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You may say I’m a dreamer,
but I’m not the only one,
I hope some day you’ll join us,
And the world will live as one.

JOHN LENNON


Voor Joep, nog zo dicht bij de bron


DANKWOORD

Geen enkel boek heb ik alleen geschreven, ook dit niet. Altijd waren er mensen om me heen, uit het heden en uit het verleden, wier liefde en wijsheid ik mocht proeven, verwerken, in me op mocht nemen. Eén wijze vrouw wil ik in het bijzonder noemen omdat ze me heeft gestimuleerd om dit boek, dat al jaren in de pijplijn zat, nu ook werkelijk te schrijven: Monique Timmers. Bij Monique, spiritueel genezeres en schrijfster van een viertal esoterische boeken1, volgde ik een aantal maanden voor het schrijven van dit boek de driedaagse workshop Terug naar de bron. Hier vond ik de kracht en de moed om mijn diepste verlangen te gaan verwoorden. Monique heeft me tijdens het schrijfproces actief ondersteund en zelf ook enkele bijdragen geleverd, die je verderop in het boek terug zult vinden. Het was heerlijk om met haar samen te werken.

Verder prijs ik me gelukkig met een moedige en bevlogen uitgever, die al decennialang prachtige boeken publiceert die pioniers van de nieuwe tijd bemoedigen en verrijken. Het is een eer om deel uit te mogen maken van de AnkhHermesfamilie.

Natuurlijk ben ik veel dank verschuldigd aan mijn levenspartner en eindredacteur Anita Koster, die nieuwsgierig meelas, commentaar leverde, zo nodig advocaat van de duivel speelde en me vooral een thuis gaf waar het goed broeden en schrijven is. Ik waardeer het enorm dat ze me toestemming gaf voorbeelden uit ons eigen leven te gebruiken. Evenzeer waardeer ik alle hooggevoelige mensen die hun ervaringen, al of niet schriftelijk, met me gedeeld hebben.

Een grote bron van inspiratie en geluk tijdens het schrijven was mijn kleinzoon Joep, een ware muze, die op het moment dat ik dit boek schreef bijna twee was en net oma kon zeggen. Aan hem wil ik dit boek opdragen.


Lieve lezer of lezeres,

Alles wat in dit boek staat
weet je al van oudsher.

Ik heb het alleen geschreven
om het je in herinnering te brengen.

Lees het niet in één adem uit,
maar kies af en toe een stukje
en neem de tijd om het te verteren.

Ik heb het geschreven vanuit mijn hart
opdat jij het vanuit je hart kunt lezen.


Alles in een, een in alles

Hooggevoeligheid is een gave
een bron van energie
een borrelende bron in onszelf.

Het is kosmisch helende energie
en we zijn er nu pas klaar voor
die trilling te gaan gebruiken.

Stel je voor:
dat je een bron van energie bent
dat de stroom van inspiratie eindeloos doorgaat
dat je een grenzeloze veerkracht hebt
dat heel je gevoeligheid vrijkomt
en je hart wijd openstaat.

Dat er geen pijn uit het verleden meer op je drukt
dat je geen angst meer kent
dat je de veiligheid van de controle totaal durft los te laten.

Dat je de moed hebt om je als een raket af te laten schieten,
de snelweg van het hart durft op te gaan
en de kracht die je gebruikt meteen weer terughaalt.

Dat je handelt vanuit liefde
vanuit je oerkracht.

Dat je jezelf totaal overgeeft aan je essentie,
rust vindt wanneer je die nodig hebt,
een diepe innerlijke vrede ervaart,
volmaakt in evenwicht bent.

Dat je vanuit volledige ontspanning creëert
in het vertrouwen
dat er diep in jou een oplossing is voor elk probleem, persoonlijk, maatschappelijk, planetair.

Dat je jouw temperament niet meer inzet voor persoonlijke
conflicten
maar benut voor creatieve projecten.

Dat je het strijdtoneel verlaten hebt
en vastbesloten het pad van de liefde en wijsheid gaat.
Dat je alle oeroude kennis opeist,
je volledige potentieel aanspreekt,
weigert voor minder te gaan.

Wat kun je dan nog anders dan het leven dansen, spelen
en de mensen om je heen het lied laten horen
dat in je hart klinkt?

En wat kan er zo anders gebeuren
dan dat er een onomkeerbare pandemie
van liefde uitbreekt op de planeet?

Alles in een, een in alles,
dat is de belofte.

Accepteer de gift van je gevoeligheid,
eis haar helemaal op,
neem dankbaar waar
hoe alles op zijn plaats valt,
transparant wordt,
hoe elke pijn als door een wonder verdwijnt,
hoe verstrikkingen vanzelf losraken
en plaats maken voor ruimte en vrijheid.

Eis in dankbaarheid
het meesterschap op over je temperament
dat vanaf nu voor je aan het werk gaat
om een nieuwe aarde te creëren.


Hooggevoeligheid als gave

In 2000 schreef ik mijn eerste boek over hooggevoeligheid. Ik wilde het Hooggevoeligheid als gave noemen. Toen ik dat aan een vriendin vertelde, begon ze bijna te braken. Mijn uitgever vond het geen goed idee: deze titel was niet wat het boek uitdrukte. Ze had gelijk. Hooggevoeligheid was op dat moment voor veel mensen eerder een bron van verwarring dan een bron van geluk. Het werd Hooggevoeligheid als uitdaging. Daarna verschenen Hooggevoeligheid als levenskunst en Hooggevoeligheid als kracht. Nu is het acht jaar later en ik heb het idee dat nu de tijd is aangebroken om over het geluk van hooggevoeligheid te gaan schrijven.

In de tijd dat ik lezingen begon te geven was het nog bijna een taboe om te spreken over gevoeligheid, laat staan hooggevoeligheid; alleen in kleine kring was het mogelijk om er vrijuit over van gedachten te wisselen zonder als softie weggezet te worden. Er is in acht jaar tijd veel veranderd, in mijzelf en om mij heen. Ik kan veel meer genieten van mijn sensitieve aard en ik kan nu steeds vaker werkelijk ervaren dat deze een gave is, voor mijzelf en voor anderen. Dat geeft me veel geluk. Ik denk dat veel mensen eveneens toe zijn aan die stap om hun gave voluit voor henzelf en de wereld in te zetten en te genieten van hun kwaliteiten. Het is tijd om mensen uit te dagen het geluk van hun hooggevoeligheid onder woorden te brengen. De verhalen over geluk maken ons sterker en dat maakt dat de invloed van hooggevoelige mensen groter kan worden. Ze worden zo aantrekkelijk om na te volgen.

Het gaat dus niet alleen om de hooggevoelige mensen zelf, maar ook om de invloed die ze hebben door hun manier van zijn. Die invloed wordt versterkt als informatie daarover vrij beschikbaar is. De meeste hoogsensitieven hebben niet in de gaten dat ze bijzonder zijn. Door het speciale van hooggevoeligheid te belichten, hoop ik hen te helpen het bijzondere in zichzelf te herkennen, datgene wat een wezenlijke bijdrage aan de wereld is. Het lijkt voor henzelf zo gewoon. Maar als je met de ogen van het massabewustzijn kijkt, is het niet gewoon. Hooggevoelige mensen kunnen laten zien: zo kan het ook. Je kunt rust en kwaliteit in je leven brengen. Je kunt dat verlangen stellen boven carrière en inkomen en dan gebeurt er niets ergs, integendeel!

Hooggevoeligheid als bron van geluk: het is een overtuiging, een krachtige motor die ons op de snelweg kan brengen naar een nieuwe aarde. Een aarde waar liefde, wijsheid en respect voor de waardigheid van al wat leeft leidraad zijn.

KIEZEN VOOR HET HOOGSTE PERSPECTIEF

Op een wonderlijke manier kwam een jaar of twaalf geleden het thema hooggevoeligheid op mijn pad. Ik heb me daarmee verbonden omdat het voor mij voor een groot deel verklaarde waarom ik was zoals ik was en omdat het werken hiermee me een mogelijkheid gaf alle ervaring die ik in mijn leven had opgedaan bijeen te brengen. Toen ik erover ging schrijven en er lezingen over ging geven, bleek dit een thema te zijn waarin veel hooggevoelige mensen zich herkenden. Nu doe ik dat vanuit het perspectief van het geluk van hooggevoeligheid. Nu gaat het erom te ontdekken hoe je hooggevoeligheid zo kunt gebruiken dat je er juist energie van krijgt en er niet vooral energie door kwijtraakt. De onderliggende vraag is dan ook: hoe kun je hooggevoeligheid zo inzetten dat het jezelf en de wereld dient? De kernvraag is daarbij: wat gebeurt er als je voor het hoogste perspectief kiest? Dat vind ik ook een van de meest interessante vragen in het leven. Wat zie ik als ik vanuit het hoogste perspectief kijk, met de ogen van de adelaar? Het perspectief van liefde en wijsheid? Als ik vanuit dat hoogste perspectief kan kijken, begint mijn energie te stromen en voel ik me intens gelukkig.

Hooggevoelige mensen kunnen soms zo tobben met zichzelf, met hun constante energieverlies. Ik vind het tijd worden om dat eens om te draaien: hoe kunnen we ons perspectief hierbij veranderen? Hoe kunnen we zorgen dat hooggevoeligheid juist continu energie genereert? Wat gebeurt er als we ons verbinden met onze krachtbron, onze goddelijkheid, en vanuit dat perspectief zeggen: ik heb een gave, ik heb de wereld iets speciaals te bieden, het moet mogelijk zijn om dit helemaal uit de verf te laten komen, hoe kan ik zorgen dat dit ook werkelijk gebeurt?

