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    Voor degenen met het vaste voornemen lief te hebben
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    Je bent niet opgesloten in je lichaam, noch gekluisterd aan huizen of velden.
  


  
    Wat je werkelijk bent, verblijft boven de berg en zwerft met de wind.
  


  
    Het is niet iets wat in de zon kruipt voor warmte, of gaten graaft in de duisternis ter bescherming.
  


  
    Maar een vrij iets, een geest die de aarde omhult en door de ether trekt.
  


  
    
  


  
    - Kahlil Gibran: De profeet
  


  


  
    
  


  Persoonlijk voorwoord


  
    
  


  
    In 1981, op mijn elfde, werd ik op een ochtend wakker en ontdekte dat mijn beide benen verlamd waren. Ik was de avond daarvoor gewoon, gezond, naar bed gegaan, zonder ook maar iets te vermoeden van wat er komen zou. Mijn leven (en dat van mijn ouders en mijn broertje) zou vanaf die dag volkomen anders zijn dan we daarvoor gedacht, verwacht of gehoopt hadden. We hadden ons geen voorstelling kunnen maken van hoe het zou worden.
  


  
    De huisarts had moeite met het stellen van de diagnose, dus werd ik met de ambulance opgehaald en voor onderzoek naar het ziekenhuis in Leiderdorp gebracht. Ik herinner me een ontzettend zenuwachtige en paniekerige situatie. Na verschillende ruggenmergpuncties stond men ook hier eigenlijk voor een raadsel. De verlamming kroop gedurende de dag steeds meer op richting mijn middel en niemand wist of het zou stoppen en zo ja, wanneer. Ik werd met spoed overgebracht naar de afdeling Neurologie van het Academisch Ziekenhuis in Leiden. De ruggenmergpuncties daar wezen uit dat er sporen van gordelroos in het ruggenmerg aanwezig waren. Hoewel men dacht dat dit nooit de werkelijke en enige oorzaak voor mijn verlamming kon zijn geweest, kreeg ik voor de zekerheid een infuus met een zwaar medicijn tegen gordelroos. Hier werd ik ontzettend ziek van en ik kreeg allerlei vergiftigingsverschijnselen. Na ongeveer zes weken mocht ik uit bed. Ik kreeg een rolstoel, leerde hierin rijden en toen ik dit onder de knie had, was ik voor mijn gevoel 'beter'.
  


  
    Van het begin af aan deelde ik de paniekgevoelens van mijn directe omgeving eigenlijk niet. Ik heb, in tegenstelling tot wat me lang verteld werd, altijd gevoeld dat wat ik had blijvend zou zijn, en ik had als kind de sterke overtuiging dat het leven met deze handicap helemaal niet zo problematisch en dramatisch voor me zou zijn als iedereen scheen te denken. Ik had totaal geen angst, maar een onverklaarbare, heel natuurlijke gelatenheid. Ik kon nog denken, praten, horen en voelen én ik kon me zelfstandig verplaatsen. Dit waren voor de kinderen op de afdeling Neurologie geen vanzelfsprekendheden. De meeste van hen waren er zo ernstig aan toe dat wel of niet kunnen lopen eigenlijk een 'luxeprobleem' was. Ik voelde dit zelf ook zo. Ik kon dan wel niet meer lopen, maar ik had nog de meeste mogelijkheden van iedereen.
  


  
    Ik werd teruggebracht naar Leiderdorp, waar ik zou blijven totdat er werd besloten wat er met me moest gebeuren en waar ik heen zou gaan voor verdere revalidatie. Ik was in de groei, wat inhield dat ik niet buiten intensieve therapie zou kunnen en dus niet naar huis kon. In de weekenden mocht ik wel naar huis, door de week was ik in het ziekenhuis. Mijn ouders namen me in de tussentijd mee naar een Chinese acupuncturist in Londen die ook leden van ons koninklijk huis behandelde. Dat ging niet zomaar. We gingen altijd met een hele karavaan: mijn ouders, een verpleegster - omdat ik drie keer per dag gekatheteriseerd moest worden - en mijn fysiotherapeut uit het revalidatiecentrum. Ik werd daar behandeld, waardoor het een stuk beter met me ging. Ik werd fitter, kreeg weer controle over mijn blaasspieren - wat al een hele handicap minder was - en op sommige plaatsten kreeg ik mijn gevoel weer terug. Mijn ouders namen me hier drie tot vier keer per jaar mee naar toe, wat mede gefinancierd werd door lezers van de Telegraaf en De Rijn & Gouwe. Na vier maanden in het ziekenhuis in Leiderdorp gelegen te hebben ging ik naar de Adriaanstichting, een revalidatiecentrum in Schiebroek bij Rotterdam. Hier zou ik tweeëneenhalf jaar blijven. Ik had in deze periode drie keer per dag therapie, 's Ochtends fysiotherapie en ergotherapie en 's middags weer fysiotherapie. De therapie kon niet voorkomen dat sommige spieren toch zo verkortten dat ze zelfs mijn rechterheup uit de kom trokken. Nadat mijn heup negen maanden uit de kom gezeten had - omdat de revalidatiearts, de orthopeed en de fysiotherapeut in het revalidatiecentrum niet goed wisten wat de beste oplossing voor dit probleem zou zijn - was dit heupgewricht zo ernstig beschadigd door het dagelijks in en uit de kom gaan dat een zeer ingrijpende operatie noodzakelijk was. Bovendien zou deze heupbeschadiging er, zelfs bij volledig herstel, voor blijven zorgen dat normaal lopen voor mij definitief onmogelijk zou zijn, tenzij de heup vervangen zou worden door een kunstheup.
  


  
    Mijn ouders kregen onenigheid met de revalidatiearts over zijn behandelingsmethode en kozen ervoor om mijn therapie voort te zetten in een particuliere praktijk voor acupunctuur en fysiotherapie in Rotterdam. Ik bleef wel intern in het revalidatiecentrum. Dit was een buitengewone situatie, want op een gegeven moment was ik daar eigenlijk alleen nog maar om te overnachten. De aangrenzende mytylschool bezocht ik nauwelijks vanwege de hoeveelheid therapie die ik had. Omdat de fysiotherapiepraktijk helemaal aan de andere kant van Rotterdam lag, werd ik iedere dag twee keer heen en weer getransporteerd per 'pausmobiel', maar vaak ook per ambulance wanneer de pausbusjes al in gebruik waren. Ik vond dit als kind een zeer merkwaardige en vooral gênante ervaring. Ik was niet ziek, maar werd voortdurend vervoerd per ambulance. Voor de deur van de praktijk waar ik fysiotherapie had, was een bushalte, waardoor busreizigers altijd weer uitvoerig de tijd hadden en namen om eens goed te kijken wat er allemaal aan mij 'scheelde'.
  


  
    Er werd een uitgebreid en zeer intensief trainingsprogramma voor me uitgedacht, waarbij ik constant werd begeleid door twee fysiotherapeuten en een acupuncturist. Ik kreeg twee keer per dag acupunctuur, twee keer per dag fysiotherapie, als het even kon moest ik twee keer per dag zwemmen, en ik kreeg een zeer streng macrobiotisch dieet, waarvoor mijn moeder ook intern kookles kreeg. Bijna iedere vrije minuut werd op de een of andere manier benut voor lichamelijke training. Als ik eens televisie zat te kijken of een boek las, werd er steevast vol verontwaardiging door mijn therapeut gevraagd: 'Wat ben jij nou aan het doen? Waarom ben je niet in de oefenzaal?'
  


  
    Ik werd behandeld volgens de methode van Dr. Voll, een inmiddels overleden Duitse arts en de grondlegger van de elektro-acupunctuur. Mijn behandelend therapeuten, onder wie een van Volls weinige leerlingen, kozen daarbij voor een bijna militaristische aanpak: 'Niet zeuren en praten, niet denken, maar doen.' En vooral: geen zelfmedelijden hebben, maar vechten. Vechten voor dat ene, heilige doel: weer lopen. Ik was voor de therapeuten een project dat tot een succesvol einde gebracht moest worden. En er werd mij duidelijk voorgehouden dat het voornamelijk van mijn wil en inzet zou afhangen of dit zou lukken.
  


  
    Twee keer per jaar bezochten we, de toen al hoogbejaarde, Dr. Voll in Plochingen in Zuid-Duitsland. Hij scherpte de therapie aan en gaf me de eerste injectie van de nieuwe kuur met homeopathische medicijnen die wekelijks werd gegeven. Zo'n kuur duurde altijd tien weken. Dan werd er een maand of twee maanden gestopt, en dan kreeg ik weer een volgende kuur. De behandelingen waren erop gericht om zo veel mogelijk 'blokkades' op te ruimen door het geven van injecties met dezelfde stoffen als die welke het lichaam 'ziek' maakten, waardoor het lichaam zichzelf zou zuiveren en herstellen. Daarnaast diende de zware lichamelijke therapie als ondersteuning en als activering; alles moest in het werk worden gesteld om weer zo veel mogelijk spieren 'wakker' te maken. Het dieet zorgde ervoor dat er zo min mogelijk nieuwe gifstoffen het lichaam binnenkwamen. Deze benadering betekende ook dat Dr. Voll heel andere ideeën had over de oorzaak van de verlamming dan er tot dan toe was beweerd. Ik zou tot mijn elfde levensjaar blokkades opgebouwd hebben, onder andere door een hersenvliesontsteking en door het niet doormaken van de meeste kinderziektes, waardoor mijn lichaam geen antistoffen aangemaakt zou hebben. Deze blokkades zouden gezamenlijk de verlamming veroorzaakt hebben. Met iedere blokkade die werd opgeheven zouden er spierfuncties terug moeten komen, mits ik hard trainde en mijn best deed. Het was nu of nooit. Daarom werd voor mijn trainingen werkelijk alles aan de kant gezet. Want nú kon het nog, omdat ik pas kort in een rolstoel zat, waardoor mijn spieren nog intact waren en er nog geen vergroeiingen waren. De therapie was nieuw in Nederland en ik was hiervoor het ultieme proefkonijn. De verwachtingen van iedereen om me heen waren dan ook zeer hooggespannen.
  


  
    Ik ging er een tijd tussenuit voor de operatie aan mijn heup. Deze was inmiddels al veel te lang uit de kom en moest snel teruggezet worden, anders zou de komrand nog verder beschadigen en zou de volledige kom vervangen moeten worden. Ik werd geopereerd in het Academisch Ziekenhuis in Leiden - de operatie nam elf uur in beslag - en ik werd wakker uit de narcose met een zogenaamde 'gipsbroek' van mijn tenen tot mijn middel en de benen gespreid met een plank daartussenin. Als ik op mijn zij wilde liggen, werd ik als 'driehoek' omgekanteld en zo vastgelegd. Omdat ik tijdens de operatie veel bloed had verloren, was ik erg verzwakt en kreeg ik een aantal dagen bloed toegediend.
  


  
    Toen ik na twee maanden opgeknapt was, werd ik per ambulance overgebracht naar een revalidatiecentrum in Beetsterzwaag in Friesland, omdat dit toen als beste aangeschreven stond. Ook mijn ouders en mijn broertje verhuisden naar Friesland. Mijn ouders stopten met hun goedlopende reclamebureau in Amsterdam, en ook wat mijn broertje wilde was op dat moment minder belangrijk dan mijn gezondheid en welzijn; alles was ondergeschikt aan mijn 'beter worden'.
  


  
    In het revalidatiecentrum in Beetsterzwaag verbleef ik bijna twee jaar. Ik kreeg daar therapie, maar ook de behandelingen in Rotterdam (en die in Duitsland) gingen door; ik verbleef dan steeds een week, soms een aantal weken, intern in de praktijk in Rotterdam. Als ik weer terugging naar het revalidatiecentrum werkte ik zelf, naast mijn reguliere therapie, mijn trainingsschema af, waarvoor ik van school spijbelde. Aan mijn dieet wilde en kon het revalidatiecentrum niet meewerken. Daarom kookte mijn moeder thuis iedere dag macrobiotisch en kwam ze mij 's avonds dit eten brengen.
  


  
    Na bijna vier jaar volledig buiten de maatschappij geleefd te hebben werd ik opstandig. Ik werd totaal onhandelbaar en tegendraads. Ik kreeg een aversie tegen alles wat 'goed' voor me was, en tegen iedereen die wist wat goed voor me was. Ik kreeg een enorme weerstand tegen iedere zondagavond terugkeren naar het revalidatiecentrum. Ik kan me uit die periode voornamelijk een voortdurend gevoel van misselijkheid herinneren. Ik werd bij binnenkomst al misselijk van de geur van het gebouw en van het bos waaraan het revalidatiecentrum lag. Tegen etenstijd verstopte ik me of sloot ik me op in mijn kamer daar, omdat ik uiteindelijk bijna letterlijk over mijn nek ging als iemand tegenover me aan tafel in zijn bord zat te kwijlen. Ik ontwikkelde een innerlijke haat tegen alles wat maar met het woord gehandicapt te maken had - wat heel onbewust dus ook een bepaalde mate van zelfhaat werd. Het vechten dat typerend was voor mijn karakter, werd langzaam aan een kracht die zich tegen mij begon te keren.
  


  
    Deze periode van opstandigheid werd getypeerd door het intense verlangen om een gewoon meisje te zijn, met een gewoon leven. Ik voelde de behoefte om weer naar school te gaan, om gewone leeftijdsgenoten te leren kennen, om uit te gaan, om eens met iets anders bezig te zijn dan met mijn lichaam en met 'beter worden'. Ik wilde met rust gelaten worden en was het gepreoccupeerd zijn met mijn beperkingen zat. Tegelijkertijd had ik een enorme angst en een diepgeworteld schuldgevoel om dit kenbaar te maken aan iedereen die zich voor mij had ingezet en, naar mijn gevoel, had opgeofferd. Ik voelde me schuldig over het feit dat mijn ouders hun bedrijf voor mij opgegeven hadden en dat ze door mij zoveel verdriet en zorgen hadden. Ik voelde me schuldig ten opzichte van mijn broertje Diederik, omdat alle aandacht altijd naar mij ging en ik hem, door mijn situatie, ook een deel van zijn jeugd ontnam. En ik voelde me schuldig tegenover alle therapeuten wier veelbelovende 'project' ik zou saboteren.
  


  
    Ik weet nog goed dat ik op een dag tijdens mijn behandeling in Rotterdam bang en voorzichtig zei: 'Ik wil weer naar school', waarop mijn therapeut reageerde alsof ik gek geworden was en geërgerd antwoordde: 'Naar school? Waarom moet jij naar school? School is niet belangrijk voor jou. Trainen, dat is belangrijk voor jou.' Dit diepgewortelde schuldgevoel, vooral naar de therapeut met wie ik dag in dag uit trainde, heb ik gehouden. Ik heb altijd het gevoel gehad dat ik, door mijn beslissing om naar mijn wensen en behoeften te gaan leven, jaren van zijn leven heb verknoeid, dat hij mij een mislukking vond, dat het mijn schuld was dat zijn project niet het gewenste resultaat opgeleverd heeft, en dat hij vond dat het daarom ook mijn eigen schuld was dat ik nooit meer zou kunnen lopen. Voornamelijk om die reden ben ik ook nog lang doorgegaan met de elektro-acupunctuur en de homeopathische injecties. Pas in mei 1995, veertien jaar later, besloot ik om ermee te stoppen.
  


  
    Ik heb me altijd schuldig gevoeld over het feit dat ik niet meer beter wilde worden, dat ik het zo goed vond, dat mijn behoefte om weer te kunnen lopen niet zo groot was als die van de mensen om mij heen, dat ik naar mijn eigen waarheden wilde gaan leven.
  


  
    -
  


  
    We lijken vaak hulpeloos te staan tegenover machten en krachten van buitenaf omdat we niet zien hoe we onze buitenwereld ongemerkt steeds weer in overeenstemming brengen met onze binnenwereld.
  


  
    -
  


  
    De jaren van mijn twaalfde tot mijn zestiende vormden een heel tegenstrijdige tijd met zeer tegenstrijdige gevolgen. Vier jaar had alles in het teken gestaan van beter worden, zonder de vraag of ik eigenlijk wel beter wilde worden. Er werd vanzelfsprekend aangenomen dat ik er alles voor overhad om maar weer te kunnen lopen. Als ik te kennen gaf zelf niet zo erg van de kaart te zijn van de situatie en, ondanks mijn handicap en de onvermijdelijke problemen die deze met zich mee zou brengen, best vertrouwen te hebben in mijn toekomst, werd mij eigenlijk altijd te kennen gegeven dat ik dat nu misschien dacht omdat ik nog te jong was om de hele situatie te overzien. Vier jaar lang stond alles in het teken van de poging andere omstandigheden te scheppen, in plaats van aanvaarding en acceptatie, van iets anders worden dan ik op dat moment was, in plaats van mezelf worden. Ik identificeerde me inmiddels zozeer met mijn lichaam dat het peil van mijn zelfwaardering gelijkliep met het wel of niet boeken van lichamelijke vooruitgang. (Dit zal waarschijnlijk menigeen aanspreken. We vereenzelvigen ons vaak zo met ons lichaam dat we geneigd zijn te denken dat we ons lichaam zijn.) Achteraf gezien kon het bijna niet anders dan dat mijn oorspronkelijke gelatenheid na zo'n lange tijd plaats zou maken voor de innerlijke overtuiging dat het leven met deze handicap waarschijnlijk toch wel heel erg moest zijn, dat ik op deze manier niet goed genoeg was en dat er wel degelijk chronisch iets 'mis' met me was. Want onbewust neem je als kind de waarden en normen, de angsten en twijfels van je omgeving over, ook al komen ze voort uit intense liefde en betrokkenheid.
  


  
    Mijn innerlijke overtuiging is lange tijd geweest: pas als ik straks beter ben, zal ik gelukkig kunnen en mogen zijn. Het woord 'beter' betekende op een gegeven moment niet meer lichamelijk beter worden, maar had te maken met altijd iets anders of beters moeten zijn dan wie ik was. Want dat 'straks' werd jaren en het werd een onbewuste levenshouding van het leven voor me uit schuiven, tot de dag dat ik het zou verdienen...
  


  
    Ik moest van mijzelf in eerste instantie beter zijn op school, intelligenter, leuker, gevatter, mooier, interessanter, aparter. En later: aantrekkelijker, spannender, vrouwelijker. Je kon het zo gek niet bedenken. Ik maakte het mijzelf, als het even kon, altijd het liefst zo moeilijk mogelijk. Ik heb steeds het gevoel gehad dat ik vanwege mijn handicap iets moest overcompenseren. Er was altijd wel iets waardoor ik mijzelf nog niet compleet - niet goed genoeg - vond en wat ik onbewust als excuus gebruikte om te overleven in plaats van te leven. Hoewel ik me hiervan destijds natuurlijk nog niet bewust was, had er zich, heel diep vanbinnen, een gebrek aan zelfrespect genesteld waarvan de tekenen zich in mijn verdere leven zo subtiel manifesteerden dat ik ze pas vele jaren later als zodanig zou herkennen.
  


  
    Wie, wat en waar ik in mijn leven was, was voor mij nooit goed genoeg. Er zijn altijd genoeg excuses te vinden om nu, op dit moment, niet gelukkig te hoeven zijn, om het leven niet ten volle te leven en om niet van jezelf te houden zoals je bent. Hoeveel mensen denken niet: eerst afvallen, die grotere borsten of dikkere lippen, dat andere huis, die nieuwe baan, of eerst een leuke partner, dan pas ben ik 'goed genoeg' en kan ik mezelf waarderen en gelukkig zijn. Het zijn allemaal voorwaarden die we aan de liefde voor onszelf stellen, en waarmee we ons van het leven in het hier en nu afwenden. We hebben altijd meer redenen om niet van onszelf, precies zoals we nu zijn, te houden dan wel; we zwemmen daarom vaak meer in een zee van verkeerde veronderstellingen en ideeën over ons leven dan we doorgaans zelf beseffen. Meestal zijn we ons hiervan niet werkelijk bewust en maken we onszelf wijs dat we wel degelijk onvoorwaardelijk van onszelf houden. We lijken vaak hulpeloos te staan tegenover machten en krachten van buitenaf omdat we niet zien hoe we onze buitenwereld ongemerkt steeds weer in overeenstemming brengen met onze binnenwereld. Onze ervaringen lijken los te staan van wie we zijn, wat we voelen, wat we - misschien heimelijk - voor onszelf wensen, waar we op dat moment in geloven, en wat we met al onze gedachten en gevoelens willen doen. Maar hoe meer diepe zelfkennis we verwerven, hoe dichter we bij onszelf komen, des te meer worden we ons bewust dat we een enorme kracht bezitten die we voortdurend tot uitdrukking brengen en waarmee we een groot deel van onze levensomstandigheden scheppen. Het is een kracht die gevormd wordt door al onze bewuste en onbewuste gevoelens en gedachten, openlijke of verborgen angsten, wensen of verlangens; de kracht waarmee we telkens weer opnieuw het leven creëren dat de werkelijke hoeveelheid onvoorwaardelijke liefde voor onszelf onthult.
  


  
    Het is de scheppingskracht die wij zijn.
  


  
    
  


  
    Ik heb altijd geprobeerd om de situatie uit mijn revalidatieperiode, en die daarna, te reconstrueren en te zien zoals ze was, om zo de gevolgen ervan, zoals ze zich later hebben voorgedaan in mijn volwassen leven, te begrijpen. Dit was niet om de omstandigheden of de mensen om mij heen te beoordelen of te veroordelen, maar om zelf tot verdere ontplooiing te komen; ik wilde niet hulpeloos staan ten opzichte van mijn innerlijke proces.
  


  
    Mijn ouders waren zich wel degelijk bewust van de ernst van de situatie. Hun overwegingen waren doordacht, intelligent en liefdevol. Natuurlijk hadden zij als liefhebbende ouders geen andere opdracht dan te kijken welke fysieke mogelijkheden er nog voor mij waren, hoever we nog konden komen binnen de gegeven omstandigheden; om mijn doorzettingsvermogen aan te wakkeren, zodat zowel zij als ik later nooit zouden hoeven zeggen: 'Hadden we maar dit of hadden we maar dat geprobeerd, misschien was dan alles toch nog goed gekomen.' Ik heb daar diep respect en enorme bewondering voor. Voor hen was het samen met mij vechten of misschien met levenslange twijfel en vragen blijven zitten. Ik was gezegend met de meest fantastische ouders die een kind wier wereld omvergeworpen wordt, zichzelf kon wensen; ik ben hun elke dag opnieuw dankbaar voor de rust die ik nu heb.
  


  
    
  


  
    Het was uiteindelijk mijn vader die op een gegeven moment in een vergadering met mijn artsen, fysiotherapeut en verzorgers in het revalidatiecentrum in Beetsterzwaag zei: 'Annemarie geeft aan iets anders te willen.' Dat was waarschijnlijk een understatement, gezien de inmiddels onhoudbare situatie vanwege mijn recalcitrante gedrag. Er kwam een conrector van een 'gewone' school naar het revalidatiecentrum om met mij te bespreken hoe ik geleidelijk weer in het reguliere schoolsysteem opgenomen kon worden. Besloten werd dat ik eerst twee middagen naar de Rijksscholengemeenschap in Heerenveen ging om te kijken of ik dit al aankon. Ik kwam in de eerste klas van het gymnasium. Langzaam aan mocht ik hele dagen naar school en ik mocht ook weer thuis gaan wonen. Naar school gaan vond ik heel lang ontzettend eng. In het revalidatiecentrum was ik nooit een uitzondering geweest, hooguit in positieve zin, omdat ik een van de minst gehandicapten was. Op de 'gewone' school was ik de enige gehandicapte, het gebouw werd zelfs speciaal voor mij aangepast. Tot het zover was stond er voor mij een 'po' in de wc. Als ik dan naar het toilet moest, mocht er altijd een meisje uit de klas mee om mij te helpen. Ik maakte algauw vrienden en vriendinnen, en het is beslist niet zo dat ik werd getreiterd of buitengesloten. Ik heb, zeker de eerste jaren, een enorm leuke tijd gehad. Maar hoezeer ik ook opgenomen werd door de groep, ik bleef natuurlijk een uitzondering: ik zat, de rest liep.
  


  
    -
  


  
    Er zijn altijd genoeg excuses te vinden om nu, op dit moment, niet gelukkig te hoeven zijn, het leven niet ten volle te leven en om niet van jezelf te houden zoals je bent.
  


  
    -
  


  
    Het feit dat ik doorlopend heel direct geconfronteerd werd met mijn handicap heeft er lange tijd voor gezorgd dat ik nog perfectionistischer werd, dat ik nog meer bewijsdrang kreeg en nog meer overcompenseerde. Voor de buitenwereld waren dit uitsluitend positieve eigenschappen. Annemarie was zo'n geweldige vechter en zo'n streber, was zo precies en zo serieus, deed het goed op school, zag er prachtig uit en had grootse plannen voor de toekomst. Nu pas besef ik hoe vertekenend dat beeld voor anderen, maar ook voor mezelf, is geweest en hoezeer ik ongemerkt steeds meer van mezelf vervreemdde. Tijdens mijn laatste jaren op het vwo stelde ik zulke onhaalbare, hoge eisen aan mezelf dat het leek alsof ik een strop om mijn nek had die steeds verder aangetrokken werd. Ik moest en zou bijvoorbeeld een negende vak hebben, en dat werd Russisch. Ik was eraan gewend om in de eerste drie jaar bijna uitsluitend achten en negens te halen, en toen er vanaf de vierde klas ook wel eens een zes of een zeven tussen zat, raakte ik vaak helemaal in paniek en begon ik ontzettend aan mezelf te twijfelen. Ik móést van mezelf alle exacte vakken kiezen en beheersen, terwijl deze me helemaal niet lagen. Dit was dan ook een zelf geënsceneerd drama: bijles, nachtenlang leren en van paniek niet kunnen slapen, en dan vervolgens een blanco papiertje inleveren omdat ik van de spanning weer een black-out kreeg. Later, tijdens mijn rechtenstudie, ging het net zo. Het kon eigenlijk niet anders dan dat ik er na twee jaar mee zou stoppen. Ik had enorme faalangst, waardoor ik zo ziekelijk dwangmatig en precies was dat ik, in plaats van normaal gespannen te zijn voor een tentamen, het gevoel had dat ik naar de elektrische stoel ging. Daarnaast koos ik ook nog eens voor zo'n gecompliceerd privé-leven dat ik nu al moe word bij de gedachte alleen. Terugkijkend moet ik tot de conclusie komen dat ik jarenlang niet mezelf ben geweest. Alles voelde voor mij als moeten. Niets van wat ik aanpakte of deed, droeg vlinderachtige, onbezorgde vrijwilligheid of vrijblijvendheid in zich, alles had voor mij iets van de druk en de plicht om het 'beter' te doen dan goed; alles meende ik onbewust als gelegenheid te moeten nemen om mijn eigen waarde en waardigheid te bewijzen.
  


  
    De permanente stress die dit met zich meebracht, uitte zich in doorlopend ziek zijn: van de ziekte van Pfeiffer tot chronische angina. Ik was in die tijd erg lusteloos en moe, en had enorm vlakke stemmingen. Al mijn, in oorsprong positieve, eigenschappen werden zo extreem dat ze niets meer te maken hadden met wie ik werkelijk was, maar met wie ik mezelf wilde laten zijn; met hoe ik wilde dat anderen mij zagen en met wie ik dacht te moeten zijn. Mijn bewijsdrang en mijn overtuiging te moeten vechten voor wat ook mijn geboorterecht was - geluk - kwamen niet voort uit een zuivere basis, een waar zelf, maar hoorden bij het ideaalbeeld dat ik had van mezelf. Onbewust was mijn innerlijke overtuiging dat wie ik was nooit goed genoeg kon zijn.
  


  
    Op zich was dit niet zo verwonderlijk. Omdat ik een handicap heb die je niet over het hoofd ziet en die niet te verbergen valt, werd en word ik daar door de omgeving natuurlijk doorlopend op gewezen. Als kind kun je je lot nog zo natuurlijk en gelaten aanvaarden, er komt altijd een moment dat je de buitenwereld weer betreedt, die je direct confronteert met je onvolkomenheden en niet schroomt daar meteen ook maar een waardeoordeel aan te koppelen. 'Zielig', 'triest' of 'zonde' waren geen woorden die ik als kind met mijzelf associeerde, maar de ogen en oordelen van de buitenwereld slopen ongemerkt mijn zelfbeeld binnen. Als kind al vond ik daarentegen het woord handicap zeer betrekkelijk, vond ik dat je alleen over meer of minder gehandicapte mensen kon spreken, omdat mensen zonder handicaps - in welke vorm dan ook - in mijn ogen niet bestonden.
  


  
    -
  


  
    Zonder eigenwaarde missen we de moed om onze plaats in de wereld vorm te geven en kunnen we uiteindelijk onder de zeggenschap van anderen geraken.
  


  
    -
  


  
    Ik heb het altijd een opmerkelijke gewaarwording gevonden, en als een inbreuk op mijn eigen oordeel over mezelf en mijn gevoel van eigenwaarde ervaren, om voortdurend gewezen te worden op iets waar je zelf eigenlijk nooit echt het probleem van hebt ingezien. Ik vraag me dan ook regelmatig af wie er nu eigenlijk de werkelijke handicap heeft: ik of degene tegenover me die het nodig vindt om mij ermee te confronteren? Op het moment dat mij bijvoorbeeld weer eens met een blik vol medelijden de vraag wordt gesteld: 'Is het nou niet moeilijk om met deze handicap te leven?' realiseer ik me gelukkig steeds vaker dat deze vraag meer vertelt over degene die hem stelt dan over mij en mijn situatie. In veel van dit soort vragen ligt het eigen onvermogen besloten om ook maar met de gedachte aan een eventuele eigen lichamelijke beperking om te gaan, waardoor men pijn, lijden en lichamelijke beperkingen enkel kan zien in termen van 'erg', 'zielig' of 'zonde'. Het weerspiegelt de eigen angst voor de grilligheid en de onvolkomenheden van het bestaan, en de daarmee samenhangende overwaardering die men een perfect uitziend en functionerend lichaam geneigd is toe te kennen.
  


  
    Mijn werkelijke handicap is nooit zozeer het feit geweest dat ik niet kan lopen als wel het gebrek aan zelfrespect dat ik als kind onbewust overnam, en de veelal angstige, dwingende normering en waardering van de buitenwereld. Inferioriteit leek plotseling onlosmakelijk verbonden met de nieuwe realiteit van mijn lichaam. Voor een kind dat midden in de puberteit zat, was het een bijna onmogelijke opgave om tot een gezond zelfbeeld en lichaamsbeeld te komen.
  


  
    Al op heel jonge leeftijd werd ik rechtstreeks met mezelf geconfronteerd en op mijzelf teruggeworpen. Dit heeft ervoor gezorgd dat ik toen al bij het zoeken naar oplossingen een ander referentiekader heb moeten zoeken dan de buitenwereld, namelijk mijn binnenwereld. Ik heb altijd gedacht: de wereld veranderen kan ik niet, maar waar ik wel invloed op heb, is hoe ik die wereld ervaar en tegemoet treed. Want dat wordt bepaald door mijn eigen gedachten en gevoelens. Misschien komt het door mijn spartaanse trainingen dat ik nooit ben verzand in zelfmedelijden of geneigd was anderen of de omstandigheden de schuld te geven van dat wat niet lekker liep in mijn leven. Ik heb altijd geprobeerd om zelf de verantwoordelijkheid te nemen voor het ervaren van geluk en heb gemerkt dat dit verslavend werkt vanaf het moment dat dit blijvende positieve veranderingen teweegbrengt.
  


  
    -
  


  
    Eigenwaarde is het vuur, de kracht en de motor in onszelf, en is op energieniveau de kracht die, via het lichaam, onze aura vult en zich uitstrekt over alle andere gebieden van ons leven.
  


  
    -
  


  
    Mijn gevoelvan eigenwaarde is als kind jarenlang onder druk komen te staan en ik heb ervaren welk een saboterende, negatieve invloed dit heeft op ons bestaan, hoe het ons belemmert in onze mogelijkheden geluk te ervaren, in ons vermogen lief te hebben en liefde te ontvangen, en in het ervaren van succes op de belangrijke gebieden van ons leven. Aan de andere kant waren - en zijn - mijn beperkingen mijn leraar, want ook juist door mijn handicap heb ik al betrekkelijk vroeg moeten leren omgaan met mijn beperkingen, kwetsbaarheid en tekortkomingen. Om niet verloren te raken in een wereld waarin een gehandicapte (vrouw) toch als inferieur wordt gezien, behoren zelfacceptatie en zelfwaardering tot mijn eerste levensbehoeften en heb ik noodgedwongen al vroeg moeten leren om op de eerste plaats van mezelf te houden, precies zoals ik nu ben - met al mijn beperkingen, maar ook met mijn mogelijkheden.
  


  
    Het kan. We kunnen wel degelijk leren om van onszelf te houden zoals we zijn - ongeacht onze uiterlijke omstandigheden en externe factoren. Maar het blijft een keuze die we maken: een keuze voor liefde. Zij geeft ons de kracht en het vermogen om de schoonheid van ons ware zelf te zien, van de wereld om ons heen, van de werkelijkheid zoals zij is... Zij maakt ons weerbaar tegen de illusionaire, oppervlakkige beelden en ideeën die ons in deze tijd door de buitenwereld worden opgedrongen, beelden en ideeën die de schoonheid van onze realiteit verstoren en bedekken.
  


  
    We kunnen kiezen voor liefde en waardering voor onszelf, we kunnen kiezen voor verandering, zoals we er ook voor kunnen kiezen tegen onszelf te vechten, door frustratie, zelfmedelijden, verbittering, haat of verdriet. Als we kiezen voor liefde en waardering voor onszelf zullen we onszelf geen pijn doen en doen we dat anderen uiteindelijk ook niet. Want om liefde te kunnen geven zul je eerst liefde moeten hebben, en om een ander te kunnen respecteren dien je eerst zelfrespect te hebben. Door deze andere manier van denken, zijn en handelen scheppen we automatisch ook de levensomstandigheden die we voorheen zo krampachtig probeerden te realiseren. Want als je trouw bent aan jezelf, jezelf niet langer voorliegt of weggeeft, zul je uitdrukking durven geven aan je wensen, verlangens en behoeften, en vertrouwen op je eigen oordeel, kracht en intuïtie; je zult nooit meer bewust keuzes maken tegen jezelf of onbewust situaties aantrekken die zich tegen je zullen keren; je zult op het juiste moment je grenzen afbakenen in je relaties met andere mensen en je onttrekken aan relaties die je geen recht doen.
  


  
    'Ons derde chakra (ook wel zonnevlecht genoemd, AP), dat zich tussen de navel en het borstbeen bevindt, is het krachtscentrum van je eigenwaarde, persoonlijkheid en ego,' schrijft Caroline Myss in Heilige Contracten. Ze legt uit dat alle omgang met andere mensen via dit derde chakra begint. 'Ik heb eens iemand horen zeggen dat de grootste vloek voor de mens een lage eigenwaarde is, en daar ben ik het helemaal mee eens,' schrijft ze. 'De onzekerheden die voortkomen uit gebrek aan eigenwaarde veroorzaken een bijna verlammende kwetsbaarheid. [...] Zonder eigenwaarde missen we de moed om onze plaats in de wereld vorm te geven, en kunnen we uiteindelijk onder de zeggenschap van anderen geraken.'
  


  
    
  


  
    De eerste druk van Ik hou van mij verscheen in november 1996. Nu, zo veel jaar later, fascineert het onderwerp eigenwaarde me meer dan ooit, mede door het schrijven van Liefde maken, dat gaat over de invloed van eigenwaarde op onze relaties. Eigenwaarde is het vuur, de kracht en de motor in onszelf, en is op energieniveau de kracht die, via het lichaam, onze aura vult en zich uitstrekt over alle andere gebieden van ons leven.
  


  
    'Maar je kunt ook te veel van jezelf houden', hoorde ik de afgelopen jaren vaak in discussies over zelfliefde. Niets is echter minder waar. Als er iets is wat me elke dag duidelijker wordt, is dat woorden als egoïsme, narcisme, arrogantie of zelfingenomenheid haaks staan op het begrip eigenwaarde. Een gezond gevoel van eigenwaarde geeft ons de kracht en de moed om te breken met alle leugens, misvattingen en verkeerde veronderstellingen over onszelf en onze mogelijkheden, waarmee we vaak van jongs af aan zijn geprogrammeerd; het gevoel van 'niet goed genoeg' of 'niet bijzonder genoeg' te zijn, 'niet mooi genoeg', 'niet krachtig genoeg' om de uitdagingen van het leven, en van de liefde, aan te kunnen.
  


  
    Zelfliefde geeft ons de kracht om op onszelf te vertrouwen bij het maken van de keuzes in ons leven, te luisteren en te handelen naar onze intuïtie, onze ruimte in te nemen, ons te uiten en zelf verantwoordelijkheid voor ons geluk en welzijn te kunnen nemen. Eigenwaarde hebben en van jezelf houden betekent verbonden zijn met je innerlijke vuur, het betekent 'bij jezelf zijn', in waarheid met jezelf leven en weloverwogen gebruikmaken van de scheppingskracht die je bent. Je bewust zijn van je eigen kracht en waarde betekent niet dat je deze van de daken hoeft te schreeuwen of hoeft te bewijzen in krachtmetingen met anderen. Liefde voor jezelf betekent dat je je hart dus ook werkelijk open kunt stellen voor anderen, zonder de angst daarbij iets te riskeren of te verliezen. Egoïsme daarentegen is anderen verantwoordelijk stellen voor ons geluk en welzijn; van anderen onvoorwaardelijke liefde en respect verwachten of eisen, zonder daar zelf nog toe in staat te zijn; de ander met onze psychische en emotionele rotzooi opzadelen 'in naam der liefde'; voor de oorzaken van onze pijn en problemen naar anderen, of naar de buitenwereld, wijzen omdat we te laf of te gemakzuchtig zijn om ons 'innerlijke werk' te doen.
  


  
    
  


  
    Ik ervaar het iedere keer weer als een bevrijdend moment als ik opnieuw het vuur in mezelf ontdek en weer duidelijk voel dat het mijn eigen vuur is waarop mijn leven brandt; het eeuwige vuur dat er altijd was en er altijd zal zijn. Ik ervaar het telkens weer als een groots moment om daardoor de charme, waarde en waardigheid te kunnen zien van mijn eigen tekortkomingen, en daarmee ook van die van anderen. Het is dit vuur dat ons ook in staat stelt onze tekortkomingen en zwakheden te erkennen en te aanvaarden, en tot onze kracht te maken in plaats van tot onze zwakte. Hoe onvolmaakt we in onze eigen ogen ook zijn, ons levensvuur staat altijd tot onze beschikking en wacht nederig op het moment dat we het zullen eren.
  


  
    Ik hou van mij precies zoals ik op dit moment ben, en dit heeft voor ongelooflijke veranderingen in mijn leven gezorgd. Door mijn Ware zelf als belangrijkste klankbord te nemen, weet ik nu wat het is om emotioneel op eigen benen te staan en onafhankelijk te zijn van de waarden, normen en overtuigingen van de wereld buiten me, van uiterlijke omstandigheden, en ervaar ik iedere dag weer wat vrijheid eigenlijk echt betekent.
  


