus.

Gedrag wordt onbewust in gang gezet en soms aan het bewustzijn kenbaar gemaakt waardoor
het idee van een vrije keuze en een vrije wil worden gewekt. Je ditsefh maar naar dit

moment te kijken; het geheugen construeert een beeld van dit moment en een betekenis van
deze tekst die zo snel gaan dat het bewust zi
Dit moment en keuzes worden voor jou gemaakt.sEndogstens een waarnemen van het
resultaat (en het denken dat jij iets kiest). In werkelijkheid gaat alles vakealies (en het

60i ko) ontstaan in relatie van het ' i chaam m
het scherm van je bewustzijn &ervolgens ontstaat er vanzelf e@nof eennee.Keuzes

gebeuren. Waarom iets opkomt en hoe een bepaalde voorkeur ontstaat is uiteindelijk een
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raadsel.Vraag: wat is je lievelingskleur? Hoe komt dat? Waar komen je gedachtes en
gevoelens vandaan? Waaromrareler je niet?Dit moment is spontaan ontstaan door
miljoenen factoren. Zolang je niet ziet dat keuzes vanzelf ontstaan en dat dit perfect in
samenhang met de omgeving gaat zul je steeds weer de juiste keuze moeten maken. Ontspan,
luister naar je lichaaran laat keuzes ontstaan.

In mijn ervaring kan ik niet achterhalen waar mijn gevoelens of gedachtes vandaan komen
(controleer dit bij jezelf). Ze komen op en op basis van deze sensaties wacht ik of doe ik iets.
Mijn keuzes komen vooral voort uit de verbig die er is met anderede keuze ontvouwt

zich als een patroon en het eindresultaat w
eenspontaneract i e. De 6zachte stembé is meest al na
tegen de luidruchtige gumenten van het denken. Het heeft een eindeloos geduld en het weet

dat het uiteindelijk zal overwinnen.

Het idee dat er een vrije keuzemogelijkheid is, is een onderdeel vRrbele iemandiroom.

Een keuze komt voort uit de (onbewuste) kennis en gexagbver de situatie. Waar komt

deze kennis of dit gevoel vandaan? Wat heb jij hierin bepaald? Herleid alle keuzes die
gebeuren eens naar de bron. Hoe vrij zijn je keuzes? Dit heeft uiteindelijk ook consequenties
voor het beoordelen van anderen. Wanneevget dat alles gebeurt en er geen vrije keuze/wil

is kun je iedereen laten zijn zoals hij/zij is en op zijn hoogst nieuwe informatie geven, zodat er
andere keuzes kunnen ontstaan.

Wat is je keuzemogelijkheid als je op straat loopt en een verse honldaetliggen? Stap je

er in of niet? (nee). En wat is je keuzemogelijkheid als je die zelfde drol niet ziet? (dan stap ik
er per ongeluk in of niet in). En wat bepaalt of je iets ziet of niet ziet?(toeval, hoe de aandacht
zich richt).

Wanneer je deze vagen in overweging hebt genomen, zie je dat er nooit een vrije keuze
is. Het enige wat bestaat is ietgien of iets niet zienen dat gebeurt spontaan, buiten een
vrije wil of keuzeom. Een keuze ontstaat vanzelf. Het leven is een spel van bewustzijn.

Opdracht :experimenteer met keuzes door niet doelbewust met het denken een keuze te
maken. Jij kunt een keuze laten ontstaan door voortdurend in het moment te
blijven.

- Controle.

Stel je voor dat je een bootje hebt gehuurd. Je mag hiermee op een echteareme De
rivier gaat naar rechts, je stuurt naar rechts en de boot gaat naar rechts. Dan komt er een
splitsing en je stuurt naar de linkerkant, de boot vaart naar links. Alles gaat goed. Er komt

een bocht naar rechts, je stuurt naar rechtsende bactg naar | i nks. Je d.
niet goedd en je gaat op vaarcur sus. Er worc
hebt een certificaat gehaald en je gaat weer varen. Bocht naar rechts, bij de splitsing naar

links, daar komt die bocht naaerc ht s weer , ené ja het gaat g

want die cursus heeft geholpen. Dan komt er weer een draai naar rechts, je stuurt naar rechts
en de boot gaat tot je verbazing naar links. Totale frustratie. Je gaat op zoek naar de
verhuurder van &t bootje om te vragen hoe dat nou kan. Dan komt er een medewerker van
het attractiepark en vertelt je dat het stuur van deze bootjes nooit verbonden is geweest met
het roer.
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Het vooruit denken geeft een gevoel van controle en angst. Dit continu vooruiemken
doet het systeem vanzelf. Door bewust te zijn van deze beweging in het bewustzijn kun je
in het moment blijven met de aandacht. Weinig mensen kennen het veilige gevoel van
het totaal loslaten van de controle. Leven in het nu, is leven in het onbekend

Het denken is slechts een activiteit in het bewustzijn. Door het verplaatsen van de aandacht
naardat wat het denken zieerliest het denken zijn macht. De mens leeft in een droom
waarin hij overtuigd is dat hij invloed heeft op de loop van zijnde¥&a eens na wat jij tot

nu toe werkelijk hebt bepaald in je leven? Stop eens met ervaren, ademen of denken
bijvoorbeeld. Waarom woon je waar je woont, leef je met wie je leeft? Waarom heb je twee
neusgaten, twee oren, twee handen en slecht één mond?

- Verantwoordelijkheid

Verantwoordelijkheid is het vermogen om met gevoel (voor het geheel) te reageren. Niemand
wil zijn of andermans leven verpesten. Gebeurt dat toch dan is dat een resultaat van
onbewuste patronen. Het enige dat je kunt doen is alereaijhe intentie hebben om geen

pijn te creéren.

- Goed en fout.

We zijn gewend om te denken in 6goedd en oOfc
genot principe en aangeleerde (culturele) coc
wannee | ets genot brengt is het 06goedd Al s i

dan bestraffen we dat.

-Straffen en wraak nemen

Straffen en wraak nemen zijn op de een of andere manier pijn toedienen (fysiek of psychisch).

Dit kan een gevangensgtraf zijn, maar ook een fysieke straf of het onthouden van liefdevolle
aandacht. Straf en wraak komen voort uit het niet om kunnen of willen omgaan met de pijn in

je eigen lichaam en geest. Het is grotendeels gebaseerd op het idee dat door de ander pijn
6terug te gevend jouw eigen pijn verzacht. D
stand. Wijsheid ontstaat door directe lichamelijke impulsen te beheersen met abstract denken

(gij zult niet doden, stelen, etc.). Dat is een gezonde ontwikkedindnet ego.

Elke handeling komt voort uit een mooi verlangen; ik wil vrij zijn, ik wil gezien worden, ik
wil liefde, etc. Er zijn meestal tien duizenden oorzaken waarom iemand een gewelddadige
houding heeft. Zoek naar het mooie verlangen achter ienfaant$elen. In een dergelijke
visie bestaat er alleen het goede. En natuurlijk moet je een grens aangeven.

- De criticus

De kern van de criticus is eenitieaalbeeld; hoe jij of de wereld zou moeten zijn. Dit komt

voort uit het internaliseren van autotié: (ouders, leraren, boeken, etc). Het oordelen over
jezelf, anderen of situaties komt meestal voort uit jouw gevoel van pijn en genot. Wanneer
iemand jou pijn heeft gedaan zul |je geneigd
de een of andemmanier deze persoon te straffen/leed toe te dienen. De criticus is een enorme
behoefte tot afstemming. Het probeert te helpen echt contact te maken, maar resulteert
meestal in het tegenovergestelde. Het maakt meestal gebruik van een aanvallende toon en
wijst op zwakke plekken in het eigen systeem of dat van de ander. Tegen deze criticus kun je

zeggen Oals je weer zo tegen me praat, ga
onzichtbare criticus die zich vecrticasahedft i n e
het i dee dat er 6goed en foutd is en dat hi
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streeft naar het goede. Deze splitsing in 0
perfectie. Wanneer je ziet dat de criticus kki@hh el pen kun j e all een nc
zoals het isbo0.

De criticus is altijd bezig met een egoistische (kinderlijke) agenda. Bijvoorbeeld om verlicht
te raken, een goed imago/identiteit op te houden, een tekort te vullen of de wereld te
verbeteren. \nneer er een identificatie is met de soms fijnzinnige spirituele concepten van
de criticus ontstaat er een verwarrende situatie. De criticus in jou wil net als iedereen en alles;
gezien en geliefd worden.

Hoewel deze manier van aanwezig zijn veel ligtdie handelingen kan opleveren is er nog
steeds een vorm van controle. Deze is te herkennen aan de emotionele commoties die
veroorzaakt worden door het vasthouden aan bepaalde spirituele concepten waarvan jij denkt
dat het de waarheid is. Vanuit de adgitivan de criticus is het onmogelijk om naar de stilte

te gaan. Stilte is er alleen in stilte. Zolang je gelooft dat de criticus je naar de stilte kan
brengen zal het blijven knagen.

In mijn geval voelde ik in deze fase een knagende ontevredenhwid ikevond dat ik alles

wist. Er was een identificatie met het fijnzinnige waarnemen en de vele subtiele inzichten op
spiritueel gebied. Er ontstond een arrogante criticus. Deze beweging was zich voortdurend
bewust van gevoelens, gedachtes en andere ne@aangen met als doel (narcistische)

control e. Er was een activiteit vanuit een (
kinderlijk beeld over verlichting; dat ik alles moest waarnemen, dat er geen weerstand zou
moeten zijn, kg&eengaeblodievaensdselijke gevoel

onderdeel van de verlichtindg=r was een ik weet het wel houding

Oefening: Sta jezelf toe om 20 minuten per dag zorgeloos te genieten (incl. van het
vermakelijke commentaar van de criticusdig hem uit in dit feest). Een manier is bewust
stilstaan bij enkele goede momenten op een dag. Wanneer je ergens loopt, een lekkere koffie
drinkt. Normaal is het zenuwstelsel geconditioneerd om alleen op problemen te reageren, ze te
signaleren en op telamn. Er is bewuste actie voor nodig om ook andere neurologische
conditioneringen aan te leggen en te versterken.

- Intellect.

Het patroon van onderscheiden is van grote waarde. Het is bijvoorbeeld raadzaam om op een
fiets te fietsen en een koe te mellen niet andersom. Ik zou het proces van onderscheiden in
deze commne x tilele @mémd Het ego komt voort uit deze onderscheidmakende
bewustzijnsfunctie. Door onderscheid te maken kan het ego zichzelf uiteindelijk doorzien.
Wanneer je watemet melk zou mengen kan het intellect zodanig drinken dat het de melk
opneemt en het water achterlaat. Zo fijnzinnig kan het onderscheidingsvermogehietijn.
intell ect kan mij ni et vertellen O6wat i kK Dbe
afgrond waar ik door een grotere kracht over de rand word geduwd. De val van vreugde.

Opdracht :schrijf een verslag over jouw beeld van verlichting. Ga net zolang door tot je
bij jouw kern van de O6waar hei dd bent.

- Luiheid

De mens heef't een innerlijke |l uiheid om met
bewuste weigering. Het is nog erger; het is onbewust. Mensen zijn liever bezig met uiterlijke
dingen. Daar is niet tegen te vechten. Dit is het lijden van de rhietiss een onbewuste
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slaaptoestand en is onwetendheid. Dit is de reden waarom alle spirituele tradities spreken over
slapen en ontwaking.

- Passie het buik gevoel

Het leven is een wordings/evolutie proces. Een deel van het bestaan beweegt zich noortdure

in het onbekende. Eén van de mooie dingen is de passie die hieruit voortkomt Passie zie ik in
dit kader als O0de liefde om te handel enbd. |
kunnen zien als oOliefde i n aaggevoeldheweegt ngag e ma n
een onstuitbare beweging op zoek naar een volledige bevrediging van lichaam en geest. De
mens heeft naast de verlangenloosheid ook de lusten van contact, creativiteit en bevrediging

als potentie. Volledige bevrediging houdt in dajg@oelgericht inspant en je helemaal inzet.

Het maakt niet uit of het doel gehaald wordt. Het betekent niet dat je altijd zin hebt om de
passie te volgen, het komt vaak voort uit een grotere kracht.

- Depressie en burnout
Niet rust, maar passie is wielht het medicijn tegen uitputting.

Burnout en depressie is een tijdelijke afbraak van alle (valse) zingeving en structuren die in

het leven zijn opgebouwd. Het is een val om daarna met beide benen op de grond terecht te
komen en weer te gaan voelen. Dmsprong van een depressie of burnout ligt in (het niet

goed voelen van) het eigen lichaam. De verbinding met het lichaam kwijt zijn is de
verbinding met het leven en de mogelijkheid om te genieten en vanuit het hart te leven kwijt
zijn. Er is meestal eea f andere vorm van een verlies val
herstellen door te leven vanuit wilskracht en een sterke gerichtheid op de buitenwereld. De
mentale criticus is sterk aanwezig en veroorzaakt een langdurige overmatige aanwezigheid
van streshormonen in het lichaam, waardoor er het lichaam op den duur uitgeput raakt. Het
lichaam kan geen respons meer geven Vanuit een neurologisch standpunt is er in depressie en
burnout weinig 6vuurd in de her semetmameHer s e
lage frequenties plaatsvinden. Het lichaam heeft zichzelf vergiftigd en het is nu belangrijk om

te bewegen en volledig te ademen om deze giftige stoffen kwijt te raken. Dit is in deze situatie
wel het laatste waar je zin in hebt. De depressie wgedien als het ineenstorten van de
wilskracht en gaat gepaard met heftige gevoelens van hulpeloosheid en minderwaardigheid.
De mentale illusies, zoals oO0ik ben wat ik
inelkaar. Door deze innerlijke overgingen draag je lasten die niet van jouw zijn. Een
depressie of burnout dwingt je te kijken naar wat er van jou overblijft als je niet meer aan
deze verwachtingen kunt of wilt voldoedet brengt het bewustzijn naar diepere lagen. Het
natuurlijke procesran wederopbouw wordt belemmerd wanneer je gevoelens die met een
depressie en/of burnout gepaard gaan, niet wil of kan voelen. Daarbij kun je denken aan:
minderwaardigheid, hulpeloosheid, inadequaat zijn, vermoeidheid, passiviteit, zinloosheid,
machtelooskid, somberheid, irritatie, slaapstoornissen, relationele problemien De
wederopbouw kan alleen gebeuren wanneer deze emoties gevoeld worden. Het gebruik van
medicatie kan een tijdelijk hulpmiddel zijn om de fysieke en emotionele pijn te verlichten.
Hoewel dit symptoombestrijding is en de concentratie door bijwerkingen slechter wordt, gaat

het proces van realisatie en opbouw innerlijk door.

Depressie en burnout kunnen ook ontstaan door een lichamelijke ziekte. In ziekte

ontrekt het lichaam levensenerge om het zieke deel te herstellen. Controleer dan ook
altijd eerst je fysieke gezondheid.
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Het kind is geheel afhankelijk voor zijn welzijn van de moeder. Wanneer de moeder zich op de
en of andere manier terugtrekt ontstaat er frustratie (haat) en waddetekind schreeuwt en

te huilt. Het terugtrekken van de moeder st e
komt er geen vervanging dan beweegt het kind uiteindelijk naar een depressieve/verlamde
staat. Het lichaam komt niet meer toe aan hettigkken naar de liefde en verzorging. Het

kind onderdrukt de gevoelens van verlies, trekt zich steeds verder terug in zichzelf en ligt
stilletjes in bed. Een soortgelijk patroon in de jeugd is meestal ook (de oorzaak van) het een
patroon van depressie datere leeftijd. Er is een verlies van een liefdesobject. Kart
uiteindelijk een persoon of een verwachting zijn. Wanneer dit verlies niet volledig gevoeld,
aanvaard en geuit kan worden, wordt het uiteindelijk een depressie. Er ontstaan gedachtes als
0K kan het ni et o, ol k wi |l het nietd en er
aanvaarding en uiting van het verlies door huilen en rouwen ontstaat er weer nieuwe energie
om te leven. In depressie is het belangrijk om de aandacht weer te rightest gerbinden

met anderen en manieren te vinden om lichamelijk te genieten.

Weinig contact hebben met het lichaam is een oorzaak van depressie en burnout. De

focus van de aandacht gaat naar een gemis (wat voortkomt uit een mentaal beeld) en

naar de minder leuke dingen in de wereld. Dit is een gewoonte geworden. Een mentale
houding van Owachten op een beter mo ment 0.
lichaam te brengen wordt het lichaam getraind om weer te gaan voelen. Er ontstaat een

andere gewoonte. Vnneer je dit blijft doen verandert het perspectief van het voelen en

het denken van o6l eegted naar 6l evenbd. He't k
werkt. Onze natuurlijke staat is vrede, vreugde en geluk.

- Loslaten.
Om iets los te laten moet lpet eerst volledig vasthouden en onderzoeken. Pas wanneer jij ziet

A

dat O0i et s 6 geenrirhgefofnietanaarisvimdt lddaten plaats.

- Afgewezen en minderwaardig voelen

De oorsprong van het gevoel van (zelf))afwijzing en minderwaardidigeich een onvervuld

verlangen. Het is een gevoel, stemming of gemoedstoestand van tekortkoming, een (net) niet
goed genoeg zijn en een verlies aan eigenwaa
wat je weet, wat je doet, wat je hebt of wie jetbémdereen kent dit gevoel. Meestal deelt
niemand dit uit schaamte.

Verlangen/overtuiging: Afwijzing:

- ik wil gezien worden - ik word niet gezien

- ik wil serieus genomen worden - ik word niet serieus genomen

- ik wil geliefd zijn - ik ben net geliefd

- ik wil gehoord worden - ik word niet gehoord

- ik wil gewaardeerd worden - ik word niet gewaardeerd

- ik wil verzorgd worden - ik word niet verzorgd

- ik wil erkend worden - ik krijg geen erkenning

- ik wil er bij horen - ik hoor er niet bij/iksta er alleen voor

Deze lichamelijke sociale verlangens hebben met overleving te maken. De oorsprong van het
gemis ligt meestal in de vroege jeugd (je werd toen niet gezien, geliefd, etc.). In het ouder
worden wordt dit waarnemingsysteem alleen maar gretegroter, omdat het zichzelf in

stand houdt. In onze maatschappij hebben we de gewoonte ontwikkeld om onze identiteit
buiten ons zelf te zoeken. We zijn afhankelijk geworden van anderen voor ons gevoel van

3¢



liefde en welzijn. Het is voorwaardelijk, tijligg en plaatselijk. Hoe afhankelijker je bent van
een dergelijk verlangen of overtuiging, hoe heftiger het gevoel van afwijzing en ongeluk kan
zijn.

Wanneer de realisatie ontstaat dat jij hetbewustzijnbent waarin dit spel zich afspeelt zal
het gevoelvan liefde zich openbaren wat er altijd is. Deze liefde is er altijd en overal.

- Pretrans verwarring.

Pretrans verwarring is het ophemelen van tenagrde-kind-staat. De eenheid van de kind

staat is echter niet in haar volle potentie. Eerst ontwékkedgostructuren en vanuit een
volwassen ego kunnen essenties ontstaan zoals; kracht, gelijkmoedigheid, sereniteit,
helderheid, compassie, etc. Vanuit deze basis kan het ego zichzelf overstijgen in een trans ego
staat. Een nodualistische staat waarin @llegostructuren zijn opgenomen. Wanneer je
overtuigd bent dat het kiAdewustzijn de verlichte staat vertegenwoordigd krijg je methodes

en therapievormen die alleen op zoek zijn naar vrije uiting, spontaniteit en afhankelijke
symbiotische relaties. De essies die voortkomen uit een volwassen egostructuur zoals
discipline, kracht, verantwoordelijkheid en intelligentie worden niet ontwikkeld.

Een verlicht mens die de aandacht in het-doale heeft hoeft op sommige punten in het
dagelijkse leven helemaaleth zo verlicht te zijn. Dit kun je bijvoorbeeld terug zien bij
sommige spiritueel leraren en kerkelijke instanties. Hoewel er volledige wijsheid is op het
gebied van het goddelijke kan er ook verwarring zijn rond seksualiteit, geld, macht en relaties.
Het door laten stralen van de ndoale zijnsgrond in het dagelijkse leven is een subtiel
bewustwordingsproces. Moraal heeft meestal als referentiepunt; hoe kunnen we in harmonie
gezamenlijk overleven.

- Achtergrondgevoelens.

Het lichaam verkeert meestal @n achtergrond gevoel. Dit kunnen bijvoorbeeld gevoelens

zijn zoals ontmoediging, weerstand (afkeer), zenuwachtigheid, eenzaamheid, enthousiasme,
grijsheid, verdriet, onrust, nieuwsgierigheid (de waarheid willen weten), tevredenheid of een
neutrale aanwmgheid. Achtergrondgevoelens  kunnen voortkomen uit het leven in
aanwezigheid met familie (bv secundaire tra
achtergrond gevoel beinvloedt de interpretatie van de waarneming (zie filters).

Wanneer ik rumte reak en mi jn dagelijkse o6probl emenod
vaak bij een achtergrond gevoel van O0i k ben
subtiele transparante gevoelslagen. Wanneer ik me de verschillende achtergrondgevoelens
bewustword kan ik ze er laten zijn en onderzoeken. Door het onderzoek worden ze vanzelf
overstegen. Dan kom ik in de grote ruimte of ontstaat er het enkelvoudige bewustzijn van wat

ik ben. Vanuit deze toestand ontstaan er gevoelens van geluk en extase.

Mijn ervaring is dat door de aandacht te richten op het (onderzoek van) lichamelijke genieten
dit vanzelf een dominant achtergrondgevoel wordt.

- Stemmingswisselingen.

Een gezond mens wisselt voortdurend van stemming; van boosheid, liefhebben, verdriet naar
vreugde, etc. leder sterk gevoel schept een nieuwe innerlijke richting als mogelijke respons op
de omgeving. Onze biochemische lichaamsprocessen zijn de basis voor onze stemming.
Vandaar dat goed slapen en eten belangrijk is. Een ander goed voorbeeld is de
seizoenswisselingen in Nederland. Elke seizoensverandering creéert meestal een

4C



stemmingswisseling. Stemmingswisselingen zijn natuuiligk.bewegingen in het heelal zijn

zelfs van invloed op onze stemming. Stemmingswisselimgei je niet te begrijpen ot
veranderen. Het biologisch systeem gaat net als al het andere levende materiaal door
bewegingen van opbouw, depressie en destructie. Deze bewegingen verlopen in perfecte
balans (met de omgeving). Deze balans wordt door de eeuwige reactie van alless op all
steeds weer verstoord en gezocht. Net als een boom die blaadjes krijgt in de lente en kaal
wordt in de herfst. In deze beweging ligt de eeuwige stilte.

Een overlevende van het in 1972 neergestorte vliegtuig in het Andes gebergte vertelt dat het
lichaam en de mentale conditionering in een dag veranderde en zich aanpaste aan de nieuwe
situatie. De eerste dag voelde de enorme koude en de uitzichtloosheid aan als een wanhopige
levensbedreigende situatie. Een dag later was de mindset aangepast om tenhemdelelde

het lichaam dat het zich kon staande houden.

- Ego kringloop en autoriteit

Het ego bestaat uit ontelbare herinneringen van subigettrelaties en zelfrepresentaties.

Dit zijn automatische processen van het zenuwstelsel. Het zenuwsteldehbbago in stand

een kringloop van afkeer (het is niet goed zoals het is), hoop (op een betere toekomst) en
verlangen (naar dat wat nodig is voor deze betere toekomst). In dit simpele spel komt ook de
leraar kijken. Wanneer je het gevoel hebt dat er ¢gitbreekt ben je geneigd een autoriteit
buiten je te zoeken die je kan helpen of er zelf een te worden.

Wanneer je deze kringloop onderbreekt door de realisatie van zuivere aanwezigheid
(wijsheid) valt alles stil. Er is een moment van allggn zonder relaties,
stemmingswisselingen en eenzaamheid. Er is geen enkele behoefte aan autoriteit.

- Intentie.

Ook al breek je je beloftes tienduizend keer, of meer, kom er steeds weer opEtTug.

belofte is een intentie in het moment. Intenties kunnen veramderaardoor beloftes niet
nagekomen worden. Leven voor het geheel is een zuivere intentie. Zoek in elke ervaring je
egocentrische intentie en voel de pijn die dit met zich meebrengt. Dit onderzoek bestaat uit

het maken van fouten. Elke dag krijgjeteste or geschot el d en maak | e
aan kan, hoe groter de test wordt. Dit stopt
aanvaardt. Alles wat gezien is, kan niet meer niet gezien worden. Elke dag krijg je kansen om

te leven voor het geel en je egoistische intenties op te laten lossen.

Mi jn | eraar | saac Shapiro zei eens; ol k heb i
pijn te doen, maar als i1k terugkijk heb i1k o
- Vertrouwen

Hoe meer je voelthoe meer je vertrouwt. Vertrouwen heeft met gevoel te maken, maar is zelf

geen gevoel. Hoe meer contact er is met de sterke emoties in het lichaam des te meer
vertrouwen er is. Elke sterke emotie zorgt namelijk voor een twijfelloze handeling en dat
geeft vertrouwen. Een gebrek aan vertrouwen wordt gecreéerd door het verschil tussen je
ment ale beel den over Ohoe de werkelijkheid z

Ooit was ik enkele dagen in India verdwaald in de bergen. In het beklimmen van

berghdlingen op zoek naar een herkenningspunt waren er gevoelens van diepe wanhoop en
enorme levenskracht. Na het ervaren van deze buitengewone krachten is er een groot innerlijk
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vertrouwen ontstaan en gebleven in mijzelf en het lichaam. Een soortgelijkee\anmen

van deze kracht voel ik bij dansen, in vechtsport en krachtige meditaties,.

- Intuitie

De grond van alles is liefde of bewustzijn. Het ligt er aan hoe jij het ervaart of noemt. Alles is
doordrongen van liefde en alles groeit op deze energies &lh iedereen functioneert beter

als het geliefd wordt. In deze ruimte bevindt zich ook alle informatie. In mijn ervaring,
wanneer ik mij afstem op de ruimte voorbij het denken en voelen, krijg ik allerlei soorten van
informatie. Hier is geen twijfel, aisg of onduidelijkheid.

Doordat het mechanische destemmetje naar de achtergrond verdwijnt ontstaat er ruimte
voor luisteren naar het lichaam, de omgeving en het grotere. Hier ontstaat intuitie en
mediumschap. Intuitie kan een gevoel zijn op basis variegy maar het kan ook informatie

Zijn uit een andere bron (mediumschap).

In mijn geval komt informatie in de vorm van gedachtes (andere mensen krijgen bijvoorbeeld
visuele beelden of gevoelens). Voor mensen die dit niet kennen is dit moeilijk génle

Wat ik kan zeggen is dat het gedachtes zijn die jij herkent als niet van jezelf. Het is alsof er
tegen mi|j gepraat wordt (een gevoel van 0i ki
het medium van het universum om te communiceren metcheglm en zichzelf.

