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  Ik woonde en werkte al sinds 2003 met veel plezier in Boulder, Colorado, toen ik zomaar vanuit het niets een berichtje kreeg, met de vraag of ik naar ‘de grote stad’ wilde verhuizen. De zusterstad van Boulder, Denver, lonkte. Laat ik uitleggen wat ik met ‘bericht’ bedoel. In mijn leven heb ik, meerdere keren, een bevelende stem gehoord die me vertelde waar ik moest gaan wonen.


  In new-agekringen zou deze stem het ‘hogere zelf’ worden genoemd. Persoonlijk noem ik het liever de stem van mijn spirituele gids. Wie deze stem ook toebehoort, hij of zij heeft duidelijk het beste met me voor. Ik heb geleerd de stem van mijn lieve gids niet in twijfel te trekken, omdat hij me nooit de verkeerde kant op heeft gestuurd. De stem heeft me alleen maar nieuwe en interessante werelden laten ontdekken, die steeds exact bleken te zijn wat ik op dat moment nodig had. Dit keer was ik echter niet zo blij met het advies van mijn spirituele boodschapper.


  Ik heb een hekel aan grote steden en ik had het idee dat mijn leven en wereld verdoemd zouden zijn als ik zou verhuizen. Maar de stem was zo luid en krachtig dat ik hem niet kon negeren. Behalve dat ik niet graag naar ‘de grote stad’ wilde verhuizen, betekende het ook dat ik mijn fijne baan aan de Universiteit van Naropa zou moeten opzeggen en al die fantastische mensen en vrienden zou moeten achterlaten.


  De gedachte alleen al maakte me ziek. Drie jaar werkte ik toen aan de Universiteit van Naropa en in al mijn werkzame jaren had ik nog nooit op zo’n fijne en harmonieuze plek gewerkt. Ik had altijd problemen gehad op mijn werk; problemen uiteenlopend van een dominante baas tot collega’s die zonder blikken of blozen iemand anders onderuit zouden trappen als ze daardoor sneller promotie zouden maken. Ik durfde nooit te zeggen wat ik dacht, had altijd pijn in mijn buik en slikte continu zuurremmers omdat ik anders geen hap binnen kon houden. Ik dacht dat dit soort stress bij het werk hoorde.


  En hoe kan ik die flauwe en saaie werkomgeving vergeten waarin ik verwacht werd topprestaties te leveren? Het waren allemaal kleurloze kantoren, waar daglicht en schoonheid angstvallig buiten de deur werden gehouden. Niet echt plekken die stimuleren tot productiviteit, laat staan dat je je er prettig en fijn voelt. Mijn ervaring aan de Universiteit van Naropa inspireerden mij daarom tot het schrijven van dit boek.


  De rijke intellectuele en empirische tradities van Oost en West hebben ervoor gezorgd dat de Universiteit van Naropa in Noord-Amerika een toonaangevend instituut is geworden op het gebied van contemplatieve wetenschappen. Meditatie, t’ai chi, aikido, yoga en andere vormen van mindfulness zijn hier verweven met het normale curriculum. De diepe concentratie en inzichten die men hiermee kan bereiken, maken het educatieve landschap aan het Naropa uniek. Ja, het Naropa was anders.


  Wat ik al na een paar dagen zag, was dat deze filosofie niet alleen in de klas wordt verkondigd, maar dat deze doorsijpelt tot in alle aspecten van het leven aan het Naropa. Ook medewerkers worden uitgenodigd en zelfs gestimuleerd om mee te doen aan cursussen en trainingen. Doordat deze principes tot uiting kwamen in alle aspecten van ons werk en leven was dit een werkelijk vredige, harmonieuze en liefdevolle plek om te werken. Er was geen scheidslijn tussen wie we op het werk en daarbuiten waren. Deze werkplek was enorm bevrijdend en stimulerend, iets wat ik in al die jaren dat ik elders had gewerkt nog nooit had ervaren.


  Waarom kan niet elke werkplek zo zijn als het Naropa? Waarom kan niet iedereen die een baan heeft zich voelen zoals ik me voelde, elke dag opnieuw? Is het echt zo moeilijk dat voor elkaar te krijgen? Nee, natuurlijk niet. Het is daarom tijd voor verandering: nu!


  Omdat er in ons leven ook continu van alles verandert, ben ik ervan overtuigd dat harmonie, schoonheid en liefde noodzakelijk zijn op het werk. Ja, dat heb je goed gelezen: op het werk. Elk aspect van ons zijn heeft baat bij een vredige, liefdevolle werkomgeving. Kun je je voorstellen hoe het zou voelen om elke ochtend met plezier naar je werk te gaan? Ik kon het niet, tot ik bij het Naropa ging werken. Het was fascinerend om te horen dat de meeste van mijn collega’s er in salaris op achteruit waren gegaan toen ze hier kwamen werken. Dit was voor mij het bewijs dat de maatschappij anders begint te denken. Steeds meer mensen beginnen zich te realiseren dat rijkdom in heel andere dingen zit dan in geld. Hoera!


  Ieder van ons is spiritueel op een eigen manier. We werken hard om de eindjes aan elkaar te knopen en verdienen het om als een mens te worden behandeld en te worden omringd door schoonheid en gratie. De werkplek wordt dan een plek voor creativiteit en onbegrensde zelfexpressie.


  Ik hoop dat ik je met mijn boekje kan helpen om je werkplek te transformeren tot een plek waar je je gekoesterd voelt en waar je met plezier je dagelijkse werk doet. In dit boekje heb ik allemaal ideeën opgeschreven om de perfecte werkomgeving te creëren. Gebruik deze als opstapje en laat je fantasie de vrije loop. Het belangrijkste is: houd het simpel en GENIET!


  


  


  Deel een: je eigen veilige haven creëren op het werk


  In deze lelijke tijden is schoonheid de enige ware vorm van protest


  – Phil Ochs, Amerikaans liedjesschrijver


  Ga je elke ochtend met een knoop in je maag naar je werk? Tegenwoordig zijn veel mensen ontevreden over hun werksituatie. Dat is toch ondraaglijk! Uiteindelijk brengen we vaak meer dan veertig uur per week door op onze werkplek; zouden we onze dagelijkse werkzaamheden niet moeten kunnen uitvoeren op een plek die ons stimuleert en inspireert?


  Een oorzaak van deze ontevredenheid is de kille, afstandelijke omgeving waarin de meesten van ons werken. Veel mensen werken in gebouwen die gemaakt zijn van kunstmatige materialen, zoals glas, kunststof en metaal. Zelfs de lucht die ze er inademen, is muf en tweedehands.


  Wij mensen hebben ons over een periode van miljoenen jaren geëvolueerd in een natuurlijke omgeving. Hoe kan dan van ons worden verwacht dat we gedijen, creëren en, over het algemeen, produceren op een plek waar we worden omgeven door dit soort kunstmatigheden? Dit alleen al kan veel kwalen veroorzaken die ons lichaam en onze geest aantasten, met vervelende reacties – hoofdpijn, maagklachten, zelfs depressie – als gevolg.


  Elk jaar hebben miljoenen mensen last van depressiviteit; dat is dus een flink percentage van de werkzame bevolking! Als we deze onthutsende conclusie bekijken, moeten we ons toch afvragen of depressiviteit niet, deels, kan worden toegeschreven aan het feit dat zoveel mensen veertig uur per week – of langer nog – in een hokje zitten opgesloten om daar te werken.


  Mijn eerste ervaringen in de zakenwereld waren dramatisch. Aan het eind van elke werkdag voelde ik me alsof ik acht uur lang in de centrifuge had gezeten. Mijn kantoor was zo troosteloos dat ik met de minuut gedeprimeerder werd. Ik keek uit op een kale, grijze muur. Van mij werd verwacht dat ik elke dag tegenover deze grijze muur ging zitten, een glimlach op mijn gezicht toverde en energiek en kwiek aan het werk ging en met nieuwe en innovatieve ideeën kwam.


  Om het nog erger te maken werkte ik ook nog in de kelder. Er was op die hele werkvloer geen enkel raam om door naar buiten te kunnen kijken. Ik wist niet of de zon scheen of het regende; of dat de wereld misschien was vergaan en wij allemaal levend waren begraven! Ik begon te twijfelen aan het nut van de mens, en vroeg me af waarom God zo’n prachtige groene aarde had gecreëerd, terwijl wij mensen veertig uur per week in zo’n hol moesten zitten om ons brood te verdienen!


  De waarheid is dat onze fysieke omgeving een enorme bepalende factor is bij hoe we ons voelen. De meeste kantoren zijn niet ontworpen om rekening te houden met de mensen die er moeten werken. Waarom niet? Natuurlijk is het de architecten en ontwerpers aan te rekenen dat ze niet altijd voldoende aandacht besteden aan de esthetische kant van een kantooromgeving. Maar het welzijn van de werknemers zou ook centraal moeten staan bij de organisatie zelf. Zonder tevreden werknemers is echte productiviteit of succes toch onmogelijk?


  Let de volgende keer dat je je kantoor binnenloopt eens op hoe je je voelt. Hoe voelt je lichaam? Verandert je humeur? Wordt je energievoorraad leeggezogen naarmate je langer achter je bureau zit? Voel je je ongemakkelijk op je werkplek?


  Wij mensen zijn erg gevoelig voor onze fysieke omgeving; die kan een nadelige invloed op ons hebben of ons juist ondersteunen en stimuleren. De keuze is simpel en helder: we moeten ons ervoor inzetten om de plek waar we zaken doen en werken te transformeren tot een plek waar we spiritueel worden gekoesterd en waar onze gezondheid en ons welzijn worden gestimuleerd.


  Het eerste deel van dit boek is erop gericht je te helpen een werkplek te creëren die voldoet aan jouw eigen behoeften en die past bij jouw persoonlijkheid. Hoewel deze benadering niet echt feng shui is, heb ik wel veel ideeën en concepten eruit overgenomen.


  Door de natuur naar binnen te halen kun je een sfeer creëren die jouw creativiteit stimuleert, die jouw ziel omarmt en die de kilheid van het kantoor neutraliseert. Je zult merken dat je minder last hebt van stress, dat je productiever bent en je beter kunt concentreren. Natuurlijke objecten absorberen negatieve energie en geven je een gevoel van vrede en harmonie.


  Moeder Aarde voorziet ons in een schat aan geschenken die stress kunnen verlichten en die creativiteit stimuleren. Door dit soort objecten te introduceren in een stressvol kantoor kunnen we profiteren van de natuur om ons heen zonder dat we achter ons bureau vandaan hoeven te komen. Wie zegt dat je er alleen maar van kunt genieten op een lange wandeling, een kampeervakantie of in je achtertuin? De natuur kan jou ook hier, op kantoor, helpen om je te kunnen concentreren op je werk, zonder dat je last krijgt van hoofdpijn, depressies, maagkrampen of wat voor stressgerelateerde kwaal ook.


  Zet een plant of een bos bloemen op je bureau, leg veertjes of stenen neer, bladeren, hout, kristallen – elk natuurlijk object waar je je toe aangetrokken voelt. Versier je werkplek met wat de natuur ons geeft en voel hoe de sfeer verandert van een omgeving waarin alles jachtig en chaotisch is tot een vredige en gemoedelijke sfeer. Je hervindt je balans door deze natuurlijke (en volgens mij waarlijk heilige) objecten te gebruiken om jouw ruimte te ontgiften en je gemoed te verbeteren.


  Deel een van dit boek bevat leuke, niet-traditionele ideeën om je werkplek om te toveren tot een plek waar jouw talenten en gaven zich gesteund en gestimuleerd voelen. Stel je open voor alle ideeën en bedenk eens hoe het zou voelen om huppelend naar je werk te gaan. Wat een geweldig idee!


  


  1 Het aloude ritueel van ‘smudging’


  Een ritueel is een routine die is doordrenkt met mindfulness. Het is een goddelijk geworden gewoonte.


  – Kent Nerburn, auteur van ‘Small Graces’


  Laten we eerst beginnen met het oude en zeer krachtige smudgingritueel om je persoonlijke werkplek te transformeren. Waar dit ritueel precies vandaan komt, is niet bekend. Misschien kwamen de eerste beschavingen erachter dat bij het verbranden van bepaalde kruiden rook ontstond die een heilzame werking had, wie weet. Inmiddels heeft de moderne wetenschap bevestigd dat bepaalde kruiden inderdaad zuiverende krachten hebben. Naast de weldadige aspecten van het branden van kruiden geloofden oude culturen ook dat wanneer kruidenrook omhoog kringelt, naar de hemel – het geestenrijk –, deze rook als spirituele boodschapper fungeert.


  Het smudgingritueel wordt door culturen overal op de wereld gebruikt. De indianen zijn er het bekendst om, maar ook wordt dit ritueel gebruikt in andere landen, zoals China, India en nog meer landen in Zuidoost- Azië.


  Negatieve energie kan blijven hangen in gebouwen en ruimten als daar sprake is geweest van ruzie, geweld of groot verdriet. Deze negatieve emoties kunnen in de muren blijven zitten en zo de energetische structuur van een ruimte aantasten. Als dit zo blijft voortduren, worden alle plezier en energie uit ons gezogen. Je kunt heel snel last krijgen van negatieve energie. Door je bewust te worden van de aanwezigheid van negatieve energie, kun je bepalen of het tijd is om een plek te smudgen. Werkplekken hebben regelmatig behoefte aan een goede ‘schoonmaakbeurt’. Dode orgone energie (een niet-materieel element dat volgens Wilhelm Reich het universum vult en dat voor mensen helende krachten kan hebben) is gemakkelijk op te merken, vooral in ruimten met tl-verlichting en zonder frisse lucht. Wanneer deze energie afneemt, kan dit de vibraties in je lichaam vertragen en verzwakken. Je intuïtieve vermogen neemt af en je immuunsysteem verzwakt – waardoor je ziek kunt worden.


  Bij het Naropa wisten we wanneer het tijd was voor smudging; als ons niets meer uit de handen leek te komen, de lucht in het kantoor bijna stil leek te hangen en er een doodse sfeer hing. We wisten dat we met het smudgingritueel alles weer in beweging konden krijgen.


  Met de onderstaande ‘ingrediënten’ heb je alles wat je nodig hebt om dit aloude ritueel uit te voeren. Je voert niet alleen een reinigingsritueel uit, maar zegent een ruimte tegelijkertijd. Al eeuwenlang hebben mensen baat bij de kracht van smudging. Ook jij kunt nu profiteren van de helende eigenschappen van dit krachtige ritueel.


  Cederhout en salie zijn de meest effectieve kruiden voor dit ritueel. Salie heeft het vermogen om negativiteit uit een ruimte of persoon te verdrijven. Cederhout wordt gebruikt om positieve energie aan te trekken en genezing te versnellen. Wat je nodig hebt:


  – smudgestokje van cederhout en/of salie;


  – lucifers;


  – een zeeoor (schelp) of glazen schaal om de kruiden in te branden;


  – kaarsen;


  – veer om de rook mee te verspreiden;


  – eventueel: belletjes, trommel, ratels, kwartskristal.


  Als je geen smudgestokje kunt vinden, brand dan wierook van cederhout of salie en waai de rook door de ruimte zoals in het volgende ritueel wordt beschreven.


  Het smudgingritueel


  Bereid jezelf goed voor voordat je met dit ritueel begint. Ga eerst ontspannen zitten en concentreer je op je doel. Haal een paar keer diep adem en probeer je geest tot rust te brengen. Zodra je ontspannen en geconcentreerd bent, ga je als volgt met het ritueel van start:


  Steek het smudgestokje aan en waai de rook voorzichtig naar de gewenste plekken. Let op: het is niet nodig om dikke rookwolken te creëren om het gewenste resultaat te bereiken; ook is dan de kans groot dat het brandalarm afgaat. Je hebt maar een klein rookpluimpje nodig, net genoeg om de ruimte te vullen met de geur van de kruiden. Spreek daarbij je wens uit om de ruimte te ontdoen van negatieve energie.


  Je kunt je wens uitspreken of opschrijven. Herhaal bijvoorbeeld de zin: ‘Alle negatieve of schadelijke energie, verlaat deze ruimte. Je bent hier niet welkom.’ of: ‘Alleen liefdevolle, positieve, van licht vervulde energie is hier welkom!’ Gebruik je handen om de positieve energie binnen te wenken en de negatieve weg te wuiven. Sluit je ogen en zie voor je hoe een grijze rookwolk opstijgt van je bureau en wordt vervangen door een sluier van wit licht, die jou en je hele werkplek omhult.


  Ga voor je begint na of iemand in je kantoor allergisch is voor bepaalde kruiden of rook. Controleer ook of lucifers en een open vlammetje zijn toegestaan.


  Je kunt als alternatief essentiële oliën gebruiken. Cederhout en salie zijn verkrijgbaar als essentiële olie, net als rozemarijn en lavendel. Al deze kruiden hebben zuiverende eigenschappen. Druppel wat olie op je handpalmen en klap in je handen in het gebied dat je wilt reinigen en spreek je wens weer herhaaldelijk uit. Je kunt de olie ook verspreiden met een diffuser; op deze manier wordt de olie verhit zonder dat je open vuur nodig hebt. Giet wat essentiële olie in het reservoir en waai de geur rond je werkplek, terwijl je weer (net als boven) je wens uitspreekt om de negatieve energie te verdrijven. De geur van de kruiden laat sporen van het heilige achter. Na dit zuiverende ritueel zul je je gedurende drukke bezigheden gesteund voelen door het goddelijke en spirituele!


  


  2 Zegen je rommel!


  Schoonheid, in welke vorm dan ook, kan de menselijke ziel tot tranen toe ontroeren.


  – Edgar Allan Poe, Amerikaans schrijver/dichter


  Zegen je rommel tijdens het opruimen! Een opgeruimde, georganiseerde werkplek is de beste manier om je doelstellingen te bereiken en om projecten zo snel mogelijk af te ronden. Laat het fysieke een weerspiegeling zijn van het mentale. Met andere woorden: hoe minder rommel op je bureau, hoe minder rommel in je hoofd.


  Zodra je deze eenvoudige taak hebt uitgevoerd en alle rommel hebt opgeruimd die de harmonie op je werkplek en in je hoofd verstoort, voel je direct dat je meer energie hebt. Al het oude de deur uit, om ruimte te maken voor iets nieuws!


  Neem de tijd om na te gaan wat als eerste je aandacht nodig heeft en wat kan wachten tot een volgende keer. Je zult merken dat wanneer je deze simpele maar belangrijke taak uitvoert, je dag een stuk soepeler verloopt en je minder het gevoel hebt dat je werk maar niet afkomt. Waar je eerst de controle kwijt was, ben je nu weer gefocust en in balans. Dit heeft zijn effect op je humeur, en je merkt dat je je een stuk lichter voelt wanneer je klaar bent.


  Let wel op, want er zullen nu veel collega’s zijn die met jou willen samenwerken, omdat je werkruimte er zo uitnodigend en geordend uitziet!


  3 Hoe minder licht, hoe beter het (in)zicht


  We worden kunstenaars wanneer we met ons hart leren kijken in plaats van met onze ogen.


  – Kent Nerburn, auteur van ‘Small Graces’


  Tl-verlichting creëert een kille, onpersoonlijke sfeer. Schakel deze verlichting als dat mogelijk is uit en zet een tafellamp op je bureau of zet er een staande lamp naast, het liefst een met een stoffen of papieren kap. Gloeilampen geven een warm, rustig licht. Zelfs als je de tl-verlichting niet uit kunt doen, kun je toch extra lampen gebruiken. De zachte gloed bestrijdt de kilheid in een modern kantoor. Bij het Naropa hebben we op een dag ons kantoor helemaal gepimpt met nieuwe lampen. Het effect op ons humeur was ongelooflijk. Het warme licht vulde de ruimte en alles leek te stralen en te gloeien. We voelden ons compleet gelukkig dankzij zachte verlichting.


  Wel een woord van waarschuwing: als jij de enige bent die dit doet, zul je merken dat je collega’s vaak even bij je langskomen om te praten, om ook te kunnen genieten van het warme, gloeiende licht!


  4 Leer de taal van stenen


  Eer het heilige. Eer de Aarde, onze Moeder. Eer de ouders. Eer iedereen met wie we deze Aarde delen; op vier benen, twee benen, met vleugels, zwemmers, kruipers, plant- en rotsmensen. Wandel in evenwicht en schoonheid.


  – Wijze Indiaan


  Stenen en kristallen absorberen negatieve energie en zorgen voor balans en harmonie! Deze objecten uit de natuur stralen de onschuld en onvoorwaardelijke liefde van Moeder Aarde uit. Neem een paar van deze voorwerpen mee naar je werk. Leg ze op je werkplek neer. Je zult verbaasd staan hoezeer deze stenen en edelstenen de energiestroom kunnen beïnvloeden. Ik wil benadrukken dat de stenen niet mooi of duur hoeven te zijn om een krachtig effect te bewerkstelligen.


  Al jarenlang gebruikt de new-agegemeenschap kristallen vanwege hun geneeskrachtige eigenschappen. Kristallen vibreren anders door hun specifieke structuur, maar het zijn niet de enige stenen die kracht bezitten. Denk ook niet dat wanneer een bepaalde steen mooi glimt, hij daarom ook per se heilzame krachten bezit.


  Een paar jaar geleden heb ik een workshop gevolgd die gebaseerd was op het leven van Frank Fools Crow, medicijnman uit de Lakota Sioux-stam. Volgens de indiaanse overlevering was hij een van de machtigste medicijnmannen van hun geschiedenis. Een paar voorwerpen die we tijdens de workshop bestudeerden, waren de geneeskrachtige stenen die Frank Fools Crow gebruikte. Het waren eenvoudige stukjes zandsteen – er was niets speciaals aan te zien. Daarna mochten we ze vasthouden. Het is niet te beschrijven wat we voelden toen we ze aanraakten. Ze voelden warm aan en ik kon de intense heilzame energie die ze uitstraalden, gewoon voelen.


  Tot op dat moment had ik alleen maar geloofd in de kracht van kristallen die in de new-agewereld worden gebruikt. Nu niet meer. Nu heb ik thuis en op kantoor een groot aantal verschillende stenen liggen.


  Een steen is organisch materiaal, net als dat wij mensen organische wezens zijn. Alle organische materialen geven vibraties af. Denk er maar eens over na. Een steen was ooit onderdeel van een oude landmassa en heeft dus oude herinneringen. Stenen bevatten meer levenservaringen dan wij en geven heel subtiel hun krachten af aan de omgeving. Houd maar eens een steen in je hand wanneer je een stressvolle situatie overdenkt. Houd hem bij je in je koffertje of handtas. Je zult merken dat je bewustzijn verandert. Je bent evenwichtiger en kunt, met hulp van de stenen, alles wat op je pad komt beter aan! Let de volgende keer wanneer je een stuk gaat wandelen of in een winkel bent waar ze edelstenen verkopen, eens op tot welke stenen je je aangetrokken voelt. Stenen hebben het vermogen om jou te kiezen! Hieronder staan een paar voorbeelden van kristallen en stenen en hun eigenschappen:


  
    
      
        	
          Tabel 1. Stenen en hun eigenschappen

        
      


      
        	
          Steen

        

        	
          Eigenschappen

        
      


      
        	
          Amber

        

        	
          Reinigt lichaam en geest; zorgt voor een spiritueler intellect

        
      


      
        	
          Amethist

        

        	
          Stabiliteit, kracht en innerlijke rust

        
      


      
        	
          Azuriet

        

        	
          Visionaire krachten, mentale controle over emoties en reacties

        
      


      
        	
          Calciet

        

        	
          Versterkt energie; uitstekend voor reinigen en opruimen

        
      


      
        	
          Chrysocolla

        

        	
          Kracht, balans; stimuleert harmonie

        
      


      
        	
          Citrien

        

        	
          Positieve energie, warmte, blijdschap, optimisme; verjaagt negatieve energie

        
      


      
        	
          Fluoriet

        

        	
          Ontspannend; optimaliseert de energiestroom

        
      


      
        	
          Jade

        

        	
          Aardsheid, rijkdom

        
      


      
        	
          Koraal

        

        	
          Rustgevend

        
      


      
        	
          Lapis lazuli

        

        	
          Stimuleert het spiritistische vermogen

        
      


      
        	
          Obsidiaan

        

        	
          Bescherming

        
      


      
        	
          Onyx

        

        	
          Stressverlichtend

        
      


      
        	
          Toermalijn

        

        	
          Verlicht angsten

        
      


      
        	
          Turkoois

        

        	
          Bescherming

        
      


      
        	
          Tijgeroog

        

        	
          Psychische ontgifting

        
      

    
  


  5 Hoe water jou een leuker iemand kan maken


  In mijn handen, een kom thee. De natuur geeft al haar geheimen prijs in de groene kleur. Als ik mijn ogen sluit, zie ik groene bergen en puur water in mijn eigen hart. Ik drink in stilte en voel hoe deze een deel van mij worden.