Ik vind dit vooral zo belangrijk omdat ik de potentie van hooggevoelige mensen zie in deze tijd. Zij zijn degenen die buiten de kaders kunnen denken, contact hebben met het bovennatuurlijke, in aanleg empathisch en telepathisch begaafd zijn, in feite al de hardware hebben voor de nieuwe tijd. Nu moeten ze nog uitvinden welke programma’s je daar het beste op kunt draaien. En als je het juiste programma hebt gevonden, draai je als een tierelier. Ik voel dat soms enorm.

Uiteindelijk gaat het me niet speciaal om hooggevoelige mensen. Het gaat me om het creëren van een nieuwe aarde. En ik zie hoe hooggevoeligen daar op een aantal gebieden voorlopers in kunnen zijn. Ik zie ze als mensen die in deze tijd aan den lijve ondervinden hoe de vrouwelijke energie, de energie van het vloeibare, het stromende, het gevoel, het hart, zich aan het herstellen is. Met alle vreugde en ook de pijn die daarbij hoort. En ik vind dat het tijd wordt dat we met ons allen openlijk in de volle waardigheid van die vrouwelijke energie gaan staan. Zonder overigens de mannelijke energie uit te sluiten.

Ik heb mezelf eigenlijk nooit durven zien als iemand met een grote gave. Iedereen zou me immers een opschepper hebben gevonden. En toch, alles verandert als ik dat wél doe. Dan wordt het leven opeens zo interessant! Zodra ik besef: ik ben een meester, ik kan contact maken met alle liefde en wijsheid die er is, ik kan echt iets moois in de wereld brengen, en ik word daar van alle kanten bij geholpen, dan komt er een creatieve stroom op gang. Die visie maakt dat ik bij belemmeringen niet stil blijf staan maar ermee aan de slag ga totdat ik ze overwonnen heb en weer door kan in de stroom.

Ik wil hooggevoelige mensen, inclusief mezelf, daarin scholen omdat ik denk dat dit ook nieuwe oplossingen kan gaan geven voor de wereld. Wij hebben van nature al gemakkelijk contact met de bron. Wij kunnen, als we samen voor het hoogste perspectief van liefde en wijsheid durven te kiezen in alles, de oplossingen voor de problemen van deze tijd downloaden en als we dat zo voorleven, kunnen we de mensen in onze omgeving laten zien dat zij het ook kunnen. Als wij vastberaden in onze leidersrol gaan staan, verandert er van alles in de wereld. 

NIEUWE BEDRADING

Aan de benaming hooggevoeligheid kleeft een aantal bezwaren. De term roept onwillekeurig zijn tegendeel op. Zijn anderen dan minder, niet, of ‘gewoon’ gevoelig? Ieder mens heeft in aanleg deze potentie, hoogstens is deze bij een aantal nog geblokkeerd. Iedereen kan haar op een eigen manier ontwikkelen. Hoe meer en hoe zuiverder je je spiritueel ontwikkelt, hoe groter je gevoeligheid wordt.

Een grote groep fijnbesnaarde mensen weigert zich onder de paraplu van hooggevoeligheid te scharen. Ze associëren deze term met overgevoeligheid, met een zwak zenuwstelsel, met slachtofferschap en daar willen ze niets mee te maken hebben. Zij hebben er al heel jong voor gekozen om sterk te zijn en zich niet door de grover besnaarde massa te laten overvleugelen. Ze hebben nog steeds heel fijn afgestelde antennes, maar ze hebben ook een deel van hun potentie geblokkeerd om niet de pijn van afwijzing en vernedering te hoeven voelen die kwetsbare mensen nog weleens ten deel kan vallen.

Het gaat niet om termen, het gaat om de nieuwe bedrading, de nieuwe trilling van de mens in het naderende Aquariustijdperk. Bij een aantal mensen is die bedrading al voltooid, een aantal anderen heeft al wel de nieuwe bedrading maar lijdt nog onder fysieke en emotionele ongemakken van het nieuwe systeem en een aantal mensen houdt het systeem angstvallig gesloten voor veranderingen.

Hoe goed ik ook mezelf ken, hoe goed ik ook mijn
gevoelens voel, het blijft moeilijk om een etiket op mezelf
te plakken. Dat heb ik ook met het etiket HSP. Ik weet
niet of het te maken heeft met innerlijke acceptatie,
een stukje introvertheid, of enige aversie tegen een
persoonlijkheidstestje in twintig vragen. Maar enfin,
wel weet ik al mijn hele leven dat mij dingen opvallen
waaraan anderen voorbijgaan. Ik kan geraakt worden
door een klein detail en heb niet veel nodig om te weten
hoe iemand zich voelt. Daarnaast kan ik ook exact
stemmingen van gebeurtenissen terughalen en deze met
recht in geuren en kleuren opsommen.

Ik heb dit alles nooit als nadeel ervaren, hoewel ik
hiermee toch wel geworsteld heb. Onzekerheid, faalangst
en je niet begrepen voelen, zijn mij niet vreemd; een
worsteling die ik nu ook terugzie bij mijn mannetje
van vier. Paradoxaal genoeg heb ik altijd een enorme
wilskracht en geloof in eigen kunnen gehad om de weg te
gaan die ik voor ogen had. En dat is wat ik mij afvraag:
als ik lees over hooggevoeligheid wordt er vaak uit het
kwetsbare gesproken, de slachtofferrol ligt snel op de loer.
Herkenbaar, maar ik voel de sensitiviteit toch meer als
een enorme bron van potentieel, waar je zoveel mee kunt
doen.

STEFAN EGGERS

Toen ik voor het eerst las over hooggevoeligheid, zag ik opeens hoeveel geblokkeerde sensitieve potentie er op de wereld is. Ik dacht: hoe zou het zijn als die potentie vrij zou komen? Zou die er niet toe bij kunnen dragen om onze planeet te redden? En ik besloot me daarvoor in te gaan zetten. Het ging me niet om het verschijnsel hooggevoeligheid op zich, het ging me om de ondergesneeuwde kwaliteiten die ik zag bij fijnbesnaarde mensen, die hun ware aard lang hebben moeten verbergen omdat de wereld er nog niet aan toe was. En als je je moet verschuilen, heeft dat invloed op je zelfbeeld. Dat is niet alleen individueel zo, maar ook collectief. Wat je verbergt, lijkt er niet meer te zijn. Wat dan overblijft, is pogen om ‘normaal’ te worden. Bij sommige mensen is dat zo goed gelukt dat ze hun ware aard bijna zijn vergeten. Alleen vragen ze zich wel af waar hun inspiratie is gebleven.

Wat is dan dat potentieel van die nieuw bedrade mensheid?

-     Een goed en helder inzicht hebben

-     Goed kunnen zien en waarnemen

-     Helderziend, helderwetend, helderhorend, helderruikend zijn

-     Contact voelen met de universele liefde, de hogere inspiratie, de goddelijke geest

-     Een goed invoelingsvermogen, fijnzinnig aanvoelen wat helpend of wat kwetsend kan zijn

-     Een sterk gevoel voor ethiek, voor rechtvaardigheid

-     In de wereld staan met een open hart

-     Een hoge mate van bewustzijn, je voortdurend bewust zijn van wat je denkt, voelt en doet

-     Je bewust zijn van de kracht van gedachten en die gedachten beheersen

-     Je bewust zijn van de kracht van gevoelens en die gevoelens beheersen

-     Buiten de kaders kunnen denken, originele oplossingen kunnen ‘downloaden’

-     Snel kunnen scannen, snel iets oppikken, aan een half woord genoeg hebben

-     Snel en precies aanvoelen waar iets niet klopt

-     Trendwatching: aanvoelen wat belangrijke issues gaan worden

-     Authenticiteit

DE WEG VAN HET HART

Door mijn coachingspraktijk, mijn boeken, lezingen, nieuwsbrief en website heb ik veel contact met hooggevoelige mensen. Ik kan ze globaal in drie groepen indelen.

De eerste groep is zich bewust van die hooggevoeligheid, beschouwt die als een gave, kan ermee werken en accepteert de ongemakkelijke kanten ervan. Deze mensen gaan rustig hun eigen weg in de samenleving, ze volgen de weg van hun hart. Ze ontwikkelen een nieuwe manier van leven, nieuwe samenlevingsvormen, richten nieuwe, vaak eenpersoonsbedrijven op vanuit hun eigen normen van innerlijk weten, creativiteit, zorgvuldigheid, duurzaamheid, menselijkheid, rechtvaardigheid. Ze stellen kwaliteit van leven boven een hoog inkomen en het bezitten van dure spullen. Ze oefenen daarmee invloed uit op hun omgeving. Daardoor zijn ze pioniers, cultuurvernieuwers. Je ziet ze in allerlei sectoren. Voorbeelden die ik ben tegengekomen: kunstenaars, adviesbureaus, spirituele gemeenschappen, spirituele boekhandels, een bureau voor kinderopvang, bureaus voor loopbaanbegeleiding, healingpraktijken, ecologische cateringbedrijven, ecologische modeateliers en -winkels, een bureau voor milieuvriendelijke adviezen, alternatieve grafische bedrijfjes, natuurwinkels, websitebureaus, bureaus voor financiële planning, nieuwe onderwijsvormen. Anderen zorgen binnen bestaande organisaties voor vernieuwing, verbetering van het werkklimaat en de dienstverlening. Ook zij zijn pioniers. En dan zijn er de pioniers die niet in het arbeidsproces zitten. Zij laten het duidelijkst zien hoe je puur kunt leven vanuit zijn.