- Synchroniciteit

Een ander aspect i s de toename van waar neme
als (symbolische) terugkerende boodschappen
wereld met de gebeurtenissen mlglitenwereld. Het universum lijkt een samenhangende en
organi serende kracht te zijn. I n deze openhe

- Helen

Het proces van verbinden en helen is een belangrijke factor in het universum. Alles beweegt
naar keling en heelwording. Dat is de onderstroom van het materiéle wat wij zien. In subtiele
gevoelslagen kun je deze ervaring zelf ontdekken. Het lichaam houdt enorm van zichzelf. Het
heeft een enorme zelfliefde. Het lichaam is ook in staat om van al heedadsyuden. Dit

kun je voelen wanneer je je aandacht in het lichaam brengt en alle cellen voelt. Deze
beweging naar heelwording is oneindig en is de achtergrond van de illusie van het lijden.
Lijden is de weg naar opening, heling en geluk. Bewust pijarenvbrengt het systeem naar
heelwording. Persoonlijke heling draagt bij aan de heling van het geheel. Heling en lijden
gaan eindeloos door. Er ontstaat alleen een zekere lichtheid hierin. Het gevecht stopt.
Zogenaamde O6negat i ev edgehechtheidpjalderenzelfzuctdigheids etoe g o U s
blijven bestaan. Vanuit Zelfrealisatie wordt er alleen niet meer op gereageerd. Dat is de
maatschappelijke wereld van het lichaam, denken en voelen. Dit moment is samengesteld uit
alle voorgaande evolutionaire @sychische ontwikkelingekr ontstaan ook gevoelens zoals

een gevoel van verbondenheid, lichaamloosheid, totale helderheid, almacht, extase, lachen en
vieugde zonder reden, een gevoel van oOhier
zoemendeaanwezigheid. Deze gevoelens creéren een ruimere identiteit (ik ben licht, ik ben
een) en een belangrijke basis om de beperk
door zi en. I n het doorzien van de Opersoonbd
zinloosheid en richtingloosheid ontstaan. D
manier De geest komt pas echt tot rust wanneer het ziet dat het slechts een klein (zichtbaar)
onderdeel is van de totale (grotendeels onzichtbare) kosmische beweging e hoof dst u
voor een beschrijving van mogelijke verschillende fases.

- Overgave en lichaam.
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Overgave aan het lichaam is overgave aan het hart en het grotere. Overgave kan voelen als
een verlammende dankbaarheid. Alle spieren ontspannen en Hagnticbeweegt naar de
grond. Wat het leven ook wil, ik doe het. Zelfs in totale uitputting en pijn kan ik helder
aanwezig zijn. Alles gaat via het lichaam. Lichaam is bewustzijn. Lichaam is liefde. Overgave
aan een leraar kan overgave zijn aan de ontbrekeander. Het zoeken naar verlichting kan
voortkomen uit het gemis aan liefde. Geef je simpelweg over aan het lichaam, jezelf. Wat
vertelt het lichaam? Stel je vragen aan het lichaam en begin te vertrouwen op deze wijsheid.
Wanneer het lichaam zichzelf vaeboelt het de zelfliefde. Het lichaam is gebouwd volgens

de universele wetten, zelfliefde is de totale liefde. Spiritualiteit is iets heel aards. Wanneer je
het hele lichaam kan voelen van binnenuit en alle spieren kan ontspannen heb je alle spirituele
doelen bereikt. Vanuit deze situatie kan het lichaam liefhebben en liefde ontvangen. Er is
geen onderdrukking en hardheid meer. Het lichaam voelen leidt naar zachtheid en ruimte. In
deze ruimte zul je makkelijk zien o6wat je be
Wanneer het lichaam eneg systeem is opgeladen door het leven wordt het tijd om jezelf te
geven. Het geven is zelfexpressie en is verbonden met een grote sociale bevrediging. Hert
gaat over jouw verhouding met de wereld. Op de ontlading van overgave volgt ontspanning.
Een toegwijd leven, het kiezen voor 1 ding geeft richting, volledige ontlading en daarme
volledige ontspanning.

- Groei

Het leven is een oneindig voortgaande groei. Het begint met de groei van het lichaam. Dan
komt er een groei van lichaamsbeweging, kennis esheifl door het op een stapelen van
ervaringen. Geef jezelf over aan het leven, het lichaam en oneindige groei. Waarheid wil
zichzelf door jou kenbaar maken. Waarheid wil leven met een uniek lichaam en versmolten
zijn met de oneindige ruimte.

- Eigenheid

Wanneer je jouw eigenheid voelt weet je wat
kan al deze verlangens in de relatie met anderen inbrengen zonder deze verlangens te
onderdrukken of de ander te willen manipuleren om de verlangens bevredigidg. kklles

heeft ruimte om te verschijnen. Zo kan ik uitdrukken dat ik iets van een ander wil, en de ander
kan aangeven dat die daar niet op in wil gaan of niets in ziet. Beide blijven in hun
(ontspannen) eigenheid zonder een strijd te voeren of eeedogemde oplossing te vinden.
GewoonMensZijn met wat er is. Het is meer een houding van jezelf delen en geven in plaats
van nemen en willen hebben.

- Overgave
Vanuit het perspectief van de mens die genot nastreeft en pijn vermijdt is de wereld niet
vomaakt. Vanuit het perspectief van aanwezi gl

volmaaktheid. De nieuwe mens is zelfstandig, autonoom en leeft in dienst van het geheel. De
nieuwe mens is met de aandacht in het moment en voelt de lichaamssetesatiegeratuur,

de aanwezigheid, is zich gewaar van gedachtes en er uit voortkomende handelingen. Tegelijk
begrijpt het dat oorlogen en ruzies voortkomen uit onwetendheid. Natuurrampen met
honderdduizenden doden gebeuren. De eigen dood is een feit. idlleatstaan uit
toevalligheid en een samenhangende intelligentie. Alles gaat zoals het gaat. Het enige wat het
ego met zijn vastgelegde ideeén kan doen is zich overgeven aan dit alles. Zet alle regels opzij,
ga uit de weg. Het denken kan het niet bevatten.
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Overgave, overgave en overgave. In deze staat van zijn komt alles oordeelloos in op;
(verbeterende) gedachtes, leegte, boosheid, verdriet, extase, liefde, een gevoel van
vol maakthei déée.

- Ontvouwing gaat vanzelf

Aanwezigheid zonder moeite is de enwgeg. Ontvouwing gaat vanzelf en daar is niets voor
nodig. Zelfs geen bewuste aandacht voor Aanwezigheid. Wanneer je gpgesermoment

ziet dat jij Aanwezigheidbentis dit perspectief duidelijk. Tot die tijd kun je steeds weer uit de
weg gaan van jemvouwing. Overgave aan het moment. Universele intelligentie verloopt
volgens wetten die alleen aan te voelen zijn in Aanwezigheid van moment tot moment.
Bedenk niet wat je volgende stap in je ontvouwing zal zijn. Laat het allemaal gebeuren.
Eenvoudige ervriendelijke aandacht is alles wat nodig is. Wees de waarnemer van wat er
gebeurt en kijk of je kunt zien waar alles vandaan komt. Kun je het niet zien, dan zie je het
niet. De waarnemer zal op den duur oplossen in Aanwezigheid. Ontspan en laat je meenemen
Wanneer je dit blijft doen verandert je idee van persoon en perceptie naar Aanwezigheid. In
Aanwezigheid is geen persoon of wverlichting.

In meditatie gaat mijn aandacht binnen tien minuten via lichamelijke sesisata gebied

van liefdevolle informatie (gidsen, wezens) naar de achterliggende Aanwezigheid. Hierin lost
alles op. Het individuele bewustzijn en het denken vallen hier samen in stilte en komen vanzelf
weer op. Als een golf, een spel van bewustzijn. Gavoean heling en dankbaarheid. De
sluier van dit bewustzijn betovert mijn dagelijkse leven. Moeiteloosheid.

In moeiteloosheid is er nog steeds maatschappelijke verbetering en het groeien van menselijke
potentie. De aandacht groeit spiritueel in de diémogte en tegelijk horizontaal in de
materie. Het ware eindpunt is mystiek. Je kunt niet anders dan mysticus worden. Maar vergeet
niet de hulpbehoevende te helpen in het wachten op een of andere bewustzijnsverschuiving of
een aquarius tijdperk. Pas opova@en passieve regressie. Actie!

Afsluiting.

In Open Aanwezigheid ben jij en de wereld zoals het is. Niet perfect of imperfect. Niet
compleet of incompleet. Niet goed of fout. Simpelweg zoals het nu al is. Het is een
verandering van perceptie. In ditvaranderlijke Zijn is alles in Wording. Jij beweegt mee op

de stroom van het leven en hoewel het zoeken is gestopt is er een grote nieuwsgierigheid naar
wat er komt. Het weten speelt zich af in de eindeloze ruimte van heweten. Het niet

weten is hetwerkelijke weten. Wanneer je hier met de aandacht bent terechtgekomen is het
leven een mysterie en zie je dat elke beweging een wonder van perfectie is. Dat dood en
negativiteit net zo perfect zijn als leven en positiviteit. Weerstand is slechts eenemhdard

owat i so0. Het bestaan heeft een enorme intel
er dat Oo6wetend wat alles op een dieper nives:
of de wereld. Dit is een innerlijke houding van devotie.

De volgende vijf stappen bieden wellicht een houvast om alles te laten zijn zoals het is.

Het ontwikkelen van een fysiek realiteitsbesef door de aandacht in het lichaam te
brengen en daarmee het contact met het lichaam te herstellen. Leven in het Nu.
Doorzien van hegenot, pijn en hechting principe (huis van de ouders).

Aanvaarding van de emoties en concepten die dit principe voortbrengen.

Aanvaarding van je afhankelijkheid van deze dynamiek.

Alles laten zijn zoals het is.

=

O | @™
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In dit alles laen zijn zoals het i®ntstaat er ruimte voor de aandacht om voorbij de
afhankelijkheid van deze dynamiek te komen. Vooral wanneer je de dagelijkse primaire
behoeftes (voedsel, warmte en verbinding) hebt geregeld verdwijnt het belang bij het
voortdurend ndenken over hoe te overleven en relaties met anderen. Wanneer er geen
belangen meer zijn in de wereld ontstaat rust. De aandacht kan nu het stille zijn doordringen
en zichzelf blijven verdiepen in het oni et
Deze oneindige verdieping blijft gepaard gaan met stemmingswisselingen en stuntelen in de
manifestatie van de aardse werkelijkheid. Dat is het mooie. We zijn gewoon mens.

Een open houding komt te voorschijn wanneer de gedachtestroom wordt doorsneden en e

een besef van onmiddellijk gewaajn ontstaat. Een gewaaijn zonder enkele gehechtheid,
eenvoudig en vredig. Het is zo gewoon dat je er voortdurend overheen kijkt. Door alert te zijn

en deze korte momenten van onmiddellijk gevegarsteeds vaker baist te ervaren zal deze

staat van zijn zich vanzelf wuitbreiden totd:
zijn is zuiver onpersoonlijke aanwezigheid en tegelijk heeft het een unieke persoonlijke
dimensie zonder de beelden uit het verledem ale toekomst. Een persoon in het Nu die
werkelijk contact kan maken. Alles lijkt hetzelfde, toch is er een wereld van verschil.

Laat alles zijn zoals het is en geniet van de eenvoud van aanwezigheid.

Wanneez a ¢ & tjodpdeberit naar jeeigene mot i es en sengathe$, b
e no poe mad de buitenwereld. Je zult de aandacht geheel naar binnen moeten halen
om dit perspectief te ervaren.

Oefening; perceptieverandering

Zit eerst 10 minuten in een ontspannen houding. In deze tijd kaadmmaline van de
dagelijkse routine afgebroken worden en het lichaam ontspannen. Voel een paar minuten het
hele lichaam. Het bestaat uit vele sensaties en beweging.Ga dan met je aandacht via de kruin
je lichaam in en voel de binnenkant. Beweeg de aahttatizaam naar je voeten. Voel dat je
gedragen wordt door de aarde.Ga dan met de aandacht je lichaam uit. Vul de kamer. Dan de
stad waar je in verblijft. Ga naar de maan met je aandacht. Neem het hele uitdijende
universum als identiteit. Voel even hoe gir¢e bent.

De perceptiewisseling is deze; het voelt waarschijnlijk nog als iemand, een lichaam wat zich
wijder maakt. Het lichaam is het startpunt. De ommedraai is dat je jouw identiteit legt in de
ruimte en ervaart dat het lichaam zich daarin afspdettlichaam is niet wat jij bent. Jij bent

de ruimte. Pure Aanwezigheid.

Vanuit dit perspectief kun je het lichaam, denken en voelen loslaten en zijn gang laten gaan.

Vanuit aanwezigheid kun je onder andere met afstand naar de wereld en je persabnlijkhe
kijken. Vanuit deze observerende positie wordt alles helder en blijft alles bewegen.
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Ervaren en filters

Filter creéert ervaring en de ervaring bekrachtigt de filter. Het is een vicieuze cirkel.

Ervaren en filters.

Een mens is eeervaringsprocesDit is een proces waarbij de aandacht (gefocust bewustzijn)

zich voortdurend verplaatst. Waar de aandacht op focust heeft te maken met wat er in de
omgeving gebeurt en opkomende beelden (verlangens, overtuigingen, angst, herinneringen).
Het huidige momentsi altijd nieuw en het lichaam neemt altijd een volgende stap. Gefocuste
aandacht noem ik in dit hoofdstelen filter De eerste filter die in
beno (aanwezigheid). Dit ( ofiftee iwordt iverwlgers n ver
omgevormd in allerlei (geladen beperkende) andere filters zoals ik ben iemand, ik wil, ik

vind, ik weet, ik kan, etcDeze filters ontstaan vanzelf. Laat je aandacht vrij bewegen en je

zult al je verlangens, overtuigingen, pijn, angst en herinneringen do@uziéoslaten. Valt

zou het voor jou betekenen als elke ervaring die je hebt en/of hebt gehad niets over jou zegt?
Dat alles verbonden eenheid is. Ji]j bent o6Da

Het is net als een prisma (helder en geslepestaf). Wanneer je deze op een groene
achtergrond zet is het prisma groen. Wanneer je er een blauw papier onderlegt dan kleurt het
prisma blauw. Pas wanneer je de ondergrond (of in dit geval de filters) weghaalt kun je de
transparantie van het prisma zieDat is wat jij bent; helder kleurloos bewustzijn.

Filters.

Een filter is een vernauwende beweging in het bewustzijn en creéert een spanningsveld in het
waarnemen en ervaren. Dit gebeurt elk moment. Wanneer er een gevoel van honger,
weerstand of kopen ikijk je op een bepaalde manier de wereld in. Wanneer je door een
christelijke of wetenschappelijke filter kijkt ervaar je de wereld op een bepaalde manier. De
manieren van kijken zijn een mengsel van biologische, culturele en persoonlijke
conditioneringenFilters vormen je wereldbeeld en je positie in deze wereld. Waar de focus
het meestheen gaat ben je over het algemeenrheist vrij (en is tegelijk het gebied om
vrijheid te vinden). Door het veld of de werking van filters te zien ben je er vrij yanle@e

manier kun je overheersende filters gebruiken om vrij te worden. Vestig jezelf in het
waarnemen en onderzoek de herkomst en werking van je filters.

In mijn ervaring worden alle handelingen gestuurd door concepten. Net als een computer
programma hegedrag van een computer bepaalt. Op de een of andere manier is er een veld

in mij aanwezig wat zichzelf voortdurend programmeert en de focus van de aandacht bepaalt.

Ik kan dat proces niet bewust zien. Er lijken duizenden programmaatjes tegelijk teetopen
soms storen ze el kaar waardoor er iets Omis
dingen door elkaar, etc. Als je goed op gaat letten zie je hoe complex het bijvoorbeeld is om
een Okopje koffie te zet tewij @ vao fle keukee maar dgp o st c
computer | ooptod. De persoon is een ongel ofe
concepten en filters) is slechts het topje van de ijsberg.

Het waarnemen door een filter heeft invloed op jouw handelen en gasoalentiteit. Door

met een bepaalde focus (filter) naar de wereld te kijken zie je slechts een beperkt gedeelte van
wat er zich afspeelt in de wereld. Een filter houdt zichzelf door deze beperkte waarneming in
stand.
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Neem de filterdemd k Wanneager ijed ddavonr dit fil't
zie je vooral afwijzing. Het feit dat er ook mensen zijn die je liefhebben zie je nauwelijks of je
wantrouwt het. Om jezelf tegen deze (door de focus gecreéerde) liefdeloze wereld te
beschermen, dawikkel je allerlei strategieén om mensen voor je te winnen. Het voelt als een

grote competitie die je nooit kan winnen. Voortdurend voel je angst om afgewezen te worden.
Vanuit deze focus op de wereld ontés.taat stee

Alle interactie tussen mensen gebeurt op basis van patronen die ontstaan uit het waarnemen
door een filter. Al deze patronen sluiten haarfijn op elkaar aan. Patronen houden meestal om
twee redenen stand; er is weerstand tegen het patroon waardodeede niet gezien wordt

en het niet kan oplossen & je denkt dat het patroon nuttig is in je leven en je wilt het niet

|l osl at en Een ontspannen houding ontstaat wa

Opdracht  :ga met je aandacht naar een situatie met \@@end(in) waarbij je je niet
begrepen, onzeker of niet geliefd voelde en bekijk jouw filters die dit gevoel
veroorzaakte.
:vraag aan deze vriend door welke filters hij naar jou keek en je zult zien dat
deze filtersystemen precies op elkaar aansluiten.
'ga met je aandacht naar e hart en vr
interpretatie van de realiteit waar?6

Wanneer een filteniet doorzien is kijkt het altijd mee op de achtergrond en als de situatie
geschikt is zaken oud patroon zich weer openbaren. Alle filters dienen gezien te worden.
Nadat je een filter hebt doorzien zal het niet meer je leven bepalen. Het mooie is dat filters
zichzelf aandienen om gezien te worden. Je hoeft alleen beschikbaar te zijn emneaearte

Als je de werking van een filter (een verhaal over je kind of partner bijvoorbeeld) doorziet is
een ervaring telkens fris (en leeg). Zo wordt je kind of je partner elk moment weer een nieuwe
ervaring in je lichaam en ontstaan er geen vastger@essoonsbeschrijvingen meer. Jij
verandert elk moment. Anderen dus ook.

Filters op basis van een lichaamsgevoelens.

Wanneer je door een filter waarneemt, krijgt de waarnemindslean Te vergelijken met het
opzetten van een gekleurde bril; als je eareroril op zet is de hele wereld roze. Zo kun je
ook door een bepaalt lichaamsgevoel waarnemen.

Het is niet de gebeurtenis die de kwaliteit van de ervaring bepaalt, maar de manier waarop je
een gebeurtenis ervaart. Een filter bepaalt de manier hoe pateidat is dus van belang dat
je filters herkent. Filters zijn niet meer dan bewegingen in het bewustzijn.

- Genieten

Wanneer je ontspannen bent en misschien zelfs een verliefd gevoel in je buik hebt ziet de
wereld er heel leuk uit. Alles is mooi en Hewustzijn is ruim. Er komen creatieve ideeén op

en er I s een gevoel van veiligheid. Door het

De roze bril waar ik het in het begin van dit stukje over heb kan je ook weer afzetten, zodat
het beeld weerongekke ur d i s. Zo is het ook met een fil
er te laten zijn en zien dat je door een filter kijkt. Zo kun je voortdurend in en uit een filter
stappen of jezelf inspanningsloos mee laten drijven op al deze filters.
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- Gend nastreven.
Kopen, seks, slapen, rijkdom, roem en macht zijn bekende manieren om genot na te streven.

Wanneer mijn loon binnenkomt krijg ik meestal een drang om een kledingstuk te kopen. Er
zijn gevoelens mee verbonden zoals me mooi/man voelen edelgkleijn. 1k kijk rond in de

stad en bouw op deze manier de spanning op en ik weet dat wanneer ik iets koop deze
spanning ontladen wordt. Het kan enkele dagen duren, maar de focus gaat steeds weer naar
een of andere kledingwinkel of een folder over ikigdtotdat ik de aankoop van die maand

heb gedaan.

Veiligheid is ook gebaseerd op genot nastreven. Genot nastreven is geheugen. Wanneer je
door het filter oO0ik wil veiligheidd kijkt zo
kan van allesim zoals; rust, regressie, terugvallen op het denken, je relatie, je ouders, dingen
kopen, etc. Hoe zou het zijn apeen enkelgeiligheid meer te hebben?

-Pijn vermijden.

De filter: o0i k wi l geen pijnd kanwaarmjevoor
aangeeft wat jij wil en er afwijzende reacties van anderen kunt krijgen (angst voor pijn). In

deze situatie zul je nooit gaan voor wat jij wil en zullen mensen steeds weer (ongewild) over

je grenzen gaan.

-Haast

Wanneer je door de filtdraag waarneemt, lijkt het of iedereen in de weg loopt en alles te
traag gaat. Dit gevoel van haast wordt gecreéerd door een mengelmoes van
concepten/verlangens die vaak onbewust actief zijn (wanneer je vooruit denkt kan ongeduld
ontstaan). Het kan zijn dat een voortdurend gevoel vdmaastaanwezig is in je lichaam. Je
lichaamsritme is dan verhoogd waardoor alles te langzaam lijkt te gaan. Dit kan een resultaat
zijn van chronische stress, waarbij het autonome zenuwstelsel uit balans is.

Op het moment dakime gehaast voel, vind ik het leven niet fijn. Er is een aanhoudende
spanning in mijn buik en schouder(s).. Het gevoel haast komt altijd voort uit het hebben van
een doel en het idee van beperkte tijd. Als ik deze sensatie voel dan is er altijd igt$ain mi
sneller wil gaan dan de werkelijkheid. De haast is eenvoudig op te lossen door te ontspannen

Tegenwoordig is het leven net iets sneller dan het natuurlijke ritme van het lichaam. Tijd is
geld. Voor kinderen is tijd genot. Het zinken in een actilyiteet langzaam lopen is aardend
en vreugdevol. Wanneer het ritme vertraagt wordt het hele lichaam betrokken in de activiteit.

-Boosheid

Stel dat je bent opgegroeid met een dominante vader die je sloeg wanneer je niet luisterde en
dat het ontkennen van yeoede hierover jouw manier was om je tot die situatie te verhouden.
Het onderbewuste is tijdloos, dus het onverwerkte verleden speelt zich nog steeds nu af. Dit
mechanisme gaat echter zo snel dat het moeilijk is om te zien wat er het eerst was; jouw
gevoe van woede (veroorzaakt door een situatie in het verleden) of de dominante man.

Je baas draagt je iets op en je hebt het veel te druk. Je voelt boosheid opkomen, maar het
patroon in jou is nog steeds bang om gestraft te worden en je slikt je booshkidoamas is

nu in jouw ogen een dominante man waartegen je geen weerstand kan bieden. Terwijl het kan
best zijn dat wanneer jij je boosheid zou uiten hij een andere oplossing gaat zoeken.
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Zo kleurt het gevoel in je lichaam een ervaring; ben je boos, i@aeen je schoft, ben je
verliefd, dan zie je een geliefde, ben je gestrest, dan zie je chaos, ben je gehaast, dan zie je
traagheid.

-Verkramping.
Het zenuwstelsel beweegt zich voortdurend van openheid naar verkramping. Op het moment

dat er een verkrampinplaatsvindt krijgt het systeem de neiging om dit onplezierige gevoel
met het denken op te lossen. Dit is een stressreactie en begint net na het wakker worden.
Wanneer je je niet bewust ontspant blijft deze denkreactie actief en leef je de hele dag in dez
lichte vorm van stress. In stress is het denken beperkt en ontstaan er geen creatieve
oplossingen voor je problemen waardoor je niet kunt ontspannen en de stress aanwezig blijft.

-Ziek zijn

Als ik ziek ben valt mij altijd op dat het overgrote deel vaijn aandacht naar mijn zieke
lichaam gaat. Er is meestal een lusteloos en zwak gevoel. Al mijn passies die ik heb wanneer
ik gezond ben lijken er niet toe te doen. De wereld ziet er totaal anders uit.

-Trauma

Een trauma kan een blijvende storing in dermonhuishouding teweeg brengen. Het trauma
zet zich vast in het lichaam en zoals al gezegd kent het onbewuste geen tijd. Het trauma blijft
aanwezig in het functioneren van het lichaam zolang het niet vrij is.

Wanneer er chronische traumatische streggevwgeest of een heftig eenmalig trauma kan er
een bliivende alertheid (zie weerstand) in het systeem ontstaan waardoor erop gewone
situaties ook vanuit deze stress reactie gereageerd kan worden. Voorbedhem;seksuele

of fysieke mishandeling op jedmje leeftijd is het mogelijk dat er een blijvende storing in de
perceptie van de omgeving kan ontstaarEen langdurige stresssituatie bij jonge kinderen
(1-3 jaar) kan de ontwikkeling van bepaalde hersenactiviteiten zodanig belemmeren dat deze
nooit meer herstelt. De primaire reactie bij stress (is een opeenhoping van energie) is
vluchten, vechten of bevriezen. Kinderen hebben meestal nog geen toegang tot de eerste twee
reacties en bevriezen meestal. Ze zetten de overtollige traumatische energie hvatst in
lichaam. Gevolgen op latere leeftijd kunnen dan zijn; extreme angsten, depressie, agressiviteit
en hechtingsproblemeB. In oorlogsgebieden zie je dat de perceptie van slachtoffers massaal
kan veranderen en dat er een patroon kan ontstaan waarkginueren gaat overheersen om

zich zelf veilig te voelen.

Filters op basis van verleden en toekomst gedachtes.

De ervaring wordt altijd geinterpreteerd door herinneringen (gedachtes). Alles krijgt een
etiketje met een gevoelswaarde erbij. Dit zijn ootefd. Er is geen onbevangenheid, alles
wordt in een kader van het verleden gezet en geprojecteerd naar de toekomst Zo werkt de
geest. Wanneer er gedachtes of doelen zijn over een gewenste toekomst wordt de waarneming
van het heden gekleurd. Dingen die g&as bij het toekomstbeeld worden eerder gezien dan
andere dingen in de waarneming. Al deze filters worden gevormd door socialisatieprocessen.
Ouders, leraren, instituten dragen hun manieren van kijken op de wereld (filters) over op jou
en in jou ontstaatem eigen kijk op de wereld. In dit subjectieve wereldbeeld ontstaan er
verschillende rollen en posities (vader/moeder, leider, werknemer, student, zoon, broer, etc.).
Deze rollen worden ook ingevuld door de filters waarmee je deze benadert, het houdt elkaa
in stand. Een gevoel wordt een gedacht, een gedachte wordt een woord, een woord wordt een
patroon (filter) een patroon wordt een karakter, een karakter. Zo zijn er duizenden patronen en
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filters in jou ontstaan. Je hoeft hier niet van af, alleen zieditd@uw werkelijkheid is. De
dingen zien zoals ze zijn.

Lijden is een ingrijpend verlies of een gemis dat zich laat voelen als een te kort of een
onvervuld langgerekt verlangen. Het omgaan met dit gevoel van te kort brengen meestal
gevoelens van onmachtetnzich mee. Het grootste onderdeel van het lijden is daarbij, niet zo
zeer de pijn van het te kort zelf, maar vaak de eenzaamheid en het gevoel uitgesloten te zijn.
Waarom gebeurt mij dit (en niet een ander)?