  – Rikyu, zendichter, 1522-1591


  Duizenden jaren lang waren de enige geluiden die mensen hoorden het geruis van de bomen in de wind, het geraas van tegen de kust slaande de golven, het gekabbel van water over stenen en het getjilp van vogels. Kun jij je voorstellen hoe dit klinkt? Het is een feit dat de stemmen van de natuur iets heel speciaals aan mensen kunnen geven. Wanneer we een tijdlang deze geluiden horen, komt onze geest tot rust, wordt de bloeddruk lager en voelen we ons beter. Helaas moeten we in deze drukke wereld leven met veel storende geluiden die juist ons gevoelige zenuwstelsel beschadigen.


  Een fonteintje op kantoor is een heerlijke manier om het geluid van de natuur naar binnen te brengen, en de kakofonie van geluiden uit de moderne hectische wereld tegen te gaan. Het kabbelen van het water doet je denken aan een waterval of een snelstromende rivier. Een klein fonteintje heeft de kracht om chaos te transformeren in rust en sereniteit, en staat natuurlijk ook prachtig in elk kantoor of gewoon op je bureau.


  Binnenfonteintjes zijn te koop in tuincentra, meubelwinkels en veel andere winkels waar huisraad en interieurdecoratie worden verkocht. Ze zijn niet moeilijk te vinden omdat de vraag steeds groter wordt en ook zijn ze gemakkelijk en snel in elkaar te zetten. Fonteintjes zijn er in alle soorten en maten en elke fontein genereert weer een ander geluid. Ik heb onlangs een fontein gekocht voor thuis, en het duurde toch even voordat ik de fontein had gevonden die bij me paste. Ik had er nooit over nagedacht dat elke fontein een eigen tonale kwaliteit bezit.


  In de meeste winkels staan de fonteintjes werkend uitgestald, zodat je even kunt luisteren om te bepalen welke het beste bij je past. Deze keuze is erg persoonlijk. Het geluid dat het stromende water maakt, moet prettig zijn voor jou en dat rustige gevoel in jou naar boven brengen waar je naar op zoek bent. Neem dus de tijd en koop niet zomaar een fontein!


  Zodra je je fontein hebt gevonden en op kantoor hebt geïnstalleerd, kun je het geluid van stromend water bij een meditatie gebruiken. Ga achter je bureau zitten, sluit je ogen en stel je voor hoe je in het water drijft. Voel hoe het koele water je huid masseert en streelt, en hoe al je zorgen uit je lichaam stromen. Wat je ook dwarszit, het wordt door het stromende water van je afgespoeld. Word één met het water. Erken dat jij ook bent als stromend water, altijd in beweging, altijd veranderend.


  Deze meditatie kan even krachtig zijn als een lange vakantie, en dat zonder je bureau ook maar een tel te verlaten!


  6 Flower Power


  Wie de moeite neemt om te kijken, ziet overal bloemen.


  – Henri Matisse, Frans kunstenaar, 1869-1954


  Heb je je wel eens afgevraagd waarom artiesten altijd bloemen in hun kleedkamers hebben staan? Of waarom een man bij speciale gelegenheden een boeket bloemen koopt voor zijn echtgenote of vriendin, of wanneer hij het goed wil maken na een ruzie? Bloemen hebben speciale krachten; hun vibraties zijn in harmonie met de heilzame krachten van de aardenergie. Deze kleurige bondgenoten hebben het vermogen om op veel niveaus helend te werken, zowel lichamelijk als spiritueel en emotioneel.


  Aan het eind van de jaren 1920 zag de bekende Britse wetenschapper en arts dr. Edward Bach dat de gemoedstoestand van zijn patiënten direct gerelateerd was aan hun fysieke kwalen. Hij ontdekte dat bezorgdheid, eenzaamheid, verveling, depressie, hopeloosheid en angst allemaal de natuurlijke helende krachten van mensen en het vermogen om ziekte te voorkomen, tegenhielden. In tegenstelling tot de traditionele geneeskunde, die alleen de symptomen behandelt, geloofde Bach dat een kwaal pas echt kon worden genezen door de onderliggende emotionele oorzaak ervan aan te pakken. Na jaren van onderzoek naar de geneeskrachtige eigenschappen van bloemen, ontwikkelde hij natuurlijke remedies om elke negatieve emotionele staat die hij had geïdentificeerd, te verlichten. In tegenstelling tot medicijnen of kalmerende middelen, die emotionele stress maskeren, waren zijn bloemenremedies bedoeld om te werken als een katalysator die de onderliggende emotionele oorzaken van stress verlicht en, heel subtiel en voorzichtig, het lichaam zo weer in balans brengt.


  Een van mijn vriendinnen heeft een prachtige rozenstruik in haar kantoor staan. Deze plant staat daar niet alleen omdat hij zo mooi is. Mijn vriendin had ontdekt dat, naast die belangrijke eigenschap, de roos ervoor zorgde dat haar hoofd helder bleef en dat ze positief bleef denken. Ze had de plant een keer ergens anders neergezet en direct het verschil gemerkt.


  Een paar collega’s merkten ook op dat deze prachtige, bloeiende plant een positief effect had op hun humeur. Een roos heeft een geweldig verwarmend effect op het hart en stimuleert compassie en liefde. Ook nodigt een roos je collega’s uit om er even aan te ruiken, iets wat direct zorgt voor een klein rustpunt gedurende een drukke dag. Onderschat de kracht van bloemen niet! Hieronder een lijst van bloemen en hun eigenschappen:


  Tabel 2. Bloemen en hun eigenschappen


  
    
      
        	
          Bloem

        

        	
          Eigenschap

        
      


      
        	
          Anjer

        

        	
          Kracht

        
      


      
        	
          Chrysant

        

        	
          Bescherming tegen het kwaad

        
      


      
        	
          Iris

        

        	
          Geloof, wijsheid

        
      


      
        	
          Lelietje-van-dalen

        

        	
          Mentale behendigheid

        
      


      
        	
          Narcis

        

        	
          Wedergeboorte, hoop

        
      


      
        	
          Orchidee

        

        	
          Versterkte intuïtie

        
      


      
        	
          Roos (geel)

        

        	
          Macht, succes

        
      


      
        	
          Roos (rood)

        

        	
          Passie, liefde

        
      


      
        	
          Roos (roze)

        

        	
          Vriendelijkheid

        
      


      
        	
          Roos (wit)

        

        	
          Bescherming

        
      


      
        	
          Tulp

        

        	
          Weert ongeluk af

        
      


      
        	
          Zonnebloem

        

        	
          Uitnodigend, wijsheid, succes

        
      

    
  


  7 Even een dipje? Kijk er dan met andere ogen naar


  Zodra je ergens op gaat letten, zelfs al is het maar een grasspriet, wordt het een mysterieuze, ontzagwekkende, onbeschrijflijk grootse wereld op zichzelf.


  Henry Miller, Amerikaans schrijver/schilder, 1891-1980


  Als je het geluk hebt te werken in een kantoor met een raam, zet je bureau dan zo neer dat je naar buiten kunt kijken. Als je nog meer geluk hebt en niet direct uitkijkt op het kantoorpand naast je, geniet dan extra van je werkplek en het uitzicht op de natuur om je heen. Hoeveel mensen profiteren eigenlijk van het uitzicht vanuit zo’n hoog kantoorgebouw, als het wordt ‘aangeboden’?


  Neem elke dag even een momentje om naar buiten te kijken en die prachtige natuur in je op te nemen. Er gebeurt van alles wonderlijks gewoon onder je raam, en dat wil je toch niet missen? Door elke dag zo even kleine pauzes te nemen en te genieten van die magische momenten – een wolk die overdrijft, vallende sneeuw, de regendruppels tegen het raam, vogels die in de bomen hun nesten bouwen, vlinders en bijen die bloemen bestuiven in de tuinen en weilanden daar beneden en het zachte ruisen van de bomen – leer je meer over de kracht van de natuur.


  Deze natuurlijke fenomenen kunnen je hartslag en geest tot rust brengen. Gebruik wat je in de natuur ziet als een vorm van meditatie. Je eenzaamheid verdwijnt als sneeuw voor de zon en je voelt je één met de wereld om je heen. Aan het eind van de dag klopt je hart in harmonie met het lied van de natuur, in plaats van dat het overslaat van emoties.


  8 Van saai naar stimulerend


  Het hart van elk mens bevat een geheime zenuw die reageert op de vibraties van schoonheid.


  – Christopher Morley, Amerikaans dichter, 1890-1957


  Veel kantoren hebben geen ramen. Ik wil mezelf niet herhalen, maar hoe kun je nou met plezier en productiviteit werken op een plek waar je de hele week maar naar een kille, kleurloze wand zit te staren? Als dit klinkt als jouw werkplek, wees dan creatief en maak je kantoor minder saai en eenzaam.


  Als je een tijd in een kil kantoor zonder ramen werkt, zul je merken dat dit een negatief effect heeft op je zenuwen en dat je er zelfs depressief door kunt worden. Een manier om dit te voorkomen, is om kleurige natuurfoto’s of -posters op de kale wanden te plakken of te hangen: een prachtige zonsondergang, wolken, oceanen, bergen of een waterval, bijvoorbeeld, of een andere mooie natuurscène waar je blij van wordt! Wat dacht je van foto’s van je favoriete vakantieplek, zoals Hawaï of de Cariben?


  Je zult merken dat je je veel positiever voelt als die kale, saaie wanden zijn versierd met prachtige beelden uit de natuur.


  9 Een totem voor je modem


  We hebben altijd al een dierlijk instinct gehad. We moeten alleen nog leren ernaar te luisteren.


  – Bobby Lake-Thom Karuk, heler/schrijver


  Heb jij voeling met je dierentotem? Volgens de indianen worden we al duizenden jaren spiritueel geleid en begeleid door dieren. Tot op de dag van vandaag vereren indianen deze dieren, en zien ze ze als onderdeel van hun eigen spirituele familie.


  Dieren staan voor archetypen van macht. We voelen ons aangetrokken tot de dieren die het meest lijken op hoe we zelf zijn. Deze dieren worden dan onze ‘totems’. Als je weet wat jouw totem is, kan dat verlichting en een dieper inzicht brengen, in jezelf en in anderen. Het is mogelijk om meer dan één totem te hebben; ik heb wel vier dierlijke helpers geteld!


  Als je nog nooit contact hebt gemaakt met je dierlijke ‘gidsen’, zijn er manieren om je eigen totem te vinden. Je kunt het beste ‘op zoek’ gaan direct nadat je ’s ochtends wakker bent geworden. Dit is een belangrijk moment, omdat je dromen je totem kunnen onthullen. Let ook goed op welke dieren gedurende de dag op jouw pad verschijnen.


  Een paar jaar geleden volgde ik een workshop over indianen en spiritualiteit. Al heel snel na deze workshop kreeg ik de behoefte om te gaan mediteren. Meditatie was het laatste wat ik gewoonlijk ooit zou doen, omdat ik heel moeilijk stil kan zitten. Het was echter alsof iets mysterieus me dwong om het te doen.


  Ik houd wel van wat avontuur, dus ik ging in op de uitnodiging om mijn geest leeg te maken. Toen ik stil ging zitten en mijn ogen dichtdeed, werd ik verrast door het beeld dat voor me verscheen.


  Boven me zat een enorme adelaar. Hij had zijn vleugels uitgestrekt, alsof hij me wilde beschermen. De liefde die hij uitstraalde kan ik amper onder woorden brengen, en de ervaring heeft een geweldige impact op me gehad. Ik wist toen niet dat de ontmoeting met dit grootse, prachtige wezen het begin zou betekenen van een van de mooiste avonturen van mijn leven. De aanblik van deze schitterende vogel trok me uit mijn depressiviteit, een gevoel dat al jaren als een donderwolk boven me hing. De les die ik toen leerde, blijft me elke dag nog inspireren. Een ontmoeting met je ‘krachtdier’ of totem kan inderdaad je leven veranderen.


  Als we onze ogen sluiten, kunnen we andere werelden binnenstappen. We kunnen onze linksbreinige, westelijke, wereldse geest achter ons laten en op reis gaan in onze spirituele zelf. Ik voelde in het begin wat weerstand, omdat ik altijd zo gefocust was geweest op de linkerhelft van mijn hersenen. Maar toen ik eenmaal onderweg was, en ook de rechterhelft ging ontdekken, voelde ik dat deze ‘reis’ me tot in mijn ziel transformeerde.


  Zelfs de kleinste wezens, zoals een mier, kunnen wijsheid en richting geven. Het is verbazingwekkend om te zien hoe deze diertjes samenwerken en communiceren. Wat voor dier jou ook trekt, hang op je werkplek foto’s op van dit dier, zet een beeldje neer, of neem een knuffeldier mee. Misschien geven ze hun wijsheid aan jou door, terwijl je droomt of wakker bent. Misschien geeft de aanwezigheid van je totem je troost en bescherming.


  Hieronder vind je een lijst met dieren en hun betekenis. Er is nooit genoeg ruimte om alle dieren te noemen, dus daarom geef ik maar een paar namen. Je kunt op internet meer informatie vinden over totems. Er zijn honderden websites die je meer vertellen over hun betekenis.


  Tabel 3. Levende dieren en hun betekenis


  
    
      
        	
          Dier

        

        	
          Betekenis

        
      


      
        	
          Mier

        

        	
          Kracht, intelligentie, psychisch vermogen, scherp denken en plannen

        
      


      
        	
          Vlinder

        

        	
          De kracht van de welwillende geesten

        
      


      
        	
          Adelaar

        

        	
          Bescherming, rijkdom, wijsheid, vooruitziendheid, kracht, spiritualiteit

        
      


      
        	
          Kikker

        

        	
          Arts en genezer, voorbode van regen

        
      


      
        	
          Kolibrie

        

        	
          Uitermate slim, spiritueel, arts en genezer

        
      


      
        	
          Uil

        

        	
          Bode van ziekte, kwaad of dood

        
      


      
        	
          Raaf/kraai

        

        	
          Geluk, bode van rijkdom

        
      


      
        	
          Zeemeeuw

        

        	
          Doorzettingsvermogen, weerstandsvermogen, sluwheid

        
      


      
        	
          Specht

        

        	
          Rijkdom, geluk en blijdschap

        
      

    
  


  10 Een godheid per dag zorgt ervoor dat je gelukkig worden mag


  God is een cirkel, waarvan het middelpunt overal en de omtrek nergens is.


  – Empedocles, Grieks filosoof, 490-430 v.Chr.


  Eén ding dat me direct opviel toen ik bij het Naropa ging werken, was dat veel collega’s spirituele kunst aan de muur hadden hangen en op hun bureau hadden staan. Overal zag ik beeldjes en afbeeldingen van goden; van Boeddha tot Jezus, en alles wat daartussenin zit. Dat was heel normaal. Iedereen voelde zich gestimuleerd om trots te zijn op wat ze geloofden en dat ook te laten zien. Dit was volgens mij ook een van de redenen van de grote tevredenheid onder mijn collega’s daar.


  Niet alleen bij het Naropa is het toegestaan om je spiritualiteit uit te dragen. Heb je wel eens gemerkt hoe prominent boeddhistische kunst wordt gebruikt in en rond kantoren? Mensen kiezen er steeds vaker voor om deze godheden te laten zien en openlijk te vereren. Dat is geweldig nieuws!


  Ik omring mezelf al jaren met beeldjes en plaatjes van godheden. Het is niet in woorden uit te drukken hoeveel rust en schoonheid ze mij en mijn gezin hebben gegeven. Foto’s of beeldjes van Jezus, Maria, Kwan Yin, Boeddha of wat voor godheid ook, laten je voelen dat je niet alleen bent. Zodra je ze ziet, voel je een rust en troost over je heen komen. Ook helpen ze je de hele dag door herinneren aan het feit dat hun kracht altijd bij je is, je beschermt, van je houdt en je richting geeft, wat er ook gebeurt. Als je dit soort beeldjes of schilderijen niet openlijk wilt of kunt delen, leg ze dan in een la of kastje, op een plek waar je er zelf gemakkelijk bij kunt als je troost nodig hebt. Je kunt hun aanwezigheid dan nog steeds voelen. Verbaas je niet als je in hun aanwezigheid zelf veel rustiger en aardiger bent, wat er ook in je (digitale) postvakje zit!


  11 Kleur in je werkinterieur


  Of het fel of pastel is, kleur weerspiegelt je ziel!


  – Lynda Barbaccia


  Kleur heeft kracht. Het is een van mijn favoriete onderwerpen. Om de kracht van kleur te leren waarderen, kun je eens naar de website www.ColorQuiz.com gaan. Ik was echt verbaasd over hoe deze simpele quiz, gebaseerd op kleuren, de vinger op de pijnlijke plek legde en precies kon aangeven waar mijn probleem zat. Kleur is enorm krachtig. We kunnen veel leren over ons humeur en gemoed, puur door te bekijken welke kleuren ons aantrekken.


  De therapeutische toepassing van kleur gaat terug tot het oude Egypte. De moderne kleurtherapie, ook wel chromotherapie genoemd, wordt door alternatieve genezers en therapeuten vaak in hun behandelkamers gebruikt. Een getraind therapeut kan met kleur energieën in balans brengen, in ons hele lichaam, zowel fysiek als emotioneel, spiritueel of mentaal. Verschillende kleuren zijn verschillende expressies van licht, net als dat woorden expressies zijn van gedachten en gevoelens. Je kunt licht zien als leven, en kleuren als de taal van licht. Ons doel: om een dramatische verschuiving te bewerkstellingen in de manier waarop we omgaan met kleur. Dus, tijd om aan de slag te gaan!


  Wat voor kleuren wil jij gebruiken om jouw ‘licht’ uit te drukken? De kleur groen is rustgevend en heeft het vermogen om ons naar onze favoriete plek te toveren, zoals een uitnodigend weiland in het voorjaar. En een warme kleur als goud? Kleuren uit de goudfamilie produceren een zachte gloed, als van een haardvuur, en doen ons denken aan thuis en gezelligheid. Als het niet mogelijk is om een hele muur te schilderen, kun je ook met textiel warmte en energie aan een ruimte geven. Hang doeken op of drapeer stof over de rugleuning van je stoel. Kleurige kussens zijn ook een goed idee voor op kantoor. En wat dacht je van een kleed? Je kunt zelfs stoelen met je favoriete kleurtje bekleden.


  Dit is een erg leuk project om samen met collega’s te doen. Je zult verbaasd staan over de invloed van kleur op je gemoed.


  Door kleur aan saai druk- en printwerk toe te voegen, kun je de creativiteit op kantoor een enorme boost geven. Mijn collega’s aan het Naropa en ik waren altijd op zoek naar manieren om kleuriger te werken. Op een dag besloten we alleen nog kleureninkt te gebruiken. Wanneer het tijd was om kantoorartikelen te bestellen, hadden we grote pret met het bestellen van allerlei kleuren pennen en potloden. Tot op de dag van vandaag weiger ik met zwart of blauw te schrijven; het is te saai. Je kunt zelf ook proberen saaie documenten op te vrolijken met kleur. Geef je hele wereld kleur en energie!


  In tabel 4 staat wat de verschillende kleuren betekenen.


  


  
    
      
        	
          Tabel 4. Kleuren en hun betekenis

        
      


      
        	
          Kleur

        

        	
          Betekenis

        
      


      
        	
          Blauw

        

        	
          Vertrouwen, intellect

        
      


      
        	
          Bruin

        

        	
          Aarde, vruchtbaarheid

        
      


      
        	
          Geel

        

        	
          Succes, licht

        
      


      
        	
          Groen

        

        	
          Natuur, leven, liefde

        
      


      
        	
          Oranje

        

        	
          Vuur, luxe, pracht en praal

        
      


      
        	
          Paars

        

        	
          Koningschap, de aanwezigheid van God

        
      


      
        	
          Rood

        

        	
          Vuur, passie, hartstocht

        
      


      
        	
          Wit

        

        	
          Eenvoud, licht, onschuld, spirituele aanwezigheid

        
      

    
  


  12 Zeg het met een geurtje


  Een van de eerste voorwaarden voor geluk is dat de band tussen mens en natuur niet wordt verbroken…


  – Leo Tolstoj, auteur ‘Oorlog en vrede’


  Al zolang er mensen zijn, weten ze wat voor effect geurige olie heeft op de geest, het lichaam en de emoties. De oude Chinezen en Egyptenaren gebruikten al 3.000 jaar v. Chr. aromatische oliën voor medicinale doeleinden. Recent onderzoek heeft aangetoond dat aromatherapie zowel emotioneel als fysiek heilzaam kan zijn. Bij aromatherapie worden essentiële oliën gebruikt uit planten, wortels, zaden, bomen en bloemen. Het is bijna niet te geloven dat bijna alles wat we nodig hebben om onszelf te genezen en te helpen een gelukkig, vol leven te leiden, in de apotheek van de natuur te vinden is.


  Veel mensen hebben onbewust het helende effect van aromatherapie gevoeld. Toen je gisteravond een geurkaars aanstak of een weldadig bad nam met je favoriete geurige badschuim, heb je ervaren hoe heilzaam aromatherapie is. Weet je nog hoe je je daarna voelde? Ik wed dat je zintuigen veel scherper werkten en je je ook veel meer ontspannen en in balans voelde!


  Er zijn diverse manieren om te kunnen genieten en profiteren van de eigenschappen van deze oliën. Het smudgingritueel is in het eerste hoofdstuk al beschreven. Ik heb het daar ook gehad over een diffuser. Er zijn diverse soorten diffusers, waarvan veel geen open vlammetje nodig hebben. Je kunt ook een stenen of porseleinen ring op een gloeilamp zetten. Giet daarna wat essentiële olie in de ring. De brandende lamp verwarmt de olie en verspreidt zo de geur door de kamer.


  


  Er zijn diverse manieren om te kunnen genieten en profiteren van de eigenschappen van deze oliën. Het smudgingritueel is in het eerste hoofdstuk al beschreven. Ik heb het daar ook gehad over een diffuser. Er zijn diverse soorten diffusers, waarvan veel geen open vlammetje nodig hebben. Je kunt ook een stenen of porseleinen ring op een gloeilamp zetten. Giet daarna wat essentiële olie in de ring. De brandende lamp verwarmt de olie en verspreidt zo de geur door de kamer.


  Op internet vind je veel informatie over diffusers en de voordelen van aromatherapie.


  Je kunt ook olie direct op je huid aanbrengen, net als parfum. Lavendel heeft een kalmerend effect, terwijl pepermunt je juist energie geeft en extra alert en geconcentreerd maakt. Experimenteer met de apotheek van de natuur om te ontdekken wat voor jou het beste werkt. Adem diep in, ontspan en geniet!