  
    -
  


  
    Zelfliefde geeft ons de kracht en het vermogen om de schoonheid van ons ware zelf te zien, van de wereld om ons heen, van de werkelijkheid zoals zij is...
  


  
    -
  


  
    Dit is een boek voor iedereen die zich gehandicapt voelt door een gebrek aan zelfrespect, voor iedereen die beperkt wordt in zijn of haar mogelijkheden door gebrek aan zelfvertrouwen, minderwaardigheidsgevoelens, schuldgevoelens, twijfel of angst. Het is frappant hoezeer we steeds weer een leven creëren dat precies ons idee over wat we waard zijn weergeeft. We zijn ons doorgaans te weinig bewust van de kracht van onze innerlijke overtuigingen, laat staan van de manier waarop we deze steeds weer tot realiteit maken. Het onderwerp zelfrespect boeit mij al vele jaren. Milieurampen, oorlogen, de meeste ziekten, ongelukkige persoonlijke relaties tussen mensen: ze vinden hun oorsprong allemaal in het gebrek aan respect, waardering en liefde voor onszelf.
  


  
    In Ik hou van mij probeer ik een leidraad te geven om je op de eerste plaats bewust te worden van je blokkades, van alles wat je tegenhoudt om te zijn wie je bent. Want je kunt een probleem niet aanpakken zolang je het bestaan ervan niet herkent of erkent. Je moet eerst beseffen dat er diep in je een stemmetje is dat zegt: 'Ik hou niet van mezelf' en 'Ik verdien het niet', voordat je echt met deze 'storingen' aan het werk kunt gaan.
  


  
    Ik ben geen therapeut of goeroe, maar iemand die met vallen en opstaan het leven tracht te leren leven, die net als elk ander onderweg is en die verslag doet van haar reis, in de overtuiging dat het de weg is die het grote verschil maakt, niet de aankomst die we onszelf als een hemelpoort in de toekomst voorstellen.
  


  
    'De enige leermeester die bestaat, de enige echte en geloofwaardige, is je eigen geweten,' schrijft de grootmoeder in de roman De stem van je hart van Susanna Tamaro, in het dagboek aan haar kleindochter. Ik denk dat we zelf onze beste therapeut zijn. Als we maar bereid zijn en de moed hebben om eerlijk naar onszelf te kijken, zonder zelfbedrog, waardeoordelen of vergoelijking, daarbij - als niets anders - geholpen door onze contacten met anderen.
  


  
    Voor mij ligt de aankomst in onze reis besloten en betekent onze bestemming vinden steeds meer 'bij onszelf landen', spirituele ruggengraat verwerven, om vanuit die innerlijke kracht ons leven vorm te geven. Daarbij gedragen door het besef dat we onderdeel zijn van een plan waarin we iets te zeggen hebben.
  


  
    
  


  
    Annemarie Postma
  


  
    Amsterdam, oktober 2003
  


  


  
    
  


  
    
  


  
    We behalen onze spirituele overwinning door uit te stijgen boven de machten van angst en beperking en onze toverstaf te gebruiken voor het zuiveren van onze denkbeelden, waardoor we kunnen genezen en genezen kunnen worden. We denken anders en kijken anders. Dat is de volgende stap voor de mensheid: het is onze spirituele uitdaging, onze kracht en ons lot.
  


  
    
  


  
    - Marianne Williamson: Magische momenten
  


  


  
    
  


  Zelfliefde als innerlijke kracht


  
    
  


  
    Iedereen in deze wereld, welke rol hij in zijn leven ook speelt, is op zoek. Sommigen van ons weten precies waarnaar ze zoeken, anderen weer niet. De een noemt het zoeken naar waarheid, naar volmaakte liefde, naar zekerheid of naar de zin van het leven, de ander noemt het leren omgaan met de problemen van het leven, dichter bij zichzelf komen of zoeken naar heelheid. Ieder van ons probeert, op zijn of haar eigen manier, bij de bron van dingen te komen, de dingen in het leven te zien zoals ze werkelijk zijn. En hoe we het ook noemen, we zoeken uiteindelijk allemaal naar een en hetzelfde: geluk.
  


  
    Ons zelfrespect speelt hierbij een fundamentele rol. De mate waarin we ons bewust zijn van onze waarde als mens en waarin we in staat zijn van onszelf te houden, in die mate is er geluk. Door ons gebrek aan eigenwaarde zoeken we naar geluk in anderen of gebeurtenissen buiten onszelf. We beseffen niet of nauwelijks dat gelukkig zijn ons geboorterecht is en dat alle ingrediënten om nu meteen in een opperste staat van geluk te zijn zich in ons bevinden. Het komt door ons gebrek aan zelfrespect dat we geloven dat er voor geluk meer nodig is dan wie we op dit moment zijn.
  


  
    Het is niet zo dat er van alles aan je leven zou moeten veranderen, dat je zelf zou moeten veranderen of dat de mensen om je heen zouden moeten veranderen voordat je gelukkig kunt zijn. Je denkt algauw: als dit of dat maar anders was, dan pas zou ik echt gelukkig kunnen zijn. Of: als dit of dat niet in mijn leven gebeurd zou zijn, dan had ik gelukkig kunnen worden. Misschien hou je jezelf voor dat je nu niet gelukkig bent omdat je geen leuke relatie hebt; of denk je: nu alleen die baan met dat salaris nog; of denk je dat je je zus of zo voelt omdat mensen om je heen je niet behandelen zoals je behandeld wilt worden. Je gaat voorbij aan het feit dat gelukkig zijn je oorspronkelijke natuurlijke staat is, maar je bewustzijn zijn natuurlijke staat niet kan ervaren omdat je van je innerlijke bron verwijderd bent, en niet in contact bent met je eigen kracht.
  


  
    -
  


  
    De hoeveelheid geluk in je leven wordt bepaald door de hoeveelheid onvoorwaardelijke liefde voor jezelf.
  


  
    -
  


  
    Wie je bent en wat je in jezelf hebt, is voor je geluk het allerbelangrijkst; alle geluk immers gaat altijd via jezelf. Als iemand of een omstandigheid je ergert of frustreert, zegt dit op zichzelf niets over de situatie of over de ander, maar alles over jou. Want je reageert in feite niet op die persoon of op die omstandigheid, maar op je gevoelens over die persoon of omstandigheid. Je eigen denken, doen, voelen en willen, alles wat zich in je bewustzijn afspeelt, is op de eerste plaats bepalend voor hoe jij de wereld om je heen ervaart.
  


  
    Ons zelfbeeld is de filter waardoor we naar de buitenwereld kijken; niet hoe de dingen werkelijk zijn maakt gelukkig of ongelukkig, maar de manier waarop je de dingen opvat; alles bestaat en gebeurt in directe zin alleen in jouw bewustzijn. Daarom treffen gebeurtenissen of omstandigheden iedereen op een andere manier en leeft ook iedereen in een andere wereld, ook al lijkt deze uiterlijk precies hetzelfde.
  


  
    Schopenhauer zei in zijn Bespiegelingen over Levenswijsheid: Eenieder steekt in zijn bewustzijn net als in zijn vel en hierdoor wordt zijn leven bepaald. Niets of niemand kan je daarom groter onrecht aandoen of meer verdriet doen dan jijzelf; al het andere is nooit meer dan een indirecte invloed. Je geluk is niet afhankelijk van anderen of van gebeurtenissen in de buitenwereld. Sterker nog, het is precies andersom: de gebeurtenissen in jouw leven, het al dan niet hebben van waardevolle vriendschappen, je geluk in de liefde en het succes in je werk zijn rechtstreeks afhankelijk van jouw denken, doen, willen en voelen. Hier komen jouw acties, reacties en houdingen uit voort, die op hun beurt weer nieuwe levenservaringen scheppen. Daarom kun je zeggen dat je geluk direct bepaald wordt door de liefde voor jezelf en door je gevoel van eigenwaarde. Als je weinig of geen besef hebt van je eigen waarde als mens zullen je gedachten, onbewust of bewust, negatief en destructief zijn, waardoor je negatieve levenservaringen en gebeurtenissen creëert en aantrekt. En andersom: als je een sterk besef van eigenwaarde hebt, zullen je gedachten positief en constructief zijn, waardoor je positieve omstandigheden en ervaringen schept. Je kunt zeggen: de hoeveelheid geluk in je leven wordt bepaald door de hoeveelheid onvoorwaardelijke liefde voor jezelf.
  


  
    De staat van zijn die je zoekt als mens hangt rechtstreeks af van de liefde voor jezelf en van je gevoel van eigenwaarde. Als je jezelf niet genoeg waardeert en respecteert, ontwikkel je onbewust patronen in je denken en doen die leiden tot destructie van jezelf en van de ander. Want als je niet genoeg van jezelf houdt precies zoals je nu bent, zal er onbewust altijd een stemmetje in je zeggen: 'Ik verdien geen geluk', waardoor je ook niet in staat bent om al het goede dat er op je afkomt toe te laten en te accepteren. Vaak heb je dit niet in de gaten en weet je niet eens precies waarom je je ongelukkig voelt en zie je het verband niet tussen je, vaak onbewuste, innerlijke processen en je 'tastbare' levenservaringen.
  


  
    Doorgaans zien we niet eens hoe negatief we bezig zijn en hoe ons oorspronkelijke, gezonde verlangen naar liefde en geluk in de loop der tijd vervormd is tot een even grote angst voor deze verlangens, omdat we onbewust denken: Geluk is voor mij toch niet weggelegd. Mijn verlangens zullen toch wel niet vervuld worden, want eigenlijk verdien ik het niet, dus stop ik maar met verlangen en doe ik het maar met minder. Zolang je dit niet beseft, blijf je ontevreden en gefrustreerd en stel je anderen, omstandigheden of het lot verantwoordelijk voor alles wat er 'niet klopt' of wat er ontbreekt in je leven, waardoor je verbitterd, beschuldigend en wantrouwend raakt. Zo stoot je alle geluk en aandacht waar je zo naar verlangt juist af en lijkt geluk voor jou steeds onbereikbaarder. Je wordt speelbal van je eigen karakter en de omstandigheden, omdat je geluk en ongeluk toeschrijft aan oorzaken buiten jezelf, waardoor je je eigen invloed negeert of ontkent. Je kunt je dan niet anders dan hulpeloos voelen, want je maakt jezelf tot slachtoffer van het leven. Je hinkt van de ene misvormde gedachte naar de andere, steeds weer je geluk zoekend in iets of iemand anders, terwijl je in feite op zoek bent naar het meest dichtbije: de rest van jezelf.
  


  
    -
  


  
    Eenieder steekt in zijn bewustzijn net als in zijn vel en hierdoor wordt zijn leven bepaald.
  


  
    -
  


  
    Als je dit boek aan het lezen bent, heb je je meest indringende vorming door opvoeding, school en maatschappij al achter de rug. Dit betekent dat je als eerste stap op weg naar zelfrespect niet zozeer van alles moet leren, als wel moet afleren. Het is belangrijk om erachter te komen wie of wat je heeft verteld hoe je zou moeten zijn en hoe je levensomstandigheden eruit zouden moeten zien. Pas dan ben je in staat om te ontdekken wie je werkelijk bent en kun je elke droom die je hebt verwezenlijken. Dit vraagt om heroverweging en herwaardering van alle - bewust of onbewust - overgenomen of opgedrongen ideeën en opvattingen die onjuist zijn, maar die altijd als objectieve waarheid gebracht werden en die nu jouw werkelijkheid voor een groot gedeelte kleuren en bepalen. Je zult zelf moeten leren denken, voelen en willen en op je oorspronkelijke geestelijke, intuïtieve natuur moeten leren vertrouwen.
  


  
    Door het bestuderen van je eigen reacties en houdingen zul je ontdekken dat je veelal geregeerd wordt door een zelf vol dwangmatige driften en impulsen waarvan je onbewust denkt dat dit je volledige zelf is en dat jij dit bent. Dit is het begin van je levensreis, een reis naar het terugwinnen van je ware zelf, langs de lijnen die de natuur heeft vastgesteld: de structuur van je eigen wezen. Dit ware zelf is het bewustzijn dat precies je levenstaak kent en precies weet wanneer en hoe aan welke behoefte voldaan kan worden.
  


  
    Het is niet iets vreemds waarnaar je op de gekste plaatsen hoeft te zoeken; het is juist heel dichtbij. Je bent alleen niet gewend ernaar te luisteren en het te vertrouwen omdat je op de automatische piloot vliegt van dat andere zelf, met al zijn illusies, verkeerde veronderstellingen en misvattingen.
  


  
    
  


  
    In dit hoofdstuk wil ik gereedschappen aanreiken om de sluiers te verwijderen waarmee het ware zelf omhuld wordt en die ons beletten om onze mogelijkheden tot geluk te verwezenlijken. Misschien zijn bepaalde dingen voor jou bruikbaar en andere weer niet. Wat je reacties op wat je leest ook zijn: leer vertrouwen op je eigen oordeel in plaats van stilzwijgend je innerlijke wijsheid te verloochenen. Het is niet mijn bedoeling om je mijn ideeën en methoden op te dringen. Er bestaat niet maar één manier of één weg. Er is iets wat veel belangrijker en zinvoller is: de unieke weg van jouw hart. Ik hoop dat dit hoofdstuk zal bijdragen die te vinden.
  


  


  
    
  


  
    
  


  
    En wanneer er later vele wegen voor je openliggen en je niet weet welke je moet nemen, sla er dan niet op goed geluk een in, maar ga zitten en wacht. Haal vol vertrouwen net zo diep adem als je adem hebt gehaald de dag waarop je ter wereld bent gekomen, zonder je door iets te laten afleiden, wacht en blijf wachten. Beweeg je niet, wees stil, en luister naar je hart. Wanneer dat dan tot je spreekt, sta op en volg zijn stem.
  


  
    
  


  
    - Susanna Tamaro: De stem van je hart
  


  


  
    
  


  1


  
    
  


  Je ware zelf


  
    
  


  
    Misschien denk je: ik vind dat gedoe over een waar zelf maar vaag en kan me er weinig bij voorstellen. Of je denkt: hoe vind ik dat ware zelf dan in hemelsnaam? Misschien zou het meer voor je gaan leven als je bedenkt dat dit begrip verre van nieuw is. Het is niet een product van het aquariustijdperk, een modewoord, uitsluitend een begrip van de newage-beweging of iets dat uit luxe bedacht is door de westerse wereld. Het is wie en wat we werkelijk zijn, in plaats van wie we vaak lijken te zijn, denken of denken te moeten zijn. Het is wat we altijd waren en altijd zullen blijven. Het is onze universele kern, die net zo oud is als de mensheid zelf.
  


  
    Iedere religie is in oorsprong gebaseerd op het luisteren naar een innerlijke stem waarmee de eeuwigheid, en de goddelijkheid van ieder van ons en van alles wat is, wordt erkend. Denk bijvoorbeeld maar aan 'Het Koninkrijk Gods is in U', uit het Nieuwe Testament.
  


  
    We komen steeds meer te weten over onze unieke innerlijke kern, mede doordat ook de natuurwetenschap steeds meer tot de nieuwe visie komt dat de mens als individu het universum in het klein is, dat alle mogelijkheden van het heelal zich in potentie ook in ons bevinden, omdat het universum een uitbreiding van ons lichaam is. Toch blijkt uit het handelen van de mens dat hij ervan overtuigd is dat dit gescheiden eenheden zijn. Denk maar aan alle miljarden die er wereldwijd aan het onderzoeken van het heelal, aan het reizen naar andere planeten en aan het opsporen van buitenaards leven worden gespendeerd. Terwijl we eigenlijk nog nauwelijks weten wie we zelf werkelijk zijn, wat ook blijkt uit het feit dat er niet eenzelfde hoeveelheid geld, tijd en energie wordt aangewend om hier op aarde in alle opzichten tot een zeker evenwicht te komen. We willen van alles, maar kennelijk willen we hier op aarde niets oplossen. We hebben vaak wel respect voor het een, maar niet voor het ander. Bij een maansverduistering of een vallende ster staan we romantisch het donker in te turen, maar de volgende dag proppen we ons lichaam nog net zo vol met rotzooi, en steken we nog even hard onze middelvinger op in het verkeer; zijn we nog steeds even onaardig voor onszelf en voor de ander. We doen meestal of er de kosmos is én wij, in plaats van dat we onszelf zien als een wezenlijk onderdeel ervan.
  


  
    
  


  
    De totale mens weerspiegelt in zijn wezen de constitutie van de aarde en het heelal, op het niveau van de kwantummechanica bestaan er geen echte grenzen; alles is een. We zijn een microkosmos binnen een macrokosmos die voortdurend met elkaar in wisselwerking zijn. Een van de grondgedachten van H.P. Blavatsky's Geheime leer (1888) luidt zelfs:
  


  
    'Maar in werkelijkheid is er geen microkosmos en geen macrokosmos maar één Bestaan. Ze zijn alleen groot en klein gezien met een beperkt bewustzijn.'
  


  
    Er vindt een eeuwig voortdurende dynamische uitwisseling van energie en informatie plaats tussen het menselijk lichaam en het universele lichaam, tussen de menselijke en de universele geest. Het is een doorlopend geven en nemen. Dit wordt een steeds meer geaccepteerde gedachte, vooral doordat we sinds relatief korte tijd zoveel meer te weten komen over de werking van het brein. In De Revolutie zit in jezelf zegt Gloria Steinem hierover: 'Gebleken is hoe contextgevoelig de functies en zenuwbanen ervan zijn, hoe diepgaand het zich aanpast en organisch verandert bij verandering van omgeving, en hoe eindeloos de mogelijke combinaties zijn waaruit ieder individueel brein voortkomt. Dus ook natuurwetenschappers beginnen nu in te zien dat in ieder van ons een uniek genetisch gecodeerd mysterie huist.'
  


  
    En toch zijn we als uniek individu weer deel van één groot samenhangend geheel. We hebben als mensen veel meer overeenkomsten dan verschillen; we lijken evenveel op elkaar als sneeuwvlokken. We danken ons bestaan aan dezelfde bron en hebben uiteindelijk allemaal dezelfde bestemming. We zijn 'gemaakt' van dezelfde elementen en we leven van dezelfde elementen. De Chinese filosofie stelt de dualiteit op aarde voor als yin en yang, de eigenschappen van licht en duisternis, geest en stof, positief en negatief. Dit houdt twee manieren in van de dingen zien, of twee hoedanigheden. De oneindige hoeveelheid combinaties van schijnbare tegenstellingen wordt gezien als uit elkaar voortkomend, elkaar ondersteunend, als betrekkelijk en niet als noodzakelijk voor elkaar, maar ook als wezenlijk voor de harmonie en het evenwicht van het geheel. Ze vinden dat we veel meer met elkaar gemeen hebben dan dat we van elkaar verschillen, net zoals dit geldt voor de opbouw van het totale universum. Volgens de nieuwe fysica bestaat het materiële universum niet uit afzonderlijke deeltjes in een mechanisch systeem, maar uit 'een gigantisch weefsel van onderlinge betrekkingen'.
  


  
    'Noch energiekwanta, noch elementaire deeltjes zijn blijvende eenheden, maar veranderen voortdurend - in andere deeltjes, in elkaar - en zijn blijkbaar slechts stadia in een proces van wisselwerking,' schrijft H.R. Opdenberg in Oneindig Gevarieerd Heelal. Opdenberg zegt hierover ook: 'De filosoof en wiskundige Leibniz zag, net als Pythagoras en Plato, het heelal als voortbrengsel van talloze ondeelbare eenheden, kernen van bewuste energie. Leibniz noemde ze "meetkundige punten", om duidelijk te maken dat het geen fysieke dingen zijn, maar "centra van bedrijvigheid", waar zelfs het dualisme van geest en stof is verdwenen. Elk van zijn eenheden wordt gezien als een levende spiegel van de andere, zodat in elke eenheid de mogelijkheden van het universum verborgen liggen.'
  


  
    -
  


  
    Wij zijn unieke mogelijkheden die oprijzen uit de zee van meervoudig potentieel.
  


  
    -
  


  
    Toen ik een jaar of zeventien was, werd ik op een nacht wakker met de volgende gedachte: je zou de mens, en het leven dat wij kunnen waarnemen, kunnen voorstellen als een cirkel van bolletjes die allemaal op hun plaats bewegen, hun eigen koers hebben, maar in hun oneindige verscheidenheid toch deel uitmaken van die cirkel. En je zou het universum weer als een nog grotere cirkel kunnen zien, die is opgebouwd uit meerdere van deze cirkels en die op zijn beurt weer een onderdeel van een nog grotere cirkel vormt. Zo kun je oneindig doorgaan, net zoals de genencombinaties van ons brein oneindig zijn. Dit maakt ons allemaal zo verschillend, uniek en tegelijkertijd één.
  


  
    Ik tekende deze gedachte in het halfduister op de schrijfmat die op mijn bureau lag, om de volgende ochtend mijn ouders opgewonden verslag te doen van mijn 'conclusies'. 'Vertel het nou nog eens,' vroeg mijn moeder mij met gefronste wenkbrauwen en een onderzoekende blik, waarop ik van twijfel de clou van mijn verhaal vergat, om deze ruim tien jaar later terug te vinden en voor de 'liefhebbers' alsnog toch maar eens op te schrijven.
  


  
    Ik kon al heel jong erg gepassioneerd raken door dit soort onderwerpen en me er dan ook extreem betrokken op storten. Op mijn zestiende zat ik hele zondagen op bijeenkomsten waarop zulke thema's besproken werden en kon ik mijn geluk niet op wanneer mij hierover informatie werd aangereikt. Ik herinner me nog goed dat op een zonnige, zeer koude zondagmiddag de, toen al bejaarde, voorzitter van het theosofisch genootschap in Friesland, Hans Kooistra, zijn auto voor de deur van mijn ouderlijk huis parkeerde, om vervolgens een immense stapel dikke bundels Theosofische perspectieven van Sunrise aan mijn moeder te overhandigen. Ze nam de loodzware stapel boeken bij de deur aan met een mengeling van verbazing en gelatenheid. 'Geef dit maar aan Annemarie,' zei hij met een brede glimlach. 'Zal ze blij mee zijn,' antwoordde mijn moeder. Vervolgens zat ik er op mijn kamertje wekenlang verrukt in te graven en te spitten. Ik bezit en koester deze bundels nog steeds. Ze zetten voor mij de deur op een kier naar, en lagen aan de basis van, mijn nooit aflatende zoektocht en honger naar begrip van het mysterie; het mysterie van ons ware zelf, onze plek in de wereld en in de eeuwigheid.
  


  
    Waarom gaat de een heel makkelijk en natuurlijk met bepaalde problemen van het leven om en waarom raakt de ander van precies dezelfde moeilijkheden depressief of gestrest? Waarom is de een van nature gereserveerd en is de ander heel spontaan? Waarom houdt de een vooral van zoetigheid en de ander juist van hartige dingen? Waarom valt de ene persoon op de eigen sekse en de andere weer niet? We weten het eigenlijk nog steeds niet. Maar wat we sinds mensenheugenis wel weten, is dat wanneer we onze natuur niet volgen, deze bestraft, belemmerd of niet gestimuleerd wordt. En dat wanneer we onze diepste gevoelens onderdrukken, om welke redenen dan ook, dit op een gegeven moment funest is voor ons zelfrespect en ons levensgeluk, omdat we denken dat wie we zijn en wat we in onszelf hebben niet goed genoeg is.
  


  
    Als we daarentegen onze ware aard wel erkennen en vertrouwen en deze wel aandacht geven, dan vinden we de serene rust van het 'veilig zijn' bij onszelf.
  


  


  
    
  


  Je bent alles al


  
    
  


  
    Ons ware zelf bestaat al, alles bestaat al. Niemand van ons schept ooit iets nieuws of heeft ooit iets nieuws geschapen. Je zou wat we doen eerder 'herscheppen' kunnen noemen. De meest vernieuwende schilders die deze tijd voortgebracht heeft, zoals Picasso, creëerden niets nieuws, maar slaagden erin om iets wat er als mogelijkheid al was, manifest te maken. Iedere droom die we dromen, bestond al, anders zouden we hem niet eens kunnen dromen. Er is geen materie, geen gevoel, geen ervaring of situatie, en dus ook geen waar zelf, waarvan het bestaan er in potentie niet al is. Als we denken dat het niet bestaat, als we ons iets niet kunnen voorstellen, wil dit nog niet zeggen dat het dan niet bestaat, maar betekent dit alleen dat het nog op een ander niveau van bewustzijn bestaat.
  


  
    'Wij zijn unieke mogelijkheden die oprijzen uit de zee van meervoudig potentieel,' zegt Danah Zohar, schrijfster van onder andere Het Quantum-Zelf in Vrouwen op zoek naar het spirituele. Ook Zohar denkt dat wij ons op de kwantumfysica moeten richten om te kunnen zeggen wie we zijn. 'Er is tenslotte maar één realiteit en we zijn er allemaal deel van. In mijn optiek is God of het Wezen of de Bron - hoe je het ook noemen wilt - deel van hetzelfde ding waar jij en ik deel van uitmaken. Er is één ding.'
  


  
    'Zohar gelooft,' schrijft Anne Bancroft, 'dat begrip van onszelf op een kwantumwijze ons helpt in te zien dat we een onbegrensd potentieel hebben dat in ons wacht om aangeboord te worden. Dit potentieel wordt opgeroepen door de mensen die we ontmoeten en de ervaringen die we opdoen. Er is geen grens aan het potentieel of aan de persoon die ieder van ons kan zijn.'
  


  
    Dit maakt ons volgens Zohar 'vroedvrouwen van de realiteit', waarbij we optreden als brug tussen het rijk van het potentieel en de wereld van de werkelijkheid. Onze fantasie voorziet ons van eindeloze mogelijkheden, maar we moeten ons concentreren en er één kiezen. [...] Onze fantasie creëert de wereld niet, de wereld bestaat, en als we dat ene aspect van realiteit uit die grote oceaan van potentieel nemen, het op een creatieve manier ontdekken, verwerkelijken we dat potentieel.'
  


  
    Ons onbegrensd potentieel ligt in onze ware kern besloten, maar is grotendeels latent aanwezig, omdat we nog niet geleerd hebben het meeste ervan manifest te maken. Hoe meer we 'bij onszelf landen', des te dichter we bij onze natuurlijke staat komen.
  


  
    'Deze natuurlijke staat is zuiver bewustzijn', was ook de kernboodschap van Eva Pierrakos in haar lezingen. 'En zuiver bewustzijn is zuivere potentialiteit. Hierin is alles aanwezig als mogelijkheid en ligt het eindresultaat besloten; alles wat we ons kunnen voorstellen, kunnen we manifest maken, dat is het scheppingsprincipe.'
  


  
    Een oud boeddhistisch gezegde luidt: 'Gij komt hier om te vinden wat gij reeds hebt.' Datgene wat we in het leven nodig hebben om gelukkig te zijn is er al, want alles wat we zijn, zijn we al. Er ontbreekt ons, in tegenstelling tot wat we vaak geneigd zijn te denken, helemaal niets. We moeten onszelf alleen herscheppen door ons te ontdoen van alle illusies waardoor we denken dat we niet goed genoeg of niet compleet zijn precies zoals we nu zijn. We moeten ons ontdoen van alle storende, opgelegde en kunstmatige lagen die dit ware zelf bedekken. Ik denk dat we in ons leven daarom de dingen meemaken die we meemaken; ze moeten ons eraan herinneren wie we werkelijk zijn, dat we zo perfect zijn zoals we nu kunnen zijn en dat we daarom de liefde voor onszelf en al het goede van het leven, ook nu, verdienen.
  


  
    Ik denk dat 'onszelf zijn' betekent dat we ons realiseren dat we meer zijn dan alleen ons stoffelijke zelf, ons lichaam, dat we, zoals alles in de kosmos, bezield zijn. We worden niet geboren om iets anders te worden dan we zijn of om heel te worden. Ik denk dat we juist zouden moeten 'ontworden' en ons moeten ontdoen van alles wat we niet zijn, van de identificatie met wat we niet zijn. We denken vaak dat we niet compleet of heel zijn, maar dat is niet zo. Als we ervan overtuigd zijn dat er iets mis met ons is, dan is er iets mis in ons denken. En dat biedt perspectieven. Want niet iets of iemand anders bepaalt voor ons welke gedachten we wel of niet toelaten, maar wijzelf. We kunnen ieder moment afscheid nemen van een negatieve gedachtegang waarmee we al onze prachtige mogelijkheden tot geluk onnodig aan banden leggen.
  


  
    -
  


  
    Als we denken klein te zijn, hoeft niemand ons klein te houden.
  


  
    -
  


  
    Misschien is het meest herkenbare voorbeeld van onze beperkende denkwijze wel de manier waarop we doorgaans onze moeilijkheden en problemen tegemoet treden. Heel vaak hoor ik mensen zeggen als ze in de knoei zitten met zichzelf of ergens erg verdrietig over zijn: 'Ja, maar zo voel ik dat nou eenmaal.' Hiermee zeggen ze tegelijkertijd dat ze ervan overtuigd zijn dat hun gevoel, dat een product is van hun eigen gedachten, een onveranderlijk feit is. En als je denkt dat dit zo is, dan is dat dus ook zo.
  


  
    We kennen allemaal wel het gevoel dat we het even totaal niet meer zien zitten. We denken alle mogelijke oplossingen al geprobeerd of overdacht te hebben, maar toch zien we echt geen enkele uitweg. We vergeten op zulke momenten vaak dat het feit dat we de oplossing niet zien, niet betekent dat er daarom geen oplossing bestaat. Oplossingen zijn er altijd, maar vaak zijn we onbewust zo verkrampt van angst dat die zich niet zullen aandienen, zijn we zo bang dat de pijn altijd zal blijven en zijn we zo ongeduldig met onszelf dat we in tijden van problemen meestal in een bewustzijnsvernauwing verkeren. En dat is de werkelijke reden waarom het soms lijkt of er geen oplossingen voor onze problemen zijn: ons zicht is vertroebeld. Zolang we denken dat er voor de knelpunten of problemen in ons leven geen uitwegen of oplossingen bestaan, zullen we de bestaande mogelijkheid daarvoor ook nooit zien. Zolang we ervan overtuigd zijn dat het leven oneerlijk, zinloos en hopeloos is, zal ons leven ook oneerlijk, zinloos en hopeloos zijn.
  


  
    Regelmatig zeggen mensen tegen mij: 'Als ik ooit in een rolstoel terecht zou komen, dan zou ik niet meer verder willen leven.' Dan denk ik altijd: ja, met deze manier van denken zou jouw leven beslist een martelgang zijn. Maar ik vraag me ook af of het dat op dit moment al niet is, als je jezelf zo onbeschrijflijk veel tekortdoet met de gedachte dat je lichaam dus alles is wat je bent.
  


  
    
  


  
    Stel jezelf de volgende vraag eens: wat zijn mijn mogelijkheden in dit leven? Let goed op het gevoel dat je krijgt als je jezelf deze vraag stelt. Je zult merken dat je meestal eerst denkt aan alles wat er niet mogelijk is in je leven, en aan wat er allemaal voor vervelends of negatiefs in je leven gebeurt - of zou kunnen gebeuren - voordat je ook maar iets positiefs ziet. Door een gebrek aan zelfrespect en besef van eigenwaarde wordt een schrikbarend groot gedeelte van onze psychische energie dag in dag uit opgeslorpt door angst voor en verdediging tegen negatieve mogelijkheden. Hierdoor is de basis van ons denken en doen negatief. Vaak leiden we onbewust een leven van angstvallige vermijding en verdediging in plaats van een leven van ontwikkeling en groei. Voordat we daarom in staat zijn nieuwe, positieve ervaringen in ons persoonlijk leven op te doen is het noodzakelijk dat we gaan zien hoe we onszelf beperken door onze negatieve manier van denken, hoe we vaak gevangenzitten in een door onszelf gecreëerde, emotionele afhankelijkheidspositie omdat we ons voor ons geluk afhankelijk maken van iets buiten onszelf. Vaak wachten we op een wonder van buitenaf, in plaats dat we zelf actief onze eigen oplossingen en antwoorden worden. Ik ben ervan overtuigd dat er oneindig veel mogelijkheden tot geluk zijn, maar dat we, als we die hopen te vinden buiten onszelf, altijd nul op rekest blijven krijgen; werkelijke oplossingen ontstaan van binnenuit.
  


  
    -
  


  
    Zolang we muren in ons denken hebben, zullen we erachter blijven zitten.
  


  
    -
  


  
    Daarom moeten we allereerst de negatieve dingen in ons leven en ons eigen negativiteit leren zien als iets wat we aangereikt krijgen om ons te herinneren aan wie we zijn, niet als iets om ons mee te identificeren, zoals we meestal geneigd zijn te doen. De omstandigheden waarin we ons bevinden geven ons keer op keer de gelegenheid om orde te scheppen in onze innerlijke verwarring en om de verdeeldheid in onszelf te herkennen en te helen. Het zou goed zijn om ons steeds weer te realiseren dat we onze negativiteit niet zijn. Wij zijn die problemen niet, de problemen zijn een uitdrukking van de staat van ons bewustzijn. Je zou ze instrumenten kunnen noemen die we krijgen om mee te werken en om daarna los te laten. De zelfconfrontatie mijden, door bijvoorbeeld altijd anderen of de omstandigheden verantwoordelijk te houden voor hoe je je voelt, lost daarom nooit iets op. Ieder onopgelost innerlijk conflict blijft in onze psyche voortbestaan; als we onze problemen uit de weg gaan, blijven ze telkens in ons leven (en in elk leven) weer tevoorschijn komen. De omstandigheden waarin we dan verkeren, zullen weer een uitdrukking zijn van onze innerlijke toestand en zullen onze innerlijke strijd weer tevoorschijn brengen; totdat er heelheid of vrede in onszelf is. Daarom zouden we niet bang hoeven zijn voor de verwarring, het verdriet en de problemen in ons bestaan; ze kunnen ons onmogelijk kwaad doen en zijn er voor ons, in plaats van tegen ons, zoals we meestal geneigd zijn te denken.
  


  
    
  


  
    Vraag je het volgende eens af: Waarom zie ik altijd eerst de negatieve aspecten? Waarom denk ik dat er voor bepaalde problemen geen oplossingen zijn? Waarom kan ik mij niet voorstellen dat ik de kracht heb om positieve levenservaringen te scheppen? Het zoeken naar de antwoorden op deze vragen en het vinden van de oorsprong van deze illusies en misvattingen zijn de basis voor het hervinden van jezelf en daarmee voor het uitbreiden van je mogelijkheden tot geluk. Dit is echt niet iets om zomaar aan voorbij te gaan, want we kunnen namelijk niet iets creëren wat we ons niet kunnen voorstellen, en we kunnen ons niets méér voorstellen dan datgene wat we tot nu toe als werkelijkheid ervaren hebben en op dit moment ervaren. Ik zou voortdurend kunnen denken: ik zit in een rolstoel, dus zal ik geen model kunnen zijn. Of: een interessante carrière is niet voor mij weggelegd, en waarschijnlijk een fantastische relatie ook niet, kortom, mijn levenskwaliteit zal daarom wel een stuk minder zijn. Als ik dat dacht, zou mijn levenskwaliteit ook een stuk minder zijn, dan zou mijn leven inderdaad een weerspiegeling zijn van deze gedachten.
  


  
    -
  


  
    We zijn onze problemen niet; ze zijn slechts een uitdrukking van de toestand waarin ons bewustzijn verkeert.
  


  
    -
  


  
    'Als we denken klein te zijn, hoeft niemand ons klein te houden,' schrijft Marianne Williamson in Magische momenten. 'Zolang we muren in ons denken hebben, zullen we erachter blijven zitten. [...] Om die reden is aandacht voor wat we denken de best bestede aandacht die er bestaat.'
  


  
    Waar is je manier van denken op gebaseerd? Hoe kom je aan de gedachte dat je mogelijkheden tot geluk beperkt zijn? En: zijn je gedachten dan niet eens aan een rigoureuze herwaardering toe? Want we kunnen ons leven alleen maar veranderen als we ons denken veranderen: we kunnen alles verwezenlijken wat we ons kunnen voorstellen. Daarmee bedoel ik niet dat je je zou moeten verlustigen in magisch fantaseren en dromen over wat er allemaal zou kunnen zijn, omdat de werkelijkheid te saai en te ongrijpbaar voor je is. Want op die manier blokkeer je jezelf alleen maar in je werkelijke mogelijkheden. Ik bedoel een realistisch en krachtig voorstellingsvermogen, dat zich ontwikkelt naarmate je dichter bij jezelf komt, waardoor je je unieke innerlijke kracht ervaart. Wanneer je gaat beseffen dat datgene wat je in je leven wilt verwezenlijken in de basis al bestaat, is de belangrijkste stap naar het tot stand brengen ervan al gezet. Als je jezelf wilt vinden, zul je in de eerste plaats de overtuiging moeten hebben dat je veel méér bent dan datgene wat je tot nu toe leek te zijn. Je ware zelf wordt pas geboren als je gelooft dat je ware zelf bestaat.
  


  


  
    
  


  Helen door de herinnering


  
    
  


  
    Onlangs sprak ik een vrouw, een kennis van mijn vader, die net terugkwam van haar eerste bezoek aan een psychologe. Ze had hiertoe besloten omdat ze al een paar jaar doorlopend ziek was en hier geen duidelijk aanwijsbare oorzaken voor te vinden waren. Het eerste wat ze met een nogal spottende lach tegen me zei was: 'Ik weet niet waar die psychologe met mij heen wilde, ze had het maar over mijn jeugd. Maar ik heb een prachtjeugd gehad, een jeugd vol liefde en geborgenheid, met werkelijk alles wat ik me als kind maar had kunnen wensen. Nee, dat kan beslist de oorzaak van mijn problemen niet zijn. Die psychologen gooien het altijd maar meteen op je jeugd.'
  


  
    Ik heb dit al veel mensen horen zeggen en ik heb ontdekt dat onze grootste misvatting vaak is dat we denken dat we ons altijd van problemen of blokkades uit onze jeugd bewust zijn. Maar we zijn ons er juist vaker niet dan wel van bewust, want als we ons ervan bewust waren, veroorzaakten ze niet zoveel schijnbaar onverklaarbare problemen in ons leven. We verzetten ons vaak enorm tegen de gedachte dat de meeste oorzaken wel degelijk in onze jeugd liggen, en ik denk dat dit komt omdat we dan het idee hebben dat we onze ouders verraden, juist als we een liefdevolle jeugd hebben gehad. Of we kunnen het ons gewoon niet voorstellen dat je ook aan een gelukkige jeugd blokkades kunt overhouden. Ik heb zelf lange tijd gedacht dat ik in mijn jeugd niet zou kunnen vinden waar ik naar zocht. Ik kon me totaal niet voorstellen dat er een gemeenschappelijke noemer te vinden zou zijn tussen mijn jeugd en mijn huidige leven en de moeilijkheden die ik steeds tegenkwam. Mijn bewuste ik kon zich ook niets anders herinneren dan een gelukkige jeugd, had geen problemen met haar jeugd, ondanks soms wat vervelende uiterlijke omstandigheden. Maar toen ik echt ging spitten kwam ik een onbewuste ik tegen die, ook onbewust dus, op sommige punten een heel ander gevoel over alles had.
  