Een verzachtende werking op lijden heeft tto&®n nabijheid van iemand. In deze nabijheid

is er een gevoel van steun en samen zijn. Van hieruit kan er een oplossing ontstaan, maar het
hoeft niet. Er is in contact met de ander een nieden of meddijden. lemand troosten vergt

een open aanwezigloein het moment en de kracht om de pijn van de ander in zichzelf te
voelen.Het lijden zelf is een proces van beleving. Het leedfeit is de reden van het lijden wat
meestal makkelijker kan worden benoemd. Troostende gesprekken gaan vaak snel over het
leedfat. Dit kan echter ook een vlucht zijn. Ons denken heeft inmiddels allerlei modellen
gemaakt om dit lijden te overwinnen of te overstijgen. Van verlichting tot therapie. De vraag

is als medanens is meer, kunnen we in compassie en liefde samen zijn atidustagse

lijden voelen. Pijn voelen in plaats van vermijden. Het lijden zelf is vaak een langdurige
kwestie en niet met een model of een goocheltrucje op te lossen.

Kosmisch en tijdloos lichaam.

Het is ook mogelijk het filter van de waarneming te venen. Door de ruimte en de tijd te
verbreden. Zo is het mogelijk om de aandacht af te stemmen op de aarde, het zonnestelsel of
de oneindigheid. En is het mogelijk om uit de tijd en het ritme van de levensprocessen te
stappen in tijdloosheid. Wanneer de wemaming door een dergelijk verbreed veld plaatsvindt
komen er geheel andere gevoelens en belevingen voort. Dat is de mens; een ervaringsproces.

Laat alles zijn zoals het is.

Wanneer je je vestigt in het filteik laat alles zijn zoals het is1eem je zonel oordeel al je

filters waar. Een focussende houding waarin alles subtiel met enige afstand gezien en gevoeld
wordt is hiervoor een goede techniek. Je ziet de dingen (bv de hiervoor genoemde gevoelens

en overtuigingen) zoals ze zijn en je laat de dingaan zoals ze gaafe geeft alles 4%

aandacht. Het lichaam ontspant en het ervaren wordt lichter. De kwaliteit van het leven neemt
toe, omdat gevoelens en gedachten die binnen
fout &6 bes c h o ugeahredeo makreom pijn & vermijden of plezier na te streven.

Er ontstaat een toestand van Oniet weteno.
het hoort of hoe het zit. Alles is zoals het is. Vanuit deze toestand handel je spontaan en
belangeloosDi t i s je O6natwuurlijke staat van zijnbo

Er kan in dit filter nog steeds sprake zijn van een suilitieén iemandeferentiepuntjij laat
immersalles zijn zoals hetis Op den duur veradndeesr tzidint zfoiallts

het eerst opkomende filter O0i k bend (pure aa
Onderzoek: ki j k door de filter o6l aat alles zijn
impuls voelt
kijk door de filteirs@laeamthardndels wal] nw:
impuls voelt
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Aanwijzing :leg nu je focus op het bewustzijn zelf (Dat waarin alle filters opkomen en
verdwijnen) en laat je leven ontstaan.

Stop met veranderen, begrijpen of onderdrukken van de ervaringBen niets dan gewar
zijn en laat beweging ontstaan. Doe wat je doet zonder afwijzing en zonder oordeel.
Voorbij wetten, regels, normen en waarden.

Niets doen.

Een zuigeling van enkele weken kan een half uur onafgebroken kijken naar een zwart kussen

tegen een witte achigrond. Ze ziet iets wat ze nog nooit in haar leven gezien heeft. Na deze

concentratie is ze moe. Als het water te koud is verkrampt haar hele lijf en wanneer ze zich

veilig voelt ontspant het lichaam totaal. Ze vindt het fijn als je naar haar kijkt en begr

praat. Als ze niet meer wil went ze haar hoofdje af. Wanneer ze honger heeft schreeuwt ze de

longen uit haar lijf. En als ze de moeder ziet strekt ze zich volledig met uitgestrekte armen en

een zuigreflex naar de borst.

Oefening: ik nodig je uitom een twee jarig kind (of jonger) gedurende tien minuten te
observeren en je vervolgens in hem te verplaatsen.

Het verschil tussen een kind en een wijze is dat bij het kind de persoonlijkheid in potentie
aanwezig is en bij de wijze elk moment wordt doemz

Alle perceptie/filter mogelijkheden zijn er in dit moment. Waar het om gaat is door welke jij
naar de wereld te kijkt. Dit is je (beperkte) werkelijkheid. Door steeds weer de aandacht te

verpl aat sen naar Obewust Z i | dedmentafe acfiviteit n v o u d
S

afnemen. Wanneer er | outer O6aanwezighei do
verscheidenheid en alles is verbonden door de wetten van het universum. Dit perspectief is
ruim en magisch. In deze ruimte komen alle fdtéij elkaar en zijn het geen concurrenten
meer. Alle filters (bijvoorbeeld religies en wereldbeelden) komen voort uit dezelfde bron.
Oneindige potenties van realiteit. De uitdaging is nu hoe kan ik al deze waarheden met elkaar
laten communiceren in lie? Wat ontstaat er wanneer we elkaar aanvoelen op een dieper
niveau? Hoe ziet je werkelijkheid er uit wanneer je door het filter van het oneindige heelal
kijkt? Het gevoelik is hierin slechts één van de ontelbare sensaties die opkomen en weer
verdwijnen @ de persoon is niet meer dan een spontane reactie op wat er zich afspeelt in het
moment. Alle aandacht gaat op in het ervaren. Dit kost geen enkele inspanning. Zo flexibel
als water neemt het lichaamn geestmechanisme een passende vorm aan in elke siloa

i's het om als vol wassene met all e kennis di

we et het ni et houdingd? Dat je el k moment
moment is dan fris en elke situatie heeft dan een oneindigete. In contact ontstaan er dan
steeds weer nieuwe inzichten en er is geen concurrentie van ideeén. Leven als ruimte.

Er is ruimte of weerstand.

Het enige drama van de mens is dat hij niet wil ervaren wat er is. Uiteindelijk is dit drama een
zwartwit vraagstuk: er isuimte of weerstandEr is geen overgangsgebied. Je hoeft geen
concept of filter te doorgronden. Je kunt direct vawaierstanchaar deuimte (door de

weerstand te ontvangen in ruimte). Wanneer het bewustzijn of zenuwstelsel dezedeweg
heeft aangeleerd zal het automatisch steeds weerwiatdekiezen. Geef al het streven op en
wordt eenvoudig.

Jij bent de ruimte waarin elke ervaring zich afspeelt. Wees z0 kwetsbaar en transparant dat er
een vogel door je heen kan vliegen. Totddugke wezen ruimte is.
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De discipelen

Een man wordt geboren in een land, in een cultuur en in een familie. Als kind is hij reeds
gefascineerd door verhalen over degene die hun profeet en heer was, en hij verlangt er hevig
naar om aan zijn ideaal gelijk teovden. Hij doorloopt een lange leerschool, totdat hij zich
uiteindelijk volkomen geidentificeerd heeft met zijn ideaal en hij denkt, spreekt en handelt
zoals zijn ideaal.

Toch, zo merkt hij, ontbreekt er iets. En dus gaat hij op reis naar de meespeaigele
eenzaamheid, waar hij hoopt om de laatste grens over te steken. Op de weg komt hij langs
oude tuinen, die reeds lang verlaten zijn. Wilde rozen bloeien er zonder dat iemand het ziet en
vruchten vallen ieder jaar van de hoge bomen naar beneden, zahdandnd het merkt. Er

is niemand om ze op te rapen.

Hij loopt verder en komt bij de rand van de woestijn. Spoedig wordt hij omringd door
ongekende leegte. Hij beseft dat hij in deze woestijn iedere kant op kan gaan die hij zou
wensen, maar dat de leedtetzelfde blijft. Hij begrijpt dat de enorme eenzaamheid van deze
plek alle illusies voor het geestesoog, die hem een bepaalde kant op zouden kunnen leiden,
heeft weggevaagd. En dus loopt hij waar het toeval hem brengt. Op een dag lang, lang nadat
hij is opgehouden om op zijn zintuigen te vertrouwen, ziet hij tot zijn verbazing dat er viak
voor hem water uit de grond opborrelt. Hij ziet hoe het woestijnzand het water langzaam weer
opzuigt. Maar zover als het water reikt, bloeit de woestijn als een @aradij

Nog steeds in diepe verwondering kijkt hij rond en ziet twee vreemdelingen naar hem
toekomen. Zij hebben gedaan wat hij gedaan heeft. EIk van hen had zijn eigen profeet en heer
gevolgd, totdat hij bijna identiek met hem geworden is. Zij zijn netiptsok op weg gegaan

in de verlatenheid van de woestijn, in de hoop de laatste grens over te kunnen steken. En ook
Zij zijn tenslotte aangekomen bij deze brbDan buigen ze alledrie om van hetzelfde water te
drinken en ieder ven hen voelt dat zijn doeir@n bereik is gekomen. Dan onthullen ze
elkaar hun namen; 'lk ben één geworden met mijn heer de Guatama de Boeddha', 'lk ben één
geworden met mijn heer Jezus de Christus', 'lk ben één geworden met mijn heer Mohammed
de Profeet'.

Dan daalt de nacht ovéren. Ze kijken naar de hemel die vol is van schitterende sterren,
onbewegelijk, stil en immens ver weg. Onder de eeuwige uitgestrektheid worden ze vervuld
met ontzag voor de stilte. Een van hen voelt voor een ogenblik hoe zijn heer zich gevoeld
moet hebbe toen hij zich bewust werd van dezelfde onmacht, van de uiteindelijke
onbeduidendheid van de menselike vorm, en zich overgaf aan deze uitgestrektheid. En hij
voelt ook hoe hij zich gevoeld moet hebben hoe onontkoombaar schuld is.

Hij beseft dat hij tever is gegaan. Dus wacht hij tot het ochtend wordt, gaat op weg naar huis
en ontsnapt tenslotte aan de woestijn. Wederom komt hij langs de verlaten tuinen. Hij staat
stil bij de tuin waarvan hij weet dat het de zijne is. Bij de poort staat een oude swdrhijal

hem opwacht. De man zeggls iemand de weg naar huis vindt van zo ver als u gekomen
bent, dan houdt hij van vochtige aarde. Hij weet dat alles wat groeit, zal sterven en in het
sterven voedt wat leeft'.

De zwerver antwoordtNu geef ik mij oveaan de aarde'Dan verzorgd hij liefdevol zijn
tuin.
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Quders en zelfrealisatie

Dikwijls begint het streven naar zelfrealisatie en verlichting met het zoeken naag aeet
6genomen6é vader en de nog niet O6genomendé moe
naar god komt vaak ten einde of verandert wanneer de persoon zijn vader of moeder ten volle
O0neeWnttéei ndel i j k staat ¢ déehromehteensen zoash&an ®. sy m

Je ouders O6nemend betekent dat je in waar hei
Ik neem wat je me gegeven hebt. Het is veel en het is genoeg. Wat ik nog meer nodig heb,
daar zal ik zelf voor zorgen of van iemand anders krijgark laat jullie in vrede achter.

Jouw (lichamelijke) relatie met de wereld is er ook een van geven en névaemeer je

genoeg gekregen en/of genomen hebt ga je vanzelf geven. Wat is belangrijk? Wat wil je
communiceren? Wat wil je echt? Dit kan varealkijn; ik wil een gezin, ik wil mijn praktijk
uitbreiden, i1k wil meer rust, ik wil een klo

Terughouden in het leven komt meestal voort uit een teruggehouden relatie met ouders,
vooral de moeder. Je oudaig succesvol, want ze hebben in dienstbaarheid naar het leven

jouw het |l even gegeven. Je |l eeft! Kun je di't
beweging van terughoudendheid naar je ouders kawgeral in tegen;je relatie(s), je werk,
jeve houding met geld, je houding ten aanzien

Het gevoel van succes is een gevolg van een actieve daad, actief je moeder, de voeding van
moeder aarde, god en verlichting tot je nemen. Afwachten werkt niet. Het is in primaire
instantie een actv® nemende relatienemen van zorg (melk, warmte, steun) totdat je genoeg
hebt gekregenEen baby en een kind eisen de liefde en de zorg op. Als dit gestoord wordt
door een of andere vorm van verwaarlozing ontstaaterterughoudende houdindet kind

en later de volwassemeiken niet meer uit naar de wereld. Ze leven niet meer voluit. Er
ontstaat een houding van wachten op een beter moment. Dat is het lijden van de mens.
Wellicht ontsnap je in de zoektocht naar geluk in een eenzijdige zoektocht exdiahting,

het Absolute ofie stilte van Ik ben en vergeet je voluit als mens te leven. De ontsnapping aan
het leven en de bevrijding in het leven zijn innerlijke houdingen en liggen zeer dicht bij
elkaar. Toch verschillen ze als dag en nacht.

Het onpesoonlijke Absolute en jouw unieke ontvouwing vallen voortdurend sabeze
goddelijke ontvouwing vindt plaats in het dagelijkse leven van gedoe, saaiheid en lijden. Het
is echt! Dit is alleen in dit mometr# realiseren. In de wakende staat. Hier en thunmidment.

In het aardse leven. Dan zie je dat het altijd al zo geweest is. Dit besef is de verlichting.

Laat je meevoeren in het dagelijkse bestaan. Je innerlijke verlangens en frustatés zijn
goddelijk.Ze komen voort uit het Absolute. Je bent al gnjverlicht. De vraag is alleen; kun

je dit nu ervaren? Het Absolute en het dagelijkse zijn hetzelfde. God en jij zijn hetzelfde. IK
ben ik. Voel je verlangens, neama serieus en onderneem actie(nmeitelozé actie is er
voortdurend het besef van dehterliggende stilte. Wel in de wereld, maar niet van de wereld.
Een leven in onthechting. Laat het leven ontvouwen zoals het zich wil ontvouwen. Overgave.
Devotie aan jezelf. Wees wie je bent. Wees wat je bent. Voel de pijn, de frustratie, het lijden,
destilte, het genot, de vreds de vreugde. Alles.

Er is niets bevrijdender dan viddig mens te zijn!
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Leraarleerling verhouding

Een leraar inspireert en irriteert

De leraatleerling verhouding kan er een van devotie zijn. Dat gaat gepaard met gsvoele

van overgave aan het d&égrotered door een pers
geschenk een band met een leraar te hebben gehad. De leraar komt zo diep binnen dat het

voor beiden belangrijk is hier zorgvuldig mee om te gaan. In overgayje kate gevoel van

identiteit vermengd worden met de autoriteit van de leraar. Houdt in je gedachte dat het naast
6realiseren wat je werkelijk benté gaat over

Overdracht en tegenoverdracht.

In de wisselwerking tussen een leraar en leerling kunnen gevoelens van overdracht en
tegen overdracht spelen. Dit is voor beide partijen belangrijk te beseffen. Een leraar is en blijft
een mens. Er is sprake van overdracht en tegen overdracht wanneer je het filter, waarmee je
een persoon kleyrniet ziet. Er is positieve en negatieve overdracht. De leraar kan gezien
worden als: de redder (positief) of de charlatan (negatief). De leerling kan gezien worden als:
opstandig (negatief) of de ideale leerling (positief). Overdracht komt voort uinhdeoaele
behoeften/verlangens van de leerling en/of de leraar. Wanneer de leerling behoefte heeft aan
veiligheid, aandacht of zorg en het gevoel krijgt dat de leraar deze behoefte bevredigt, kan er
een projectie plaatsvinden. In dit geval gaat het omrdggie vande redderof deideale

geliefde De leerling projecteert een beeld op de leraar. Als de leraar niet aan deze behoefte
voldoet, valt hij van zijn voetstuk. Hij wordt beschouwd als elearlatanof als ongeschikt

De leraar kan ook behoefte helmbaan erkenning en wanneer hij/zij dit niet krijgt, kan de
leerling gezien worden alspstandigof niet verantwoordelijk Als hij/zij de erkenning wel

krijgt, wordt de leerling bestempeld alsideale leerling

Een voorbeeld van tegenoverdracht isdfateraar uit het vorige voorbeeld zelf een behoefte
heeft (bijvoorbeeldom erkent te wordgnen daarmee de behoefte van een leerling
(bijvoorbeeldzorg voor mi) bevredigt. Deze wederzijdse roep om bevrediging (overdracht en
tegenoverdracht) kan leideotteen wederzijdse verliefdheid. Dit komt dikwijls voor bij
ongelijkwaardige relaties als:therapelient, hulpverlenepatient en leradeerling. Het is
naar mijn mening de taak van de leraar om dit te doorzien.

Hoe groter de behoefte, hoe groter derdvacht of tegenoverdracht. De enige remedie tegen

dit fenomeen is dat elke behoefte wordt gezien, zodat elke handeling bewust gebeurt. Normaal
gesproken loopt een leerling door vier fasen heen;

1. positieve overdracht (leraar is goed)

2.negatieve overdcht (leraar is slecht)

3. overdracht breekt (zien van projecties)

4. overdracht verdwijnt (volwassen contact)

In het contact met leraren heb ik ook in dergelijke overdrachtssituaties gezeten. In het
doorzien van deze dynamieken ontstaat het inzicht efaallemaal een innerlijke subject
object relatie/projectie is. Gelukkig had ik leraren die niets van mij nodig hadden, waardoor er
geen reactie van tegenoverdracht ontstond en de dynamiek door bleef gaan. Uiteindelijk ligt
het geluk en de helderheid inketvoudige aanwezigheid.
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Drie ervaringen:

1.Toenik wist hoe het zdtreeg ik tijdens satsang een enorme uitbrander van mijn leraar. De
strekking was dat ik mijn arrogantie moest opgeven. Diep in mijn hart wist ik dat ze gelijk
had, maar mijn overtuigg van de waarheid was verstard. Deze confrontatie bracht een
gevoel van vernedering te weeg. Het gevolg was dat ik uit angst voor een herhaling van deze
pijn de neiging ontstond om deze leraar ontwijken. De kracht van de leraar was dat onder de
nee (de utbrander) een grotga zat (ik voelde haar liefde voor de waarheid in de
confrontatie). Ik moest hierdoor van mezelf beter kijken en ik kon uiteindelijk zien dat er
verwarring in mij was. Dit inzicht bracht een verdergaande overgave aan haar en det Realitei
teweeg. Het gevoel van vernedering werd een gevoel van overgave en niet weten. Wat ik me
ook nog vaak herinner is dat ze me altijd naar voren haalde. Ik moest dichtbij haar zitten en
dat heeft van alles met me gedaan, met name omdat mijn neiging waszahtlmar te

willen zijn en altijd achteraan ging zitten..

2.Mijn onbewuste narcistische structuur projecteerde ik op mijn leraar. Het gevolg was dat ik
hem narcistisch vond. In mijn beleving was hij van zijn voetstuk af gevallen. Ik schreef hem
een bozebrief en hij kwam in liefde naar mij toe om mijn brief te bespreken. Deze
wisselwerking heeft enorm veel voor mij betekend, omdat mijn boosheid met liefde werd
beantwoord. Pas toen kon ik in liefde naar mijn eigen narcisme kijken en mijn patronen
doorzien

3.Tijdens een bezoek aan een leraar oordeelde ik dat hij op zoek was naar erkenning. Ik
bezocht hem niet meer. Later zag ik dat dit een projectie was van mijn eigen ontkende
behoefte aan erkenning. Hi j was oon&. dPaktehst
ik toen gedaan.

4. Nadat ik geen verlangen meer had om mijn leraren te bezoeken merkte ik dat er in mij een
geladen dynamiek was ontstaan wat te vergelijken is met een verinnerlijkte moeder en/of
vader beeld. Ik had mijn leraren geinternalideen zij speelden in mijn gedachtewereld een
belangrijke rol. Er was bijvoorbeeld een verlangen naar goedkeuring van hen om satsang te
geven. Dit betekende voor mij dat ik nog niet volledig autonoom/gerealiseerd was. In mijn
geval was het verlaten van mijeraren een belangrijke stap om zelfstandig te worden en te
vertrouwen op het leven. Dat alles gaat zoals het gaat en alles is zoals het is.

Alle oordelen die ik heb gehad over leraren bleken uiteindelijk projecties vanuit mijn
onwetendheid te zijn. Zijwaren zuivere aanwezigheid.

Een andere psychologisch fenomeen waar een leerling rekening mee kan houden is de imitatie
van de leraar in woordgebruik, bewegingen en levensovertuigingen. Het proces van bij elkaar
zijn en elkaar aardig vinden zorgt er vatat de leerling de leraar gaat kopiéren. Dit is een
vorm van devotie. Zo zijn er allerlei overtuigingen bij leraren over celibaat tot hedonisme. Dit
alles heeft niets met zelfrealisatie te maken. Dit is een gewoon menselijk gedrag. Uiteindelijk
zal de leding totaal zijn eigen weg moeten vinden en los moeten komen van de leraar. Totaal
onafhankelijk en vrij. Dit kan gepaard gaan met gevoelens van afzetten etc.

Groepsdynamiek rondom een spiritueel leraar.

Rondom een spiritueel leraar vormt zich vaak e@egrin groepen gaan mensen zich op een
bepaalde manier gedragen tegenover de groepsleider. Het gaat er om dat jij je gewoontes
observeert en blijft focussen op het verkrijgen van helderheid. Er is geen autoriteit buiten jou.
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Er zijn vier manieren, die nastal hun oorsprong vinden in vroegere gezinssituaties:
1. Lief zijn (aanpassen, uitsloven en ondersteunen).

2. Uitblinken (aandacht vragen door prestaties).

3. Trammelant maken (aandacht vragen door problemen te veroorzaken).

4. Geen aandacht vragen (af#baar zijn).

Zelf val ik onder categorie vier. Dit is de rol waarin ik mij het meest thuis voel. Je hoeft je rol
niet te veranderen. Het is wel belangrijk om je er bewust van te zijn, zodat het geen
belemmering in je ontvouwing wordt. Welk concept ofam bepaalt jouw positie?

Ben ik bij de juiste leraar?
De hoogste staat is altijd hetzelfde en de ervaring er van ook. De interpretaties worden
gedaan door de individuele geest en zijn daarom verschillend.

Een leraar zal over het algemeen onderrichegeap de manier waarop de kennis aan hem of
haar is geopenbaard. Dat is de manier die hij/zij het beste kent. Er is geen richtlijn voor een
goed spiritueel leraar, maar als je twijfelt of je de juiste hebt gevonden leg dit profiel er dan
naast en kijk wahet met je doet.

Echte leraren zijn vriendelijk, vol mededogen, onvermoeibaar in hun verlangen alle wijsheid
die zij via hun meesters verworven hebben te delen. Ze blijven altijd bescheiden, laten hun
leerlingen nooit in de steek en maken op geen enkgle misbruik van hen. Hun leven staat
volledig in dienst van het onderricht, nooit streven zij hun eigen doelen na. Echt vertrouwen
kan alleen ontstaan wanneer iemand deze kwaliteiten belichaamt. Je zult merken dat dit
vertrouwen de basis van je leven dben je houvast geeft in alle moeilijke momenten. In
leven en dood.

Alles wat jij vindt van een leraar is een persoonlijke ervaring. Wat belangrijk is, is wat deze
ervaring voor jou betekent. Over het algemeen is de beste vraag die jij jezelf kan \sbel:

het mij om deze leraar te zie#@s het antwoorda is ga je naar de bijeenkomsten, is het
antwoordneeis dan ga je nietHet antwoord is waar, zolang het waar Baarmee bedoel ik

dat je altijd van gedachte kan veranderen. Ik heb me op heidgedn leraren altijd door mijn
verlangens laten leiden. Mijn weg bestond uit ontmoetingen met meerdere leraren waarvan
Isaac Shapiro en Susan Frank (Prajnaparamita) de belangrijkste waren.

Het maakt niet uit of jouw leraar zich in jouw ogen onethisch gedhagt of fouten maakt.
Het gaat er om dat jij helder wordt. Helder worden is een persoonlijke aangelegenheid.
Jij zult je eigen lessen samenstellen. Vertrouw er op dat jouw innerlijke leraar er voor
zorgt dat jij de juiste leraar ontmoet. Op een bepaald mment wordt deze leraar
overbodig en zul je volledig geleid worden door je innerlijke leraar, ik ben, de
levensstroom. Dit kan versneld worden doordat een leraar je wegstuurt of er een besluit
ontstaat om zelf weg te gaan. Uiteindelijk ontstaat het inzichdat er nooit iets te leren is
geweest en dat je er al die tijd 'overheen' hebt gekekerde was altijd al vrij.

Een vrouw had een dure ketting om haar nek. In haar opwinding vergat ze dit en dacht dat
haar ketting weg was. Ze werd bang en zocht overlbhar huis. Ze vond niets. Ze vroeg
iedereen in de buurt of ze iets wisten van de ketting. Niemand wist iets. Op een gegeven
moment vroeg een goede vriend of ze met haar vingers de ketting om haar nek wilde voelen.
Toen kwam ze erachter dat de ketting & tjid om haar nek had gehangen en ze was
gelukkig.
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Aanwezigheid en afwezigheid

Een monnik op zoek naar het Absolute richtte zich op de markt tot een koopman met de vraag
om wat eten.

De koopman keek even naar hem en dacht na. Terwijl hij hem gafjwitken kon, stelde
hij de vraag;Wat kan de betekenis zijn van het feit dat je mij om eten vraagt en je toch vrij
voelt om mij wat ik doe als onbetekenend te beschouwen vergeleken met jou en wat je doet?'

De monnik antwoorddeyergeleken met het Ablute dat ik najaag lijkt de rest inderdaad
onbetekenend'.

De koopman was nog niet tevredengesteld en probeerde een tweedéNsaagets bestaat

dan ligt dat buiten ons bereik. Hoe kan iemand dan aannemen dat hij zoekt, alsof het te
vinden is aan &t eind van een of andere lange weg? Hoe kan iemand ziehgeen of er

meer aanspraak op maken dan anderen? En hoe kan, als dit Absolute bestaat, iemand er ooit
van afdwalen en uitgesloten worden van de wil en zorg er van?'

De monnik antwoordde;Alleen wie bereid is om alles wat hem dierbaar is achter te laten en
gewillig voorbij te gaan aan wat er Hier en Nu is, zal ooit het Absolute bereiken.'

Nog steeds niet overtuigd ging de koopman veréés; ik aanneem dat er een Absolute
bestaat, dan moehet verborgen zijn in het schijnbare en blijvende, zoals afwezigheid
verborgen is in aanwezigheid en verleden en toekomst in het hier en nu. Vergeleken met wat
er aanwezig is en voor ons beperkt en vergankelijk lijkt, lijkt de afwezigheid onbeperkt naar
tijd en ruimte, zoals ook het verleden en toekomst vergeleken met hier en nu. Toch wordt wat
afwezig is ons slechts geopenbaard in het heden, zoals verleden en toekomst alleen
geopenbaard worden in het hier en nu. Zoals de nacht en de dood verbergt Imgefwe
onbekend als het voor ons is, iets dat nog gaat komen. Maar er zijn momenten dat het
Absolute in een oogwenk plotseling het heden verlicht zoals een bliksemflits de nacht. Aldus
nadert het Absolute ons hier in het heden en verlicht ons nu.'