  Hieronder vind je een aantal van mijn favoriete oliën en hun toepassingen. Dit is maar een korte lijst; er zijn er natuurlijk veel meer.


  
    
      
        	
          Tabel 5. Essentiële oliën en hun effecten

        
      


      
        	
          Olie

        

        	
          Effect

        
      


      
        	
          Basilicum

        

        	
          Helpt bij de concentratie, maagklachten, hoofdpijn

        
      


      
        	
          Gember

        

        	
          Geeft energie, helpt de spijsvertering

        
      


      
        	
          Jasmijn

        

        	
          Ontspannend, kalmerend, afrodisiacum

        
      


      
        	
          Patchouli

        

        	
          Helpt je te ankeren en in harmonie te komen met de aardenergie

        
      


      
        	
          Roos

        

        	
          Kalmerend, liefdevol

        
      


      
        	
          Sandelhout

        

        	
          Ontspannend, stimuleert spirituele harmonie

        
      


      
        	
          Scharlei (salie)

        

        	
          Helpt bij spanningen, angsten

        
      


      
        	
          Vanille

        

        	
          Kalmerend, sensueel

        
      

    
  


  13 Veertjes op je bureau


  Als je een adelaar ziet, zie je een stukje goddelijke genialiteit; kijk omhoog!


  – William Blake, Engels dichter/schilder, 1757-1827


  De indianen vereren gevleugelde dieren, omdat ze deze zien als bodes van de goden, die naar de hemel kunnen vliegen en een boodschap kunnen overbrengen van de Grote Geest! De adelaar wordt hierbij gezien als de grootste en moedigste van alle vogels. Hij kan hoger vliegen dan elke andere vogel en kan daardoor moeiteloos de boodschap van de Maker naar zijn mensen brengen. Alle vogels hebben hun eigen boodschappen. Het is de kunst om te leren deze te interpreteren en te begrijpen.


  Een vriendin vertelde mij eens het volgende. Ze was een beetje boos omdat ze elke avond uit haar slaap werd gehouden door een uil die in haar tuin zat te schreeuwen. Eerst negeerde ze de uil, maar hij kwam elke avond terug, en zat steeds op dezelfde plek. Ze ging er slecht van slapen en kreeg een beetje een naar voorgevoel. Uilen zijn namelijk bodes van ziekte, kwaad en zelfs dood. De volgende avond kreeg ze te horen dat haar vader was omgekomen bij een verkeersongeluk. Zou het kunnen dat als de boodschap van de uil eerder goed was begrepen, het ongeluk voorkomen had kunnen worden? Ik weet het niet.


  Als ik aan het wandelen ben of in een park loop, zie ik vaak veertjes liggen. Ik pak ze graag op om ze even te voelen en mee te nemen voor op mijn bureau of mijn meditatieplek. Ik zie ze als een geschenk van de Maker. Ik probeer ook het type veertje te achterhalen en doe wat onderzoek naar wat deze specifieke vogel mij misschien wil vertellen. Het voordeel is dat ik altijd iets interessants over mezelf leer.


  Veren zijn tekenen van de ‘speciale krachten’ van de natuur. Let maar eens goed op als je buiten bent. We worden continu geleid door de kracht van de natuur. Neem de tijd om te kijken, te luisteren en contact te maken met deze prachtige gevleugelde wezens. Neem veren mee ter decoratie en om deze speciale dieren te eren en te bedanken voor hun wijsheid en adviezen. Daarom zie je ook altijd veren in indiaanse rituelen en dansen.


  Veren staan voor moed, heldhaftigheid, doorzettingsvermogen en weerstandsvermogen. Ze geven ons het gevoel van vrijheid; hoe het zou zijn om hoog door de lucht te zweven – niets houdt je tegen. Pak een veertje in je hand en voel je een vogel in de lucht. Geniet van de vrijheid door te kijken naar deze zachte wonderen van de natuur, en kijk eens hoe positief je je gaat voelen, alsof je hoog door de lucht zweeft, samen met de vogels wiens veertjes je bewondert!


  Opmerking:


  Ik wil nog even iets zeggen over adelaarsveren. Het is voor niet-indianen verboden om een adelaarsveer te bezitten. Adelaars zijn beschermde dieren en het in bezit hebben van een veer kan in Amerika een boete opleveren tot wel 250.000 dollar of een gevangenisstraf.


  14 Het werkaltaar


  De mens heeft het web van het leven niet geweven. Wij zijn slechts een draadje in het grote web. Wat we met het web doen, doen we met onszelf. Alles staat met elkaar in verbinding.


  Chief Seattle, leider van de Suquamish-indianen, 1786-1866


  Een prachtige manier om connectiviteit op je werkplek te introduceren, is door een werkaltaartje te maken. Nee, echt, ik kan amper in woorden bevatten hoe belangrijk een altaar op je werk kan zijn. Een altaar is een plek voor overdenking, een plek waar je na kunt denken over je bedoelingen, een plek die succes bespoedigt. Het hoeft niet een plek te zijn voor een specifieke geloofsovertuiging – het hoeft er niet eens als een ‘altaar’ uit te zien.


  Om je eigen werkaltaar te maken, leg je een mooie sjaal of een kleurig stuk stof op een bureau. Nodig je collega’s uit hier voorwerpen op te leggen die belangrijk voor hen zijn. Dat kunnen foto’s zijn – van bijvoorbeeld hun partner, goede vrienden of kinderen – of objecten uit de natuur, zoals stenen, kristallen, schelpen, bladeren, enzovoort. Laat iedereen iets op een klein stukje papier schrijven, een voornemen om effectiever en efficiënter te kunnen werken. Het op deze manier voornemens en intenties leren uiten kan een significante impact hebben op je werkomgeving en je privé-leven. Leg deze intenties in een schaal en zet die midden op het altaar, zodat jullie allemaal weten dat deze centraal staan en worden gerespecteerd.


  Als iemand op je werk ziek wordt of problemen heeft, schrijf dan zijn of haar naam op een stukje papier, leg dit op het altaar, en laat jullie positieve gedachten hun magische werk doen.


  Het altaar dat we bij het Naropa maakten, zag er altijd prachtig uit. Iedereen ging er elke dag wel even naartoe om te kijken, en om er wat persoonlijke accenten aan te brengen. Het was echt een altaar voor de hele groep, en iedereen voelde een geweldige verbondenheid met elkaar.


  Een andere prachtige manier om positiviteit en verbondenheid tussen collega’s te stimuleren, is het gebruik van kaarsen. Op ons altaar brandde altijd een kaarsje. De vlam van een kaars heeft veel positieve effecten. Kaarsen zijn een uitstekende expressie van intellectuele verlichting en inspiratie. Ons altaar bevond zich naast de ingang naar ons kantoor, dus konden we ervoor zorgen dat elke avond de kaarsjes weer werden uitgeblazen. Zijn echte kaarsen geen optie, dan zijn er heel leuke imitatietheelichtjes die je kunt gebruiken. Persoonlijk vind ik ‘echt’ kaarslicht echter het mooist.


  Het maken van een werkaltaar is een geweldige manier om te werken aan het groepsgevoel, in contact te komen met elkaar en ook je dagelijkse werk een extra dimensie te geven. Net als ik bij het Naropa, zul ook jij merken dat er meer harmonie en energie is. Deze harmonie resulteert weer in rust en kracht. En dat zal zeker resulteren in welslagen en succes!


  Conclusie van deel een


  Onlangs kwam ik op internet de website tegen van Richard Louv, de schrijver van het boek Last Child in the Woods. Hij beschrijft hierin hoe meer en meer kinderen en ook volwassenen last hebben van ‘nature deficit disorder’. Onderzoek in Amerika en Scandinavië toont aan dat meer contact met de natuur helpt tegen overgewicht, depressie, ADD en andere aandachtsstoornissen.


  Ik heb als doel gesteld zoveel mogelijk mensen te helpen realiseren hoe belangrijk het is om de natuur dicht bij je te houden. Ik hoop dat jij ook zult merken dat het bij je hebben van voorwerpen uit de natuur, significante veranderingen teweegbrengt en dat het zorgt voor meer evenwicht en focus bij het doen van je werk.


  Ook hoop ik dat de ideeën die ik in dit boekje beschrijf, jouw creativiteit zullen inspireren, en dat je de ideeën op je eigen manier zult toepassen op je werkplek, zodat die meer gaat passen bij hoe jij zelf bent. Ik weet zeker dat dit een positieve uitwerking zal hebben op je gemoed en welzijn, nu en in de toekomst.


  Experimenteer met de ideeën en GENIET!


  


  Deel twee: de onvoorwaardelijke werkplek


  De mens is deel van het grotere geheel dat wij het ‘universum’ noemen, een deel beperkt in tijd en ruimte. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens als iets wat is afgescheiden van de rest… een soort optische zinsbegoocheling. Deze zinsbegoocheling is een soort gevangenis die ons beperkt tot onze eigen verlangens en tot genegenheid voor slechts een paar mensen in onze directe omgeving. Het zou onze taak moeten zijn om onszelf uit deze gevangenis te bevrijden door alle levende wezens en de hele natuur, in al zijn schoonheid, in compassie te omarmen.


  – Albert Einstein


  Deel twee gaat over het creëren van gezonde, liefdevolle relaties met collega’s en stimuleert je om de werkplek en de mensen die er werken, te zien als een tweede familie. Door deze zaadjes van compassie te zaaien en er moeite voor te doen een liefdevolle relatie op te bouwen met je collega’s, kun je leren in een veilige en koesterende omgeving ideeën met elkaar te delen. Je creëert zo bewust een ‘onvoorwaardelijke werkplek’, omhuld door liefde en spiritualiteit.


  De illusie dat we allemaal eenlingen en geïsoleerd zijn, verdwijnt als een nachtmerrie in de stralende zon! Door zo relaties te koesteren, zal ook werkgerelateerde stress tot het verleden behoren. Hoe kun je je geremd of overbelast voelen als je wordt omgeven door liefdevolle en helpende collega’s?


  Om een gezonde relatie te ontwikkelen, moet je eerst gaan nadenken, luisteren en bij jezelf te rade gaan. Dit proces begint met leren houden van jezelf.


  Ik heb hier daarom een aantal eenvoudige meditaties toegevoegd, die je elke dag op een willekeurig moment kunt doen. Deze meditaties zijn bedoeld om je in balans te brengen en vrede en liefde te voelen. Als je je geest koestert, open je je hart. Liefde begint uiteindelijk binnen in jezelf; als je het voelt, straal je het uit naar de mensen om je heen.


  Toen ik bij het Naropa begon, stond ik versteld van al die dingen die ik nog nooit op een werkplek had gezien. Een van de dingen die me het meest opvielen, waren de meditatieruimten. In elk gebouw was een eigen meditatieruimte. In deze kamers, ingericht door de medewerkers, stonden en lagen allemaal spirituele voorwerpen. Iedereen werd aangemoedigd om deze ruimten ook echt te gebruiken. Overdag zag je er altijd wel iemand mediteren, ontspannen, concentreren of er gewoon ‘zijn’. Het was geweldig!


  In plaats van in de kantine met een blikje prik met elkaar te gaan zitten roddelen, gingen we liever naar de meditatieruimte om onze geest te verruimen en weer als herboren, fris en gefocust verder te kunnen met ons werk. We hadden meer energie om te werken aan onze doelen en taken. Ook werden we een hechter team.


  Ik had ervaringen opgedaan met Tibetaanse boeddhistische filosofie en meditatie, dus was het niet allemaal nieuw voor mij. Geen wonder dat ik zo opbloeide bij het Naropa; het voelde alsof ik ‘thuis’ kwam. Het was een van de meest koesterende ervaringen die ik ooit op een werkplek heb gevoeld. Mensen zijn spirituele wezens met menselijke ervaringen. Waarom zouden we ons daarom verbergen voor wie en wat we echt zijn? Onze gevoelens verdienen aandacht om te kunnen opbloeien en harmonie te voelen. En waar kan dit beter dan op het werk? Denk maar eens na: op ons werk worden we geconfronteerd met de meeste stress, de meeste chaos en ook brengen we hier de meeste tijd door dat we wakker zijn. Die veertig jaar die de meeste mensen werken, komen overeen met tienduizend dagen! Hoe kan ik al die keren vergeten dat mijn fijne baas, die zag dat ik enorm zat te stressen op een project, over mijn schouder leunde en in mijn oor fluisterde: ‘Waarom ga je niet even lekker naar buiten om te ontspannen? Wees niet ongerust, wij redden ons hier wel.’


  Nog een voordeel van zo’n werkomgeving is dat bijna niemand meer last heeft van hoofdpijn en buikpijn. En ook is er zelden iemand ziek. Niemand heeft last van seizoenskwaaltjes; zelfs de kou stond buiten in de kou. We waren gewoon een gezonde club. Ik ben ervan overtuigd dat onze liefde voor ons werk en voor elkaar daar de oorzaak van was. Hoe zou ons immuunsysteem niet kunnen gedijen in zo’n gezonde omgeving?


  De universiteit van Naropa is een organisatie met een spirituele basis. Iedereen die er werkt, heeft waarden die op spirituele principes zijn gegrond. Mijn vraag is: waarom kan niet elke organisatie dit soort principes toepassen, zodat iedere werknemer zo’n weldadige, harmonieuze en liefdevolle werkomgeving kan ervaren en er de vruchten van kan plukken? Stel jezelf de volgende vraag: wat houdt jou tegen om eens voorbij je eigen bureau te kijken en je buurman of buurvrouw te leren kennen? Als je al op zo’n liefdevolle manier met je collega’s omgaat: geweldig! Waarom zou je er geen topprioriteit van maken?


  Ik heb onlangs gehoord dat wanneer progressieve organisaties als Motorola, AT&T en Levi-Strauss hun managers op retraites sturen, ze hen in een kring laten zitten en laten trommelen, om zo meer connectiviteit en groepsgevoel te creëren. Dat ook grote bedrijven het belang van connectiviteit op de werkplek gaan inzien, is goed nieuws!


  De onpersoonlijke sfeer op kantoren, waar je op de automatische piloot, van afstand bestuurd, je werk doet, om aan het eind van de week of maand je loonstrookje in ontvangst te nemen, is niet meer van deze tijd. Het zijn juist de reis, de waardevolle, bezielde ontmoetingen, die ons loonstrookje zijn echte waarde geven. Mensen houden van leven en kleur, niet van grijze, strenge, gestreepte pakken. Daarom komen we ’s ochtends ons bed uit; anders kunnen we net zo goed blijven liggen.


  Alleen door contact te maken met elkaar kun je de dagelijkse stress onder controle houden, en je leven kleur geven met al die genialiteit en bezieling die ieder van ons bezit. Ja, werk gaat gepaard met stress en conflicten – daar kan ik niet omheen – maar door de eenvoudige hulpmiddelen toe te passen die ik aanreik, kun je leren om ze te zien als een golf waar je rustig op mee kunt drijven om weer vaste grond onder de voeten te krijgen.


  Het is de bedoeling dat je van het leven geniet, dat je de rijkheid van elk waardevol moment leert proeven en waarderen, en deze momenten met elkaar deelt. Veel mensen hebben een jachtig leven, maar er is altijd tijd voor een lach, voor een glimlach en voor een vriendelijke gedachte voor een ander! Kijk maar eens hoe je leven verandert als je dat warme koesterende vuur in je hart vrijlaat en deelt met anderen.


  De ideeën die ik hier geef, zijn bedoeld om je te helpen je hoogste, diepste zelf te vinden en er één mee te worden. Deze zelf is wie jij diep vanbinnen, in je hart, echt bent. Meestal heb je het te druk met dingen om die zelf te vinden. Je vergeet hoe belangrijk en magisch dat gevoel van ‘je ware zelf’ is. Ik hoop van harte dat je met deze oefeningen leert om dicht bij jezelf te blijven.


  15 Begin je dag met mindfulness


  Elke ziel moet de ochtendzon, de nieuwe zoete aarde en de Grote Stilte, alleen ontmoeten.


  – Ohiyesa, schrijver/activist van de Dakota Sioux-clan


  Ik herinner me nog dat mijn vader een vaste ochtendroutine had. Hij is een van de hardst werkende mensen die ik ken. Hij werkte altijd aan verschillende projecten tegelijk. Een van deze projecten was onze fruitboomgaard van 24 hectare. Dit betekende dat zijn dag al om vijf uur begon. Het allereerste wat hij deed, was een paar koppen sterke koffie drinken en minimaal vijf Viceroy-sigaretten roken, zittend in zijn favoriete stoel aan de keukentafel, terwijl hij de krant van voor naar achteren spelde.


  Hij had een hectische werkweek, en ik verbaasde me er altijd over hoe deze ochtendroutine hem hielp om zijn doelen te bereiken. Was hij echt wel gelukkig? Ik observeerde hem wel eens, en vroeg me dit dan af wanneer hij met trillende handen van de koffie een bladzijde van de krant omsloeg.


  Het is waar dat we onze ouders als rolmodellen zien, dus – geen verrassing – ook ik hield vast aan deze routine. Ik was echt een workaholic, net als mijn vader, en ik had energie nodig om al dat werk vol te houden. Dat betekende sigaretten en koffie, veel van beide! Tegen de tijd dat ik ’s ochtends de deur uitstapte, was ik één bonk zenuwen, ongeduldig, ik duldde geen enkele tegenspraak. Mijn ongeduld en gehaastheid had zijn weerslag op mijn omgeving en dat kreeg ik regelmatig weer op mijn bord. Ik duwde alles uit de weg wat ik op mijn pad tegenkwam; ik liep snel, praatte snel, deed mijn werk zo snel ik kon. Niemand kon me bijhouden.


  Als ik terugkijk, realiseer ik me ook dat ik door dat snelle tempo geen tijd had om ergens van te genieten. Ik nam alles voor lief en slaapwandelde door mijn leven. Ik zat letterlijk te slapen achter het stuur: ik was de controle helemaal kwijt. En ja, ik stond op het randje van het klif! Als je in zo’n tempo werkt, kun je geen kant meer op, behalve naar beneden.


  Pas toen ik van Los Angeles naar een dorpje verhuisde, begon ik me te realiseren wat voor schadelijk effect mijn razende routine op mijn leven had. Maar je hoeft niet te verhuizen om deze les te leren! Je hoeft alleen maar even stil te blijven staan bij waar je nu bent en na te denken over je leven.


  Ik deed dit pas toen ik Los Angeles verliet, maar ik had ook midden in een van de drukste steden van de wereld kunnen leren om het tempo te verlagen, me rustiger en minder gejaagd te voelen en meer ‘in het nu’ te leven.


  Hoe kunnen we onze dag mindful beginnen en zo betekenis meegeven? De ochtenden zijn een tijd van stilte en rust. De zon is net op. Het gras en de planten zijn bedekt met dauw, en misschien hangt er nog mist in de lucht. Alles ziet er magisch en mysterieus uit in die vroege ochtenduren. Ik vind de ochtenden het meest magische moment van de dag. En als je je echt weet af te stemmen op de stilte van dat moment, dan kun je daar veel van leren. Belangrijke boodschappen komen beter over. Als je ’s ochtends wakker wordt, liggen je dromen nog vers in het geheugen, te wachten om te worden erkend en geïnterpreteerd, omdat ze belangrijke informatie kunnen bevatten. Je kunt veel leren van je dromen. Ja, ochtenden zijn er om gekoesterd te worden.


  Elders op de wereld wordt het ochtendgloren met veel eerbied verwelkomd. De Tibetanen staan bij het krieken van de dag op en lopen, voordat ze naar hun werk gaan, een keer om de plaatselijke tempel of stoepa heen om de betekenis van het leven te overdenken. Loop in een grote stad eens ’s ochtends vroeg door Chinatown; in de parken zie je drommen Chinezen t’ai chi beoefenen. In Japan staan zenmonniken om vier uur op om te mediteren en daarna in stilte en mindfulness te ontbijten, aandacht bestedend aan elke hap.


  Voor mij is de ochtend het beste moment om te mediteren. Ook al heb je weinig ervaring, ga gewoon in stilte zitten en vestig je aandacht op dit magische moment; het kan een van de dankbaarste geschenken zijn die je jezelf geeft. Geloof me: je wordt een gevoeliger en bewonderenswaardig mens! Denk maar eens na: wat je doet met je ochtend, zet de toon voor de rest van de dag. Wat voor toon wil je zetten: luid, snel en schel? Of zacht, respectvol en vriendelijk?


  Oefening: in harmonie met de aarde


  Ga naar buiten, ga wandelen, kijk om je heen, voel de aarde onder je voeten. Neem even de tijd voor jezelf. Hoe voel je je vandaag? Probeer niet te denken aan werk en verantwoordelijkheden. Als je ze maar niet uit je hoofd kunt krijgen, probeer dan deze eenvoudige meditatie:


  Terwijl je denkt aan alle dingen waar jij verantwoordelijk voor bent, stel je dan voor hoe al die verantwoordelijkheden uit je lichaam wegstromen en door de aarde worden opgenomen.


  Deze oefening neemt je verantwoordelijkheden niet weg, maar verlicht je last wel.


  Geniet en profiteer van deze rustige momenten en laat Moeder Aarde je steunen en toespreken. Loop voorzichtig en aandachtig over haar heen, en let op haar grootsheid. Je kunt dit overal doen waar je bent, zelfs in de stad. De macht van Moeder Aarde penetreert zelfs de dikste lagen beton of asfalt. Deze eenvoudige oefening versterkt je band met de aarde en helpt om je je te realiseren dat je continu op magische wijze door haar wordt gesteund.


  Oefening: voed je lichaam


  Neem tijd om je lichaam ’s ochtends liefdevol te voeden. Een van de beste dingen die je ’s ochtends vroeg kunt doen, is ontbijten. Om optimaal voedingsstoffen op te kunnen nemen is het belangrijk dat je mindful eet, net als de monniken in Japan. Deze monniken zien hun lichaam als een heilige tempel. Je tempel verdient voeding die zowel voedzaam als verzorgend is. Neem de moeite om je te concentreren op wat je eet. Door mindful te eten leren we hoe onze zintuigen werken. Je neemt de tijd om te ruiken, te proeven en elke hap te bekijken.


  Kijk tijdens het eten naar wat je naar je mond brengt, voor je het in je mond stopt. Zeg dank voor wat je eet. Eten is een zegen en daar mag je best dankbaar voor zijn. Door even de tijd te nemen om die dankbaarheid uit te spreken, zul je ook merken dat je spijsvertering en algehele gezondheid verbeteren. Neem elke ochtend de tijd om gezond te ontbijten en je merkt dat je de dag evenwichtiger begint, dat je minder gehaast bent en zorgen en problemen makkelijker kunt loslaten.


  Oefening: een kopje wonderen


  Oké, dit is voor sommige mensen misschien iets te zweverig, maar kom op, probeer het eens; je hebt niets te verliezen, en veel te winnen! Deze meditatie kun je overal doen – in de metro, tram, bus of taxi – en is een snelle manier om je geest tot rust te brengen en ook om contact te maken met onze inwendige spiritualiteit:


  De meeste mensen drinken ’s ochtends een kopje thee of koffie. Stel je voor dat dit kopje gevuld is met goudkleurig licht. Als je ’s ochtends niets drinkt, stel je dan voor dat er een glanzende bal van licht boven je hoofd hangt en doe dan de volgende oefening. De visualisatie kan in het begin lastig zijn, maar hoe meer je oefent, hoe gemakkelijker het wordt.


  Neem een slokje en dompel je gezicht en hoofd onder in het gouden licht. Als je de drank doorslikt, volg dan het licht door je keel, borst en hart, sta even stil bij je kern en laat alle ongewenste woede of wrevel wegstromen. Stel je voor hoe het licht helemaal naar je voeten stroomt, de aarde in onder je voeten, waar het licht verandert en helend werkt.