  
    Ik heb geleerd dat we erachter moeten komen waar ons bewuste leven kortsluiting maakt met onze onbewuste conclusies en overtuigingen uit het verleden. En dat heeft niets te maken met een gelukkige of ongelukkige jeugd, maar met het feit dat we allemaal opgevoed worden met de waarheden van anderen en niet met die van onszelf. En die hoeven lang niet altijd met elkaar overeen te komen.
  


  
    -
  


  
    De problemen en moeilijkheden in ons huidige leven vinden vaak hun ontstaan in onze poging om de situatie uit onze jeugd te reproduceren en in een onbewuste herhaling van patronen van vroeger - hoe vervelend en pijnlijk die vaak ook zijn.
  


  
    -
  


  
    Om te ontdekken wie we werkelijk zijn en wat onze eigen waarheden zijn, moeten we ons ontdoen van de identificatie met alles wat we niet zijn. We moeten erachter zien te komen op welk punt in ons leven de gedachten zijn ontstaan over wie en hoe we zouden moeten zijn, en wie of wat ons heeft geleerd of verteld hoe ons leven eruit zou moeten zien om gelukkig te zijn. In hoeverre wordt jouw huidige leven bepaald door onbewust of bewust overgenomen ideeën, overtuigingen, waarden en normen; in hoeverre wordt je leven bepaald door zogenaamde beelden (dit zijn emotionele conclusies of voorstellingen van je innerlijk kind, vaak ontstaan in je eerste levensjaren)? Waar en wanneer zijn deze beelden ontstaan? Welke invloed hebben je jeugd, je opvoeding, het onderwijs en de maatschappij op je gehad en hoe ben je daar door gevormd? Wie of wat heeft je verteld wat 'normaal' of 'gewoon' is en wat niet, en hoe pas(te) jij in dit plaatje? Voldeed jij aan deze normen of juist niet? Zijn je sterke kanten vroeger als kind gestimuleerd of werd er juist de nadruk gelegd op datgene wat je niet kon of waar je minder goed in was? Werd je als kind voortdurend gestuurd, gecontroleerd door eindeloze waarschuwingen en instructies, of gaven ze je juist wel ruimte om jezelf te leren kennen? Hebben je ouders je altijd laten merken dat je bijzonder en uniek was of juist niet?
  


  
    Het is opmerkelijk hoezeer problemen en moeilijkheden in ons huidige leven vaak hun grondslag vinden in onze poging om de situatie uit onze jeugd te reproduceren, en hoe we patronen van vroeger onbewust herhalen, hoe vervelend en pijnlijk die ook zijn. We reageren vaak op anderen zoals we ooit op onze ouders reageerden, zonder dat we dit beseffen. Onze automatische, vanzelfsprekende reacties en patronen zijn moeilijk te doorbreken, juist omdat we ons er meestal niet van bewust zijn. Maar ook omdat ze iets veiligs en vertrouwds hebben, waardoor we er onbewust aan vasthouden. Omdat we als kind nog geen vergelijkingspunten hadden, hebben we onbewust toch veel indrukken, opvattingen, waarden en normen als normaal, juist of waar overgenomen, terwijl het de vraag is of deze voor ons persoonlijk wel allemaal zo juist of normaal waren. Daarom hebben we in ons volwassen leven met zoveel opgelegde, kunstmatige lagen te maken, met zoveel 'storingen', en het is dan ook niet zo gek dat velen van ons moeite hebben zichzelf te zijn. We worden natuurlijk allemaal in zekere mate opgevoed met de waarheden van anderen. Het zijn die overgenomen waarheden die we later, ongemerkt, vaak gebruiken als excuus om niet gelukkig te hoeven zijn.
  


  


  
    
  


  
    Het gekwetste innerlijke kind

  


  


  
    
  


  
    Laura, een vriendin van me, kreeg gedurende haar hele jeugd van haar moeder te horen: 'Je moet niet denken dat je iemand voorstelt' en: 'Je moet goed beseffen dat je niet uniek bent, wat jij doet is allemaal maar heel gewoon.' Haar oorspronkelijke spontane, enthousiaste natuur werd systematisch onderdrukt. 'Je moet niet denken dat je beter bent dan ik,' was het eerste wat haar moeder zei toen Laura op haar zestiende een bijbaantje kreeg. Als Laura nieuwe ontdekkingen en ervaringen, zoals haar eerste verliefdheid, met haar moeder wilde delen, was de reactie steevast: 'Ik wil het niet horen.'
  


  
    Na de scheiding van haar ouders werd haar moeder steeds heerszuchtiger en creëerde ze een steeds verstikkender afhankelijkheidspositie om datgene te krijgen wat ze zelf altijd gemist had. Ook zij herhaalde weer oude patronen: het kind in haar riep nog steeds om aandacht, liefde en geborgenheid. Ook zij zat met een beschadigd innerlijk kind wier behoeften nooit erkend waren. Ze verlangde, net als ieder ander, naar heelheid en zocht deze krampachtig buiten zichzelf. Door haar vele verwachtingen, ontstaan uit haar gevoel incompleet te zijn, werd ze steeds teleurgesteld omdat ze de heelheid in anderen zocht. Ze was niet in staat om volwassen liefde en veiligheid te geven omdat ze zichzelf deze niet kon geven. Door angst om verlaten te worden waren manipulatie en psychische dwang aan de orde van de dag. 'Ik doe het allemaal voor jou.' 'Ik ben altijd goed voor je geweest, maar blijkbaar interesseert het je allemaal niet.' 'Als ik mijn leven over kon doen, zorgde ik wel dat ik mijn opleiding afmaakte en al mijn kansen dankbaar benutte.' Met soortgelijke uitspraken werd zoveel vals schuldgevoel gekweekt dat elk kind hierdoor uiteindelijk zou zijn gaan denken niet goed genoeg te zijn.
  


  
    Laura's moeder beheerste min of meer haar hele denken en doen, maar tegelijkertijd negeerde haar moeder haar; ze kwam steevast nooit meer op bepaalde voorvallen terug en ze had de perfecte gave om te doen alsof er nooit iets gebeurd was na haar uitbarstingen of wangedrag. Ze deed alsof de reacties en gevoelens van haar dochter volkomen ongegrond waren. Verongelijkt werd Laura daarom soms dagen achtereen genegeerd en weigerde haar moeder om met haar te praten, of om haar zelfs maar aan te kijken. Als Laura wanhopig vroeg wat ze verkeerd gedaan had en wat er dan aan haar zou moeten veranderen, zei haar moeder alleen dat ze zich moest schamen en dat ze wel ongelooflijk stom was als ze niet begreep waarom ze zo tegen haar deed.
  


  
    -
  


  
    Als kind werd haar structureel het gevoel gegeven dat wie ze was niet goed genoeg was. Als klein meisje kon ze niet weten dat wat ze ook gedaan zou hebben, het nooit genoeg zou zijn geweest.
  


  
    -
  


  
    Laura had het hier maar mee te doen. Je kunt als kind niet zeggen: 'Weet je wat? Ik zoek een andere moeder, eentje die mij wel respecteert en waardeert, omdat ze zichzelf respecteert en waardeert; een moeder die met me praat en die in staat is om me uit te leggen wat haar problemen met zichzelf zijn, die zich daar bewust van is omdat ze heel bewust leeft; een moeder die niet net doet alsof ik alleen als bijzaak of als instrument van haar besta.' Als kind denk je dat je moeder wel gelijk zal hebben en heb je geen andere keuze dan je te laten negeren, de schuld bij jezelf te zoeken en blind te worden voor haar leugenachtige regime. Vol kinderlijk vertrouwen onderga je machteloos en weerloos al die ingrijpende schendingen van jezelf.
  


  
    Toen mijn vriendin op haar drieëntwintigste haar studie beëindigd had en naar een andere stad moest verhuizen omdat ze daar een veelbelovende carrière als advocate tegemoet ging, was de laatste stimulans die ze van haar moeder meekreeg: 'Als je weggaat, dan doe ik mezelf iets aan.'
  


  
    Als kind werd haar structureel het gevoel gegeven dat wie ze was niet goed genoeg was. Dramatisch genoeg kon ze als klein meisje niet weten dat wat ze ook gedaan zou hebben, of wie ze later ook zou worden, het nooit genoeg zou zijn geweest. Ze was het zoveelste slachtoffer van het klassieke misbruik van de ene generatie door de andere. Zoals Gloria Steinem hierover zegt in De Revolutie zit in jezelf:
  


  
    'Het tekortkomende kind van gisteren overheerst in de ouder een kind van nu. Als je zelf niet de mogelijkheid hebt terug te keren, de confrontatie aan te gaan, te onderzoeken en te helen - en als je niet beseft dat wat er gebeurd is verkeerd was, niet verdiend of niet "voor je eigen bestwil" - dan heb je als ouder de neiging het misbruik (of dit nu lichamelijk, seksueel of psychologisch is) te continueren dat je zelf hebt ondervonden.'
  


  
    
  


  
    Wat haar moeder zelf miste, had Laura haar nooit kunnen geven. Nu, als volwassen jonge vrouw, lijkt datgene wat ook haar geboorterecht is - geluk en vervulling door 'eenvoudig' te zijn wie ze is - iets heel ingewikkelds geworden. Ze worstelt onbewust, net als vele anderen, met allerlei onvrijwillige patronen, die niet voortkomen uit haar bewuste, volwassen leven, maar die het product zijn van de gedachten en gevoelens van haar innerlijke kind. Zo is ze geneigd zich zowel in haar werk als in haar relaties meer te laten vertellen en te laten welgevallen dan nodig is en geeft ze veelal toe in situaties waarin ze volkomen in haar recht staat of een zeer goed onderbouwd gelijk heeft. Ze voelt zich vaak de mindere in gezelschap, waardoor ze zich terughoudend en afwachtend opstelt, geen standpunt durft in te nemen en geen mening durft of denkt te mogen hebben. Haar lichaamstaal zegt vaak: 'Sorry dat ik besta', wat ze nog eens onderstreept door het dragen van kleding waarin ze zich zo veel mogelijk kan verbergen. Ze heeft een eetstoornis, waardoor ze te dik is. Faalangst, niets denken te kunnen en te zijn maakt het rijtje van signalen van niet-verwerkte en verdrongen traumatische ervaringen compleet.
  


  
    -
  


  
    Haar lichaamstaal zegt vaak: 'Sorry dat ik besta', wat ze nog eens onderstreept door het dragen van kleding waarin ze zich zoveel mogelijk kan verbergen.
  


  
    -
  


  
    Onbewust vraagt Laura nog steeds naar datgene wat ze als kind nodig had, maar nooit kreeg: erkenning en waardering van haar authentieke ik. Daarom zie je vaak dat mensen die soortgelijke patronen aan de dag leggen tegelijkertijd het spiegelbeeld hiervan kunnen laten zien. Bewijsdrang, perfectionisme, een arrogante, zelfingenomen houding, de behoefte om anderen te overtuigen van eigen kennis, inzicht en wijsheid, altijd beter weten wat anderen voelen dan wat hij of zijzelf voelt, zijn net zo goed de wanhoopskreten van iemand die het gevoel heeft geen zelf te hebben.
  


  


  
    
  


  Wat je niet hebt, kun je niet geven


  
    
  


  
    In Ik was een vrolijk kind, over de reis naar een nieuw leven na een verleden als incestslachtoffer, een nuttig boek voor mensen die in hun jeugd zijn misbruikt (op wat voor manier dan ook), schrijft Anouche Adams: 'Iemand zei me onlangs: de opvoeding begint al twintig jaar voor de geboorte, een wijze uitspraak. Ook al vergoelijkt ze mijn tekorten niet, ze verklaart ze alleszins wel. Want wat je niet hebt, kun je niet doorgeven. Dat geldt voor karaktervorming en volwassenheid, maar evenzeer voor de liefde. Zolang ik wanhopig pogingen deed om de eigen leemte op te vullen, kon ik aanvoelen noch begrijpen waar en hoe ik zelf tekortschoot. [...] Ik ben er door mijn nieuwe inzichten van overtuigd dat trouwen, en kinderen krijgen, slechts fair en verantwoord zijn als men met zichzelf in het reine is. Wie nog in de greep van een identiteitscrisis en onverwerkte trauma's zit, zou zich daarvan eigenlijk moeten onthouden. Want wie niets heeft, kan niets geven, en wie zichzelf niet begrijpt, begrijpt ook anderen niet.'
  


  
    Het ontwikkelen van zelfrespect begint bij de basis: onze jeugd. Iedereen is bij geboorte al dat unieke kind, een uniek zelf dat een duwtje in de goeie richting kan gebruiken om te worden wat het al is. Kinderen zijn niet onze eigendommen die we maar kunnen vormen en kneden zodat ze in de mal passen die wij, met hoeveel goede intenties ook, bedacht hebben en als goed en zinvol zien. We mogen ze slechts leiden en stimuleren bij hun ontdekkingstocht naar wie ze zijn en bij hun zoektocht naar heelheid. Daarom is iedere veronachtzaming van het eigen ik van een kind - verwaarlozing, te veel sturing, bestraffing, controle of andere manieren om het ware zelf van een kind ondergeschikt te maken aan de waarheden en behoeften van de ouder - een schending van dit unieke, oorspronkelijke zelf. En dus misbruik te noemen.
  


  
    -
  


  
    Wie niets heeft, kan niets geven, en wie zichzelf niet begrijpt, begrijpt ook anderen niet.
  


  
    -
  


  
    We zijn algauw geneigd te denken dat we, wanneer we niet lichamelijk of seksueel misbruikt zijn, een jeugd hebben gehad waar niets mis mee was of dat we een jeugd bieden waar niets aan schort als we onze kinderen niet misbruiken. Maar in Strong at the Broken Places introduceert Linda Sanford termen die voor velen van ons zeer behulpzaam kunnen zijn: de ouder die 'goed genoeg' is, een jeugd die 'slecht genoeg' was. Het zijn niet alleen de meest in het oog springende vormen van misbruik die vérstrekkende gevolgen voor de ontwikkeling van het ware zelf van een kind hebben. De te toegeeflijke ouder is bijvoorbeeld net zo min bezig met het kweken van zelfrespect en kwetst een kind net zozeer als de te strenge ouder. En pseudo-genegenheid door een kind, vanuit schuldgevoel, met veel bombarie in de watten te leggen en te verwennen, is net zo schadelijk voor het zelf van een kind en dus net zo goed verwaarlozing.
  


  
    Sanford zegt dat, als je op een manier bent grootgebracht waardoor je in je huidige leven dingen doet die je eigenlijk niet echt wilt en die je niet kunt verklaren, of waardoor je patronen aan de dag legt die niet voortvloeien uit je volwassen leven, je jeugd dan waarschijnlijk 'slecht genoeg' was om die serieus te nemen en te betrekken bij je zelfgenezingsproces.
  


  


  
    
  


  De schatkamers van onze geest


  
    
  


  
    Alle ervaringen uit het verleden liggen tijdloos in ons onbewuste opgeslagen. We hebben allemaal wel geuren of bepaalde muziek die ons in een flits terugbrengen naar het verleden, dat dan ineens weer even heden wordt. Er bekruipt je een vervelend of juist fijn gevoel, maar het is precies het gevoel dat je destijds ook had. Dat komt omdat je onbewuste niets vergeet. Zo kan het ook zijn dat je op een heel normaal voorval totaal anders reageert dan je zou verwachten. Je schaamt je terwijl je je niet zou hoeven schamen, of je voelt woede of angst terwijl je verstandelijk weet dat dit eigenlijk onzin is.
  


  
    Ons verleden is altijd klaar om opnieuw betreden te worden. We kunnen op ieder moment de verloren stukjes van ons ware zelf terughalen door toen en nu te laten samenvallen. Als je bepaalde houdingen, reacties en gevoelens van jezelf in je huidige, bewuste leven niet thuis kunt brengen, als je, ondanks je bewuste sterke wil, niet in staat bent om de problemen in je leven aan te pakken en er bepaalde veranderingen in aan te brengen, kan het heel zinvol zijn om terug te keren naar het kind in je en daarmee aan het werk te gaan.
  


  
    Er zijn vele manieren om in contact te komen met je innerlijke kind, waaronder verschillende vormen van meditatie. Als je interesse hiernaar uitgaat, raad ik je aan om hier eerst over te gaan lezen, om zo tot een methode te komen, met of zonder (professionele) hulp, die het best bij jou past. Er zijn enorm veel boeken over dit onderwerp geschreven en er worden veel lezingen en workshops over gegeven.
  


  
    De volgende meditatieoefening om je bewust te worden van de gevoelens van je innerlijke kind kan in veel gevallen als begin heel bruikbaar en behulpzaam zijn.
  


  
    Neem een probleem waar je op dit moment erg mee zit. Stel je even simpelweg voor dat dit probleem een ui is die je gaat pellen. De buitenste, dunste laag van deze ui, die je nog geen traanogen bezorgt, haal je eraf. Dit zijn alle verstandelijke redeneringen waarmee je jezelf, en anderen, probeert te laten zien dat het probleem niet door jou is veroorzaakt, maar alles te maken heeft met factoren van buitenaf. Je verstand wil het niet waar hebben dat het jouw staat van bewustzijn en jouw innerlijke conflicten zijn waardoor jij dit probleem op een bepaalde manier tegemoet treedt.
  


  
    De tweede laag die je verwijdert zijn bijvoorbeeld je woede, wrok, angst en frustratie. Hier beginnen je ogen al een beetje te prikken. Na deze laag zul je een eenzaam en verdrietig gevoel ervaren, wellicht het gevoel dat je helemaal alleen bent en dat niemand van je houdt. Je voelt nu het verdriet en de pijn van de moeilijkheden waar je nu in verkeert. Hierdoor wordt ook de pijn van je innerlijke kind wakker gemaakt. Terwijl je die pijn van nu voelt, probeer je verder door te dringen tot de kern. Zie het kind in je, samen met je ouders, in de situatie van toen. Probeer nu, met je bewuste volwassen ik, de situatie opnieuw objectief te bekijken en te beoordelen. Hoe voelt het kind in je zich bij deze ouders, wat kreeg het van ze, en wat niet?
  


  
    Je zult gaan zien dat je in een belangrijk opzicht iets miste wat je nooit eerder zag, omdat je dit niet wilde of kon zien. Er was niet een voortdurende, doorgaande geborgenheid en die kon er ook onmogelijk zijn. Je ouders gaven je meestal dat waarom je vroeg en waaraan je behoefte had wanneer ze dit konden opbrengen. Maar soms ook niet. Je wilde bijvoorbeeld uit je wieg genomen en gevoed worden, maar je ouders waren moe en lieten je dit keer wachten en huilen, totdat je vanzelf ophield met zeuren.
  


  
    Het kan ook zo zijn dat er in je jeugd extremere dingen zijn gebeurd die je, noodgedwongen (om te overleven), verdrongen hebt. Hoe dan ook, je innerlijke kind voelt zich gekwetst. Je bent gekwetst, maar je bent de pijn vergeten. Deze is opgeslagen in je onbewuste, dus nog steeds aanwezig, en heeft invloed op je huidige leven, ook al ben je je hier niet van bewust. De pijn van toen is precies dezelfde pijn van nu. Het belangrijkste is om deze overeenkomst te erkennen, toe te laten en te voelen, niet weer te rationaliseren. Pas later ga je zien hoe je, onbewust, situaties opzoekt en creëert die je steeds de pijn en het verdriet van nu bezorgen. Het is nog steeds je behoefte om met de pijn van vroeger af te rekenen, door de situatie uit je jeugd te herhalen.
  


  
    -
  


  
    De eerste stap op weg naar heling en liefde voor jezelf is te gaan beseffen dat er pijn is. De moeilijkheden in ons leven zijn er de verschijningsvorm van; ze zijn het bewijs van onze verborgen innerlijke conflicten.
  


  
    -
  


  
    Het doel van het betreden van de schatkamers van het tijdloze gedeelte van je geest is om het kind in jezelf datgene te geven wat het altijd wilde, maar niet kreeg. Jij bent volwassen geworden, maar een deel van jou nog niet. Je gewonde innerlijke kind vormt de basis van de probleemgebieden in je bewuste leven. Onbewust blijf je vragen om de volwassen, rijpe liefde, de waardering voor je 'authentieke ik' die je in je jeugd nooit gehad hebt, en hierdoor ben je nu ook niet echt in staat om onvoorwaardelijk van jezelf te houden, en ben je ook niet werkelijk in staat om volwassen liefde te geven. Hier liggen de wortels van je negativiteit en destructiviteit, ook al ben je je hier nu nog niet van bewust en denk je misschien dat je wel in staat bent om onvoorwaardelijk van jezelf aan het leven te geven, en geloof je echt dat je geen blokkades aan je jeugd hebt overgehouden.
  


  
    Vaak is het zo dat je niet eens beseft dat er pijn is, niet van nu en niet van vroeger, maar de zichtbare problemen in je volwassen leven zijn er de weerspiegeling van. Alleen doen die problemen zich (nog) niet als pijn voor, omdat je de echte zelfconfrontatie steeds uit de weg bent weten te gaan en je de pijn dus onbewust verdringt.
  


  
    Ik heb zelf lang gedacht dat ik geen blokkades van vroeger had, omdat ik in mijn huidige, bewuste leven geen problemen leek te hebben met de gebeurtenissen van vroeger, noch met mijn handicap. Ik brak mijn hoofd over de oorzaak van het steeds mislukken van alles waaraan ik met zoveel enthousiasme begon. En ik scheen mijn problematische relaties en mijn keuzes daarin maar niet te kunnen verklaren. Maar op een gegeven moment begon ik te denken: ik ben er steeds maar van overtuigd dat ik niet met innerlijke conflicten kamp, maar waar zouden deze omstandigheden en de situaties waarin ik steeds verkeer dan wel vandaan moeten komen, want de gemeenschappelijke noemer in alle omstandigheden en situaties ben ik. Er zal ongetwijfeld toch iets zijn in mezelf wat ik nog over het hoofd zie en wat ik dus nog moet leren zien.
  


  
    
  


  
    De eerste stap op weg naar heling en liefde voor jezelf is te gaan beseffen dat er pijn is. De moeilijkheden in ons leven zijn er de verschijningsvorm van. Zolang we de pijn nog niet geïdentificeerd hebben en we die blijven wegduwen en negeren, is de invloed ervan dubbel zo groot. Zo kan onze negativiteit niet omgezet worden in constructieve krachten, die een bewustzijnsverandering en een andere instelling ten opzichte van onszelf en het leven kunnen bewerkstelligen. Het is een vicieuze cirkel die we op eigen kracht moet leren doorbreken. Alleen door zelf, als volwassene, terug te gaan naar je innerlijke kind, door zelf opnieuw de pijn te beleven en zo de onbedekte, oorspronkelijke emotie bloot te leggen en dit deel van jezelf eerlijk, geduldig en begripvol tegemoet te treden, ben je in staat om het verleden te helen, om van jezelf te leren houden zoals je bent.
  


  


  
    
  


  Het huis met de vele kamers van het zelf


  
    
  


  
    Ik kan me nog goed een van de vele bijeenkomsten van het Theosofisch Genootschap in Heerenveen herinneren, waarbij iemand op geheel eigen wijze uitleg gaf over wat het is om je ware zelf te vinden. Hij vertelde dat hij onszelf zag als een groot huis, dat stap voor stap, vanaf de zolder naar beneden, schoongemaakt moest worden. En dat we steeds een verdieping lager kwamen in het huis naarmate we ons verder ontwikkelden. Dit was tien jaar geleden, maar ik vond zijn betoog zo helder en grappig dat het me altijd bijgebleven is en aanleiding was voor mijn volgende verhaaltje.
  


  
    Stel je een heel mooi groot huis voor waarin je woont. Het heeft tien kamers, maar negen daarvan staan letterlijk propvol met rotzooi. Hierdoor kun jij alleen nog maar gebruikmaken van dat ene kamertje in het midden van het huis, waarin je je meer en meer opgesloten voelt. Je hebt het gevoel dat je zo langzamerhand geen kant meer op kunt. Je houdt de deuren naar de andere negen kamers angstvallig gesloten, omdat je ontzettend opziet tegen alle troep die je anders wellicht tegenkomt. Omdat je zo uitgeput en lusteloos geworden bent van het ronddolen en hangen binnen de vier muren van dat ene benauwde kamertje, denk je dat je de kracht niet hebt om aan de schoonmaak van de andere kamers te beginnen. Je bent er nog niet klaar voor, zeg je tegen jezelf, je moet eerst op krachten komen.
  


  
    Misschien denk je dat je inmiddels bijna vergeten bent wat er zich allemaal in deze kamertjes bevindt en ben je bang voor wat je tegen zou kunnen komen. Dus kies je toch maar weer voor de vrijwillige gevangenschap in dat ene kamertje. Dit ken je, dit is vertrouwd voor je. Hier kan je niets gebeuren, denk je. Je voelt je ongemakkelijk en onbehaaglijk, en je weet niet precies waarom. Je hebt het koud omdat de warmte van de zon, die je zo hard nodig hebt om aan te sterken, jouw kamertje niet kan bereiken omdat de omringende kamers hermetisch afgesloten zijn. Je bent bang om de deuren naar de andere kamers te openen, omdat je niet precies weet wat je daarachter te wachten staat. Je bent te trots om deze deuren te openen omdat wat je tegenkomt wel eens helemaal niet naar je zin zou kunnen zijn. En je bent te eigenwijs, omdat je jezelf wijsmaakt dat je alle rommel in de andere kamers misschien ooit nog eens nodig hebt, of dat het absoluut geen belemmering is bij het ten volle genieten van het huis. Je bent bang dat wat je zult tegenkomen je zal dwingen om iets te doen of juist op te geven tegen de zin van je ego in. Door je eigengereidheid durf je niet in het onbekende te stappen, en wil je ego alles kunnen blijven beheersen. Maar er blijft een onbestemd gevoel hangen. Iets in je weet dat er meer is dan het ene kamertje waarin jij jezelf op rantsoen zet. Altijd koester je dat visioen van een prachtig licht, opgeruimd huis met kamers die elk een eigen sfeer hebben en hun eigen verhaal vertellen, maar samen een harmonieus geheel vormen. Een huis waarin je je thuis voelt, zonder afgesloten kamers die vreemd en bedreigend voor je zijn.
  


  
    Je zou alleen maar naar dit visioen in jezelf hoeven uitreiken en het daarna waar hoeven maken.
  


  


  
    
  


  Je verkeerde opvatting van geluk


  
    
  


  
    Om ons ware zelf te vinden en zelfrespect te ontwikkelen, en om te leren ons leven nu te leven, moeten we ons stap voor stap bewust worden van alles wat niets met ons ware zelf te maken heeft. Dit geldt ook voor onze verkeerde en onredelijke opvatting van geluk, die afkomstig is van het kind in ons.
  


  
    Hoe meer zelfkennis je verwerft, des te meer zul je erachter komen dat je opvatting over gelukkig of ongelukkig zijn voor je gevoel nauw verband houdt met het gegeven dat de dingen gaan zoals je verwacht, denkt of hoopt dat ze gaan. En met de vraag of er door het leven en door anderen aan jouw verwachtingen en verlangens wordt voldaan. Als de dingen gaan zoals jij je had voorgesteld, ben je gelukkig, en als dit niet zo is, ziet de wereld er al een stuk minder vrolijk uit. Het kind in je zegt: 'Ik kan alleen gelukkig zijn als ik krijg wat ik wil.' Hoe volwassen iemand ook is, iedereen draagt een restje van deze kinderlijke opvatting van geluk met zich mee. Natuurlijk is dit niet je bewuste gedachtegang, maar niemand is hier helemaal vrij van. Dit is niet je volwassen, verstandelijke opvatting, maar een emotionele reactie die voortkomt uit je onbewuste. Als kind kon je deze emoties vrij uiten. Als je als kind je flesje niet kreeg, vond niemand het vreemd dat je het op een blèren zette; dit was totaal geoorloofd. Nu je volwassen bent, onderdruk je deze gevoelens van wanhoop en ontreddering, maar brengen ze innerlijk dezelfde reacties teweeg. Het kind in je verwacht nog steeds dat zijn wensen onvoorwaardelijk vervuld worden en dat het een uitzonderingspositie inneemt ten opzichte van de rest van de wereld. Het acht anderen verantwoordelijk voor zijn welzijn en geluk, en gebruikt onbewust gebeurtenissen buiten zichzelf als excuus om niet gelukkig te hoeven zijn.
  


  
    -
  


  
    Hoe meer zelfkennis je verwerft, des te meer zul je erachter komen dat je opvatting over gelukkig of ongelukkig zijn voor je gevoel nauw verband houdt met het gegeven dat de dingen gaan zoals je verwacht, wilt of hoopt dat ze gaan.
  


  
    -
  


  
    We kunnen geestelijk niet groeien zolang we niet zien op welke gebieden dit kleine kind in ons nog bestaat en dit soort verlangens en gevoelens heeft. Pas als we dit deel in onszelf herkennen, door onze reacties en gevoelens uit het heden en verleden onder de loep te nemen, en te betrekken op dit onderwerp, zijn we in staat om af te rekenen met een hoop frustraties en problemen in ons volwassen leven.
  


  
    Zolang we het onvolwassen deel van onze psyche nog niet echt ervaren hebben, zullen we niet begrijpen hoe misvormd onze opvatting van geluk vaak is, wat dit voor spanning, angst en innerlijke strijd bij onszelf teweegbrengt en hoe hierin onze uiterlijke problemen hun oorsprong vinden. Door deze misvormde opvatting van geluk maak je jezelf hulpeloos en afhankelijk van anderen en uiterlijke omstandigheden. Je maakt jezelf tot slachtoffer, want je opvatting is een illusie en heeft natuurlijk niets met de werkelijkheid te maken. In werkelijkheid komt men niet altijd tegemoet aan onze eisen en wensen, en in werkelijkheid gaat alles juist vaak anders dan we ons hadden voorgesteld. Daarom zul je al snel met frustratie en teleurstelling te maken krijgen, waarvan je de schuld logischerwijs afwentelt op je omgeving (want die weigert je immers te geven wat je wilt) en daarom is het andermans schuld dat je ongelukkig bent. Vaak wil je onbewust, net als een klein kind, nog steeds alleen ontvangen van anderen en van het leven, in plaats van het beste van jezelf aan anderen, aan het leven, te geven.
  


  


  
    
  


  Waarom overkomt mij dit?


  
    
  


  
    Als, onbewust, diep vanbinnen, je opvatting van geluk inhoudt dat je alleen gelukkig kunt zijn als alles gaat zoals jij dat graag wilt, betekent dit dat je steeds wanneer dat anders is, voor groot verdriet en teleurstellingen komt te staan. Tegenspoed en pijn zullen rampen voor je betekenen omdat dit gelijkstaat aan een bedreiging voor je hele zijn en bestaan.
  


  
    Onlangs hoorde ik iemand verongelijkt zeggen: 'Waarom overkomt nu juist mij dit?' Ik vroeg me meteen af wat een intense pijn je moet ervaren als je er werkelijk van overtuigd bent dat er een oneerlijk lot is dat je bepaalde gebeurtenissen toebedeelt met het doel je ongelukkig te maken.
  


  
    Het zijn niet de gebeurtenissen of omstandigheden zelf die ons zo ongelukkig en verward maken, het is onze angst dat deze ons zullen vernietigen. Het is onze kinderlijke angst dat de omgeving niet aan onze wensen tegemoet zal komen en dat we in dat geval dus hopeloos verloren zijn.
  


  
    Hierdoor ontstaat er onbewust een levenswijze die gebaseerd is op vermijding van negatieve gebeurtenissen en pijn. Dit betekent ook dat onze motivatie bij alles wat we denken en doen negatief is. We willen koste wat het kost niet met de werkelijkheid geconfronteerd worden en daarvoor stellen we alles in het werk.
  


  
    -
  


  
    Het zijn niet de gebeurtenissen of omstandigheden zelf die ons zo ongelukkig en verward maken, het is onze angst dat deze ons zullen vernietigen.
  


  
    -
  


  
    Als je nu eens probeert om je idee van hoe je levensomstandigheden zouden moeten zijn te laten varen en probeert je open te stellen voor datgene wat nou eenmaal is, zul je je, zelfs in tijden van tegenspoed, nooit zo verloren of ongelukkig voelen als je je kon voelen met het idee dat je leven controleerbaar en beheersbaar moest zijn. Je zult ervaren dat onprettige gebeurtenissen niet het einde van jou en van de wereld betekenen, maar dat ze er juist zijn vóór jou. Je zou het eigenlijk gereedschap kunnen noemen. Je krijgt dit gereedschap om je eraan te herinneren wie je werkelijk bent, en daarna laat je het los. Zolang je dit nog niet gedaan hebt, heb je dit gereedschap nodig.
  


  
    Achter alle gebeurtenissen schuilt een bedoeling en die verborgen bedoeling is het bevorderen van jouw groei en heling. Het is echt heel belangrijk om je dit te realiseren. De werkelijke moeilijkheid is dus je bewustzijn zo te verruimen dat je de boodschap of betekenis achter de verschijningsvorm gaat zien. Je denkt vaak: als dit probleem eerst maar is opgelost, dan zal ik me een stuk gelukkiger voelen. En dit zal ook zo zijn, het zal alleen een tijdelijke oplossing zijn wanneer je niet begrepen hebt wat dit probleem je duidelijk wilde maken, en je niet voelt dat dit probleem een handvat was voor een verandering van bewustzijn (of voor een andere instelling). Want de werkelijke pijn en het werkelijke verdriet worden bepaald door je staat van bewustzijn; die bepaalt wat het uiteindelijke effect - positief of negatief - van bepaalde gebeurtenissen op je is.
  


  


  
    
  


  Geschenken in zwart papier


  
    
  


  
    Niemand zit te wachten op moeilijke tijden. Narigheid komt ons eigenlijk nooit goed uit. Wie heeft zich niet ooit afgevraagd waar hij dit allemaal aan verdiend heeft of waarom dit nou niet éven kon wachten. Meestal zijn we vooral verongelijkt, omdat we vinden dat we zo ons best doen.
  


  
    We zoeken op allerlei manieren naar antwoorden over het hoe en waarom van hetgeen ons overkomen is, maar als de ergste pijn weggeëbd is, gaat het leven meestal gewoon door, tot we opnieuw geconfronteerd worden met onprettige omstandigheden en gebeurtenissen. Keer op keer zullen we door omstandigheden met onszelf geconfronteerd blijven worden, net zolang tot we de gebeurtenissen zien als wat ze zijn: noodzakelijkheden om uiteindelijk dichter bij ons ware zelf te komen.
  


  
    Tegenspoed is je grootste mogelijkheid tot heling en tot het hervinden van jezelf, het is de uitnodiging tot wedergeboorte. Daarom zou je vervelende gebeurtenissen, paradoxaal genoeg, eerder geschenken kunnen noemen dan rampen, want het zijn steeds kansen die we krijgen om meer onszelf te worden. Ik noem het vaak 'geschenken verpakt in zwart papier'. Ik denk dat je het een ramp zou kunnen noemen als je helemaal niets meemaakt waardoor je de kans krijgt jezelf beter te leren kennen.
  


  
    Zo ken ik iemand in wier leven nog nooit ingrijpende gebeurtenissen hebben plaatsgevonden. Ze heeft in haar jeugd heel veel liefde gehad van haar beide ouders, is opgegroeid in een zeer stabiel en harmonieus gezin en is nooit direct geconfronteerd geweest met echte tegenslag. Er is eigenlijk nooit iets in haar leven gebeurd waardoor ze volledig op zichzelf teruggeworpen werd. Alles ging gewoon redelijk goed, zonder echte uitschieters omlaag of omhoog. Toch is ze eigenlijk haar hele leven lang al diep ontevreden, ongelukkig en onrustig, is ze heel onzeker en kampt ze met enorme minderwaardigheidsgevoelens. En ze rationaliseert deze eigenschappen en gevoelens helemaal dood of ze stelt alles en iedereen ervoor verantwoordelijk. Ze zei ooit: 'Ik kijk altijd eerst naar mezelf en pas als ik daar de oorzaak niet vind, naar anderen.' Ik heb altijd gedacht: wat denk je daar dan in godsnaam voor oplossingen te vinden? Het gekke is dat ze wel altijd mensen om zich heen heeft verzameld die al behoorlijk door het leven gemangeld waren. Net alsof ze op die manier meer dimensie in haar leven aanbracht. Toch vind ik haar pijn en verdriet juist daarom altijd zo tragisch. Misschien is het de pijn van het ontbreken van echte pijn. Want mijn overtuiging is toch dat uit ongeluk werkelijk geluk voortkomt, uit tranen een werkelijke lach, net zoals de dood het leven structureert.
  


  
    -
  


  
    Achter alle gebeurtenissen schuilt een bedoeling, en die verborgen bedoeling is het bevorderen van jouw innerlijke groei en heling.
  


  
    -
  


  
    Ik geloof dat pijn het offer is dat we brengen voor een gelukkiger en beter leven. Als je je echt openstelt voor deze opvatting, kun je zelfs bij de grootste tegenslagen vertrouwen hebben - het oervertrouwen of godsvertrouwen - en kun je, onder welke ongunstige omstandigheden dan ook, gelukkig zijn omdat je weet dat dit je geen kwaad kan of wil doen. Het gaat hier niet om iets vreemds wat is komen aanwaaien en zomaar bij jou op de stoep is neergedaald. Deze omstandigheden zijn de uiterlijke verschijning van jouw innerlijke gespletenheid (of verdeeldheid) als mens, en hebben tot doel je dichter bij jezelf te brengen, je te helen. Dit zal eerst echt jouw persoonlijke inzicht moeten worden voordat je kunt komen tot waardering en acceptatie van de werkelijkheid zoals ze is.
  


  
    Aan acceptatie gaat altijd eerst inzicht vooraf. Je kunt nooit iets accepteren wat je niet volledig begrepen hebt met hart en ziel. Als je de oprechte zelfconfrontatie niet schuwt en de nederigheid kunt opbrengen om de oorzaken van de probleemgebieden in je leven op je innerlijke strijd te betrekken, zul je vroeg of laat tot inzicht komen. Je hebt hierbij geen goeroe nodig, je leven is karakteristiek voor je persoonlijkheid. Het is de spiegel waarin je jezelf in al je facetten kunt zien en waarin je de antwoorden op al je vragen zou kunnen vinden als je meer tijd en aandacht aan je innerlijk zou besteden. Want problemen die je niet thuis kunt brengen zijn een teken dat je jezelf niet voldoende kent, en betekenen dus dat je aan de relatie met jezelf zou moeten werken.
  


  
    Maar op de eerste plaats is de bereidheid nodig om jezelf te leren kennen zoals je bent, niet zoals je zou moeten of kunnen zijn; de bereidheid om je open te stellen voor de werkelijkheid zoals ze is, niet zoals ze zou moeten of kunnen zijn. Dan pas begin je in het nu te leven en werkelijk te zijn.
  