Toen rchtte de monnik zich tot de koopman met een eigen viaagyat je zegt waar is, wat
blijft er dan over voor mij en voor jou?'

De koopman zeiVoor ons blijft over, maar slechts voor korte tijd, de aarde'.
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De denkbeeldige geest

Ditallesiseerk | ei ne beweging in de oneindigheid die

De denkbeeldige geest (zelfreflexie, denken en voelen) is je vriend. Het helpt je in de fysieke
wereld die werkt op basis van afgescheidenheid, grenzen, oorzaak en gevolg. Word vrienden
met deze denkbeelddggeest door er niet mee te vechten. Pas dan ontstaat het vertrouwen om
met de aandacht voorbij deze geest te komen. De denkbeeldige geest geeft wellicht weerstand,
maar wil niets liever dan vrede, rust, ontspanning en opgaan in de bron. De structurerende
geest kan zichzelf op een gegeven moment doorzien en zichzelf daardoor overstijgen.

-Geheugen.
De persoon (lichaam, denken en voelen) heeft een beperkt geheugen Het herinnert zich vaak

niets bewust over de eerste levensjaren of de tijd voor de gebdettgeheugen bewaart
ervaringen en construeert deze op een creatieve en voor jou onbewuste manier in een bewust
toekomst/wereld beeld. Dit gebeurt elk moment en vormt een persoon in tijd. Hoe dit werkt is
nauwelijks bekend. Kijk maar eens of je kunt volgme een herinnering ontstaat? In mijn
ervaring is het er ineens (ook al focus ik me op een bepaalt onderwerp).

Voorbeelden:

Een nieuwe situatie zorgt ervoor dat er een herinnering opkomt die lijkt op de nieuwe situatie.
Hierdoor ontstaat de neiging om een nieuwe situatie op een oude manier te reageren. Wat

mij ook opvalt is dat de geest prioriteit geeft aan het herkennen van vroegere pijnlijke
ervaringen (traumads) waardoor i1k de indruk
(en ik iemand b®. Elke dag beleef ik mijn levenstrauma opnieuw (verlaten worden/niet goed
genoeg zijn). Het voordeel hiervan is dat ik het elke dag kan bekijken en doQpibasis

van dit geheugen worden ook toekomstbeelden gemaakt en de voortdurende herinnering aan
deze toekomstbeelden geven mij ook een (denkbeeldige) identiteit.

Tijdens een wandeling zei een collega tegen
van een bananenboom in mijn bewustzijn opkomen en mijn ogen zochten de omgeving af naar
een vergejkbare afbeelding. Ik vond niets. Ineens zag ik een banaan tegen een eikenboom
liggen en begreep dat het hier om een grap ging.

Het geheugen is al voor de geboorte actief (en misschien zelfs meerdere levens). Theorieén
over de ontwikkeling en werking vanet geheugen lopen uiteen van het aanmaken van
neurologische verbindingen tot het overal en altijd aanwezig zijn van een leegte of
energieveld wat alle informatie in zich draagt. Het geheugen is de kern van de geest en
bepaalt voor een groot gedeelte lwee reageren in hetu. Het denken, de persoonlijkheid,

tijd en ruimte worden steeds weer gevormd uit dit enorme geheugen. Informatie uit het
geheugen is altijd oud. Het geheugen houdt oude verhalen levend, wel of niet behulpzaam.
Onze 061 evern&kiegestmattuuwdr Zijnd sijpelt St e
opperviakte waardoor het mogelijk is onszelf in dit moment, onmiddellijk te realiseren wat we
werkelijk zijn. En dat is niet een beeld gebaseerd op het geheugen. Hoe vaker je deze
natuurlijke stat realiseert, hoe sterker het wordt. Onze natuurlijke staat is een
geheugenloze/beeldloze aanwezigheid. Het geheugen kan het wel vastleggen, waardoor de
werkelijke realisatie er niet meer is. Het wordt dan een streven naar een beeld in het
verleden.
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- Denken.

Denken komt voort uit het waarnemen van de relatie van het lichaam met de omgeving. Dit
gebeurt geheel vanzelf en is een fysieke activiteit. Denken is het verbeelden en verbinden van
eerder waargenomen situati esaserentzin 6ok eornteral en o .
van denken. Wanneer de aandacht overmatig op het denken is gericht is er geen ruimte in het
bewustzijn om te voelen en waar te nemen. Overmatig denken leidt naar een verdoving van

het leven. Denken is niet iets wat jij doet, denkebhayirt (probeer het maar eens te stoppen).
Wanneer bewustzijn (jij) je identificeert met de inhoud van het denken word je iemand met

een verleden en een toekomst). Het vreemde is dat niemand ooit een gedachte heeft gezien. Je
kan wel denken over het denken gedachtes opschrijven, maar het denken is niet te zien.

Het denken creéert een gevedasa zelfbeeld van wie jij bent en houdt zichzelf in stand door

te blijven denken. Wie ben jij als er geen denken is? Doordat waargenomen objecten en
situataambe&ni fgen ontstaat er taal en een r
over 0. Denken is informatie. Het beeld van e
verhaal/informatie?

Denken is een klein onderdeel van het ervaren van dit ntoenetoch wordt het erg serieus
genomen. Denken is herinneren. Een mens heeft gemiddeld 60.000 gedachtes per dag. Het
denken (over het denken) schept beelden en daarmee een idee over een persoon en een
wereld. Dit is de enige verwarring die er bestaatwoitdt duidelijk wanneer het denken even

stopt of er een bewustzijn is in de ruimte tussen twee gedachtes. Een ander kenmerk van het
denken is dat het gebruik maakt van het polariseren van abstracte begrippen. Deze begrippen
bestaan uit onderling afhankk® tegenpolen zoals; absoluut/relatief, zwart/wit, licht/donker,
koud/ war m, et c. Denken zi et all een verschil
naar iets wijzen door onderscheid te maken. Het denkproces is een (associatieve) activiteit
van het lele lichaam. Elke handeling wordt gestuurd door een concept, bewust of onbewust.
Wat en hoe je denkt beinvloed je leven.

Voorbeeld.

Als ik zeg O6i k ben actiefdé, sluit dat al het
Het denken zet grenzeRealiteit bevat echter alles; niets kan uitgesloten worden. Daarom is
Realiteit niet in woorden (of denken) uit te drukken.

De werkelijke ervaringis niet te vatten of weer te geven door het denken. Denken kan
bijvoorbeeld niet ervaren wat pijn, verefriof vreugde is. Het kan ook niet uitleggen hoe
6zoetd smaakt, terwijl je dit wel kunt ervar

Het denken is een beschermingsmechanisme om het lichaam te laten overleven. Het denken
creéert cultuur en een idee over hoe het leven zou moeten zijn. Dedeeelden creéren
denkbeeldige problemen. Het denken ordent en koppelt herinneringen, zodat er een abstract
overzicht ontstaat van waaruit problemen in heten de toekomst praktisch benaderd
kunnen worden. Het denken geeft op deze manier een impuls autie te komen (in
samenwerking met het gevoel). Wanneer je niets meer hoeft te veranderen wordt de impuls
om na te denken minder. Denken is in onze maatschappij erg overgewaardeerd.

Het denken lost met name problemen op en is op zoek naar wat eDang&en creéert
voortdurend vraagstukken. En als er geen probleem is dan verzint het denken er wel een.
Zeventig procent van onze gedachtewereld is bezig met het oplossen van potentiéle
(denkbeeldige) problemen. Zo is een onprettig gevoel een veelvoardenmmpuls om te

gaan denken. Wanneer het denken het middelpunt van de aandacht is gaat het denken een
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eigen leven leiden. Het denken is doelloos en zoekende, omdat het niet het gehele lichaam
voelt. Het denken creéert dan het zoeken zelf. Wat zou errgebeet het denken als je niets
meer als een probleem ziet?

Het denken crezxert met behulp van het gevoel
een O0i k ben i emandd beeld. Vervolgens zoekt
Wanneer hee 0 ki j kend dichterbi]j dit geprojecteer
denken kan dit niet geloven, want het lijkt zo echt dat het weer gaat zoeken.

I n het spontane 6doend stopt het overmati ge
he denken piekeren worden. OWat jij bentdo 1
wat je je hebt gevormd over de Realiteit. Er is geen gedachte waar je een houvast aan hebt in

j e zoektocht naar Owat ji] b egnjpe®wat del Bdalited e n k e n
is. Het denken kan alleen definieren wat heet is. Deze wetenschap schept een
6ezel sbruggetjed om via het denkeodrajomezkti de r
dat je met het denken aan het zoeken bent kun jetditeppen Bewustzijn (jij) kan de

aandacht direct verplaatsen ndarruimtewaarin het denken plaatsvindt. Laat het denken er

zZijn en verplaats het centrum van je aandacht dagawvat het denken zietWat ook werkt is

de aandacht richten op het hartbofikgebied. Zie het denken als iets buiten jou, net zoals je

naar een flatgebouw zou kijken. Het staat er, je ontkent het niet, maar je weet dat je het niet
bent In deze aandachtsverplaatsing zal het denken tot rust komen.

Aanwijzing: onderzoek het deek (zijn er verschillende manieren van denken?)
zie dat o6denkendéd gebeurt (kun je het d
ga voorbij het denken (suggestie: je hoeft het denken niet te stoppen, maar kijk
eens wat er gebeurt als je geen aandacht besteedt aan jetgedac

Wa t denken is kun je wuiteindelijk niet bev
Wanneer je dit werkelijk ziet, besta jij niet meer als een persoon met een verhaal. Er
ontstaat een meewverbonden meen gedragen doohet universum denken.

-Voelen.

Voelen is het waarnemen van een energie bewegingemties) in het lichaam. Ook dit is

niet iets wat jij doet, het gebeurt. Met het voelen wordt de innerlijke en uiterlijke wereld
ingeschat in het kader van overleven en welzijn. Gevoelens hebben eemakelijke relatie

met gedachtes. Zonder voelen kun je bijvoorbeeld niet in overeenstemming met de omgeving
beslissen. Voelen bevat ongelofelijk veel informatie en heeft een kwalitatief karakter; een
gevoel kan in heftigheid toenemen (van irritatie naaeae bijvoorbeeld). Gedachtes hebben

deze eigenschap niet. Ook hier geldfat je kunt waarnemen ben je ni&a voorbij je

gevoelens door ze volledig te voelen en je te beseffen dat jij niet deze gevoelens bent. In het
voelen wordt in eerste instantie hettgke voel 6 al s referentiepunt
waarde aan dit O0ikdé refereert. Het o6i kd Kkri
0i ko referentiepunt heen voelen, waardoor he
overblijft is het gevoel van ruimte en open aanwezigheid.

Onderzoek: uit welke substantie bestaan gedachtes en gevoelens.
- Gevoelde betekenis.

Gevoelde betekenis is het directe waarnemen van sensaties in het lichaam voordat er
symbolen zoals emoties, gedachtgaarnemingen, handelingen of spreken opkomen. Het is
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een vaag gevoel van betekenis in het lichaam en de wortel van de onrustige geest. Dit is waar

de Boeddha achterkwam en waar de Vipassana meditatie op is gebbbgdifide eerst

opkomende sensatieen de geest wordt uiteindelijk stil.De oorsprong van dit vage gevoel

wat altijd i n i nteractie S me t de omgev
geest mechani sme heeft een innerlijke drang
komen via de zintgien de ruimte van het lichaam binnen en worden verwerkt tot een
gevoelde betekenis en daarna gevormd naar meer specifieke gevoelens, gedachtes en actie.
Dit veroorzaakt weer een nieuwe gevoelde betekenis. Het is een doorgaand proces. De
omgeving en het litaam zijn een geheel. lignté er var en 6. De etvarihgasl i t ei t
onbeschrijfelijk. Eén enkele ervaring bevat ontelbaar veel sensaties en loopt direct over in een
volgende ervaring. Het is een vloeiend proces zonder begin of eind. Leven is estaeds
volgende stapWanneer j e de aandacht houdt bij de a
verblijf je in het O6niet wetend van waaruit
gevoel kun je alles laten zijn zoals het is en komt je leven ifanzentvouwing. Het is een

bewuste en wakkere toestand. Op de een of andere manier kent het leven in deze staat een
eigen gevoel van ethiek, alles beweegt naar harmbrme. dit gebi ed van oni ¢
het originele en ruime denken. Het echteldenn st aat i n direct cont a
noem het liefdesdenken, omdat het geladen is met basisvertrouwen, dankbaarheid en liefde.

- De diepere lagen van de geest.

In het bewuste bewustzijn beweegt de aandacht voortdurend van het lichaam naar
buitenwereld, van denken naar voelen. Dit gebeurt in fracties van een seconde. De aandacht is
nooit in verschillende gebieden tegelijk voor jou bewust aanwezig. Dit beperkte bewuste
gebied is het gebied van de persoon en de wereld. Het bewustzijn ident#ichkemet het

lichaam en betrekt vervolgens alles op zichzelf. Er ontstaat een zelfbewustzijn en een
zelfbeeld. Wanneer lichaam en geest elkaar ontmoeten in een meer onbewuste, brede of vage
staat van zijn ontstaat eanvwemi gvheairdud ,mdo zbiejsre
en een gevoel van stille extase. Het lichaam, denken en voelen worden ervaren als onderdeel
van de ruimte/aanwezigheid. Dit kan meerdere gevoelsuitingen aannemen, zoals eenheid,
verbonden, alles zijn, uniek zijn. Het gel/g@an lichamelijk zelf is hier een mogelijkheid.

Wanneer je de aandacht verder naar binnen richt kom je uiteindelijk in een geheel
andere wereld met geheel andere wetten. Binnen zijn gebieden van oneindige ruimte,
tijdsloosheid en probleemloosheid. Al dez staten van bewustzijn zijn er in dit moment.

Door het lichaam in te gaan met de aandacht wordt het lichaam uiteindelijk ontstegen. De
kern 1is het gevoel van een Zel f. Hbé kan e ni g e
persoonlijk en onpersoortijzijn. Het Zelf kan als een verticale gefocuste Aanwezigheid in

het lichaam aanvoelen en als een oneindige identiteit. Wanneer je in, voor of achter de
sensatie van Zelf duikt is er een (stille zwarte) Leegte te onderscheiden. Deze Leegte heeft
geen gevdevan persoonlijke identiteit, het is de afwezigheid van alles. Er is hier niemand.
Afwezigheid. In dit gebied is er geen doener, waarnemer, getuige of andere identiteit. Het
gevoel van stilte en vrede is hier dieper dan op andere niveaus van ontvouvkag.dok de
sensatie komen dat er alleen Aanwezigheid, Bewustzijn of Licht is. Wanneer de focus van de
aandacht terugkomt in het lichaam, denken en voelen is er weer een helder te onderscheiden
ervaring. Vanuit de Leegte gezien zijn dit echter ervaringete marge, die volledig vanzelf

gaan. Wanneer de aandacht in de Leegte en de lichamelijke Aanwezigheid tegelijk verblijft
heeft het lichaam achtergrondgevoelens van genot (vrede/stilte). Dit gevoel is in zekere zin je
kompas in het leven en ZelfrealigatEr is ook de pijn van het dagelijkse leven. De gehechte
persoon is echter afwezig en er zijn sensaties van onpersoonlijke kracht, ruimte, vreugde en
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openheid. Deze onpersoonlijke gevoelens kunnen tegelijk ook een gevoel van een uniek
persoon of eigenh@ihebben. Dit hoeft niet een persoon met een verleden en een toekomst te
zZijn. Een Persoon van Zijn in het hier en nt
de ideale integratie van samensmelting en autonomie. Ik ben IK. Alle dimensies tegelijk
ervaren. De deur naar alle dimensies, bewustzijnsstaten, manieren van het zien van de
werkelijkheid en geestelijke capaciteiten is Aanwezigheid (ik ben), wat elk moment
eenvoudig te ervaren is. De woorden die ik schrijf kunnen meehelpen deze subtiele
bewustijnsstaten te hekennen. Het overlapt elkaar in subtiliteit en de kans is groot dat je er
overheen kijkt.

Ik zal je vertellen hoe de goeroe van mijn goeroe stierf. Nadat hij bekend had gemaakt dat zijn
einde nabij was, hield hij op met eten zondes iaan zijn dagelijkse activiteiten te
veranderen. Op de elfde dag, tijdens het gemeenschappelijke zingen, zong hij mee en klapte,
zoals hier gebruikelijk is, luid in zijn handen, en toen was hij plotseling dood! Net zo, tussen
twee bewegingen in, als eeadts die wordt uitgeblazen. ledereen sterft zoals hij leeft. Ik ben
niet bang voor de dood, omdat ik niet bang ben voor het leven. Ik leef een gelukkig leven en
daarom zal mijn sterven ook gelukkig zijn. Alles hangt af van hoe je het bekijkt.

Ik nodig j e uit om in Aanwezigheid (ik ben) te verblijven.

62



Psychologie in het kort

Je moet eerst een Oi zijn geworden voordat

De kern van psychologie is in eerste instan
kun je volledigin contact treden met anderen en de wereld. Een zelfstandig persoon geeft zich
over aan de wereld en het lichaam. Hij kan alles voelen en uiten. Een zelfstandig persoon kan
in openheid aandacht, liefde of hulp vragen en zo doordringen tot het hart viatledeEzen
volwassen persoon is in staat om op beide benen te staan en zijn behoeftes te volgen, er te
laten zijn en/of te bevredigen in afstemming met de ander. Hijdtagaan met de frustratie

van het levenHij hoeft zichzelf en de ander niet te mangren, omdat hij kan omgaan met

de frustratie van het niet bevredigd krijgen van zijn verlangees.dezonde volwassene is

vol energie, expressief en bewegelijik.deze zelfstandigheid is er op een gegeven moment
weinig meer nodig. Alles is zoals hetWat overblijit is een leven in eenvoud, verbindery
aanwezigheid.

- Ego.

Het ego is een structureringen afweersysteem. lets in het bewustzijn structureert
waarnemingen en legt deze vast in patronen (zeiét zelf, pijni genot). Deze identificatie
beweging is een vast onderdeel van ons functioneren. Identificatiesystemen in je leven kun je
bijvoorbeeld vinden in de gebieden waar je het meest mee bezig bent; werk, sex, sport, vader
of moederschap, etc. In deze gebieden zit allerlei gekristalliseéefiatenatie waarvan je
denkt of wvindt dat het &éjuist of waaroé i s.
gevoelens van angst, te kort en leegte kunnen ontstaan wanneer deze identificatiesystemen
uiteenvallen. Een identificatiesysteem veranaedrmate je betere informatie of ervaringen
krijgt. Zo kun je in het bijzijn van een psychotherapeut of een spiritueel leraar een geheel
ander systeem opbouwen. Dit is echter nog steeds een identificatiesysteem. EIk moment
ontstaat er een gevoel van pensaoor dit reflexie systeem. Het is voortdurend aan de gang.
Achter/in deze reflexieen identificatiesystemen ligt de werkelijke parel van volwassenheid.
Het versmolten Zijn met de kosmos en tegelijk een uniek persoon zijn met een helder gevoel
van Zelf.Identificatiesystemen zijn uiterst subtiel en veranderlijk.

Dit alles wil niet zeggen dat deze ego structuren waardeloos zijn. Het is een onderdeel van een
oneindig expanderend bewustzijn. In het werk van A.H. Almaas wordt overtuigend
aangetoond dat eemezonde ego opbouw nodig is om gevoelens van afweer en
identificatiesystemen te doen afnemen en zodoende makkelijker bij de ervaring van Zijn en
Zelf te komen. Het ego is een onderdeel van de weg naar vrijheid.

- Het ontstaan van gevoelens van minderwigaeid

Wanneer moeder en/of vader pijn veroorzaakt of genot/liefde onthoudt ontstaat er frustratie.
Dit kan doorgaan naar gevoelens van woede, haat en uiteindelijk totale passiviteit (niet meer
voelen) bij het kind. Deze gevoelens worden onderdrukt, ohtabuilen, jammeren, slaan,
schreeuwen en bijten niet geuit mogen worden. De ouder is een almachtige autoriteit. In
plaats van het natuurlijk ontladen van deze weerstand ontstaan er gevoelens van inadequatie
(minderwaardigheid, = eenzaamheid, incompleetheidinloosheid, waardeloosheid,
machteloosheid, hulpeloosheid), schuld en schaamte in het kind. De kern is dat er bij iedereen
een of ander gevoelsidee van O0ik ben niet g
wordt ook op latere leeftijd in stilteedaan. De dierlijke impulsen van genot nastreven en pijn
vermijden worden meer en meer afgeleerd door opvoeding, civilisatie en cultuur. Het kind
verliest het contact met Owie het werkelijk
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tegen het volldig voelen worden vastgelegd in lichamelijk en geestelijke gedragspatronen.
Control e. Dit worden dan O0persoonlijkheidsst
eigen gemaakte Ogevangenisd een ideaal beel d
willen worden in de toekomst en gaat dit nastreven. Meestal wordt dit streven een imitatie van

het echte. Vanuit deze situatie kan er een sterk verlangen ontstaan naar waarheid, geluk en
vrede. Het uitzoeken wie of wat je werkelijk bent.

- Van het levemiet aankunnen naar aanwezig zijn in kracht.

Een bijkomend effect in de opbouw en overstijging van het ego is het gevoel van egozwakte
en inadequatie. Bij elke expanderende beweging kan er een gevoel van kleinheid en
egozwakte bovenkomen. Dit hoort bij hesweken van de identificatiesystemen. Voordat de
ruimte ervaren wordt, is er meestal eerst een gevoel van kleinheid en/of minderwaardigheid.
ledereen kent momenten met het gevoel inadequaat tezmjmklein voelen, minderwaardig
voelen, het leven at aan kunnen en niet goed genoeg zijn. Dit zijn gevoelens die voortkomen
uit de egostructuur en vormen zich in de eerste levensjaren in contact met de ouders. Het kind
wil van nature autonoom worden en tegelijk versmelten met de ouders.

Ons zenuwstelsels met name gericht op negatieve ervaringen. Deze worden direct
opgeslagen en kunnen elk moment naar voren gehaald worden om gevaar en pijn te
voorkomen. De positieve ervaringen zijn niet bedreigend en blijven nauwelijks in het
geheugen. Dit is waarschijjt de reden waarom ons systeem een negatief gevoel van

6i nadequati ed en oni et goed genoeg Zijnod i
mechanisme van ons lichaam.

Het niet voelen van het O6éinadequaat zijnd i
egostructuren. Het is essentieel om deze gevoelens van egozwakte te voelen. Alleen dan

kan deze illusie van het o6valse iké, wat on
ouders, de wereld en het geloven in het &éina

Aan het voelenvan egozwakte en inadequatie wordt meestal weerstand geboden. Er zijn drie
veelvoorkomendewveerstanden;

1. een naar buiten gericht gevoel van grandiositeit (narcisme)

2. een naar binnen gericht gevoel van isolatie en onthechtirggtieosheid (schizoide).

3. (negatieve) versmelting met een ander (afhankelijk)

Vaak is de steun van een leraar of therapeut nodig om deze negatieve gevoelens te voelen. De
leraar is een troost en voorbeeld. De ontwikkelingsweg van de mens is naavlledige
(egoonafhankelijke) autonomie en tegelijk eBm/versmelting met de kosmos. Eerst wordt

het ego opgebouwd waardoor het dingen kan onderscheiden en autonoom in de wereld kan
handelen. Daarna worden de functionele ego structuren geabsorbeeadwezigheid. 1k
beschrijf kort de dynamiek die ontstaat wanneer een gezond ego naar het overstijgen van deze
egobegrenzing beweegt.

De mens met een gezond ego is redelijk in balans en red zich zonder grote problemen in de
wereld. Toch is er regelmagtieen gevoel van inadequatie en innerlijke leegte. Deze gevoelens
geven aan dat er nog een investering/identificatieegeowaarden is en er geen of nauwelijks
contact is met het essentiéle Zijn of Zelf. Het goede nieuws is dat het ontdekken van het alles
vervullende Zijn of Zelf altijd vooraf gaat met gevoelens van te kort, leegte en inadequaat zijn.
Door dit werkelijk te voelen en met name je relatie ten op zichtte van je ouders en anderen te
onderzoeken ontwikkelen zich diepere essenties van WaardegenWMertrouwen. De
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ontwikkeling van deze essenties gebeurt vanzelf, omdat het natuurlijke essenties zijn van de
mens. Het ego kan dit niet plannen of veroorzaken. Het is een voortvloeisel uit de overgave

aan de ontvouwing van het bewustzijn (in de fysiettlam). Deze nieuwe krachten kunnen

zich alleen verder ontwikkelen wanneer er een ondersteuning en verandering van innerlijke
deugden en daarmee uiterlijk gedrag ontstaan. Prioriteiten in het leven veranderen. Er
ont staat een innere¢iidke dedrleifjtleh aiachd Oevm ae dr
Owi e je werkelijk bento. Op den duur transf.
aanwezig zijn zonder beperkende egowaarden, begrenzing en zelfbeeld. Er ontstaat een
onmetelijk ruim persoon van aijIln deze volle aanwezigheid smelten de egogrenzen verder

en verder, totdat alles helder bewustzijn is. Dit betekent ook dat voor elke wezenlijke
transformatie naar ruimte een periode van pijnlijke inadequatie bovenkomt. In een dergelijke
periode lijkt he alsof je terug bij af bent. Naarmate je hier steeds minder mee geidentificeerd

bent hoe viloeiender het openingsproces verloopt. Uiteindelijk ga je een leven leiden vanuit
werkelijke kracht zonder de steun van ouders, leraren of wie dan ook. Er zijig weinsen

die deze pijnlijke ontwikkelingsweg volledig aflopen en een vrij persoon worden. Meestal
verkiest men voowrerdoving en middelmatigheid.

- Narcisme

Narcisme ontstaat wanneer de grandioze en onverwoestbare gevoelens van het ware zelf
wordengekopel d aan het | ichaam en geest mechani s
ben grandi ooso. Dit zuivere gevoel van groot

het gevoel van hulpeloosheid in de separatie fase. De hulpeloosheid ontstaatdemdat
moeder nooit kan bieden wat het kind wil in de verschillende ontwikkelingsfases. Volwassen
personen met een narcistische stoornis kun je bijvoorbeeld herkennen aan; een denken dat
scherp is gericht op het gelijk van zichzelf en daarmee oordelend n@af deut en6 v an
ander en het niet (goed) kunnen voelen van eigen kwetsbare gevoelens, communicatie en
denken vinden plaats vanuit de ouder en/of leraar rol, terwijl de onderliggende
gevoelstoestand juist van een emotioneel onvolwassen kind is. De opewicicatie met de

wereld is even stopgezet. Een narcist voelt geen kwetsing. Het is afgesloten van het gevoel en
zo een imitatie van kracht.

Er is ook een gevoel van almacht wat vrij is. In dat geval komt het voort uit de totale
vrijheid van hetopgelostzi j n in O6niet wetend. Het ware ze
Open en Aanwezig in contact met het geheel.