  Als je er de tijd voor hebt, kun je deze oefening herhalen. Als je je dag met deze meditatie begint, zul je het licht van je ware essentie uitstralen. Draag het licht met je mee in alles wat je op je werk doet en laat het de donkerste hoekjes van je werkplek verlichten.


  Let op de wonderen die zich in je leven voor beginnen te doen. Heb jij vanochtend je kopje wonderen al gehad?


  16 Schiet op en doe rustig aan


  En vergeet niet de liefde voor vreemden, want sommigen waren in deze waardig, om onbewust engelen te ontvangen.


  – Hebreeën 13:2


  Je bent op weg naar je werk. Je hebt haast want je wilt de trein halen en je rent met de menigte mee naar het perron, waar iedereen zijn eindbestemming probeert te bereiken. Je duwt en duwt om net even wat eerder bij de trein te zijn. Je duwt anderen aan de kant om als eerste door het poortje te kunnen. Je weet dat als je daar vooraan staat, je het gaat halen, en dat je dan weer opgelucht kunt ademhalen. Heb je wel eens gemerkt dat hoe hard je ook duwt, je nooit vooraan komt te staan? Ik vraag me af of er wel een ‘vooraan’ is. Waarom ren ik me eigenlijk rot om er te komen? Hoe voelt het als ik er ben? Krijg ik een prijs voor het uit de weg duwen van de meeste mensen?


  In plaats van al onze waardevolle energie te verbruiken om vooraan in de rij te kunnen staan, kun je beter je energie sparen en blijven waar je bent – ontspan je gewoon. Het kan misschien zelfs vermakelijk zijn om te kijken hoe al die anderen elkaar maar weg blijven duwen om vooraan te komen. Leer te vertrouwen op waar je bent, en weet dat je aan zult komen wanneer je moet aankomen. Alles is goed.


  De gemiddelde werknemer woont op veertig minuten reizen van zijn werk. Mijn hemel… Dat is bijna anderhalf uur per dag, vijf dagen per week! Over gek worden gesproken. Maar, is dat nou nodig? Als je er even over nadenkt, wat is tijd? Bestaat er wel zoiets? Kun je de klok verslaan door je nog meer te haasten?


  The Farther Shore: A Natural History of Perception van Don Gifford beschrijft de impact van het moderne leven op onze percepties; voornamelijk hoe onze haastige leefstijl de manier waarop we de wereld bekijken, heeft veranderd. Dr. Gifford beschrijft de afstand tussen Williamstown, New York en New York City op de volgende, unieke wijze:


  ‘Als we deze afstand te paard zouden afleggen, zou de stad drieënhalf of vier dagen reizen zijn (zesendertig keer ‘verder’ dan met de auto); te voet zelfs tien dagen. In het begin zouden we de wandeling of tocht zien als een eenzijdige en ongeduldige marathon. Maar zo voelde het vast niet toen je halverwege was. Je vond een ritme, je oog en geest werden gefascineerd door alle complexe details van je omgeving, iets waar we geen oog meer voor hebben wanneer we er met honderd kilometer per uur in onze cocon van glas en staal voorbij zoeven.’


  Met andere woorden, hoe langzamer we reizen, hoe meer we zien en voelen, en hoe minder we ons vervelen.


  Denk er maar eens over na: onze voorouders reisden te paard of reden met paard en wagen. Hoe langzaam deze vervoersmethode ook was, het was een geweldige manier om van het land en het uitzicht te genieten; om in contact te komen met onze eigen zintuigen en de wereld om ons heen. Als moderne maatschappij zijn we losgeraakt van dit belangrijke aspect van ons bestaan en als gevolg daarvan zijn we verveeld geraakt, en vaak ook gefrustreerd en angstig.


  Als je forenst, heb je de tijd; ik kan geen beter moment bedenken om wat aan je spiritualiteit te werken. Kom op, ga experimenteren en geniet.


  Oefening: blijf in je rijbaan en observeer


  In het verkeer zoeft iedereen om elkaar heen, wordt er geplakt en gezigzagd; probeer eens een paar kilometer op dezelfde rijbaan te blijven, achter dezelfde auto. Terwijl je zo rechtdoor blijft rijden, kun je je concentreren op iets moois dat je voor je ziet: de heuvels, de opkomende zon, de manier waarop het ochtendlicht zijn schaduwen werpt op de weg. Let op de kleuren die je om je heen ziet. Besteed eens wat meer aandacht aan de schoonheid van je omgeving.


  Laat je creativiteit de vrije loop. Dit is een geweldige manier om de rit naar het werk minder gestrest te maken en je dag blij te beginnen.


  Oefening: ga mee in de stroom


  Als je met het openbaar vervoer reist, kun je de volgende eenvoudige oefening doen: terwijl iedereen staat te duwen en trekken om binnen te komen, kun je rustig en ontspannen blijven staan. Blijf staan waar je staat. Haal een paar keer diep adem en loop dan gewoon met de stroom mee. Ik heb me wel eens door de menigte vooruit laten duwen. Laat het gewoon los en volg eens een keer. Als je in het heden blijft en je plek houdt, is het niet eng. In plaats van dat het jou kracht kost, kun je je door de menigte in de gewenste richting laten leiden. Zodra je dan in de trein of bus bent, haal je weer een paar keer diep adem en ga je rustig zitten – blijf ondertussen aandacht besteden aan de geluiden die je hoort; het tikken van de wielen tegen de rails, het geluid van de motor, de stemmen van je medepassagiers, de wind die voorbij raast.


  Het is een heerlijke manier om je zintuigen te wekken en de rest los te laten.


  Oefening: maak oogcontact


  Nog een leuke oefening: neem de tijd om te kijken naar de passagiers en de chauffeur. Ik bedoel dan ook echt aankijken. Het is heel gemakkelijk om te vergeten dat de persoon tegenover je ook een mens is en geen robot. Je zult verbaasd staan hoe gemakkelijk het is om oogcontact te maken. Niet dat je moet gaan flirten, maar probeer vanuit een puur en evenwichtig gevoel gewoon iemand direct aan te kijken. Het is heel makkelijk om iemands aandacht te krijgen. Het voelt bijna alsof mensen willen dat je hen ziet en aankijkt. Het is geweldig om zo contact te maken met je medemens. Neem de tijd om de individuen om je heen aan te kijken. We zitten allemaal in hetzelfde schuitje, dus waarom zouden we ons niet openstellen en elkaar steunen? Je kunt dit overal doen, in de bus of trein, in de metro…


  Toen ik onlangs in New York was, schrok ik van het grote aantal mensen dat met oordopjes in voor zich uit of naar de grond zat te staren. Laat die dopjes eens een week thuis en kijk eens of het verschil maakt. Door je op te sluiten in je eigen wereld en eigen gedachten, mis je al die ervaringen van spirituele verbondenheid met je wereldwijde mensenfamilie.


  Een paar jaar geleden was ik in New York City. Ik was er al sinds de jaren 1980 niet meer geweest en zag tot mijn grote vreugde dat de ‘sfeer’ en houding van de New Yorkers enorm was veranderd. Ik geloof echt dat dit komt door 11 september. De aanslagen hebben een onuitwisbare indruk gemaakt op de mensen van deze stad. De New Yorkers van nu zijn veel attenter en vriendelijker. Ik vind ze minder gehaast en rustiger. Dat is geweldig nieuws!


  Laten we even een eenvoudige oefening doen. Doe hetzelfde wat je deed op de snelweg. Hier kan dat wat lastiger zijn, omdat er geen groot, metalen omhulsel is dat jou tegen de ander beschermt. Veel mensen kijken zoveel nieuwsprogramma’s dat ze denken dat de wereld en iedereen gek is geworden. Dat is echt niet zo. Je mag er ook van uitgaan dat ieder van ons het vermogen heeft te beoordelen wanneer en of iemand onze glimlach waard is.


  Gebruik je intuïtie en vertrouw op jezelf. Je weet zelf het beste wanneer iemand wat vreemd is en je de oefening beter niet kunt doen. De paar keer echter dat ik in New York was, ben ik in de metro nog nooit iemand tegenkomen die raar, gevaarlijk of bizar was. Ik kon maar niet geloven dat ik zoveel aardige mensen tegenkwam en dat elke persoon zo gewillig teruglachte en soms zelfs zwaaide. Ik voelde me heel warm vanbinnen na dit soort interacties. Neem dus even de tijd om oogcontact te maken. Blijf rustig en kijk de mensen aan met een warme blik. Je zult er verbaasd over staan hoe snel je lichaam zich ontspant.


  Over ontspanning gesproken: er gaat niets boven contact met andere mensen. Met deze oefening kun je je hart echt op een prachtige manier openstellen.


  17 Voor dat stressmomentje halverwege de ochtend


  Contact maken met een boom is luisteren naar het advies van een wijze en lieve vriend.


  – Kent Nerburn, auteur ‘Small Graces’


  Een goede manier om te voorkomen dat je prikkelbaar wordt, is om je pauzes te nemen, maar dan bedoel ik ook ‘echt’ pauze. Hé, néém je wel eens een pauze? Ik kan me nog herinneren uit mijn tijd als workaholic dat ik kreunde: ‘Pauze?... Wat pauze? Ik ben net lekker op dreef. Ik ga nu echt niet stoppen!’ Mijn hart klopte in mijn keel, ik had altijd buikpijn en slikte de ene na de andere zuurremmer. ‘Pauze nemen, ben je gek?’


  Gek, ja. Ik was zeker gek, en goed op weg richting een enorme gezondheidscrisis. Dus alsjeblieft, neem pauze. Wát je tijdens je pauze doet, is een heel ander verhaal. Het gaat erom dat je even echt uit het werk stapt, uit de routine.


  Je raadt misschien al wat ik ga zeggen. Doe jezelf een plezier en ga naar buiten. Ja, je hebt het goed gehoord. Naar buiten. Door even weer af te stemmen op jezelf en je omgeving, kom je weer in balans. Hopelijk kun je een plek vinden met veel grote bomen met veel blad! Als het mooi weer is, zoek dan een boom uit. Of luister naar welke boom jou uitzoekt. Is dat niet een leuk idee? Elk levend ding heeft een stem, en ja, ook bomen hebben hun eigen stem. Als je denkt dat ik gek ben geworden, luister dan maar eens goed.


  Zodra je de juiste boom hebt gevonden, ga dan zo zitten dat je met je onderrug tegen de stam zit. Bij de juiste boom wordt je onderrug dan perfect ondersteund en zit het heerlijk. Laat de koele aarde onder je billen je strelen en steunen. Blijf zo even rustig zitten en voel de aanwezigheid van de boom. Adem een paar keer in en uit. Als je last hebt van rugklachten, dan kunnen deze zo worden verlicht of zelfs verdwijnen! Kijk rustig om je heen en geniet van de grootsheid van deze fluisterende parels van de natuur. Kijk om je heen. Zijn er vogels bezig een nestje in jouw boom te bouwen? Wat voor kleur hebben de bladeren? Zitten er bloemknoppen of vruchten aan de takken? Wuiven de takken heen en weer op de wind? Zie de boom als een spiegel van je eigen schoonheid en wijsheid, met zijn hoge, stevige voeten die in de aarde zijn geworteld en die talloze stormen hebben doorstaan. Kijk naar de schoonheid van de boom en voel deze in je hart. Bedank deze gigantische reus voor de zuurstof die hij jou en alle levende wezens geeft.


  Nou, dat was toch niet moeilijk? Welkom bij de onthulling van je hart! Wat een geweldig geschenk om jezelf te geven na een ochtend hard werken. Je loopt straks als een nieuw mens terug naar kantoor, als herboren, in het nu en in staat om je beter te concentreren. Je energie zal je collega’s verbazen, en ik durf te wedden dat er de volgende keer wel een collega met je mee wil naar het park.


  


  18 Verlies je geduld niet – weer helemaal zen dankzij een mindful lunch


  Een gezond lichaam is een expressie van dankbaarheid aan de hele kosmos: de bomen, de wolken, alles.


  – Thich Nhat Hanh, zenmeester/auteur


  Tijd voor de lunch! Ik was ooit zo bezeten van mijn werk dat ik gewoon mijn broodje oppeuzelde achter mijn computer. Of erger nog, toen ik als verkoopster in een winkel werkte, lunchte ik gewoon achter de balie. Ik wilde geen klant missen. Er waren zelfs tijden dat ik liever mijn lunch oversloeg dan dat ik even moest stoppen met werken.


  Het lijkt nu allemaal waanzin, maar hoeveel mensen herkennen dit? Wees aardig voor jezelf en gebruik dit geweldige moment om jezelf te voeden en te verzorgen.


  Ik wilde voorstellen om je lunchtrommeltje mee te nemen en onder een boom te gaan zitten, maar dat heb je vanochtend tijdens de koffiepauze al gedaan, dus we doen nu iets anders. Trouwens, ik wil mezelf niet steeds herhalen… nou ja… een beetje dan. Ik wil het nog wel weer een keer over mindfulness hebben. Dus, wat denk je? Even een kleine verrassing om mee te spelen, maar eerst iets over ‘mindfulness’.


  In de boeddhistische filosofie is mindfulness de energie om in het hier en nu te zijn, om alles wat in het nu gebeurt aandachtig waar te nemen, om je bewust te zijn van wat er in je en om je heen gebeurt. Mindfulness brengt ons terug bij – en maakt ons bewust van – onze zintuigen.


  Oefening: eet voedzaam


  EEN VOEDZAME LUNCH IS BELANGRIJK!


  Eet alsjeblieft, alsjeblieft, alsjeblieft iets voedzaams, en dus geen Big Mac of zo. Alsjeblieft, alles behalve dat. Ik weet zeker dat je wel eens iets hebt gelezen over de band tussen lichaam en geest. Je kunt al je pogingen om intellectuele topprestaties te behalen wel vergeten als je zo’n ordinair fastfoodgeval naar binnen hebt geschrokt. Je kunt ook verwachten dat je je binnen een uur geïrriteerd en vermoeid voelt. Laat je daarom niet verleiden tot het eten van fastfood.


  Ik kan me nog herinneren dat ik het een paar jaar geleden echt heel zuinig aan moest doen. Mijn baas stelde me voor dat we dan maar bij de McDonald’s gingen lunchen, omdat we daar voor een dollar een hamburger, frietjes en frisdrank konden krijgen. ‘Wauw,’ dacht ik, ‘dat is goedkoop!’ Maar toen we er de volgende dag weer gingen eten, voelde het alsof er allemaal wormen onder mijn huid zaten. Het was vreselijk. Ik besloot dat ik liever verhongerde dan dat ik weer zoiets vreselijks moest eten. Ik ben nooit meer bij de McDonald’s geweest. Echt, je zul verbaasd staan hoeveel beter je je voelt als je gezond luncht.


  Oefening: proef wat je eet


  Oké, stel dat je voor de lunch wat yoghurt, vers fruit, tonijn, kip of wat ook eet. Nu wil ik dat je ook echt bewust gaat eten. Dit is een oefening die de Japanse monniken bij elke maaltijd doen. En, trouwens, veel van die monniken worden wel ouder dan negentig! In hoofdstuk 15 gaf ik deze tip al, maar om het interessant te houden, voeg ik er even wat extra’s aan toe.


  Proef hoe heerlijk dit eten is. Denk na over hoe dankbaar je bent voor het eten. Je kunt zelfs je ogen sluiten en even je dankbaarheid uiten! Kauw je eten en let goed op de geuren, smaken en textuur van elke hap. Als je fruit eet, neem dan even de tijd om dat stuk fruit in je op te nemen. Is het je wel eens opgevallen hoe mooi een appel of banaan is? Kijk naar de kleuren. Voel de textuur van het fruit in je hand voordat je je tanden erin zet. Bedank de mensen die dit voedsel hebben gekweekt en voor je hebben verpakt. Bedank de zon, het water en alles wat je maar kunt bedenken dat hoort bij dit prachtige eten.


  Het klinkt misschien als veel werk, maar ik kan je verzekeren dat het je maar een paar seconden extra tijd kost en het echt dubbel en dwars de moeite waard is.


  Ik kan niet wachten om te horen hoe de rest van je dag gaat, als je hebt genoten van zo’n heerlijke lunchpauze!


  Oefening: maak de heler in jezelf wakker


  We zijn allemaal van nature helers. Ja, je hoort me goed! In plaats van een paracetamolletje te pakken, wil ik je vragen terug te vallen op je eigen helende vermogens. Dit kan erg leuk zijn en ik weet zeker dat je versteld zult staan!


  Neem de tijd om één te worden met jezelf en je bewust te worden van de verzorging die je lichaam nodig heeft. Ga rustig zitten en word één met je lichaam. Geef je lichaam aandacht. Heb je ergens pijntjes? Zo ja, probeer dan de volgende zelfhelende techniek.


  Leg je handen op de pijnlijke plek. Als je bijvoorbeeld pijn in je nek hebt, leg dan beide handen voorzichtig in je nek. Voel hoe de warmte van je handen uitstraalt naar het pijnlijke gebied. Je zult al snel merken dat de pijn is verdwenen. Je kunt de warmte van je handen ook gebruiken bij hoofdpijn en zelfs bij maagklachten.


  Gefeliciteerd! Je hebt net je inwendige heler wakker gemaakt!


  Oefening: contact met je eigen lichaam


  De volgende oefening is een snelle mindfulnessoefening om weer in harmonie te komen met je eigen lichaam en je omgeving: ga rustig zitten en voel de stoel waar je op zit. Is deze hard of zacht? Is hij warm of koud? Voel jij je warm of koud? Hoe voelt de lucht tegen je huid? Is het zonnig of bewolkt? Herhaal deze oefening een paar keer per dag om in het hier en nu te blijven. Je zult merken dat je zintuigen alerter worden. Je voelt alles helderder en ziet scherper. Zelfs je humeur wordt beter, gewoon omdat je beter bent afgestemd op je lichaam en op hoe je je voelt. Als je je thuis voelt in je lichaam, heeft dat een enorme invloed op hoe je omgaat met chaos op het werk. En als je je thuis voelt in je lichaam, ga je er ook meer van houden!


  19 Wat zuiverheid ermee te maken heeft


  Wat zou het fijn zijn als alle wezens elkaar als ledematen van het ene lichaam zouden zien.


  – Shantideva, boeddhist/auteur, 8e eeuw


  De ‘Wet van de goddelijke eenheid’ is een van de universele wetten van God. Deze wet leert ons dat alles samenhangt en hij geeft ons het inzicht dat alles wat we doen, anderen beïnvloedt, meer dan we weten of ons realiseren. We zijn één met alle levende wezens! Niemand van ons zou alleen kunnen overleven. Daarom heeft alles wat we zeggen, doen, denken en geloven invloed op anderen, en op de wereld om ons heen.


  Boeddha leert ons dat wanneer we onszelf als afzonderlijke wezens zien, we daaronder lijden. Als we onszelf leren zien als deel van het geheel, als deel van de eenheid van het leven – van de bomen, oceanen, bergen – dat we dan bevrijd worden en met blijdschap worden vervuld.


  Deze onderlinge afhankelijkheid is, tot op zekere hoogte, synoniem met spiritualiteit. Als het woord spiritueel iets betekent, is het wel de band die we voelen met iets wat groter is dan wijzelf, met onze maatschappij, ons werk, alle levende dingen, het universum en, natuurlijk, God. Mijn collega’s en ik aan het Naropa hechtten hier veel waarde aan. We deden daarom veel moeite om het contact tussen en met alle mensen en dingen actief en warm te houden.


  Maar kijk eens naar het fenomeen van de ‘cubicle’ of het werkhokje. Dit is werkelijk een van de ergste dingen die de mens ooit heeft uitgevonden. Op de afdeling administratie stonden allemaal van dit soort hokjes en wandjes. Tijdens een vergadering besloten we om alle wandjes weg te halen en in een kring te gaan zitten. Deze cirkel stond voor eenheid. We wilden ons met elkaar verbonden voelen en die goddelijke connectie met elkaar ook tijdens het werk kunnen voelen.


  Of je nu in een callcenter werkt met 150 mensen of in een klein kantoor met maar vijf mensen, het feit dat je je realiseert dat je een band met elkaar hebt, kan een van de rijkste en indrukwekkendste ervaringen ooit zijn.


  Oefening: deel je licht


  Dit is een eenvoudige oefening die ik elke dag doe. Je kunt haar doen met je ogen open, terwijl je mediteert, of zelfs tijdens een vergadering.


  Haal een paar keer diep adem en maak je hoofd zo leeg mogelijk. Ontspan en concentreer je op dit moment. Focus op je hart en vul je hart met helder wit licht. Maak dit licht zo fel en helder mogelijk. Terwijl je dit witte licht voor je ziet, stel je je voor dat het langzaam, als een beek in het maanlicht, van jouw hart naar de harten van je collega’s stroomt en dat het iedereen met jou verbindt.


  Deze simpele en gemakkelijke oefening doet me altijd direct denken aan de goddelijke universele wet, de wet van de goddelijke eenheid. Het zet mij weer op het goede spoor.


  Je kunt de oefening ook op de snelweg doen wanneer iemand die veel haast heeft je afsnijdt. Ik vind het een fijne oefening om contact te maken met iemand die boos is. Het is ongelooflijk hoe snel het verschil te voelen is in de woede van die ander. Het is alsof je haar of hem de wind uit de zeilen neemt. Je kunt deze oefening in elke situatie gebruiken waarbij pijn of verdriet aanwezig is, of wanneer je je niet verbonden voelt met de mensen om je heen.


  Door de goddelijke verbondenheid met je collega’s te erkennen, merk je dat je ook anders naar je werk gaat. Je hebt misschien ’s ochtends geen wekker meer nodig; je wordt vanzelf wakker, vol zin om weer naar die grote werkfamilie te gaan!


  20 De roddelvrije zone


  Er zijn drie dingen belangrijk in het leven. Het eerste is aardig zijn. Het tweede is aardig zijn. En het derde is aardig zijn.


  – Henry James, Brits auteur, 1843-1916


  De werkplek kan een broedplaats van roddels zijn, waar veel achter de rug om van collega’s en managers wordt gepraat. Wij mensen kunnen heel kleinzielig en oppervlakkig zijn als we dat willen. Het is belangrijk om je te realiseren hoe krachtig en invloedrijk je woorden zijn.


  Als je woorden gebruikt om een ander te kwetsen, rijt je ook een diepe wond in je eigen hart.


  Ben je je dag wel eens blij en zorgeloos begonnen, om dan te worden aangeklampt door een collega, die over een andere collega begon te roddelen? Tijdens het luisteren – en het delen van je eigen roddels – merk je dan hoe je begint te verleppen, zoals bloemen verleppen als ze geen water en voeding meer krijgen.


  Dit is een voorbeeld van wat roddels met je energie en levenslust doen. Ze beroven je van datgene wat je levenskracht voedt en verzorgt. Gedeelde smart is in dit geval geen halve smart, want je voelt je naderhand zelf ook net zo ellendig.


  Omdat je je niet bewust bent van de oorzaak van dat vervelende gevoel, ga je verder in die neerwaartse spiraal richting onvrede, ruzie en woede. Geloof het of niet, de persoon over wie je roddelt, kan de vibraties van je woorden ook voelen, en negatief op je gaan reageren. Ik heb dit meerdere keren gezien; het is een levend bewijs van hoe krachtig onze woorden zijn.


  Een paar jaar geleden had ik het voorrecht om een workshop te mogen bijwonen over Don Miguel Ruiz, de auteur van The Four Agreements. Terwijl ik zat te wachten tot de workshop begon, merkte ik een groepje vrouwen op dat druk in gesprek was. Maar het was meer dan een gewoon gesprek; de intimiteit tussen de vrouwen viel me op. Terwijl één vrouw iets zei, streelde een ander haar haar of hield liefdevol haar hand vast. Ze waren aan het lachen en praten. Ik vroeg me af waarom ze zo liefdevol met elkaar omgingen. Ze waren duidelijk niet aan het roddelen. De vrouwen fascineerden me zo dat ik me moeilijk op de workshop kon concentreren. Ik wilde weten wat er aan de hand was. Het mysterie werd al snel opgelost: ze waren in dienst van Don Miguel Ruiz.