  


  
    
  


  Constructief omgaan met pijn en verdriet


  
    
  


  
    Misschien vraag je je nu af of we uitsluitend geestelijk kunnen groeien en helen door vervelende gebeurtenissen. Laatst zei degene waar ik het eerder over had tegen me: 'Ik geloof niet dat je alleen door vervelende gebeurtenissen zou kunnen groeien; je kunt ook groeien door prettige gebeurtenissen.' Ik zie dit anders. Als ze hiermee bedoelde dat tegenspoed en pijn, en groei en vreugde op een bepaald niveau van bewustzijn gelijk zijn, is deze opmerking waar. In de meeste gevallen wordt het zo niet bedoeld en is dit het wensdenken van iemand die nog steeds bang is voor ongeluk, en pijn ziet als iets wat eng of erg is en daarom vermeden of lijdzaam ondergaan moet worden.
  


  
    
  


  
    Als je een volwassen opvatting van geluk hebt, accepteer je, zonder hiervan in de stress te raken, dat je in het leven nu eenmaal niet altijd gelukkig kunt zijn en dat leven verandering en vernieuwing betekent, 'je begrijpt en accepteert dat het leven in de basis dualistisch is en dat het daarom zowel geluk als pijn brengt. Dan hoef je pijn niet voortdurend te vrezen en te vermijden. Je weet dan ook dat iedere pijn die je onbenut laat en negeert op den duur gebeurtenissen voortbrengt die nog pijnlijker zullen zijn.
  


  
    Wanneer je deze staat van bewustzijn hebt bereikt, ben je emotioneel onafhankelijk: onafhankelijk van acties of reacties van anderen en van de omstandigheden, of deze nu negatief of positief zijn. Je hebt niet de behoefte om je woede te koelen op anderen, om omstandigheden te wijten aan factoren buiten jou, om verongelijkt te zijn of zelfmedelijden te hebben. De pijn die verwarring, ontreddering en depressie zou veroorzaken bij iemand die nog niet op dit niveau van bewustzijn is, wordt juist gezien als een gelegenheid waarmee je je voordeel kunt doen. Je wordt er sterker en rustiger door, en komt tot meer respect voor jezelf en voor het leven; je komt dichter bij je ware zelf, en dit brengt innerlijke rust. Je neemt de pijn zoals hij zich voordoet en kunt deze objectief onder ogen zien, zonder hem te rationaliseren, zodat hij kan worden omgezet in een positief en constructief hulpmiddel om te groeien en een completer mens te worden.
  


  
    Als dit groeien hierdoor in gang gezet is, is de pijn eigenlijk geen pijn meer te noemen. Dit betekent niet dat je dan nooit meer problemen zult hebben, maar het verschil zit hem in de manier waarop je een probleem tegemoet treedt. Het probleem op zichzelf en het verdriet dat het met zich meebrengt kunnen nog steeds bestaan, maar het gevoel van hulpeloosheid verdwijnt. Zo wordt een gebeurtenis die op het eerste gezicht pijn, frustratie, verwarring en woede brengt, een voorrecht of een geschenk, omdat je dieper inzicht krijgt in jezelf. Het wordt een toegangspoort tot heling en genezing.
  


  
    Eva Pierrakos zei hierover in haar lezing op 5 februari 1960: 'Hoe hoger de ontwikkeling van een entiteit, des te korter is de periode van lijden, en des te sneller komt het moment waarop het negatieve voorval ophoudt pijnlijk te zijn. Totdat uiteindelijk het moment van inzicht en vreugde samenvalt met het moment waarop die "pijnlijke" ervaring plaatsvindt. Als je dit bereikt, worden pijn en genot werkelijk één. Dan ben je de wereld der tegenstellingen ontgroeid.'
  


  
    Ze waarschuwt tegelijkertijd voor de gevaarlijke verwachting dat we dit punt in dit leven zullen bereiken. Omdat deze gedachte dicht in de buurt komt van het ongezonde element dat we toch al in ons hebben, namelijk het zoeken naar pijn.
  


  
    
  


  
    Als we volmaakt waren, dan zouden we ons stoffelijke lichaam en het aardse leven niet eens meer nodig hebben. En als het leven bedoeld was om volmaakt te worden, dan zou bijna iedereen aan het eind van zijn leven zakken voor zijn eindexamen en moeten erkennen 'mislukt' te zijn.
  


  
    Ik denk dat we moeten komen tot een drastische herziening van de definitie van perfectie en volmaaktheid. We hebben een omschrijving nodig die niet langer suggereert dat we van alles zouden moeten worden, maar die inhoudt dat we steeds meer onze ogen leren openen voor wie en wat we zijn.
  


  
    Volmaaktheid betekent niet 'perfect' worden; we hoeven niets te worden, want we zijn alles al. Het betekent dat we onszelf waarderen en van onszelf houden precies zoals we nu zijn, met al onze tekortkomingen, zwakheden en karakterfouten. Dat we de waardigheid en noodzakelijkheid zien van waar en wie we op dit moment zijn. Dan pas kunnen we onszelf zijn en kunnen we onszelf en het leven respecteren. Zo creëren we eenheid in onszelf en brengen we het proces op gang om het denken in tegenstellingen te ontgroeien. We gaan zien dat alles één is. Zolang je nog een dualistische kijk op de werkelijkheid hebt, ben je, onbewust, geneigd te denken dat je in het leven altijd maar twee keuzemogelijkheden hebt: geluk of ongeluk, leven of dood, ik of de ander, zwart of wit, geest of lichaam, winnen of verliezen. Dit is de innerlijke tweestrijd, waar je leven de verschijningsvorm van is.
  


  
    Naarmate onze geestelijke ontwikkeling vordert, door dieper inzicht in onszelf, ontgroeien we deze dualistische kijk op het leven en gaan we zien dat alle ogenschijnlijke tegenstellingen, op een zeker niveau van bewustzijn, in feite een en dezelfde zijn.
  


  
    Voel je niet vervelend of minderwaardig als je het gevoel hebt dat je hier nog niet aan toe bent, probeer om te beginnen in de negatieve ervaring gewoon iets positiefs te zien. Heb vooral geduld met jezelf. Het zou best eens kunnen dat je ware zelf je zal verbazen.
  


  


  
    
  


  Leven en dood


  
    
  


  
    In 1991 overleed mijn moeder plotseling op vijfenveertigjarige leeftijd. Ze was om een uur of vier 's middags in de tuin bezig en werd overvallen door een herseninfarct. Ik was die middag met een vriendin de stad in, en daarna 's avonds ergens wat gaan eten. Toen ik laat op de avond terug bij mijn auto kwam, zat er een briefje onder mijn ruitenwisser van een neef, die op de fiets de hele binnenstad van Amsterdam doorkruist had, op zoek naar mijn auto. Er stond op of ik even naar zijn huis wilde komen omdat hij mij iets wilde vertellen.
  


  
    Ik kwam daar nietsvermoedend aan. Omdat het huis van mijn neef veel trappetjes en obstakels had, was dat voor mij niet zo handig, en we gingen in een nabijgelegen café-restaurant zitten. Een beetje geitend vroegen mijn vriendin en ik hem of hij ons ging meedelen dat hij zou gaan trouwen, maar algauw kwam de echte boodschap.
  


  
    Iedereen die zoiets heeft meegemaakt, weet dat het gevoel dat je op zo'n moment hebt, niet te beschrijven is. Het veroorzaakte een soort shocktoestand bij me en ik gilde het hele restaurant bij elkaar. Het was alsof de bodem onder me volledig was verdwenen en ik me plotseling in een soort niets bevond. Vanzelfsprekend stond ik toen niet te juichen: 'Goh, goh, ik kan weer geestelijk groeien.'
  


  
    Het was een periode van afscheid nemen en loslaten, wat gepaard ging met intens verdriet. Een periode van acceptatie van iets wat je eigenlijk nog helemaal niet wilt accepteren. Een periode van verandering en van volwassen worden.
  


  
    Tijdens dit rouwproces kwam ik dezelfde dingen tegen als toen ik in een rolstoel terechtkwam: confrontatie met een plotselinge, ingrijpende verandering, acceptatie van iets waarvan ik dacht dat het onacceptabel voor me zou zijn en het loslaten van hoe ik verwacht had dat mijn leven zou of had moeten lopen. Het was weer helemaal vanaf het nulpunt beginnen, een nieuwe richting inslaan en me stap voor stap een levensvisie en levenswijze eigen maken waarin deze vaststaande gegevens voortaan een plek zouden moeten krijgen. Je zou kunnen zeggen dat het een 'voordeel' was dat zowel mijn handicap als de dood van mijn moeder meteen vaststaande gegevens waren. Het enige wat ik nog kón doen, was mijn houding ten opzichte van deze feiten veranderen (of hier mijn verdere leven tegen blijven vechten). Deze problemen wierpen de muren van zekerheid en veiligheid van mijn bestaan omver, zodat ik wel gedwongen was naar binnen te kijken.
  


  
    Ik weet nog goed dat ik vond - een bewust wilsbesluit - dat de dood van mijn moeder niet voor niets mocht zijn geweest; het zou daarna altijd een bewuste keuze blijven om deze gebeurtenis zinvol voor mij te laten zijn. Dit maakte mijn wil om gelukkig te zijn, juist door en niet ondanks deze omstandigheden, heel krachtig en sterk. Ik wilde geen genoegen nemen met 'me ondanks alles staande houden' in dit leven. Ik wilde mijn leven léven. Ik wilde me niet wentelen in zelfmedelijden en wanhoop, waardoor deze periode nutteloos aan me voorbij zou gaan.
  


  
    -
  


  
    Toch had ik altijd een diep vertrouwen, het vertrouwen dat de dingen zijn zoals ze moeten zijn, omdat het hele universum is zoals het moet zijn.
  


  
    -
  


  
    Je zou kunnen zeggen dat, door de wil om gelukkig te zijn en door het geloof dat mijn gevoel geen onveranderlijke, vaststaande werkelijkheid hoefde te zijn, de scherpste pijn op een gegeven moment veranderde in 'groeipijn'.
  


  
    Deze groeipijn typeerde een proces van een aantal jaren. Tijdens deze periode was de grootste strijd natuurlijk die tussen mijn rationalisaties en mijn gevoel. Verstandelijk wist ik dat ook dit uiteindelijk weer ergens goed voor was en bij mijn leven hoorde, maar toch voelde ik de behoefte om me op sommige momenten af te sluiten voor de werkelijkheid en doseerde ik de porties werkelijkheid, al naargelang ik deze aankon. Toch had ik, ondanks de pijn en de regelmatig overweldigende golven van wanhoop, altijd een diep vertrouwen, het vertrouwen dat de dingen zijn zoals ze moeten zijn, omdat het hele universum is zoals het moet zijn.
  


  
    Dit was geen gelaten of passief vertrouwen in de zin van: 'het komt uiteindelijk allemaal wel goed' of: 'het lot beslist uiteindelijk toch.' Het was het dynamische en actieve vertrouwen dat we als mens wel degelijk zeggenschap hebben en misschien zelfs in de meeste gevallen het laatste woord hebben. Omdat de werkelijkheid een interpretatie is. We kunnen ieder moment andere gedachten denken waarmee we een nieuwe manier van leven scheppen. Iedere omstandigheid biedt ons oneindig veel mogelijkheden tot reageren. Daarom kunnen we op ieder moment een nieuw leven beginnen, door andere houdingen en gedachten, met van daaruit andere gevoelens, acties en reacties, en vervolgens nieuwe levenservaringen. Als we maar openstaan voor verandering; als we maar bereid zijn om in het onbekende te stappen.
  


  
    
  


  
    Twee jaar na de dood van mijn moeder reed ik op een dag samen met mijn vader naar huis vanuit België. We praatten, zoals wel vaker, over de vroegere problemen met mij, over andere vervelende dingen die er daarna nog in ons leven gebeurd waren én over de dood van mijn moeder. Terwijl we zo aan het filosoferen waren, voelde ik ineens heel duidelijk welke helende werking de dood van mijn moeder op de relatie tussen mijn vader en mij had.
  


  
    Daarnaast voelde ik me sterker en krachtiger dan ooit. Ik had het gevoel dat ik steeds meer vaste grond onder mijn voeten kreeg; een bodem van innerlijke rust en vertrouwen in mezelf en in mijn mogelijkheden. Dit was de meest vreugdevolle ervaring in mijn leven; het was alsof er letterlijk een sluier verdween die tot dan toe mijn gezichtsveld beperkt en vertroebeld had. Alsof er een verdoving was uitgewerkt waardoor ik me meer bewust was van mijn gehoor, gevoel, reuk en smaak. Voor het eerst voelde ik hoe het was om echt in het nu te zijn, alsof ik na een lange reis thuiskwam bij mezelf.
  


  
    Ik bedacht dat het vooral de innerlijke bereidheid is om je open te stellen voor een andere kijk op de werkelijkheid waardoor je uiteindelijk ervaart dat het leven hoopvol is en dat er oneindig veel mogelijkheden tot geluk zijn. En dat het proces van heling al in gang wordt gezet op het moment dat je besluit om je denken op een andere manier te benutten.
  


  
    Niet zelden vragen mensen mij wat ik heb en of ik nog beter word. Vaak zeg ik dan: 'Ik ben al een stuk beter, alleen kun je dit met het blote oog niet zien.' Als er heling van de ziel plaatsvindt, zegt dit niets over het wel of niet helen van een lichaam. Het kan samengaan, maar dit hoeft niet zo te zijn. Omgekeerd kan een lichaam genezen, maar hoeft de ziel hiermee nog niet geheeld te zijn. De dood kan net zo goed heling betekenen.
  


  
    Iemand vroeg me eens: 'Heb je nu het gevoel dat je de kracht van je moeder erbij gekregen hebt?'
  


  
    'Nee,' antwoordde ik toen. 'Ze heeft me mijzelf teruggegeven.'
  


  


  
    
  


  De betovering van je valse zelf


  
    
  


  
    Een ander lastig obstakel op de weg om je ware zelf en zelfrespect te vinden, is het ideaalbeeld dat je hebt van jezelf. Dit beeld schrijft voor hoe, wie en wat je zou moeten zijn om van jezelf te kunnen of mogen houden en om gelukkig te kunnen zijn. Ik heb het hier in mijn voorwoord al over gehad. Mijn leven stond vanaf mijn elfde jarenlang in het teken van het opnieuw leren lopen, van het 'beter' worden, van iets anders worden dan ik op dat moment was. Daardoor is het lange tijd een onbewuste overtuiging van me geweest dat ik niet goed genoeg was zoals ik was en dat ik het dus alleen maar waard was om gelukkig te zijn en van mezelf te houden als ik 'beter' zou zijn. Dit betekende op den duur niet meer lichamelijk beter worden (het was inmiddels na zoveel jaar therapie en training wel duidelijk dat dit niet meer tot de mogelijkheden behoorde), maar het werd een beeld dat ik schiep van mezelf en waaraan ik altijd dacht te moeten voldoen om 'iemand te zijn'. Wie ik op dat moment was, was naar mijn idee nooit goed genoeg. Het moest in bijna alle opzichten altijd beter. Ik heb dit zelf ervaren als de grootste hindernis om mezelf te zijn, en ik ervaar dit zo nog steeds, zij het in veel mindere mate omdat ik me nu bewust ben van dit mechanisme.
  


  
    -
  


  
    Iets wat echt van je ware zelf afkomstig is en wat daarom bij je hoort, doet je geen pijn en maakt je niet ongelukkig.
  


  
    -
  


  
    Ik geloof dat het ideaalbeeld altijd wel weer eens de kop opsteekt. Misschien komt dit omdat het niet altijd even makkelijk is om ambitie, perfectionisme en bewijsdrang duidelijk te scheiden van de gezonde behoefte aan ontwikkeling en groei. De beste graadmeter om jezelf te testen op dit mechanisme is in mijn ogen simpelweg na te gaan of je je goed voelt bij de gedachten die je toelaat, de dingen die je doet of laat en de keuzes die je maakt. Want iets wat echt van je ware zelf afkomstig is en wat daarom bij je hoort, doet je geen pijn en maakt je niet ongelukkig.
  


  
    
  


  
    Het ideaalbeeld is een visioen dat je koestert van degene die je jezelf, en vaak ook anderen, wilt laten zijn. Het is hoe je, naar jouw idee, zou moeten zijn om gelukkig te kunnen of mogen zijn, en is een verlengstuk van je kinderlijke opvatting van geluk. Het is een diepgekoesterde fantasie waarmee je je sterk identificeert en waarin je jezelf gevangen houdt.
  


  
    In esoterische termen wordt dit omschreven als 'betovering'. Ik denk dat het grootste gedeelte van onze psychische energie dag in dag uit opgeslorpt wordt door het vechten tegen onszelf door middel van een ideaalbeeld. We hebben allemaal wel een klein stemmetje in ons dat zegt: 'Ik ben (nog) niet goed genoeg en daarom kan ik (nog) niet onvoorwaardelijk van mezelf houden en ben ik niet gelukkig.'
  


  
    Wie we werkelijk en op dit moment zijn, is vaak voortdurend in gevecht met wie we denken te moeten worden om alles te krijgen wat ons hartje begeert. Dit zorgt voor veel tweestrijd en verdeeldheid in onszelf; want we creëren hiermee eigenlijk twee zeiven: een zelf dat we, in de toekomst, kunnen respecteren en waarderen, en ons werkelijke zelf, waarvan we de meeste aspecten liever verdoezelen omdat we denken dat het niet goed genoeg is om van te houden. Ieder van ons heeft hier (in meer of mindere mate) mee te maken, ook al zijn de meesten van ons zich er niet echt van bewust. Zowel de kinderlijke opvatting van geluk als het ideaalbeeld is namelijk niet terug te voeren op een specifiek beeld uit je jeugd, maar is iets universeels. Ze zijn beide een product van het kind in ons.
  


  
    Iedereen heeft, ongeacht zijn of haar leeftijd, een klein kind in zich dat liefde en acceptatie nodig heeft. Elke leeftijd die we hebben gehad, ligt in ons bewustzijn opgeslagen. Als kind dacht je algauw dat het jouw schuld was als er iets verkeerd ging of als je op je kop kreeg. Dus ontwikkelde je de gedachte dat als je het nu allemaal goed kon doen en perfect zou worden, je ouders van je zouden houden in plaats van je te bestraffen. Iedere keer als de wensen en verlangens van een kind niet worden beantwoord, denkt het: zie je wel, ik ben niet goed genoeg, er is iets mis met mij. En als je ouder wordt, zet je dat om in een bepaalde mate van zelfhaat en wijs je bepaalde kanten van je persoonlijkheid af. Hierdoor ontstaat er een gespletenheid, een innerlijk conflict tussen het deel van jezelf dat je wel waardeert en accepteert, en het deel dat je liever onderdrukt en verbergt, en waarvan je denkt dat het onaanvaardbaar is. Je wordt zelf de ouder die het kind in je voortdurend bekritiseert en terechtwijst. Je hebt dus een ouder én een kind in je. En meestal is de ouder het kind aan het bekritiseren. Als je goed naar je innerlijke dialoog luistert, hoor je de ongeduldige ouder voortdurend zeggen wat je allemaal fout doet en wat er allemaal aan je schort. 'Je doet het weer helemaal verkeerd. Je bent stom. Je kunt ook niets.' Het is een strijd in jezelf, die je probeert te omzeilen door toch steeds aan de eisen van de ouder tegemoet te willen komen.
  


  
    
  


  
    Bijna niemand is zich echt bewust van zijn valse zelf. Toch voelt je ware zelf feilloos aan in welke mate er een vals zelf in het spel is: het brengt vaak stress, spanningen, schuldgevoelens, moeheid en ziekten teweeg, omdat het een destructieve kracht is. Het is een voortdurend gevecht tegen je ware aard, wat een zware belasting voor de psyche betekent. Dit is de reden waarom veel mensen overspannen worden, en dat staat los van het feit of iemand werkt of niet. Je kunt net zo goed overspannen raken als je niet werkt; waar het om gaat, is de mate waarin we ons ware zelf verloochenen. Het gaat erom dat we vaak anders willen zijn dan wie we op dit moment zijn. Ons ware zelf geeft ons altijd glasheldere signalen en waarschuwingen wanneer we op de verkeerde weg zijn, we ontwikkelen bijvoorbeeld chronische moeheid of ziekten zoals leveraandoeningen, kanker of een hoge bloeddruk. Ons lichaam is zo'n prachtig alarmsysteem, alleen luisteren we er zo weinig naar. We denderen meestal maar door, de signalen van ons lichaam negerend of wegwuivend, en als we dan 'plotseling' ernstig ziek zijn, zijn we vaak kwaad en verbaasd en breken we ons het hoofd over de oorzaak, terwijl het in veel gevallen de 'logische', onvermijdelijke verschijningsvorm is van onze zelfvervreemding.
  


  
    
  


  
    Je moet van jezelf voortdurend iets zijn wat je niet bent; onbewust heb je de overtuiging dat als je er maar hard genoeg aan werkt, dit uiteindelijk zal lukken. Maar dit is een neerwaartse spiraal. Telkens als je faalt om perfect te worden, is dit een nederlaag voor je en voel je je minderwaardiger. Je houdt jezelf gevangen in een totaal verkrampte situatie waarin je ware zelf steeds minder ruimte krijgt. Je ziet niet dat je alles al bent en dat je niet iets hoeft te worden om geluk, liefde en zekerheid te krijgen, maar dat je eigenlijk zou moeten 'ontworden' en dat je je zou moeten ontdoen van alles wat je niét bent.
  


  
    Onbewust is bijna ieder van ons er in zekere mate van overtuigd dat wat we zijn nooit genoeg kan zijn om datgene te krijgen in het leven wat we nodig hebben voor ons geluk. Daarom hebben we de neiging om, zoals Milan Kundera het beschrijft in Onsterfelijkheid, zaken bij ons ik op te tellen om ons completer te voelen en om onze onvolmaaktheid buiten te sluiten. Dit kan allerlei vormen aannemen. Kenmerkend voor het ideaalbeeld is dat het niet-haalbare, meedogenloos hoge eisen stelt. Iemand die optelt, probeert, door zich te identificeren met allerlei zaken van het ego en niet van het zelf, zijn uniciteit te cultiveren en zich te onderscheiden met het uiteindelijke doel: geluk, liefde en zekerheid.
  


  
    Dit optellen gebeurt al op ogenschijnlijk heel onschuldige en eenvoudige wijze. Iemand roept zijn hond uit tot het meest bijzondere huisdier ter wereld, iemand beweert een nog bijzonderder dan bijzondere auto te hebben, iemand heeft de behoefte te verkondigen wat zijn karaktereigenschappen of voorkeuren zijn zonder dat daarnaar wordt gevraagd.
  


  
    Kundera beschrijft het verhaal van een vrouw die bij het betreden van de sauna direct strijdlustig verkondigt dat ze, in tegenstelling tot menig ander, dol is op een koude douche. Ik hoor zo vaak mensen uitspraken doen als: 'Ik ben echt een heel gek mens, hoor' of: 'Ik ben héél principieel' of: 'Ik ben niet makkelijk.' Ik moet altijd lachen als ik anderen of mezelf op dergelijke mechanismen betrap. Het is misschien aandoenlijk, maar tegelijkertijd is het het geluid van het kind in ons dat de weg naar zichzelf in zekere mate is kwijtgeraakt en toont het de basis van ieders gebrek aan zelfrespect.
  


  
    Kundera schrijft:
  


  
    'De methode van het optellen is heel charmant, zolang je een kat, een hond, een varkensrollade, liefde voor de zee of voor een koude douche bij jezelf optelt. Minder idyllisch wordt het wanneer je besluit er ook liefde voor het communisme, voor het vaderland, voor Mussolini, voor de katholieke kerk of voor het atheïsme, voor het fascisme of voor het antifascisme bij op te tellen. De methode blijft in beide gevallen volstrekt identiek; wie hardnekkig de kat boven andere dieren verheft, doet in wezen hetzelfde als wie Mussolini tot enige verlosser van Italië uitroept: hij pronkt met het attribuut van zijn ik met het doel dat attribuut (de kat of Mussolini) bij iedereen om zich heen geliefd te maken. Wie de liefde voor Mussolini tot attribuut van zijn ik neemt, wordt een politieke strijder, wie in een kat, in muziek of in antieke meubels gelooft, bedeelt zijn omgeving met geschenken.'
  


  


  
    
  


  Alleen je ware zelf kun je vertrouwen


  
    
  


  
    Uit de diepgewortelde angst voor pijn en verdriet creëren we onbewust een vals zelf dat de plaats inneemt van het ware zelf. We denken dat we, door goed en perfect te worden, de teleurstellingen en de pijn van het leven kunnen ontlopen. Het valse zelf is een overcompensatie voor het gebrek aan vertrouwen in de mogelijkheden, kracht en kwaliteiten van ons ware zelf, ofwel het gebrek aan zelfvertrouwen.
  


  
    Het tragische is dat hoe meer het valse zelf de teugels in handen krijgt, hoe meer ons echte zelf - en dus ons echte zelfvertrouwen - verdwijnt, en hoe meer het valse zelf datgene teweegbrengt wat we er juist mee probeerden te ontlopen. Als we dit andere zelf helemaal zouden kunnen worden en naar zijn hoge eisen zouden kunnen leven, zou er niets aan de hand zijn. Maar omdat het onmogelijk is om iets anders te worden dan we zijn, en we dit in feite heel goed weten, scheppen we juist nog meer onzekerheid. Hierdoor kom je in een destructieve neerwaartse spiraal terecht. Hoe onzekerder je wordt, des te strenger en hoger worden de eisen die je aan jezelf stelt, en des te perfecter moet je worden. Vervolgens kun je dus steeds minder tegemoetkomen aan hoe je zou moeten zijn, waardoor je nog onzekerder wordt. Diep vanbinnen weet je dat je niet kunt bouwen op dit onechte zelf en dat je gebrek aan zelfvertrouwen gegrond is, omdat dit valse zelf helemaal niet te vertrouwen is.
  


  
    Echt zelfvertrouwen kan alleen maar groeien naarmate we ons ideaalbeeld herkennen en verwijderen. Want waar innerlijke waarheid is, is ook vertrouwen. Als je weinig zelfvertrouwen hebt, is het aan te raden om eens te onderzoeken waar en op welke geraffineerde, onbewuste manier dit geïdealiseerde zelf bij jou bestaat.
  


  
    -
  


  
    Waar innerlijke waarheid is, is ook vertrouwen.
  


  
    -
  


  
    Een vriendin van me zei eens: 'Ik heb wel zelfbewustzijn, maar geen zelfvertrouwen.' Ze zei hiermee eigenlijk: 'Ik ben me wel van mijn zelf bewust, maar ik kan het niet vertrouwen.' Ik hoop dat je ziet dat hiermee iets gezegd werd wat onmogelijk is. Wanneer je je werkelijk bewust bent van je ware zelf, weet je dat in deze kern al je mogelijkheden aanwezig zijn; dat ze alles is wat jij ooit was, bent en zult zijn; dat ze je werkelijke natuur is, van waaruit je kunt leven en zijn; dat ze werkelijk vrij en onbevreesd is; dat ze ongevoelig voor kritiek is; dat ze zich niet minder of meer dan een ander voelt; dat ze jouw eeuwige mogelijkheden herbergt, en dat ze al jouw ware gevoelens is, die net zo perfect zijn zoals je nu bent, nooit meer en nooit minder.
  


  
    Als je je hier werkelijk bewust van bent, heb je geen enkele reden om dit ware zelf niet te vertrouwen. Wat zou je dan nog wel kunnen vertrouwen? Het is dus precies omgekeerd: hoe meer je je van je ware zelfbewust bent, dus hoe meer je in contact staat met je innerlijke bron, des te meer zelfvertrouwen zul je hebben. Zolang je in je eigen 'film' leeft, in je wereld van illusies, kun je geen greep krijgen op de werkelijkheid, wat toch de enige zekerheid is die we hebben in het leven.
  


  
    Gevoelens van onzekerheid, ontoereikendheid, angst of twijfel zijn geen producten van het ware zelf; het zijn 'storingen', de vervormde gevoelens van een vervormd zelf.
  


  
    Want een wereld van illusie brengt meer illusie voort; wat echt en werkelijk is, brengt daarentegen iets echts en werkelijks voort en hoeven we niet te vrezen of te wantrouwen.
  


  
    
  


  
    Veel van onze problemen zijn direct of indirect terug te voeren op onze eigen waandenkbeelden of 'betoveringen', op de onmogelijke strijd tussen onze mogelijkheden en de verwachtingen die het ideaalbeeld van ons heeft. Je zou kunnen zeggen dat dit harde oorlogvoering in onze psyche is. Ons ware zelf wordt voortdurend beconcurreerd door ons valse zelf met zijn utopische wereld en zijn onmogelijk hoge normen en eisen. En ondanks het feit dat we misschien verstandelijk weten dat dit onzin is en dat dit een zinloze en destructieve strijd is, is er een gedeelte in ons dat het nooit opgeeft om aan dit ideaalbeeld tegemoet te komen; dat niet ziet of wil zien dat dit nooit kan lukken. Dit is dus een garantie voor teleurstelling en gevoelens van mislukking. Want keer op keer zul je falen om aan de eisen van je ideaalbeeld te voldoen en zul je in het leven toch in situaties terechtkomen waarin dit onechte zelf niets waard blijkt te zijn. De teleurstelling en vernedering die dit met zich meebrengt, zorgen voor meer zelfdestructiviteit omdat je steeds krampachtiger wordt in je manier van leven om je voor nieuwe mislukkingen te behoeden. Wanneer blijkt dat dit niet lukt, zul je steeds meer minderwaardigheidsgevoelens krijgen, die tot een diepgewortelde, niet makkelijk te traceren zelfhaat kunnen leiden.
  


  
    Voor veel mensen is het te pijnlijk om hun eigen negativiteit onder ogen te zien, omdat ze zich al te veel geïdentificeerd hebben met dit valse zelf. Zij zijn ervan overtuigd dat dit is wie ze zijn. Ze zien niet dat hun onvervuld zijn veroorzaakt wordt doordat ze hun echte zelf op non-actief zetten en de leiding geven aan een gek. Daarom schrijven ze de schuld van hun minderwaardigheidsgevoelens en mislukking altijd weer toe aan de omstandigheden, aan anderen of aan het leven; wat uiteindelijk ook altijd weer als een negatieve boemerang terugkomt bij henzelf.
  


  
    -
  


  
    Een wereld van illusie brengt meer illusie voort. Wat echt en werkelijk is, brengt iets echts en werkelijks voort.
  


  
    -
  


  
    Om ons ware zelf een kans van leven te geven is het noodzakelijk om ons te bevrijden van de betovering die onze gedachten, gevoelens en daden omsluiert. De eerste stap is je bewust worden van dit ideaalbeeld en diepgaande zelfconfrontatie door al je houdingen, emoties en reacties te bestuderen. Want de blokkades waar je je nog niet bewust van bent, hebben een dubbel zo sterke invloed op je leven. Als je de blokkade eenmaal op het spoor bent, wordt de betovering ervan verbroken, maar het zal nog veel aandacht en alertheid vragen om de blokkade blijvend te verwijderen. Daarvoor moet je de oorsprong vinden van je innerlijke overtuiging dat je niet goed genoeg bent. Reserveer daarom dagelijks een moment voor meditatie om in stilte en rust tijd met jezelf door te brengen, om alleen maar te zijn. Zo kan de innerlijke dialoog aan de oppervlakte komen waaronder je ware zelf verscholen ligt.
  


  
    Hoe vaak geven we onszelf echt de gelegenheid om de stilte te ondergaan? Toch is dit heel belangrijk; we zijn onze innerlijke dialoog gaan zien als iets waar we ons mee bezighouden als we tijd en energie overhebben, als een soort luxe. Daarom vervreemden we steeds meer van ons ware zelf. We beseffen niet of nauwelijks dat dit eigenlijk de basis van ons hele bestaan is. Want wie zichzelf begrijpt en liefheeft, kan een ander begrijpen en liefhebben; wie zichzelf kent, kent de wereld om zich heen en zou op ieder gebied van zijn leven succesvol kunnen zijn. Daarnaast realiseren we ons niet dat aandacht besteden aan ons innerlijk veel minder tijd en energie kost dan het uiteindelijk oplevert, omdat inzicht in onszelf en in de wereld om ons heen het leven veel makkelijker maakt.
  


  
    
  


  
    Neem de tijd om in perioden van innerlijke verwarring en onrust je onrust te analyseren. Creëer rust en stilte om je heen. Probeer zo nu en dan eens af te zien van televisiekijken, telefoneren, naar muziek luisteren of lezen. Probeer gewoon eens met jezelf te zijn. Hoe vaak ren je niet weg voor je innerlijke werkelijkheid door je bijvoorbeeld te pletter te werken en daarnaast ook in je vrije tijd je agenda nog eens propvol te plannen met allerlei bezigheden en afspraken? Neem je nu eens voor om met regelmaat gedurende een paar uur of een paar dagen gewoon stil te zijn, zodat je verstand tot rust komt en je hart de kans krijgt om te spreken. Ervaar de onrust die er onder de oppervlakte ligt en kijk hoe het ideaalbeeld hier deel van uitmaakt. Kijk op welke specifieke gebieden het ideaalbeeld bij jou bestaat en wanneer het zich het sterkst manifesteert. Na verloop van tijd zul je je steeds meer bewust worden van de invloed ervan op je leven en zal deze daardoor afnemen.
  


  
    
  


  
    Het is niet zo makkelijk om je ideaalbeeld meteen te herkennen, omdat het in de meeste gevallen nog geen bewust proces is. Duidelijke aanwijzingen voor het bestaan van een ideaalbeeld zijn schuldgevoelens, minderwaardigheidsgevoelens, gevoelens van mislukking, frustratie, je gauw aangevallen of aangesproken voelen, een verdedigende houding en schaamte. Vaak veroorzaakt een mengeling van deze gevoelens angst en depressie. Wanneer dergelijke gevoelens bij je aanwezig zijn, let er dan eens op of je je op dat moment in een situatie bevindt waarin je ideaalbeeld misschien beconcurreerd wordt, door je eigen tekortkomingen of zwakheden, door anderen, of 'gewoon' door de werkelijkheid van het leven. Als je je vaak beledigd, verongelijkt of tekortgedaan voelt door anderen, vraag je dan eens af of het zo zou kunnen zijn dat je eigenlijk kwaad bent op jezelf, omdat je er niet in slaagt om aan de onmogelijke eisen van je valse zelf te voldoen; omdat je in je hart weet dat je voortdurend jezelf tekortdoet. Of omdat mensen bewust of onbewust jouw spel niet meespelen.
  


  


  
    
  


  Alleen je ware zelf kun je respecteren


  
    
  


  
    In ieder van ons schuilt een ongeschonden bron van wijsheid en liefde. Het is een verborgen schat die je alleen kunt vinden door je bewust te worden van alle dingen die de weg ernaartoe blokkeren. Jezelf bewust worden van het schrikbewind van je geïdealiseerde zelf betekent dat je het laatste grote obstakel in je zoektocht naar deze bron, naar je ware mogelijkheden tot geluk, geïdentificeerd hebt.
  


  
    
  


  
    Natuurlijk zijn er nog een heleboel facetten met betrekking tot dit onderwerp die ik hier niet besproken heb; hiermee is beslist niet alles gezegd. Wat ik je beknopt heb willen laten zien, is dat wel of niet gelukkig zijn op de eerste plaats afhangt van de relatie die we met onszelf hebben, van het vermogen om onszelf lief te hebben, te waarderen en te respecteren, precies zoals we nu zijn, met al onze kwaliteiten én al onze blokkades en onvolkomenheden. Pas als we het nu volledig onder ogen zien - hoe onvoordelig dat soms ook mag lijken - en er de charme en de waardigheid van kunnen ervaren, is de weg vrij naar verdere groei en ontwikkeling. Pas wanneer we ons bewustzijn volledig richten op het heden, op dat wat is, betreden we het gebied van onze oneindige mogelijkheden. Want alleen het heden is werkelijk en eeuwig. Hierin kunnen we ons bevrijden van de last van het verleden en scheppen we de toekomst.
  


  
    
  


  
    Dit is een onmogelijke opgave als we niet weten wie we werkelijk zijn en als we geen idee hebben van onze scheppingskracht. Daarom moeten we ons ontdoen van alle lagen die niets met dat wat is, met onze ware kern, te maken hebben, maar waarvan we onbewust denken dat we dit zijn. De stoïcijnse filosoof Epictetus zei dat we een duidelijk onderscheid moeten maken tussen wat 'van ons' en wat 'niet van ons' is. 'De enige dingen die echt binnen onze eigen macht liggen, en waar we zekerheid aan kunnen ontlenen, zijn onze meningen, reacties, onze keuzes en houdingen, en onze benadering van alles wat ons overkomt. En tot de dingen waarover we geen macht hebben, maar waarmee we ons meestal wel vereenzelvigen, behoren ons lichaam en uiterlijk, andere mensen, geld en bezittingen, imago of status.'
  


  
    Als we ons ongelukkig voelen, komt dat doordat we ons identificeren met dingen die niet werkelijk van onszelf zijn, door als het onze te beschouwen van niet van ons is. We zijn bang voor de dood, kunnen niet overweg met ziekte of lichamelijke gebreken. We zijn boos of teleurgesteld als anderen anders handelen, denken of voelen dan we hadden gewild of gedacht. We worden kwaad als we niet krijgen wat we willen en maken ons zorgen over de toekomst, over geld of over het lot van anderen. En dit allemaal omdat we zo slecht met de werkelijkheid overweg kunnen, omdat we weigeren de dingen te zien en te aanvaarden zoals ze werkelijk zijn. We raken verbitterd en gefrustreerd door steeds maar weer onze wil op te leggen aan de buitenwereld. Als we eenmaal beseffen dat de dingen die buiten onze beheersing liggen slechts 'symbolen' van onszelf zijn in plaats van een wezenlijk onderdeel van ons, en accepteren dat we daarover geen macht hebben - maar zij daarom net zo min over ons - weten we wat het is om onafhankelijk te zijn van uiterlijke omstandigheden en gebeurtenissen, en ervaren we de veiligheid en het geluk van het emotioneel op eigen benen kunnen staan.
  


  
    
  


  
    Voor deze manier van denken is veel moed nodig omdat ze ons aanvankelijk lijkt te beroven van veel zekerheden die we dachten te hebben. Maar met iedere blokkade die we herkennen en verwijderen, met iedere 'betovering' die we verbreken, herscheppen we onszelf en komen we dichter bij het ervaren van onze natuurlijke staat. Het is thuiskomen na een lange reis van dwalingen en verloren zijn. Naarmate we meer in waarheid komen met onszelf en met de ons omringende wereld, zal het onontbeerlijke respect voor onszelf groeien. Hierdoor vinden we de eeuwige bron van mogelijkheden die in ons ware zelf besloten ligt. Uit respect voor onszelf en voor het leven zullen we voortaan altijd een staat van zijn of een manier van leven kiezen waarbij ons ware zelf volledig tot zijn recht komt. Want wie eenmaal een glimp van zijn ware zelf opgevangen heeft - het zelf dat precies weet hoe en wanneer aan elke behoefte voldaan kan worden - zal nooit meer genoegen nemen met minder en het daarom alle kansen geven die het van meet af aan verdiende.
  