De tweede groep zit in een verwarrende fase. Deze mensen weten nog niet zo lang dat ze hooggevoelig zijn en krijgen net in de gaten hoe ze zich altijd geforceerd hebben om net zo te kunnen zijn en net zo te kunnen presteren als anderen. Hun zelfbeeld wankelt. Ze zijn hun verleden opnieuw aan het interpreteren, nu vanuit de invalshoek van hooggevoeligheid. Ze moeten noodgedwongen met allerlei activiteiten, zoals werk, stoppen doordat ze het niet meer aankunnen of doordat de bezieling is verdwenen. Ze raken vrienden en zelfs familieleden kwijt omdat die niet meer bij hen passen en hun kracht ondermijnen. Ze beginnen te merken dat heersende normen van de samenleving, zoals het arbeidsethos, voor hen niet werken. Ze moeten hun oude zekerheden loslaten en komen terecht in een periode van niet-weten, die veel angst kan oproepen. Hun grootste pijn is misschien wel dat ze het idee hebben geen substantiële bijdrage meer te kunnen leveren aan de maatschappij, terwijl ze wel een visie hebben op een ideale samenleving en zich daar graag voor zouden inzetten. Ze hebben het gevoel ontworteld geraakt te zijn.

Na een periode van onzekerheid beginnen ze voorzichtig een nieuw leven. Steeds minder nemen ze beslissingen puur vanuit hun verstand, steeds meer komt het hart erbij. Totdat ze zich echt door de stroom van de hartsenergie durven laten meenemen, en dan komen ze terecht in groep één.

De derde groep ervaart vooral de klachten van het hooggevoelig zijn en heeft de kwaliteiten ervan nog niet bij zichzelf ontdekt. Veel van deze mensen voelen zich slachtoffer van hun eigen aard. Ze zijn boos dat niemand hen begrijpt en dat er weinig rekening met hen gehouden wordt. Ze proberen eindeloos door middel van behandelingen, therapieën en medicijnen om ‘normaal’ te worden en raken steeds meer gefrustreerd als dat niet blijkt te lukken. Sommigen van hen raken steeds meer gemedicaliseerd. En toch, soms breekt opeens het licht door en komen ze in contact met hun eigen helende vermogens. Dan komen ze terecht in groep twee en dan kan het snel gaan.

Er zijn inmiddels heel wat boeken over hooggevoeligheid verschenen. De meeste, ook de mijne, gaan over het leren omgaan met de ongemakkelijke kanten ervan. Ik wil nu graag laten zien hoe we als hooggevoelige mensen pioniers kunnen zijn op de weg naar een nieuw soort samenleving. Ik weet dat we met veel meer zijn dan we dachten, dat we invloed hebben op de samenleving en dat we nog veel meer invloed kunnen hebben, zonder ons aan te hoeven passen of ons te hoeven forceren. Ik wil hooggevoelige mensen bemoedigen in hun pionierschap, zodat ze steeds sterker worden. Zodat ze steeds meer plezier hebben in hun eigen aard en in hun mogelijkheden.

De essentie is het perspectief. Ik weet nu met een vaste zekerheid vanbinnen dat wij voor ieder probleem een oplossing kunnen vinden als we maar vanuit het hoogste perspectief durven te kijken. We hoeven dat nog niet meteen te kunnen; de intentie en het vertrouwen hebben is al genoeg, dan gaat de rest vanzelf. Dan kunnen we steeds een trapje hoger gaan, totdat de oplossing verschijnt.

Sensitieve mensen fl oreren in een omgeving waar hun eigenheid gewaardeerd wordt en waar intuïtie, creativiteit, spiritualiteit en respect centraal staan. We zullen die omgeving zelf scheppen, door openlijk te zijn wie we zijn en onze hooggevoeligheid in te zetten voor onszelf en de wereld. En dat kunnen we. Samen. Stap voor stap.


Een borrelende bron in jezelf

Er komen steeds meer hooggevoelige zielen naar de aarde. We hebben ze nodig.

MONIQUE TIMMERS

We leven in de overgang naar een nieuwe tijd. Het Vissentijdperk loopt af en het Aquariustijdperk gaat aanbreken. Er beginnen al grote veranderingen merkbaar te worden. Een markering is bijvoorbeeld dat Barack Obama, een man, opgegroeid in een omgeving waarin de Hawaïaanse traditie van verbinding, liefde en vergeving centraal staat, president van de Verenigde Staten is geworden. Een man die weer een visie aanreikt en zegt: ‘Ja, we kunnen samen veel verder gaan dan we ooit hadden gedacht.’ En overal in de wereld voelen mensen zich bemoedigd en bevestigd in hun verlangen naar een nieuwe aarde.

Zo’n visie creëert vaart. En zo wordt de weg van visie naar doel een snelweg.

Op deze snelweg spelen sensitieve mensen zoals jij en ik een grote rol. Ze hebben alles in huis om zijnskwaliteiten en hartskwaliteiten de wereld in te brengen. Er leeft in ons een inspiratie die een bron van energie is voor onszelf en de wereld. En de tijd is rijp om deze inspiratie ook voor onszelf aan het werk te laten gaan.

Dat vraagt echter wel om een innerlijke revolutie. Het vraagt die kwaliteiten vanaf nu allereerst voor jezelf in te zetten. Het betekent stoppen met alleen maar bezig te zijn voor anderen, het betekent naar binnen gaan en daar de grootsheid voelen van wie jij in wezen bent. De overweldigende liefde voelen voor alle aspecten van jezelf. Je eigen pad tot nu toe zien vanuit dit perspectief. Zien hoe de keuzes die jij in je leven hebt gemaakt, geleid hebben tot degene die jij op dit moment bent, zelfs de keuzes die jij ooit als minder geslaagd beschouwde. Als je contact maakt met die borrelende bron in jezelf, zul je eindeloos veel energie genereren en jezelf optimaal beschermen tegen negatieve prikkels en energieverlies.

Mijn drijfveer in dit leven is een spirituele. Dat heb ik altijd geweten. Dat is het enige waarvoor ik echt mijn bed uit wil komen. Het gaat mij niet om geld of materie. Zelfs niet om relaties. Dat is allemaal leuk, ik kan ervan genieten als het er is, ik kan ernaar verlangen, ik kan er zelfs mee op de loop gaan, laat me er evengoed bij tijd en wijle door verslaven, maar het enige waar ik duurzaam warm van word, is spiritueel van aard. Ik heb altijd al mensen gelukkig willen maken. Ik zou graag vrede willen brengen voor mezelf en anderen.

Vrede brengen, het is een diep verlangen, een visie voor mezelf, een inspiratie die, zodra ik haar openlijk erken, voor me aan het werk gaat. Het erkennen: ja, dit is wat ik ten diepste wil, brengt een omslag in mijn denken over mezelf teweeg. Als ik vanuit die visie naar mezelf kijk en naar mijn pad tot nu toe, dan worden er veel onzekerheden helder:

Eigenlijk heb ik altijd stappen op deze weg gezet. Ik ben mijn hele leven bezig geweest te leren over communicatie. Ik heb altijd liefdevol met mensen en dieren willen communiceren en ik ben altijd vastbesloten geweest de belemmeringen die me daarvan weerhielden te overwinnen. Ik ben bereid geweest om van iedere aanvaring te leren, om mezelf en de ander te vergeven en weer opnieuw te beginnen. Dat was niet gemakkelijk, want kibbelen en strijd activeren een stresshormoon in mijn systeem en het kan uren duren voordat dit er weer uit is. Het maakte mijn motivatie om vrede te brengen in mijzelf en anderen alleen maar groter. Ik realiseerde me alleen vroeger niet zo dat dit een levensdoel is en dat ik er mijn hele leven mee bezig zal zijn. Ik was nog weleens teleurgesteld dat ik zo langzaam vooruitging en zo vaak weer terugviel. En als ik mezelf dat verweet, activeerde ik het stresshormoon opnieuw. Als ik iets geleerd heb op mijn pad van hooggevoeligheid, is het wel dat er geen instantoplossingen zijn.

De weg naar het doel is een pad van vertrouwen, vastberadenheid en onbaatzuchtig oefenen. Gewoon doorgaan, omdat je ziel het nu eenmaal van je vraagt. Het niet opgeven als resultaat uit lijkt te blijven.

De tijden zijn veranderd. We kunnen sneller dan vroeger uit het lijden stappen en kiezen voor vreugde. Door allerlei ontwikkelingen in mijn leven zijn mijn innerlijk weten, mijn geloof in mijzelf, mijn vertrouwen en mijn vastberadenheid de laatste tijd veel sterker geworden. Dat betekent dat ik minder zijwegen insla en al zeker niet de terugweg. Dat scheelt al heel wat energieverlies. We kunnen elkaar inspireren om energieverlies te vermijden en de borrelende bron van de hooggevoeligheid zijn werk te laten doen. En als ik dat doe, wat gebeurt er dan …

Ik voel oneindig veel meer liefde voor mezelf. Ik voel een groot respect voor mijn levenspad, voor de keuzes die ik gemaakt heb, voor de inspanningen die ik heb geleverd, voor de moed die ik heb gehad om tegen de grote stroom in te gaan, voor de innerlijke overtuiging, mijn motor, dat het mogelijk moest zijn die stroom om te buigen en samen een nieuwe aarde te gaan creeren. En dit zonder dat ik altijd precies wist waar ik mee bezig was. Soms wist ik met een grote innerlijke zekerheid dat ik een bepaalde keuze moest maken. Dat ik iets moest doen of juist niet moest doen. Ik kon niet overzien waarom en dat deed soms pijn en bracht me aan het twijfelen. En toch heb ik me altijd weer overgegeven aan de wens van mijn ziel en heb ik de draad weer opgepakt.