- Isolatie en onthechting

De eerste beweging van een zich ontwikkelend ego is de isolatie van Zijn. Het nog kwetsbare
ego kan het niet aarehimmense ongedifferentieerde Zijn te blijven voelen. Het isoleert zich
van deze sensaties. Het maakt zichzelf hierdoor klein. Deze beweging is de basis van de
verdere egapbouw en uiteindelijke gevoelens van inadequatie. Het gevoel van egozwakte en
inacequatie die opkomen in het expanderende systeem in de volwassen toestand worden
geprojecteerd op externe objecten (moeder, vader, geliefde, baas, vriend, etc.). De gevoelens
van minderwaardigheid en pijn in het contact met deze anderen zorgt voor eeingewaag
terugtrekking en isolatie. Je trekt jezelf terug in je eigen huisje. Je raakt onthecht en niets kan
je meer raken. De denkwereld creéert een eigen fantasiewereld en besluit niet meer te gaan
voelen. Innerlijk is er een verharding die gevoed woadirgngst voor contact en de pijn die

dit met zich meebrengt. Er is tegelijk een onderdrukking van je innerlijke impulsen, het voelt
als doods en kaal. Er ontstaan geen diepere verbindingen meer met je eigen lichaam en
anderen. Elke intensiteit wordt uie dveg gegaan. ledereen kent deze schizoide toestand. In
erge mate verloopt dit uiteindelijk naar totale passiviteit en depressie. Hier is het gevoel van
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hulpeloosheid en zinloosheid zo groot dat er geen uitweqg lijitedele hulpeloos in plaats

van dater een gevoel van hulpeloosheid is. Er is geen uitweg. De enige oplossing is de
gevoelens van egozwakte en hulpeloosheid weer te gaan voelen (misschien vanuit de positie
van Zijn, die nooit verloren is gegaan) en voorzichtig naar buiten te komen.

- Negateve versmelting (projectie van zelfafwijzing)
Een andere belangrijke weerstand tegen voel
autonoom worden isegatieve versmeltingpe relatie wordt dan een vorm van afweer.

In de symbiotische fase neemt hetkide frustraties en angsten van de moeder automatisch
over en voelt dit als van zichzelf. Deze frustratie wordt een onderdeel van het gevoel van
veiligheid en versmelting met de moeder en daarmee een ervaringslaag in het latere zelfbeeld.
In een geesteke expansie waarbij een gevoel van egozwakte vrij kan komen gaat de persoon
zich nu beschermen door vast te houden aan het gevoel van frustratie in een relatie uit deze
veilige en symbiotische tijd met de moeder. Ze voelt liever deze frustratie (omdajetiake

is aan veiligheid) dan de egozwakte die hoort bij de expansie.

De innerlijke frustratie van de negatieve versmelting kan ook nog eens geprojecteerd worden
op je relaties of de buitenwereld. Dat wordt dan een bron van vermijding van expanaie. Je k
nu bezig zijn met het vechten tegen de buitenwereld (bv je partner), waardoor er een gevoel
van kracht ontstaat waarmee je geen egozwakte hoeft te voelen. Je wardhtzelfstandig,

omdat je niet door het gevoel van inadequatie/incompleetheicdustnatie heen kan voelen

om bij het ware gevoel van Zijn en Zelf te komen. Een onderdeel kan ook zijn het steeds
willen versmelten met iemand wat een goed gevoel geeft, wat uiteindelijk ook een
afweermechanisme kan zijn tegen het gevoel van incompleetheid.

In mijn relatie voelde ik een veilige symbiotische band. Er was een gevoel van heftige liefde
afgewisseld met enorme haat. We hadden veel conflicten over grenzen, eigen ruimte en
jaloezie. Allebei wilden we, achteraf gezien, niet echt autonoom wordemaYéa bang

elkaar te verliezen door echt voor onszelf op te komen. Er was veel rekening houden met
elkaarr Het voel de als ware |iefde. Onze eigen g
voortdurend op elkaar geprojecteerd en daardoor in onszelf evajgmaakt. Het was steeds

weer onduidelijk wat van wie was. Op een gegeven moment moest ik weg uit deze relatie. Het
weggaan was een stap naar mijn zelfstandigheid.

Bij negatieve versmelting ben je gehecht aan alle negatieve gevoelens rondom die relatie,
omdat je dat kent als liefde. Dit was de liefde die je kreeg van je moeder en/of anderen. Welke
moeder of vader geeft werkelijke onvoorwaardelijke liefde? Welke ouder of mens houdt van
jou, simpelweg omdat je er bent?

Er is ook een andere versmeltendeesdr. Op het moment van eenzaamheid of een ander
gevoel van te kort kun je op zoek gaan naar een 'goede’ relatie waardoor deze negatieve
gevoelens niet gevoeld hoeven te worden. In deze afweer kun je voortdurend op zoek zijn
naar een alles vervullende rada Dat zijn vaak de verhalen over 'soulmates’' en 'de ware
liefde".

- Identiteit.

Het gevoel van Zelf en de ontelbare ervaringen met de ouders en anderen uit het verleden
worden in het moment ervaren als een zelfbeeld. Dit geeft een gevoel van een solide
lichamelijke identiteit met een verleden, heden en een toekomst. De kern in elk moment is
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echter de frisse aanwezigheid. Wanneer de aandacht zich elke milliseconde richt op deze
aanwezigheid is er geen verleden en toekomst. Zelfs geen heden. Wannegositiecturen

zich oplossen in Zijn dan is er een lichaam reagerend in het moment. De persoon van zijn is
de capaciteit om met de kennis van de wereld te reageren. Het is geen persoon met een
verhaal en het heeft alle mogelijkheden van de persoon watt lwktnéen, voelen, plannen,
fantaseren, etc. Een werkelijk vrij en autonoom persoon heeft in dit kader een eigenheid en is
tegelijk vrij van een zelfbeeld. Toch is er een sterk gevoel van Zelf of identiteit. Hij is
volledig afwezig en toch volledig in reiée met de omgeving. Dit is een deel van de realiteit
wat niet goed terug te vinden is in de meeste psychologische theorieén. Dit aspegegan
persoon zijn krijgt wel meer aandacht in de oosterse spiritualiteit. In de oosterse spiritualiteit
wordende mogelijkheden en waarheden van de psychologie juist weer minder belicht.

Ga verder en verder é.
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Persoon van Zijn

Functioneren is onderscheid maken en differentiéren. Jij bent een individuatie van God.

Veel zoekers lopen vast in het gebied van smhe concepten en het leven zelf. Hoe kun je in
hemelsnaam je belastingpapieren op tijd invullen, lachen met je vrienden, vrijen met je
geliefde en tegelijk ervaren dat je oneindig en onpersoonlijk bent.

Wanneer alle Persoonlijke defensies en objedieeldeelden steeds weer worden
geabsorbeerd in Zijn gaat alles vanzelf. Dit absorberen is een eigenschap van het menszijn.

Dit kun je bijvoorbeeld herkennen in activiteiten als autorijden, zwemmen of lopen. Dit moet
eerst geleerd worden en gebeurt daaombewust. Het lichaam en geestsysteem absorbeert al
deze ervaring en kennis en voert het daarna automatisch uit.

Vanuit een geabsorbeerde toestand wat aan K:
objectrelatie en gevoels beelden van een persoaorgchijn. Het is echter een persoon

zonder verhaal en vaste defensies. Open aanwezigheid in het moment. Een Persoon van Zijn.
De Persoon van Zijn is een geslepen diamant die bestaat uit aardse essenties, zoals; kracht,
wil, seksualiteit, helderheid, magchintelligentie, vrede, autonomie, versmelting, liefde,
compassie, vertrouwen, vreugde, eerlijkheid, aanwezigheid, moed, gelijkmoedigheid,
sereniteit, etc. Deze essenties zijn van de geboorte af in iedereen aanwezig en komen te
voorschijn in overgave eregstelijke groei. De essenties zelf ontwikkelen zich niet. Ze liggen

al in het menszijn verscholen. Dit is de reden dat sommige essenties van de Persoon van Zijn
zich kunnen openbaren op jongere leetftijd.

Ik kan bij mijn drie jaar oude dochter af en tdeze autonome en unieke aanwezigheid zien.
Dit is te herkennen aan haar open en krachtige manier van contact maken met anderen. Er is
dan geen enkele twijfel of terughoudendheid.

Alle kennis en (overlevings) patronen blijven in het lichaam en geest metlgaaanwezig.

Alles wat geleerd is blijft behouden. Alle aangeleerde structuren en essenties komen boven op
het moment dat ze nodig zijn. De Persoon van Zijn is een geindividueerd en gesepareerd
aanwezig zijn zonder grenzen. Een volledige integratie. \@&mte onpersoonlijke realisatie

van Zijn de essenties van het psychologische (geindividueerde) zelf absorbeert ontstaat er een
vrije en unieke individualiteit. De Persoon van Zijn is zonder grenzen en toch autonoom,
uniek en fysiek. ledereen heeft eenpdieerlangen om deze Persoon van Zijn te realiseren.
Meestal wordt dit vertaald in het verlangen
Persoon van Zijn is een uiting van zuiver Zijn door het lichaam, denken en voelen heen. Het
voelt als 108 echt, 100% authentiek, 100% compleet. Dit is een onbelicht aspect in de
algemene kennis over zelfrealisatie. De nadruk wordt meestal gelegd op het onpersoonlijke.
Een Persoon van Zijn is in staat werkelijk persoonlijk contact te maken. Dit geeft deander
gevoel van vertrouwen en echtheid.

Een dergelijke lichamelijke aanwezigheid voelt aan als geintegreerd, vol, koninklijk,

eigen en tegelijk ongedifferentieerd. Aanwezigheid of ik ben krijgt hier allerlei kleuren
(essenties). Dezeeidtpelrecoonibn relakeestt mat i e;
kwaliteit van ocompassi ed of oOkracht 6. Van
wezenlijke contact met het wezenlijke. Voorbij egostructuren, objectrelaties en
afweermechanismen. Het gebied van Zijn wordhier prakiijk.
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Voor mij is het alsof er een persoonlijke entiteit in een lichaam leeft. Het voelt persoonlijk en
onpersoonlijk tegelijk. Wanneer ik het woorc
persoon en universele ruimte tegelijk. Ik ben diecte vertaling van het goddelijke. 1k ben

god in een persoonlijke vorm. Mijn meningen, inzichten en handelingen zijn authentiek en
hebben een gelijkwaardigheid met alle andere meningen, inzichten en handelingen van
levende wezens. Doordat ik er volptien zie ik de ander ook in zijn persoonlijke essentie. Ik

kan mij hierdoor werkelijk verbinden van persoon tot persoon.

|l k geef dit i dee van Persoon van Zijn aan me
Contact maken vanuit alleen het uns&le is onpersoonlijk. Dit voelt als onpersoonlijke

warmte en liefde. De persoonlijke essentie in de ander voelt zich dan niet gezien. Vanuit het
perspectief van de Persoon van Zijn gaat h e
wereld beweegt. Jeunt allerlei mooie goddelijke universele inzichten hebben, maar kun je

ook goed werk afleveren, je gezin verzorgen, een persoon liefhebben, een ander aanvoelen, de
wereld een betere plek maken, een mening hebben, een vol en krachtig leven leiden?

Het ooserse idee van de egoloze verlichte leraar in een grot die aanbeden en verzorgd wordt
is cultuur. Een cultuur die de westerse new age spiritualiteit als beeld heeft geadopteerd. In dit
beeld is er een verheerlijking van het onpersoonlijke en de versmeléndpet grotere. De
wereld is een illusie en O6alles is goedd sp
verwerkelijking van de autonome specifieke persoonlijke kracht. Het oosterse beeld wil ik
hierbij dan ook omver gooien. Het blokkeert dedezgaande groei van de menselijke geest.
Onze werkelijke potentie is de oneindige versmelting en de individuele kracht tegelijk leven.
Een evenwicht in materie en geest. Het gaat er in deze tijd van onze evolutie om dat we zelf in
actie komen om onze plagiteen de mensheid in harmonie te brengen. Niet wachten op een
verlosser of een staat van onpersoonlijke verlichting. Hoe kunnen we samenleven in onze
natuurlijke grootsheid met gebruik van alles wat er tot nu toe is ontwikkeld. Van de kennis
over oude culiren, analytisch denken, discipline, zelfrealisatie tot nanotechnologie.

De grootste taak is het onderzoeken van je eigen-mignshat is mijn volledige potentie?

Wat houdt me zo klein? Wat deel ik niet met anderen? Wat zijn mijn geheimen? Is het
normal dat ik me zo wanhopig voel, zo inadequaat? Is dit echt alles wat er uit mijn leven is te
halen? Hoe zit dat met die figuren als Jezus, Boeddha, Mandela, Ghandi, etc? Is een dergelijk
leven ook voor mij weggelegd? Wat wil ik echt? Wat is belangrijk voig? Wat is mijn

focus? Wat houdt me tegen? Waarom verander ik niet? Dit zijn vragen om de onzichtbare
liefde een gezicht te geven in de wereld. De bron van eenvoud, kracht en liefde wil geleefd
worden door het lichaam, voelen en denken heen in onzéjkisgeealiteit. De Persoon van
Zijn is een bloeiende bloem. Wanneer |je op z
overal tegen; de manier van lopen, een gesprek, de oneindige leegte, de oplossing voor een
pijn in de rug, het opvoeden van je #@ren, etc. Waarheid is jouw waarheid en is subjectief

en objectief tegelijk. Waarheid is jouw manier van lopen, spreken, werken, mediteren. Daar
waar het vormen van een zelfbeeld of verhaal over een persoon stopt, stoppen ook de verhalen
over de ander ede wereld. Een Persoon van Zijn heeft geen verleden en toekomst. Er zijn
geen regels, jij weet wat waar is en wat je werkelijk bent.
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Meer ontspannen?

We weten al vier eeuwen dat de aarde om de zon draait, maar we hebben het nog altijd over
'zonsondergang’

In het ouder worden verandert de perceptie. Ik weet niet welke oorzaken dit heeft. Ik weet niet
of spirituele beoefening dit activeert of dat het sowieso gebeurt. Mensen die een verlangen
naar waarheid of vrijheid in zich dragen komen vanzelf meestalbiyspiritualiteit,
wetenschap of reizen. Er lijkt wel een verband te zijn, maar volgens mij gebeuren
perceptieveranderingen ook zonder meditatie, verre reizen, wetenschappelijke dfioeken
andere bewustzijnsactiviteiten.

De weg van het leven is vol gier, inspiratie en wonderlijke toevalligheden. ledereen loopt
deze weg van de mysticus. Het leven kent transformatie momenten en het blijkt dat dit soort
openbarende momenten een verschuiving te weeg brengt in de dagelijkse prioriteiten.
Hieronder staanrdele prioriteiten veranderingen. Ze verschillen bij mannen en vrouwen.

Man

Voor transformatie moment
Geld verdienen

Competitie

Plezier maken

Na transformatie moment
Spiritualiteit/aanwezigheid
Gezin

Eerlijkheid.

Vrouw.

Voor transformatie moent
Gezin

Omgeving

Er goed uit zien

Na transformatiemoment
Zelfontplooiing
Zelfvertrouwen.

Gelukkig zijn.

Door het beleven van transformatie momenten ontstaat er meestal een andere perceptie van
het leven. Het denken, voelen en handelen komedsstaeer voort uit een dieper weten. Niet

meer uit het mechanische denken. Oplossingen komen niet meer van ouders en leraren, maar
van jezelf. Om duidelijk te maken wat transformatie momenten kunnen zijn ben ik bij mezelf
gaan kijken.

Mijn transformatie m omenten;

Isaac Shapiro (spiritueel leraar) zien zitten.

Toen ik voor het eerst in een zaal kwam met Isaac Shapiro verruimde mijn perceptie en ik
wist ergens dat wat hij had, de waarheid was. Er ontstond in die periode een gevoel van
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verliefdheid en ik hd het verlangen om te blijven komen. Dit was het begin van mijn
zoektocht.

Bos in Venwoude wat maar doorsuist.

In een stilte retraite met Isaac Shapiro loop ik in het bos en ineens beginnen de bomen me
voorbij te vliegen en verandert mijn gezichtsveldean voorbijtrekkende stroom van groene

kl euren. Dit was mijn eerste OvreemdeO6 ervar

Stoelmomenten bij Isaac shapiro.
In zes jaar heb ik een stuk of zes keer tegenover Isaac Shapiro op de stoel gezeten en telkens
was er een verruimd bewustzijn/tramshatie moment.

Kijk meditatie in La Gomera

Van Prajnaparamita kregen we een kijk meditatie als opdracht. In deze opdracht zag ik een
vlieg voor het eerst echt en van heel dichtbij. Het leek in eerste instantie een enorm monster
en er ontstond een grosngst. Door hiervan getuige te blijven verdween deze angst en
maakte het plaats voor een grote verwondering voor de genialiteit van de natuur. Ik zag de
schoonheid van de minutieuze constructie van de vlieg, de kleuren, de ogen, de vileugels. Wat
een kunst

Direct contact met Prajnaparamita (spiritueel leraar).

Toen mijn verlangen om bij Prajnaparamita te zijn afnam ben ik uitgenodigd bij haar thuis. Ik
moest en zou de laatste vragen stellen die ik had over zelfrealisatie. Ik pakte mijn papiertje
met vragn, begon ze op te lezen en het leek allemaal bla, bla bla. Plotseling was dit allemaal
overbodig. Wat overbleef was een aanwezigheid zonder vragen. Een paar jaar voor deze
ervaring was er tijdens het zitten in satsang een ervaring dat al mijn celleonzichaide.

Het begon bij mijn hoofd en ging helemaal naar mijn tenen.

Genieten wat ontstond tijdens het lopen in Amsterdam 0o0st.

Ik liep zonder doel wat op straat en werd onverwacht overvallen door een enorm gevoel van
liefde en genieten. De realiteit aiets veranderd met enkele minuten geleden. En toch was
mijn perceptie van deze realiteit volkomen anders. Het ontstond uit het niets. Vanaf die tijd
weet ik dat het allemaal perceptie is en roep ik deze staat in enkele minuten op door niets te
doen.

In de auto in de file terwijl ik muziek wil opzetten

Ik reed in de file en tegelijkertijd zocht ik een cd in het dashboardkastje, keek wat de
medeweggebruikers deden, remde, gaf gas wanneer dit moest, at een broodje en was aan het
sturen. Ineens drong h&dt me door dat alles vanzelf ging. Ik deed niets bewust. Alles
gebeurde. Vanaf dat moment zie ik dat alles vanzelf gaat.

Mediumschap

Tijdens een workshop mediumschap blijk ik ineens met de energie van overleden personen
contact te kunnen maken. Dit gimgcken door. Dit was voor mij zo onwezenlijk en echt dat

ik niet meer kon twijfelen aan deze vorm van intuitie. Ook het beoefenen van trance
mediumschap heeft mij ervaring van getransformeerd.
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De transformatie momenten die ik heb gehad zijn achteraéigée herkennen aan een aantal
punten;

1.Ze komen onverwacht en zijn verrassend

2.Het creéert een grote en/of blijvende verschuiving in het bewustzijn

3.De momenten blijven me bij als een uitermate heldere en levendige herinnering

4.Er is een verruiate perceptie van het leven

In het analyseren van het ontstaan van deze momenten zie ik overeenkomsten. Ze ontstaan;
1.Wanneer mijn levens tempo vertraagt.

2. Wanneer de aandacht geen doel of verl ange
bend&, ziged of 6open aanwezighei do

3.Wanneer ik me energetisch open stel voor het grotere.

4. Wanneer het denken ontspannen is.

ledereen kent dergelijke transformatiemomenten. Vaak ontstaan ze ook door traumatische
en/of levens ingrijpende gebeurtenissBransformatie ligt verscholen in kleine ervaringen en
hebben grote uitwerking op prioriteiten en waarden in het leven. Het is mij onduidelijk of
deze verandering komt door zelfonderzoek, lichaamswerk of zomaar. Ik weet wel dat ik ze
niet kan forceren. Ik kaalleen mijn passie voor de waarheid en het leven volgen.

Hieronder staat een plaatje van twee identieke dolfijnen. Het is ontworpen door enkele
wetenschappers die een samenwerkingsverband met Swami Ferrryananda zijn aangegaan.
Wanneer je veel verschillenet tussen de dolfijnetetekent dit dat je veel stress hebt en zou

het goed zijn om meer te ontspannen.
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Seksualiteit

Rondom seksualiteit ontstaan meestal veel problemen, pijn en verwarring. Ik ken ze allemaal.
Themaods zoal s a f ami njetz goedggenoeg eiw,onaeidbraikn en schaamte
vervormen de onschuld van seksualiteit. Seksualiteit is een enorme kracht. ledereen komt er
uit voort. De oorsprong van problemen rondom seksualiteit liggen in mijn onderzoek bij de
ouderbinding, de hechtingk heb de ervaring/mening dat de binding die elk mens heeft met
zijn of haar ouder seksueel is. Vooral met de moeder. Het is een levendige energetische
verbinding. Als een draadje van jou naar je ouder. Langs dit draadje stromen de dingen zoals
aandacht, anraking, liefde en voeding. Wanneer deze verbinding verbroken wordt door
welke reden dan ook ontstaat er een tekort, een gemis een vorm van verwaarlozing. Dit gaat
weer samen met gevoelens van hulpeloosheid, onmacht en woede. Deze gevoelens worden in
eerge instantie niet zo ervaren en hebben zich in het onbewuste genesteld. Ze uiten zich in het
niet kunnen aangaan van relaties, hartscontacten, succesvolle handelingen in de wereld,
terughoudendheid, toenaderingsangst van de andere sekse etc. Kortonpalivge tekort,

gemis en verwaarlozing komt je hele leven terug in allerlei vormen. Er wordt in het algemeen
en in satsang weinig open over seksualiteit gepraat. Ik neem aan door de schaamte en
intimiteit die rondom dit onderwerp hangen. En dat terwiflelreen deze energie van
aandacht en liefde nodig heeft en fijn vindt.

In de volwassen relatie speelt deze seksuele verbinding ook. Als kind kon je alleen maar
aanwezig zijn in afhankelijkheid van de moeder. Nu als volwassene is het mogelijk om juist
dezegevoelens van tekort te verwoorden en te vragen om vervulling. Hoe specifieker je bent
hoe vervullender het is. Ik kan vragen of zeggen; ik wil dat je van me houdt. Dat is al heel
simpel en echt. En het is nog duidelijker wanneer ik vraag; kun je mhaénur masseren

of ik wil je nu seks met mij. De kunst is dan om de ander niet te manipuleren in het vervuld
krijgen van deze behoeftes. Door het te uiten en het te voelen kan ik helemaal zijn wie ik ben
en manipuleer ik mezelf en de ander niet. Waapdlemen ontstaan is wanneer ik de
behoeftes niet helder kan/mag voelen en/of wegdruk. Mag alles er zijn? |k ben erachter
gekomen dat gevoelens van seksualiteit een klein en belangrijk deel is van de liefde die ik kan
voelen bij vrouwen. Een mens heeftel meer lagen en is veel groter dan het seksuele
lichaam. En dat wil niet zeggen dat seksualiteit een primitieve of niet spirituele vorm van
handelen is. Het vrij voelen van seks is een onderdeel van volledig leven en mens zijn.

Door onze eeuwenlange tulr is monogamie op de een of andere manier een deugd
geworden. Seksualiteit wordt aan banden gelegd en we hebben er een scala van gevoelens om
heen ontwi kkel d. Het begrip 6vreemd gaand i s
is okay, dat heeftbiologische en sociale) functies. Toch zie je dat wanneer mensen niet om
kunnen gaan met deze paradox, de biologische onschuld van seks en de culturele taboes
rondom seks, er heftige vervormingen ontstaan zoals impotentie, onderdrukking, misbruik en
verkrachting. Deze problemen zijn wereldwijd enorm! Seksualiteit is een sterke kracht. Het

voelt soms onbeheersbaar sterk. In gesprekken met mannen is het mij duidelijk geworden dat

er in el ke man een Obehoeftig kindbeveeag daar:r
is; wat doe je ermee? Alleen wanneer deze gevoelens er helemaal mogen zijn wordt het
beheersbaar en kan het omgezet worden in geaccepteerde handelingen.

En zo zijn er natuurlijk weer boeken vol met hoe seks wel en niet beleefd kan wordeap Oo

dit gebied bieden concepten en ideeén weinig echte oplossingen. Kan seks iets gewoons zijn?
En hoe ziet het er dan uit? Hoe ga jij om met seksualiteit in je relatie? Wat doe jij met die
energie?
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Economie

Het probleem.

Het uitgangspunt van een ecome zou moeten zijn; het vervullen varimaire menselijke
behoeftes zoals voedsel, liefde en warmte. De huidige economie is echter een op zichzelf
staand systeem geworden wat geen enkele verbinding meer heeft met de mens en de aarde
zelf. Het is puur abgstct en leidt recht naar de destructie van de aarde en de mensheid.

De kern van de huidige economie is schuld en consumeren. We hebben schuld bedacht om
meer te kunnen produceren en consumeren. Over die abstracte schuld wordt dan weer rente
betaald. Grappg systeem niet? we bedenken schuld en laten mensen daar rente over betalen.
Door meer te consumeren dan je verdient ontstaat er weer meer schuld. De wereldwijde
schuld van landen en mensen zijn enorm. Niet te bevatten. Imésiten we met het lenen

van geld met zijn allen een voorschap de natuurlijke hulpbronnen. Dit systeem kan alleen
bestaan met het idee dat deze hulpbronnen oneindig zijn.

De werkelijke bron van agressie en |ijden i
van superioriteit binferioriteit, maar ongelijkheid leidt naar een gevoel van armoede. Op dit
moment is de ongelijkheid in de wereld dat 1% van de wereldbevolking 40% van de rijkdom

in zijn bezit heeft. De redenen hiervoor zijn verslaving aan macht en geld. Het niet willen
delen.

We zijn gewend om ons geluk te meten met economische cijfers. Dit is de fout in het
waardesysteem van de mens op dit moment. Het zou eerder gemeten moeten worden in
menselijke waardes zoals gezondheid en liefde. Echte armoede is ziekte. De pataatox
huidige economisch systeem is dat ziekte zorgt voor miljoenen banen en de economie
draaiend houdt. Net zoals oorlog.

De huidige manier van denken, het geldsysteem, is de grootste destructieve factor. Het creéert
oorlog, ongelijkheid, chronischeress en daarmee ziekte. Niet een land, een dictator, een
bedrijf of iets anders is de oorzaak van de huidige crisis, maar het geld systeem zelf. Hoe
meer er wordt geconsumeerd, hoe meer afval en destructie. Zo hebben we bijvoorbeeld ons
lichaam totaal veliffigd met allerlei kunstmatige voedingsstoffen en manieren van massa
productie.

Het grootste probleem is dat de natuurlijke hulpbronnen opraken. De bevolkingsgroei stijgt
exponentieel door o0.a. goede zorg en technologie. Het consumeren stijgt expbdeatide

steeds 'rijker' wordende bevolking en het uitdijende economische schulden systeem. Dit
systeem is eindig en men gaat nog steeds uit van oneindigheid van de hulpbronnen. Alles is
gebaseerd op olie en in 2050 kunnen we nog maar de helft van denm@awszien van
producten en energie op basis van olie. Dit besef dringt niet door tot de politiek, machthebbers
(de rijken) en wij de consumenten. Ondertussen sterft er elke 5 seconde een kind aan
ondervoeding.

De oplossing.

Stel dat we de aarde opnieuwichten. Hoe gaan we dat dan goed doen?

De bestenethodeis dan de wetenschap, want die is op zichzeltlege en kijkt naar feiten.