  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    Relaties openbaren iemands innerlijk landschap.
  


  
    
  


  
    - Eva Pierrakos: Liefde nader bekeken
  


  


  
    
  


  Waarom relaties zo moeilijk zijn


  
    
  


  
    Hoe komt het toch dat je iedere keer weer kiest voor de verkeerde Jacob? Waarom klamp je je zo vast aan je partner? Waarom heb je het gevoel zelf niet meer te bestaan en val je in een diep gat als je partner er een punt achter zet? Hoe komt het dat je nog steeds geen relatie hebt? Waardoor irriteert de ander je soms zo dat je moordneigingen krijgt? Waarom voel je je zo incompleet zonder levenspartner? Wat zoek je eigenlijk in een ideale geliefde? En waarom wordt je geluk meestal meer bepaald door de stand van je liefdesleven dan door je eigen leven?
  


  
    
      
    


    
      De antwoorden op al deze vragen zijn te vinden in de relatie die jij met jezelf hebt. Want elke relatie is het spiegelbeeld van jouw relatie met jezelf. Als een ander gevoelens van onzekerheid, afhankelijkheid, minderwaardigheid, angst, schuld of woede bij je oproept, dan is dat een directe weerspiegeling van deze gevoelens als basisaspecten van jouw persoonlijkheid. Als het gedrag van een ander je frustreert of irriteert, zegt dit niets over het ware zelf van die persoon, maar alles over jou. Want je reageert altijd op je eigen gevoelens over die persoon en nooit op de persoon zelf. Het zijn jouw gevoelens en daar kun je niemand de schuld van geven. Alleen jij hebt de verantwoordelijkheid voor jouw gevoelens en voor jouw staat van bewustzijn; en alleen jij kunt daarom veranderingen aanbrengen in jouw situatie. De ander is slechts de spiegel waarin je jezelf in al je facetten kunt zien.
    


    
      
    


    
      Het zoeken naar de ideale partner is eigenlijk de zoektocht naar wie jijzelf werkelijk bent; het is het oerverlangen naar innerlijke heelheid. Daarom voel je je vaak aangetrokken tot mensen die iets hebben wat je zelf niet hebt. Je valt meestal op iemand of houdt van iemand om wat je nodig hebt en niet om wie diegene is.
    


    
      Het zal je waarschijnlijk niet onbekend voorkomen dat je vaak een tegenpool kiest die precies datgene heeft wat je zelf mist. Op zoek naar jezelf projecteer je je verloren of nog onderontwikkelde eigenschappen op iemand anders. Als je op dit moment alles op zou schrijven wat jij zoekt in een ideale geliefde, dan zou je daarmee een nauwkeurige beschrijving geven van de rest van jezelf.
    


    
      
    


    
      Tot zover is er niets aan de hand, zul je misschien denken. Daar zou een kern van waarheid in zitten als je je bewust was van dit proces, als je zelf duidelijk zou zien dat je met het aangaan van een relatie eigenlijk een tekort aan echte liefde voor jezelf wilt compenseren door blindelings te grijpen naar de liefde van anderen. Dat je, op zoek naar heelheid, hoopt de rest van je unieke zelf te kunnen vinden in iets buiten jezelf: in het lichaam en de geest van iemand anders.
    


    
      Als je je hier van bewust was, zouden je relaties er meteen anders uitzien, omdat je de schuld van je teleurstellingen en pijn niet meer zou afschuiven op anderen. Je zou jezelf niet meer opzadelen met gevoelens van schuld of minderwaardigheid omdat je zou zien dat de problemen in je relaties niet bestaan omdat je zelf niet goed genoeg bent. De pijn zou anders en korter van duur zijn, omdat je tegenvallers en problemen in relaties met anderen niet meer zou ervaren als een bedreiging voor je hele bestaande zou weten dat je jezelf en anderen eigenlijk onrecht aandoet door te denken dat iemand anders dan jijzelf jouw leven gelukkig en compleet zou moeten maken: Je zou weten dat je de ander nog niet kunt zien zonder je eigen behoeften, verwachtingen, obsessies en persoonlijke vooringenomenheid. En dat je de ander nog ervaart vanuit een vervormd zelf, waardoor je onbewust de ander wilt persen in jouw vervormde wereld, ten behoeve van jouw eigen doeleinden. Je zou dan rustig, zonder schuldgevoelens, kunnen vaststellen dat dit zo is en je zou jezelf de tijd gunnen om te groeien.
    


    
      -
    


    
      Als je geen band met je eigen ziel hebt, geen relatie met jezelf, kun je ook geen eenheid met anderen ervaren.
    


    
      -
    


    
      Bij velen van ons is dit echter geen bewust proces, omdat we de noodzakelijke objectiviteit ten opzichte van onze eigen persoonlijkheid nog niet verworven hebben. Dit vormt de basis van alle problemen in relaties tussen mensen. Zolang jij nog niet in staat bent om met jouw eigen realiteit om te gaan en jezelf te nemen zoals je nu bent, in dit stadium van je persoonlijke ontwikkeling, zal de realiteit van de ander nog meer problemen opleveren. Zolang er nog een scheiding bestaat tussen je alledaagse zelf en je ware zelf, waartoe ook de onbewuste aspecten van je persoonlijkheid behoren, zul je dit steeds als een kloof tussen jou en anderen ervaren.
    


    
      Je kunt een ander niet zien en accepteren zoals hij is, als je jezelf niet ziet en accepteert zoals je nu bent. Bewustwording van je ware zelf en in contact komen met de onbewuste, donkerste kanten van je diepste wezen vormen daarom de sleutel tot echt contact met de ander. Eerst zul je jezelf in heel je verscheidenheid moeten leren kennen en accepteren, want als je geen band met je eigen ziel hebt, geen relatie met jezelf, kun je ook geen eenheid met anderen ervaren.
    


    
      
    


    
      Stel je voor dat je op dit moment de volmaakte partner tegen het lijf zou lopen. Als jij geen contact hebt met je ware zelf, waardoor het je aan zelfwaardering en zelfrespect ontbreekt, zal dit idyllische plaatje algauw verstoord worden. Want als jij diep vanbinnen weet dat er van jouw kant een vals zelf in het spel is, zul je doodsbenauwd zijn dat de ander op een gegeven moment ziet wie je werkelijk bent. Jaloezie zal niet uitblijven, omdat je denkt: o god, er zal wel gauw iemand langskomen die leuker, beter en knapper is dan ik. Want als je het gevoel hebt geen echt zelf te hebben, zul je algauw denken dat je ook makkelijk inwisselbaar bent voor een andere man of vrouw. Dit geldt natuurlijk voor iedere vorm van relatie tussen mensen. Angst om de ander te verliezen zal zijn intrede doen, omdat je daarmee een deel van jezelf denkt te verliezen. Door de ander heb je het gevoel dat je bestaat, ook al zou diegene je uitsluitend vervelend behandelen. Het liefst zou je de ander helemaal willen bezitten. Als ik hem of haar kwijtraak, verlies ik de enige die van me houdt, want zelf doe ik dat niet.' Als je echt heel weinig zelfwaardering hebt, sla je al deze stappen over en zou je de geliefde direct wantrouwen. 'Wat moet hij of zij van mij, daar zit vast meer achter.'
    


    
      -
    


    
      Iedere relatie is een uitnodiging om jezelf op een dieper en eerlijker niveau te ontmoeten en een gelegenheid tot heling.
    


    
      -
    


    
      Hoe incompleter je je voelt, des te sterker is juist vaak je verlangen naar de magische ander, die hiervoor de oplossing zou moeten bieden. Hoe vaak worden mensen niet verliefd als ze zich heel kwetsbaar voelen of niet lekker in hun vel zitten? Maar als die ander dan weigert om de rest van jou te worden en zich hier niet voor leent - wat niet meer dan zijn goed recht is - waardoor je weer volledig op jezelf teruggeworpen wordt, breekt vaak de hel los. Terwijl de ander eigenlijk alleen zegt: 'Doe het zelf maar.' Vaak heeft de ander het dan allemaal gedaan en zie je niet eens dat je iets verwacht te krijgen van de ander wat je jezelf nog niet eens kunt geven: onvoorwaardelijke liefde vanuit een waar zelf.
    


    
      
    


    
      Een relatie zal moeilijk in liefde veranderen als ze haar oorsprong vindt in een onderontwikkeld zelf. De belangen en het gebrek aan zelfliefde van de beide partners zullen het grootste obstakel zijn voor echt vertrouwen, voor echt geven en nemen, en voor echte intimiteit. Als er een kern van zelfrespect ontbreekt, mis je daarmee een belangrijke voorwaarde om echt liefde te kunnen geven en om je werkelijk gewaardeerd en geliefd te voelen door de ander. Het is voornamelijk je bereidheid om te zien wat er goed en uniek aan een ander is die iemand tot de juiste vriend, vriendin of partner maakt; je zelfbeeld kan de verkeerde in de ware veranderen, en omgekeerd.
    


    
      Hoe meer toegang je hebt tot je ware kern, des te beter ben je in staat om echt contact met anderen aan te gaan. Je zult begripvoller met de realiteit van een ander kunnen omgaan, ook als die je misschien niet altijd aanstaat, of zelfs irriteert en frustreert. Als je jezelf de vrijheid geeft om te zijn wie je bent, je eigen negativiteit en destructiviteit erkent, kun je ook degene van wie je houdt de vrijheid geven om zichzelf te zijn. Zo zul jij van de ander automatisch ook de ruimte krijgen om jezelf te zijn, zonder hier gevechten voor te hoeven leveren.
    


    
      Het is een cliché dat we niet van een ander kunnen houden als we niet eerst van onszelf houden, maar daarom nog steeds even waar. Het vermogen om relaties met anderen aan te gaan hangt af van de mate waarin je jezelf kunt zien en liefhebben zoals je bent. Vaak is het zo dat je van de ander wilt hebben wat je jezelf, laat staan de ander, nog niet eens kunt geven. We zoeken meestal naar de ideale partner, in plaats van dat we die ideale partner zelf proberen te worden.
    


    
      
    


    
      Hiermee bedoel ik niet te zeggen dat je eerst 'heel' of volmaakt zou moeten worden voordat je relaties met anderen kunt aangaan; je groeit juist en uitsluitend door contact met anderen. Maar je zou op een andere manier naar je relaties kunnen kijken, zodat ze de sleutel worden tot het beter leren kennen van jezelf. Elke relatie is in mijn ogen heilig, want elke relatie is een uitnodiging om jezelf op een dieper en eerlijker niveau te ontmoeten en een gelegenheid tot heling. Alle relaties die je op dit moment hebt, of juist niet hebt, geven exact aan hoe het staat met jouw innerlijk en met je bereidheid om jezelf te leren kennen en waarderen zoals je nu bent, ook met de meest negatieve aspecten van jezelf. Hoe meer je je eigen karakterfouten erkent en overwint, hoe meer je jezelf accepteert als mens, des te meer groeit je vermogen tot het echt aangaan van relaties.
    


    
      Achter alle gebeurtenissen in je leven gaat een bedoeling schuil, namelijk het bevorderen van je innerlijke groei. Als je je openstelt voor de gedachte dat alle relaties die je hebt precies de relaties zijn die je op dit moment nodig hebt en dat het vermogen om liefde te voelen uiteindelijk altijd gebaseerd is op een innerlijke bereidheid daartoe, dan ben je al begonnen om oplossingen in jezelf te zoeken in plaats van in de buitenwereld. Dit hoofdstuk wil daarbij een aanmoediging zijn.
    


    
      
    


    
      Ken het Geheim
    


    
      dat als gij dat wat gij zoekt
    


    
      niet in uzelve vindt,
    


    
      gij het nooit zult vinden buiten u.
    


    
      - Heidens gebed
    

  


  


  
    
  


  2


  
    
  


  Zoeken naar heelheid


  
    
  


  
    Het leven op aarde is in de basis dualistisch. Dit komt overal in terug: eb en vloed van het water, licht en duisternis, warmte en kou, de samentrekking en uiteenzetting van het hart, de twee hersenhelften van het brein, mannelijk en vrouwelijk. We worden geboren als jongetje of als meisje, en niet lang daarna beginnen we de beperkingen van onze sekse al te ervaren, en begint ons verlangen naar heelheid. Wie is er niet al op heel jonge leeftijd - dus voor je oud genoeg was voor seksuele prikkels en onrustige hormonen - romantisch verliefd geweest op iemand van de andere sekse? Het verlangen naar innerlijke heelheid is een aangeboren instinct en wordt ook nog eens versterkt door een samenleving die voor een sterke tweedeling tussen mannelijk en vrouwelijk zorgt. Daarnaast worden we van jongs af aan met allerlei illusies van verschillen opgezadeld, waardoor ons gevoel niet compleet te zijn nog meer vorm krijgt. Omdat ons altijd is verteld dat sommige aspecten van onszelf alleen passen bij het andere geslacht, zullen we deze verloren eigenschappen in anderen zoeken. Want er wordt voortdurend de nadruk gelegd op een mannelijke en een vrouwelijke helft, waardoor onze innerlijke heelheid een behoorlijke deuk oploopt.
  


  
    Maar we worden niet als helft van iets geboren; we worden als complete, bezielde, unieke individuen geboren met zowel mannelijke als vrouwelijke krachten en vermogens, die allemaal sluimerend in ons aanwezig zijn met een enorme drang tot ontvouwing. In alles wat ooit geschapen kan worden of wat ooit kan bestaan, is het mannelijke én het vrouwelijke terug te vinden; het zijn principes die bij de schepping horen. Door onze dualistische toestand van bewustzijn denken we alleen dat we niet heel zijn; en daardoor beperken we onszelf in het benutten van alle mogelijkheden die in onze kern besloten liggen.
  


  
    
  


  
    We worden allemaal geboren met een compleet pakket aan oneindige mogelijkheden en unieke eigenschappen, maar ook met een intens gevoel van afgescheidenheid en heimwee, alsof we losgerukt zijn uit een geheel (of een thuis) waarvan we ons niets meer lijken te herinneren. Eigenlijk zijn we als mens allemaal min of meer ontheemd, omdat de werkelijkheid die we ervaren maar een fragmentarisch deel van de werkelijkheid is. Dat is onze grootste handicap. We weten niet waar we vandaan komen en we weten niet waar we naartoe gaan; we voelen alleen dat er achter de werkelijkheid zoals we die ervaren meer moet schuilen; dat er meer moet zijn in het heelal, en dat er meer moet zijn in ons. De drang om de dingen te ontmaskeren en te zien zoals ze zijn, om beter en meer te begrijpen, schijnt een integrerend deel van ons te zijn, een nostalgie van de ziel. Is het feit dat we sinds mensenheugenis zulke zoekers zijn op zichzelf niet de grootste aanwijzing dat we deel zijn van een groter geheel? De behoefte om meer te weten en te begrijpen moet wel voortkomen uit de essentiële eenheid van alle dingen, uit het feit dat alles wat is een weerspiegeling is van al het andere wat is.
  


  
    Al eeuwenlang zoeken we naar antwoorden op de grote vragen van het leven en proberen we uit te vinden wat nou precies onze plek in de eeuwigheid is. Op zoek naar onze universele ouder proberen we meer te begrijpen dan de illusie van de schijn, van dat wat alles lijkt te zijn. Geleerden spitten in het verleden, zoeken naar een verklaring van het heelal, van het menselijk brein, van het atoom en van het DNA. Maar omdat ons verstand even fragmentarisch is als de werkelijkheid die we ermee proberen te doorgronden, is dit niet makkelijk. De belangrijkste aspecten van de mens - de waarheden van hart en ziel - zijn niet na te bootsen in laboratoriumsituaties en laten zich wetenschappelijk niet bewijzen.
  


  
    Door ons beperkte zicht zoeken we de antwoorden en oplossingen vaak buiten onszelf. De een zoekt naar compleet-zijn in zijn werk, de ander weer in het moeder- of vaderschap, en weer een ander in romantische liefde. Tijdens dit zoeken naar innerlijke heelheid zullen velen van ons wel eens het gevoel tegengekomen zijn - of misschien zit je hier middenin - iemand anders volledig te willen bezitten.
  


  
    -
  


  
    Is het feit dat we sinds mensenheugenis zulke zoekers zijn op zichzelf niet de grootste aanwijzing dat we deel zijn van een groter geheel?
  


  
    -
  


  
    Eigenlijk zou je kunnen zeggen dat we in de basis als mens allemaal met een gebrek aan zelfrespect kampen, de een iets meer dan de ander, al naargelang de hoeveelheid sluiers die het gezichtsveld van ons innerlijk oog nog beperken. We zijn hier om ons te herinneren wie we zijn; we moeten door onze ervaringen aan ons ware bestaan in de eeuwigheid herinnerd worden. Eigenlijk zijn we net geadopteerde kinderen die op zoek zijn naar hun biologische ouders, in de hoop de bevestiging te vinden dat deze ons niet meedogenloos en zonder bedoeling het niet-blijvende, voorwaardelijke leven gegeven hebben. Daarom zou je kunnen zeggen dat de mens bij aanvang al een gebrek aan zelfwaardering heeft. Het is niet een typisch mannelijk of een typisch vrouwelijk fenomeen. Beide seksen geven er alleen op heel verschillende manieren uiting aan.
  


  
    
  


  
    Het wel of niet ontwikkelen van zelfrespect hangt dus eigenlijk af van de kunst om de innerlijke realiteit achter de uiterlijke verschijningsvorm te ontdekken en oorzaak van gevolg te leren onderscheiden. We moeten de verbinding tussen ons bewuste en ons onbewuste leven tot stand leren brengen, waardoor we zelf weer verantwoordelijk worden voor ons lot en onze ervaringen. Want ons totale bewustzijn, met onze onbewuste wil, houdingen, gedachten en gevoelens, is bepalend voor hoe we het leven ervaren, al lijkt dit in de ogen van iemand met weinig zelfkennis een onvoorspelbaar lot dat gevreesd moet worden.
  


  
    Deze verbinding kan alleen maar tot stand komen door diepe, eerlijke zelfconfrontatie en bewustwording van onze onbewuste processen. Want wat we buiten onszelf zien en ervaren betekent niets als het niet iets in ons oproept. Hoe kunnen we liefde, respect, schoonheid en waarheid ervaren als deze eigenschappen niet al in ons aanwezig zijn en we daarop reageren? Zoals Almoestafa sprak in De profeet van Kahlil Gibran: 'Volk van Orphalese, van wat anders kan ik spreken dan van wat nu in je zielen leeft?'
  


  
    Daarom is de goddelijke, scheppende geest niet iets wat we buiten onszelf zouden hoeven zoeken. Het is geen ver van ons af staande hogere macht, een bestraffende god of een grillig lot. Wijzelf zijn een en al scheppingskracht; wijzelf zijn voor een groot deel de schepper van onze levenservaringen; in onze diepste kern leeft alles als mogelijkheid. Zoals Browning het uitdrukte: 'Diep in ons allen is een innerlijk centrum, waar de waarheid in volheid toeft.'
  


  
    Hoe meer we deze stille, eeuwige kern leren kennen, des te meer zullen we ontdekken dat we onze eigen waarheid zijn. Dat we ons eigen antwoord zijn op onze vragen. En dat we dus zelf ook onze 'andere unieke helft' zijn die we blijven denken te kunnen vinden in een ander.
  


  


  
    
  


  Herkennen en overwinnen van de barrières in je relaties


  
    
  


  
    Er is geen doeltreffender manier om onszelf te leren kennen en te helen dan in onze relaties met anderen. Alle relaties die we hebben zijn belangrijk, want pas in onze relatie met anderen worden de onopgeloste problemen in onze psyche geprikkeld en daardoor zichtbaar. Onze problemen in relaties met anderen zijn daarom niet de oorzaak van ons ongelukkig zijn, maar laten haarscherp zien hoe we over onszelf denken en wat we voor onszelf wensen. Ze wijzen ons op onze dieper liggende innerlijke conflicten en op onze mate van afgescheidenheid. Alles in ons leven, dus ook onze relaties, geeft ons idee over wat we waard zijn weer. Als je jezelf steeds tekortdoet door te denken dat alles wat er mis gaat jouw schuld is, of als je je een slachtoffer voelt van anderen of omstandigheden, zul je altijd relaties blijven creëren die deze overtuiging bevestigen.
  


  
    Toch willen we dit meestal niet voor waar hebben en vinden we het doodeng om zelf verantwoordelijkheid voor onze situatie te nemen. We hebben een ontzettende angst om naar onszelf te kijken en vermijden daarom waarachtig contact met anderen. Door diepgaand contact met anderen uit de weg te gaan proberen we de illusie in stand te houden dat niet wijzelf, maar anderen de oorzaak van onze problemen zijn. Vaak beschuldigen of veroordelen we anderen omdat we de pijn en de last van onze problemen inderdaad het duidelijkst voelen in hun aanwezigheid en niet wanneer we alleen zijn of wanneer we het bij oppervlakkige, vluchtige contacten houden. In intiem contact met anderen is het vaak moeilijk om voor onszelf vol te blijven houden dat we een probleemloos karakter hebben en volledig in balans zijn. Dat is geen prettig gevoel en daarom schermen we ons af en vinden we intieme relaties vaak benauwend, te gecompliceerd en te moeilijk om vol te houden.
  


  
    -
  


  
    De patronen in onze relaties weerspiegelen onze innerlijke patronen.
  


  
    -
  


  
    De patronen in onze relaties weerspiegelen onze innerlijke patronen. Velen van ons dragen bijvoorbeeld een afhankelijkheidspatroon met zich mee vanuit hun jeugd en opvoeding. Veel mensen met een probleemjeugd hebben de diepgewortelde overtuiging dat ze niet goed genoeg zijn en dat er iets aan hen mankeert, waardoor ze, onbewust, hun hele leven altijd en overal zoeken naar de liefde en waardering die ze in hun jeugd niet hebben gekend. Ze maken de overtuigingen vanuit hun jeugd steeds weer tot realiteit, meestal zonder dat ze dit beseffen.
  


  
    Iemand vertelde me eens dat ze niet begreep waarom ze steeds weer in relaties belandde met mannen die haar niet behandelden zoals ze behandeld wilde worden; die maar deden waar ze zelf zin in hadden, zonder rekening te houden met haar; mannen die geen enkele verantwoordelijkheid voor de relatie namen en bovendien allemaal te veel dronken.
  


  
    Toen ik haar vroeg naar haar jeugd vertelde ze dat ze een zeer dominante vader had die alcoholist was en vaak maandenlang van huis was voor zijn werk. Als hij een aantal weken thuis was, domineerde hij het hele gezin. Hij was zeer streng en kleineerde haar en haar broertje voortdurend. Het huwelijk van haar ouders was vol spanningen, wat menigmaal tot escalaties leidde. Haar moeder stond er, met twee kleine kinderen, alleen voor en liet zich, als hij eens in de zoveel tijd thuis was, altijd meer dan nodig was welgevallen. Ik vroeg haar om te proberen zichzelf een aantal weken bij al haar gedachten, houdingen, emoties en reacties zo objectief mogelijk te bestuderen en zich steeds af te vragen: welke negatieve overtuigingen uit mijn jeugd zouden van invloed kunnen zijn op mijn huidige relaties? Toen ik haar hier later weer over sprak, zei ze dat ze langzaam begon te zien dat ze in haar hart vond dat ze geen liefde verdiende. Ze zei dat ze eigenlijk vond dat ze zelf niets te bieden had. En dat ze steeds mannen uitkoos die op haar vader leken, om alsnog de liefde en waardering van hem te krijgen die ze nooit gehad had. Ze begon zich nu bewust te worden van het feit dat ze steeds oude patronen aan het herhalen was; dat haar ervaringen in relaties de spiegel waren van de destructieve emoties en gevoelens van haar innerlijke kind. Door de patronen nu te herkennen en moedig onder ogen te zien, en door steeds maar weer tegen zichzelf te zeggen dat het vasthouden aan deze negatieve 'conclusies' uit haar jeugd geen enkel doel meer diende, werd de herhalingsdwang minder. Ze werd iemand die niet meer 'per ongeluk' in bepaalde relaties terechtkwam, maar steeds meer leerde om bewust haar eigen leven te creëren.
  


  
    -
  


  
    Elke relatie is heilig.
  


  
    -
  


  
    Onze relaties tonen ons innerlijke gevecht om onvoorwaardelijk van onszelf te kunnen houden zoals we werkelijk zijn. Ze zijn een perfecte graadmeter om te zien hoever het daarmee staat. Daarom spelen onze relaties een sleutelrol in het zuiveren van onszelf; als we maar bereid zijn om op deze manier naar onze relaties met anderen te kijken. Naarmate je meer van jezelf leert houden, zul je steeds meer in staat zijn om zonder verwijten, of schuldgevoelens, naar je relaties met anderen te kijken. Door de objectiviteit die je dan verwerft, ben je steeds beter in staat om de barrières in je relaties te zien als impulsen om steeds meer jezelf te worden.
  


  
    Je relaties vertellen je veel over je tekorten en wat je daaraan zou moeten doen, want je trekt als een magneet ervaringen en mensen naar je toe die overeenkomen met je onbewuste behoeften, verlangens en angsten. Door de problemen in je relaties op je innerlijke, onbewuste strijd te betrekken maak je de weg vrij naar meer zelfkennis en naar groei tussen jou en de ander. Doordat het begrip en de liefde voor jezelf groeien, zul je merken dat je heel anders op mensen reageert en zij daardoor ook op jou; dat er nieuwe en andere mensen in je leven komen; en dat fantastische, opwindende en vervullende relaties ook voor jou zijn weggelegd.
  


  


  
    
  


  Zoeken naar heelheid in de ander


  
    
  


  
    De crime passionel is van alle tijden. Toch lijkt het of dergelijke drama's zich steeds vaker voordoen. Wie kent niet het verhaal van het gezinsdrama in Diemen-Noord in 1996?
  


  
    Een man die al geruime tijd een zeer vertroebelde relatie met zijn vrouw had, probeerde tijdens haar afwezigheid zichzelf en hun drie kinderen om het leven te brengen door vergiftiging en met messteken. De tienjarige zoon, die al onder de messteken zat, alarmeerde de buren. Toen de buren aankwamen, was het zoontje van zeven al overleden. De man verklaarde niet te kunnen verkroppen dat zijn vrouw hem wilde verlaten.
  


  
    Dit is een klassiek voorbeeld van het verwoestende karakter van de illusies die we hebben over een magische verlossing; van het romantische zoeken naar heelheid in een ander. Als de ander vervolgens het spel van de romanticus niet meespeelt, iemand weer terugwerpt op zichzelf en hem wijst op zijn eigen verantwoordelijkheid om de eenheid en de liefde die hij zoekt in zichzelf te vinden, slaat de 'echte liefde' algauw om in haat.
  


  
    'Als ik jou niet kan krijgen, zal ik ervoor zorgen dat niemand je krijgt. Jij ontneemt mij alles wat ik heb - want in mezelf heb ik niets - dus ontneem ik jou je leven.'
  


  
    
  


  
    Veel mensen maken persoonlijke relaties tot hun levensdoel en zijn eigenlijk voortdurend op zoek naar liefde; ze rennen steeds achter liefde aan en meestal ontglipt deze hun vervolgens weer. Want het najagen van liefde levert je zelden of nooit de ware partner op. Dat komt omdat je motieven voor het ontvangen van liefde niet zuiver zijn. Vaak denken we: als ik nu maar eenmaal iemand heb die van me houdt, dan zou alles goed zijn, dan krijgt alles weer zin, dan pas zou ik echt gelukkig kunnen zijn. Maar met deze overtuiging vind je nooit de liefde die je zoekt. Als je zo smacht naar liefde betekent dit eigenlijk dat je liefde en waardering mist van de allerbelangrijkste persoon in je leven: jijzelf. Zolang je niet genoeg liefde voor jezelf hebt zul je relaties aangaan waarin de ander jou gelukkig moet maken en jouw innerlijke leemten moet opvullen. Ie relaties zullen voor beide partijen onbevredigend zijn, omdat ze gebaseerd zijn op wederzijdse afhankelijkheid.
  


  
    
  


  
    Door de drang om iemand te willen bezitten en door het streven naar eenwording met de ander blokkeer je juist iedere weg naar groei en naar werkelijk contact met de ander. In de romantiek gaat het helemaal niet om die ander. Het gaat om de rol die de ander kan vervullen in jouw geromantiseerde werkelijkheid, waarin de realiteit van de ander al vrij snel een storende factor wordt. Het is houden van iemand om wat je nodig hebt, en niet om wie diegene is. De romantiek vertelt ons daarom heel veel over de liefde voor onszelf en over onze innerlijke verdeeldheid, en wat we daaraan zouden moeten doen.
  


  
    
  


  
    Het beschreven incident laat een extreme uiting zien van iemand die nog een kinderlijke opvatting van geluk en daarmee een zeer 'romantische' opvatting van liefde heeft. Door zijn gebrek aan zelfrespect projecteerde hij alles wat in zijn persoonlijkheid en in zijn leven ontbrak op zijn vriendin. Alles wat hij nodig had zocht hij in haar, in plaats van in zichzelf. In zijn vervormde wereldbeeld maakte hij haar tot zijn leven. Toen het meisje hem uit de droom hielp door het uit te maken, werd zij gestraft voor zijn gebrek aan zelfwaardering en voor zijn onvermogen om met de werkelijkheid om te gaan. Zijn daad was de directe projectie van zijn zelfhaat.
  


  
    -
  


  
    In de romantiek gaat het om de rol die de ander kan vervullen in jouw geromantiseerde werkelijkheid, waarin de realiteit van de ander al vrij snel een storende factor wordt.
  


  
    -
  


  
    In het vorige hoofdstuk heb ik het al over de kinderlijke opvatting van geluk gehad. Iemand met een kinderlijke, of onrijpe, opvatting van geluk kan alleen gelukkig zijn als alles naar zijn wens verloopt; als hij alles krijgt wat hij wil, wanneer hij het wil en ook nog eens op de manier zoals hij het wil. Eigenlijk verlangt hij dus een uitzonderingspositie ten opzichte van de rest van de wereld. Als het leven dan eens anders gaat dan hij voor ogen had, stort zijn wereld in en is hij ongelukkig. Misschien denk je nu: dat is bij mij absoluut niet het geval, ik hoef niet altijd mijn zin te hebben om gelukkig te zijn. Maar deze primitieve, kinderlijke reacties bestaan zonder uitzondering bij ieder van ons. Bedenk alleen maar eens hoe oververhit je kunt raken als iemand - vooral iemand uit je naaste omgeving - er een heel andere mening op na houdt dan jij; hoe kwaad en verward je raakt als het in je relatie of in je vriendschappen anders verloopt dan je gedacht of gewenst had; of hoe gekrenkt je je voelt als iemand kritiek op je heeft. Je betrekt deze reacties en gevoelens alleen niet gauw op het kinderlijke deel van je persoonlijkheid. Het zijn onbewuste emoties en reacties van het kind in je. Het is niet de verstandelijke redenering van je bewuste, volwassen 'ik'. Dit kinderlijke deel van je persoonlijkheid is sinds je kindertijd in je psyche blijven voortbestaan. Toen kon je deze vrij uiten, nu worden deze emoties bedekt door rationeel gedrag.
  


  
    Een vriendin vertelde me eens iets grappigs over haar zoontje van acht maanden. Als zij en haar man heel erg om hem moeten lachen, vindt hij dit eventjes leuk, maar als het hem te lang duurt, trekt hij een pruilmondje en begint ontzettend hard te huilen. Ze zegt dat hij zich kennelijk uitgelachen voelt en eigenlijk beledigd is. Als we ons als volwassene beledigd of uitgelachen voelen, zou menigeen het toch wel erg raar vinden als we dan keihard zouden gaan staan huilen. Dus passen we ons gedrag aan, kroppen onze gevoelens op en raken geblokkeerd of gefrustreerd. We gaan dan wel niet bij het minste of geringste huilen of stampvoeten, maar dit neemt niet weg dat de gevoelens en emoties nog steeds hun invloed hebben op ons huidige leven. Veel van onze innerlijke conflicten en uiterlijke problemen zijn hierop terug te voeren; reden genoeg om het kind in ons alle aandacht te geven.
  


  
    
  


  
    De kinderlijke opvatting van geluk heeft meer aspecten. Een daarvan is het creëren van een ideaalbeeld van jezelf. Als je maar hard genoeg je best doet om perfect te worden, dan zal niemand je nog de liefde, aandacht en waardering kunnen weigeren waar je zo naar smacht. Je denkt zo met een omweg die uitzonderingspositie alsnog te kunnen claimen. Dit is met name in de liefde natuurlijk heel gevaarlijk. Want om 'volmaakt' te worden, meet je je een vals zelf aan om je ware, onvolmaakte zelf te verbergen. Het is een verwrongen vorm van zelfbescherming. Om de ander verliefd op je te laten worden, maak je je ondergeschikt aan het beeld waarvan je denkt dat hij of zij het van je wil hebben. Het is een versiertruc waarin menigeen zich min of meer in zal herkennen, maar die heel destructieve gevolgen heeft. Want als iemand dan eenmaal verliefd is geworden op je valse zelf, zul je dit toneelstuk ook moeten blijven volhouden. Je zult je echte zelf moeten blijven onderdrukken. Dit is een zware belasting voor je psyche en het is natuurlijk doodvermoeiend. Het kan niet anders dan spanningen en andere problemen veroorzaken in jezelf, maar ook in je relatie. Vaak projecteer je deze op de ander, of schrijf je ze toe aan allerlei andere zaken buiten jezelf, omdat je diep vanbinnen weet dat de problemen niemands schuld zijn, behalve de jouwe. Jij bent degene die zichzelf ontrouw is. En omdat dit vaak moeilijk te verkroppen is, zul je door je rationalisaties alles in het werk stellen om de 'schuld' op oorzaken buiten jezelf af te schuiven.
  


  
    
  


  
    Een ander aspect van de kinderlijke opvatting van geluk is geen eigen verantwoordelijkheid willen dragen. 'Ik krijg niet wat ik wil, ondanks dat ik zo mijn best doe om perfect te zijn, dus is het de schuld van anderen en van de omstandigheden dat ik ongelukkig ben. Want zij geven me immers niet datgene waar ik recht op heb. En dus straf ik ze ervoor, door ze niet meer te willen zien, door onaardig tegen ze te doen, door ze slecht te behandelen of door ze van het leven te beroven. De ander is gemeen, gek of dom als hij kritiek op je heeft, het niet met je eens is of jouw gevoelens niet helemaal beantwoordt. Of het ligt aan de ander als een vriendschap of relatie niet lekker loopt. Omdat die uitzonderingspositie je geweigerd wordt, ben je vol zelfmedelijden en heb je het gevoel alleen en verloren te zijn in een grote boze wereld waarin iedereen tegen je is.
  


  
    
  


  
    Inherent aan de kinderlijke opvatting van geluk is de romantische of onrijpe opvatting van liefde. Beide opvattingen hebben niets te maken met de werkelijkheid zoals ze is, maar met de werkelijkheid zoals je haar zelf graag zou willen zien. Als je het woord romantisch opzoekt in het woordenboek zul je zoiets vinden als: dichterlijk dromend en geen rekening houdend met de werkelijkheid. Daarom is in de romantiek de drempel voor de confrontatie met teleurstellingen en wanhoop natuurlijk erg laag. Zodra iets of iemand niet aan de regels van jouw illusoire wereld voldoet en niet aan jouw onredelijke, kinderlijke eisen tegemoetkomt, is er angst, verwarring en frustratie.
  


  
    De definitie van liefde dat het kind in je hanteert, zou je als volgt kunnen omschrijven: Als iemand echt van mij houdt, heb ik eindelijk die uitzonderingspositie die ik al zo lang wilde en worden al mijn wensen onvoorwaardelijk vervuld.' Het kinderlijke deel van je persoonlijkheid zoekt eigenlijk een ouder die je een thuis geeft en alle verantwoordelijkheid voor je geluk draagt, zonder er iets voor terug te verwachten. Onbewust wil je iemand die zich voor je opoffert, in plaats van een gelijkwaardige partner, wil je vrijheden zonder verantwoordelijkheden. En zoek je jouw thuis in een ander, terwijl dit thuis alleen in jezelf te vinden is.
  


  
    Als je jouw onbewuste, kinderlijke opvatting over liefde op het spoor komt en erkent, dan zul je ook beter kunnen omgaan met de kinderlijke verwachtingen en gedachten van een ander. Misschien is de belangrijkste, en meest doeltreffende, stap om deze cirkel van misvattingen te doorbreken wel dat je jezelf aanleert om anderen de vrijheid en het recht te geven om over jou te voelen en te denken wat ze zelf willen.
  


  
    Je zult dan vanzelf merken dat het helemaal niet zo levensbedreigend is als je denkt wanneer de realiteit van de ander verschilt van de jouwe, dat dit zowel jou als de ander niet meer of minder maakt, en dat je hiermee je waarde en waardigheid niet verliest. En dat het heel bevrijdend en ontspannend is als je je wil om alles in de mal van jouw illusie te persen, loslaat.
  


  
    Hoe meer je dit lukt, des te beter zul je in staat zijn om echt van een ander te houden, om een ander echt te respecteren, interessant en sympathiek te vinden, ook al is de ander het niet met je eens of komt de ander niet tegemoet aan jouw wil en wensen. Als je geleidelijk aan het conflict overwint tussen je onbewuste, kinderlijke 'ik' en je bewuste, volwassen 'ik', waardoor je eenheid in jezelf creëert, kun je van een ander houden of een ander aardig, interessant vinden en respecteren, ook al zouden deze gevoelens niet wederzijds zijn.
  


  


  
    
  


  Van afhankelijkheid naar vrijheid


  
    
  


  
    Echte vriendschap en liefde gedijen alleen bij waarheid, bij dat wat is, niet bij wat zou kunnen of zou moeten zijn. Er kan pas echt contact ontstaan als je niet meer met de illusie leeft dat de ander aan jouw behoeften, verwachtingen of ideaalbeeld zou moeten voldoen, en als je niet meer kwaad of verongelijkt bent wanneer dat niet het geval is. Daarom kan er nooit een volwaardige en bevredigende relatie ontstaan als een van de partijen niet bereid is om zichzelf volledig onder ogen te zien. Zolang je nog wegloopt voor je innerlijke werkelijkheid, blijft de kloof tussen jezelf en de ander even groot, en zul je niet in staat zijn om inzicht in de ander te krijgen. Je zult dan nog steeds niet zien dat je de ander onbewust eigenlijk gebruikt als een leeg scherm waarop jij al jouw ontbrekende eigenschappen projecteert.
  