Mijn innerlijke zekerheid is veel groter geworden sinds ik mijn levenspad vanuit dit perspectief kan zien. Ik ben daarin enorm bevestigd en bekrachtigd en als er iets is waar ik dankbaar voor ben, dan is dat het wel. En als er iets is wat energieverlies voorkomt, dan is dat het wel. Ik ben er dan ook nu nog dieper van doordrongen dat we elkaar veel sterker en succesvoller kunnen maken door elkaar te bevestigen en te bekrachtigen in de hoogste versie van onszelf. Iedere bemoedigende opmerking, iedere liefdevolle aanmoediging kan versnelling teweegbrengen. We kunnen allemaal buiten ons eigen, per defi nitie beperkte, referentiekader gaan. Als we een beetje geholpen worden, kunnen we de aanwijzingen vinden die we in een verre spelonk van ons bewustzijn al wel vermoedden, maar die nog niet echt zichtbaar waren.

Ik ben dankbaar dat ik daar mijn steentje aan mag bijdragen.

Je hoeft je niet meer te verstoppen, te verbergen. Het
is nu tijd om je licht te laten schijnen,
je niet te schamen voor jezelf, voor wie je bent. Omarm je kwetsbaarheid,
omarm je gevoeligheid, je komt hier iets moois brengen,
en zovelen in deze wereld wachten op jou. Je kunt
zovelen aanraken met jouw licht, en dat geeft je een diepe
vervulling. Want dan herinner je je waarom je hier wilt
zijn, als ziel. Je wilt hier thuis zijn, je wilt je thuisvoelen
op aarde, vanwege die oorspronkelijke band die je hebt
met deze planeet, en omdat je zo houdt van de mensen
op aarde. Dit geloof je misschien niet, maar net zo diep
als je verbonden bent met het hart van de aarde, ben je
verbonden met het hart van de mensheid. De aarde heeft
haar hoop gevestigd op de mensheid. De mensheid heeft
veel ongeluk veroorzaakt op aarde, veel verwoesting,
duisternis. Toch zit in de mensheid ook de kiem van een
enorme bewustzijnsgroei, een scheppingskracht. De
aarde vestigt haar hoop hierop.

GECHANNELD DOOR PAMELA KRIBBE2


Er gebeuren voortdurend wonderen

Sensitieve mensen zijn zorgzaam, gevend, helend, inspirerend, delend, voedend, liefhebbend, koesterend. Ze brengen vaak op een onopvallende manier iets moois teweeg.

Ik zat laatst in de wachtruimte van een crematorium. Een familielid, een vrij jonge vrouw nog, was plotseling overleden. De stemming in die wachtruimte was geschokt, verdrietig, bedrukt. Er liep daar een klein meisje rond van een jaar of vier. Opeens zag ze een apparaat waaruit je water kunt tappen. Ze liep ernaartoe om het eens te onderzoeken. Ze zag de plastic bekertjes. Ze tapte een bekertje water en ze bracht het naar haar moeder. Vervolgens begon ze alle aanwezigen een voor een ’n bekertje water te brengen. Op ieder gezicht verscheen een glimlach. Het was net alsof de zon begon te schijnen in die ruimte. Dit kleine meisje wist precies wat er op dat moment nodig was.

Martine vertelt op een verjaardagsfeestje dit verhaal: ‘Ik zat in de metro in Londen. Opeens werd ik bevangen door een vreselijke angst: stel je voor dat er nu een aanslag zou komen. Ik kreeg het steeds benauwder. Toen zag ik dat er aan de overkant een vrouw geruststellend naar me glimlachte. Ik voelde mijn angst wegzakken en ik kon weer ademen.’

Peter is mede-eigenaar van een restaurant. Hij zorgt voor de bar en de muziek. Hij vertelt: ‘Als ik zo in de zaak de mensen gadesla die zitten te eten, voel ik al heel snel wat voor muziek ik op moet zetten. Ik zie gewoon waar mensen behoefte aan hebben. Vaak is dat bij iemand een schot in de roos en krijg ik daar heel dankbare reacties op.’

Anke, een Chi Neng-docent, vertelt: ‘Als ik met een groep mensen oefeningen aan het doen ben, zie ik het meteen als iemand iets speciaals nodig heeft. Dat vlecht ik dan tussen de oefeningen door. Het klopt altijd!’

Voor sensitieve mensen zijn deze voorbeelden heel gewoon. Velen van hen denken dat iedereen dit zou doen. Dat is echter niet zo. Er zijn ook veel mensen die deze empathische en helende vermogens niet of nog niet op deze manier ontwikkeld hebben.

Veel sensitieve mensen zijn kunstenaars, adviseurs, healers, religieuze leiders, leraren. Dit zijn ze vanuit hun beroep of gewoon in hun eigen kring. Ze stralen iets uit waar heel lang geen woorden voor geweest zijn. Je zou het een kosmische trilling kunnen noemen. Ze brengen de goddelijke heelheid op aarde, waar ze ook zijn. Ze zijn heel goed in staat hun helende vermogens voor anderen in te zetten. Ze doen dat van nature. Helaas zijn ze nog niet altijd in staat deze vermogens ook voor zichzelf te gebruiken. Dat komt doordat ze zich niet realiseren hoe bijzonder ze zijn en omdat ze bang zijn om zo bijzonder te zijn. Ze zijn bang om in de volle kracht van die vermogens te gaan staan, bang voor de verantwoordelijkheid die dat met zich meebrengt, bang voor wat er kan gebeuren als je je hoofd boven het maaiveld uitsteekt, bang door de herinneringen in het collectieve bewustzijn aan martelingen en verbrandingen van mensen met buitengewone gaven, bang om uitgelachen te worden. Ze zeggen liever: ‘Ik ben maar gewoon. Ik doe maar wat.’ Dat is een beperkende gedachte. Voel maar eens het verschil tussen deze zinnen en de zin: Ik ben een prachtig mens, ik heb de wereld iets moois en speciaals te bieden. Dat geeft een heel andere energie, het geeft jezelf een positieve impuls.

Het zou mooi zijn als fijnbesnaarde mensen zich gaan realiseren wie ze werkelijk zijn. Als ze hun hoogste versie werkelijk durven te erkennen en te leven. Die erkenning en de keuze om voor de hoogste versie van jezelf te gaan, genereert veel nieuwe energie en creativiteit. En de wereld heeft die op dit moment hard nodig. We leven in een tijdperk waarin de bedrading van de mensheid aan het veranderen is. Er verschijnt steeds meer informatie, vaak gechanneld, over de veranderingen in de energie van de nieuwe tijd. Het zijn sensitieve mensen die in staat zijn deze oeroude kennis, die ergens in ons collectieve bewustzijn opgeslagen ligt, te downloaden. Er is moed voor nodig dit vermogen te erkennen en het helemaal te aanvaarden.

Het is niet zo vreemd dat veel sensitieve mensen hun hoofd lange tijd niet boven het maaiveld hebben durven uitsteken. De wereld was er ook nog niet aan toe de kennis waar zij toegang toe hebben te accepteren. Ik merk zelf hoe spannend het is te spreken vanuit directe inspiratie en mezelf dingen te zien schrijven of te horen zeggen die ik niet kan onderbouwen met wetenschappelijk onderzoek of met feiten. Inspiratie is immers geen bron volgens de gebruikelijke eisen en de waarheid ervan kan maar ten dele of nog niet op de conventionele manier bewezen worden. Dat is ook de reden waarom er in de reguliere media zo weinig over te vinden is. Een journalist weet dat hij als hij zoiets schrijft de kans loopt dat de vloer met hem aangeveegd zal worden. Dat risico loop ik ook. Maar ik ben gelukkig niet afhankelijk van een hoofdredacteur of van een bedrijf dat verkoopcijfers als hoogste in zijn blazoen heeft staan. Integendeel, ik heb een moedige uitgever, die al decennialang tegen de hoofdstroom in dit soort informatie verspreidt. Er is een enorm ondergronds netwerk dat ernaar snakt. En het aantal mensen dat actief is in het grensgebied tussen wetenschap en spiritualiteit groeit met de dag.

Sensitieve mensen weten vaak dingen zonder dat ze kunnen zeggen hoe ze dat weten. Ze kunnen putten uit het archief van oeroude kennis, zoals die bijvoorbeeld in Atlantis en Lemurië aanwezig was, zonder dat ze zich daarvan bewust zijn. Ze gaan naar binnen, naar de bron … en downloaden daar datgene wat voor een bepaalde situatie nodig is. Ze kunnen dit rechtstreeks of via contact met wezens uit hogere werkelijkheden. Zo is er de laatste decennia veel kennis vrijgekomen die wordt toegepast in de alternatieve geneeswijzen. Veel mensen worden er beter van. Ik ben zelf onlangs genezen van de Q-koorts door het innemen van natuurlijke antibiotica3. Toch is er vanuit de reguliere medische stand en vanuit de media veel weerstand tegen alternatieve genezers. Ze worden maar al te gauw afgedaan als charlatans, geëxalteerde types met een op hol geslagen fantasie. En die zijn er natuurlijk ook. Je moet goed geaard en goed afgestemd zijn op je innerlijke bron om het onderscheid te kunnen zien.

Marcel Jansen schreef een prachtig lied over de behoefte van het massabewustzijn om het weten vanuit het hart te controleren:

Control4

You may not want to see my authenticity,

Does it make you feel bad about yours?

You may not like to swim a wider see,

Being safe on your familiar shores.

Call me … anything you like

You may want to criticize me,

and if l’d let ya you might clip my wings.