Elke uitkomst wordt weer getoetst. EIk systeem dat getest kan worden moet ook getest
worden.
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Deuitgangspunten van het mreuwe modelzijn; de (primaire) behoeftes van de mensheid en

de eindigheid van de grondstoffen. Er komt een management systeem wat menselijke
behoeftes en grondstoffen in kaart brengt en voortdurend blijf volgen. Wereldwijd. De
technologie hebben we al, thboeft alleen maar breed ingezet te worden. Onderzoek
voortdurend wat, waar en hoeveel grondstoffen er zijn en volg wat we gebruiken en hoe snel
het zich weer van nature herstelt.

Grondstof managementDan volgt er eefroductie managemensysteem waarpier

alleen duurzame ontwerpen worden gemaakt, die hergebruikt kunnen worden en/of zo
opgebouwd zijn dat je ze makkelijk kunt updateéile behoeftes en het werkelijke gebruik

van de mensheid worden wereldwijd gevolgd. Er ontstaatSgsieem theorievoor de
planeet. Alles verbinden.

Nu we weten wat er is, wat er gebruikt wordt kunnen we de verdeling optimaliseren.
EenLogistiek managementsysteem. Dit systeem zou vragen beantwoorden zoals; hoe
worden de producten efficiént gebruikt? Een auto of een woetten slechts enkele uren per

dag gebruikt. Hoe kun je dat verdelen over mensen. Er komen dan een soort productpunten
waar we dingen delen, net zoals een bibliotheek of greenwheels. Deze productpunten moeten
dicht bij de mensen zijn.

Er komt een nieuwetrmictuur van steden. Steden worden heringericht naar alle behoeftes van
de mens; ze zijn rond en eerst wordt er emirzaam energie en water systeem aangelegd,
sociale gebieden, ontspanningsgebieden woongebieden ingericht. Alle menselijke
behoeftes Kjgen een plek in deze ronde steden. Er wordt organisch voedsel geproduceerd in
agrarische torens in stad. Dit klinkisschien watharteloos, maar de techniek maakt dit
allemaal mogelijk. Je kunt de documentaire van Future design op you tube bekijkearom
een beeld van de krijgen. Prachtige architectuur en oplossingen.

Er ontstaat een echte economie die naadloos past bij de mensheid en de aarde. Er ontstaat een
Global abundance.Er is voor iedereen genoeg. Alles wordt door satellieten en computers
voortdurend bijgehouden. In werkelijkheid is de natuur een dictator. De natuur bepaalt hoe
ver we kunnen gaan, niet het huidige economische systeem of de politiek. Het vereist een
volledige andere manier van denken.

Mechanisatie heeft een enorme sociaalloed de komende tijd. Biologie is ook een
mechanisch reproductie apparaat. Mechanisatie is positief. De techniek is nu bijvoorbeeld in
staat om drie dimensioneel te printen. Dit betekent bijvoorbeeld dat een huis in een dag
gebouwd kan worden door een miaeh Mechanisatie is minder afval en veel efficiénter en
duurzamer dan 'mensen werk'. Mechanisatie gaat mensenarbeid vervangen, ook uiteindelijk in
de zogenaamde lage lonen landen. Er ont$tainologische werkloosheid75% van de
werkende mensen gaaervangen worden. Nu al bestaat het merendeel van de banen uit
dienstverlening en je ziet ook dat deze banen worden geautomatiseerd (bankkantoren,
bioscoop en schiphol inchecken). Er komt een geheel ander economisch systeem. Dit gebeurt
nu al. Werkloosheidlijft stijgen. Wat gebeurt er wanneer we niet meer op de geldprikkel
gaan werken? Je krijgt een hele andere manier van leven, het huidige geld systeem leidt niet
naar creativiteit dat is inmiddels ook wetenschappelijk aangetoond. De geld prikkel werkt
alleen bij herhalende handelingen.

We gaan minder werken evorden creatief. Het economisch systeem en het samen zijn zal
veranderen. Maar hoe?
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Het meeste geweld komt voort uit de ongelijkheid die door het geldsyskeeken ontstaat.

Er blijft wellicht 5% geweld over wanneer er Global abundance is ontstaan. Geweld wordt nu
gezien als een moreel onderwerp, maar in feite is het een objectief probleem wat hulp nodig
heeft. Wanneer je het begtipije wil' afschaft, dan kun je deze dingejectief oplossen. Er

is geen vrije keus, want we zijn beinvioed door het verleden, geweld en armoede zijn geen
vrije keus. Wanneer we dit soort problemen anders kunnen benaderen kunnen we ze ook
anders oplossen. Wetenschappelijk en niet moreel of politiek. Democratie hssgedat je

een dag mag kiezené.dat | i]j kiest, dat |je he

Is dit totalistische idee een nieuw communistisch systeem? We hebben alleen slechte
voorbeelden; stalin, hitler, mao, etc Het antwoord op deze vrasggi¥Vat nieuwis in dit
systeem is dat de basis ligt bij de eindigheid van de grondstoffen en het gebruik van een grote
computer die niet met ego of macht bezig is. Alle eerdere systemen (communisme,
kapitalisme, democratie) zijn gebaseerd op oneindige hulpbronnenchtssteucturen. Is het
idealistisch? misschien, het is in ieder geval realistisch.

Nu is het dogma dat wanneer je tegen de vrije markt economie bent, ben je tegen de vrijheid
van meningsuiting en vrijheid in het algemeen. Dit klopt niet. De vrije madkicgaie en
globalisering zijn schadelijk. Er is een betere oplossing.

Vanaf nu zal de economische ontwikkeling gaan van crisis naar herstel van de consumptie
gevol gd door een te kort aan grondstoffen,
momer geen goede oplossingen uitgewerkt. Er wordt niet in geinvesteerd, omuat ze
winstgevendzijn. Dat is de beperktheid in het denken van nu.

In 2030 hebben we twee planeten nodig om onszelf te voorzien van voedsel door de enorme
groei mensen, maar oale toename van consumptie en de afname van agrarisch bruikbaar
land. Er komt geen herstel. Pas wanneer we dat werkelijk bevatten en gaan voelen gaan we
veranderen. De enige zorg is dat we deze nieuwe ideeén op tijd moeten kunnen invoeren en
elkaar niet voo die tijd doden. De rijke zullen alles doen om hun macht te behouden, net
zoals wij blijven consumeren totdat het stopt. We zullen echt moeten gaan samenwerken.

76



De weg van de krijger

Er is geen juiste levenswijze of voorschrift. Jij bent een uiting @amijsheid in elk moment.

Jij weet wat goed is voor jou en voor anderen. Om een houvast te hebben in je vindtocht
beschrijf ik een competentieprofiel waaraan je je gedrag kunt spiegelen. Of dit behulpzaam is
bepaal je zelf. Gebruik het zolang het je voddin je Zelf te realiseren zul je in eerste
instantie inzet dienen te tonen en alles mo:
doeno.

1. Vrij zijn is belangrijker dan al het andere.

Het gaat er om dat je serieus en onverdeeld leeft voor de whaVenneer je aandacht op

één ding is gericht, ontstaat er helderheid in je leven. Helderheid geeft een sterke samenhang
tussen denken, voelen en handelen. Je prioriteiten worden duidelijk en je handelen twijfelloos.
Maak de beslissing om vrij te willemz.

2. Neem de verantwoordelijkheid voor wat je overkomen is in het verleden.

Je bent honderd procent verantwoordelijk voor je eigen leven. Wat gebeurd is, is gebeurd en

nu wil je vrij zijn. Het leven is te beschouwen als een grote hoge druk pan. Gizéehabe

druk heb je de neiging om je op stellen als een slachtoffer. Wanneer je deze verlamming voelt
stap dan in je kracht, je |l eiderschap, e ze
een ervaring met je doet en neem je verantwoordelijkt#tiel. je niet langer op als een
slachtoffer. Blijf staan in alles wat er gebeurt.

3. Wees alert, ga alles aan en ontwijk niets.

In het moment zijn betekent dat je vanuit een ontspannen houding waarneemt wat er hier en
nu gebeurt. EIKk moment. Waarnemendes magie van verandering. Zo kun je bijvoorbeeld
zien dat angst en verlangens innerlijke verdeeldheid creéren. Door de verdeeldheid in je leven
veroorzaak je lijden bij jezelf en anderen. Onderzoek de oorsprong van deze emoties. Ga niets
uit de weg. Als jevrij wilt zijn, kun je je aandacht niet laten verslappen. Hoe minder je oplet
hoe groter het ego, hoe groter de vermijding. Wordt moe van jezelf en zie dat je geen
spelleties meer wilt spelen. Het leven is alles, ga alles aan; de extase, maar ook oe donke
kanten. Sta regelmatig stil bij je eigen leven; dit is mijn vrouw of man, zo ga ik om met mijn
kinderen, dit is het huis waar ik in woon, dit is mijn werk, dit staat op mijn bankrekening, dit
zijn mijn schulden, dit zijn mijn vrienden, dit zijn mijn aweigingen/angsten/verlangens en

dit is mijn focus in het leven. Als ik nu de keus had, zou ik dit pakketje dan nemen? Vraag je
af; wat is nu het aller belangrijkste ? Wat wil ik communiceren met de wereld om mij heen?
Blijf je aandacht concentreren op dibment. Dit vergt wilskracht, actie, beslissing en blijven
staan. In deze totale focus in dit moment kun jij alles aan.

4. Zie dat alles onpersoonlijk is.

Elk moment is er een personalisatieproces. Hoe zou het zijn om alles te ervaren en te doen
zonder @ dingen persoonlijk te maken? Wat zou het voor je betekenen als elke ervaring die je
hebt en elke actie die je doet niets over jou zegt? Je bent gewend aan het idee dat het goed is
om iets voor jezelf te willen hebben/doen. Dat jij de reden bent vanssullte verhalen van

mensen zijn hetzelfde; ik, ik, ik, ik. Je kunt niet vrij zijn van de wereld als je niet los komt van

dit o6iké. Wanneer je wilt | oskomen van dit o0
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5. Leef voor het geheel.

Wanneer ¢ inziet dat het niet om jou of jouw persoonlijke bevrijding gaat is alles wat je doet
een resultaat van en voor het geheel. Je bent niet alleen honderd procent verantwoordelijk
voor je eigen leven, maar ook voor het leven van andere. Laat al het lijdele raensheid

en de aarde binnenkomen en vraag jezelf af: wat kan ik doen om dit te verlichten? Laat in dit
besef de juiste keuzes ontstaan.
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Twee maatstaven voor geluk

Voor i emand die geleefd heeft i1 s de dood ni e

In vroegere dagen, toen dedgm nog dicht bij de mensen leken te staan leefden er op
hetzelfde eiland twee zangers die Orfeus heetten. Een van hen was Orfeus deGam
kennen we van de legende. Hij was de uitvinder van de Kithara, een voorloper van de gitaar,
en als hij de saren van zijn instrument beroerde en er bij zong, werd Moeder de natuur zelf
geroerd door de schoonheid van zijn muziek. Wilde dieren lagen vredig aan zijn voeten en de
hoogste bomen bogen zich naar hem neer. In overeenstemming met zijn grootheid was hij d
metgezel van de machtigste koningen en waagde hij het om Eurydice, de mooiste van alle
vrouwen, lief te hebben. En zo begon zijn val.

De schone Eurydice stierf op het moment dat de bruiloft zou beginnen; zijn kelk van
overvloed brak eer hij hem aanrziiippen kon zetten. Maar Orfeus de Grote weigerde om
Eurydices dood definitief te aanvaarden. Hij deed een beroep op zijn grootste kunst, verwierf
zich daarmee toegang tot de onderwereld en betrad het rijk der schaduwen. Hij stak de rivier
de Styx over, lipte langs de helhond en nog steeds in leven bereikte hij de troon van Hades.
Daar zond hij.

De God van de Doden werd ontroerd door de schoonheid van zijn muziek en stemde in met de
vrijlating van de schone Eurydice, echter onder een voorwaarde: @mnfstig niet naar haar

kijken voordat ze weer aangekomen waren in de bovenwereld. Orfeus was zo blij, dat hij de
kwaadwillendheid die in het geschenk verborgen zat niet opmerkte.

Op weg terug naar huis hoorde hij achter zich de voetstappen van zijn gyelietdv. Ze
passeerde de helhond, staken de rivier de Styx over en begonnen aan de lange klim naar
boven. Toen ze het daglicht in de verte zagen hoorde hij een schreeuw. Eurydice was
gestruikeld. In paniek draaide hij zich om om haar te helpen en zadpaeetle schaduwen

van de dood, tot leven gewekt door zijn liefdevolle bezorgdheid, zich rondom haar sloten. Hij
was alleen. Overmand door verdriet zong hij zijn treurzang. 'Zij is dood alle geluk is nu
voorgoed voorbij'.

Orfeus slaagde er in weer terugkeren naar het rijk van het licht, maar zijn verblijf onder de
doden had hem aangegrepen en zijn liefde voor het leven was aangetast. Enkele dronken
vrouwen herinnerden hem zich de schoonheid van zijn gezang en probeerden hem te verleiden
om hem te vergetlen naar het festival van de Nieuwe Wijn. In woede over zijn weigering
stortten ze zich op hem en verscheurden hem.

Hoe groot was zijn lijJden en hoe nutteloos zijn kunsaar de hele wereld kent hem.

De andere Orfeus was Orfeus de Kleine. Hij wats zanger met een middelmatig talent, die
zong voor gewone mensen en optrad bij alledaagse gelegenheden, alwaar hij zich zeer
vermaakte. Omdat hij zich met zijn gezang niet in leven kon houden, leerde hij een gewoon
beroep, trouwde met een gewone vrouwbeging af en toe gewone zonden. Hij leefde
gelukkig en stierf op hoge leeftijd, nadat hij zijn deel van het leven genomen had. Hoe
bescheiden waren zijn talenten en hoe groot was zijn voldoening.

Maar niemand in de wereld kent hem, behalve ik.
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Een doeln het leven geeft zin en betekenis.

Dit verhaal is geinspireerd op de kennis van; Psychiater Viktor Frankl. Hij zat drie jaar in vier
verschillende concentratie kampen. Hij leefde van 1B8%/. Het idee van de zingevende
mens had hij al uitgewerkt voortdaij in het concentratiekamp kwam. Zijn verblijf in kampen
werd meer het levende bewijs van zijn gedachtegoed.

De mens is van nature betrokken met de buitenwereld. De mens is vooral bezig met het
zoeken en uitvoeren van betekenis. In deze zoektochtdenkking is er frustratie. Het komt

er uiteindelijk op aan hoe sterk jij geloofd en vast kan houden aan je doel. Hoe sterk zijn je
overtuigingen? Het zit hem hierbij niet in het mentale, maar in een werkelijke lichamelijke
beleving ervan.

De mens is ireerste instantie niet een plezier of macht zoekend wezen. Pas wanneer er een
gevoel van betekenisloosheid en leegte is ontstaat er een zoeken naar plezier (sex,
consumeren, produceres) macht (status, oorlog). De uiterste vorm van macht is geweld. Je

zou kunnen zeggen dat geweld stopt wanneer er

Geluk is een bijproduct van een betekenisvol leven. Het streven naar geluk op zich is
frustrerend, omdat dat een ment aal O0i et sd i s
of het doel met heel je wezen.

Er zijn grofweg twee dingen die een mens betekenis, zin of een doel in het leven geven,;
- lets (werk, missie, creéren)
- lemand (liefde)

Een mens met betekenis heeft grotere kans op overleven en een deterslheid.
Onafhankelijke onderzoeken onder oorlogkampslachtoffers wijzen uit dat de mensen met een
toekomstig doel de beste kans hadden om te overleven.

Dr Frankl noemt een voorbeeld waarin hij twee medeconcentratiekampslachtoffers een
omdraai ziet mken van het willen plegen van zelfmoord tot een leven met een doel. Zij wilde
zelfmoord plegen, omdat zij geen doel meer in het leven zagen en ontzettend leden onder het
uitzichtloze lijden. Hij vroeg hen; wanng@rniets van het leven wil. Vraag je daeans af wat

het levenvan jou wil?De een vond toen binnen een paar dagen zingeving in zijn nog levende
dochter, want die was op tijd naar Amerika gegaan en de ander was voor de oorlog bezig met
het redigeren van een reeks boeken en kreeg dat als doebwerleven.

Hij komt tot een andere simpele conclusie; wanneer je lijd en jij de situatie kan veranderen
(neurose, onzekerheid, rugpijn, etc) verander het dan. Wanneer je lijdt en de situatie is niet te
veranderen (ongeneselijke ziekte, gevangenis, goelw.) verander dan je houding.

Zijn eigen ervaring was dat hij in het concentratiekamp voortdurend voelde dat hij erg weinig
kans had om er levend uit te komen. Achteraf gezien is vastgesteld dat deze kans 1 op 29 was.
Hij leefde met de houding dat ¢iatt er iemand zou komen die hem voor 100% zou kunnen
overtuigen dat hij binnen enkele dagen dood zou gaan hij gewoon bleef streven en handelen
naar een toekomstbeeld waarin hij zou overleven.

In elke omstandigheid is er een betekenis te vinden. Hij leédt voorbeelden van jonge
mensen die vanaf hun nek naar beneden verlamt zijn geraakt door een ongeluk en geluk
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vinden in het helpen van andere mensen in wanhoop. Zij ondervonden zelf dat in dit grote
verlies van gezondheid er juist een zin in het lekan ontstaan.

De tragedie van het menszijn bestaat uit drie pijlers; lijden, schuldig voelen en de dood. De
mate van wanhoop is afhankelijk van je lijden en jouw persoonlijke zingeving. Kort gezegd
wanneer je lijdt en er is geen betekenis dan is hetajj@am wanhoop groot.

Wanhoop = lijdeni betekenis.

Dr Frankle is een groot voorstander van het hebbendeatisme, een visie hebben op de
toekomst. Wie wil jij zijn over tien jaar? Er is voor iedereen een uniek doel en een
persoonlijkezingeving. Dt is jerichting in je leven en daarin is er geen twijfel of je in actie
moet komen of niet.

Mijn zingeving bestaat uit mijn gezin en dankbaarheid voor het leven. Wat ik gekregen heb,
geef ik door aan anderen. Dit is een innerlijke beweging. En datetsalieen maar leuk,

gelukzalig en energie geveridet is ook vermoeiend, stressvol gaat gepaard met
weerstanden. Ik kan echter niet anders, zo voelt dat. Deze gevoelens hebben met mijn mens
zijn te maken. De andere kant van deze ervaring is de realsat van o6 wat I k be
gebied spelen deze vormen van zingeving niet. Daar ligt het geluk in de eenvoud van
aanwezigheid en hevoortdurend realiseren 'wat ik ben'. Mergn en bewustijn lijken

soms twee verschillende werelden. Toch zijn beidé@e#ah in dit moment waar voor mij.

Wat overblijft is een gevoel en verlangen naar voortdurende overgave.
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Van psychologie naar aanwezig zijn.

Het lichaam van een pasgeboren kind heeft verlangens en behoeftes. Hoewel de ouders
veiligheid en liefde geven avden deze verlangens en behoeftes nooit geheel bevredigd. Het
kind vraagt continu naar liefde, aandacht en voeding. Deze impulsen worden voor een
deelafgekeurd. Het kind moet gehoorzaam, rustig en normaal zijn. Niet zeuren, slaan,
schreeuwen of vrageiiegelijk is het totaal afhankelijk van de ouders. Het kleine lichaampje
moet omgaan met gevoelens van wanhoop, machteloosheid en gemis. Hier worden de eerste
nonverbale en innerlijke conditioneringen vastgelegd. Het begin van de psychologie.

Deze paradede subject (kind)i object (ouders) emoties van afhankelijkheid, liefde,
veiligheid en te kort worden geinternaliseerd en er ontstaat een innerlijke beweging van
zelfafwijzing. De reactie van de ouders op de verlangens van het kind wordt een innerlijk
patoon. Het lichaam krijgt een vreemde conditionering; op het moment dat er een verlangen
of behoefte ontstaat, ontstaat er gelijk een gevoel van afwijzing.

Dit pijnlijke gevoel van zelfafwijzing wordt de kern van de identiteit. Het is een energetische
conditionering die er in woorden uitziet als; ik ben niet goed genoeg, ik kan het niet, ik wordt
niet gezien, ik mag het niet, ik word niet gehoord, gewaardeerd, etc.

Hierna volgt het patroon waarin bewustzijn verstrikt raakt;

1. versmelten (met deze pijn &n te kort, afwijzing en niet goed genoeg zijn).

Bewustzijn valt samen met een gevoel of geda
zichzelf. Dit kan een seconde duren, maar ook niet doorzien worden. Versmelting houdt stand
wanneer het niet geziewordt of wanneer er een idee is dat het gevoel helpt om een beter
moment te krijgenE r i's een Oniet bewustzijnd van het
g e n 0 e glos mstaaf wvardjouw identiteit van zuiver bewustzijn. Versmelting gebeurt vooral
metveilige en oude patronen.

Alle aangenomen concepten en emoties over jezelf zijn op deze manier versmeltingen en
geven jou het gevoel van identiteit. Jouw identiteit is in wezen een resultaat van het proces

van versmelten.

2. weerstand (verkramping, angs boosheid, verdriet of apathie).

De versmelting met i n haar oorsprong een ge
van pijn. Het lichaam wil deze pijn niet (weerstand). Weerstand is een eerste apastie

pijnlijke versmelting. Wanneer het bestaijn niet uit deze versmeltingsdynamiek komt
ontstaat er een achtergrond gevoel van verkramping, angst, boosheid of verdriet. Dit wordt
dan een bedding voor de persoonlijkheid.

Tegen positieve versmeltingen ontstaat doorgaans geen weerstand en tdaazegaandacht
dan ook niet heen (vraag je je wel eens af waarom je je goed voelt?)

3. dissociéren (rationaliseren, depressie, eenzijdig streven naar het goddelijke of een
andere manier van weg te stoppenDoor de versmelting en de weerstand te ziem é&a
afstand ontstaan van het gevoel oni et goed
meer te voelen; door de pife onderdrukken. Door spieren in het lichaam te verkrampen
stopt het voelen van pijn. Bewustzijn verliest hiermee het contaatieneerkelijkheid en het
lichaam. Drugs, verslaafd zijn aan relaties, prozac en paracetomol zijn in deze zin ook vormen
van dissociatie. Alle verslavingen zijn een vorm van dissociéren.
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4. projecteren van de zelfafwijzing (waardering van buiten zoeken orde zelfafwijzing

te verkleinen)

Er ontstaat nu een andere neiging om de pijn
innerlijke zelfafwijzing wordt geprojecteerd op de buitenwereld. De innerlijke leegte moet
vervuld worden met relaties van buiéénHet wordt heel belangrijk wat anderen van jou
denken, want jij bent er van overtuigd dat
buitenwereld bevestigd. Mensen oordelen over anderen.

Het oordeel is altijd gebaseerd op gevoelens en ervarnragepijn en genot. lemand die jouw

pijn doet en de zelfafwijzing bevestigd is
6goedd6é. Het hele circus van aant rogkkem, eadf st
dit patroon van wederkerige afhiaatijkheid is dat het zichzelf in stand houdt. En hoe

angstiger de ander is hoe meer jij |je gaat a

wanneer de ander je vriend is, voel jij je eigen zelfafwijzing niet.

Negatieve versmelting.

Er is inmidde$ een totaal verkeerd beeld van liefde ontstBaordat in de vroege jeugd het

gevoel van veiligheid en afwijzing aan elkaar is gekoppeld is er een conditionering ontstaan
dat deze paradox liefde is. Ik voel me veiligj jou en bewust of onbewust hoathar een
afwijzing bij. Dit heet O6negatieve versmelt.i

Een extreem voorbeeld is de vrouw die vroeger mishandeld is en geliefd door haar vader en
dit in haar leven ook steeds weer in een partner zoekt. Of de vrouw die stesrdslivaret

haar te kort en de man die steeds dissocieert van zijn gevoel, een perfect koppel, want ze
houden elkaar in stand.

De uitweg.

Een reeks van versmelten, weerstand, dissociéren en projekterén een minuut doorlopen

en doorzien worden. Waneehet niet doorzien wordt is het hele leven een drama en een
moeilijke opgave. Wanneer deze reeks bewegingen in het moment doorzien worden verandert
onbewuste versmeltingn liefdevol gewaarzijn en weerstand en dissociatie reldere
aanwezigheid.

De higboven genoemde versluierende psychologische bewegingen worden in aandachtige
alertheid juist de grondstof voor het doorzien van de illusie van het lijden.

Wanneer het bewustzijn de subtiele beweging van zelfafwijzing (versmelten, weerstand,
dissociéreren projecteren) blijft doorzien in elke seconde ontstaat er een innerlijk centrum

van rust. Deze rust is een innerlijke houding. Een zekere afstand tot de ervaring, zonder het
weg te drukken. Pijn en weerstanden zullen blijven komen, dat is het lever. Dez
o0afstandeli jked houding geeft juist de mogel
Op den duur stopt de aandaghbr de innerlijke afwijzing en ben je overal en altijd simpel

wie je bent. Aanwezig in liefde. Er is niets nodig.

En wanneer @ innerlijke afwijzing is gestopt, stopt ook de afwijzing van de buitenwereld.

Dit is de bedding om het Absolute te doorgrondest te zien wat jij werkelijk bent. Voorbij
de psychologie.

83



Enkelvoudige Aanwezigheid

Oi k bend en daaraan voor
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Zelfrealisatie

Zelfrealisatie is iets eenvoudigs en heeft niets te maken met jarenlange meditatie, mystieke
eenheidservaringen, paranormale gaven, extase, gedachteloosheid, het opgeven van
verlangens, compassie, spiritueel leraren, natuur, yoga, vegetarisdi steppen met roken.

Zel frealisatie is weten Owat | i|j bentd en d.
bent al wat je bent.

oWat ji|j bent 6 kan o0 ms c hruirate, god, omemdigthezdn stilten e t W 0
onkenbare, het absolute, lmneirt, etc.

Enkelvoudige Aanwezigheiflk ben)i s bewustzi jn van O6er zijnbod
of reflectie. Het is enkelvoudig, simpel, uniek, onveranderlijk en toch elk moment fris. Het is
een heldere intense ervaring van aanwezigheid, terwijlibein woorden is uit te leggetk

benis ook te omschrijven als een scherp omlijnde aanwezigheid zonder grenzen. Een
ervaring van zuiver bewustzijn. Dit is hetginpuntvan Zelfrealisatie. Dit is de deur naar het
onkenbare wat zich oneindig verdiept.

Zelfrealisatie kan in lichaam worden ervaren als vrijheid, lichtheid, verrukking en/of vreugde,
omdat alle verlangens bevredigd zijer is een gevoel van opwinding, speelsheid en
avontuur. Vol verlangen van het leven te genieten. Je kan je als édnliefde voelen,
onoverwinnelijk, één en al weten en kracht.