  
    Het vermogen om het slechtste in jezelf toe te geven, om je eigen zwakheden en tekortkomingen te aanvaarden, is een voorwaarde om echt te kunnen geven. Het gebrek aan zelfacceptatie en zelfwaardering zal altijd een onvermijdelijke barrière zijn om de realiteit van de ander open en onbevooroordeeld tegemoet te treden, zonder de vertroebeling van eigen - vaak onbewuste - angsten, verwachtingen en behoeften. Het onderdrukte en niet-erkende deel van je persoonlijkheid zal dan altijd tot uiting komen in de keuze van je relaties. Het is een projectie van je eigen behoeften, ook al ben je je hier vaak niet eens van bewust. Dit maakt een relatie van meet af aan al verwrongen, tenzij je je natuurlijk bewust bent van je projectie. In de meeste gevallen is dit een onbewust proces en daardoor ontstaan er ook zoveel relatieproblemen en moeilijkheden in vriendschappen. Want onbewust kies je een partner om wat je nodig hebt en niet om wie de ander werkelijk is. Door je gebrek aan zelfwaardering heb je iemand nodig om je gelukkig te maken en ontstaat er meteen een emotionele afhankelijkheidspositie: de een heeft de ander nodig en daarom is er al geen sprake meer van vrije keuze.
  


  
    -
  


  
    Er kan nooit een volwaardige en bevredigende relatie ontstaan als een van de partijen niet bereid is om zichzelf volledig onder ogen te zien.
  


  
    -
  


  
    Dit is misschien wel het grootste verschil tussen romantiek en liefde: romantiek is afhankelijkheid, liefde betekent vrijheid. Want in de romantiek zoekt iemand het ontbrekende deel van zichzelf in de ander. Je denkt dit niet in jezelf te kunnen vinden, waardoor je het gevoel hebt een deel van jezelf te zullen verliezen als het fout zou gaan in de relatie; romantiek betekent angst en gaat hand in hand met het hebben van weinig zelfwaardering. De ander, of elkaar, willen veranderen voor zelfvervolmaking is ook typisch iets wat hoort bij de kinderlijke of romantische opvatting van liefde. Als je de ander steeds zegt en voorhoudt wat hij of zij wel of niet zou moeten doen, ben je bezig de relatie te manipuleren. Als je je steeds bezighoudt met de vraag: hoe kan ik hem of haar veranderen, zodat de dingen gaan zoals ik het zou willen, ben je zelf niet meer het middelpunt van je leven, maar maak je een ander tot dat middelpunt en tot levensdoel. Het oorspronkelijke 'ik' van de ander wordt op deze manier nietsontziend met voeten getreden. In feite is dat logisch, want als je jouw oorspronkelijke kern ontkent of onderdrukt, zul je dit automatisch ook bij de ander doen.
  


  
    In de liefde daarentegen staat de vrije keuze centraal. Beide partners voelen zich thuis bij zichzelf, omdat ze een band met zichzelf en hun eigen ziel hebben. Ze voelen zich beiden een compleet mens, met of zonder de ander. Ze zoeken de heelheid in zichzelf en weten daarom dat ze in principe zonder de ander kunnen, alleen kiezen ze er bewust voor om met elkaar te zijn.
  


  
    In de liefde zijn beide partners bereid, en is er voldoende ruimte, om toe te laten wat is. Ze kunnen zichzelf zien en aanvaarden zoals ze zijn - in dit stadium van hun ontwikkeling - en daarom kunnen ze ook met elkaars realiteit omgaan. Ze zien de ander in zijn geheel, zelfs met zijn of haar nog niet manifest potentieel, en stimuleren elkaar om steeds meer zichzelf te worden. Dat wil niet zeggen dat er dan nooit problemen zouden kunnen of mogen zijn, maar waar de romantiek hierop reageert met woede, wanhoop en teleurstelling, reageert de liefde met begrip, speelsheid en creativiteit.
  


  
    
  


  
    Als we liefde willen leren, zullen we met de billen bloot moeten en de moed moeten opbrengen om de confrontatie met onze innerlijke werkelijkheid aan te gaan. We zullen onszelf moeten leren 'zien', voordat we de ander kunnen 'zien'. We zullen ons moeten afvragen wat we precies denken te kunnen vinden in de romantiek en juist dat vervolgens in onszelf naar boven moeten halen.
  


  


  
    
  


  Jezelf durven zien


  
    
  


  
    Ik kan me nog heel goed het moment herinneren waarop ik me serieus afvroeg: Wat wil ik toch, en waar zoek ik toch naar? Waarom maak ik het mezelf toch altijd zo moeilijk in mijn relaties?
  


  
    Het was tijdens een affaire met mijn getrouwde weekendhuisarts. Bij zijn allereerste bezoek aan mij deed ik de deur voor hem open en had inderdaad meteen het gevoel alsof ik 'de rest van mij' in de deuropening zag staan. Het was 'verliefdheid op het eerste gezicht' van beide kanten. Mijn amandelen, waarvoor ik hem gevraagd had te komen, werden vluchtig geïnspecteerd, waarna hij zo snel als hij kon zijn koffertje met spullen weer inpakte. Hij zei dat het hem beter leek als hij zou gaan en dat ik de volgende keer maar naar een andere huisarts moest vragen. Toen ik hem vroeg waarom, zei hij: 'Ik ben nu al veel te gevoelig voor je en dat vind ik een onprettig idee in mijn vak.' Ik respecteerde dit en we zagen elkaar maanden niet meer. Na lange tijd zochten we weer contact met elkaar en er ontstond een zeer romantisch avontuur. Ik weet nog dat ik dacht dat het deze keer anders zou zijn; deze man was vast anders dan andere getrouwde mannen; hij zag mij beslist echt zoals ik was.
  


  
    We zagen elkaar niet vaak, alleen als hij eens in de zoveel tijd nachtdienst had. Hij was getrouwd, ik had andere vriendjes. Hij was jaloers op mijn andere vriendjes, ik was jaloers op zijn vrouw. Maar ook de relaties met de andere vriendjes waren gecompliceerd, de een was ook gebonden, bij de ander had ik weer te veel twijfels. Of er werden mannen verliefd op me aan wie ik helemaal geen boodschap had. Los daarvan werden mijn gedachten toch voornamelijk in beslag genomen door mijn huisarts.
  


  
    Mijn toenmalige fysiotherapeut zei wel eens tegen me: 'Jij kiest, onbewust, zelf voor situaties die onmogelijk zijn en waarvan je bij voorbaat weet dat ze tot niets leiden, omdat je eigenlijk bang bent om jezelf echt bloot te geven. Je bent bang dat niemand je echte zelf interessant en bijzonder vindt, omdat je jezelf niet aardig genoeg vindt. Zo hou je het allemaal een beetje op een afstand.'
  


  
    Op een avond hadden 'de dokter' en ik met elkaar afgesproken. We hadden elkaar een lange tijd niet gezien en ik had me er enorm op verheugd. Ik had lekkere dingen in huis gehaald en had drie dagen zitten piekeren over wat ik aan zou trekken. Hij kwam binnen met de mededeling dat hij besloten had om die avond toch maar niet te blijven, omdat hij wel erg veel schuldgevoelens had ten opzichte van zijn vrouw, maar ook ten opzichte van mij. 'Ik vind je te bijzonder om je niets te bieden te hebben', werd in die tijd een gevleugelde uitspraak. Een gevoel van leegte, van niet te bestaan, overviel me en ik moest mezelf bekennen dat ik de laatste paar jaar eigenlijk alleen het gevoel had echt te bestaan als ik mijzelf door de ogen van een man zag. Hij ging zitten op de bank en toen kwam voor mij de ommekeer. Ter ondersteuning van zijn besluit zei hij: 'Kijk, ik zit in de meest luxueuze positie van ons tweeën. Ik kan altijd gewoon weer naar huis als ik bij jou ben geweest. Die mogelijkheid heb jij niet en dat vind ik niet eerlijk.'
  


  
    Ik werd woest, maar voor het eerst op mezelf. Het leek alsof er eindelijk een knop bij me omging, en zonder verder na te denken hoorde ik mezelf tegen hem zeggen: 'Nee, ik wil de zaak eens omdraaien. Ik ben degene die hier in een luxueuze situatie zit; ik zeg niet getrouwd te zijn met "de man van mijn leven", terwijl ik verliefd bij een andere man thuis zit. Ik heb nog alle tijd en alle kansen van de wereld om de man van mijn leven tegen te komen. Ik heb niet de pijn die jij hebt van de compromissen die jij sluit in de liefde.'
  


  
    Toen ik dit zei, was het nog voornamelijk bluf. Maar dat had ik nodig om mezelf over de streep te trekken. Ik was het zat om mezelf dit steeds maar weer aan te doen; om telkens weer de onzichtbare bliksemafleider te spelen die altijd maar verrassend, verleidelijk en ongedwongen moest zijn - want stel toch eens dat onze situatie op de situatie bij hem thuis ging lijken, wat had hij dan nog bij mij te zoeken? Ik was het zat om me altijd maar in zijn situatie te verplaatsen en mijn gevoelens te onderdrukken - want stel dat hij het idee zou krijgen dat ik echt gek op hem was. Dat zou hij vast benauwend vinden, waardoor hij me niet meer zou willen zien. Ik was het zat om steeds braaf te zitten wachten als hij gezellig met zijn vrouw op vakantie was. Het feit dat ik constant dacht te moeten denken en voelen voor een ander was op zich de grootste aanwijzing dat ik eens bij mezelf te rade moest gaan.
  


  
    -
  


  
    Als we liefde willen leren, zullen we met de billen bloot moeten en de moed moeten opbrengen om de confrontatie met onze innerlijke werkelijkheid aan te gaan.
  


  
    -
  


  
    Langzaam begon het me te dagen dat ik, ongemerkt, al veel te lang mijn bestaansrecht ontleende aan het wel of niet hebben van onmogelijke romantische avonturen en dat het misschien eens tijd werd voor zelfreflectie. Ik was vooral gevoelig voor mannen met een huizenhoog ego, liefst gebonden en als het even kon niet echt in mij en in een relatie geïnteresseerd. Als ik eens een echt aardige jongen tegenkwam die wel oprecht interesse in me toonde, was hij daarmee voor mij meteen al niet interessant meer. Ik deed mijzelf en de mannen op wie ik viel net zoveel tekort als zij mij in mijn beleving. Want ik zag die mannen niet echt; ik zag in hen mijn eigen behoeften, tekortkomingen en angsten. Ik zag de rest van mij in de mannen op wie ik viel, en viel niet op ze om wie zij waren.
  


  
    Tijdens de escapade met mijn huisarts begon voor mij langzaam maar zeker het kwartje te vallen. Ik ging steeds duidelijker een patroon zien in mijn voorkeuren en keuzes in relaties. Het begon tot me door te dringen dat ik me waarschijnlijk niet zomaar aangetrokken voelde tot 'verkeerde' mannen, met wie een relatie bij voorbaat godsonmogelijk was. Ik zag steeds beter dat het me ook helemaal niet om de relatie met deze mannen ging. Ik koos steeds voor een zelfverzekerde man die erg veel tevredenheid met zichzelf uitstraalde - soms op het narcistische af -, omdat het blijkbaar tijd werd dat ik eens wat meer van mijzelf ging houden. Ik was gefascineerd door mannen die een heel duidelijk doel in hun leven hadden en daar in vol vertrouwen voor gingen, wat steeds een aanwijzing was voor het feit dat ik zélf een doel nodig had en wat meer structuur in mijn leven moest gaan aanbrengen. En ik had zo'n zwak voor egoïstische mannen, omdat ik zelf een onderontwikkeld ego had. Met dit projecteren van mijn eigen negativiteit op de mannen met wie ik omging, probeerde ik iets te vinden wat geen enkele prins op een wit paard me had kunnen geven: het onvolgroeide deel van mezelf.
  


  
    Aan de ene kant vond ik het een enorme opluchting om te ontdekken dat mijn negativiteit en ongenoegens niets met deze mannen te maken hadden (het is toch altijd een beetje pathetisch als vrouwen beginnen te roepen dat er helemaal geen leuke mannen te vinden zijn, en dat ze door hun kieskeurigheid zonder partner zijn). Maar aan de andere kant was het natuurlijk enorm confronterend om de volle verantwoordelijkheid voor dit deel van mezelf te nemen en om te erkennen dat inderdaad ik zelf mijn enige echte probleem was. Toch was het wel onmiddellijk bevrijdend. Veel onverklaarbare situaties en moeilijkheden in mijn leven werden ineens 'gewoon' oorzaak en gevolg; ik begon gebeurtenissen eindelijk te erkennen als mijn eigen schepping. En als deze negatieve dingen het gevolg waren van mijn eigen scheppende vermogens, dan had ik dus daadwerkelijk eigen vermogens, dus zou ik er zelf ook voor kunnen zorgen dat de gevolgen ervan voortaan anders zouden zijn.
  


  
    Ik begon te leven vanuit mijn eigen krachten in plaats van steeds te overleven op de krachten van een ander. Alleen al door het steeds herhalen van de gedachte: wat zij kunnen, kan ik ook, werd ik meer en meer het centrum van mijn eigen leven. Ik stelde mezelf steeds vaker de vraag: wat wil ik en waar voel ik me eigenlijk prettig bij? Ik begon vanuit mezelf te denken, te doen en te leven. Ik begon aan een nieuwe studie; ging daarnaast werken, onder andere als model, en besloot mijzelf eerst eens een thuis te geven, alleen te kunnen zijn, en me prettig en vertrouwd bij mezelf te voelen, alvorens me weer met relaties bezig te houden. Steeds als ik dreigde terug te vallen in mijn oude patroon dacht ik: blijf bij jezelf.
  


  
    Hoe minder bang ik werd voor mijn eigen zwakheden, karakterfouten en negativiteit, des te minder vaak koos ik voor bange mannen die hun onderontwikkeld zelf compenseerden door narcistisch, macho- of egoïstisch gedrag. Hoe meer ik mezelf durfde te zien en hoe meer ik toestond te zijn zoals ik was, des te meer ontspannen werd ik in mijn relaties, omdat ik het wel of niet hebben of slagen van een relatie niet meer zag als een kwestie van leven of dood. Toen ik na een aantal jaren op een punt was beland dat ik het leven met mezelf echt als uiterst aangenaam ervoer - omdat ik in mezelf een bondgenoot en partner gevonden had - kwam ik de man tegen met wie ik tien geweldige jaren zou beleven. Niet weer de zoveelste prins die me zou moeten 'redden', maar iemand met een sterke innerlijke kern die zelf de verantwoordelijkheid nam voor zijn geluk, die me daarom de ruimte gaf om te zijn en om tot verdere ontplooiing te komen. Niet iemand wiens idee van een relatie onbewust gebaseerd was op zijn eigen onderontwikkelde eigenschappen en onbewuste angsten en behoeften, maar die een relatie zag als een bewuste keuze van twee vrijheden, die elkaar 'slechts' zouden kunnen helpen te worden wie ze zijn.
  


  
    Nu ik mijzelf aardiger vond, waren zijn interesse, warmte, respect, geduld en vertrouwen eigenschappen waar ik iets mee kon en waren ze een aanmoediging voor interesse, warmte, respect, geduld en vertrouwen van mijn kant - terwijl ze een paar jaar daarvoor redenen zouden zijn geweest om hem direct te boycotten als potentiële kandidaat.
  


  
    -
  


  
    Er kan tien keer een prins langskomen, maar hij zal altijd een kikker blijven in de ogen van iemand die nog nooit een prins heeft gezien.
  


  
    -
  


  
    Een vriendin die op dat moment zelf in een relatiecrisis verkeerde, zei in die tijd eens onsympathiek: 'Jouw man is jou ook alleen maar aan komen waaien.' Het was alsof ik op dat moment in haar weer heel even mijn ontredderde 'vroegere ik' zag, wier leven in handen leek te zijn van een grillig lot dat naar willekeur geluk leek uit te delen, waardoor de een wel in de prijzen viel en de ander niet, en waardoor gevoelens van jaloezie soms inderdaad bijna gerechtvaardigd leken. Door haar opmerking leek dat 'ik' ineens heel vreemd en heel ver van me af te staan - en toch had ik, niet zo lang daarvoor, nog gedacht dat dat mijn volledige 'ik' was.
  


  
    Ik denk dat iedereen die begint - of al is begonnen - met de studie van zichzelf waarschijnlijk tot de verrassende ontdekking komt dat wij niet één zijn, maar velen. Dat we een samengesteld karakter zijn van vele zelven, met vele verschillende werelden die allemaal nu, op dit moment, in ons gehuisvest zijn. En dat die werelden dichter bij elkaar liggen dan we ooit zouden vermoeden. Maar ik denk ook dat welk zelf op dit moment ook de boventoon voert, het altijd alle aandacht, begrip en vooral geduld verdient, omdat we geen afscheid kunnen nemen van een zelf dat we nooit echt gekend, begrepen en gewaardeerd hebben. Waarom doet dat zelf de dingen zoals het die doet? Wat zijn de diepere oorzaken van zijn karaktertrekken? Om onze kansen te vergroten op een ander leven met een nieuw, herboren zelf, met andere gedachten en gevoelens, met andere en betere relaties, zullen we eerst in staat moeten zijn het denken en doen van ons huidige zelf onpartijdig en zonder vooroordeel tegemoet te treden; we zullen eerst onze huidige situatie onder ogen moeten zien én moeten begrijpen, voordat de weg vrij is naar een ander.
  


  
    Het wel of niet durven zien van de werkelijkheid, van het nu, is de basis van het verschil tussen wel of niet verantwoordelijkheid willen nemen voor onze situatie, tussen onbewust of bewust ons eigen leven creëren, het verschil tussen afhankelijkheid of vrijheid, en een leven met of zonder angst. Ik bedacht hoe belangrijk het is dat we telkens weer de moed verzamelen om naar binnen te kijken en ons onbewuste als onlosmakelijk deel van onze werkelijkheid te erkennen, om te durven zien hoe het werkelijk met ons gesteld is. Het leven blijft een strijd zolang ons bewustzijn niet verbonden is met de diepere betekenis van alles wat we ervaren.
  


  
    Het is duidelijk dat de grootste misvatting die we kunnen hebben als het om relaties gaat, is dat de ware zich met veel tromgeroffel en als zeer opvallend anders aandient, en we hem dus eenvoudig zullen herkennen als hij 'aan komt waaien', omdat het onze staat van bewustzijn is waardoor iemand de ware wordt. Zolang liefde en waardering nog ontbreken als fundamentele aspecten van onszelf, zullen we nooit in staat zijn om de liefde en waardering van een ander als zodanig te herkennen en op waarde te schatten. Hoe kunnen we iets herkennen waarvan we ons geen enkele voorstelling kunnen maken? Er kan tien keer een prins langskomen, maar hij zal altijd een kikker blijven in de ogen van iemand die nog nooit een prins heeft gezien. Wat ik hiermee probeer te zeggen is dat wat we buiten ons zien niets betekent als het niet iets in ons oproept. Daarom begint een vervullende relatie met een ander bij een harmonieuze relatie met onszelf; bij ons vermogen om de waarheid in onszelf te durven zoeken in plaats van in de buitenwereld.
  


  
    Pas als we de ware voor onszelf worden, zullen we de ware partner vinden.
  


  


  
    
  


  Verwachtingen


  
    
  


  
    Een grote barrière die gelijkwaardige en bevredigende relaties in de weg staat, wordt zonder twijfel gevormd door onze verwachtingen van elkaar. Hoe vaak ben je niet teleurgesteld, verongelijkt of verdrietig als de ander niet handelt of reageert zoals je verwacht had, of als een relatie niet verloopt zoals je gedacht had? Hoe vaak denk je niet: hij of zij heeft me dit of dat niet van zichzelf gegeven. Of: hij of zij heeft dit of dat verkeerd gedaan. Of: als hij of zij dit of dat nu maar niet had gedaan, dan zou alles goed zijn gegaan.
  


  
    Soms zijn we ons bewust van onze verwachtingen, maar vaak ook niet, waardoor onze relaties ongemerkt ontzettend beladen en verwrongen zijn. Verwachtingen hebben van anderen is een universeel innerlijk proces van het kind in je en heeft nooit werkelijk iets te maken met degene van wie je de verwachtingen hebt. Het zijn je eigen verwachtingen waarmee je jezelf zoveel teleurstelling en verdriet bezorgt en daarom kun je hiervan nooit de schuld afschuiven op anderen.
  


  
    -
  


  
    Datgene wat je van een ander verwacht, is eigenlijk de weerspiegeling van hetgeen je jezelf - en daarmee de ander - nog niet echt kunt geven.
  


  
    -
  


  
    Ik had hier laatst een discussie over met een vriendin. Ze kwam net uit haar werk en had daar een vreselijke rotdag achter de rug. Zonder dat ze het wist had haar manager, met wie ze ook een persoonlijke band had, belangrijk werk waarvoor zij altijd verantwoordelijk was, overgedragen aan iemand anders. Dit hield ook in dat ze in inkomen achteruitging. Ze was waarschijnlijk dus niet geheel onterecht kwaad en zei: 'Ik kom er steeds meer achter dat werkelijk helemaal niemand meer te vertrouwen is.'
  


  
    'Nou,' zei ik, 'dat vind ik nogal wat. Misschien heeft het ook wel iets te maken met de verwachtingen die je van anderen hebt.'
  


  
    'Ja, zeg,' zei ze boos, 'je mag toch nog wel heel normale verwachtingen hebben van iemand anders. Je mag toch wel verwachten dat iemand normaal fatsoen heeft en je met respect behandelt?'
  


  
    Hier komen we meteen al op het belangrijkste punt. Natuurlijk mag je verwachtingen hebben van een ander: lage, hoge, normale of abnormale verwachtingen. Dat bepaal je allemaal zelf. Maar daar moet je dan ook zelf de verantwoordelijkheid voor nemen. Want de ander hoeft niet aan jouw verwachtingen te voldoen. Wat voor jou volledig logische, 'normale' reacties, acties of gevoelens zijn, hoeft nog niet de realiteit van de ander te zijn. Eigenlijk dring je met het hebben van verwachtingen jouw realiteit aan de ander op, wat bijna altijd tot een negatief effect leidt. Dit betekent niet dat je dan niet boos mag zijn, het is alleen wel belangrijk dat je duidelijk ziet waardoor je eigenlijk kwaad bent en dat je met je verwachtingen jezelf en de ander voortdurend tekortdoet.
  


  
    Verwachtingen hebben weer alles te maken met het projectieprincipe: datgene wat je van een ander verwacht, is eigenlijk de weerspiegeling van hetgeen je jezelf - en daarmee de ander - nog niet echt kunt geven. Mijn vriendin zei met betrekking tot de problemen op haar werk: 'Nee, dat is absoluut onzin, want ik zou zoiets nooit bij een ander doen. Ik zou een ander nooit zo behandelen.'
  


  
    Dit kan natuurlijk wel zo zijn, maar ik bedoel te zeggen dat teleurgesteld zijn wanneer onze verlangens of verwachtingen niet uitkomen, altijd betekent dat we nog moeten leren om anderen de vrijheid te geven om fouten te maken, of om karaktertrekken te hebben die ons misschien niet aanstaan of die we zelfs verafschuwen. Het betekent ook dat anderen er heel andere meningen en ideeën op na houden dan wijzelf en zelf ook de vrijheid hebben om ons niet te mogen of niet van ons te houden.
  


  
    We hebben vaak moeite om een ander te laten zijn, omdat we onszelf nog zo slecht kunnen accepteren en waarderen zoals we zijn. Hoe meer verwachtingen je hebt van anderen, des te grondiger zul je naar binnen moeten kijken en moeten erkennen dat je jezelf nog niet voldoende kent en niet genoeg van jezelf houdt. Want als je jezelf accepteert en waardeert zoals je bent, zul je je niet bedreigd of aangetast voelen als de ander niet aan je verwachtingen voldoet. Het zal misschien niet leuk zijn, je zult je dan natuurlijk wel verdrietig voelen en dat mag ook, maar dat zal dan zonder zelfmedelijden en dwingelandij zijn, en zonder het verongelijkte gevoel dat je tekortgedaan wordt, omdat je herkent en durft te erkennen dat je eigen innerlijke verdeeldheid de werkelijke oorzaak van je pijn is.
  


  


  
    
  


  Ik wil


  
    
  


  
    Een kind verwacht exclusieve, onvoorwaardelijke liefde te krijgen. Het ontwikkelt schuldgevoelens en frustratie naarmate het vaker ervaart dat dit verlangen naar liefde en aandacht onrealistisch is, maar gaat ook denken dat de behoefte aan warmte en liefde op zich verwerpelijk is. Het past zich daarom aan in zijn gedrag en probeert met die aanpassing alsnog datgene te krijgen waar het zo'n grenzeloze behoefte aan heeft. De behoefte aan onvoorwaardelijke liefde verdwijnt niet, maar er wordt alleen op een andere manier uiting aan gegeven, omdat het kind merkt dat huilen, schreeuwen of ongeduldig trappelen geen effect meer heeft bij zijn ouders, die hun geduld verliezen en kwaad worden. Het probeert daarom lief gevonden te worden en ontwikkelt geleidelijk aan een tweede natuur: een ideaalbeeld of vals zelf, om op die manier alsnog de exclusieve aandacht en liefde te krijgen. Zo ontstaat er een blokkade die na een tijdje een eigen leven gaat leiden en die eigenlijk vast onderdeel is van de psyche van ieder van ons. Iedereen heeft een klein stemmetje in zich dat zegt: 'Ik wil.' Ik kom hier dan ook steeds weer op terug, omdat ik denk dat de strijd tussen het kind en de ouder in ons het basisconflict in onze psyche is, en dat deze tweestrijd de kern is van veel psychische en lichamelijke problemen.
  


  
    
  


  
    Het kind in ons heeft op een gegeven moment het geloof opgegeven dat je door vragen, huilen en krijsen aandacht kunt krijgen, en ontwikkelt een beeld (of een voorstelling) dat het verlangen naar liefde iets slechts is en dat het anderen afstoot als het aandacht wenst. Afhankelijk van je jeugd wordt dit beeld misschien nog uitgebreid met de (emotionele) 'conclusie' dat liefde niet bestaat en dat er sowieso nooit genoeg is van wat je verlangt. Het kind past zich lichamelijk en psychisch aan, door zijn lichaam te beheersen om de ervaring en de uiting van zijn verlangens te onderdrukken en te kanaliseren, en ontwikkelt psychisch allerlei bedekte alternatieven om alsnog te krijgen waarnaar het verlangt. Dit zijn bijvoorbeeld de beweegredenen van menig perfectionist - op welk gebied dan ook. De behoefte om ergens in uit te blinken en anderen te overtreffen, jezelf te bewijzen of om belangrijk gevonden te worden, dient als surrogaat voor je verlangen naar echte, onvoorwaardelijke liefde. Andere vervangingen zijn bijvoorbeeld: het willen horen bij bepaalde groeperingen, superaantrekkelijk voor de andere sekse willen zijn, bang zijn voor confrontaties of ruzies, graag willen dat men jouw mening deelt, of een grote behoefte hebben om anderen te helpen of om andermans problemen op te lossen. Het oorspronkelijke verlangen naar liefde wordt vervangen door het verlangen naar bewondering, aanzien, respect en goedkeuring. Het zijn allemaal verkapte manieren om het brave kind te willen zijn en zo exclusieve en onvoorwaardelijke warmte en aandacht te krijgen.
  


  
    
  


  
    Onze verwachtingen hebben dezelfde oorsprong. Verwachten is een vervanging voor het vragen om liefde en waardering, iets waarvan het kind in je nog steeds denkt dat het verwerpelijk is. Voor hem betekent het tegemoetkomen aan zijn verwachtingen dat hij goed en braaf gevonden wordt; als dit niet gebeurt, ervaart hij dit als een regelrechte afwijzing en als bestraffing. Dat is natuurlijk niet zo gek; als kind was je in je eerste levensjaren immers voor al je behoeften afhankelijk van je ouders. Ook al ben je nu volwassen, het kind in je heeft nog steeds zijn oorspronkelijke verlangen en ziet het wel of niet tegemoetkomen aan zijn verwachtingen als een zaak van levensbelang. Het weet nog niet dat het eigenlijk al volwassen is en dat het niet tegemoetkomen aan zijn verwachtingen hem onmogelijk werkelijk schade zou kunnen berokkenen.
  


  


  
    
  


  Je eigen ouder worden


  
    
  


  
    We hebben een kind, maar ook een ouder in ons. Deze twee hebben een doorlopend communicatieprobleem omdat ze elkaars taal niet spreken, ze begrijpen elkaar daarom niet en zijn ongeduldig met elkaar. De ouder weet dat je volwassen bent, dat anderen of uiterlijke omstandigheden geen werkelijke bedreiging voor je zijn, maar dit verstandelijk weten gaat niet gelijk op met de emoties van het kind in je.
  


  
    Als je probeert je innerlijke dialoog naar boven te halen, zou je de ouder tegen het kind kunnen horen praten. 'Stel je niet zo aan. Doe normaal. Wees nou eens stil. Zeur niet zo.' Het is een soort oorlog binnen in ons. Als we eenmaal volwassen zijn, onderdrukken of negeren we bijna allemaal ons innerlijke kind of we hebben er net zo weinig geduld mee en net zo veel kritiek op als onze ouders vroeger bij ons. Innerlijk blijven we deze patronen van vroeger steeds maar herhalen. Het is belangrijk om je te realiseren dat als je bang bent (bijvoorbeeld wanneer de ander niet aan je verwachtingen tegemoetkomt, voel je je afhankelijk of hulpeloos), het de emoties en gevoelens van het kind in je zijn, niet die van je volwassen 'ik'. Het kind houdt de illusie in stand dat de geringste pijn of teleurstelling een levensbedreigend drama is. De volwassene is eigenlijk niet bang, die is immers niet hulpeloos en afhankelijk. Maar de volwassene zou het kind meer gerust kunnen stellen en zou er meer geduld mee moeten hebben. De ouder en het kind in je moeten met elkaar leren communiceren en een vertrouwensrelatie met elkaar aangaan.
  


  
    
  


  
    Hoe pas je dit verhaal van de ouder en het kind in je nu daadwerkelijk toe? En hoe worden je relaties hier dan beter door?
  


  
    Het klinkt wellicht vreemd of misschien vind je het volgende zelfs allemaal wel ontzettend 'zweverig gedoe' (ik redeneer nu vanuit mijzelf; ik heb me jarenlang hardnekkig verzet tegen onderwerpen als deze), maar luister naar elkaar bij alles wat je meemaakt en doet. Creëer rust om je heen, zet je denken stil, sluit je ogen en overleg en praat, communiceer. fe zult zien: het werkt echt. Dat zal niet een-twee-drie lukken. Als je jarenlang - misschien wel je hele leven lang - het kind in je ontkend en genegeerd hebt, zal het in eerste instantie niet kunnen geloven dat je echt interesse toont en je echt bereid bent om te praten en te luisteren. Daarom moet je het niet opgeven als er niet direct antwoord komt. Je zou kunnen beginnen met te zeggen dat het je spijt dat je het zo lang hebt verwaarloosd of dat het je spijt dat je altijd zo streng en hard bent geweest. Heb geduld en hou vol. Zeg dat je graag met het kind wilt praten, dat je het beter wilt leren kennen, dat je wilt weten wat het bezighoudt, dat je het wilt ervaren, dat je van het kind wilt houden. Besteed hier iedere dag een paar minuten aan. Zo zal het contact groeien en dan zal het innerlijke kind zich gaan laten zien en deel gaan hebben aan jouw werkelijkheid.
  


  
    Zeg het kind dat je het fantastisch vindt dat het zo zijn best doet. Dat je er altijd voor hem zult zijn, wat er ook gebeurt. Zeg dat je altijd van hem zult houden, ongeacht de fouten of blunders die het maakt, de zwakheden of tekortkomingen die het heeft. Vraag het kind: 'Wat kan ik voor je betekenen? Hoe kan ik je vertrouwen winnen? Wat kan ik je geven of wat kan ik doen om je gelukkig te maken?' Je zult op een gegeven moment zeker respons krijgen. Vraag waar het nou zo bang voor is. Vraag wat het zo hard van je nodig heeft.
  


  
    Vraag wat het wil en geef het dat.
  


  
    
  


  
    Het proces is in gang gezet om jezelf datgene te geven wat je zo verlangt van de buitenwereld. Je zou dit proces kunnen omschrijven als: je eigen ouder worden. Jij bent de ouder van nu. Jij zult nu voor je innerlijke kind moeten zorgen. Je kunt nog wel steeds verontwaardigd zijn en je kwaad en verongelijkt voelen over je jeugd, maar de jeugd die onze ouders ons gegeven hebben, kwam voort uit het bewustzijn dat zij toen hadden. Als ze het anders hadden kunnen doen, hadden ze dit wel gedaan. Wij hebben de verantwoordelijkheid voor het bewustzijn dat wij nu hebben. En wij weten inmiddels ook dat we ons innerlijke kind wel degelijk kunnen steunen en stimuleren. Als wij het nu niet geven wat het toekomt, kunnen we dit niemand anders verwijten dan onszelf.
  


  
    Wat voor jeugd we ook hebben gehad en wat onze vroegere omstandigheden ook waren, wij bepalen ons leven nu. Als ik voor alles in mijn leven mijn verleden en mijn handicap zou gebruiken als excuus om niet gelukkig te hoeven zijn, als ik me bij alle problemen die ik tegenkom zou beroepen op de gebeurtenissen van vroeger, dan was ik inderdaad doodongelukkig en zou ik nooit een steek verder gekomen zijn - in geen enkel opzicht. We kunnen onszelf veroordelen tot een levenslange slachtofferrol, door alles en iedereen verwijten te maken en als schuldige aan te wijzen voor onze huidige situatie, maar dit blokkeert onze groei en zal ons nooit gelukkig maken. We kunnen onze tijd en energie ook gebruiken om onszelf en anderen te leren vergeven. Dan maken we de weg vrij naar onvoorwaardelijke liefde voor onszelf en voor het kind in ons. Het is het verschil tussen een leven vol wrok, verbittering, pijn en stilstand, en een leven vol liefde, vervulling en groei. De keuze is aan ons.
  


  


  
    
  


  Je krijgt wat je geeft: de wet van oorzaak en gevolg


  
    
  


  
    Het is heel moeilijk voor anderen om van jou te houden als jij niet werkelijk bereid bent om onvoorwaardelijk van jezelf, en van het kind in jou, te houden. Want je wilt dan liefde van anderen krijgen, terwijl je zelf nog niet in staat bent om evenveel liefde te geven. Je denkt misschien van wel, maar dat is niet zo. Zolang de liefde voor jezelf voorwaardelijk is, zal jouw liefde voor anderen dit ook zijn. Je hebt een ander dan nog steeds nodig om je gelukkig te maken, wilt nog niet voor jezelf zorgen en rekent er eigenlijk op dat de ander dit voor je doet. Je maakt jezelf dus emotioneel afhankelijk, wat je vervolgens meestal ook weer kwaad maakt.
  


  
    Als je heel eerlijk tegen jezelf bent, zul je merken dat je eigenlijk alleen maar liefde kunt geven en voelen als anderen aan jouw verwachtingen voldoen en tegemoetkomen aan jouw wil en wensen. Jouw liefde functioneert niet meer als de ander eens een keer niet aardig of goed voor je is. Dat is natuurlijk geen werkelijk geven, dat is geen houden van. Je zou het eerder exploitatie van de ander kunnen noemen. Onbewust is je innerlijke, en vaak ook je uiterlijke, houding: ik geef jou iets, en dan geef jij mij het beste wat je in huis hebt, terug. Eigenlijk verwacht je iets van de ander te krijgen wat je innerlijk zelf nog niet bereid bent te geven. Als jouw relaties op dit moment onbevredigend zijn, is de oorzaak hierin te vinden.
  


  
    
  


  
    We zijn in onze relaties vaak veel te veel bezig met eisen, verlangen, verwachten en het bekritiseren van de ander, en staan eigenlijk nauwelijks stil bij de vraag wat wijzelf de ander bereid zijn te geven. We zijn algauw kwaad of beledigd als de ander ons door zijn of haar onvolkomenheden teleurstelt of verdriet doet, en gaan meestal voorbij aan het feit dat de wet van oorzaak en gevolg altijd en bij alles wat we ervaren werkzaam is en op ieder van ons van toepassing is.
  


  
    Dit betekent dat we in ons leven altijd precies datgene terugkrijgen wat we zelf geven, of krijgen juist datgene niet wat we zelf ook niet geven. Als je vaak pijn gedaan wordt, teleurgesteld of tekortgedaan wordt, onderzoek dan eens op wat voor manieren jij anderen, bewust of onbewust, pijn doet, teleurstelt of tekortdoet. Als anderen je vaak fel bekritiseren of beoordelen, probeer dan eens te ontdekken hoe jij anderen zelf ook fel bekritiseert en beoordeelt. Als anderen vaak niet aan je verwachtingen voldoen, vraag je dan eens af in welk opzicht jij niet aan hun verwachtingen voldoet.
  


  
    Alles is een wisselwerking; niets komt zomaar uit de lucht vallen. Al lijkt dit vaak wel zo als je jouw eigen onbewuste processen nog niet op het spoor bent.
  


  
    -
  


  
    We krijgen in ons leven altijd precies datgene terug wat we zelf geven, of krijgen juist datgene niet wat we zelf ook niet geven.
  


  
    -
  


  
    Als je van anderen verlangt of verwacht dat ze zich zo goed in je kunnen verplaatsen dat ze van je houden en je waarderen, ongeacht je fouten en zwakheden, sta je er dan ook wel eens bij stil dat je juist door deze fouten en tekortkomingen anderen onbewust net zo vaak teleurstelt of pijn doet als zij dat bij jou onbewust doen? Je wilt zelf vaak liefde en waardering ontvangen, ondanks alles. Maar wat nu als de ander door zijn of haar zwakheden en tekortkomingen onbewust fouten maakt, je pijn doet, beledigt of teleurstelt? Ben je dan ook nog steeds bereid om die ander je liefde te geven?
  


  
    De meesten van ons zullen nu, als ze heel eerlijk zijn, moeten bekennen: 'Nee, ik verwacht inderdaad meer van een ander dan de ander van mij kan verwachten. Ik wil meer ontvangen dan ik wil, of kan, geven.'
  


  
    
  


  
    Door je verwachtingen, verlangens en eisen wil je jezelf iets toeëigenen wat je de ander niet bereid bent te geven. Dit is natuurlijk geen eerlijke deal, maar een vorm van diefstal, en dit voelt de ander feilloos aan. Als je jezelf stiekem liefde wilt toeëigenen, vind je in wezen dat je geen liefde verdient; dat je niet goed genoeg bent om echte liefde te ontvangen, dat er niemand is die je die liefde uit vrije wil zou willen geven. Je gelooft dat je stiekem moet nemen om te krijgen waar je zo naar verlangt. Dit kan natuurlijk nooit echte vervulling brengen, dus voel je je vervolgens wéér tekortgedaan. Dat komt omdat je onbewust zegt: 'Ik moet stelen om te krijgen wat ik wil.' Je zegt hiermee ook: 'Dus als de ander wil krijgen wat hij wil, zal hij dat van mij moeten stelen.' Met deze houding en deze negatieve overtuigingen werp je enorme muren op, die voor een grote barrière tussen jou en de ander zorgen, en waardoor je de overvloed aan liefde en geluk die het leven te bieden heeft, geen enkele kans geeft.
  