Do you feel more comfortable with yourself,

if you don’t rank me too high on your list?

You may want to mould me into a concept you can deal with.

You must be angry with me cause I simply won’t take any of this.

Call me… anything you like

I would be lying if I said I don’t care

and I hate to put up my defences.

Is there a time to meet your softer side

I wonder is there any chance?

Call me … anything you like

You may want to reduce me to something

you’re able to control.

What part of you is responding to my autonomy

when you fail to have a hold ... control?

De mensheid is aan het veranderen en sensitieve mensen lopen voorop, of ze het willen of niet. Zij merkten als eersten het fysieke ongemak van die veranderingen, terwijl ze zich in het begin nauwelijks realiseerden wat het goede nieuws was. Ik heb er zelf een groot deel van mijn leven mee geworsteld. Ik wist dat ik in dit leven een opdracht had en ik voelde me noch fysiek, noch emotioneel, noch geestelijk, noch spiritueel toegerust. Integendeel, ik ben er lang van overtuigd geweest dat ik op al die niveaus een achterstand had. Ik was immers niet ‘normaal’? Langzamerhand bleek dat ‘normaal zijn’ ook niet datgene was wat van mij gevraagd werd. En elke keer als ik een stap uit die gevangenis van het normaal moeten zijn durfde te zetten, voelde ik me sterker. Het had zijn tijd nodig, want ik moest op alle fronten kracht verzamelen.

In 2000 kwam het thema hooggevoeligheid op mijn pad. Ik voelde meteen dat dit een onderdeel van mijn levensopdracht was. Ik heb er drie boeken over geschreven, veel lezingen over gegeven en toen bleef het lange tijd stil. Er kwam weer een tijd van onzekerheid. Ik voelde dat ik een nieuw boek wilde schrijven, schreef ook veel, maar er zat te veel geworstel in en ik kreeg het materiaal niet aan elkaar gekoppeld. Uiteindelijk werd tijdens de workshop Terug naar de bron bij Monique Timmers5 mijn opdracht helder:

Mezelf en anderen te bemoedigen en aan te moedigen om in onze oerkracht te gaan staan, onszelf te waarderen en te koesteren en vanuit die zelfwaardering en zelfkoestering onze weg te vinden in de nieuwe tijd.

Plotseling werd ook de rode draad van mijn boek helder. Veel materiaal had ik al, maar het essentiële bestanddeel kon ik nu pas schrijven.

Ik heb Monique en verscheidene andere mensen in mijn leven ervaren als een engel in mensengedaante. Door de workshop Terug naar de bron heb ik op een diep niveau ervaren dat we die potentie allemaal hebben en dat we haar alleen maar hoeven te aanvaarden. En dat is wat ik niet alleen hoogsensitieve mensen, maar iedereen die ervoor openstaat wil vertellen: je bent een engel in mensengedaante, je beschikt over kosmische helende energie die is als een borrelende bron in jezelf. Je hebt die energie veel gebruikt om te geven aan anderen en nu is de tijd gekomen om uit die energie te gaan putten voor jezelf. Om jezelf ermee te gaan koesteren, jezelf te herwaarderen, te eren. Je bent bijzonder. Je hebt grote moed gehad om te komen op het punt waar je nu bent en het leek wel alsof je alles alleen moest doen. Die tijd is voorbij. Het Vissentijdperk, waarin de zwaarte van het karma een grote rol speelde, is bijna voorbij. Het Aquariustijdperk staat voor de deur, we kunnen die trilling af en toe al voelen. Het betekent dat de dingen nu steeds vaker snel, licht, vrolijk kunnen gaan. Het karma is volbracht. Je kunt de energie van Aquarius naar je toehalen. Als je dat doet, kun je als vanzelf angst, pijn, strijd loslaten en teruggaan naar die lichte trilling die je allang kent en die je zo blij maakt. Dit is wat ik ervaar nu ik dit boek aan het schrijven ben. Ook al raak ik nog steeds af en toe van het pad af, er gebeuren voortdurend wonderen. Ik hoef maar te bedenken dat ik op een bepaald gebied hulp nodig heb en het is er. Het maakt me ongeloofl ijk blij en het is een extra vreugde om dit met jou, lezer en lezeres, te mogen delen.


De zachte krachten zullen zeker overwinnen6

Het leven van je dromen is geen ander leven.
Het is het leven dat je nu hebt,
getransformeerd door jouw
positiever en liefdevoller zijn.

MARIANNE WILLIAMSON

Een belangrijk kenmerk van het naderende Aquariustijdperk is dat we pijn die we in het verleden hebben opgelopen als door een wonder los kunnen laten. We hoeven niet meer eindeloos te lijden om wat er ooit gebeurd is. We kunnen sneller omschakelen van de hel naar de hemel. Dat wil niet zeggen dat we meteen alleen nog maar hemelse wezens zijn. In wezen natuurlijk wel, maar onze vrije wil zorgt er nog weleens voor dat we op het pad naar de hel terechtkomen. Die wil namelijk alles onderzoeken en in twijfel trekken. Hoe is het daar? En daar? En is dat allemaal wel waar wat mijn hart beweert? Ook de regionen van de lagere energieën blijven ons lokken. En daar is ook helemaal niets mis mee. Behalve dan dat je diep in jezelf voelt dat je ergens bent waar je eigenlijk helemaal niet wilt zijn. Sensitieve mensen voelen dat al snel. Die weten echt wel of het pad dat ze belopen naar de hemel leidt of naar de hel. Als ze gevangen raken in iets pijnlijks voelen ze zich verscheurd, afgesneden van hun bron.

Ik loop buiten met mijn kleinzoon Joep. Zijn handje komt net hoog genoeg om me een hand te kunnen geven. We zijn in een rustige straat en daar mag hij even los lopen. Hij straalt, hij vindt het geweldig. Kijk mij eens! ‘Kom’, zeg ik, ‘we gaan verder.’ Hij kijkt me ondeugend aan en loopt de andere kant op. Hij geniet zichtbaar van zijn vrijheid. Hij loopt een eindje door en verstopt zich achter een afvalbak. Kiekeboe! We spelen even, dan wil ik verder. ‘Kom’, zeg ik. Hij schudt nee en stapt verder zijn eigen kant op. Dan staat hij stil. Ik zie hoe hij kiest. Nee, de afstand wordt nu te groot. Hij komt weer naar me toe rennen.

Het blijft altijd interessant om het gebied van de vrije wil te verkennen. Altijd maar aan het handje lopen wordt op een gegeven moment saai. Dan zijn we de echte inspiratie, de echte verbinding met de bron even kwijt. Dan willen we op avontuur, eens wat andere routes uitproberen. Een tijdje is dat leuk, maar dan opeens voelen we dat we te veraf raken van onze kern. We komen in een land waar de liefde ver te zoeken is, waar we niet echt willen zijn. Als we dan stilstaan en naar binnen gaan, kunnen we opeens weer zien dat er nog steeds een snelweg naar de hemel is waar we voor kunnen kiezen.

Hier een voorbeeld van waar ik een tijdje zelf de weg kwijtraakte en weer terugvond door contact te maken met mijn bron.

Ik heb veel dagen dat ik me krachtig en stabiel voel, maar soms is dat anders. Dan voel ik me chaotisch, begin aan honderd dingen, laat ze liggen en begin aan iets anders. Dan zie ik weer iets wat was blijven liggen, ga daar weer mee verder enzovoort. ‘Niets mis mee’, zeg ik tegen mezelf, ‘als je het ook maar weer loslaat.’

Ik krijg een beeld van een vlinder die van bloem tot bloem fladdert. De vlinder blijft bij de bloem totdat hij de nectar en de honing er helemaal uit heeft. Dan gaat hij pas verder.

Wat mij nog weleens gebeurt, is dat ik van het een naar het ander ga, zonder de nectar er helemaal uit te zuigen. Dan fladder ik rond zonder dat ik echt gevoed word. Een beetje van dit, een beetje van dat, het is een soort culinaire maaltijd met veel liflafjes waar je met honger en trek in kroketten vandaan komt.

Bij die nectar komen, dat moet je echt willen! Die zit goed diep verstopt, daar kom je niet zomaar bij. Je moet doorzetten en hobbels overwinnen. Je moet ervoor gaan. En niet ondertussen denken: daar is ook nog een prachtige bloem en daar en daar. Ik moet een intieme relatie aangaan met die bloem en niet weglopen als ik niet meteen bevrediging kan vinden. De bloem openbaart haar geheim niet zomaar aan mij. Ze moet weten dat ik haar liefheb en nergens anders liever wil zijn dan bij haar. Als ik haar zo vol respect benader, spreidt ze haar blaadjes zodat ik gemakkelijker bij haar nectar kan komen.

En wat was nou die bloem waar ik steeds van wegliep, zodat ik haar nectar niet kon proeven? Het was de relatie met mijn nog maar net gepensioneerde lief.

Mijn lief moest haar draai nog vinden en was hele dagen thuis. Ze ging haar eigen gang en ik ook, maar we zagen elkaar wel de hele dag, en, erger, ik voelde haar aanwezigheid voortdurend. Ik had bijna geen momenten meer waarop ik alleen maar mezelf voelde. Dat maakte me verdrietig. Ik stond vroeg op en zij gelukkig laat, en zo had ik als het meezat een paar uurtjes waarin ik mezelf kon voelen zonder dat iemand me zag, me stoorde, vroeg waarom ik deed wat ik deed. Maar, als ik ook maar iets in ons oude huis hoorde kraken, dacht ik: ze zal toch nog niet opstaan?