  Ik snap het nu. De eerste afspraak uit The Four Agreements is: denk na over wat je zegt. Deze vrouwen waren een levend voorbeeld van deze afspraak. Hij creëerde een enorme liefdevolle verbondenheid tussen zijn werknemers. En omdat iedereen op zijn kantoor zich aan deze afspraak hield, werd er amper geroddeld. Het resultaat? Liefde, zorg en verbondenheid tussen alle werknemers. Zelf voelde ik deze liefde al vanaf het moment dat ik de telefoon oppakte om mijn workshop te reserveren.


  Zij leerden mij hoe machtig en krachtig het woord is. Dit is echt een waardevol voorbeeld van een succesvolle organisatie!


  Toen ik weer terug was in Boulder, bleef ik maar denken aan wat ik had gezien. Steeds weer kreeg ik dat beeld van die liefdevolle collega’s voor ogen. Ik voelde me er zo door aangetrokken en dacht er zelfs over na om voor zijn organisatie te gaan werken. Dat zou hebben ingehouden dat ik naar San Diego in Californië had moeten verhuizen, waar zijn organisatie is gevestigd. Ik wist dat ik niet wilde verhuizen, maar toch had ik een diepgeworteld verlangen om er te gaan werken en me te omringen met collega’s die dezelfde waarden deelden.


  Door de jaren heen heeft het geroddel van collega’s me altijd veel verdriet gedaan. Ik was het bijna gaan accepteren als iets wat bij het werk hoorde. Een werkplek waar niet werd geroddeld, leek een droom. Maar toen werd het plotseling een reële mogelijkheid, omdat ik het met eigen ogen had gezien! En dit alles gebeurde nog voordat ik de universiteit van Naropa had ontdekt. Ik wist toen nog niet dat wat ik eerst als iets onhaalbaars had gehouden, later ook echt werkelijkheid zou worden.


  In de moderne maatschappij is roddel ‘big business’ geworden. We zien het als een natuurlijke manier van communiceren, terwijl het tegenovergestelde juist waar is. We kunnen niet eens door de supermarkt of kiosk lopen zonder te worden achtervolgd door de enorme koppen in roddelbladen en kranten. Ook op de televisie wordt in geuren en kleuren verteld over dat deze of die ster weer een of andere crisis doormaakt; wat soms wel en soms helemaal niet waar is. In plaats van met mensen mee te leven, wordt door het betuttelende toontje dit soort (soms vreselijke) nieuws aangemerkt als ‘amusement’. Je zou je bijna gaan afvragen wat er met onze normen en waarden is gebeurd. Helaas is dit al eeuwen zo.


  Probeer de roddelaars bij jou op kantoor te identificeren en mijd hen. Je zult je erover verbazen hoeveel beter je je voelt. Je krijgt meer energie omdat je niet onderuit wordt getrokken door al deze destructieve, negatieve krachten. Vervang roddelen door iets wat interessant en boeiend is.


  Maak van je kantoor een ‘RODDELVRIJE ZONE’.


  Oefening: een dagboek bijhouden


  Je zou nu moeten weten dat ik je niet zonder oefening verder laat lezen: ik wil dat je een roddeldagboek bijhoudt. Schrijf op hoeveel je hebt geroddeld op je werk. Ik wil dat je vooral let op hoe je lichaam voelt wanneer je luistert naar of meedoet aan het geroddel. Schrijf op hoe je je voelt. Kijk eens of het verschil maakt als je neutraal blijft of als je de roddel extra aandikt.


  Je kunt ook een bordje op je deur hangen, waarop in grote letters staat: RODDELVRIJE ZONE! Zo zou heel duidelijk moeten zijn hoe jij denkt over dit soort gesprekjes over anderen.


  Ik wil hier nog iets aan toevoegen: HEB GEDULD MET JEZELF! Het kan tijd kosten om jezelf te leren anders te communiceren. Dit soort gewoonten zijn erg lastig om te veranderen. Wees dus niet te streng voor jezelf.


  Ik kan niet wachten om te horen wat voor invloed dit heeft op de energie op je werk. Je zult verbaasd staan, ik weet het zeker!


  21 Hart voor de ander


  Wij zijn allemaal bang om te worden beoordeeld door anderen, terwijl er een lege ruimte tussen ons ligt, die we met aandacht en hartelijkheid kunnen overbruggen.


  – Kent Nerburn, auteur ‘Small Graces’


  Spreek jij jezelf ook wel eens een ‘hartig’, negatief woordje toe? Kleineer jij jezelf en anderen wel eens? We hebben allemaal een klein gemeen stemmetje in ons hoofd. Hoe kun je je bewuster worden van dit stemmetje, om jezelf open te stellen voor warmte en aandacht, en om anderen te leren accepteren? Hoewel het bijna ondoenlijk is om dat stemmetje helemaal uit te bannen, kun je wel leren dat aspect van jezelf te veranderen. Je kunt het stemmetje wat aan de kant schuiven, of het in plaats van op de bijrijderstoel op de achterbank zetten. Op deze manier geef je jezelf ruimte om diepere, bevredigender en fijnere interacties met anderen mogelijk te maken. Naarmate je anderen leert accepteren en meer liefde voor de ander voelt, verandert er iets; je krijgt die liefde en acceptatie ook weer terug!


  Iedereen wil graag worden bemind en geaccepteerd voor wie hij of zij is. Denk er maar eens over na; als niemand je zou helpen, niemand ooit naar je glimlachte, iedereen je zou negeren of als je geen liefde zou kennen, dan zou de wereld een ondraaglijke, wrede plek zijn om te leven. Dit brengt ons weer bij het onderwerp van onderlinge afhankelijkheid. We hebben de ander nodig! Zonder acceptatie en liefde zou je sterven. Ik stierf ook elke dag een klein beetje bij mijn vorige, erg negatieve werkgevers.


  Contact maken is belangrijk. Denk maar eens aan baby’s die nooit worden aangeraakt of die geen liefde of aandacht krijgen. Wat gebeurt er met die baby’s? Ze kunnen zelfs doodgaan. Ze worden asociaal – bang voor anderen, ze vertrouwen niemand. Volwassenen hebben exact dezelfde behoeften als baby’s!


  In het verleden heb ik voor bedrijven gewerkt waar de werkgever dit allemaal maar onzin vond. Meer dan eens voelde ik me een buitenstander in mijn eigen bedrijf. Het leek wel alsof het mijn baas niet uitmaakte hoe zijn werknemers zich voelden. We waren er om te werken en onze mond te houden. Al onze ideeën werden direct aan de kant geschoven. In bijna elke baan die ik had, werd ik geconfronteerd met constante negatieve beoordelingen; het was bijna de norm.


  Bij de bedrijven waar ik werkte, durfde bijna niemand tijdens vergaderingen iets te zeggen. Als ik niet onder een vergadering uit kon komen, zat ik muisstil en met een bonkend hart in mijn stoel, doodsbang dat ik iets verkeerds zou zeggen en dat ik daarop zou worden veroordeeld.


  Bij Naropa veranderde dat allemaal. Bij de vergaderingen zei iedereen wat hij of zij dacht of voelde. Wij luisterden met ons hart omdat we het belangrijk vonden een veilige, onvoorwaardelijke werkomgeving te creëren. Iedereen voelde zich welkom en gewaardeerd.


  Stel je voor hoe dat zou zijn. Hoe zou jij je voelen als je wist dat alles wat je tijdens een vergadering zou zeggen, zonder negatieve kritiek of negatief oordeel zou worden ontvangen? Als jouw mening telde? Klinkt dat niet als een droom? En het kan werkelijkheid worden!


  Als je niet wordt gewaardeerd, klap je dicht. Je wordt depressief en soms zelfs echt ziek. Je meldt je gemakkelijker en sneller ziek. Soms kun je gewoon niet meer uit je bed komen. Ik heb dit soort situaties meegemaakt, en het was vreselijk. De enige uitweg die ik dan nog zag, was ontslag nemen… en dat deed ik dan ook.


  Misschien kom jij uit een zeer kritische familie, net als ik. In mijn familie had men er een handje van anderen altijd te veroordelen; ze hadden kritiek op van alles – van iemands haar tot hun uiterlijk en alles daartussen. Ik groeide op met het idee dat je anderen zo behandelde. Maar diep vanbinnen wist ik eigenlijk wel beter. Ik voelde dat dit soort opmerkingen pijn deden, ook al waren ze bedoeld voor iemand anders.


  Terugkijkend realiseer ik me hoe zielig deze wrede opmerkingen waren. Veel mensen met wie ik heb gepraat, hebben hetzelfde meegemaakt in hun familie. Negativiteit en vooroordelen lijken voor veel mensen een manier van leven te zijn geworden.


  Naarmate ik mijn spirituele pad verkende en verbreedde, werd mij duidelijk dat ik mijn gedrag moest aanpassen. Ik leerde hoe ik mensen met een liefdevol oog moest bekijken en accepteren. Als ik terugkijk, realiseerde ik me helemaal niet hoe destructief mijn gedrag vroeger was, totdat mijn spirituele pad me dwong eens goed naar mezelf te kijken. Liefde voor en acceptatie van anderen zorgde ervoor dat ik als spiritueel wezen vooruit kon. Als ik mijn spirituele pad verder wilde bewandelen, wist ik, moest ik echt veranderen.


  Op een dag was ik aan het mediteren. Je kunt zeggen dat ik ‘heel ergens anders’ was. Ik kon helemaal tot in mijn hart kijken; natuurlijk bedoel ik niet mijn fysieke hart, maar mijn spirituele hart. Ik zal deze ervaring nooit vergeten, omdat het echt mijn leven heeft veranderd.


  Het is moeilijk onder woorden te brengen, maar ik zal het proberen. Ik zag meer liefde dan ik ooit had gezien. Het was alsof er een bron van liefde in mijn hart was, die maar bleef stromen – tot in eeuwigheid! Ieder van ons bezit ook zo’n eindeloze bron van pure liefde. We hebben allemaal toegang tot deze liefde. Het enige wat we moeten doen, is de weg vrijmaken, zodat die liefde uit ons naar anderen toe kan stromen!


  Ik zag het als mijn missie om deze liefde te delen met iedereen om me heen, hoe dan ook, wat ook betekende dat ik niemand meer zou veroordelen.


  Dit was een van de belangrijkste lessen van mijn leven, en nog steeds leer ik bij, want dit principe staat overal voorop. Het is een proces dat altijd door blijft gaan en dat toewijding vereist.


  Jarenlang mediteerde ik en vroeg ik de Grote Geest om me in dit proces bij te staan. Ik sprak of dacht dan het volgende gebed:


  Leer mij anderen niet te veroordelen. Leer mij iedereen op elk moment van de dag lief te hebben, zonder uitzondering.


  Tot mijn verbazing verdwenen de vooroordelen. Iemand daarboven had geluisterd, want mijn leven veranderde ingrijpend. Ik had meer ‘ruimte in mijn hoofd’ en was daardoor ook ineens veel creatiever. Ook was ik vrolijker en positiever.


  Elke avond, als ik de dag even overdacht, realiseerde ik me dat ik eindelijk de destructieve negatieve spiraal had doorbroken. Er waren dagen dat ik geen enkel oordeel velde. Ik voelde vrede, voor het eerst in mijn leven! Er was plotseling zoveel vrije ruimte tussen de ene gedachte en de volgende. Het was alsof mijn hoofd helemaal leeg was. Je zou het bijna ‘gelukzaligheid’ kunnen noemen. En het had nog een voordeel: ik begon te merken dat ik mezelf liefhad en accepteerde. Dat was echt een wonder. Ik had altijd kritiek gehad op mezelf; was altijd negatief over mezelf. Het was net alsof dat allemaal was verdwenen.


  Als je in het licht van de liefde wandelt – je ware aard – hoe kun je jezelf dan niet liefhebben? Het gaat als vanzelf. Probeer het maar eens. Word je ervan bewust hoe vaak je overdag ‘je oordeel klaar hebt’.


  Ik weet zeker dat je nu wel raadt wat er gaat komen. Wat ben je slim! Inderdaad, een paar oefeningen om mee te werken (of te spelen). Ontspan je en wees niet te streng voor jezelf. Dit zijn geen gemakkelijke oefeningen. Je hebt er echt moed voor nodig.


  Oefening: oordeel versus acceptatie


  De volgende keer dat je in een vergadering zit en iemand een idee voorstelt, let dan even op wat er door je heen gaat. Veroordeel je de ander te snel? Als je merkt dat dat zo is, stel je dan voor dat je oren zich in je hart bevinden. Verschuif je perceptie van je gehoor naar je hart. Je hoort nu puur vanuit je hart. Hoe voelt dit? Probeer nu vanuit een neutraal oogpunt te kijken, dus niet negatief en niet positief. Je bent er gewoon. Dit is het begin van het proces van compassie.


  Ga nu een stapje verder. Kijk of je liefde voor deze persoon kunt voelen, ook al ben je het niet met hem of haar eens. Hoe voelt dit? Als je bang bent, focus je dan op je hart en op de liefde die daar zit. Vergeet niet dat de bron van liefde onuitputtelijk is!


  Je luistert nu met je hart en de liefde stroomt, hopelijk, vrij van jou naar de ander. Oefening baart kunst, maar je bent al een eind op weg naar onbevooroordeeld bewustzijn. Ik kan niet wachten te horen hoe dit je werk verandert. Je zult zeker de vruchten ervan plukken!


  Oefening: luister naar je hart


  Als je even tijd hebt, het liefst thuis, zoek dan een rustige plek op waar je ongestoord even kunt zitten. Haal diep adem en concentreer je op je hart. Stel je voor hoe dat hart eruitziet: als een groot, rood hart zoals op Valentijnsdag!


  Ga eens in gesprek met je hart. Stel het een paar vragen. Bijvoorbeeld: ‘Hoe voel je je nu?’ ‘Is er iets wat je tegen mij wilt zeggen?’ ‘Heb je meer aandacht nodig?’ ‘Wat heb je precies nodig?’ ‘Ben je gebroken?’ ‘Zo ja, hoe kan ik je weer heel maken?’


  Als je voelt dat er iets in de weg zit, stel je dan voor hoe je hart baadt in een warm, wit licht. Leg je hand op je hart. Voel de warmte van je hand je hart binnenstromen en je hart genezen. Door te luisteren naar je hart leer je ook waarom je angst het soms moeilijk maakt om al die liefde die je hebt ook te gebruiken en te geven. Je leert zoveel over jezelf. Ook is het belangrijk om je hart vaak aandacht te geven, ernaar te luisteren, het te koesteren en te waarderen. Zodra je het muurtje om je hart hebt afgebroken, is het tijd om het ruim baan te geven. Geniet van de liefde die vrijkomt!


  Oefening: een krachtig gebed


  Deze oefening gebruikt het gebed dat ik eerder noemde. Ga gewoon op een rustige plek zitten en concentreer je op je hart. Vraag de Grote Geest, of wie je ook om hulp vraagt:


  Help me anderen te accepteren en lief te hebben voor wie ze zijn. Wakker het vuur van de liefde aan dat in mijn hart brandt, zodat het het pad verlicht van mijn hart naar dat van anderen, het pad dat ons allemaal in liefde verbindt.


  Ik doe dit elke dag, en ik kan je zeggen dat het direct effect heeft.


  Ga rustig zitten en leg weer je hand op je hart. Als je lastige situaties tegenkomt op je werk, neem dan ook daar even de tijd om je op je hart te focussen. Je kunt dit gebed ook in stilte uitspreken tijdens een vergadering, of gewoon achter je bureau. Focus en vraag. Het kost je maar een paar minuten de tijd. Doe deze oefening en WEES AARDIG VOOR JEZELF EN HEB GEDULD!


  22 Laat het los…


  Door iets los te laten, komt het goed. De wereld wordt gewonnen door degenen die hem loslaten. Wanneer je maar krampachtig vast blijft houden, is de wereld verloren.


  – Lao Tzu, Chinees tao-filosoof, 6e eeuw v.Chr.


  Machtsstrijd op de werkplek geeft alleen maar verdriet. Je kunt proberen een situatie te controleren, maar daardoor raak je juist de controle kwijt. De situatie beheerst dan jou. Hoe harder je probeert, hoe meer je de controle kwijtraakt. Dit is echt een ego-ding. Je ego wil geloven dat jij andere mensen en situaties kunt beheersen.


  Als ik terugkijk op mijn vorige banen, realiseer ik me dat ik genoeg mogelijkheden kreeg om te groeien en me te ontwikkelen, maar dat ik ervoor koos die mogelijkheden te negeren. Ook uit mijn jeugd zijn er genoeg voorbeelden te noemen. Mijn moeder en ik hadden veel strijd. Ik wilde haar altijd ‘terugpakken’: ‘Wacht maar. Ik heb gelijk en ik zal het bewijzen ook.’


  Natuurlijk gebeurde dat nooit. Uiteindelijk moest ik me altijd schikken naar haar wil. Maar vanbinnen ging ik kapot. Ik moest en zou haar overtroeven. We hadden in die lastige jaren daarom ook vaak ruzie.


  Als volwassene had ik op mijn werk altijd een lastige manager of, nog erger, een manager die, zo vond ik, ‘boven op me zat’, net als mijn moeder vroeger. Dat resulteerde ook weer in een enorme machtsstrijd.


  Ik kreeg voldoende kansen om het goed te maken en te leren dat ik niet altijd gelijk hoefde te hebben. Nu zie ik al deze ervaringen en kansen als geschenken van God, als heilige geschenken. Toen zag ik het alleen maar als momenten vol frustratie, conflict en teleurstelling.


  Jaren later, na veel zelfreflectie, leerde ik hoe mooi en prachtig bescheidenheid eigenlijk is, zeker op het werk. Door me bescheiden op te stellen, laat ik de behoefte om anderen te overheersen en altijd mijn gelijk te halen helemaal los. Anderen en situaties overheersen is een illusie. Het is onmogelijk om iets of iemand te beheersen! Zodra ik me dit realiseerde, was ik zo opgelucht! Het was alsof er een enorme last van me af viel. En, wat nog mooier was, ik had eindelijk geen last meer van controlerende, strenge managers. Ik merkte juist dat leidinggevenden veel aardiger en leuker waren dan ik dacht. Ik ging heel anders naar mijn werk. Ik had geen last meer van machtsstrijd op mijn werk, omdat ik had geleerd dingen los te laten.


  Ook als je in conflict komt met iemand, kun je leren gewoon los te laten. Loslaten is het krachtigste gebaar dat je kunt tonen. Het is moeilijk te begrijpen, maar echt, zodra je leert loslaten, zul je merken dat er enorm veel positieve energie vrijkomt die jou en je collega’s als een warme deken omhult. Door mijn hoofd te buigen en mijn verontschuldigingen aan te bieden, voelde ik me krachtiger dan ooit tevoren tijdens discussies over wie nu wel of niet gelijk had. Als je het nog moeilijk vindt om ‘sorry’ te zeggen, doe dan de volgende simpele meditatie.


  Verontschuldig je zonder fysiek aanwezig te zijn.


  Ik wil je toch ook vragen een stapje buiten je eigen comfortzone te zetten en je verontschuldigingen aan te bieden, persoonlijk, aan de persoon of personen met wie je een conflict hebt. Maar als je daar nog niet klaar voor bent, kun je de volgende oefening doen.


  Oefening: contact vanuit je ziel


  Communicatie gaat nog heel lang door nadat we fysiek contact met iemand hebben gehad. Je kunt op een niet-fysiek, of diep zielsniveau met anderen werken; dit kan evenveel effect hebben, zo niet meer, dan wanneer iemand tegenover je zit. Dit type communicatie komt vanuit de spiritualiteit en is, omdat er geen fysiek aspect is, vrij van ego en is dus een veel puurdere vorm van communicatie.


  Begin het proces door de persoon met wie je een conflict hebt, te visualiseren; probeer hem of haar zo helder mogelijk voor ogen te krijgen. Focus je op je hart en haal diep adem. Neem bij het inademen het beeld van deze persoon mee naar je hart. Zie de persoon in een roze licht. Stuur die persoon je liefde toe. Zeg: ‘Ik wens jou geluk en blijdschap’, of ‘Ik begrijp je en waardeer je voor wie je bent.’ Bedank daarna deze persoon. Bedank hem of haar voor de kans om te groeien.


  Herhaal deze oefening zo vaak mogelijk. Let op de gevoelens, gedachten en weerstand die dit bij je oproept. Blijf oefenen tot deze weerstand verdwenen is en je alleen nog liefdevolle gevoelens hebt. Je zaait de zaadjes voor compassie! Ook al lijkt deze oefening heel gemakkelijk, hij is erg krachtig en kan de energie die conflicten veroorzaakt, totaal veranderen. Of je je het realiseert of niet, de persoon met wie je een conflict hebt, zal dit ook voelen. Misschien is hij of zij zich er niet van bewust, toch zal het gevoel op een dieper zielsniveau merkbaar zijn. Hij of zij kan, alsof het magie is, voor je staan, zijn of haar hand uitsteken en het goedmaken. Misschien worden jullie wel vrienden en vraag je je later af waarom jullie ooit ruzie hebben gehad!


  Oefening: loslaten


  Laat het los… Precies, laat het gewoon los. Vroeger zei dit me niets. Ik snapte niet wat het betekende. Wat bedoel je, loslaten? Ik had het zo druk met krampachtig vasthouden aan wat ik belangrijk vond – waar ik in geloofde. Loslaten was echt enorm eng.


  Maar, zoals ik al eerder zei, zodra ik een stapje naar beneden deed, me nederig opstelde, begreep ik wat het betekende. De betekenis van loslaten werd me plotseling duidelijk. Ik kon eindelijk op weg naar een vol, liefdevol leven. Hier volgt een eenvoudige meditatie die je helpt te leren loslaten. Het is heel gemakkelijk. Het enige wat je hoeft te doen is… loslaten.


  Ga rustig zitten. Concentreer je op je ademhaling. Voel je adem naar binnen stromen en weer naar buiten. Maak je hoofd leeg. Probeer het probleem te visualiseren, de persoon of personen met wie je een conflict hebt. Stel je voor dat je hen in je hand houdt. Visualiseer dan hoe je hen loslaat, vrijlaat. Zie hen wegzweven als grote wolken. Kijk hoe ze op de wind over de horizon verdwijnen. Ze zijn nu uit het zicht. Vergeet niet hen te bedanken dat ze je hebben geholpen om los te laten.


  Haal een paar keer diep adem en keer terug naar het nu. Omhels jezelf; je hebt een enorm belangrijke les geleerd die je leven zal veranderen. Dit was voor mij een van de moeilijkste lessen. Misschien voor jou ook. Vergeet niet om geduld te hebben met jezelf! Ga rustig zitten, ontspan en laat het los. Zet een kopje thee en weet dat het goed is.


  Wanneer je weer aan het werk gaat, zul je merken dat de sfeer totaal is veranderd wanneer je deze persoon weer ziet. Schrijf in je dagboek op hoe deze ervaring je leven heeft veranderd!


  23 Het hogere in het wereldse leren zien


  Er zijn slechts twee manieren om je leven te leven. De ene alsof niets een wonder is. De tweede alsof alles een wonder is.


  – Albert Einstein


  Verveling is een ziekte waar veel mensen op hun werk last van krijgen. Hoe kun je jezelf ervan overtuigen dat je dagelijkse werk niet van betekenis is? Zijn er dingen die je elke dag doet, waarvan jij het zonde van je waardevolle tijd vindt? Ik had hier altijd grote moeite mee. Ik zag niet in hoeverre mijn werk, of het nou om grote of kleine projecten ging, zinvol was. Voor mij was het allemaal saai, onzinnig werk.