  
    
  


  
    Zodra je gaat zien dat het kind in je anderen onbewust wil manipuleren om van je te houden, ga je ook begrijpen dat de onbewuste emoties van dat kind liefdevolle relaties in de weg staan. Hiermee zeg ik niet dat er iets aan je mankeert, dat je niet goed genoeg bent of dat je de behoefte aan liefde niet zou mogen hebben. Want de negatieve overtuigingen die je hebt, hebben niets te maken met je ware zelf. Je relaties geven niet weer wat je waard bent, maar weerspiegelen jouw overtuiging van wat je waard bent. Dat is heel wat anders. Deze negatieve overtuigingen zijn aspecten van een vervormd zelf; het zijn innerlijke blokkades die je ware zelf nog omsluieren. Door je gebrek aan liefde voor jezelf is je verlangen naar liefde niet zuiver. Je oorspronkelijke, pure verlangen naar liefde is vervormd. Daarom zie je niet dat je wel liefde verdient, maar dat het soort liefde dat het kind in je wil hebben in de volwassen wereld niet bestaat.
  


  
    Je hebt wel degelijk het recht om liefde te krijgen; je verdient het allerbeste. Maar door je verlangens, eisen en verwachtingen loop je de liefde mis. Alle kunstmatige lagen die je oorspronkelijke, zuivere verlangen bedekken, moeten stuk voor stuk herkend en verwijderd worden. Je zult echte liefde gaan krijgen naarmate je je meer bewust wordt van je ware zelf, naarmate je steeds meer wordt wie je werkelijk bent. Je zult het allerbeste van een ander krijgen als je jezelf durft te zien en accepteert met je complete 'hebben en houden', en daardoor leert om op een volwassen manier ook het allerbeste van jou te geven: je echte en eeuwige zelf.
  


  


  
    
  


  Leren geven wat je wilt krijgen


  
    
  


  
    Als jouw relaties keer op keer stuklopen, als je vaak onbevredigende relaties hebt zonder echte diepgang en intimiteit of als relaties in jouw leven helemaal ontbreken, betekent dit dat je nog steeds iets van jezelf achterhoudt. Er is een deel van jezelf waar je onbewust nog steeds voor terugschrikt en dat je daardoor niet met je hele wezen kunt geven aan de relatie. Het zou goed kunnen dat je alleen nog maar het ideaalbeeld van jezelf laat zien aan de ander, omdat je denkt dat je ware zelf niet goed genoeg is, dat er daarom van je ware zelf nooit gehouden zou kunnen worden. Hierdoor zal de ander ook nooit zijn of haar volledige zelf laten zien. Zolang je niet bereid bent om je volledige zelf onder ogen te zien, met al zijn tekortkomingen en zwakheden, en zolang je bang bent en niet bereid om dit volledige zelf te onthullen aan de ander, kunnen je relaties onmogelijk echt diepgaand en bevredigend zijn.
  


  
    Vaak ben je je er niet eens van bewust dat je een gedeelte van jezelf achterhoudt. Dat is niet zo gek, want dat is juist een deel van je dat je zelf liever niet onder ogen ziet, waardoor je het zo sterk mogelijk verdringt en ontkent. Daarom zijn veel mensen ervan overtuigd dat ze zich volledig geven in een relatie, en zijn ze steeds weer verbaasd en verbolgen - of voelen ze zich niet goed genoeg - als de ander zich niet volledig geeft en ze niet 'evenveel' van de ander terugkrijgen. Als je jezelf hierin herkent, dan ben je je er nog niet van bewust dat ook jij jezelf nog niet helemaal kunt geven en dat de ander daarop reageert. Omdat je je niet bewust bent van het feit dat er een aspect van jou is dat je niet erkent en accepteert, denk je dat er aan jou niets mankeert en dat het niet anders kan dan dat het aan de ander ligt. Met deze innerlijke houding doe je afstand van je eigen verantwoordelijkheid en schuif je je ongelukkig zijn af op oorzaken buiten jezelf, in dit geval je partner. Je zegt hiermee eigenlijk: 'Ik verwacht van jou dat jij nu gaat werken aan mijn geluk.' Je ziet niet dat je hierdoor juist die liefde niet zult krijgen waarnaar je verlangt.
  


  
    -
  


  
    Als we de ideale partner willen, zullen we eerst moeten leren die ideale partner te worden. We worden alleen geliefder naarmate we zelf liefdevoller worden.
  


  
    -
  


  
    Hoe minder bang we zijn dat we geen liefde krijgen van de buitenwereld omdat de liefde voor onszelf groeit, hoe minder bang we zijn dat de ander ons niet altijd liefde geeft op de manier zoals we verwacht hadden, des te sterker zal onze bereidheid groeien om liefde te geven. En als onze bereidheid groeit, groeit ook ons vermogen om echt van onszelf te geven. En alleen dan zullen we echt van anderen ontvangen. Want geven en ontvangen zijn geen twee verschillende dingen, zoals onze dualistische kijk op het leven ons laat geloven. In het universum functioneert alles door dynamische uitwisseling, door voortdurende pulserende bewegingen van de energiestroom van geven en ontvangen. Omdat de mens en het universum geen gescheiden eenheden zijn, maar in voortdurende wisselwerking zijn, heeft het stopzetten van deze dynamische energiestroom hetzelfde effect als dat van een stuwdam in een rivier die de vitale, vloeiende stroom van water onderbreekt. Je onttrekt jezelf daarmee aan de energiestroom, waardoor je verdere uitwisseling en groei tussen jou en anderen onmogelijk maakt.
  


  
    Zolang geven voor jou nog betekent dat je daarmee iets verliest, er minder van wordt of er iets voor terug moet krijgen, is het geen echt geven en zal het geen groei veroorzaken in jezelf, en ook niet tussen jou en de ander. Zolang liefde geven nog gepaard gaat met verwachtingen van terugkrijgen, heeft dit niets met liefde te maken. Je geeft dan niet vanuit je hart om de ander gelukkig te maken, maar je geeft om datgene te krijgen wat jij nodig hebt en wat je eigenlijk aan jezelf zou moeten geven.
  


  
    
  


  
    Hoe meer we onze innerlijke dualiteit overstijgen en eenheid in onszelf creëren door zelfkennis, des te meer ontdekken we dat we nooit iets kunnen terugkrijgen wat we zelf niet kunnen geven. Geven en ontvangen zijn in wezen hetzelfde, het zijn twee aspecten van de energiestroom van het universum. Als we onvoorwaardelijke liefde willen, moeten we leren onvoorwaardelijke liefde te geven. Als we de ideale partner willen, zullen we eerst moeten leren die ideale partner te worden. Als we een oprechte vriendschap willen, zullen we deze eerst moeten leren bieden. We moeten leren geven wat we graag willen hebben. Als de liefde voor onszelf en ons zelfrespect groeien, zullen we ook meer liefde van de ander krijgen. Want liefde bevindt zich nooit buiten ons, maar altijd binnen in ons. We worden alleen geliefder naarmate we zelf liefdevoller worden.
  


  


  
    
  


  Het doel van relaties


  
    
  


  
    We denken vaak dat het doel van onze relaties is 'ons gelukkig maken'. En telkens wanneer dit niet het geval is zijn we geschokt, teleurgesteld, kwaad of hebben we schuldgevoelens. We vragen ons dan af waarom en hoe we in vredesnaam zo'n keuze hadden kunnen maken. We willen meestal niet te vaak aan een vervelende relatie terugdenken of eraan herinnerd worden, en misschien denken sommigen van ons wel dat ze jaren van hun leven hebben vergooid door bij deze man of vrouw te zijn gebleven. Als de relatie ons niet gelukkig maakte of maakt, noemen we deze algauw zinloos of mislukt. Maar ik denk dat we daarmee het leven, de evolutie en alles wat we zijn dramatisch tekortdoen.
  


  
    
  


  
    Ik denk dat het ware doel van onze relaties niet is ons gelukkig te maken, dat onze relaties niet bestaan om aan onze verlangens en behoeften te voldoen of om ons een thuishaven te bieden, maar om onze innerlijke waarheid te leren kennen, om ons te laten groeien naar wie we zijn, om ons onvoorwaardelijk van onszelf te leren houden. Want relaties met anderen gaan voorbij en duren op zijn hoogst een leven lang, maar de relatie die we met onszelf hebben is eeuwig, die zal altijd blijven. We zijn altijd met onszelf en zullen altijd met onszelf zijn.
  


  
    We kunnen niet van elkaar houden en elkaar accepteren totdat we van de vele zeiven die wij zijn leren houden en deze leren accepteren. Als we dit leven verlaten, kunnen we onze vrienden, familie en partner niet meenemen; maar wat we wel met ons meenemen is ons vermogen om lief te hebben. En we zullen in ons leven altijd die mensen aantrekken die overeenstemmen met het ontwikkelingsniveau van dit vermogen. Samen met alle mensen met wie we in dit leven een speciale band hebben, bewandelen we een pad dat ons, langs alle hindernissen en door alle gevarenzones van het leven, van het ene punt in onze evolutie naar het volgende brengt, waardoor we steeds meer naar ons werkelijke doel groeien: onvoorwaardelijke liefde.
  


  
    -
  


  
    'Als je ervoor kiest je ouders, werkgever en andere veronderstelde tegenstanders niet te vergeven, isoleer en vervreemd je jezelf van anderen en van de wereld.'
  


  
    -
  


  
    Veel van onze ontmoetingen en relaties met anderen zijn een helingscyclus. Het zijn gelegenheden tot heling van onze ziel, om steeds dichter bij ons ware zelf te komen. Je kunt deze gelegenheden onbenut laten of negeren, of je besluit er je voordeel mee te doen. De keuze is altijd weer aan ons. Vaak besluiten we om de gelegenheid af te slaan en kiezen we voor woede, beledigd zijn, haat en vijandigheid tegenover degene van wie we de uitnodiging om onszelf in alle eerlijkheid te ontmoeten gekregen hadden. Ik heb jammer genoeg nog nooit iemand in een problematische relatie tegen de ander horen zeggen: 'Bedankt dat ik door mijn ontmoeting met jou weer een stukje van mezelf heb gevonden.' Meestal slaan we de wrok, woede, frustratie of schuldgevoelens op en wandelen op dezelfde voet met deze negatieve ballast verder, in plaats van dat we dankbaar zijn voor de ander zijn rol in de evolutie van ons bewustzijn. Dat is de manier waarop we meestal op onze helingscycli reageren. We lopen met oogkleppen op verder omdat het ons vaak toch te veel moeite kost om die delen van onszelf waar we zo'n hekel aan hebben of die we zo verachten onder ogen te zien.
  


  
    'Het is van essentieel belang voor je spirituele pad om te leren wat vergeving vermag,' zegt Caroline Myss in Heilige contracten.'[...] Als je ervoor kiest je ouders, werkgever en andere veronderstelde tegenstanders niet te vergeven, isoleer en vervreemd je jezelf van anderen en van de wereld. Je zet jezelf gevangen in een ongezond energiepatroon dat er ironisch genoeg zelfs toe kan leiden dat jij door ziekte of andere levensomstandigheden afhankelijk wordt van anderen. Weigeren een spirituele taak als vergeving te accepteren is een pijnlijke manier om te leren, maar leren zul je. En als je de les weigert, krijg je die keer op keer voor je kiezen - telkens weer.'
  


  
    
  


  
    Onszelf zien zoals we zijn, en van onszelf houden zoals we zijn, blijkt toch altijd weer het grootste gevecht van ons leven. Want als we hier niet zoveel moeite mee hadden, zouden we dat allemaal veel eerder doen en zouden we er niet zo vaak mee wachten tot de omstandigheden zo onomkeerbaar en ernstig zijn dat we wel móéten.
  


  
    Toch is onszelf onder ogen zien de enige manier om het vaak problematische karakter van onze menselijke relaties te doorgronden. Als we de helft van de tijd en de energie die we besteden aan onze verwoede pogingen om anderen te veranderen zouden besteden aan onszelf, zou de relatie met onszelf beter worden, waardoor de reacties van de buitenwereld op ons ook zouden veranderen. We kunnen anderen niet veranderen en we zouden het eigenlijk ook niet moeten willen. Iedereen leeft zijn of haar eigen leven, precies op de manier die bij zijn of haar staat van bewustzijn past. Iedereen is hier om zijn of haar eigen levenslessen te leren, om dichter bij zichzelf te komen. We zijn allemaal precies zoals we op dit moment moeten zijn. De fout die we vaak maken is dat we verwachten of willen dat we nu, op dit moment en liefst ook meteen, allemaal hetzelfde ontwikkelingsniveau hebben. Vanuit die illusie ontstaan de grootste problemen in menselijke relaties. Het enige wat ons te doen staat en wat we kunnen doen is in ons eigen tempo en op onze eigen unieke manier onze levenslessen leren. Van jezelf houden, precies zoals je nu bent, is de eerste stap, want dan kun je ook van de ander houden precies zoals hij of zij nu is. Als je niet langer je eigen onvolkomenheden ontkent, zul je ook beter overweg kunnen met de onvolkomenheden van een ander, en ben je niet meer zo bevattelijk voor het negatieve of destructieve gedrag van een ander.
  


  
    Verandering en verbetering beginnen altijd van binnenuit en daarna veranderen de uiterlijke omstandigheden vanzelf mee.
  


  
    
  


  
    Wat bij ons hoort en wat goed voor ons is, trekken we altijd naar ons toe als gevolg van ons bewustzijn. Het is voor ons geluk daarom op de eerste plaats belangrijk dat we zonder beschuldigende vinger naar anderen of naar de omstandigheden en zonder schuldgevoelens of zelfverwijten naar ons eigen leven gaan kijken. Alleen op die manier worden we ons steeds bewuster van de gedachten die we toelaten, de gevoelens die we hebben, de woorden die we kiezen en van onze acties en reacties. Als het ons echt duidelijk wordt dat we met onze gedachten onze omstandigheden scheppen en dat we niet zijn overgeleverd aan een onberekenbaar lot, dan kunnen we in plaats van hard weg te rennen voor de werkelijkheid, diezelfde werkelijkheid gebruiken als landkaart waarop nauwkeurig staat gemarkeerd op welk punt van onze reis we ons bevinden en hoe we vanaf daar verder moeten.
  


  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    Je bent, evenals een keten, even zwak als je zwakste schakel. Maar dit is slechts een halve waarheid. Je bent ook even sterk als je allersterkste schakel. Jezelf afmeten naar je geringste daad is de kracht van de oceaan bepalen naar de luchtigheid van haar schuim. Jezelf oordelen naar je mislukkingen is de seizoenen een verwijt maken dat ze niet blijvend zijn.
  


  
    
  


  
    - Kahlil Gibran: De profeet
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  Succes is een manier van zijn


  
    
  


  
    Vaak denken we bij het woord succes aan een doel: als we maar hard studeren en werken, zullen we op een bepaald moment in ons leven succesvol zijn. We geloven dat succes iets is waarvoor geknokt moet worden en dat je moet verdienen. En misschien denken velen diep in hun hart wel dat succes slechts voor weinigen weggelegd is.
  


  
    Onze huidige tijd versterkt deze overtuigingen natuurlijk nog eens. Het is door de druk van de maatschappij waarin we leven en van de dwingende normen uit de media dat we redenen genoeg lijken te hebben om het nu vooral maar even te laten voor wat het is, onszelf en ons leven voorbij te racen op weg naar die geslaagde carrière of die succesvolle liefdesrelatie. Tijdens die wedloop nemen we onbewust juist afstand van de relatie met onszelf, en van onze persoonlijke en spirituele kracht, en struikelen velen van ons over het onzichtbare koord van de misvatting dat we, om onze doelen te bereiken en mee te tellen, meer, beter of anders moeten worden dan wie we zelf zijn.
  


  
    
  


  
    Hiermee bedoel ik niet te zeggen dat het streven naar succes op zich niet goed zou zijn. Het streven naar groei, verandering en verbetering is een integrerend deel van ieder van ons. Alleen gaat onze benadering van succes zo vaak ten koste van onszelf, van wie we werkelijk zijn, van onze geestelijke en lichamelijke gezondheid, én van de ander. Tijdens onze weg naar succes bevechten we onszelf en bevechten we de ander, en dat kan ons onmogelijk het werkelijke, blijvende succes brengen dat we ermee beogen.
  


  
    Ik denk dat wel of niet succesvol zijn vooral wordt bepaald door onze benadering van het begrip succes. Als we succes zien als een doel op zich dat we hijgerig moeten najagen, betekent dat eigenlijk ook dat we een uitgesteld leven leiden en dat we vergeten om nu, op dit moment, succesvol en gelukkig te zijn. En als we niet van het nu kunnen genieten, als we ons huidige leven en huidige zelf niet kunnen waarderen en respecteren, zullen we dat wat we onszelf allemaal in het vooruitzicht stellen niet plotseling anders tegemoet treden. We zullen altijd blijven denken dat het nog beter, meer en anders kan of moet. Zo blijven we achter het succes aan hollen, terwijl we misschien al heel succesvol zijn, maar dit alleen niet als zodanig kunnen ervaren.
  


  
    Ik denk dat we, om te ervaren wat succes echt betekent, naar een andere opvatting van succes toe moeten, omdat werkelijk succes in mijn ogen niet een doel is, maar een manier van leven, een manier van zijn.
  


  
    -
  


  
    Gebrek aan succes duidt altijd op een bepaalde mate van zelfvervreemding, van niet 'bij jezelf zijn'.
  


  
    -
  


  
    Natuurlijk betekent succes vele dingen. Succes is materiële rijkdom, maar ook het vermogen om van het leven te genieten zoals het is, een goede geestelijke en lichamelijke gezondheid, innerlijke rust en het hebben van bevredigende relaties. Ieder van ons zal de accenten weer anders leggen. Toch zullen we, zelfs als we al deze dingen zouden hebben, nooit echt succesvol kunnen zijn als we een onderontwikkeld zelf hebben. Alle succes van de wereld zal dan geen weerklank vinden in onszelf, waardoor we het gevoel houden dat het allemaal nooit goed genoeg is wat we bezitten, wat we doen of wie we zijn. Er zal altijd een voelbare leegte blijven.
  


  
    
  


  
    In het vorige hoofdstuk zei ik al: 'Alles wat zich buiten ons bevindt, betekent niets als het niet iets in ons oproept.' Dit geldt misschien wel het meest voor succes. Werkelijk en blijvend succes begint dan ook bij het ontdekken en het leren accepteren en waarderen van ons ware zelf. Want alleen in onze ware, zuivere kern liggen alle onbegrensde mogelijkheden tot succes, in ieder opzicht en op ieder gebied van ons leven, besloten.
  


  
    We hebben allemaal een innerlijk kompas dat ons de weg kan wijzen naar geluk, fantastische relaties en naar een glansrijke carrière, het is onze unieke innerlijke kracht die ons alle welvaart kan brengen die we ons wensen. Om dit te krijgen zullen we allereerst moeten geloven dat dit voor ons mogelijk is; want we kunnen niet iets verwezenlijken waar we niet in geloven en wat we ons niet kunnen voorstellen. Daarna moeten we bereid zijn om de overtuigingen en patronen los te laten die omstandigheden en resultaten in ons leven creëren die we eigenlijk niet willen. Dit kunnen we doen door naar binnen te kijken en de blokkades te herkennen die ons beletten om op dat kompas van onze innerlijke kracht te varen.
  


  
    Hoe meer we onszelf leren kennen en hoe meer we ons ontdoen van alles wat we niet zijn, maar waarmee we ons wel identificeren, des te meer zullen we ontdekken dat we door onze negatieve en destructieve gedachten en overtuigingen onbewust ons eigen succes in de weg staan. Wanneer we onze onbewuste processen als onlosmakelijk deel van onze werkelijkheid gaan erkennen, zullen veel tot dan toe onverklaarbare situaties of omstandigheden ineens in een heel ander licht komen te staan. Je zult zien dat de meeste situaties of omstandigheden waarin je verkeert helemaal niet zo onverklaarbaar zijn als je dacht; dat je geen gebrek aan succes hebt omdat er iets aan jou of aan anderen mankeert, maar dat dit komt omdat je niet 'in je eigen schoenen loopt'. Daarmee bedoel ik dat je je - meestal onbewust - nog te veel laat leiden door kunstmatige, opgelegde lagen of door druk en verwachtingen van buitenaf; zaken die niets met je ware zelf te maken hebben en die je beletten om je unieke innerlijke kracht te benutten.
  


  
    Iets onzuivers of onechts kan nooit succes brengen. Niet succesvol zijn duidt altijd op een bepaalde mate van zelfvervreemding, van niet bij jezelf zijn. Het is belangrijk om steeds meer tot ons ware zelf te komen en ons hieraan over te geven, omdat we alleen via dit Zelf al het goede ontvangen.
  


  
    
  


  
    We worden succesvoller naarmate we in gaan zien dat we door middel van onze gedachten, houdingen, gevoels- en denkpatronen bijdragen aan het scheppen van alle omstandigheden, situaties en gebeurtenissen in ons leven. Dit geldt zowel voor onze goede als voor onze slechte ervaringen. Als het voor onszelf niet duidelijk is waarom we in bepaalde situaties verkeren of niet begrijpen waarom het steeds niet lukt om bepaalde doelstellingen te verwezenlijken, dan betekent dit dat we een belangrijk deel van onze onbewuste processen nog niet in kaart gebracht hebben en dat we onszelf nog onvoldoende kennen. Door je bewust te worden van je onbewuste wil, houdingen en overtuigingen ga je het onlosmakelijke en logische verband zien met waar en wie je nu bent. Als je de verantwoordelijkheid neemt voor je eigen succes zullen veel zaken die voorheen toeval of pech leken, of het resultaat van het verkeerde handelen van anderen, en waarop je geen invloed leek te hebben, wel binnen je macht komen te liggen omdat je ze gewoon leert zien als oorzaak en gevolg. Door te beseffen dat je ervaringen grotendeels het product zijn van je gedachten, ben je in staat om jezelf te bevrijden van door jezelf gecreëerde situaties en omstandigheden waarin je gevangenzit. Want gedachten zijn slechts gedachten en kunnen veranderd worden.
  


  
    
  


  
    Door zelf verantwoordelijkheid te aanvaarden, zullen we steeds meer leren om bewust ons eigen leven te creëren in plaats van 'per ongeluk'. Daarmee geven we niet langer anderen, de omstandigheden of ons ware zelf de schuld van ons gebrek aan succes, maar ontwikkelen we de objectiviteit om te kunnen herkennen dat het onze negativiteit en destructiviteit zijn die ons in de weg staan bij het verwezenlijken van onze doelen. Door onze negatieve en destructieve denkpatronen steeds meer te herkennen en te overwinnen zal het verwerven van succes en het ontvangen van al het goede van het leven een steeds natuurlijker en makkelijker proces worden. Het doel dat voorheen krampachtig nagestreefd moest worden verandert, wanneer we meer onszelf worden, geleidelijk aan in een manier van leven, in een natuurlijke staat van zijn, waarin we moeiteloos al onze wensen kunnen vervullen.
  


  


  
    
  


  Je zegt zelf nee tegen wat je graag wilt


  
    
  


  
    Ik zat, rond mijn vierentwintigste, in een periode die bol stond van de tegenstrijdigheden en verdeeldheid in mijzelf. Waardoor die verdeeldheid kwam, wist ik niet, maar ze putte me volledig uit. Dat ik aan de vooravond stond van een burn-out die een aantal jaren zou gaan duren, had ik toen nog niet in de gaten.
  


  
    Het was een hectische tijd. Mijn agenda was doorlopend volgeboekt. Ik had een fulltimebaan op de marketingafdeling van een Amerikaans bedrijf en kreeg in die periode steeds meer modellenwerk, wat niet meer met elkaar te combineren viel. Na het uitkomen van de Playboy met mijn reportage werd ik uitgenodigd voor interviews in Nederland, Engeland, Italië, België, Oostenrijk, Zwitserland en Duitsland. Jaren had ik hiernaar toegewerkt. Er zat tweeëneenhalf jaar tussen de eerste en de laatste foto die Govert de Roos van mij maakte voor Playboy. De eerste twee foto's werden gemaakt in het najaar van 1993. Het was een fantastische tijd met volop werk, aandacht van de media, ontmoetingen met interessante mensen en veel leuke gebeurtenissen. Dit was het moment waar ik me al die tijd op had verheugd.
  


  
    Ondanks alle aandacht en al het werk dat er op me afkwam, voelde ik me onrustig, lusteloos en moe. Ik voelde me schuldig omdat er helemaal geen duidelijk aanwijsbare redenen waren voor het overheersende gevoel niet op mijn plek te zijn. Ik voelde een voortdurende weerstand in me bij alles wat ik deed. Ik was te gast in een live-talkshow in Duitsland, de zoveelste, bij Ullrich Meier en terwijl ik mijzelf hoorde praten had ik het gevoel dat ik in de verkeerde film zat. Ik zag er voor mijn gevoel vreselijk uit, had me tegen beter weten in laten overhalen om naar Berlijn te gaan zonder mijn vaste visagiste - juist deze keer voor een miljoenenpubliek. Afgezien hiervan had ik nog de vreemde tic mijzelf ontzettend te saboteren vlak voor iedere fotosessie of voor ieder televisieoptreden. Ik sliep slecht de dag ervoor, at de verkeerde dingen of ging met mijn neus op de spiegel zitten en prutste net zolang aan mijn huid totdat het een ravage was, waardoor het op belangrijke momenten vaak leek of ik een zeer ernstig huidprobleem had.
  


  
    Iedere keer weer deed ik dit, ondanks al mijn voornemens om het nóóit meer te doen. Tv-optredens en fotosessies werden door mijn eigen toedoen frustrerende aangelegenheden. Ook deze keer voelde ik me weer doodongelukkig en kon ik wel door de grond zakken. Ik kon hier niets of niemand de schuld van geven, ik deed het immers zelf. Dat was nog het allerergste. Ik bleef mezelf dit aandoen, uitgerekend in een vak waarbij alles draait om het uiterlijk. De excuses die ik iedere keer bedacht, raakten op, dus hield ik het er maar op dat ik een huidprobleem had. Mensen om me heen zeiden dat het nervositeit was. Ik wist dat dit niet klopte. Wat het probleem wel was, wist ik ook niet. Ik deed mijn uiterste beste het te negeren, maar ik bleef mezelf tegenwerken. Aan de ene kant creëerde ik uit alle macht kansen om te groeien als persoon en in mijn werk, maar aan de andere kant brak ik alles net zo hard af en saboteerde ik mijn kansen op het moment dat ze zich aandienden.
  


  
    Ik herinner me dat ik ruim een uur te laat aankwam voor een screentest als omroepster bij de AVRO, met alle gevolgen van dien. En dit terwijl ik het Hoofd televisie van de AVRO wekenlang bestookt had met videobanden, brieven en bezoekjes om die screentest maar te krijgen. Ik herinner me ook dat ik de merkwaardigste smoezen bedacht wanneer ik weer eens een tentamen niet of niet goed genoeg had voorbereid in de periode dat ik rechten studeerde. Op een dag moest ik, vroeg in de ochtend, voor een Nederlandse en Franse jury verschijnen, in een hotel in Amsterdam, omdat ik in de prefinale zat van de Look of The Year, wat destijds de naam was van de jaarlijkse modellenwedstrijd van het prestigieuze modellenbureau Elite. Dit was een heel belangrijke dag voor me en het zou bovendien een bijzondere ontmoeting worden, omdat ze voor het eerst bij zo'n belangrijke wedstrijd iemand in de prefinale toegelaten hadden van wie ze niet wisten dat het model in een rolstoel zat, omdat op de foto's geen rolstoel te zien was en ze mij nog niet eerder gezien hadden. Het was vanzelfsprekend belangrijk om mooi, uitgeslapen en zonder make-up voor de jury te verschijnen en dit gold natuurlijk al helemaal voor mij, omdat ik zo'n uitzonderlijk geval was, waardoor ik natuurlijk met een uitzonderlijk kritische blik bekeken zou worden. En wat deed ik? Ik verscheen daar in rolstoel, zonder die nacht te hebben geslapen, met doorgelopen mascara en een kater van de chablis.
  


  
    Dit zijn nog maar een paar van de vele voorbeelden die ik zou kunnen noemen. De schuldgevoelens naar mijzelf stapelden zich op. Iedere keer vroeg ik mijzelf af: Waarom doe ik mijzelf dit aan?
  


  
    Ik had toen nog nooit nagedacht over het woord zelfdestructiviteit of zelfsabotage. Deze periode in mijn leven werd gekenmerkt door enerzijds perfectionisme, tomeloze energie en een ideaalbeeld van mezelf waaraan ik wilde voldoen, en anderzijds moeheid, lusteloosheid en een vaag, algeheel gevoel van onbehagen. Ik werd zo ontzettend gek van mezelf, van mijn ogenschijnlijk onverklaarbare reacties en houdingen, en mijn keer op keer, onbewust, zelf geënsceneerde teleurstellingen dat ik vond dat het echt zonde van mijn tijd zou zijn om op deze manier verder te gaan. Ik wilde groeien, niet stilstaan.
  


  


  
    
  


  Waarom doe ik dit?


  
    
  


  
    Wie kent er niet het hopeloze gevoel dat je hebt wanneer je je voor de honderdste keer voorneemt om voor de komende zomer toch echt te gaan afvallen. Ie weet zeker dat je je hierdoor zoveel beter zou voelen, zoveel meer energie zou hebben, zoveel tevredener zou zijn over jezelf. Je wilt dit echt ontzettend graag.
  


  
    Toch lukt het je ook deze keer weer niet. Je hebt hier ongetwijfeld duizend goede excuses voor. Misschien ben je er zelfs niet eens aan begonnen omdat je vond dat je er nog niet klaar voor was. En ook hiervoor heb je weer geen gebrek aan geldige redenen. Je voelt je een slappeling en wordt moedeloos van jezelf. En dit terwijl je het alleen maar had hoeven doen.
  


  
    -
  


  
    Hoe vaak vragen we ons eigenlijk af: waarom kies ik voor een onprettig gevoel?
  


  
    -
  


  
    Wie herkent dit voorbeeld niet: wanneer je het er voortdurend met mensen hebt over wat je allemaal voor plannen hebt, over wat je wilt in je leven en wat jouw kwaliteiten zijn. Wat je daarom allemaal gaat doen en op welke manier. 'Het is er alleen nu even de tijd nog niet voor.' Gevangenzitten in gevoelens van onvermogen om daadwerkelijk te doen wat je wilt doen. Of het lullige gevoel dat je hebt wanneer je de meest dramatische verhalen staat te verzinnen tegen anderen, als excuus waarom het onmogelijk voor je was om bepaalde afspraken na te komen, of waarom je dit of dat niet gedaan hebt. Hoe vaak denk je niet: ik had dit of dat moeten doen, maar het kwam er niet van. Hoe vaak doe je niet dingen op het allerlaatste moment, zodat je gigantisch in de knoei komt. Hoe vaak vragen we ons eigenlijk af: waarom kies ik voor een onprettig gevoel? Waarom neem ik genoegen met minder dan me perfect voelen?
  


  


  
    
  


  Geluk, toeval of pech?


  
    
  


  
    Deze voorbeelden zijn niet zo onschuldig als ze op het eerste gezicht misschien lijken. Je kiest voor een rotgevoel doordat je zelf goede ervaringen - waarvan je denkt dat je ze echt wilt - afwijst.
  


  
    Als je je niet afvraagt waarom je bepaalde dingen wel of niet doet, als je niet kijkt naar je eigen houding, emoties en reacties, als je die maar als vanzelfsprekend aanneemt en er vluchtig overheen stapt, dan bestaat voor jou alleen datgene wat je ziet en kunt aanraken. Je houdt bepaalde dingen buiten je bewustzijn. Daardoor zal alles wat daarbuiten valt in jouw ogen toeval, geluk of pech zijn.
  


  
    Vaak zien we de directe verbindingslijn niet tussen onze moeilijkheden en onze overtuigingen en houdingen. Wij creëren zelf het overgrote deel van ons ongeluk. Wanneer je je hiervan bewust wordt, zul je je meteen minder hulpeloos voelen en zul je gaan zien dat alles wat je in je leven wenste, maar niet kwam of gebeurde, geen gevolg is van een oorzaak die ver buiten je ligt, maar die direct bij jezelf te vinden is.
  


  
    Je moet er alleen wel naar willen kijken en je moet je oefenen om je bewust te worden van al je onbewuste processen waar je omstandigheden de verschijningsvorm van zijn. Door eerlijk naar onszelf te kijken en onze gedachten, overtuigingen, reacties en houdingen te bestuderen, zullen we geleidelijk aan oorzaken van gevolgen leren onderscheiden. Vaak zijn we te zeer geconcentreerd op de gevolgen in plaats van op de werkelijke oorzaak van ons ongelukkig of onsuccesvol zijn. Dit worden pseudo-verdedigingen genoemd.
  


  


  
    
  


  Afvallen als pseudo-verdediging


  
    
  


  
    Met pseudo-verdediging bedoel ik dat ons vaak het zicht op onze werkelijke problemen ontnomen wordt door daaruit voortvloeiende problemen, die op een gegeven moment zoveel aandacht gaan vragen dat je het te druk krijgt met het bevechten van de gevolgen in plaats van de oorzaken.
  


  
    Om je een voorbeeld te geven: afvallen kan zo'n obsessie voor je worden dat dit zoveel tijd en energie gaat kosten dat je voorbijgaat aan de vraag waarom je eigenlijk te dik geworden bent, wat de achterliggende oorzaak ervan is. Je bent bang dat als je eenmaal op je streefgewicht bent, zal blijken dat dit jouw werkelijke probleem niet is. Onbewust weet en voel je dit. Daarom hou je aan je pseudo-verdediging vast. Je bent er nu nog niet klaar voor, of het is er nu de tijd nog niet voor. Of je begint er voor de tachtigste keer aan, terwijl je iedere keer weer opnieuw toeneemt in gewicht.
  


  
    In werkelijkheid is dit allemaal het ontwijken van confrontatie met jezelf, en van je werkelijke blokkades. Want als je de moed verzamelt om de echte problemen onder ogen te zien, zul je na verloop van tijd automatisch zoveel meer in balans en in waarheid met jezelf zijn dat je je natuurlijke gewicht vanzelf bereikt en ook houdt.
  


  
    Pseudo-verdedigingen manifesteren zich in veel meer vormen dan die welke ik hier noem. Om jezelf op dit soort mechanismen te testen kun je jezelf de volgende gewetensvraag stellen: geloof ik nu werkelijk, en weet ik met mijn volle verstand, dat (in dit voorbeeld) afvallen de werkelijke sleutel is tot de oplossing van al mijn problemen? Waarom zorg ik dan niet dat dit me lukt?
  


  
    Zo train je jezelf de gevolgen van de oorzaken te onderscheiden en je bewust te worden van je weerstand tegen echte verandering. Als ik zeker wist dat het stoppen met zelfsabotage de oplossing was voor het vervelende gevoel dat ik had, zou ik hier toch onmiddellijk mee stoppen? Als ik zeker wist dat dit mijn echte probleem was, dan zou ik hier toch meteen rigoureus mee ophouden? Dat zou toch niet zo'n hoge prijs zijn voor geluk?
  


  
    -
  


  
    Niet-erkende negativiteit wordt destructiviteit, want dit betekent dat je je ogen sluit voor de totale persoon die je op dit moment bent.
  


  
    -
  


  
    Als je weinig eigenwaarde hebt, ben je meestal verwikkeld in een web van dit soort verdedigingen, waarachter zich weer andere verdedigingen bevinden. Je bent er dan van overtuigd dat je je ware, onvolmaakte zelf niet mag laten zien omdat je je nog te veel identificeert met je fouten en de mindere kanten van je persoonlijkheid. Dit is echt geen reden om moedeloos te worden en om nog krampachtiger aan je verdedigingsmechanismen te gaan hangen. Als je je bewust begint te worden van ten minste een van de manieren waarop jij (meestal onbewust) jezelf en je werkelijke blokkades probeert te ontvluchten, maakt dit je al zo ontzettend sterk dat je het plezier gaat inzien van zelfontdekking, waardoor de angst voor alle aspecten van jezelf die zo onaanvaardbaar leken geleidelijk aan zijn macht verliest.
  


  


  
    
  


  Zelfmedelijden


  
    
  


  
    Zelfontdekking vereist moed, eerlijkheid en oefening. Op het moment dat we beseffen dat wijzelf nee zeggen tegen onze diepste wensen en verlangens, zetten we de eerste stap naar een gelukkiger en vrijer leven. We beseffen dat we zelf verantwoordelijk zijn voor ons geluk, dat we zelf bepalen welke gedachten we toelaten en hoe we ons voelen. Dat is in het begin misschien een beetje eng, maar zodra je voelt hoeveel macht en vrijheid dit je geeft, zul je je nooit meer zo hulpeloos voelen als daarvoor. Want als we met onze gedachten onze ervaringen scheppen, hebben we dus ook het vermogen om hier verandering in te brengen. Als je daarentegen blijft kiezen voor zelfmedelijden en je het zielige slachtoffer blijft voelen van alles en iedereen, dan zal je negativiteit in vermomde vorm in je leven blijven verschijnen en zijn invloed blijven uitoefenen. Bijvoorbeeld in de vorm van chronische moeheid, schrikachtigheid, gebrek aan succes, het onvermogen iets aan je problemen te doen, verlammende depressiviteit, het gevoel dat de reacties die je van anderen krijgt onverklaarbaar zijn, eetstoornissen, angst, frustratie en mislukkingen.
  


  
    Zelfmedelijden is vluchtgedrag en daarom de grootste rem op onze persoonlijke evolutie. Het effect ervan op ons bewustzijn is als een verslaving: het verdooft de zuivere, nog onvervormde emotie, waardoor we het echte probleem weer niet hoeven zien. Op die manier zal destructiviteit telkens de kop opsteken, totdat we bereid zijn om naar binnen te kijken en de oplossingen in onszelf te zoeken. Tot die tijd zullen onze ervaringen en omstandigheden de symptomen zijn van onze - vaak onbewuste - negatieve gedachten, overtuigingen en houdingen. En omdat we deze kant van onszelf niet erkennen, maar afwijzen, blijft er een innerlijke verdeeldheid in ons bestaan die zich weerspiegelt op alle gebieden van ons leven. Niet-erkende negativiteit wordt destructiviteit, want dit betekent dat je je ogen sluit voor de totale persoon die je op dit moment bent. In onze gedachten scheppen we vaak twee zelven: degene die we accepteren en waarderen, en degene die we verafschuwen, voor wie we ons schamen en die we daarom ontkennen. Hierdoor raken we verstrikt in een steeds groter web van negativiteit. Door onze gespletenheid bevecht onze 'goede' helft de 'kwade' helft, wat de oorzaak is van pijn en strijd in ons leven. Want deze tweedeling is een illusie en heeft niets te maken met wie we werkelijk zijn. We vechten voornamelijk tegen onszelf, waardoor de negativiteit waar we zo bang voor zijn juist alle pijn en strijd en vervelende gevolgen veroorzaakt die we zo krampachtig proberen te voorkomen met het ontkennen en verbergen ervan. Deze negatieve spiraal kunnen we doorbreken door te werken aan ons zelfrespect. Door onszelf te leren nemen precies zoals we nu zijn en geen enkel deel van onszelf meer buiten te sluiten. Door de waardigheid en noodzakelijkheid van ieder aspect van onze persoonlijkheid te erkennen, creëren we de eenheid in onszelf waardoor we alles wat we maar wensen in het leven vanzelf naar ons toe trekken, zonder ons daarvoor in allerlei bochten te hoeven wringen.
  