Ik mopperde inwendig op haar, maar deed mijn best om aan de buitenkant gewoon en vriendelijk te doen. Dat hield ik dan een hele tijd vol, maar soms knalde het er opeens uit. Wat ze ook zei, het was allemaal even onverdraaglijk. Ik had wel willen roepen: ‘Ga weg, mens! Bemoei je met je eigen zaken! Los je eigen problemen op! Val mij niet lastig! Doe je eigen dingen!’ En dat terwijl ze meestal aardig en begripvol was.

Ik vertelde haar over mijn hel. Ze kon het goed volgen en we waren er allebei van overtuigd dat het wel beter zou worden en dat we nog erg van het pensioen zouden gaan genieten, net als we dat in onze vakanties zo goed kunnen. Ik kon weer even voelen hoeveel ik van haar hield.

Maar even later zat ik er toch weer mooi mee. Ik bad: laat deze beker aan mij voorbijgaan! En daar achteraan toch ook weer: maar niet mijn wil maar Uw wil geschiede. En Uw wil, ja, dat was dat ik erbij bleef, op deze bloem bleef zitten, net zolang tot ik me er zo mee verenigd had dat ik de nectar mocht opzuigen.

Mijn geest verzon voortdurend oplossingen, die op zich interessant waren, maar ik voelde dat ik niet weg moest fladderen van deze bloem. Ik dacht aan een eigen kamertje ergens anders, ik zag mezelf op huizen van vriendinnen passen, met de kampeerbus op reis gaan, op mezelf wonen, weer een latrelatie hebben, helemaal geen relatie meer hebben (o, wat leek me dat heerlijk!).

Maar nee, iedere keer pakte ik mezelf bij mijn vleugeltjes en zette mijzelf weer op de pensioenbloem. Eerst dit. Eerst hiermee leren zijn. Eerst de nectar geproefd hebben.

Je partner met pensioen, dat is topsport. Je hele leven verandert en je weet niet waarin. En je hebt er nog niet eens zelf voor gekozen ook (denk je).

Ik hoorde iemand op tv zeggen: ‘Mensen wennen overal aan. Aan oorlog, kou, honger, armoede. Maar aan verandering wennen ze nooit.’ Ik zou zeggen: aan verandering wennen, dat is topsport!

Er gebeurt dan toch altijd weer iets waardoor de dingen veranderen en je het geheel weer vanuit een ander perspectief kunt zien. Twee maanden later is er geen wolkje meer aan de lucht. We leven harmonieus samen alsof we nooit anders deden. We zijn weer blij met elkaar. Ik ben trots op mezelf dat ik volgehouden heb, dat ik vastgehouden heb aan mijn visie dat het helemaal goed zou komen, hoe flinterdun hij ook af en toe was.

Verdieping wordt voorafgegaan door strijd en
innerlijke conflicten. Weet, o mens, dat zij de poorten
zijn waardoor u binnen zult gaan, in een verwijding
van bewustzijn. Weet dat hoe groter het licht is dat
in u plaats wil nemen, hoe groter en dieper de dalen
zullen zijn die u door zult gaan, opdat het licht pas dan
werkelijk geïntegreerd in u opgenomen kan worden.

MARIEKE DE VRIJ7

De natuur laat zo mooi zien hoe schijnbare tegenstellingen deel blijken te zijn van een perfect onderliggend plan en hoe ieder stadium, hoe miezerig het er soms ook uit kan zien, in dat plan past.

De meteorologische lente is begonnen. In de tuin bloeien sneeuwklokjes, krokussen, hazelaars en kornoelje. Twee eksters bouwen hun nest. Terwijl ik dit zit te schrijven, beginnen sneeuwvlokken te vallen die volgens de weerberichten tot een flink pak uit zullen groeien. We staan met het ene been in de winter en met het andere in het voorjaar.

Ik denk weer aan de vlinder. Die was eerst een rups die een cocon om zich heen spon, daarna een pop en daarna ontplooide hij zich pas als vlinder. In al die gestaltes leeft op een diep niveau de blauwdruk van de uiteindelijke bestemming: de vlinder. Er komt niet zomaar ineens een vlinder uit die cocon. Eerst moet de pop helemaal rijpen, totdat hij het hoogste stadium van pop zijn bereikt heeft. Hij wordt langzaamaan steeds minder pop en steeds meer vlinder totdat hij een volwaardige, levenskrachtige vlinder is. Een vlinder barst ook niet in één klap uit de cocon, welnee, dat is een heel gedoe. Eerst is er een hoop onvrede, onrust, de cocon voldoet kennelijk niet meer. Ik stel me zo voor dat de vlinder er graag uit wil, maar daar aanvankelijk nog veel te bang voor is. Eerst is er alleen maar het idee dat er misschien iets kan zijn buiten de cocon. De vlinder krijgt de kriebels. Soms prettige kriebels en soms onprettige: hij voelt zich niet echt lekker meer in de cocon, hoe veilig die ook was. Maar misschien komt er wel eerst een heel groot NAAR BUITEN? NEE, DAT NOOIT! Dan gebeurt er weer een tijdje schijnbaar niets. Maar intussen sterven er steeds meer popcellen af en groeien er steeds meer vlindercellen aan. En dan slaat opeens de onrust weer toe. Die groeit en groeit … totdat het ongemak groter is dan de angst en dan, pas als hij er helemaal rijp voor is, werkt de vlinder zich naar buiten en laat hij de cocon helemaal achter zich. En pas na even oefenen vliegt hij uit als een volwaardige vlinder.

Ik bedoel maar: we mogen alle kleine stapjes, inclusief alle dipjes, dalen en weerstanden, in ons proces honoreren. Ze horen er allemaal bij, ook al voelen we ons er niet altijd even prettig bij. Iedere fase in het proces mag er zijn. Als ik mezelf dat toesta, kan ik in iedere situatie vrede vinden. Het leven bestaat niet alleen uit vlinder zijn. Alles wat daarvóór gebeurt, is nodig om zover te komen. En datgene wat we soms als een depressie benoemen of als lijden aan het leven is misschien alleen maar het afsterven van een oude gedaante, een opmaat voor een nieuwe sprong in onze persoonlijke en collectieve evolutie.

Soms komt je leven op zijn kop te staan door een ingrijpende gebeurtenis. Het is niet vreemd als je daar een tijd moeite mee hebt. Het kan zijn dat je even geen toegang lijkt te hebben tot de Bron diep in jou. Wanhoop niet. Houd vol. Richt je blik vastberaden op de beste uitkomst. De zachte krachten zullen zeker overwinnen.

Vroeger kende ik eenzaamheid wat betreft
hooggevoeligheid, ik kon het niet delen met anderen. Wat
nu mijn grootste geluk is: werkelijk samenvallen met een
energie in een groep.Dat van dualiteit geen sprake meer
is, maar een ‘samen in het moment zijn’, en als ik daar op
afstem dan voelt het goed, goud, liefde ...

JOHAN VAN DER KOOIJ


De gedachtevanger

Hooggevoeligheid is een eigenschap die nog weleens aanleiding kan geven tot gepruttel en getwijfel: kan ik het allemaal wel aan? Is het niet te veel/te druk/te heftig voor me? Als ik alert en goed gefocust ben, blijk ik keer op keer veel meer aan te kunnen dan ik aanvankelijk dacht.

In deze nieuwe tijd worden we steeds sneller met de kracht van onze gedachten geconfronteerd. We zijn scheppers, of we het willen of niet. Als we positieve gedachten denken, scheppen we liefde en schoonheid. Denken we bezorgde, angstige of negatieve gedachten, dan creëren we een nare werkelijkheid. We kunnen voortdurend kiezen of we de hemel of de hel willen scheppen. Donkere gedachten komen zomaar op, daar heb je vaak geen controle over. Maar je kunt wel besluiten of je ze aandacht geeft of niet.

Ik word me steeds bewuster van de kracht van mijn gedachten, vooral die over mezelf. Ik heb positief denken altijd vooral toegepast op de wereld buiten me en op wat er kan gebeuren, maar eigenlijk niet zozeer op wie ik ben. Als ik echt helemaal positief ga staan in wie ik ben ... tja, dat is een wereld van verschil. Dan gaat al het andere eigenlijk heel gemakkelijk. Dus ik probeer alle pruttelgedachten over mezelf op te vangen en om te zetten in mooie, positieve gedachten. Dat vraagt alertheid.

Ik schrijf een mailtje aan een groepje vrouwen met wie ik maandelijks bij elkaar kom, dat ik er deze keer niet bij zal zijn. Op de achtergrond fladdert een vage gedachte dat ik toch geen mensen mag teleurstellen en in de steek laten. Die moet ik echt vangen, want anders wordt mijn dag er ongemerkt door gekleurd. Dus verander ik hem in: ik ben aan het schrijven en daar kies ik nu voor. Ik ben vrij om dat te doen en mijn vriendinnen zullen dat begrijpen. Ik groei al terwijl ik dit denk. Mijn rug wordt letterlijk rechter. Veel rechter dan toen ik het mailtje schreef, want daar voelde ik nog de angst: als ze maar niet boos worden. En zo ren ik de hele dag rond met een vlindernet om mijn destructieve gedachten te vangen: de gedachtevanger!