  Ik ploeterde elke dag maar aan, was onrustig, zat voor me uit te staren en had het gevoel alsof ik onder een plastic hoes zat. Als mijn baas me een project gaf waarbij ik formulieren aan elkaar vast moest nieten, dacht ik al snel dat het allemaal zonde van mijn tijd was. Hoe kon mijn baas denken dat ik dit leuk werk zou vinden? Dacht hij/zij dat ik maar een dom blondje was dat hier alleen maar zat om dat soort prultaakjes te doen? Wat ik niet wist, was dat ik de grootsheid en puurheid van het moment totaal miste. Ik miste zoveel magische momenten door me te focussen op de saaiheid.


  Ik kan het onderwerp ‘dienstverlening’ niet negeren. Dienstverlening is altijd een belangrijk aspect van mijn werk geweest. Alle functies die ik heb gehad, waren servicegericht. Maar ik wil iets benadrukken wat geldt voor alle vormen van dienstverlening: elke functie die we uitvoeren biedt mogelijkheden om mensen een dienst te verlenen. We doen ons dagelijkse werk (wat het ook is) ten dienste van het algemene nut en het grotere geheel.


  Laten we hier eens wat beter naar kijken. Ik ben bijvoorbeeld stewardess geweest. Na een tijdje begon het drinken inschenken, eten opdienen, kussens zoeken, hoofdpijntabletjes uitdelen, vragen beantwoorden of luisteren naar het gezeur van passagiers over van alles en nog wat me te vervelen.


  Ik klaagde vaak tegen mijn collega’s: ‘Ik heb er zo genoeg van, al die domme vragen, altijd maar de rommel van iemand anders opruimen’, ‘Dit is zo saai en stom’, ‘Ik loop alleen maar heen en weer en hoor alleen maar gezeur’, ‘Het is allemaal zo zinloos’, ‘Ik verveel me zo enorm en voel me zo ondergewaardeerd’ en ‘Ik denk dat ik ontslag ga nemen’.


  Sinds ik twintig jaar geleden inderdaad stopte als stewardess heb ik diverse dromen gehad. In deze dromen ben ik nog steeds stewardess, maar voel ik me vastberaden en gewaardeerd. Het is alsof God me de kans geeft om het allemaal over te doen; dit keer doe ik mijn werk met eerbied voor iedereen die ik help. Ik doe mijn werk met plezier en nederigheid! Ik word dan wakker, herinner me de droom en voel me fris en gelukkig. Ik heb de kans gekregen om het goed te maken, om het grootse en goddelijke te zien in het werk dat ik als stewardess deed. Dank u God! Wat een geschenk!


  Wacht geen twintig jaar voordat je je realiseert hoe heilig en belangrijk je werk is. Ondermijn jezelf niet door je functie als onzinnig te bestempelen. Je bent een goddelijk deel van het geheel. Het grote geheel zou niets zijn zonder jou en het werk dat jij doet. Leer het als grote plaatjes te zien en realiseer je dat de diensten die jij verleent, gewaardeerd en nodig zijn. Zie je werk als een spirituele taak, omdat het dat ook is!


  Veel culturen zien hun dagelijkse werk op verschillende manieren. De Amish leven een heel sober leven. Als je wel eens een dorp van de Amish hebt bezocht, heb je vast gezien hoe simpel hun leven is. Ze geloven dat zelfs de kleinste taak, zoals afwassen, de was sorteren en de vloer vegen, een heilig en dankbaar moment kan zijn. Ze zien deze taken als een dagelijkse eredienst.


  De Lakota Sioux-clan ziet elke stap die ze doen als ‘wakan’. Wakan betekent heilig. Deze indianen geloven dat de Grote Geest hen elk in aspect van hun leven ziet en ondersteunt, waardoor het een heilige reis wordt. Ongeacht wat ze ook doen, het is heilig en daarom belangrijk.


  Probeer die taken die je normaal als saai, onbelangrijk en zinloos ziet, juist te zien als heilig, bijvoorbeeld het plakken van postzegels of archiveren. Zie deze taken als een bevredigende prestatie en wees er trots op. Je zult je gaan realiseren dat alles wat je doet een spirituele ervaring is die jou op een zinvolle manier verbindt met je omgeving, en dat dat jou weer zingeving en voldoening geeft!


  Natuurlijk laat ik je niet gaan zonder oefening. Hier is ze dan!


  Oefening: helpende handen


  Stel je voor dat je aan het werk bent. Je zit achter je bureau of staat achter de balie in de winkel. Wat voor werk je ook doet en waar je ook werkt, visualiseer dat je favoriete spirituele figuur naast je zit of staat. Dit kan Jezus zijn, of Kwan Yin, Boeddha of zelfs Maria. Heb je geen favoriete spirituele figuur, kies dan iemand voor wie je respect hebt. Dit kan een geliefd familielid zijn, iemand die leeft of iemand die is overleden.


  Als je een taak moet doen die je normaal saai of vervelend zou vinden, neem dan even een momentje om te visualiseren hoe die krachtige figuur dezelfde taak als jij zou doen. Misschien is jou gevraagd om formulieren aan elkaar vast te nieten. Je eerste reactie is misschien: ‘Dit is zo saai!’ Maar je verveelt je nu niet meer. In plaats daarvan zit of staat Jezus of Maria naast je, en helpt je bij het nieten. En misschien wórd je ook werkelijk door die figuur geholpen, of je je dat nu realiseert of niet.


  Je voelt gewoon de inspiratie en liefde wanneer je leert anders te kijken naar de goddelijke kant van je werk en je leven!


  Waarschuwing: neem je leven niet te serieus. Dat is namelijk gevaarlijk voor je gezondheid!


  24 Hoe werk een bron van vreugde kan worden


  Fantasie is een noodzakelijk ingrediënt voor het leven, het is kijken naar het leven door de verkeerde kant van de telescoop, om zo te kunnen lachen om wat er allemaal gebeurt.


  – Dr. Seuss, ‘Embracing the Child’


  Hoe kan het dat zodra je het kantoor binnenstapt, je je gevoel voor humor kwijtraakt? Het lijkt wel alsof het kind in ons buiten blijft staan! De werkplek is waar we ons, uiteindelijk, netjes horen te gedragen; maar waar staat dat goed gedrag niet ook blij en leuk kan zijn? Ik weet dat we allemaal volwassenen zijn, maar dat betekent toch niet dat we ons moeten gedragen als saaie knarren? Een van de beste manieren om stress te verlichten is humor!


  De afgelopen jaren heb ik een paar keer het Feest van San Geronimo bijgewoond. Dit festival vindt plaats in Taos Pueblo, een natuurreservaat aan de voet van de berg Taos, in New Mexico. De festiviteiten markeren de afsluiting van het oogstseizoen. Een van de hoogtepunten van de festiviteiten is het optreden van de clowns. Ze worden hier de ‘Zwarte ogen’ genoemd, omdat ze hun lichaam en ogen met zwarte en witte verf beschilderen. Ze lopen door het publiek, halen grapjes uit en zorgen voor veel hilariteit. De ‘Zwarte ogen’ worden gezien als heilige wezens. Als je het geluk hebt om door een van de clowns in de rivier te worden gegooid, ben je enorm gezegend.


  Wat anders een gewoon festival zou zijn geweest, is nu een dag vol energie en vreugde. De inheemse indianen hechten veel waarde aan humor. Als je ooit het geluk hebt gehad om de heilige zweetceremonie bij te wonen, dan ken je vast wel de clowngeesten of ‘heyokas’. Als het allemaal te serieus dreigt te worden, worden de clowngeesten opgeroepen om wat leven in de brouwerij te brengen en een lach op de gezichten te toveren.


  De medische wetenschap doet ook veel onderzoek naar de heilzame krachten van de lach: ‘lachen als therapie’. Een voorbeeld.


  Het is 8.00 uur ’s ochtends in het Medisch Centrum Harborview en het is een gelach van jewelste. De patiënten, het personeel en de gasten zitten allemaal te lachen. Een man met een dr. Seuss-achtige hoed op zet hen in een kring en laat hen kreten als ‘Ho, ho, ha, ha, ha’ scanderen. Ze rekken zich uit en plukken zogenaamd druiven. Ze klappen in hun handen en kietelen elkaar, allemaal hysterisch lachend. Ze blijven scanderen, ‘Hi, hi, ha, ha, ha. Hi, hi, hi, ha, ha, ha,’ en even later is het gelach bijna oorverdovend luid. Is dit echt een ziekenhuis? Zeker. Geweldig toch? In elk geval erg leuk!


  Steeds meer studies tonen aan dat lachen, waardoor dan ook veroorzaakt, goed is voor je immuunsysteem, omdat het de spieren ontspant en je gemoed verlicht. Er wordt op steeds meer plekken lachtherapie gegeven, zoals hier in Harborview. Diverse ziekenhuizen overal in het land zien humor als een onderdeel van het genezings- en herstelproces. Je vindt hier mensen die ziek, gewond of gestrest zijn, die allemaal samenkomen om te leren hoe ze baat kunnen hebben bij de helende kracht van humor.


  Lachen is een geboorterecht, iets wat bij het leven hoort. Het deel van de hersenen dat lachen veroorzaakt, is een van de eerste delen van het zenuwstelsel dat na de geboorte in actie komt. Baby’s beginnen al in de eerste weken van hun leven te glimlachen en kunnen al binnen een paar maanden hardop lachen.


  Als lachen niet iets is wat je gewoonlijk veel doet, kun je het op elk moment leren.


  Ik heb geluk gehad; ik ben opgegroeid in een Italiaanse familie. Italianen staan bekend om hun humor en mijn familie is daarop geen uitzondering. Humor is voor onze familie een manier van leven. Mijn oma (moge God haar ziel bewaren) had altijd een glimlach om haar lippen en zag overal de zonnige kant van in. Ze werd 101 en ik ben ervan overtuigd dat ze zo oud is geworden door haar gevoel voor humor. Ik heb mijn gevoel voor humor zeker aan haar te danken! Twee maanden voor ze overleed, ging ik bij haar op bezoek en ze was even grappig als altijd, stak de draak met me en lachte zich een kriek, ook al voelde ze zich belabberd. Ik kan haar nog steeds horen lachen, zeker wanneer ik zelf even een tegenslag heb. Het herinnert me eraan dat ik niet zo serieus moet doen.


  Helers weten al eeuwen dat humor en lachen goed zijn voor je gezondheid. In onze moderne wereld beginnen we deze relatie nu pas in te zien en te onderzoeken.


  Een studie van de universiteit van Maryland geeft aan dat een goed gevoel voor humor en het vermogen om stressvolle situaties met een glimlach te bekijken, de schadelijke effecten van negatieve emoties kunnen beperken.


  Bij lachen komt veel endorfine vrij in het zenuwstelsel, wat pijnstillend werkt. Een grappige strip waar je hard om moet lachen kan even effectief zijn als een pijnstiller of een antidepressivum.


  Ik denk dat humor een manier is om contact te maken met anderen en om die magische vonk over te doen slaan tussen onze harten. Humor is enorm krachtig! Humor is magisch.


  Door de jaren heen heeft mijn gevoel voor humor al diverse deuren voor me geopend. Het heeft zelfs mijn leven gered, figuurlijk gesproken. Voordat ik als stewardess ging werken, werd ik gewaarschuwd dat het bijna onmogelijk was om een baan in deze branche te krijgen. Toch besloot ik te solliciteren bij World Airways. Toen ik er op de open dag naartoe ging, schrok ik enorm. De hele wachtkamer zat vol met sollicitanten, die allemaal een formulier aan het invullen waren.


  Iedereen zag eruit als een filmster. Ik ging er al direct vanuit dat ik niet een gesprek zou krijgen, laat staan een baan. De concurrentie was inderdaad moordend. Ik dacht bij mezelf: ‘Laat maar, laat die droom gaan, dat lukt me nooit.’ Tegen de tijd dat ik naar voren werd geroepen voor het gesprek, kon het me al niets meer schelen, omdat ik de baan mezelf al uit het hoofd had gepraat.


  De persoon die het sollicitatiegesprek leidde, stelde me een paar vragen. Ik beantwoordde deze en liet hem het woord doen. Door mijn zenuwen begon ik wat te glimlachen en te giechelen. Hij glimlachte met me mee, en voor ik het in de gaten had, hadden we een heel gezellig gesprekje. Toch was ik er, toen ik wegging, van overtuigd dat het niets zou worden.


  Een paar dagen later ging de telefoon. Het was World Airways! ‘Wanneer kun je beginnen?’ zei de stem. Ik sprong een gat in de lucht van blijdschap. Ik had mijn droombaan! Achteraf gezien, realiseer ik me dat dit vooral door mijn gevoel voor humor kwam. Ik had er het hart van de vragensteller mee gestolen. Hij wist dat ik een gezellige en leuke werknemer zou worden, en daar was hij precies naar op zoek geweest.


  In de jaren erna wist ik dankzij humor diverse sollicitatiegesprekken positief af te sluiten. Mijn gevoel voor humor opende veel deuren. Ik kreeg functies aangeboden waar ik zelfs absoluut de opleiding niet voor had! Ik heb geweldige banen gehad, en ben ervan overtuigd dat mijn succes te danken is aan mijn vermogen om humor te combineren met serieus werk.


  Veel spirituele mensen zijn enorm grappig. Ik geloof dat spiritualiteit en humor nauw met elkaar verweven zijn. Onlangs zag ik een film waarin de Dalai Lama werd geïnterviewd. Hij praatte over zijn vaderland, Tibet. Het was een moeilijk onderwerp, maar wanneer de spanning hem bijna te veel werd, zei hij plotseling iets grappigs en begon hij hysterisch te lachen. Iedereen in het publiek lachte met hem mee. De Dalai Lama staat bekend om zijn aanstekelijke gevoel voor humor. Ondanks alle tegenspoed en zorgen weet hij nog overal de humor van in te zien.


  Voel je je schuldig als je plezier hebt? Veel mensen zijn opgevoed met het idee dat we ‘moeten bikkelen’ en we worden daardoor nors en chagrijnig. Veel ouders denken dat plezier hebben betekent dat je er met de pet naar gooit en niets zult bereiken. Toen ik de ‘echte’ wereld binnenstapte, leerde ik al snel dat humor en werken helaas niet vaak samengaan.


  Op school kun je in de problemen komen als je grapjes maakt tijdens de les. Ik was de clown in de klas. Ik bleef maar grappen uithalen en maakte iedereen aan het lachen. Ik snapte niet waarom dit niet werd geaccepteerd, waarom ik ervoor werd gestraft. Ik heb vaak bij de hoofdmeester op kantoor gezeten, omdat ik simpelweg weigerde te stoppen met plezier hebben.


  Wat is de boodschap als ons steeds maar weer wordt verteld dat plezier hebben slecht is? Wat is de boodschap als kind… en als volwassene? We zullen ons altijd schuldig blijven voelen. We vergeten hoe we én plezier kunnen maken én ons werk kunnen doen. Je hebt vast al door dat dit een van mijn stokpaardjes is. Kom, maak eens plezier! Ben je er klaar voor? Ik weet zeker van wel. Laten we eens een ‘huis van plezier’ maken van ons kantoor. Je hoeft geen Robin Williams of Paul de Leeuw te zijn om grappig te zijn. Probeer het gewoon. Dit is jouw moment achter de microfoon. Laat die stand-up comedien in je los en stap de spotlight in! Hier vind je een paar ideeën om mee aan de slag te gaan.


  Oefening: breng Groucho weer tot leven!


  Pas het Groucho Marx-principe toe. Ga achter je bureau zitten, maar draag vandaag een Groucho Marx-bril. Dit heb ik niet zelf bedacht, maar het is een idee van de geweldig humoristische schrijfster Loretta LaRoche. In een van haar boeken, How Serious is This?, stelt ze voor dat je steeds je Groucho-bril opzet als het allemaal te serieus wordt. Deze truc doet wonderen als het er op je werkplek soms wat te kleingeestig en serieus aan toe gaat.


  Andere goede ideeën: stuur elke dag een mop rond via e-mail; versier je bureau met ballonnen; verras je collega’s en ga eens met punkhaar naar je werk; draag kleding die je anders nooit zou dragen, bijvoorbeeld een verenboa, het liefst een rode!


  Oefening: houd een humordagboek bij


  Houd in je dagboek bij hoe grappig je dag was. Hoe vaak heb je vandaag gelachen? Hoe vaak heb jij als eerste iets humoristisch gezegd? Hoe vaak heb jij anderen laten lachen?


  Oefening: koop speelgoed


  Je leest het goed: speelgoed. Ga naar een speelgoedwinkel en koop speelgoed. Wat dacht je van een knuffelbeer? Of koop iets anders wat het kind in je naar boven brengt. Neem het mee naar je werk en zet het op je bureau. Wedden dat je collega’s het speelgoed geweldig vinden en er ook mee willen spelen?


  Ik weiger te geloven dat alleen sommige mensen gevoel voor humor hebben. Het is een geboorterecht. Het is wie we zijn. Iedereen is van nature creatief. Ik wed dat als je de kans krijgt, je zelf ook geweldige, speelse ideeën hebt om jezelf en je collega’s te blijven plezieren en lachen. Humor is heilig. Lachen vervult je hart met blijdschap, dus ontspan, wiebel met je tenen en ga aan het werk… met een glimlach op je gezicht! Zorg ervoor dat elke dag er een is om te lachen.


  


  25 Begin de dag met een lach – en maak niet alleen jezelf gelukkig


  Soms is je plezier de bron van je glimlach, soms is je glimlach de bron van je plezier.


  – Thich Nhat Hanh, zenmeester/auteur


  We houden allemaal van lachen, maar nu wil ik het even hebben over glimlachen. Ook hier wil ik mijn ervaringen als stewardess gebruiken. Zoals ik eerder al zei, was ik niet de vrolijkste stewardess ooit. Helaas bleek dit een zeer donkere periode in mijn leven. Zonder in details te treden, kan ik zeggen dat ik gedurende mijn hele carrière als stewardess leefde volgens dit citaat van Thich Nhat Hanh en dat het mijn leven heeft gered.


  Als je aan het werk bent, en zeker als je in de dienstensector werkt, wordt van je verwacht dat je minstens 90 procent van de tijd glimlacht en vrolijk bent. Voor veel mensen is dit erg lastig. Als je je niet lekker voelt, of thuis problemen hebt, kan het een hele opgave zijn om een glimlach op je gezicht te toveren. Maar, doe het toch, ook al breekt je hart. Je zult verbaasd staan wat je grote, brede glimlach kan bewerkstelligen.


  Heel vaak liep ik het vliegtuig binnen met de zorgen van de hele wereld op mijn schouders, en was glimlachen wel het laatste waar ik zin in had. Ik wist dat ik moest glimlachen; anders zou me dat mijn baan kosten. Dit was een van de belangrijkste levenslessen die ik heb geleerd. Ik begon te glimlachen wanneer ik passagiers begroette of iemand hielp een tas in het bagagevak te stoppen. Er gebeurde dan iets wonderlijks, iets magisch; ik voelde me al snel een stuk beter en mijn glimlach werd gemeend en echt.


  Alles wat me even daarvoor zo verdrietig maakte, verdween als een wolk voor de zon; en dat allemaal omdat ik begon te glimlachen!


  Hoe eenvoudig was dat? Glimlachen is als een pleister, iets wat tijdelijk de pijn verlicht terwijl je druk bezig bent met wat je bezighoudt. Ik wil niet zeggen dat je al je problemen kunt weg-glimlachen. O nee! Ik wil dat je leert aanvoelen wanneer het een goed moment is om je met je problemen te confronteren en ze niet als een molensteen om je nek te laten hangen. Door er continu aan te denken en mee bezig te zijn, word je neerslachtig en ga je mokken; en wees nou eerlijk, zo’n iemand wil niemand op kantoor om zich heen hebben. Ik weet dat er altijd één zeurcollega is: zorg ervoor dat jij dat niet bent!


  We hebben een keuze! Je kunt ofwel iedereen in je omgeving blootstellen aan jouw ellende, of je kunt blijdschap verspreiden en zo ook zelf een weg uit je problemen en conflicten vinden… in elk geval op je werk.


  Leer je problemen op je werk los te laten. Laat letterlijk al je sores thuis; neem het niet mee naar je werk. Jij en je collega’s zullen daar enorm baat bij hebben. Je hebt een keuze, dus wat kies je?


  Oefening: de spiegel – vriend of vijand?


  Dacht je echt dat ik je zonder oefening verder zou laten lezen? Natuurlijk niet!


  


  Hier is dan de oefening.


  Kijk gedurende de dag meerdere keren in de spiegel. Niet omdat je zo ijdel bent en graag naar jezelf kijkt, maar omdat je wilt zien of je lachrimpeltjes op je gezicht hebt of diepe fronslijnen. Zo zie je of je inderdaad een blijde boodschapper bent geworden die met een glimlach blijdschap en vreugde verspreidt, of nog steeds te veel problemen meeneemt naar het werk.


  Kijk je liever niet in de spiegel, neem dan de tijd om even te voelen wat voor energie er om je heen hangt, en hoe mensen op jou reageren. Een glimlach is een krachtig wapen! Je kunt er de sfeer op kantoor enorm mee verbeteren, gewoon door anderen te verblijden met een unieke glimlach.


  26 De kunst van het buigen


  We buigen niet uit beleefdheid of diplomatie, maar om onze dankbaarheid te uiten voor het wonder van het leven.


  – Thich Nhat Hanh, zenmeester/auteur


  Is jouw werkdag ook één lange vergadering? Dan kan het volgende je helpen om wat meer leven in de brouwerij te brengen. Als je op zoek bent naar een iets minder traditionele manier om je vergaderingen interessanter te maken, lees dan verder.


  Dit is een van mijn favoriete onderwerpen: de buiging. Je weet wel, dat gebaar dat zo bij oosterse culturen lijkt te horen. Zo eenvoudig, maar zo vol betekenis. Persoonlijk zou ik het geweldig vinden als wij ook hier in het westen zouden buigen, in plaats van elkaar de handen te schudden. We hebben echt iets nodig wat ons als cultuur dichter bij elkaar brengt!


  Vastgoedmagnaat Donald Trump heeft het niet zo op handen schudden. Hij vindt het niets meer dan een manier om virussen en ziektekiemen te bestrijden. En ‘De Donald’ heeft gelijk! Toen ik dit hoorde, hoopte ik dat hij een nieuwe trend zou starten door de handdruk te vervangen door de buiging. Maar toen ik op tv zag hoe hij zijn fans begroette, bleek dat niet het geval te zijn. Wat doet ‘De Donald’ in plaats van mensen de hand te schudden? Hij maakt een vuist en de persoon die hij begroet, doet hetzelfde. Dan tikken ze elkaar lichtjes aan. Ik kon mijn ogen niet geloven. Over onpersoonlijk gesproken. Dit is amper nog een begroeting te noemen.


  In mijn tijd bij het Naropa raakte ik echt verslingerd aan buigen. Elke vergadering begon en eindigde met een elegante buiging! Ik kan me mijn eerste vergadering nog goed herinneren. We zaten in een kring, keken elkaar vriendelijk aan en maakten toen een diepe buiging. Het voelde niet vreemd, maar heel natuurlijk en normaal. Ik realiseerde me dat ik die buiging altijd had gemist. Bij voorgaande werkgevers was er altijd een bepaalde kloof en leegte geweest tussen mijzelf en mijn collega’s. Deze kloof verdween op magische wijze dankzij de buiging.


  Ik merkte ook dat mijn humeur veranderde. De buiging is goed voor je humeur en opent je hart. Het is een ‘gevend’ gebaar. Hierdoor is buigen ook erg verslavend, zoals een van mijn collega’s van het Naropa kan bevestigen. Ze besloot Boulder te verlaten en naar de oostkust te verhuizen, waar ze bij een vergelijkbare organisatie aan de slag ging. Nadat ze daar een tijdje had gewerkt, belde ze me om te klagen over haar nieuwe baan en werkgever. Ze zei dat haar nieuwe baas niet boog. Ze miste het buigen!