Al | e 0zel fgerealiseerded | eraren groeien (
ont wi kkelingspsychologie en | even met de st
die ik ken zijn na hun jyfendertigste pas tot de realisatie gekomen. Er heeft zich in hen een

(vaak jarenlange) fysieke ontspanning en een innerlijke deprogrammering afgespeeld van de

mentale conditioneringen die het O6egod, o6de
gedud zijn hierbij belangrijk. Om je zelf te realiseren is het nodig om gericht aandacht te

besteden aan de vraag Owie of wat ben i k?60
zoektocht die wuiteindelijk stopt me el h et b
6zel frealisatied genoemd en is een frisse si
geen 6persoond bent verloopt het | even op ee

Door de aandacht in het lichaam te brengen en het bewusé&ipnderzoeken wordt het
gevoel sconcept o6éi k ben een persoond doorziert
Dit is een voelbaar fysiek proces. In deze ontspanning verdwijnt uiteindelijk de lading van
Oeen persoon zijno. D e hetanrmmenhtazorudr eek aoh doel ®fn r u
wereldbeeld te verbeelden Dit is enkelvoudige aanwezigheid. De beweging naar een
enkelvoudige aanwezigheid gebeatk momentdoor het lichaam, denken en voelen heen.

Het beeld van de persoon wordt elk moment gebaem &6 dat wat i k bend i
Dit voortdurende besef is Zelfrealisatie en
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Nu

Tijd is de ruimte tussen jou en mij

Er is alleen Nu.

Ervaren isnu. In het moment zijn betekent waarnemen wat ier ken nu gebeurt. Het
herinneren van een ervaring creéert het idee van tijd (een persoon en een wereld). Om dit in je
eigen ervaring te onderzoeken volgen er twee oefeningen die je in enkele minuten kunt doen;

Oefening 1: tegenwoordigheid.

De nuervaringis te herkennen aan een heldergenwoordigheidZoek een klok die in een
rustig en een gelijkmatig ritme tikt. Het helpt ook wanneer de klok eerioeen geluid
maakt.

Wanneer je deze klok hoort tikken rkdanidekt de

60tikd in de herinnering of de O6tikd die noq
mo me nt heeft een heldere kwaliteit van 6teg
kernvandemer vari ng. Wanneer ] vi ogohreti ddudr evnedr bil n |
geen OjDejzée neergenwoordigheidé is er el k mome

Oefening 2: niets doen.
Je kunt de ontspanningsoefening eerst lezen of voor laten lezen.

Ontspan je lichaam door lekker te gaan zitten op &m# of bank. Ga met je aandacht de
buitenkant van je lichaam langs en ga dan met je aandacht naar binnen in het lichaam. Voel de
substantie in je |Ilichaam (is het hard, =zacht
en als je dit gevonden heldat je het vallen in je zitvlak. Laat dit gevoel van gewicht
langzaam doorstromen via je benen naar je voeten en voel de grond. Als je lichaam
ontspannen/aanwezig voelt open je langzaam al je zintuigen zodat de omgeving ook
plaatsneemt in de ervaring. Neeaatle geluiden en beelden waar zonder te benoemen of
ergens op te blijven focussen. De focus van de waarneming zal steeds veranderen. Merk op
dat de aandacht ook naar je gedachtes en gevoelens gaat. Deze kun je er gewoon laten zijn. Er
ontstaat nu een wasming waarin de aandacht voortdurend wisselt. Alle waarnemingen zijn

in eerste instantie sensaties in je lichaam. Als je goed kijkt is je lichaam zelf ook een sensatie.

Vragen ‘waar in deze ervaring vind je tijd? En waar is het begin of het eindwan n
Opdracht ‘neem een herinnering in je bewustzijn.
Vraag ‘is de situatie van deze herinnering daadwerkelijk Nu of is het een beeld of een

gevoel in het Nu?

Door het herinneren van Nu ontstaat het i d
bewustzin . Er is alleen Nu. Bestaat er dan een
buiten het | ichaamdé? | s erNudvaatza kengdvaldanneer
dat dit moment steeds weer als nieuw voelt en dat er geen begin of eindndet® Het is

eeuwig Nu. Deze woordenloze ervaring van N

niemand en geen wereld. De kern is onveranderlijk en er is voortdurend beweging.
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Het wegkijken van hetnu creéert tijd (en dualiteit).

Alles wat in jouw lewustzijn verschijnt (een herinnering, een waarneming, een ervaring, een
gevoel, etc) wordt vertaald in een gedachte. Deze gedachtes blijven komen en gaan. Wanneer
de aandacht zich richt op een gedachte kijk je weg van dineetevaring. Dit wegkijken is

een subtiele beweging en ontstaat zonder oorzaak. Het is niet iets wat jij doet. Het zien van
het wegkijken brengt de aandacht voortdurend terug in de dineetevaring. In dezenu

ervaring is er geen tijd, ruimte, waarneming of een persoon. Er is egjéeh probleem.
Wanneer je hiermee gaat experimenteren zul je zien dat je vanuit deze tijdsloze ervaring (er is
zelfs geemu) een gewoon leven kunt leiden. Alles gaat vanzelf. Is dat niet eenvoudig?

Een moment.

Een moment is een doorlopende ervaring estdmt uit allerlei sensaties. Een moment is zo
groot dat het niet volledig te beschrijven is. Een ervaring wordt beschreven met het denken en
dat is altijd langzamer dan het directe en conceptloze ervaren. Een (benoemde) ervaring van
Nu is al een herinnerg. Het verschil tussen het denken en het directe ervaren is net als bij
onweer; de donderslag en de lichtflits ontstaan tegelijkertijd, maar het licht beweegt vele
malen sneller dan het geluid waardoor het twee verschillende gebeurtenissen lijken.

Aanwijzing: zodra er een ervaring is, hoe subtiel dan ook, is er dualiteit. Dit omarmen is
eenheidElk moment staat los van elk ander moment.

Voorbeeld 1.

Wanneer je bijvoorbeeld in een winkel loopt kan een moment uit de volgende sensaties
bestaan; horenan muziek, voelen van lichaamsgevoelens, opmerken van gedachtes en het
zien van beelden die via de ogen binnenkomen. Al deze sensaties gaan inhoudelijk (wanneer
ze worden omgezet in concepten) bijvoorbeeld over je plaats bepaling in de ruimte, het
contactwat je hebt met anderen en worden uiteindelijk allemaal gerelateerd aan het overleven
als vorm. I n enkele seconden wer ktgnesér doom
elkaar heen en door het wisselen van de focus van de aandacht wordt de totaliteit van
moment steeds weer verkleind en lijken het verschillende ervaringen waardoor de ideeén van
tijd, oorzaak en gevolg en afgescheidenheid ontstaan..De grove waarneming hiervan resulteert
in een gevoel/idee van 6i k ben i emand?éb.

Voorbeeld 2.

Er vindt eenvoortdurende reflexie in het bewustzijn plaats. De prikkels die via de zintuigen
binnenkomen worden omgezet in denken (en over die beelden gaat het denken weer denken).
Dit gebeurt ook met de innerlijke fysieke sensaties. Op de een of andere manier dezelen

twee reflexies voortdurend met elkaar gerelateerd waardoor er ideeén ontstaan van 'lichaam'
en 'niet lichaam' (omgeving) wat zich uiteindelijk vertaalt in het idee een 'ik' en een
‘omgeving'. Deze beweging in het bewustzijn gaat zo sla¢lhetresulteert in een gevoel/idee

van een solide entiteiie dingen waarneemt. Dit gevoel van 'ik' en 'omgeving' zijn
uiteindelijk niet meer dan twee druppelervaringen in een en dezelfde ervaringszee. Ook het
waarnemen van dit inzicht is een resultaat vanzedide reflexie mechanisme en is ook een
ervaring in dezelfde ervaringszee. Wanneer h
ontstaat in dit spel van bewustzijn.

Dit is het zuivere 0zijndé, O6i k bendrdkkenid@aanwez
de geest. Zoek dit levendige referentieloze stilte punt door niets te doen en aandachtig
aanwezig te zijn zonder specifieke focud-det Absolute heeft geen denken of voelen

nodig om zichZelf te openbaren.
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Waarnemen

Waarnemen gebeurt, er is niand die waarneemt

Wat is waarnemen?

Je loopt in de bergen en bent al twee dagen verdwaald. Uren en uren loop je door de regen,
heuvel op, heuvel af. Je wordt moe en krijgt honger. Na een hele dag zonder eten en drinken
word je moedeloos. Er ontstaat eemgekende levenskracht. Ineens herken je een bergtop. Je
kijkt naar de situatie en stippelt een weg uit om daar te komen. Na uren klimmen kom je bij
het klein hutje op de bekende bergtop waar een nomade familie een maaltijd met je deelt.

Tijdens deze wathe | i ng i s er el k moment Owaar nemenao.
geluiden zijn O6waaragareomemd door de

Hoewel ni emand kan aantonen hoe O0de waar nem
lichaam en geestmechanisme, is er zonder twiffe 6 waar ne meno. Dit i S
intellectuele ervaring en heeft geen enkel bewijs nodig. Zintuigarmemen is een raadsel;

volgens de wetenschap komt informatie in de vorm van energie golven/verschillen vanuit de
ruimte via een zintuig in hetchaam. Er volgt een transformatie van deze informatie en er
ontstaat een waarneming; een beeld, een smaak, een geluid, een geur of een gevoel. Dat wat je
waarneemt is een innerlijke projectie van de werkelijkheid buiten jou. Deze werkelijkheid
buiten jouis echter nooit (direct) waar te nemen. Strikt genomen weet niemand zeker of er

wel een wereld buiten de geestelijke waarneming bestaat.

De kleur O6roodd bestaat niet. l ets wat in de
in een bepaalde frequeatbeweegt en deze trilling/golf wordt door het zenuwstelsel omgezet
in een beeld wat wij O6rooddé noemen.

De zintuigen richten zich steeds op een deel van de omgeving en geven een deel van de
werkelijkheid weer. Feitelijk gebeurt er veel meer dan wat ledraam waarneemtDe
verwarring is dat jij denkt dat jij jezelf en de wereld kdbat wat jij waarneemt (kennis,
objecten, gedachtes, gevoelens, omgeving, etc) is je kenbare bewustzijn. Het zenuwstelsel
verwerkt 40 miljoen impulsen per seconde en metnflarmatie van slechts 40 van deze
impulsen wordt jouw kenbare bewustzijn opgebouwd. Wat jij bewust ervaart is een fractie
van de werkelijkheid. Jouw functioneren gaat voor meer dan 99,9 % vanzelf en is niet iets wat
0jij6 doet . Het tapaciteiboan e wetenyviermerke en meemt veelemeer
waar dan het bewuste bewustzijn waarneemt. Het lichaam is een superantenne en beweegt in
overeenstemming met de miljoenen impulsen in het moment. Het lichaam is egpautie
mechanisme en werkt getlevanzelf. Waarnemen, het opslaan van kennis, keuzes en leren
verlopen vanzelf. Wanneer je openstaat voor dit idee kun je alles laten gaan zoals het gaat.

Mi jn ervaring is dat het | ichaam een oO0frisse
gewel van bestaan opkomt en vervolgens allerlei gedachtes, geheugen, emoties en
associaties. Het gevoel van oOomij, een wereld
dit kenbare bewustzijn. In dit kenbare bewustzijn ervaar ik ook iets ruimersyaetaiet

waar te nemen is met de zintuigen of het den

In die 0,01% bewust bewustzijn vindt een lerend principe plaats wat onbewuste gedrag (=
aangeleerd gedrag) kan herprogrammeren. Bewust bewustzijn dient er vaglequaat te
reageren in nieuwe omstandigheden. Het referentiepunt van adequaat gedrag is in de
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oorsprong o6overleving van het |l i chaamd en h

nastreven mechani smed. Er S e e ndezey avardt n e mi n
geinterpreteerd met oude kennis en er volgt een handelaxdiee Wanneer deze reactie
vaker nodig is wordt het op den duur 6aanc
ontzettend veel van dit gedrag; traplopen, koffie drinken, deur op@aamemingen rondom
een gevoel van 0i kd projecteren, et c. Al | e

aangeleerde structuur van de persoon kan dit niet geloven of vindt dit zo saai dat het liever
over deze rust heen kijkt en achter allerlei gedadriegevoelens aan blijft hollen.

In het kader van het zoeken naar verlichting is het interessant om te stoppen met zoeken en je
stevig te vest i Gerstzieijede mhteoned iv heh waareemenr Diaarna zie je

het waarnemen zelf. Een subgielerwarring in dit onderzoek kan zijn dat jij de gedachte
krijgt dat ] de 6dwaarnemerd bent. Dat er i
door het waarnemen zichzelf te laten waarnemen. Wat neemt waar? Uiteindelijk is er het
inzicht dat er nimand is die waarneemt. Deze realisdtieen O aanvoel en6 al
vormloze aanwezigheid en heeft over het algemeen prettige fysieke bijeffecten zoals genieten,
rust en plezier in het leven. Zo eenvoudig.

Oefening 1.Vraag: wie of wat kijkt er door jouw ogen?

Als je ontspannen zit, niets doet en je hebt je ogen open, zul je zien dat de aandacht zich via

je ogen vanzelf verplaatsDe aandacht wisselt van focud.i t gaat vanzel f . 1
nemené hoef je niets te doemnde vbortkomeg aitl dd t 00K
andere zintuigen. Tegelijkertijd is er die v
Aandacht is gefocust bewustzijn. Aandacht kan zich op een punt focussen, maar ook
uitwaaieren en overal zijn. De focus wordt bepaalt deolangens, verleden, projecten waar

je mee bezig bent, etc. Er zijn patronen van waarnemen ontstaan. Doordat het gewaarzijn zich
identificeert met de focuswisselingen en de objecten en bijbehorende emoties die hierbij
worden waargenomen ontstaat er voorgthd een gevoel varmemand die iets waarneemt

El ke waarneming wordt voorzien van een gevo
Mi |l joenen waarnemingen en O0i kjesdéd per dag. D
zenuwstelsel lijken deze les waarnemingen een continuiteit. Er ontstaat een gevoelsidee

van een persoon die waarneemt. Wanneer je waarnemingsvermogen steeds subtieler wordt
begin je te zien dat elke waarneming op zichzelf staat. Het hele netwerk wat de persoon
verbeeld wordt hieverbroken. Wat overblijft is een gevoel van aanwezigheid wat zich blijft
verdiepen en verdiepen.

Observeer de wisselingen van de aandacht zonder identificatie met de waargenomen objecten
en het zal je naar een punt leiden voorbij de verwarring datrjje®@ per soon of waz:
bent. Observeer en observeren.

Oefening 2. De focus van de aandacht bepaalt je identiteit.

Wanneer je je duim en wijsvinger tegen elkaar drukt en je gaat met je aandacht in je duim
zitten dan ben jij de duim en voel je je wijsvargWanneer je vervolgens met je aandacht in

je wijsvinger gaat zitten dan ben je je wijsvinger en voel je je duim. De aandacht bepaalt jouw
positie in het waarnemen (en daarmee in de werdldnneer de aandacht zich richt op het

lichaam en de zintuigersier waarnemen vanuit het punt in de ruimte wat we lichaam
noemen Je bent aandaehimkamzlld ook dp det gewaarzijn van het waarnemen
zelf richten. De waarnemer en het Wéneesreld O0i en
aandacht zich ¢ht op het gewaarzijn zelf is er geen objgabject relatie meeAlles is dan

€én gebeurtenis en er is geen enkel (ik) referentiepunt, ervaren of waarnemen meer.
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A

Van Owaarnemend naar Owat ji]j bent 6.

Waarnemen is een activiteit in het lichaam en bestidiet direct fysieke waarnemen dat

wordt geinterpreteerd door het denken wat er verschillende dingen van maakt. Zo ontstaan de
ideeén van; waarnemen, de waarnemer (ik ben) en dat wat waargenomen wordt (een appel
bijvoorbeeld). Beelden/sensaties komereohtb ar e ker en per seconde 0]}

Het denken raakt op een gegeven moment vooral geinteresseerd in het waarnemen zelf

en niet meer in degene die waarneemt of de dingen die worden waargenomen. De
aandacht verpl atwdtBetwazr cdhmenra amo gpeadl i j K maakt 6.
zien of waarnemenDat ben jij.

Wanneer i |j Oweet 6 dat het idee 6i kodé in de
ontstaat, zal de kwaliteit van het leven totaal veranderen. Geluk komt dan niet méetitvoor

de dingen die je ziet en ervaart, maar uitdeetwezig zijreelf (ik ben). In deze toestand hoef

je niemand meer te zijn, niets meer te veranderen, te begrijpen, te beoordelen of te kunnen.
Weten en voelen o6dat je bentd is alles bevre

Er zijn geen vragen meer over jezelf, de ander, de wereld of god. Alles is.

Vraag wat i s het dat het O6édwaarnemend gewaar
[ er een grens tussen dit gewaarzijn en het waarnemen?

Aanwijzing :vestig jezelf stevig in deaarnemeren doe niets.

Onderzoek @i s er een O0jijo6b in het waarnemen?

Onderzoek :wat maakt het waarnemen mogelijk?

Onderzoek :hoe ontstaat er een referentiepunt in het waarnemen?

Valkuilen.
Wanneer jeactiefgevesti gd bent in de o6waarnemerd i s ¢
Al s aowamer &6 bestaan er geen dagelijkse prob

worden waarin jij je actief terugtrekt wanneer er situaties ontstaan die om handelen vragen. Er
ontstaat dan een nieuwe zoektocht, nametige Dblijf ik dit waarnemeh Dit actieve
waarnemen is niet wat jij beriDit is alleen een tijdelijke oefening en is een subtiel onderdeel

van de persoon. Wat ook kan gebeuren is dat
van deze nowuale ervaring een herinnering/beeld hebt gétnaeat je gaat nastreven. In
deze activiteit ontstaat er een splitsing in

deze verwarring worden alle eigenschappen die niet overeenkomen metdigateoarvaring

gezien als ongewenst en worden er kvapontane impulsen onderdrukt. Dit voelt als
afgescheiden, gecontroleerd en kil. Er is weinig spontaniteit en humor. Wacaldeit

bevat ook de ongedwongen dualiteit van de 0
spel van concepten. Dit gaatk na zelfrealisatie door. Dat zien is verlichting.

Op het mo me nt dat er ook maar O6ietsd wordt

bewustzijn of Il i cht noemt, i's er dualiteit
daar voor h edyg.Leven istovewlees.0Alles is er tegelijk; het weten en het niet
wet en, chaos en orde, extase en pijn, t wi j
en Oni et i k6 ¢aat dg persoomw (lichaana, denkeroem voelen) onbekommerd

bewegen. Als een koe of een baby. Je eenvoudige natuurlijke staat.
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Vraag 1 ‘waar voel je het conceptaarnemenn of rondom je lichaam?

Vraag 2 cwel k concept heeft h e waarcemengempakt 01 k
waardoor het afgescheiden is van bewijsz

Vraag 3 :en wat als dit concept niets te maken heeft met de Realiteit?

Het i S een subti el verschil, maar het i dee
waarnemeno zijn gedachtes en niet het | eveno
0i etay nwa mt 0. Het is all emaal een geheel . I
zien van de oplossing van deze laatste vraag resulteert in een totale ontspanning. Een
inspanningsloos vol aanwezig zijn waarin alles gebeurt. Deze aanwezigheid is niet

passief, let heeft een enorme levenskracht.

Afsluiting.
De beschreven theorieén zijn een hulpmiddel om jou naar het directe ervaren te brengen
waarin er geen 6jij6 of oO6ander6 i s. Dit is

koppelen van het zintdigke waarnemen en het mentale interpreteren er van ontstaat er een
innerlijke gevoelskwaliteit die direct en levendig aanvoelt. Wellicht is het doen van de
volgende oefeningen behulpzaam.

Oefening 1. Je natuurlijke tijd.

We hebben de dag middels de kiokvier delen verdeeld; ochtend-{&), middag (121.8),

avond (1824) en nacht (24). Ga eens na hoe deze indeling afgezien van de tijd
gevoelsmatig voor jou is. Van hoe laat tot hoe laat duurt voor jou de ochtend? En wat is dan je
energie? Waar heb j@n in? Wat is jouw lichamelijke ritme. Wat doe je het liefst? Doe dit
ook voor de andere delen van de dag. Breng je aandacht in je lichaam en voel de subtiliteit.

Oefening 2. Alles is cyclisch en het onveranderlijke ben jij.
Alle materie gaat fases dowan geboorte, groei, afbraak en verval. Dit is de stroom van het
materiele leven. Zelfs een vork van stainless steel vergaat op den duur. Bekijk alles gedurende

de dag eens door de filters 6égeboorte en gr .
langs de kant van de weg is Overval en vergaat
groei 6, de roest aan een auto is O6verval en
i sé. Laat al deze informati e doalteitej vanjh ar t g

observaties.

Oefening 3. Pas na de ontwikkeling van zelfliefde ga je voorbij de persoon.

Ga met je aandacht naar de beweging van je buik in het ademhalen en geef alles wat opkomt
in je bewustzijn 4% aandacht. Benoem alles wat opkomiargetdachte en laat het gaan. Zo

wordt er geen verhaal of drama gemaakt. Ga steeds weer met de aandacht naar de buik en de
ademhaling. In deze eenvoud zal genieten ontstaan.

Oefening 4. Wees overtuigt dat jij niet het lichaam of het waarnemen bent!

Levenis een droom. Alles wat in jouw ervaring speelt gebeurt vanzelf. Er is niemand die iets
doet. Alle mensen die jij ontmoet bestaan alleen in jouw verbeelding. In werkelijkheid is er
niemand, alleen jouw droom. Alle betekenis in de wereld bestaat allgaminverbeelding.

Stel dat er geen enkele betekenis is. Er is alleen verbeelding. Kun je zo naar het leven kijken,
met de afwezigheid van jezelf? Van daaruit is de stap naar het onbekende zo gemaakt.
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Oefening 5.Vindt jouw innerlijke krachtin de gedacht el oze O0i k bend staat
Het is mogelijk om je gedachtes een moment stil te leggen en vandaar uit (de ruimte tussen
twee gedachtes) elke opkomende sensatie te voelen opkomen en bij de wortel afsnijden. De
ketting van gedachtes en verhalen wordt zo doorlrake er is alleen dit moment. De
aandacht blijft op deBijedaameneizét voorbijrhet ickaanbenk b e n
bewustzijn gaan. Ik beloof je dat je dat je er geen spijt van zult hebben.

Onderzoek je terughoudendheid in het leven ervet&noping met het lichaam. Via het
lichaam en de geest kom je in de oneindige stilte. Deze stilte explodeert elk moment in een
enorme levendigheid en kracht. Knuffel je kinderen, vier je bestaan, deel je gevoelens, deel je
gedachtes, laat je liefhebbeha n s huil, durf te | evené.

die de wereld een liefdevolle plek kan laten zijn. Wees moedig en aanvaardt deze enorme
kracht met heel je lichaam en geest.

Het gaat er om dat we beiden voluit leven. Wat is jouw mabdrpotentie in dit moment? Ik

geef je alles en ik hoop dat het jou inspireert in het onophoudelijk manifesteren van waarheid
en liefde. De teaching is oneindig en verticaal. Jij bent persoon en god. Sta in het centrum. IK
is ik. Er is geen verschil tussgou en god. Tussen jou en mij. Stel je zelf de eenvoudige
vraag; wie ben ik? Totdat alles duidelijk is.

Het leven is echt!
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Aanwezigheid of ik ben

De ervaring voah oéda&anwenibghei dde toegangspoort
deladng@an oO0i k ben een persoon met een verl eden
punt van ervarend en | igt precies tussen het
vorm i n. Het i's OGaanwezigheidbd zonder i nho

(zelfbeeld) en een wereld. Het is het eerste lichamelijke bewustzijn in tijd en ruimte. Nu.

Ervaren is wezenlijk anders dan begrijpen.

|l Kk nodig je uit om de ervaring van Oamnwezig
dit moment.J i ] bemt o6 en onkenbaardé en de eerste
hel dere gevoel vanDidi ki sb ehne/ta athewevza rgehred dwvwoor d
gevoel, een herinnering, een associatie, een intentie of andere vorm van aandacht (gefocust
bewustzijn/filter) opkomt. Het is de ongrijpbare achtergrond in elke ervaring.

Opdracht :observeer een gedachte
Vraag :waar bevindt zich de observeerder van deze gedachte?
Aanwijzing :zie dat het denken (even) stopt en er alleen bemijusis

De observeeler van de gedachte en de gedachte zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Ze
zijn ®®n. I n el ke observatie zit het gevoel
je de observeerder wilt scheiden van de gedachte (wat niet kan) valt het giénkzihis de
woordenl oze ervaring mhehwadrrzemenwanutidezepesitidider (1 k
een besef van waarnemen zonder dat er een gedachte opkomt. Het is een waarnemen zonder
begrip. Het is leeg, omdat er geen mentale inhoud is (detstavan &éni et wetend)
er een Owetend van aanwezigheid i s. Er zij1
buiten het |l i chaamb. Van hieruit, de ik ben,
inhoudelijke waarneming ontsta@en oordeel, een benaming van een object, een verlangen,

een voorkeur, etc) waardoor er een waarnemer, een uitgebreide persoon en een wereld
ontstaan. Deze persoon en wereld ontstaan voortdurend in jou.

Aanwijzing: Kijk en luister niet naar buiten, makmat de prikkels van buiten in je ogen en
oren Ovallenbd. Voel de energie/ aanwezi
het kijken en luisteren naar buiten waardoor het denken stopt met het
projecteren van een persoon en een wereld. De aandacht is mesr ganicht
en het benoemen en oordelen van het denken stopt. Het voortdurende
commentaar van de geest valt stil. De wereld en jij zijn (even) weg.

Bl ijf bij deze ervaring van O0i k ben, aanwez
concepten, gevoelensassociaties, herinneringen, intenties, vormen van aandacht en

acties opkomen en weer verdwijnen. Dit is een moeiteloze inspanning die je de hele dag

kunt doen of laten gebeuren (ook tijdens je werk of het verzorgen van je kinderen),

totdat je ziet dat elke beweging in de geest vanzelf ontstaat. Deze manier van leven

mediteren. Aanwezigheid of ik ben is er al, je hoeft er niets voor te doen.

Elk levend wezen heeft dit heldere gevoel van aanwezighieidwordt door de zoeker vaak
aangezien als het eingipt van de zoektocht, omdat het een ervaring van mentale leegte is.
Deze ervaring van aanwezigheid wordt echter
absolute realiteit. Ga voorbi]j het gevoel va
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De absol ut e datewat hdt evaarneméns van deze ervaring van ik
benaanwezi gheid mogal i jkgtmaakbodbi )| het er
ben/ aanweket grdpunt dvanh de zoektocht is onkenbaar voor het lichaam,
denken, voelen en bewustzijn. Dit is voor de zoeker meesta¢ deden om te blijven

zoeken. Toch is er ui teindelijk een besef Vv

denken en voelen. Geef het zoeken op en bl i]j

Vraag 1: waar neem ji|j het o6inaironegmthetlichaam waarda n we z i

Vraag 2: wel k concept heeft h e 6 ovet mighzelé getmaakt a n 0 «
waardoor het afgescheiden is van bewustzijn?

Vraag 3: en wat als dit concept niets met de Realiteit te maken heeft?