Ik heb naast mijn gevoeligheid ook altijd een sterk rationele kant gehad. In het verleden stond ik nogal sceptisch in het leven en gebruikte ik die kwaliteit ook wel op een negatieve manier. Ik analyseerde alles wat ik meemaakte en trok steeds opnieuw mijn keuzes in twijfel door eventuele negatieve consequenties te belichten. Dit had tot gevolg dat ik datgene wat ik opbouwde ook meteen door mijn analyseerdrift weer sloopte. Ergens onderweg heb ik ontdekt dat ik kan besluiten om niet meer te twijfelen aan mijn keuzes, maar om er 100% voor te gaan, in voor- en in tegenspoed. Ik ben er als het ware mee getrouwd. Er zijn heus nog wel twijfelmomenten, maar ook dan maak ik keer op keer de keuze om ervoor te gaan, om trouw te zijn aan mijn besluit, ook al kan ik niet overzien waarom. En dat brengt me veel. Ik verlies geen kostbare energie meer door getwijfel en kom in een positieve stroom terecht die me de goede (namelijk door mij echt gewenste) kant op meeneemt. Het geeft me helderheid. Ik hink niet meer op twee benen. Als mijn besluit vaststaat, laat ik me ook niet meer tegenhouden door belemmeringen.

Een voorbeeld:

Ik wilde naar een receptie in de Achterhoek. Normaal gesproken ben ik niet dol op dit soort bijeenkomsten, maar in dit geval wilde ik er echt zijn. Er deden zich nogal wat hobbels voor die me van mijn besluit af hadden kunnen brengen of me een slecht humeur hadden kunnen bezorgen: het was slecht weer geworden,iIk moest tijdens het spitsuur reizen en vier keer overstappen, wat voor een hooggevoelig mens een hele onderneming kan zijn, de eerste bus was te laat zodat het maar de vraag was of ik de trein zou halen, in de trein bleek mijn mp3-speler kapot te zijn zodat ik me niet kon onderdompelen in de muziek om de drukte om me heen te vergeten en ten slotte vergat ik in Deventer met de ov-chipkaart uit te checken.

Gelukkig had ik me goed op de reis voorbereid en gevisualiseerd dat het allemaal goed en prettig zou verlopen. Dat maakte dat ik er bewust bij was en bij ieder hobbeltje dacht: er is niets aan de hand, ik ga me hierdoor niet van de wijs laten brengen. Natuurlijk dacht ik ook weleens: oei, hè of wat stom! Maar dat liet ik dan volgen door: stop! Alles gaat prima. Ik ben hier precies waar ik moet zijn. Uiteindelijk bereikte ik vlot het dorp waar de bijeenkomst was. Zou ik me daar toch niet ongemakkelijk voelen? Stop, dacht ik, je bent een ontzettend leuk mens en je gaat hier vreselijk van genieten. En zo geschiedde. Ik kwam als vanzelf aan een ronde tafel met allerlei lieve, hartelijke mensen terecht en ik laafde me aan de gesprekken en de inspirerende speeches. We werden verwend met heerlijke, bijzondere hapjes. Ik voelde me helemaal op het juiste moment op de juiste plaats: de zevende hemel. De reis bleek dubbel en dwars de moeite waard. Zelfs mijn ov-chipkaart werkte mee door bij de terugreis alsnog uit te checken.

Opgetogen, opgeladen, vol verhalen kwam ik thuis en belandde een paar uur later in bed. Mijn lichaam was moe, maar mijn geest draaide op volle toeren. Dat slapen wordt niet veel, dacht ik, en … je nu geen zorgen gaan maken. Laat de controle maar los. Kijk liever nieuwsgierig naar wat er gebeurt en probeer je zo goed mogelijk te vermaken. Ik zette rustige muziek op. Nog nooit had ik die muziek zo tot me door kunnen laten dringen. Ik voelde me nog steeds in de zevende hemel. Ik was vervuld van dankbaarheid en ook van trots dat ik deze les onder de knie heb: wat er ook gebeurt, ik laat me niet meer van de wijs brengen door de omstandigheden. Ik had de proef doorstaan.

In al deze situaties had mijn hooggevoeligheid een loopje met me kunnen nemen als ik die als een probleem had gezien en niet als een kwaliteit. Als ik alleen maar gefocust had op de prikkelgevoeligheid, dan was die steeds groter geworden en had ik een afschuwelijke dag gehad. Ik weet niet eens of ik dan het einddoel wel gehaald had; misschien was ik wel veel eerder afgehaakt en ik zou er hoe dan ook een katterig gevoel aan overgehouden hebben. Ik heb het tegendeel gedaan: ik heb mijn hooggevoeligheid voor me laten werken. Ik heb mezelf bemoedigd en gerustgesteld zoals ik anderen zo goed kan bemoedigen en geruststellen. Ik heb mijn vermogen om op diverse lagen intens te genieten aangesproken en mezelf hierdoor opgeladen met positieve energie. Ik heb mijn liefde voor de mensheid en mijn helende vermogens voor mezelf ingezet. Met succes.

Stel je voor dat er een grote magneet boven je hangt die alle kwellende, zorgelijke, beperkende en negatieve gedachten uit je trekt. Ze zijn niet van jou en je hoeft ze niet te houden. Floep, daar gaan ze. En laat je dan helemaal, tot in al je poriën en cellen, vullen met een vrolijk licht. Zegen de magneet, zegen het licht en geniet ervan.


Focus niet op pijn, maar op je verlangen

Werkelijk genieten wordt vaak pas in volheid geboren
wanneer je de tegenpool hebt leren kennen en soms
hebben we moeite ons daaraan over te geven.

MARIEKE DE VRIJ

Iedere keer als ik een lezing geef, stelt wel iemand de vraag hoe het mogelijk is je af te sluiten voor alle prikkels uit de buitenwereld die je dreigen te overweldigen. Bij veel mensen wordt de innerlijke vrede verstoord door omgevingslawaai.

Nu is het goed om eerst vast te stellen dat rust en stilte alleen maar concepten zijn. Zo gaat het verhaal dat Simon Vestdijk niet kon schrijven als er straaljagers over zijn huis vlogen, wat echter nogal vaak gebeurde. Om dat niet te hoeven horen, zette hij de stofzuiger aan. Dan kon hij rustig en geconcentreerd werken. Aan dit voorbeeld kun je mooi zien dat het vooral je gedachten zijn waar je last van hebt. Vestdijk koesterde kennelijk de gedachte dat het geluid van straaljagers afschuwelijk is en dat van een stofzuiger concentratieverhogend.

Ik denk dat het er in wezen niet om gaat je af te sluiten voor prikkels, al is dat wel de eerste behoefte die opkomt als je overweldigd begint te raken. Je helemaal afsluiten, dat wil eigenlijk niemand, want dan kunnen ook de prettige dingen niet meer binnenkomen. Ik denk dat het eerder een kwestie is van de juiste focus. Als ik focus op datgene waar ik naar verlang, dan heb ik geen last meer van alles wat daarbuiten valt.

Dat betekent wel dat ik me moet voorbereiden op wat ik ga doen. Als ik in het spitsuur met de trein moet reizen, kan ik er van tevoren over nadenken hoe ik die reis zo goed en zo prettig mogelijk kan maken. Als ik me bijvoorbeeld voorstel dat ik een veilige cape met capuchon om me heen heb, dan richt ik mijn focus op innerlijke rust en dat zal ook buiten me weerspiegeld worden. Mijn eigen ervaring is dat dit ook echt gebeurt. Die akelige prikkels zijn er vanuit mijn perspectief dan niet meer. Ze houden me niet meer bezig, ze lijken wel wonderbaarlijk verdwenen.

Ik kan alleen maar van binnenuit contact met de wereld om me heen maken, en zo schep ik haar. Neem ik de wereld waar vanuit de chaos in mijzelf, dan zie ik chaos om me heen. Neem ik haar waar vanuit innerlijke rust, dan zie ik rust om me heen. Alles draait dus om het richten van de waarneming. Dat is de perfecte bescherming. Zo kun je zelfs volkomen rustig in een drukke, lawaaierige kroeg zitten schrijven omdat je hebt besloten daar alleen maar rust waar te nemen.

Ik heb de proef nog eens op de som genomen toen ik op een moment dat ik me moe en kwetsbaar voelde in een druk en lawaaierig winkelcentrum liep. Eerst sloot ik me af. Dat voelde als een soort kramp. Niet prettig. Het kostte veel energie. Daarna liet ik het helemaal los. Ik stelde me voor dat ik helemaal vloeibaar was en samenviel met alles wat er was. Op dat moment voelde ik me onderdeel van een heel grote vibratie en er was geen enkel probleem. Het was zelfs fascinerend, het gevoel deel uit te maken van een bruisende levenseruptie. Ik dacht wel even: maar ik voel me wel heel erg wiebelig! Als ik op die gedachte door was gegaan, had ik een probleem gekregen. Maar ik liet haar los en ik bleef mee vibreren, bleef me onderdeel van het leven voelen. Of dat ook de manier is om op dat moment boodschappen te doen, dat is de vraag. Ik was nu immers vooral gefocust op de veelheid van indrukken. Op zich prima en mooi, maar in die toestand kon ik geen boodschappen doen. Dus ik richtte mijn focus heel praktisch op mijn boodschappenlijstje. Ook dat werkte. Ik ging gewoon doen wat ik doen moest en had nergens last van. Ik krijg kennelijk pas een probleem als ik niet gefocust ben.

De vreugde van de (h)erkenning van mijn
hooggevoeligheid, zo’n twee jaar geleden, maakt dat ik
elke dag met meer humor kan kijken en ook (nog) sneller
voel wanneer ik van mijn pad af ga. Het is alsof ik nog een
leven heb,met heel veel ervaringen die nieuw en anders
zijn. Respect voor mijn HSP zijn leidt tot respectvolle
contacten. Er is nog veel werk te verzetten als het erom gaat onze ‘minderheidsgroep’ van de wieg tot het graf beter te faciliteren in onderwijs, werk, relaties en nog veel meer. Een uitdaging!