  Ik voelde het net zo toen ik wegging bij het Naropa. Ik kon amper meer voor een ‘gewoon’ bedrijf werken waar dit soort gebruiken niet werden toegepast. Het volgende artikel van Frank Berliner, een collega van het Naropa, geeft meer inzicht in de buiging:


  Een klein gebaar met veel betekenis


  Het is bij de universiteit van Naropa een traditie geworden om alle lessen en bijeenkomsten te beginnen met een buiging. Hoewel dit ritueel niet verplicht is, lijkt het door de jaren heen wel een gewoonte te zijn geworden. Veel studenten en docenten buigen heel wat af tijdens hun studie en werk aan het Naropa, en veel mensen leren het ritueel waarderen en voelen hoeveel plezier en bemoediging het gebaar geeft, als het vaak wordt herhaald. Tegelijkertijd geven veel mensen toe dat ze maar weinig weten over wat de buiging zelf eigenlijk betekent. Hopelijk kan ik daar met dit essay iets meer over uitleggen.


  In veel oosterse culturen is de buiging een traditionele begroeting, die zowel vriendelijkheid als respect tot uitdrukking brengt. De buiging waar wij elkaar aan het Naropa mee begroeten, doet dat ook, maar zegt nog veel meer. Die heeft een diepere betekenis.


  De buiging is een manier om de kwaliteiten van het krijgerschap, die ieder van ons in zich heeft en die ieder kan uiten naar en delen met anderen, te erkennen en te eren.


  Met krijgerschap bedoelen we niet agressie of strijd, maar juist het tegenovergestelde. De krijger die we eren wanneer we buigen, is iemand die moedig genoeg is om zachtaardig te zijn. De nadruk ligt dus op moed, niet op strijd, omdat de krijger begrijpt dat agressie eigenlijk een laffe daad is.


  Door naar elkaar te buigen, eren we dus deze moed, zachtaardigheid en intelligentie die ieder van ons persoonlijk kan ervaren. We eren het Naropa ook als een plek waar wij allemaal tot doel hebben deze kwaliteiten door onderwijs verder te ontwikkelen en te leren om ze, wat voor werkgebied we ook kiezen, in de praktijk te brengen.


  Hoewel de buiging een eenvoudig gebaar is en maar een paar tellen kost, zijn er drie fasen te herkennen. De eerste is het aannemen van de krijgershouding, met open ogen, rechte rug en handen op de dijbenen. Het aannemen van deze houding zelf kan al een gevoel van alertheid, helderheid en kracht oproepen. Het kan je bevrijden van zorgen en afleidingen. Je voelt je alert en ziet alles veel helderder; je krijgt zin om te leren. De buiging begint dus met deze houding.


  In de tweede fase ontspan je jezelf van binnenuit een beetje en open je je hart; je geeft je bloot en stelt je kwetsbaar op. Dit is de bron van zachtaardigheid, de wens om contact te maken met anderen en hen te helpen, tot dienst te zijn. Even, een moment, bij het aannemen van deze houding, zijn deze aspecten tot in je hart te voelen. Het is een soort positieve droefheid.


  Daarna komt de buiging zelf, de derde en laatste fase. Je geeft het geschenk van persoonlijke krijgshaftige inspiratie aan alle anderen die samen met jou buigen. Dat gevoel kun je ook uitdragen naar anderen buiten de kamer. Het doel is om al deze geweldige eigenschappen in de buiging te ‘verpakken’ als een prachtig geschenk. De bereidheid om je geschenk op deze manier te delen, is een deel van de moedigheid van de krijger.


  Dus, ga staan, open je hart en geef. Dat is de betekenis van de buiging die we elkaar aan de universiteit van Naropa elke keer weer geven.


  Oefening: klaar voor de start, buig


  Een rekoefening is een geweldige manier om de dag mee te beginnen. Maar ga ook eens als collega’s naar elkaar buigen. Dit doe je als volgt.


  Ga in een kring zitten, omdat een cirkel staat voor eenheid. Heeft je vergaderzaal geen ronde tafel, dan is dat ook goed; gebruik wat er is. De ervaring van het buigen is er niet minder om. Zorg ervoor dat iedereen eerst stil is. Neem even een moment om iedereen aan te kijken. Open je hart, zonder vooroordelen. Dit hoeft niet heel lang te duren. Leg dan je handen in je schoot en buig vanuit je taille.


  Het verbaasde me altijd hoe kort onze buiging duurde. We bogen allemaal voorover en kwamen dan op hetzelfde moment weer omhoog. Het was een prachtig gezicht en gaf ons een enorm gevoel van verbondenheid, van liefde, en het creëerde een veilige omgeving waarin we ons durfden te uiten.


  Dat was toch niet zo moeilijk? Hoe heeft dit simpele gebaar de sfeer van jullie vergadering veranderd? Durfde je jezelf eerlijker te uiten? Voelde je je meer ontspannen?


  Oefening: na de buiging


  Ga nu een stap verder. Ga na het buigen de kamer rond en laat iedere persoon zeggen hoe hij of zij zich voelt. Bij Naropa noemden we dit onze wekelijkse ‘controle’. Dit hoeft ook niet lang te duren; soms is er maar één woord nodig. Toch is het een manier om het gevoel van verbondenheid te uiten en, natuurlijk, een goede manier om de onpersoonlijke zakenwereld iets persoonlijker te maken.


  Vergeet ook niet te buigen wanneer de vergadering voorbij is!


  27 Vergeet niet adem te halen


  Word elke dag wakker met een glimlach op je gezicht en laat de wereld zien hoeveel liefde je in je hart hebt. Dan gaan mensen je beter behandelen. Je zult merken, echt waar, dat je even mooi bent als dat je je voelt.


  – Uit het nummer ‘Beautiful’ van Carole King


  Wist je dat iets eenvoudigs als goed ademhalen jouw leven kan veranderen? Je kunt je gezondheid hier en nu verbeteren door te leren op de juiste manier te ademen. Ik wist wel dat je dit interessant zou vinden; ademhalen – ja, je ademhaling – kan ook het verouderingsproces vertragen! Daar wil je toch meer over weten? Ik in elk geval wel!


  Heb je al eens gemerkt dat wanneer je erg gestrest bent, je ademhaling moeizaam en ondiep wordt? Het lijkt soms alsof je even helemaal stopt met ademen. Ik weet hoe het voelt. Ik kan me herinneren dat als ik slecht had verkocht in de winkel, ik zo ondiep ging ademen dat ik bijna blauw werd. Ik moest dan de thermostaat omhoog draaien; zo koud had ik het! En de reden waarom ik het zo koud had, was omdat ik gewoon niet goed inademde.


  Ademhalingstechnieken worden al duizenden jaren gebruikt. De Chinese wijzen en ook hindoe-yogi’s hadden krachtige ademhalingssystemen ontwikkeld, waarmee ze geweldige dingen konden doen. Ze ontdekten dat als ze correct ademden, ze angsten en ziekten konden overwinnen, en ook een staat van verlichting konden bereiken. Deze oude wetenschappen zijn enorm krachtig omdat ze gebruikmaken van de spirituele levenskracht die de adem zijn levensondersteunende kracht geeft. De hindoes noemen deze levenskracht prana, de Chinezen chi, de Hebreeën de levensadem en christenen noemen het de Heilige Geest.


  Het magische is dat onze ademhaling de sleutel is tot genezing! Wist je dat je een hartaanval kunt voorkomen door diep te ademen? Correct ademhalen kan van alles genezen, van hoge bloeddruk tot angststoornissen, zonder dat je medicijnen nodig hebt! We kunnen ons hele zenuwstelsel transformeren door gewoon goed te leren ademen!


  Oefening: verander je stijl van kleden


  Ik ga je vragen iets te doen wat misschien wat bizar lijkt. Ik wil dat je je garderobe gaat bekijken.


  Ik droeg altijd zulke strakke kleren dat ik soms het gevoel had dat mijn bloedsomloop af werd gesneden. Het duurde jaren voordat ik doorhad dat mijn kleding de reden was voor mijn ondiepe ademhaling. Dames, let ook op je buik! Ik was altijd erg trots op mijn platte buik. Ik trok de hele dag mijn buik in en, ja, stopte soms zelfs met ademen. Ik had vaak last van duizelingen en viel regelmatig flauw. Achteraf gezien was die ijdelheid dus erg ongezond. Ik onthield mezelf waardevolle zuurstof, omdat ik eruit wilde zien alsof ik net van de cover van de Cosmo was gestapt!


  Wat maakt het uit! Strakke kleding en een platte buik zijn funest als je echt gezonder en beter wilt ademen. Ik draag nu kleding die lekker zit – kleding die met me mee beweegt. Mijn kleding zit me niet meer de hele dag in de weg en mijn lichaam en geest worden gevoed met voldoende zuurstof om in mijn lichamelijke, geestelijke en spirituele behoeften te voldoen. Daarnaast had ik ook snel last van hyperventilatie en angstaanvallen. Door een paar eenvoudige wijzigingen heb ik mezelf daarvan kunnen genezen, zonder medicijnen te slikken.


  Het is heel goed mogelijk om kleding te dragen die er tegelijkertijd professioneel uitziet en die comfortabel zit, dus wees niet bang dat je er dan te nonchalant en slonzig uitziet. Toen ik mijn garderobe veranderde, schrok ik er bijna van; zo gezond en vitaal voelde ik me ineens. En ik straalde het ook uit: ik kreeg meer complimentjes dan ooit tevoren. En dat kun jij ook bereiken! Wat maakt het uit dat ik een beetje een buikje heb; ik adem in elk geval voldoende zuurstof in om me gezond en sterk te houden.


  Het is zowel voor mannen als vrouwen belangrijk om elke dag goed op te letten op wat ze dragen. Zit je kleding te strak, trek dan iets lossers aan waarin je goed en vrij kunt ademen en bewegen!


  Haal bij het aankleden ’s ochtends een paar keer diep adem, diep vanuit je buik. Dit ademen vanuit je buik is de juiste manier van ademen. Lukt dit niet omdat je kleding te strak zit, trek dan iets aan waarin het wel lukt.


  Iets eenvoudigs als je stijl van kleden kan een drastisch effect hebben op je totale gezondheid. Je zult versteld staan.


  Oefening: mindful ademen


  Het is belangrijk om je ademhalingspatroon de hele dag bij te houden. Let de volgende keer wanneer je emotioneel wordt, je gestrest voelt of gewoon niet lekker in je vel zit eens op je ademhaling. Let bewust op je ademhaling. Is deze ondiep en moeizaam, ga dan even rustig en comfortabel zitten. Hopelijk draag je je nieuwe, losse kleren! De boeddhistische monnik, schrijver, dichter en vredesactivist Thich Nhat Hanh geeft workshops ademhalingsmeditatie. Je kunt een van zijn meditaties oefenen tijdens je pauze. Het kost niet zoveel tijd:


  Ga rustig zitten en sluit je ogen. Adem diep vanuit je onderbuik.


  Herhaal een van Thich Nhat Hanh’s meditatieve gedichten:


  Inademend geef ik mijn lichaam en geest rust (adem in)


  Uitademend glimlach ik (adem rustig uit)


  Met aandacht voor dit moment (adem in)


  Ik weet dat dit het enige moment is (adem uit)


  Ik wil je ook een cd aanraden: Breathing: The Master Key to Self Healing van dr. Andrew Weil. Ik heb deze cd al jaren en heb significante veranderingen in mijn gezondheid opgemerkt. Er staan ademhalingsoefeningen op. Dr. Weil helpt je bij de oefeningen en legt uit wat elke oefening doet. Je kunt naar de cd luisteren en geloof me, je voelt je beter en leeft langer. Je kunt de oefeningen gewoon op je werk doen, achter je bureau, of thuis. Een goede gezondheid, meer vitaliteit en spirituele verbondenheid zijn maar een paar ademtochten verwijderd!


  


  28 Dankbaarheid: het grootste geschenk dat je jezelf kunt geven


  Wie dankbaarheid uitspreekt, is beleefd en netjes, wie dankbaarheid toont, is edelmoedig en vrijgevig, maar wie dankbaar leeft, wordt gestreeld door de hemel.


  – Johannes A. Gaertner, kunsttheoreticus, 1912-1996


  Ik kan me een tijd herinneren dat ik er alleen maar over zeurde dat ik nooit genoeg verdiende. Ik werkte mezelf suf vanaf het moment dat ik ’s ochtends vroeg wakker werd tot ik doodvermoeid ’s avonds laat weer naar bed ging; en de rekeningen bleven maar komen.


  ‘Het is niet eerlijk. Ik werk, werk, werk en werk alleen maar, en ik kan amper de huur betalen.’ Ik kreeg elke avond hartkloppingen als ik in bed naar het dunne plafond lag te staren. Soms kon ik moeilijk de slaap vatten. Ik stond geïrriteerd op en kon me slecht concentreren. Het was een vicieuze cirkel. Hoe meer ik werkte, zeurde en me zorgen maakte, hoe minder geld ik leek te hebben.


  Mijn vrienden en ik praatten vaak over hoe weinig geld we wel niet hadden. Het was ons favoriete onderwerp. Hoewel ik dus erg gefrustreerd was, had ik toch een groots en luxe leven. Ook al was ik blut, ik woonde in een appartement in de Hollywood Hills. Mijn moeder (degene tegen wie ik als kind zo opstandig was geweest) had het voor me gekocht, zodat haar dochter een veilige plek had om te wonen in dit ‘land van dromen’. En ik woonde inderdaad in dromenland.


  De flat was prachtig, echt wat je van Los Angeles verwachtte. Het was een droomplek, zeker voor mij, want ik was van plan om musicus te worden. Het gebouw had alles wat je maar kon wensen: een uitzicht over de stad waar mensen een moord voor zouden doen, een elegante lobby met een portier in livrei, beveiligingscamera’s die elk hoekje van het gebouw in de gaten hielden, een zwembad, tennisbanen, een fitnesszaal en kroonluchters in de hal. Om je een idee te geven.


  Ik woonde echt in het hart van Hollywood, dichtbij Sunset Boulevard en alle rock-’n-roll-clubs, en de beste restaurants ter wereld. Het was er altijd feest. Ook al woonde ik in zo’n luxe omgeving, toch bleef ik maar focussen op hoe weinig geld ik eigenlijk had. ‘Verdiende ik maar meer,’ zeurde ik. Ik zeurde wel over meer dingen, maar dit was toch wel mijn favoriete jengel.


  Toch bleef ik doorploeteren, het ene na het andere onzinbaantje, ik probeerde het zelfs als zangeres. Niets leek te werken en aan het eind van mijn geld was er altijd nog een stukje maand over. Op een dag ontdekte ik echter een geheime schat, bij mij om de hoek. Het was een boekhandel die ‘Bodhi Tree’ heette. Toen ik voor het eerst binnenkwam, werd ik meteen aangetrokken door boeken van schrijvers als Depak Chopra, Shakti Gawain, Louise Hay en nog veel meer. Ik verslond dit soort boeken. Ze waren mijn redding, omdat ze me leerden mijn leven en omgeving meer te waarderen. Ik had me nooit gerealiseerd dat dankbaarheid uiten en alle aspecten van mijn leven leren waarderen, zo’n impact konden hebben.


  Langzaam maar zeker werd ik minder ondankbaar. Ik besloot de adviezen van de schrijvers op te volgen en ‘de bladzijde om te slaan’. Het duurde een tijdje voor ik echt doorhad wat ik moest doen en voor ik anders had leren kijken naar het leven, maar uiteindelijk was ik goed op weg naar de rijkdom waar ik zo naar had verlangd.


  Hierbij wil ik benadrukken dat rijkdom vele vormen heeft. Ik heb het niet alleen over financiële rijkdom. Er zijn veel zegeningen die niet in geld zijn uit te drukken. Datgene waar we ons positief op besluiten te focussen, vermenigvuldigt zich. Ik heb nu bijvoorbeeld veel meer om dankbaard voor te zijn dan vijf jaar geleden. Ik weet dat ik over nog eens vijf jaar nog meer heb om dankbaar voor te zijn.


  Mijn spirituele, emotionele en zelfs lichamelijke gezondheid is enorm verbeterd door wat ik in dit boek met je heb gedeeld. Echt, dankbaar leren zijn is de sleutel naar een leven in rijkdom, op alle vlakken.


  Oké, tijd dus voor iets leuks!


  Oefening: het dankbaarheidsdagboek


  Een vriendin vertelde me laatst dat Oprah in een recente aflevering haar gasten aanmoedigde om een dankbaarheidsdagboek te beginnen. Als Oprah iets zegt, luisteren mensen; en dat terwijl ik al jaren zo’n dagboek heb! Ik wil je vragen om ‘je zegeningen te tellen’ en in het dagboek op te schrijven. Schrijf regelmatig in je dagboek.


  Het is een goed idee om net voor het slapengaan in je dagboek te schrijven, zodat je geest de informatie onbewust kan absorberen en je in je dromen je dankbaarheid kunt uiten. Je zult rustiger dromen als je net hebt opgeschreven waar je allemaal dankbaar voor bent. Zodra je minimaal vijf dingen op hebt geschreven waar je dankbaar voor bent, lees je je lijst hardop voor. Door hardop te lezen en de woorden te horen, kun je de gevoelens van dankbaarheid beter in je opnemen. Koester ze, ze zijn van jou. Ik kan niets beters bedenken om lekker van te kunnen slapen.


  Oefening: dankbaarheid in elke stap


  Nog één oefening. Je hebt nu vast al door wat ik je wil vragen. Juist ja, ga lekker naar buiten. Ga buiten wandelen en kijk om je heen naar al het moois in de natuur. Je zult er verbaasd over staan hoeveel dingen we gewoon voor lief nemen. Lekker wandelen geeft je energie, waardoor deze oefening nog meer effect heeft.


  Wees dankbaar voor de aarde onder je voeten. Voel de aarde en wees dankbaar voor elke stap. Wees dankbaar voor de zon en de maan, het hele zonnestelsel. Wees dankbaar voor het feit dat je voeten hebt om mee te lopen. Wees dankbaar voor je zintuigen. Wees dankbaar voor een pijnvrij lichaam… dat is hopelijk het geval. Wist je dat het goed is voor je gezondheid om je lichaam te bedanken als het gezond is? De cellen in je lichaam luisteren en reageren hierop. Je lichaam werkt veel efficiënter en effectiever als je laat zien en horen dat je dankbaar bent.


  Wees dankbaar voor dingen waar je gewoonlijk geen aandacht aan schenkt. Dit is zo’n leuke en belangrijke oefening. Door het overal en altijd te doen, zul je merken dat je veel positiever in het leven staat. Dat is voor mij zeker zo! Tegen de tijd dat je klaar bent met je dankbaarheidslijstje, zul je het gevoel hebben dat je zweeft!


  Conclusie van deel twee


  In deze lastige economische tijden hebben veel mensen niet de luxe om op zoek te gaan naar een andere baan. Het is daarom cruciaal om het beste te maken van je huidige werksituatie.


  Volgens Yahoo! Hot Jobs (HotJobs.Yahoo.com) realiseren meer en meer mensen zich dit en willen ze hun werkplek veranderen. Een van de belangrijkste veranderingen is het ontwikkelen van vriendschappen met collega’s. Mensen beginnen zich te realiseren hoe belangrijk het is om anderen te accepteren en zich aan hen aan te passen. Veel mensen werken in teams en leren hoe ze compromissen kunnen sluiten en geduld kunnen hebben voor elkaar. Werknemers beginnen zich te realiseren dat ze op die manier productiever zijn en ook meer voldoening uit hun werk halen.


  Het verbaast me altijd weer hoe tijden van crisis leiden tot dit soort inzichten. Het is jammer dat er een crisis voor nodig is! Toch weet ik dat het allemaal goed komt, en het bovenstaande bewijst dit eens te meer. Ik wens dat de meditaties en oefeningen die ik hier heb opgeschreven, jou zullen helpen om het beste te maken van deze moeilijke tijden.


  


  Nawoord


  Ik sluit dit boek niet af met ‘Einde’. Ik wil dit liever het begin van een nieuw hoofdstuk noemen. Ik denk even terug aan de nacht dat Barack Obama de presidentsverkiezingen won. De spanning en opwinding die ik toen voelde, voel ik nog; zo sterk zelfs dat ik het amper kan beschrijven. Die ochtend van de verkiezingen in november werd ik wakker, nadat ik de hele nacht had liggen woelen en draaien. Er hing iets in de lucht, ik kon het voelen. Ik was in Taos en terwijl ik daar aan de thee zat, keek ik naar buiten naar de prachtige bergen van het noorden van New Mexico. Vanbinnen voelde ik dat er iets groots stond te gebeuren. Een nieuwe dag was aangebroken.


  Ik twijfelde aan mijn intuïtie. Betekende dit dat Barack Obama vanavond de 44e president van de Verenigde Staten zou worden? Ik had mijn twijfels, omdat een deel van mij altijd problemen had gehad te geloven in de juistheid van sommige keuzes van het Amerikaanse volk. Talloze keren had ik mijn mede-Amerikanen keuzes zien maken op basis van angst. De overgrote meerderheid leek vrede te hebben met het feit dat ze vastzaten in een web van angst. Ik had er moeite mee om in te zien hoe we zouden kunnen blijven groeien en ons ontwikkelen als er weer voor die oudere, angst en vrees prekende politici werd gestemd.


  Terugdenkend geloofde ik toen nog steeds dat de angst zou blijven regeren en dat er niets zou veranderen. Tot mijn grote vreugde en verbazing kreeg ik in november 2008 ongelijk. Ik wil hier niet op de politieke kant ingaan, omdat het bij deze verkiezingen om zoveel meer ging dan politiek.


  Behalve het feit dat we onze eerste zwarte president hadden gekozen, was ik onder de indruk van het feit dat zoveel Amerikanen verder hadden gekeken dan hun eigen veilige voortuintje. We hadden gekozen voor verandering, niet de angst voor verandering. We hadden ervoor gekozen om angst en verdriet af te schudden en op weg te gaan naar het licht! Collectief, want we hadden gekozen voor een visionair en een echte krijger.


  Dit is een van de belangrijkste momenten in de menselijke evolutie. Of we het ons realiseren of niet, we hebben een enorme stap gemaakt richting een hoger bewustzijn. Dit is waarom ik zo emotioneel werd toen Obama zijn toespraak hield.


  We hadden ervoor gekozen één wereld te creëren, een wereld waarin iedereen in vrijheid mag genieten, een wereld waar angst plaatsmaakte voor liefde. Ik ben altijd blijven geloven in deze ‘nieuwe wereld’ en daarom heb ik dit boek geschreven. Het is mijn bijdrage aan deze nieuwe wereld. Ik wilde dit land en de hele wereld erkennen en bedanken voor de enorme inspanningen die zijn geleverd. Het blijkt maar weer eens dat ik niet alleen sta in mijn zoektocht. Moge God ons allemaal zegenen op onze reis.


  Lynda Barbaccia


  zomer 2009
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  EENVOUDIG WORDEN


  Manieren om eenvoudig te zijn, terwijl het onze neiging is om simplistisch te zijn. Dat is niet hetzelfde.


  Op zoek naar de ongeborene


  Misschien is het een raar startpunt, maar er zou nog iets van de ongeborene in ons moeten zitten. Daar immers, in die kwetsbaarheid, ligt onze essentie – eeuwig en onsterfelijk.


  


  Omdat we tijdelijk in de tijd gevangen zitten, kunnen we het contact met onze essentie verliezen en kinderen van veelvuldigheid en afleiding worden. We worden geobsedeerd door flarden kennis, zoeken de heerschappij over van alles en nog wat, en aanbidden gebroken afbeeldingen van de waarheid.