De ervaring v@nbebsatasname zuigthed ez el fde substant
Alle gedachtes, associaties, aandacht, intenties, herinneringen en gevoelens bestaan uit
dezel fde substantie als de ervari nA#lleswatn déaan
verschijnt en niet verschijnt bestaat uit één en dezelfde substantie. Wat is deze altijd
ontvouwende substantie? Door je te vestigen
steeds weer uit de persoon, die jij niet bent. Door steeds weer uit de persoon te zhppen

deze zich meer en meer ontrafelen en zal |ji]
hel der is. Je kunt oOowat ji]j bentdé niet zien,
Vraag :wie of wat was jij twee weken voor de bevruchting?

Opdradt :stop met zoeken!

Alles is.

Vanuit het besef dat jij niemand bent verloopt alles spontaan naar hogere niveaus van geluk.
Er is niets meer te bereiken. Dat is een natuurlijke wet.

Voordat de persoon (gecreéerd door het denken) zich volledig overmgedfiet denken
zichzelf tot wanhoop brengen. Het weet niet meer wie het is en wil nog steeds een concreet
antwoord hebben op de vraage ben ik? Op een gegeven moment ziet het denken dat het
zelf het probleem is. Het kan de stilte en de eenvoud varehen Iniet begrijpen. Op dat
moment ziet het denken dat het niet verder kan helpen in het proces van Zelfrealisatie en geeft
zich over. In deze stilte en eenvoud vallen alle vragen weg en wordt het concept van
verlichting doorzien.

Er zijn geen vragen meeover god, de wereld, de persoon of het Zelf. Alles is.

Het verblijven in de ervaring van Oaanwezi gh
in el ke ervaring. Deze bron kan zichzelf ni
voort ut deze onkenbarenenu b st anti e. Ji j bent Oniets en &
schenk je geen aandacht meer aan het in stand houden van de persoon. Wanneer er geen
energie meer in deze activiteit opganghoudyest ok
vanzelf leeg. De persoon smelt geleidelijk weg en gaat op in de achtergrond. Er ontstaat een
totale ontspanning van het lichaam, denken en voelen waarbij het bewustzijn een heldere en
oneindige kwaliteit krijgt. Vanuit dit heldere bewustzgraait je hele belevingswereld om;

het lichaam, denken en voelen (de persoon) zijn ervaringen die opkomen in jou.

Jij bent niet het lichaam of bewustzijn. Jij gaat daar aan vooraf. Vertrouw op deze boodschap
en raak er van overtuigd. Blijf in de lichahjlee (en dus tijdelijke) ervaring van
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6aanwezigheidd en alles zal duidelijk word
Aanwezigheid ligt. Andere woorden zijn; het Niets, het Absolute, God, Allah, Jahweh, Hart,
Onbekende en het Zelf. Het is niet genoey leet te zeggen, te lezen of te schrijven. Het

gevoel Dat te zijn dient op te komen.

Oefening:watish et woordl oze | ichamelijke gevoel van
Stel jezelf de volgende vragen;

Wanneer je niet je gedachtes, geheugen, emoties, assoeatigercepties gebruikt ben je

dan; - man T vrouw of geen van beide
- bepaalt T onbepaald of geen van beide
- begrensd T onbegrensd of geen van beide
- verlicht T niet verlicht of geen van beide
- in het lichaar buiten het lichaanof geen va beide
- gelukkig T ongelukkig of geen van beide

- een persoori geen persoon of geen van beide

Wat betekenen al deze woorden wanneer je niet je gedachtes, geheugen, emoties, associaties
en percepties gebruikt? Zie de leegte van deze staatlozevataat je nu verkeert.

Open je ogen en blijf met een gedeelte van je aandacht in deze staatloze staat, terwijl er ook
aandacht naar o6de werel dd gaat. Er zijn gelu
leeft, alles is. De leegte gaat eindedoo d oo r , ter wijl je een 0O0ge\
Gedachtes, herinneringen, emoties en associaties komen en gaan en er is niemand die iets
doet.Het werkelijke of absolute dringt zich vanzelf op als jezelf.

De instructie vanaf nu is simpel;
Gastecedswee met j e aandacht naar de woordl oze (gc¢
of 6i k bend in elke ervaring. Dit is je inn

Blijf daar met je aandacht

Deze instructie is simpel en toch vergt het in het begin innerlijke kracht en enkelvoudige
concentratie.

Wees vastberaden en ontwikkel eerst een sterke focus van de geest. Wordt er verliefd op en
geef het al je liefde. Besteed al je beschikbare tijd aan deze gevoelsgedachte en stop met het

zoeken naar andere ervaringen. Vergeet al je spiriteele ki s en al j] e zogen:
ervaringen. Ze brengen je nergens. Wanneer het eindpunt gerealiseerd is zal alles ontspannen
en i s er geen enkele focus meer nodig om j e

het is. Jij bent god, jijbenk & é é € . . >-dek dizdlf. Je kijkt alanuithet gezochte; je
hoeft werkelijk nergens naar toe of iets te doen.

Laat al je gedachtes en gevoelens absorberen en ontstaan uit dit Zelf, de bron, het Hart. Het
oneindige o0l K6. Dievendige Zetrealisateeoor t dur ende en |

Jij zult twijfelloos weten wanneer het zo ver is.
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Wie ben ik?

Degene die zoekt vindt alleen de afwezigheid van zichzelf. Het zoeken is de verwarring.

De droom.

Het lichamelijke leven bestaat uit diepe droomloze slaap, drooap #a de wakende
toestand. Om deze cyclus voort te laten duren heeft het zuurstof en voedsel nodig. In diepe
droomloze slaap is er een sluimerend bewustzijn zondbeskf (en geen enkel mentaal
bewustzijn, pijn, genot, besef van tijd, ruimte of probleehach is er in deze staat een vorm

van waarnemen, want als iemand je roept word je wakker en verschijnt alle kennis over wie je
bent uit een geheugen. In de droom slaap is het waarnemen naar binnen gericht en is er een
droom ikbeleving. Tijd, ruimte emdentiteit zijn in dit bewustzijn enorm rekbaar. In de alerte
waaktoestand richt de aandacht zich naar buiten. In deze beweging ontstaat een idee over een
persoon en een wereld, terwijl elke waarneming nog steeds een innerlijke mentale oorsprong
heeft diebeinvioed wordt door de zintuigen Is dit niet net als de droomwereld een illusie?
Alle lichamen op deze aarde creéren een uniek wereldbeeld. Er is alleen jouw waarheid.

De inhoud van het bewustzijn in wakende toestand nemen we doorgaans als echt@ankHet
bewustzijnd wat hierin plaatsvindt wor dt h e
| ichaam waarin dit o6ikd ontstaat geboren wol
lineaire perspectief ontstaat de neiging om zo lang als mogelijk jdoiguven en het fysieke

l even te verlengen. Vanuit het standpunt var
cyclisch (slaperwaken, ebvloed, dagnacht, geboorts t er ven) . Het 0i k6 g
dood, maar het lichaam valt uit elkaar en vwavder hergebruikt. Het leven gaat onaangetast

door.

Jij bent Dat wat aan de diepe slaap, droomslaap en wakende toestand vooraf gaat. Wat
is die kracht die alles beweegt? Wat is het dat niet sterft? Wat is Dat?

De wakewmaree l6d & i soom entwordtlopde eea af andlare manier gecreéerd

in het lichamelijke bewustzijn. Wanneer je goed kijkt is er niemand die iets doet. Hoe kan het
dat twee mensen de o6wakende werelddé zo ander
alleen jij kan dezeverwarring zien. Het zien van de verwarring leidt tot helderheid. Dit
zelfonderzoek is alleen mogelijk in de wakende toesthhd.Onderzoek de waarheid en
oorsprong van je wakende 0i kdé wereld door je

Wie ben ik?

Vraag cwaar zit het O6ikd in mijn |Iichaam?
Vraag -vanuit welke plek neem ik dit waar?

Vraag ‘wat is het dat dit waarneemt?

Vraag cwie of wat vraagt OoOwie ben i k?606

Wat is zoeken? Het uitgangspunt in de zoektocht is dit; alles wat te kennen of waar te nemen
is, is een object voor jou. Dat alles kun jij dus niet zijn. Wie of wat ben jij? Zoeken is voor mij
@ e w a a rvanalieg watdpkomt. In dit gewaarzijn wordt alles geopenbaard en stoppen alle
leugens. Het eindpunt is een niet wetende alwetendheid.

Vragendie dit besef van nistet en kunnen oproepen zijn,; Owi
bevruchting?d, OWat i s de bron van het denk
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Het onderzoek verloopt het makkelijkst wanneer elke ervaring of gedachte de ruintte krijg
om te verschijnen. Dan kan alles O0gezieno
alles watonwaaris;i k ben ni et lets ddt hebdenkdn niét Haa waarnemen kan
alleen met een ontkennende toon worden omschreven. De zoektochttre@woerd op de
eenvoudige vraagie ben ik7eidt uiteindelijk naar het besef dat er niemand is. Het antwoord

is zo simpel en subtiel dat er steeds weer een ingewikkelde zoektocht ontstaat.

Blijf zoeken totdat je vindt wat je zoekt, maar als je het tenitte gevonden hebt, zul je
het niet vertrouwen en in verwarring raken. Ga dan door en laat je niet van de wijs
brengen.

Het ultieme antwoord op de vraage ben ikis mentaal onvindbaar; de vraag ontstaat door de
gevoelsgedacht e d&édat pneer ditdesel watkelifk doordringt vaiide vraag
weg. Dit kan jaren duren en veel onderzoek vereisen.

De vraag was de verwarring. Hier stopt al het zoeken.
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Geef al je devotie aan Enkelvoudige Aanwezigheid (ik ben)

De enige echte leraar is je innéddj conceptloze staat. Het eerste (gecondenseerde)
bewustzijn wat door het lichaam ontstaat. Alle andere (spirituele) waarnemingen en
ervaringen worden daardoorheen geprojecteerd en zeggen niets over wie jij bent. Wie jij bent
is dieper dan welke ervarindan ook. Dat is natuurlijk moeilijk voor testellen door de
lichamelijke conditionering van de persoon. Onthoud dat in elke ervaring, elke seconde, er
een conceptloze aanwezigheid (ik ben) is en dat de aandacht zich daarop kan vestigen. De
ervaringen bliyen komen en gaan. Kap echter elke ervaring bij de wortel af en geef al je
liefde aan 'ik ben'. Dat ide enige oefening die je echt zal helpen en ‘jouw’ laat oplossen.

Neem even aan dat elke ervaring (sensatie, intentie, perceptie, emotie, verlangen,
gedachtepatroon, beeld, geur, geluid, €lie)'jij' hebt niets over jou zegt. Niets! Dan is het
leven wat je leeft een droom. Betrek niets op jezelf. Laat alles in liefdevolle aanwezigheid
komen en gaan. Sta met name de pijn toe in deze droom. Jij kamjelkeakkelijk drageren

door er niet mee te versmelten of er van weg te dissociéren wordt pijn je instrument om los te
komen van het vechten tegen de dagelijkse werkelijkheid/illusie. Deze stroom van pijn en
genot en ervaringen zal niet stoppen. Het gaatm wat achter dit Zijn ligt. Achter h&ijn

(met alles wat er is) ligt een dieper niet waarneembare 'ietsNigeZijn ligt in zekere zin

buiten het waarneembare gezichtvelchehwordt gekenéh de reflexie van 'ik ben'.

De moeilijkheid van diverhaal is dat deaserkelijkheid alleen door de 'ik ben', waet de
Absolute waarheid is, verwoord kan worden en naar verwezen kan worden. Het gaat er dan
ook om wat je achter deze woorden leest, worden deze woorden een intuitief aanvoelen. Het
ego/hetgevoelsidee van de persoon raakt op een gegeven moment overtuigd van zijn eigen
onwerkelijkheid en er ontwikkeld zich een devotie naar de 'ikk ben'. De conceptloze
lichamelijke aanwezigheid. Daar begint het echte genieten, het lichaam gaat vanzelf
ontspanne, mentale (psychologischg)atronen worden doorzien en gaan steeds langzamer
draaien. En in de momenten dat alles stil valt verdiept de aanwezigheid zich in zichzelf. Meer
en meer....en dat heeft invloed op het dagelijkse leven....

De 'ik ben' lost oen daarmee de lading van de afgescheidentagichet behoeftige lichaam.

De projecties van iemand als doener of slachtoffer stoppen. Er verandert op het eerste gezicht
niets. Het leven ziet er hetzelfde uit alleen de afwezigheid van de ‘iemand prgjemites il
vloeiend geheel. De 'ik ben' lost op in het geheel. Dit is geen mystieke of wonderbaarlijke
ervaring. Alles wordt eenvoudig. De lading verdwijnt.

Wat zijn de resultaten? De bewustzijnsverdikking van 'ik ben' en de daarop volgende beelden
van depersoon worden voortdurend doorzien. Er is een voortdurend beseftitlg bent

dieper is dan de wereldse ervaring. Er ontstaat spelen. Wat er ook gebeurt, jij herkent jezelf
als de achtergrond, de onzichtbare ruimte in elke ervaring. Dat 'weten' pérkas de
grootste veiligheid die er is, want het voelt door de 'ikk ben' aan als onverwoestbaar,
eindeloodiefdevol, eeuwig aanwezig, ondersteunendaltijd aanwezig.

Er is geen betere geliefde, moeder of vader dan Zelfrealisatie.
Sleutel niet aale droom van het dagelijkse leven. Dat kan wel, maar is minder effectief dan
het vinden en verblijven bij je innerlijke leraar 'ik berflle fysieke conditioneringen,

neurotische denkpatronen zullen doorzien worden en/of verbranden door de eenvoud van he
focussen op de conceptloze aanwezigheid (ik ben).
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Ik ben een dokter met slechts 1 medicijn, een verkeg@erl product; vind en verblijf in de
conceptloze aanwezigheid (ik ben). Dit eenvoudige recept irriteert en inspireert, het ligt er
maar aan waaij joent in je rijping......

De 1 stap methode.

De projectie van de persoon is hardnekkig. Een versmelting met een enkele gedachte zet het
hele plaatje van de persoon en de wereld op zijn plaats. In deze verbeelding is geen uitweg te
vinden. Een doolhof zuler uitgang. Het enige wat het denken kan doen is uit zichzelf
stappen. De 1 stap methode. Ga met de aandacht naar de aanwezigheid voordat een gedachte
zich kan ontvouwen (ik ben). Kap alles bij de wortel af.

In deze conceptloze aanwezigheid is er irsteeinstantie nog een afscheidende beweging.

Het lichaam is sterk aanwezig en de verbeelding van de buitenwereld in licht en geluid is
zwakker. Wanneer bewustzijn toestaat om te ervaren dat het lichaam en de verbeelding van de
buitenwereld een en dezelfdebstantie is valt de dualiteit weg. Dit is een alerte wakkere
toestand. Ik ben.

In deze gerichténestand verandert de perceptie in enkele minuten. De enige spirituele
oefening die er toe doet het steeds weer bewust teruggaan naar deze simpelestidthet

zichzelf kan verdiepen. Alle opkomende concepten over jou, de wereld god of spiritualiteit
zijn niet meer belangrijk. Er is hier alleen een liefde om te zijn. Aanwezigheid.

De volgende stap is de oorsprong van deze conceptloze aanwezidhteithaen. Dit kan

niet met de zintuigen, het gevoel of het denken. Hoe dan wel? Blijf met de aandacht in
enkelvoudige conceptloze aanwezigheid.

Ik 'weet' dat ik een projectie ben. Niets wat ik ervaar 'ben ik'. Dat is genoeg.

Wie of wat ‘weet' dat?

Het ego. De mind. Het denken.

Wie of wat ‘weet' dat?

De waarnemer/kenner, het waargenomene/het kenmeenlet waarnemen/het kennen.

Wie of wat ‘weet' dat?

Gewaarzijn. Ik ben.

Wie of wat 'weet' dat?
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Praktijk.
Vestig de aandacht ik ben'.

Vestig je aandacht op een gedachte, observeer de gedachte en vraag jezelf, welke
observeerder observeert dat? Merk opadlas stil valt. Deze staatloze staatik ben'. Blijf

erbij en sta toe dat het gewaarzijn (achterwaalasyeegt enfouitdijt. Merk de leegte van de

geest op. Hoewel het een levendige aanwezige staat is, is het niet te beschrijven.

Ga steeds weer terug naar de 'ik ben' en negeer al het andere.

Wanneer de aandacht volledig in dit moment is, is er geen tijd en ruimtakeen hier en

nu. Dit is de nauwe deur naar wat je bent. Wat in de weg staat is het niet zien van de heelheid
door de innerlijke subtiele beweging van reflexie. Het lichaam is een concentratie van
triljoenen cellen en daaruit vloeit voort een besef sanwezigheid (ik ben). Het zenuwstelsel
maakt door deze conceptloze aanwezigheid een beeld van een persoon en een wereld. De
realiteit is dat het beeld wat verschijnt niet de volle waarheid is. We zien slechts bepaalde
frequenties, bepaalde kleuren, élrbepaalde geluiden. Wat we zien en denken over de
wereld is in zekere zin een illusie en op zijn minst beperkt en gekleurd.

Het verleden is nu. De toekomst is nu. Ga maar na. Het verleden is een verhaal gemaakt uit
enkeleherinneringen, de toekomstdsar een projectie van. De realiteit is Nu. Ook al heb je
een trauma meegemaakt wat je leven in dit moment beinvioed, de beweging van interpretatie
en communicatie met de wereld en jezelf is altijd Nu. Het probleem is dan ook alleen op te
lossen door te en wat er Nu gebeurt. Hoe ontstaat deze perceptie van afgescheidenheid en
welk gevoel van te kort speelt er fwanneer dit helder wordt verdwijnt elk probleem.

Zo worden de persoonlijke wetten die in het verleden zijn ontstaan (ik ben niet goed genoeg,
ik ben te veel, ik kan het niet, ik word niet geziett,) een subtiele beweging in dit moment.

En in dit moment kun je een wakkere toestand deze subtiele bewegingen doorgrdtiklen.
moment kleuren zij jouw leven. Wanneer eenmaal deze probleemloiteitrésaigezien kan

het waarnemen op zichzelf gericht raken. Enkelvoudige aanwezigheid in dit moment.

Vestig jezelf voor een moment in de waarnemer. Dat wat elke seconde ziet wat er in en om je
heen gebeurt. Wie of wat kijkt er je hele leven mee? Berjanderd sinds je jeugd? Was er
een jeugd?

Al die verhalen en herinneringen zijn nu. Het lichaam is 'ruimte met de capaciteit om te
kennen' (kennendheid). Een ervaringsmechanisme. Impulsen en energie vallen door de
zintuigen in het lichaam. Het zenuelksel maakt een overzicht van al deze sensaties in het
lichaam en maakt er een beeldend verhaal van. Neem tien mensen mee op een stilte
wandeling van 30 minuten en je hebt tien verschillende verhalen. Leg je probleem voor aan
vier specialisten en je hewier verschillende antwoorden.

Ik stel voor een 1 stap methode om de boel te versimpelen. Stap uit elk concept over jezelf, de
wereld, de psychologie, de wetenschap, je opvoeding, je trauma's, de culturele en sociale
regels. Wat blijft er dan over?

Dit simpele moment van leven zonder enkele reélmeming en labeling van wat je ziet,

hoort, denk of voelt. Dat is echt! Dat alles verandert voortdurend. Verhalen en oordelen
glijden voorbij. Ze zijn echter niet interessanter dan die van de vuilnisman of de
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wetenschapper. Die veranderingen gebeuren en je droeéilemaal niets mee. Je hoeft ook
niets aan jezelf of de ander te veranderen. Dat gebeurt vanzelf.

Focus op het onveranderlijke. Snap je wat ik bedoel? Begrip van de lichamelijke en
geestelijke suatie brengt je in de realiteit van dit moment. Er is geen persoon in dit moment.
Brengt dit conceptuele kaderigs? Probeer het eens een minuut, je kunt altijd terug naar je

oude leven.

Breng de aandacht in de 'ik ben'.

1.waar zit de 'ik ben' in of mlom het lichaam?

2.zie dat de 'ik ben' en de projecties van bewustzijn (gedachte, gevoel, beeld, geluid, emotie,
intentie, ervaring,...afgescheiden van elkaar zijn.

3.welk concept zorgt er voor dat de 'ik ben' en de projecties van bewusizijelkaar
gescheiden zijn?

4.wat gebeurt er wanneer dit concept niet waar is? *

Doorzie de beweging van afgescheidenheid die elke seconde door de 'ik éemprejecties
van bewustzijn ontstaan. Wanneer dit elk moment doorzien wordt is er eenheid.

*(de 'ik beni en de projecties van bewustzijn bestaan uit dezelfde substantie en zijn 1)

1 product.

De verandering is subtiel, in plaats van het leven te zien vanuit het filter 'ik ben iemand’,
wor dt het |l even ervaren als OG6aamweemn@he Al tha
6Persoonlijke Essentiebéd, Ramana Maharsi 6i k,

Wanneer het over zelfrealisatie gaat kan ik slechts 1 product verkopen in verschillende
woorden; aanwezigheid, ik ben, ik,ik, persoonlijke essentie, etc. Dit irriteert of inspireert, dat
hangd af van jouw simpelheid. Hoe simpeler je bent hoe mooier deze boodschap.

Het 'ik’ waar ik het over heb is werkelijk ndocaal. Het is niet overal en het is niet bekend

met een lichaam. Het dus ook niet in of voorbij het lichaanHet is ook niet bekad met
psychologie of andere kennis. Het heeft geen enkele kennis. Je hebt dan ook geen enkele
training nodig om te ervaren wat je bent. Hetasgewoon en subtiel dat het gewaarzijn er
steeds overheen kijkt. Het is meer geinteresseed@ inhoud van tebewustzijn dan in
zichzelf (ik.iKk).

Je hoeft niet af van het 'ik' of het gevoel van identiteit. Versterk het juist en maak het steviger.
Het concept en het gevoel dat je overal of ruimte bent is uiteindelijle@okmisvatting.

Totaal met lege handenasfe daar. Je kunt er werkelijk niets mee. Laat staan een cursus of
satsang mee vullen. Je bent al wat je bent en dat zie je wanneer je het ziet.

Het enige wat ik je kan aanreiken is; verblijf in aanwezigheid. Laat je niet afleiden. Geef het
al je liefde,al je aandacht, al je beschikbagj&. En ook als het leven je alles afneemt, blijf

dan in deze neutrale aanwezigheid. In deze overgave. Laat het leven zijn gang gaan.
Onvoorwaardelijk vertrouwen op aanwezigheid. Dat is het meest goddelijke wat eors. V

het ego/mind het meest saaie. Inzichten zijn altijd ego/mind. Wanneer de inzichten stoppen is
het klaar. Dan is er niets meer te realiseren.

Dat is de kosmische grap.
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IK ben ik

Spiritualiteit ontstaat wanne dnmuimeebetustzird wor d
of energied zeggen niets over oOwat ik benbo.
is geen woord of beeld van mij en tegelijk b
Er is geen enkele mogelijkheid om mij te kenmeet het lichaam, denken of voelen. IK ga

voorbij lichaam, denken en voelen. Het maakt niet uit of jij je focust op klein of groot, IK ben
oneindig. In mij ontstaan alle grenzen en vormen. IK ben mijn eigen tegenstellingen. IK ben

het kennen Zelf. Er is ats dat IK vast houd dus hoe kan er zoiets als weten of niet weten in

mij zijn? Alles gebeurt in samenhang, omdat IK alles verbind. IK heb geen geheugen, IK
ervaar niet. Er is een geheugen en dat ben IK ook. IK heb nooit enige les gehad en IK heb
nooit eermethode beoefent, hoe kan IK spreken over enig begrip van iets? IK ben niet zuiver

en niet onzuiver. Ni emand heeft mi|j ooit gez
en Oni et i k6. Autoriteit ont st amrgeborememzale er 0O
nooit sterven.Geboorte en dood gebeuren in mij. En toch ga ik elke dag in miljoenen vormen
dood. IK ben zonder begin of eind. IK heb geen vader, geen moeder, geen relatie en geen
familie. IK ben niet gehecht of onthecht. IK huil niet omnpén vreugde, dat alles zegt mij

niets. Het kan mij niets schelen of de mensheid overleeft of niet. Of jij verlicht raakt of niet.

In mij zijn geen gedachtes. IK ben elke gedachte. Er is hier geen waarnemer of iets dat
waargenomen wordt. Er is hier geerrzaak of gevolg. IK ben onveranderlijk, veranderlijk

en onaantastbaar. Toch kun je delen van mij aanraken en vernietigen. Alle kennis over mij is

te veel en brengt je weg van mij. IK ben het beginsel van alles, het weten en het niet weten,
het bewustzijn @ het onbewustzijn, het zijn en het niet zijn. Geef het op om mij te zoeken.

Het zoeken is het probleem. IK was nooit verlot&nben ik . Geef je over aan mij en zie dat

er niemand is om zich over te geven. IK ben jou. Jij bent mij. Jij bent wat IK beeetwige

tijdloze beginsel. Er bestaat geen ego of persoon zonder mij. IK ben de bron van alle vorm. IK
ga voorbij 6over al en nergenséo. |l K heb geen
grootste. IK ben de kracht die alles beweegt zonder éetioén of iets te zijn. IK ben de

energie die door het lichaam beweegt en het lichaam vormt. Geef het zoeken op, de zoeker is
het antwoord. In mij is er geen verwarring en geen helderheid. IK ben kalm, evenwichtig,
onrustig en instabiel. De stilte in m§ explosief. IK ben altijd in beweging. Springlevend. Er

is hier geen ruimte en niet ruimte, tijd en niet tijd. Er is hier geen (geestelijk) bewustzijn of
goddelijk plan. Alles ontstaat spontaan uit (niet) weten. Van hier naar hier. Waarom zou IK
verdriethebben? Het maakt mij niet uit wat er gebeurt. Het gebeurt. Waarom zou IK zoeken
naar verlichting? Verlichting van wat? IK ben hier, stop met zoeken! Je bent al wat je bent. IK

heb geen vorm en IK ben niet vormloos. Begrijp mij als vrij van waarnemen etn ni
waarnemen. Hoe moet IK iets weten over eenheid of afgescheidenheid? Voor mij is er geen
dag en nacht. IK ben vrij van dit alles. IK hoef niet te mediteren of te leren van een leraar. IK

ben verheven, omdat alles in mij afwezig is. IK ben onbereikbdi@s #at jij kent over mij

is onwaar. Dring door tot de kennendheid Zelf. Hoewel ik het lichaam een gevoel geef van
tijdsloosheid en ruimte ben ik dit niet. Zelfs tijJd(loosheid) en ruimte(loosheid) zijn ervaringen.

Geef alle denkbeelden en gevoel op ovet W ben, wat jij bent. Er is geen toestand van
geestelijk gevangen zijn en er is geen toestand van geestelijke bevrijding. IK ben lichaam,
ego, gedachtes en gevoelens. IK ben de ruimte om je heen. IK ben alles en niets. IK ga
voor bij aasm.6dlK esst reoro mnideotor j ouw | i chaam.
door jouw oren. IK ben jouw oren en jouw ogen. Er komt niets voort uit mij. IK ben ik. Na de
gevoel sgedachte O0ik bendé verschijnt het denk
dat wat je denkt te zijn, in volle overgave aan mij. Wees niet terughoudend. En in verwarring

rest slechts de simpele vraag; Wie ben ik? En het antwoord verschijnt in het niets.
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