  


  
    
  


  Je schept je eigen geluk en ongeluk


  
    
  


  
    We zien nog steeds niet hoe sterk de kracht van ons bewustzijn is en wat we met ons bewustzijn scheppen. Die onwetendheid is de oorzaak van ons grootste verdriet en van ons ongelukkig zijn. Want geen pijn is erger dan wanneer je niet in de gaten hebt dat je grotendeels zelf hebt gecreëerd wat je ervaart. Dit geldt ook voor goede ervaringen, want als je niet beseft dat je ook die zelf gecreëerd hebt, zul je je altijd een speelbal voelen van een macht die je niet kunt begrijpen.
  


  
    Bewustzijn is het vermogen om te denken, waar te nemen, te onderscheiden, te kiezen en te kennen. Willen is ook een heel belangrijk deel van ons bewustzijn en omdat je bewustzijn voortdurend schept, werkt je wil daar ook steeds aan mee. Of je nu wel of niet beseft dat je iets wilt, maakt niet uit. Op het moment dat je tegenstrijdige dingen wilt (wanneer je bewuste en je onbewuste wil met elkaar in conflict zijn), ontstaat er een enorme innerlijke strijd. Ik was me er bijvoorbeeld niet meer van bewust dat ik me minder waard voelde als kind omdat ik niet aan de norm voldeed, en daardoor een ontzettende faalangst ontwikkelde, maar ik wilde wel een boek schrijven en ondervond daar hevige problemen bij: niet durven beginnen, alsmaar opnieuw beginnen; alles steeds weer weggooien. Terwijl ik dit bewust echt heel graag wilde! Dit zegt dus dat het bewustzijn onder de oppervlakte steeds doorgaat, terwijl je op bewust niveau heel andere dingen wilt.
  


  
    -
  


  
    We zien nog steeds niet hoe sterk de kracht van ons bewustzijn is en wat we met ons bewustzijn scheppen.
  


  
    -
  


  
    Wat het onbewuste voortbrengt, zijn tastbare levenservaringen die je niet logisch kunt verklaren, omdat je denkt dat hoe jouw leven is en hoe je je voelt, helemaal losstaan van wat je zelf wilt. Net zoals je dagelijkse gedachten kunt waarnemen door je te concentreren op hoe je je gedachten gebruikt, zo kun je onbewuste gedachten waarnemen. Als je eenmaal begint met je innerlijk aandacht te geven door alle verwarde en tegenstrijdige gevoelens, verlangens en denkpatronen naar boven te halen, ga je je levensomstandigheden in hun ware hoedanigheid zien, namelijk als je eigen schepping. Als je je hiervan bewust wordt, stel je jezelf ook in staat om te herscheppen. Je bent dan meteen minder hulpeloos, omdat je de kracht en de oplossingen nu in jezelf zoekt in plaats van in de buitenwereld. Je schrijft je nare eigenschappen en mislukkingen - maar ook je kwaliteiten en je gaven - niet meer toe aan een hogere macht. Je bent niet meer afhankelijk van wie of wat dan ook. Je ziet dat alles in je leven een weerspiegeling is van wie je op dit moment bent. En dat de vervelende en pijnlijke ervaringen in je leven kansen zijn om naar jezelf te kijken en jezelf af te vragen: wat is mijn aandeel bij het ontstaan van deze situatie of ervaring? Waarom denk ik dat ik dit verdien?
  


  


  
    
  


  Luister naar je onbewuste


  
    
  


  
    Bij destructiviteit zegt iets binnen in je steeds nee en remt je constant af. Er is iets wat heel sterk tegen datgene in werkt wat je bewust wilt, waar je voor staat en in gelooft. Ondanks het feit dat je je fouten en je verkeerde houdingen herkent en je vastbesloten bent ze te overwinnen, schijn je ze met alle wilskracht van de wereld niet te kunnen veranderen.
  


  
    Hier is je onbewuste aan de gang en spelen vaak onbewuste conclusies uit je jeugd een grote rol.
  


  
    
  


  
    Iedereen doet tijdens zijn leven, al vroeg in zijn jeugd, bepaalde indrukken op. Deze zijn ontstaan door mensen en invloeden vanuit je omgeving of door bepaalde gebeurtenissen. Deze indrukken worden door jou tot conclusies gevormd. Dat gebeurt natuurlijk niet doordacht of beredeneerd in je vroegste jeugd. Het zijn eerder emotionele reacties te noemen of algemene houdingen ten opzichte van het leven. Omdat je als klein kind natuurlijk nog geen vergelijkingsmateriaal hebt om te weten of een gebeurtenis of ervaring goed of slecht is, normaal of abnormaal, neem je bepaalde gebeurtenissen voor waar aan. Je maakt iets naars mee en gaat denken dat dit algemeen en normaal is. Zo sluipen er al heel vroeg bepaalde denkbeelden in. In de loop der tijd verankeren deze denkbeelden, houdingen en conclusies zich diep in je onbewuste en bepalen ze voor een groot gedeelte je leven van dit moment. Dit worden vaak 'beelden' genoemd.
  


  
    Wanneer je ouder wordt, botst de onbewuste, emotionele kennis die door deze beelden is gevormd met de verstandelijke kennis die je in de loop der tijd vergaard hebt. Je gedachten kunnen bijvoorbeeld heel positief en productief zijn, maar je verborgen bewustzijn kan zo in tegenspraak zijn met waar jij op bewust niveau mee bezig bent, dat dat je toch zal blijven belemmeren om gelukkig, succesvol en gezond te zijn. Deze blokkades of beelden kun je natuurlijk alleen kwijtraken door ze eerst op te zoeken. In je onbewuste liggen alle emoties en gebeurtenissen onveranderd en tijdloos opgeslagen. Je bent hierdoor dus in staat het verleden terug te halen, maar ook om het een nieuwe vorm te geven: teruggaan naar een blokkade of pijnlijke plek en de invloed daarvan veranderen. Zo kun je het spoor terug volgen naar daar waar je je zelfrespect en gevoel van eigenwaarde bent verloren, of waar het afgebrokkeld is, waardoor je nu destructief bent. Je kunt de verkeerde conclusies en patronen ontdekken die ondermijnend voor je zelfrespect waren en nu je huidige leven bepalen.
  


  


  
    
  


  Innerlijke patronen herkennen


  
    
  


  
    Ons innerlijke kind is een belangrijk aspect van ons. Het denkt, voelt en beslist mee, op alle gebieden van ons leven, meestal zonder dat we ons hier echt van bewust zijn. Daarom kom ik er in ieder hoofdstuk weer op terug en betrek ik het op ieder probleemgebied van ons leven.
  


  
    Een methode die door psychotherapeuten veel gebruikt wordt voor het ontwikkelen van zelfrespect en eigenwaarde, is corrigerende regressie. Deze leert je patronen herkennen die je nu in je bewuste leven aan de dag legt, maar die een herhaling zijn van patronen uit het verleden. Je besteedt op deze manier aandacht aan het ik van je jeugd, dat alle gebeurtenissen en emoties uit het verleden onveranderd en tijdloos onthouden heeft. Daarin liggen al je positiviteit, spontaniteit en eigenwaarde opgeslagen, maar ook je ongeluk, je destructiviteit en je gebrek aan eigenwaarde.
  


  
    Waarom kies je altijd weer een onverschillige, vijandige of gewelddadige omgeving bij de keuze van kennissen, vrienden of een partner? Omdat dit de omgeving is waarin je bent opgegroeid. Dit is vertrouwd voor je. Waarom wantrouw je mensen die je oprecht gemeende complimenten geven, bijvoorbeeld over je uiterlijk? Omdat je die als kind ook nooit gekregen hebt of omdat je altijd is verteld dat je niet moest denken dat je iets voorstelde. Waarom vind je het moeilijk om hulp te vragen van kennissen of vrienden als je in moeilijkheden zit? Omdat die aandacht er vroeger ook nooit was. Waarom kun je jezelf geen gezellig en veilig thuis bezorgen? Omdat je dat als kind ook niet hebt gekregen. Waarom vind je het als man moeilijk om een normaal contact met andere mannen te hebben en word je ongemakkelijk van lichamelijk contact (door bijvoorbeeld een schouderklap) met een andere man? Omdat je als klein kind nooit een vader hebt gehad.
  


  
    
  


  
    Dit kunnen ook patronen zijn die door de invloed van cultuur en maatschappij zijn ontstaan. In het spoor dat ikzelf terug volgde, vond ik een mengeling van onbewust overgenomen gevoelens en overtuigingen van een heleboel mensen met wie ik van mijn elfde tot mijn zestiende levensjaar intensief te maken had, maar ook overgenomen en opgedrongen maatschappelijke waarden en normen. Ik behoor, door mijn lichamelijke handicap, van kleins af aan tot een groep die in de ogen van een deel van de maatschappij niet bestaat of als afwijkend wordt gezien. (Dit zul je herkennen als je een uiterlijk hebt dat afwijkt van de norm omdat je een andere huidskleur hebt of een uiterlijk dat niet algemeen mooi gevonden wordt, of wanneer je een andere seksuele geaardheid hebt.) Dit heeft zich op geniepige wijze steeds heel indirect in mijn verdere leven gemanifesteerd, omdat je zo'n oordeel onbewust overneemt.
  


  
    Waarom had ik voortdurend de drang om te bewijzen dat het helemaal niet zo erg was om in een rolstoel te zitten, dat het niets afdeed aan mijn levenskwaliteit, dat het wel of niet kunnen lopen toch een heel kleine bijkomstigheid in het leven was? Omdat de maatschappij mij altijd het gevoel gaf dat het heel erg was om in een rolstoel te zitten, dat het hebben van relaties en een volwaardig seksleven al helemaal uitgesloten was, en dat ik wel degelijk een minder leven zou hebben omdat een perfect functionerend lichaam als het hoogste goed wordt gezien. Waarom vond ik mijzelf niet goed genoeg zoals ik was, creëerde ik hierdoor een ideaalbeeld van mezelf waar ik niet aan kon voldoen, stelde ik door mijn perfectionisme de gekste eisen aan mezelf? Omdat je als kind toch voelt dat je omgeving zich zorgen maakt over hoe het nu in godsnaam allemaal verder met je moet; je voelt toch dat men vindt dat er iets mis met je is en de maatschappij is daarbij een gratis kers op deze wankele taart.
  


  
    Nu ik volwassen ben, denk ik als ik dit teruglees: Ja, maar wacht eens even. Door wie worden deze onzinnige normen bepaald? Wie zegt dat ik het hier mee eens ben? Ik bepaal zelf wel wat ik normaal vind, en wat wel of niet van essentieel belang is voor mijn levenskwaliteit. Bovendien ervaar ik mijn handicap heel duidelijk als een kans tot groei in dit leven, en heb ik de sterke overtuiging dat uit iedere, op het eerste gezicht negatieve gebeurtenis of ieder negatief gegeven uiteindelijk een positieve kracht vrijkomt.
  


  
    Maar het rare is dat dit gevoel, dat ik als klein meisje had, tijdloos en onveranderd ligt opgeslagen en dat ik dus haar ideeën moest veranderen voordat ik mijn huidige denken en doen kon veranderen. Een gedeelte van mijn zelfrespect lag daar te wachten tot ik het terug zou komen halen. Op het moment dat dit soort barrières of verkeerde conclusies ontstaan ben je vaak op een leeftijd dat je nog niet in staat bent om te beseffen hoe deze je verdere leven zullen beïnvloeden. Omdat ze onopgemerkt blijven, vervormen ze in de loop der tijd, maar het kind in je zal blijven vragen naar datgene wat het altijd wilde hebben, maar nooit kreeg.
  


  
    Mijn gevoel niet goed genoeg te zijn uitte zich, zoals ik in het voorwoord al vertelde, eerst voornamelijk in bewijsdrang, opstandigheid en overdreven perfectionisme. Later, op de middelbare school, werd dit ontzettende faalangst en een overgevoeligheid voor kritiek, maar ook hier kon ik nog niet bewust genoeg bij stilstaan. Mijn geringe gevoel van eigenwaarde manifesteerde zich vervolgens in het graag geaccepteerd en bijzonder gevonden willen worden. Als je je niemand voelt, of minder voelt, omdat je maatschappelijk gezien tot een groep behoort die als minder wordt gezien, is dit een manier om iemand te zijn - net als de behoefte om bekend te worden of uit te blinken op welk gebied dan ook. Ik hoorde hier ooit een leuke opmerking over. Rob van Hulst zei in een interview met Jacques d 'Ancona: Als complexen licht zouden kunnen geven, dan zouden we met Hilversum het hele land kunnen verlichten.'
  


  
    
  


  
    Na de puberteit begonnen de blokkades van vroeger zich zo indirect te manifesteren dat het leek alsof er geen blokkades meer waren. Er had een vervorming van een vervorming van een vervorming plaatsgevonden. Dat gebeurt wanneer je zo lang ontkent of veronachtzaamt wat er is dat je niet meer weet dat het er is.
  


  
    En dit is vaak het punt waarop er voor de meesten van ons de onduidelijkheid begint. Zonder dat er directe redenen zijn aan te wijzen kun je last hebben van een van de volgende verschijnselen: je hebt een zeurend gevoel van ongenoegen of ontevredenheid met jezelf en met je leven (niet lekker in je vel zitten); je voelt je opvallend vaak moe of lusteloos (negens zin in hebben); je voelt je onrecht aangedaan door mensen of door het lot; je maakt de verkeerde keuzes met betrekking tot werk of relaties. Dit zijn allemaal vervormingen, indirecte manifestaties van verdrongen en verborgen negativiteit. Zo leken mijn chronische moeheid en lusteloosheid altijd totaal onverklaarbaar en vond ik mezelf daardoor een slappeling en een zeur, vond ik het totaal achterlijk dat ik mezelf op belangrijke momenten saboteerde en werd ik gek van het feit dat ik in de liefde altijd voor gecompliceerde of onmogelijke relaties koos.
  


  
    Er ging voor mij een nieuwe wereld open toen ik de moed kon opbrengen om de link te leggen tussen de onverklaarbare gemoedstoestanden, acties en reacties van mijn zelfverzekerde, zelfbewuste ik en mijn innerlijk kind uit het verleden, dat door haar handicap van een groot gedeelte van haar oorspronkelijkheid en eigenwaarde was beroofd. Dat kind geloofde niet meer in haar kracht en kwaliteiten, het kon niet geloven dat een werkelijk gelukkig en succesvol leven voor haar was weggelegd en daarom zei het steeds zelf nee tegen haar eigen geluk.
  


  
    
  


  
    Overmoedig als ik in het begin was, heb ik wel gemerkt dat bewustwording van het bestaan van beelden uit het verleden pas een eerste stap op weg naar zuivering is. Het feit dat ik me bewust werd van de verkeerde of onterechte gevoelens en denkbeelden van het kind in me, wilde nog niet zeggen dat ik ze daarmee direct werkelijk kon veranderen. Weten betekent niet meteen voelen. Verstandelijk heb je de barrières ontmaskerd en weet je dat ze op verkeerde conclusies uit het verleden zijn gebouwd, maar meestal ben je emotioneel nog ver verwijderd van het juiste verstandelijke begrip. Het gevaar hiervan is dat je met je verstandelijke kijk op de situatie de nog steeds aanwezige emoties van het kind in je onderschat en daardoor verwaarloost. Daarom is de tweede stap om de verkeerde conclusies op te lossen minstens zo belangrijk: het werkelijk rechtzetten van je ideeën.
  


  
    Het is belangrijk om steeds maar weer te voelen hoever je emoties nog afstaan van het juiste verstandelijke begrip en om deze de kans en de tijd te gunnen om daar naartoe te groeien. Dit vraagt van je dat je constant het verschil bestudeert tussen het verkeerde en het juiste begrip zonder kwaad of ongeduldig te worden als je emoties minder snel volgen dan je zou willen. Je zult hierbij ongetwijfeld weerstand voelen en merken dat je geneigd bent om uitvluchten te verzinnen, omdat er altijd een geniepig en sluw deel in ieder mens is dat zich verzet tegen groei en verandering. Daarom hebben sommige mensen het ook zo moeilijk met ouder worden.
  


  
    -
  


  
    Als je niet goed in staat bent om naar je innerlijke werkelijkheid te luisteren, lijkt vaak datgene wat je ziet de enige werkelijkheid te zijn.
  


  
    -
  


  
    Het kan heel goed zijn dat je denkt een heel bewust leven te leiden, zonder dat je ziet dat je jezelf blijft behandelen zoals je als kind werd behandeld of zoals je onbewuste vindt dat logisch is, gezien de verkeerde conclusies en ideeën van vroeger. En juist omdat die oude patronen en ideeën zo vertrouwd zijn, is het moeilijk om ze los te laten, omdat je nog niet weet waarin je dan terechtkomt. Maar de herhaling neemt af op het moment dat je beter beseft waar de patronen vandaan komen. Op het moment dat je herkent waar bepaalde reacties of acties van jou vandaan komen, verliest de negativiteit zijn macht.
  


  
    Als je niet goed in staat bent om naar je innerlijke werkelijkheid te luisteren, lijkt vaak datgene wat je ziet de enige werkelijkheid te zijn. Je zou kunnen denken dat jouw leven er nu eenmaal zo uitziet en dat dit jouw lot is waaraan je niets kunt veranderen. Deze binnenwereld kan alleen deel van je werkelijkheid worden als je bepaalde emoties, reacties en houdingen van jou gaat herkennen en de werkelijke betekenis erachter wilt gaan zien.
  


  
    Een hulpmiddel om je onbewuste processen meer in kaart te brengen is het op papier bijhouden van je gedachten, reacties op gebeurtenissen, situaties of mensen. Als je je moeilijkheden en problemen met het leven eerlijk en ongecensureerd opschrijft (ze uitsluitend in je gedachten rangschikken geeft niet genoeg overzicht), zul je op een gegeven moment ontdekken dat er een gemeenschappelijke noemer te vinden is. Vaak zie je die niet meteen of lijkt hij er niet te zijn, maar als je systematisch en wat langer (dit kunnen een paar maanden zijn) doorgaat met het opsporen van de patronen in je problemen en moeilijkheden, zul je de gemeenschappelijke noemer uiteindelijk vinden. Dit is een aanknopingspunt om constructief met je problemen aan de gang te gaan, omdat deze noemer je verwijst naar je innerlijke onbewuste processen die vaak duiden op eerder gevormde verkeerde conclusies en waarin de kern van je problemen en moeilijkheden te vinden is.
  


  
    In veel gevallen, bijvoorbeeld wanneer iemand duidelijk traumatische jeugdervaringen heeft door psychisch of lichamelijk misbruik, kan het wel degelijk zinvol zijn om door middel van therapie terug te gaan naar de oorsprong van de beelden. Er zal dan gewerkt worden aan het laten samenvallen van de pijn van toen met de pijn van nu, zodat de drang tot het herhalen van de pijn en de situatie van vroeger verdwijnt.
  


  
    Er zijn waarschijnlijk evenveel gevallen op te noemen waarbij problemen helemaal niet terug te voeren zijn op beelden van vroeger (beelden hoeven niet altijd in dit leven gevormd te zijn). Maar wat ons in ieder geval duidelijk wordt, is dat er dieperliggende oorzaken bestaan achter de verschijningsvorm, achter de dingen die we meestal voor de oorzaak van ons ongeluk of niet succesvol zijn houden. Ook wordt duidelijk dat deze oorzaken in onszelf te vinden zijn, wat inhoudt dat we zelf de keuze hebben om positieve veranderingen in ons leven aan te brengen.
  


  
    'De wereld om ons heen is een wereld van gevolgen,' schrijft Marianne Williamson. 'Dus als je alleen in die wereld iets verandert, verander je in feite niets.'
  


  


  
    
  


  Erkennen van negativiteit


  
    
  


  
    Stel jezelf eens de volgende vragen: Ben ik op dit moment degene die ik wil zijn? Leid ik nu het leven dat ik wil leven? Als je deze vragen met nee moet beantwoorden, dan moet je erkennen dat je negativiteit in je hebt die je ontkent en waardoor je zelfdestructief bent. Er is namelijk alleen maar het nu en je bent geblokkeerd in het vermogen daaraan deel te nemen. Je leidt eigenlijk een 'uitgesteld leven'. Waarschijnlijk kun je hier allerlei oorzaken voor aanwijzen die buiten jezelf liggen en dat zul je blijven doen tot je bereid bent eerlijk en objectief naar je eigen reacties, emoties en houdingen te kijken en je innerlijke blokkades op te sporen. Vraag je dit eens af: Waarom vind ik mezelf niet goed genoeg zoals ik op dit moment ben? Waarom ben ik niet gelukkig met waar en wie ik nu ben?
  


  
    
  


  
    De meesten van ons zijn zich niet bewust van hun eigen destructiviteit. Dat is op zich niet zo verwonderlijk. De belangrijkste reden hiervoor is dat je denkt dat een positieve houding tegenover het leven betekent dat je geen negativiteit in je hebt en je er daarom geen aandacht aan hoeft te besteden. Maar waar pijn, verwarring, ongeluk of ontevredenheid is, is negativiteit. Zo herken je negativiteit. De volgende reden voor het niet waarnemen en herkennen van je destructiviteit is dat je gelooft dat je deze negativiteit bént. Daarom heb je de behoefte om je negatieve aspecten te verbergen, wat op zichzelf destructiever is dan hetgeen je probeert te verbergen. Dit is natuurlijk niets onmenselijks. Je moet alleen niet anderen of uiterlijke omstandigheden er de schuld van geven, want dan zul je zonder dat je je hiervan bewust bent steeds meer negativiteit in je leven creëren omdat je steeds meer het contact verliest met je ware zelf. Meestal is het zo dat we in onze eigen destructiviteit verloren zullen raken zolang we niet bereid zijn om onze negatieve kanten te erkennen.
  


  
    
  


  
    Mijn voornaamste belemmering voor het uiteindelijk erkennen van mijn negativiteit en mijn destructieve neigingen was dat alles wat ik hierover las zo ver van me af stond. Ik vond geen enkel verhaal op mijzelf slaan. Ik had voor mijn gevoel geen vreselijk traumatische ervaringen gehad in mijn jeugd, ik was niet verwaarloosd of misbruikt. Bovendien beleefde ik mijn handicap niet als een aanslag op mijn identiteit of als een belemmering om gelukkig te zijn en had ik een heel optimistische en positieve levenshouding. Wat ik wel vreemd vond, was dat ik ondanks dit alles toch erg lusteloos was, vlakke stemmingen had, zelfdestructief was en, bovenal, dat ik niet in staat was om te handelen naar mijn inzichten, om tot een werkelijke omwenteling van de structuur en de richting van mijn leven te komen.
  


  
    Dit zullen veel mensen herkennen. Wanneer je een jeugd hebt gehad zonder extreme en afwijkende voorvallen, ben je algauw geneigd je innerlijke leven te verwaarlozen en vage gevoelens van onvrede of ongenoegen op de koop toe te nemen. Je denkt algauw: ach, gemiddeld genomen gaat alles redelijk in mijn leven, dus sluit ik me maar af voor die paar mindere dingen waar toch niets aan te doen is. Dit is natuurlijk zelfbedrog, want problemen die je verdringt, nemen in de loop der tijd immense vormen aan en hebben uiteindelijk, weliswaar onbewust, een veel schadelijker en gevaarlijker greep op je leven dan een probleem dat je erkent en waarvan je de invloed dus in de gaten kunt houden. Je onbewuste leven is vele malen sterker dan je bewuste.
  


  
    -
  


  
    Geen daad of gedachte kan bestaan zonder dat we zelf willen dat deze bestaat.
  


  
    -
  


  
    Het erkennen van je eigen invloed op je moeilijkheden en teleurstellingen is de belangrijkste, maar ook de moeilijkste stap op de weg van hulpeloosheid naar kracht. Natuurlijk willen we op zijn tijd allemaal steunen op iets wat ons veiligheid en zekerheid biedt en wat krachtiger lijkt dan wij. Maar ons identificeren met onze negativiteit en karakterfouten betekent dat we overgeleverd zijn aan invloeden buiten onszelf en dat we geen macht hebben over de vorm en de richting van ons leven. Als we aanvaarden en erkennen dat wijzelf grotendeels de schepper zijn van ons eigen lot, kunnen we niet langer uiterlijke omstandigheden de schuld geven van onze fouten en moeilijkheden, van ons gebrek aan geluk of succes. Daar staat tegenover dat we leiders zijn in plaats van lijders; dat we eerder scheppers zijn dan slachtoffers. En het leven laat ons steeds weer zien dat echte veiligheid, zekerheid en zelfvertrouwen het gevolg zijn van het hebben van vertrouwen in onze eigen innerlijke kracht.
  


  
    
  


  
    Dit vergt niet alleen moed om de confrontatie met onszelf aan te gaan en onze verborgen negativiteit onder ogen te zien, maar ook meedogenloze eerlijkheid tegenover onszelf en het afrekenen met onze eigenwijsheid, zelfmedelijden, trots, ijdelheid, valse schaamte en gemakzucht. Het is vaak moeilijk om iets negatiefs van jezelf onder ogen te zien. Het vereist, tegenstrijdig genoeg, juist eigenwaarde en zelfrespect om te erkennen dat jij als positief denkend persoon negatieve kanten hebt en dus niet perfect bent - net zoals iedereen overigens. Het is eigenlijk jezelf aan je eigen haren uit het moeras trekken. Als je weinig zelfrespect hebt, ben je geneigd om je te identificeren met je negativiteit, in plaats van je negativiteit te identificeren. Je zult dan denken dat je als gehele persoon slecht en negatief bent. Je zult denken dat de misère waar je in zit een vaststaande werkelijkheid is die onoplosbaar is omdat je je juist door dat gebrek aan zelfrespect en eigenwaarde niet bewust bent van je eigen kracht. We zijn vaak geneigd macht en kracht overal te zien - behalve in onszelf. We blijven vaak geloven dat wat het leven ons brengt helemaal losstaat van wat we zelf willen. En we blijven ontkennen dat wijzelf ook maar iets te maken hebben met de moeilijkheden waarin we verkeren. Maar geen daad of gedachte kan bestaan zonder dat we zelf willen dat deze bestaat.
  


  
    Alles in het leven is een weergave van wat we van onszelf vinden en wat we voor onszelf wensen.
  


  


  
    
  


  Angst om negativiteit op te geven


  
    
  


  
    Bij iedereen die jaloezie, angst, onzekerheid, twijfel, zwakheid, negativiteit en gevoelens van minderwaardigheid of ontoereikendheid kent, bestaat een pijnlijk gebrek aan zelfrespect. De mate waarin deze gevoelens bij je aanwezig zijn, bepaalt in welke mate je zelfrespect afwezig is. Des te meer moed en wilskracht zal het vereisen om af te rekenen met je negativiteit. Natuurlijk zal ook hierbij je onbewuste wil je saboteren, omdat die ervoor zorgt dat je aan je destructiviteit vasthoudt. Als je probeert te zien dat je onbewust zelf aan die negativiteit vasthoudt, ben je al een heel eind. Zie hoe je positieve houding constant in de weg gestaan wordt en bevochten wordt door je angst om die negativiteit helemaal op te geven.
  


  
    Ik herinner me nog precies het gevoel dat ik had toen ik besloot mijn negativiteit onder de loep te nemen. Ik voelde diep vanbinnen verzet en terughoudendheid. Dat kon ook bijna niet anders, omdat deze negativiteit een heel grote rol was gaan spelen in mijn manier van overleven. Omdat je denkt dat deze negatieve eigenschappen een vast onderdeel van jezelf zijn, heb je het gevoel dat je niet meer zult bestaan als je deze loslaat. Schrijf eens op wat je allemaal niet zint aan jezelf. Lees hierna een paar keer aandachtig wat je opgeschreven hebt. Luister dan naar je gevoel en stel jezelf de volgende vragen: Geloof ik echt dat dit mijn leven moet zijn? Geloof ik echt dat ik deze negatieve eigenschappen ben? Geloof ik werkelijk dat dit is wie ik ben? Ben ik eerlijk tegenover mezelf? Hou ik geen kwaliteiten en positieve krachten van mezelf verborgen waaruit al het goede wat je maar kunt bedenken kan voortvloeien?
  


  
    Als je je dit serieus afvraagt, zal je gevoel hier eerlijk antwoord op geven. Je zult ontdekken hoeveel kracht er in je te vinden is, dat je van jezelf kunt geven, dat je onaanvaardbare zelf helemaal niet zo verachtelijk of afschrikwekkend is als je dacht en dat jij - de totale persoon die je nu bent - het wel degelijk waard bent om het allerbeste van het leven te ontvangen.
  


  
    
  


  
    Het is vaak verbazingwekkend om te merken hoe we krampachtig vasthouden aan de kanten in onszelf die we zo verafschuwen en waar we zo'n gruwelijke hekel aan hebben. Omdat we ons al te veel met deze neigingen geïdentificeerd hebben, denken we dat we een stuk van onszelf opgeven met het loslaten ervan. Maar dit is niet zo. We hebben alleen vaak de objectiviteit nog niet ten aanzien van onze persoonlijkheid om te zien wat de oorsprong van deze negatieve karaktertrekken is en om te beseffen dat het ons niet minder maakt en dat we niet tekortschieten als we onze 'slechte' of mindere kanten erkennen.
  


  
    Naarmate we meer in staat zijn onszelf te accepteren en van onszelf te houden in dit stadium van onze ontwikkeling, precies zoals we op dit moment zijn, gaan we zien dat deze karaktertrekken niets zeggen over wie we werkelijk zijn, maar meer over onze innerlijke overtuigingen over wie we denken te (moeten) zijn. We gaan inzien dat we dus de macht en de vrijheid hebben om iets aan onze situatie te doen en dat onze negatieve karaktertrekken beslist geen reden zijn om onszelf naar beneden te halen of af te wijzen.
  


  
    We zijn onze negativiteit niet. Negativiteit en destructiviteit hebben niets te maken met ons ware zelf; het zijn slechts vervormingen die weer tot hun oorspronkelijke, zuivere staat teruggebracht moeten worden, zodat ze niet meer tegen ons werken. Dit omvormen van onze negativiteit kunnen we alleen zelf. De hele wereld buiten ons kan veranderen, andere mensen kunnen veranderen, maar onze situatie zal dezelfde blijven zolang we niet zien hoe we met onze innerlijke wereld een groot gedeelte van de buitenwereld scheppen.
  


  
    Het moeilijke is dat we vaak de objectiviteit ten opzichte van onszelf nog niet hebben om te herkennen en te accepteren dat onze levenservaringen direct verband houden met onze innerlijke blokkades. Vaak moeten we onszelf door onze negativiteit en destructiviteit eerst zoveel schade berokkenen en moeten de consequenties van onze pogingen om ons aandeel in het scheppen van onze omstandigheden en levenservaringen te ontkennen zo pijnlijk zijn dat we op een gegeven moment niet anders kunnen dan eerlijk tegenover onszelf zijn. Dan moet zich eerst een crisis voordoen voordat we ons kunnen bevrijden van onze scheppingen waarin we gevangenzitten. Tot die tijd zullen we geduldig moeten zijn en ons erbij moeten neerleggen dat we de objectiviteit die we nodig hebben om onze problemen aan te pakken, doodeenvoudig niet bezitten.
  


  


  
    
  


  Transformeren van negativiteit


  
    
  


  
    Het klinkt misschien gek, maar de eerste stap op weg naar een succesvoller leven is het allerslechtste in jezelf net zo veel te gaan waarderen en accepteren als de prettigere, zuiverdere of sterkere kanten van je karakter. Zodra je het kwade in jezelf niet meer ontkent en onderdrukt, en zodra je je hier niet meer voor schaamt, kan de in oorsprong scheppende en vitale energie vrijkomen die in alle negativiteit besloten ligt. Zolang je de negatieve aspecten van je persoonlijkheid blijft ontkennen, is het onmogelijk om de energie die hierin besloten ligt te transformeren en tot haar oorspronkelijke, zuivere staat terug te brengen. We kunnen natuurlijk nooit iets transformeren waarvan we de huidige staat ontkennen.
  


  
    De meesten van ons zijn zich er niet eens van bewust dat ze kanten van zichzelf verwerpen of afwijzen. Toch is een gebrek aan geluk, het ontbreken van bevredigende relaties of onsuccesvol zijn er de verschijningsvorm van. Iets in je zegt: 'Ik verdien het niet, ik ben niet goed genoeg.' Om succesvol te zijn in ieder opzicht moeten we er daarom achter zien te komen waar deze gedachten hun oorsprong vinden. Door alle lagen te herkennen die ons ware zelf bedekken en door deze lagen of sluiers vervolgens af te leggen, helen we en worden we steeds meer onszelf. En alleen als 'heel' mens kunnen we alles bereiken wat we ons maar wensen. Want hoe destructief en onaanvaardbaar bepaalde trekken van onszelf ook mogen zijn, hoe pijnlijk en moeilijk het vaak ook lijkt om deze aspecten van onszelf te accepteren, toch zijn ze deel van ons en vormen ze in wezen een levenskracht waar we niet buiten kunnen om gelukkig en succesvol te zijn. Zelfwaardering en zelfacceptatie zijn daarom de basis van al ons succes.
  


  
    -
  


  
    We kunnen nooit gelukkig en succesvol worden als we het onszelf ook niet gunnen om fouten te maken en te falen.
  


  
    -
  


  
    Door onszelf te accepteren zoals we nu zijn, gaan we ook zien dat we - ongeacht wie en waar we op dit punt van ons leven ook mogen zijn - al het goede van het leven verdienen. Als we ervan overtuigd zijn dat we een succesvol leven verdienen, zullen we dat ook krijgen. Met zelfacceptatie bedoel ik dan ook niet het bevechten van onze negativiteit, maar juist het toelaten van onze ongewenste gedachten en gevoelens. Dan pas kunnen we er iets mee. Naar mijn idee heeft zelfacceptatie te maken met jezelf te nemen zoals je op dit moment bent. Alles is goed zoals het is. Vergeef jezelf dat je blind en doof bent of nog niet in staat om naar je kennis te handelen. Alleen dan verliest onze negativiteit zijn destructieve macht. Pas als we niet langer onze innerlijke werkelijkheid onderdrukken of ontkennen, kunnen we geestelijk groeien.
  


  
    We zijn allemaal mensen en we doen wat binnen onze mogelijkheden ligt. Het herkennen en transformeren van negativiteit is onze unieke, persoonlijke weg, die niemand voor ons kan uitstippelen en die we alleen zelf kunnen en moeten bewandelen. De een is er wel klaar voor, de ander niet. Dat maakt iemand niet meer of minder. Ieder doet wat hij of zij op dat moment het beste acht - ook al vindt een ander dat misschien weer belachelijk, niet te begrijpen of dom. Het is heel belangrijk dat we onszelf trouw worden en op onze eigen manier en in ons eigen tempo aan ons geluk en succes werken, want alleen dan zal het resultaat werkelijk en blijvend zijn.
  


  
    Ik denk dat geduld met onszelf hebben de basis is voor echte vooruitgang. Alle goeds heeft zijn tijd nodig. We moeten in een bepaalde mate afstand nemen van datgene wat we willen om uiteindelijk datzelfde van het leven te ontvangen. We kunnen nooit gelukkig en succesvol worden als we het onszelf ook niet gunnen om fouten te maken en te falen. Als we wanneer we 'falen' in bepaalde daden of pogingen onszelf straffen en beschuldigen, moeten we eigenlijk bedenken dat we tenminste de moed hebben om iets te proberen. En dat is succes: een krachtig, voortdurend en vasthoudend streven naar verbetering en groei. Succes is niet alleen maar het daadwerkelijk verwezenlijken van al onze doelstellingen en plannen. Dingen die we proberen te verwezenlijken kunnen verkeerd gaan en mislukken, maar zolang we blijven proberen en blijven volhouden zijn het geen mislukkingen, maar ervaringen die ons weer nieuwe inzichten en kracht bezorgen.
  


  
    
  


  
    'Wanneer je aan mij denkt,' zo spreekt Almoestafa het volk van Orphalese toe in De profeet, 'zou ik willen dat je dit voor ogen hield: Wat zwak en verward in je schijnt, is het meest krachtige en vastbeslotene.
  


  
    Is het niet je adem die de structuur van je beenderen heeft opgesteld en gehard? En is het niet een droom die geen zich herinnert, die je stad bouwde en al wat daarin is vormde?
  


  
    Zo je slechts de getijden van die adem kon zien, zou je niets anders meer zien. En zo je het gefluister van die droom kon horen, zou geen andere klank tot je doordringen. Maar je ziet niet, noch hoor je, en het is goed zo.
  


  
    De sluier die je ogen verhult, zal weggetrokken worden door de handen die haar weefden. En de klei die je oren verstopt, zal doorboord worden door de vingers die haar kneedden.
  


  
    En je zult zien.
  


  
    En je zult horen.
  


  
    Toch zul je niet betreuren dat je blindheid hebt gekend, noch klagen dat je doof bent geweest. Want op die dag zul je de verborgen zin aller dingen kennen. En zul je de duisternis zegenen zoals je het licht zegenen zou.'
  


  


  
    
  


  Tekst achterflap


  
    
  


  
    Heb je wel eens het idee dat je niet goed genoeg bent? Dat wat je doet niet goed genoeg is? Of heb je wel eens last van faalangst, schuldgevoelens of gebrek aan zelfvertrouwen? Dan is dit een boek voor jou!
  


  
    
  


  
    Annemarie Postma weet alles van gebrek aan zelfvertrouwen en faalangst. Op naar elfde belandde ze in een rolstoel en na een paar jaar revalidatie besloot ze dat ze een zo gewoon mogelijk leven wilde leiden. Ze bewoog hemel en aarde om niet in de revalidatiekliniek te blijven, maar gewoon naar school te gaan. Ze wilde opgroeien zoals haar vriendinnen en ze gróéide op als haar vriendinnen. Ze wilde fotomodel worden en wérd fotomodel. Toonaangevende tijdschriften plaatsten fotoreportages van haar, waarmee ze internationale roem oogstte.
  


  
    Annemarie Postma heeft zich in de afgelopen 15 jaar ontwikkeld tot deskundige op het gebied van gezondheid en eigenwaarde, ze is columniste, journaliste en ze schreef verschillende boeken.
  


  
    
  


  
    Annemarie bewijst dat eigenwaarde te ontwikkelen is, ook tegen alle tegenspoed en verdrukking in.
  


  
    
  


  
    Ik hou van mij is voor vele mensen een inspiratie gebleken. Het boek laat zien hoe we vanuit respect en liefde voor onszelf de innerlijk kracht vinden om het leven te creëren dat overeenstemt met wie we in diepste wezen zijn.
  


  
    
  


  
    Website van de auteur
  


  
    www.annemariepostma.nl
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