  


  Toen we nog ongeboren waren, waren we niet zo afgeleid, maar eenvoudig en grenzeloos.


  


  Daarom moeten we vandaag iets van de ongeborene in ons geboren leven opnemen. In onze veelvuldigheid moeten we de eenvoud opnemen. In de wereld van de strijd om kennis nemen we de armoede van het weten op.


  


  Vandaag nemen we het volstrekte niet-weten van de ongeborene op.


  Uw toestand van nu


  Misschien is de meest elementaire les uit de wijsheidsschool wel dat onze ervaring van de waarheid afhangt van onze toestand: niet van onze opleiding.


  


  Bij het dagen van het licht in ons leven mogen we niet jokken of toegeven. Acht uur per dag mindfulnesstechnieken stampen in een bibliotheek brengt ons geen centimeter verder, want dat is het teken van ongeduld en haast. Zoals Philip Booth ons zegt in zijn gedicht ‘Naar buiten gaan’: ‘Hoe je er komt is waar je zult aankomen.’


  


  Als u uw spirituele reis volbrengt met haast en ongeduld, moet u niet denken dat u ergens aankomt waar het mooi is.


  


  We moeten ons juist bewust zijn van onze toestand, want dat bepaalt ons vermogen om te ontvangen. ‘Als ons zijnsniveau hoger wordt,’ schreef Maurice Nicoll, een Engelse psychiater en leraar van de Vierde Weg, ‘neemt de ontvankelijkheid voor een hogere betekenis toe. Als ons zijn afneemt, komen de oude betekenissen terug.’


  


  Terwijl u nu naar uw ademhaling luistert, moet u uw toestand van nu laten verschijnen.


  De verstandige hond


  Ik heb ooit gezien dat een hond van een hoge klif sprong. Hij rende erop af en was weg. Dat was heel schokkend.


  


  Het was een hazewindhond, pas gestopt met wedstrijden, en hij werd door zijn nieuwe eigenaars uitgelaten. Wat voor hen duidelijk was, was dat helaas niet voor hun huisdier. De hond kende alleen de veilige wereld van kooien en de renbaan. Daardoor wist hij weinig over vrijheid en niets over kliffen.


  


  Zelfs als we aannemen dat de hond Engels begreep, zou de hond er nog steeds niets van hebben gesnapt als iemand had gezegd: ‘Spring niet van die klif, want dan val je.’ Vanwege zijn eerdere levenservaringen en wat hij daarvan had geleerd, had het begrip ‘vallen’ geen enkele betekenis voor hem. Met zo’n denkkader was het heel zinvol en verstandig dat hij van die klif sprong, hoewel het dat niet was.


  


  Gelukkig loopt dit verhaal goed af: de hond bleef in leven. Maar een waarheid over het oordeel van honden en mensen hing even in de lucht ...


  


  Als een voorstel dom klinkt, kan het zo zijn dat wij dommer zijn dan het voorstel.


  Basiskamp voor mindfulness


  Net als dat er veel manieren zijn om de top van de Mount Everest te benaderen, zijn er veel manieren om de waarheden van mindfulness te benaderen.


  


  Maar als we een basiskamp zouden inrichten vanwaar we op onderzoek uitgaan, zou ik dit kiezen: ‘Mindfulness is een bewustzijn van uw huidige ervaring, met aanvaarding en vertrouwen.’


  


  Als we trouw blijven aan deze eenvoudige definitie van mindfulness, kunnen we de enorme en prachtige berg van onze huidige ervaring onderzoeken.


  


  We zullen allereerst voorlopig opmerken dat mindfulness zich niet bezighoudt met suffe dingen, gebeurtenissen uit het verleden of oude opvattingen waarin menigeen zit gevangen.


  


  Het is eerder een uitnodiging voor verse ervaring en maagdelijk weten, waarin huidige gedachten en emoties zich mogen uiten zonder veroordeling of verwerping.


  


  Dit element van aanvaarding helpt ons welzijn. Onze psyche verlangt ernaar om genezen te worden. Als zij zich realiseert dat niets dat zij bloot geeft, leidt tot ongemak, zal zij de neiging hebben om alles bloot te geven.


  


  Een kind heeft zoveel waarheid te vertellen als het niet bang is.


  Wat te doen met een bouwkundige ramp?


  Ik heb besloten om mijn huis af te breken. Dat was geen gemakkelijk besluit, omdat ik er lang in heb gewoond en thuis thuis is, maar ik ben me steeds bewuster geworden van de gebreken ervan. Toen ik ontdekte wie het heeft gebouwd, werd alles duidelijk.


  


  Mijn huis is gebouwd door de partners Verlangen en Onwetendheid. Die werken vaak samen, altijd met rampzalige gevolgen. Het is verrassend dat daar in de pers niet meer aandacht voor is.


  


  Ze overleven altijd, maar kunnen niet bouwen. Verlangen is alleen beroemd om het zoeken van genot en het vermijden van pijn. Onwetendheid verhult al haar aannames en maakt er elk uur meer. Samen hebben ze de psychologische werkelijkheid geschapen waar ik in leef. Het is dus niet verrassend dat die ongeschikt is voor het doel!


  


  Ik heb nog het geluk dat ik niet verplicht ben om daar te wonen. Ik heb er lang gewoond, maar ik ben geen gevangene. Ik kan de verschillende lagen stenen, hout en stucwerk weghalen en een nieuwe ruimte scheppen.


  


  Het is hard werken, maar de moeite waard. Doordat ik u over mijn besluit heb verteld, voel ik me al beter.


  


  Mindfulness heeft het soms over het ongedaan maken van onszelf.


  Buitenaards?


  Als ik de winkel ‘s morgens open en de sleutel omdraai, ben ik me ervan bewust dat ik de winkel ‘s morgens open en dat ik de sleutel omdraai.


  


  Als ik naar de voorbijdrijvende wolken kijk, ben ik me ervan bewust dat ik naar de voorbijdrijvende wolken kijk.


  


  Als ik geïrriteerd raak door de file en mijn geduld opraakt, ben ik me ervan bewust dat ik geïrriteerd raak door de file en dat mijn geduld opraakt.


  


  Dat is mindfulness: het is niet complex of buitenaards voor ons.


  Veranderende toestand


  Meditatie heeft een opvallend kenmerk: het heeft weinig of geen belangstelling voor ons denken.


  


  Als we ons vandaag dus richten op onze ademhaling, verlangen we er niet naar om meer te denken, maar juist minder. We zullen onze gedachten voorbij zien komen, zoals we ‘s nachts dronkaards voorbij zien komen.


  


  Als u zichzelf één laat worden met uw ademhaling, zult u misschien merken dat u kritisch over een collega denkt, een liefdadigheidsactie plant, bij een incident stilstaat dat gisteren plaatsvond, of dat u zich afvraagt of u morgen uw baan nog heeft.


  


  Welke gedachten ook door uw hoofd gaan – nobel of laag bij de grond, flitsend of verwoestend – ken ze geen speciale status toe en geef ze geen speciale behandeling.


  


  Let gewoon op hun komen en gaan, zoals u let op een vlieg op de muur of op het verre geluid van een voorbijrijdende auto.


  


  Het is het begin van het ontdekken dat we niet gelijk zijn aan onze gedachten of onze herinneringen. Onze ademhaling wist dat al heel lang.


  Eén ding


  Vandaag moet u zich op één ding concentreren waarop u zich meestal niet concentreert. Doe het of kijk ernaar of raak het aan of proef het om wat het is.


  


  Misschien kunt u een kop koffie drinken om wat het is, zonder tegelijk iets anders te doen. Het gaat alleen om het drinken en de koffie.


  


  Misschien kunt u tien minuten in de trein zitten om wat het is, zonder tegelijk iets anders te doen. Het gaat alleen om het zitten en de trein.


  


  Misschien kunt u een minuutje mindful lopen om wat het is, zonder uzelf bezig te houden met iets anders dan het wonder van de beweging. Het gaat alleen om het lopen.


  


  Door zulke concentratie kunt u uw gefragmenteerde zelf verzamelen. Door één ding een moment dieper aan te raken, raakt u het leven dieper aan.


  Verschillende wegen nemen


  Als u een pelgrimstocht onderneemt, volgt u één bepaalde route. Pelgrims lopen allemaal op hun eigen manier, maar hebben maar één route.


  


  Pelgrims die steeds andere wegen zoeken, laten hun gebrek aan focus zien; zij laten hun verlangen zien om door middel van afleiding te ontsnappen.


  


  ‘Ik heb die andere wegen nog niet geprobeerd,’ zeggen ze. ‘Die kunnen interessanter zijn.’


  


  Ze laten u in de steek om vandaag die ene weg te bekijken en morgen een andere. ‘Heb je deze al geprobeerd?’ vragen ze, terwijl ze al naar een andere kijken. ‘De mogelijkheden zijn eindeloos!’


  


  Ze reizen liever oppervlakkig over honderd wegen dan serieus over één weg.


  


  Mindfulness is één weg die u altijd bij het heden houdt. Toch zal niemand die weg op dezelfde manier afleggen als uzelf.


  Première


  Er hangt een opgewonden stemming in de zaal: het gordijn zal bijna opengaan. Zoveel mensen uit zoveel plaatsen die allemaal praten over zoveel dingen! Maar als het licht uitgaat, stopt het praten. Er is aandacht, een samenkomen van verwachting en eenheid.


  


  En dan begint het: het gordijn gaat open en de beginscène wordt onthuld.


  


  Wow!


  


  Die beginscène stond er al de hele tijd, opgebouwd en klaar en heel dicht bij ons – we konden er alleen niets van zien vanwege het gordijn. Op eenzelfde manier opent mindful bewustzijn gordijnen in ons en onthult het wat dicht bij ons was, maar verborgen was. Per keer gaat er één gordijn open; tijdens een heel leven zijn dat er echter veel.


  


  De dertiende-eeuwse dichter en mysticus Rumi heeft dit over gordijnen gezegd (hoewel hij ze barrières noemde): ‘Uw taak is niet om liefde te zoeken, maar alleen om alle barrières in uzelf te zoeken en te vinden die u tegen de liefde hebt opgericht.’


  


  Als we met het innerlijke geklets stoppen, onze gedachten afzwakken en onszelf verzamelen, wordt ons de huidige scène van ons leven onthuld.


  De weg naar dit punt


  Soms kijken mensen terug op de weg die ze naar dit punt hebben afgelegd en worden ze overdonderd door hun voorbije leven. Ze zien zoveel onwetendheid, zoveel dwaasheid, zoveel fouten. Ze voelen weer het afgrijzen, de teleurstellingen en de moeilijkheden, en vragen zich af: ‘Waar doe ik het allemaal voor?’


  


  Ze krijgen het gevoel dat hun levensreis een omweg is geweest, die hen heeft weggeleid van wat goed en hoopvol is, naar een woestenij van domheid, verspilde tijd en wanhoop.


  


  Toch is dit misschien de manier waarop we weer kind kunnen worden, om opnieuw te beginnen. Misschien moeten we afleren wat we hebben geleerd; misschien moeten we slecht slapen om goed te leren slapen; misschien moet de weg worden geaccepteerd, omhelsd, toegestaan.


  


  Wat er dan ook is gestorven, het is niet het vogeltje van de hoop dat in uw borst zit te zingen.


  Mindfulness als een brug


  Hoe moeten we onszelf omschrijven?


  


  Als ze de menselijke psychologie omschrijven, spreken sommigen over het valse zelf en het ware zelf. Anderen spreken van doen alsof en van solide. Sommigen vinden dat persoonlijkheid en wezen relevante woorden zijn, terwijl anderen het over substantiële en niet-substantiële mensen hebben.


  


  Welke woorden we ook gebruiken om de menselijke psychologie te beschrijven, het doel blijft hetzelfde: we bevestigen het bestaan in onszelf van één land met twee terreinen.


  


  De praktijk van mindfulness is de levende en aanwezige brug tussen die twee terreinen. We kunnen hem gebruiken om van vals naar waar te gaan, van doen alsof naar solide, van persoonlijkheid naar wezen, van insubstantieel naar substantieel.


  


  Het is niet moeilijk. Net als elke andere brug, brengt deze ons van de ene kant naar de andere.


  Geen avonturenverhaal


  Sommige mensen denken dat ‘thuisblijven’ het tegengestelde is van ‘avontuur’, maar dat is niet waar. Het tegengestelde van avontuur is zelfrechtvaardiging.


  


  Hebt u ooit gemerkt dat u zichzelf rechtvaardigt? Zelfrechtvaardiging die u eindeloze ontsnappingsclausules aanreikt voor uw gedrag en die aanneemt dat u een goede reden hebt voor uw gedachten?


  


  Waarom is dat een probleem?


  


  Zelfrechtvaardiging is een sluipend kwaad – terwijl die ons beschermt tegen de waarheid, worden onze onzekerheden verhuld en wordt ons het avontuur ontnomen om onszelf echt te leren kennen.


  


  We zijn dan als een groot schip in de haven, klaar om weg te varen, maar met een bemanning die te bang is om het ruime sop te kiezen. In plaats van de zeilen te hijsen en te vertrekken, leiden de zeelui zichzelf af met discussies over wie de kapitein zou moeten zijn, met negatieve opmerkingen over andere schepen en met zelfrechtvaardigende opmerkingen als ‘Weet je wel tegen wie je het hebt?’ en ‘Nou, dat pik ik niet!’ en ‘Wij weten bijna alles over zeilen!’


  


  Ervaren toeschouwers weten echter dat ze, hoewel ze er graag over praten, nooit hebben gevaren.


  De vreugde van de gevangene


  Stelt u zich een gevangene voor, in een cel, opgesloten en zonder hoop.


  


  Stelt u zich dan voor dat alle muren plotseling wegvallen waardoor de gevangene de horizon weer kan zien.


  


  Elk moment van mindful aandacht is net zo bevrijdend. Elk moment dat ons bevrijdt van de muren van ons geconditioneerd lijden: lijden dat uit ons verleden tevoorschijn komt.


  


  De gevangene is niet hetzelfde als de muren; wij zijn niet onze conditionering –


  


  en dit bewustzijn is bevrijding.


  De koning en de nar


  Het banket van de koning was al in volle gang, toen de hofnar werd geroepen om op te treden. Na zijn opkomst jongleerde hij een poosje, speelde hij luit en boog hij daarna voor de koning. De koning bracht een toast op hem uit met een groot glas wijn.


  


  ’Dank u, majesteit,’ zei de hofnar, ‘maar zoals we weer kunnen zien, strijdt u harder tegen de kurk in de wijnfles dan tegen het kwaad in het land!’


  


  Iedereen in de zaal viel opeens stil, maar de hofnar niet.


  


  ‘U danst opgewonden rond met uw status en geeft veel eer aan uw verbeelding. Maar u hebt uzelf verloren en hebt van uw geliefde land een verre en geminachte figuur gemaakt. U bidt dat uw volk u dient! Maar zou u niet hén moeten dienen?’


  


  De stilte was indrukwekkend. Zelfs de muizen waren stil, terwijl de nar met zijn tirade doorging.


  


  ‘Uwe Hoogheid kijkt meer in de spiegel dan in uw ziel. Maar ik, de nar, zie de roestplekken op uw glanzende kroon!’


  


  ‘Waarom luister je naar die dwaas?’ fluisterde de verontwaardigde koningin in het oor van de koning.


  


  ‘De waarheid is niet flatteus voor ons,’ antwoordde de koning, ‘maar bevrijdt ons wel.’


  


  ’Hofnar, alstublieft, ga door!’


  Over de kapitein


  De kapitein van het schip brult zijn orders. Eerst laat hij zijn schip naar het noorden varen, daarna naar het zuiden en daarna, na weer een order, naar het noordwesten.


  


  ’Noord! Nee, zuid! Nee, noordwest! Hoor je me?’


  


  Hij is heel duidelijk in zijn orders. En omdat de kapitein weet wat hij doet, komt de bemanning in actie als hij zijn schip naar het oosten laat varen, daarna naar het zuidwesten en dan weer naar het noorden:


  


  ‘Oost! Nee, zuidwest! Nee, noord!’


  


  Elke order is helder en duidelijk en kan niet worden genegeerd, omdat hij hun leider is.


  


  Het verslag van de reis tot hier toe laat zien dat het schip vier ijsbergen en drie vissersboten heeft geraakt en in aanvaring is geweest met een groot passagiersschip.


  


  Ze komen eindelijk in de haven aan, met grote schade en vier weken te laat – en ze ontdekken vervolgens dat het de verkeerde haven is.


  


  ‘Ze moeten de haven hebben verplaatst,’ zegt de kapitein vol zelfvertrouwen.


  


  Sta niet toe dat uw gedachten de kapitein op uw schip worden.


  Mindfulness en Freud


  In het boeddhisme wordt verlichting niet gezien als de aanwezigheid van iets, maar als de afwezigheid van iets: de permanente verwijdering uit ons leven van hebzucht, haat en misleiding.


  


  Verlichting is niet de verwerving van nieuwe ideeën, maar het geduldig verwijderen van onze oude manieren om onszelf te zijn. Anthony de Mello, een jezuïet en psychotherapeut, definieerde de waarheid als ‘het aanhoudend bewustzijn van fouten’, wat hetzelfde is. Als de fouten hebzucht, haat en misleiding zijn verwijderd, blijft alleen geluk over.


  


  Freud was het daar gedeeltelijk mee eens. Hij zag dat mensen vooral worden gedreven door twee krachten – de erotische kracht (hebzucht) en de agressieve kracht (haat) – en hij herkende hun vernietigende kracht op de menselijke psyche.


  


  Maar daar gaan de wegen uiteen: Freud zag deze krachten als onbeweeglijk, de boeddhistische psychologie doet dat niet. Volgens Freud kunnen we vanwege die monsters aan de poort van therapie niet meer verwachten dan ‘gewone menselijke ongelukkigheid’. In de boeddhistische psychologie zijn deze krachten echter onkruid dat moet worden ontworteld.


  


  ’Gewone menselijke ongelukkigheid’ is niet het eindpunt van mindfulness –


  


  maar het begin.


  Ruimte maken voor geluk


  Ik hang vandaag ballonnen en slingers op, omdat het feest is. Ik heb champagne en vuurwerk, want ik wil een groots welkom vieren.


  


  Wie komt er?


  


  Gelijkmoedigheid. Ja, het gerucht gaat dat zij vandaag bij me op bezoek zou kunnen komen. Vandaar de opwinding. Stel je voor dat je zo’n houding hebt! Dat je zowel plezier als pijn kunt omhelzen, zonder dat die jou aanzetten tot een reactie die door verlangen wordt aangedreven.


  


  Zonder gelijkmoedigheid wordt een groot deel van mijn dag gevuld door grijpgedrag, waardoor er geen ruimte overblijft voor geluk.


  


  Wat gebeurt er dan?


  


  Ten eerste wordt mijn gedrag compulsief, zoals dat van een dier of machine. Ik verlies mijn menselijkheid, mijn vermogen om vrij en bewust te handelen. Daarna zorgt mijn grijpgedrag ervoor dat ik de behoeften van anderen niet zie als die conflicteren met die van mij. Ten slotte maakt elk van die handelingen door mijzelf een zelf mogelijk dat niet meer is dan een schimmige herinnering aan mijn hebberige en graaiende verleden.


  


  Je zult dus begrijpen waarom ik de slingers ophang, de beste cateraars inhuur die ik ken en alles met goud besproei: gelijkmoedigheid is onderweg!


  


  En dan ben ik weer menselijk.


  De tuin van de buurman


  Meester Eckhart, de dertiende-eeuwse mysticus, zei: ‘In echte gehoorzaamheid is er geen “ik wil dat dit gebeurt” of “ik wil dat dat gebeurt”, maar alleen een puur uitgaan van wat van ons is.’


  


  Met andere woorden, het enige dat iets kan veranderen, is wie we zijn en wat daaruit voortkomt. Dus in plaats van iedereen raad te geven over zijn tuin, wordt ons gevraagd gewoon voor onze eigen tuin te zorgen, met het bewustzijn van onze huidige ervaring met aanvaarding.


  


  Van hieruit stroomt geluk, en een puur uitgaan van wat van ons is.


  


  


  Gestelde doelen


  Als ik een huis zou bouwen dat me tegen de winter moet beschermen, zou ik hard werken, bewust van de kou die gaat komen. Ik zou werken met beton, steen, hout en tegels. Ik zou op ladders klimmen, muren metselen en stuken en vloeren egaliseren. Ik zou de inspanning niet opmerken, al zou ik soms wel moe zijn. Ik zou alleen denken aan de aanstaande winter en het beoogde huis.


  


  Onder al die inspanning ligt het doel. Het doel leidt, begeleidt en kleurt alle arbeid die we in ons leven verrichten – en alles is arbeid. Een schoonmaker in een hotel kan zich gefrustreerd voelen of een filmster kan gedeprimeerd zijn, maar hun ongelukkigheid wordt niet veroorzaakt door wat ze doen: die wordt veroorzaakt door de doelen die de schoonmaker en de filmster meebrengen naar wat ze aan het doen zijn.


  


  Als het uw doel is om de top te bereiken, zal dat invloed hebben op hoe u mensen behandelt en zal dat zorgen voor uw ongelukkigheid.


  


  Iemand vroeg me laatst wat mijn doel was voor de rest van mijn leven. Ik werd daardoor verrast en zonder na te denken zei ik: ‘Mijn eigen lijden onder ogen zien en aardig zijn.’


  


  Maar, belangrijker, wat zou uw antwoord zijn?


  Voorwaarts gaan


  Als we willen weten wat ons heeft gemaakt, kunnen we het beste te rade gaan bij de psychotherapie of misschien bij de wijsheid van het enneagram, samen met een wijze therapeut.


  


  Als we onszelf echter ongedaan willen maken, kunnen we het beste gebruikmaken van mindfulness, dat we alleen in ons eigen gezelschap kunnen ondernemen.


  


  Mindfulness is ambitieus. Het stelt u een revolutie zonder woorden voor die een volledige transformatie van de geest beoogt.


  


  Hoe?


  


  Door het beoefenen van mindfulness krijgt u nieuwe momenten van inzicht. Deze fragmenten van helderheid zijn er eerst maar kort, maar elk moment is brandstof voor het volgende, dat misschien iets langer blijft hangen dan het vorige. Het gaat langzaam, maar zeker – zoals de warmte van de zon op een stad die door een vloedgolf is getroffen.


  


  Intuïtie geeft ons steeds meer beelden van ons geconditioneerd, geconstrueerd en veranderbaar geestelijk leven. Vanwege dat woordeloos weten, vanwege die inzichten en beelden weten we dat we nooit terug kunnen gaan –


  


  alleen maar voorwaarts.


  De vaak gestelde vraag


  ’Wat moet ik doen?’ is een normale – en volstrekt idiote vraag. Zelfs degenen die een manier van leven zoeken die mindful is, willen vaak weten wat ze moeten doen of wat ik zou doen.


  


  ’Wat zou jij doen?’ vragen ze.


  


  Maar dat zijn de verkeerde vragen.


  


  Wat moet ik doen?


  Wat zou jij doen?


  Die dingen helpen niet.


  


  Een vraag die wel helpt, is: ‘Wat moet ik niet doen?’


  


  Het antwoord daarop is eenvoudig:


  


  ‘Identificeer uzelf niet met uw negatieve emoties, zoals zorgen, achterdocht, pijn, wrok en angst.’


  


  Maar we negeren deze behulpzame vraag. We worden verdrietig, draaien ons om en lopen weg. De huidige psychologie is in een ander idee geworteld, dat te maken heeft met initiatief nemen, met activisme en met de touwtjes in handen nemen. Daarom horen we liever de niet-helpende vraag:


  


  ‘Wat kan ik doen?’


  


  We stellen die vraag steeds weer, net als iemand die langs de snelweg staat te wachten op de trein.
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