MARGRIET GROENEVELT

Ik kan mijn focus van moment tot moment richten, afhankelijk van wat ik wil creëren.

Ik kon mijn boek niet schrijven zolang mijn focus niet helder was en mijn focus was niet helder omdat ik nog niet voor mijn diepste verlangen durfde te gaan staan. Dat had kennelijk tijd nodig. Mijn innerlijke zekerheid moest nog groeien. Er gebeurden dingen in mijn leven die me daarbij hielpen. Bijvoorbeeld een lange ziekteperiode door Q-koorts. Ik ben er steeds van overtuigd geweest dat deze ziekte niet slecht voor me was. Ik had ook in de angst en de narigheid kunnen schieten en daarmee mezelf in een negatieve spiraal kunnen brengen. Dat is niet gebeurd. Ik bleef erop vertrouwen dat dit proces juist heilzaam voor me zou zijn. En dat was ook zo. Het was een broedtijd. Natuurlijk heb ik tussendoor momenten gehad dat ik er genoeg van had, dat ik het leven afschuwelijk vond. Maar mijn positieve visie bleek toch sterker. Ik had me eigenlijk al een hele tijd lusteloos gevoeld. Ik had nergens zin meer in, kon nergens meer voor warmlopen. Achteraf gezien bleek de Q-koorts toen al te hebben toegeslagen. Dat is een verklaring. Maar ik weet dat er op een ander niveau een heel andere verklaring is. Ik had gewoon genoeg van deze versie van het leven. Ik was toe aan een nieuwe dimensie, een nieuwe bezieling en daarvoor moest ik heel veel oude gewoontes en denkpatronen loslaten. Op een diep niveau heb ik dat ook steeds geweten. Vandaar dat ik mezelf in deze tijd ook niet beklagenswaardig heb gevonden, terwijl anderen wel meewarig naar me keken. Ziek zijn had trouwens ook zo zijn voordelen: de mensen om me heen waren erg meelevend en aardig. Daar heb ik volop van genoten. Dat is nu weer het voordeel als je een ziekte hebt die een naam heeft en nog actueel is ook.

Er is een zin die me door deze en andere moeilijke periodes heen geholpen heeft en ik ben dankbaar dat ik dit inzicht lang geleden heb mogen ontvangen: Er kan niets in je leven gebeuren wat niet een vriendelijke uitnodiging tot groei is. Keer op keer ben ik teruggegaan naar dit lichtbaken op het donkere pad. Het troostte me, verzachtte de pijn, verdreef de angst. Het maakte dat ik me in wezen gezond bleef voelen.

Zo heb ik ook een focus dat een lichtbaken is op de weg van het ouder worden: ik wil rijk en fleurig oud worden. Toen ik zestig werd, kreeg ik van een vriendin een beeldje van de Engel van Geluk, dat me diep ontroerde. De wens die erbij hoort is: Free to sing, laugh, dance ... create! Een prachtig symbool voor deze levensfase. Deze engel laat me mijn ware aard zien en steunt me in tijden waarin ik even ‘van het padje af ben’, zoals ze in Brabant zeggen. Ik ben inmiddels al een paar jaar de zestig gepasseerd. Ik zie mensen om me heen die geobsedeerd raken door het verouderen van hun lichaam en de kwaaltjes die dat met zich mee kan brengen. Ik heb al lang geleden besloten dat ik dit niet wil. Ik dacht: oké, het lichaam kan slijtplekken gaan vertonen. Ik kan er dus maar beter goed in worden daar blijmoedig mee om te gaan. Ik geniet eigenlijk steeds meer van het leven. Soms zeg ik verbaasd tegen mijn lichaam: ‘Wat doe je het fantastisch! Al meer dan zestig jaar kan ik op je rekenen. Alles doet het nog steeds! Nou ja, af en toe moet er een onderdeeltje gereviseerd worden, niet alle kogellagertjes lopen even soepel meer, maar waar vind je een auto of een machine die zo lang meegaat?’

Naarmate ik ouder word, ben ik steeds blijer met mezelf. En een rimpeltje hier en een pijntje daar doen er absoluut geen afbreuk aan. Evenmin als buien van neerslachtigheid, die er nog steeds af en toe zijn. Ik sta echt niet 24 uur per dag te stralen, maar ik voel wel steeds meer dankbaarheid dat ik leef.

Ik ben blij met de voorbeelden die ik af en toe zie van hoogbejaarde vrouwen die helemaal niet bezig zijn met het feit dat ze oud zijn en met fysieke beperkingen te maken krijgen, maar zich gewoon blijven richten op de dingen die ze het liefst willen doen. Zoals de vrouw die vrolijk de wereld rondwandelt met twee nieuwe heupen. Zoals Jacqueline Pery (1919-2009), de hoogbejaarde Française uit de film Sisters in Resistance, die tot haar dood nog steeds de hele wereld rondreisde om met studenten te praten over haar ervaringen uit het verzet en de rol van vriendschap daarin. Zoals visionair en futurologe Barbara Marx Hubbard (1929), die alleen maar vitaliteit uitstraalt, ook al heeft ze al jaren leukemie. Zoals de spirit van de vrouwen uit het boek Grootmoeders geven de wereld raad8. Nu zijn dit allemaal vrouwen die op hoge leeftijd nog steeds in de buitenwereld actief zijn. Niet iedereen heeft dat geluk, maar ik word misschien nog wel meer geïnspireerd door vrouwen die ondanks het feit dat ze veel lichamelijke beperkingen hebben, blijmoedig blijven en zichzelf blijven zien als gezond. Je zou denken dat dit nog veel moeilijker is, omdat ze de vreugde niet meer hebben van het presteren, iets in de wereld neerzetten. Hun wereld is ogenschijnlijk klein geworden. Maar hun binnenwereld is ruim en rijk. Zoals Maja van der Heijden (1926) zegt:

Vroeger liep ik thuis weg om vrij te zijn. Nu ik op het punt sta naar een bejaardentehuis te gaan, hoop ik ook daarin vrijheid te ervaren. Vrijheid zit vanbinnen. Het is mijn dierbaarste bezit.9

Een vrouw die heel lang heel ziek was en inmiddels is overleden, zei eens tegen me:

Ik ben fysiek veel kwijtgeraakt, maar voor alles wat ik heb verloren, heb ik iets mooiers teruggekregen.

Dat dacht ze vast niet 24 uur per dag, want ze leed veel pijn. Maar het was wel haar levensinstelling.

Natuurlijk ben ik in het dagelijks leven ook wel bezig met het al of niet ‘gezond’ aanvoelen van mijn lichaam. Er kan opeens angst toeslaan dat er een ernstige ziekte in mij rondsluipt. Of ik maak me zorgen omdat ik even weinig energie heb. Soms vraag ik me af of ik dement ga worden. Gelukkig herinner ik me dan algauw weer dat ik helemaal niet van plan ben om kanker of een andere enge ziekte te krijgen en dat het er trouwens helemaal niet toe doet: ik zal altijd het perfecte lichaam houden om mijn levensopdracht hier op aarde te vervullen. En de dood … dood zijn lijkt me heel rustig. Doodgaan … tja … als ik daaraan denk, visualiseer ik dat ik op een gezonde, vredige manier mijn laatste adem uitblaas.

Ik heb inmiddels een heleboel lessen geleerd en snap nu
dat mijn HSP zijn ervoor heeft gezorgd dat na elk dal
de top erna weer hoger is dan die voor het dal. Blijkbaar
maak ik daarna elke keer weer betere keuzes zonder dat
ik ze goed rationeel kan onderbouwen. Kortom, mijn geluk is dat ik, terugkijkend, mag vertrouwen op mijn
gevoel dat als ik maar wil het leven alsmaar beter wordt.
Gelukkig wil ik dat ook!

PETER AMMERLAAN


Je bewustzijn verhogen

Je kunt je bewustzijn verhogen. Dan kom je in een diepere stroom, waardoor je in contact kunt komen met het collectieve veld van informatie, dat de bron is van alle kennis en wijsheid die er in het universum is. Het is de oerbron waaruit onze voorouders geput hebben en waar zij hun bijdrage aan hebben toegevoegd. Ook degenen die na ons komen zullen uit deze bron putten en hun bijdrage toevoegen.

Vanuit een verhoogd bewustzijn is het gemakkelijker om te zien wat jouw plek in de wereld is en waar jij op dit moment staat. Hier kun je contact maken met de grootsheid van wie je werkelijk bent, met je blauwdruk als het ware, en zo kun je je visie over jezelf voeden, zodat die in het gewone leven weer voor je aan het werk kan gaan.

Als je je bewustzijn verhoogt, stap je als het ware even buiten de tijd. Je wordt ontvankelijk voor wijsheid en liefde die losstaat van je eigen denken, die je eigen denken overstijgt. Er komt een stroom van informatie naar je toe in de vorm van beelden, gedachten, gevoelens, soms geluiden of muziek, het is bij iedereen weer anders. De kunst is om ontvankelijk te zijn voor die signalen. Dat is voor hooggevoelige mensen niet echt moeilijk, omdat ze van nature al een sterk bewustzijn hebben. Het enige werk is eigenlijk je oordeel over wat je waarneemt los te laten en alles open tegemoet te treden.

Iedere gedachte, ieder beeld, ieder gevoel, ieder verschijnsel, iedere ontmoeting kan namelijk een boodschap zijn uit die oerbron. Met de ene boodschap kun je iets, de andere zegt je misschien niet zoveel. Die kun je dan, ook weer zonder oordeel, loslaten. Je selecteert door resonantie. Je voelt als het ware wanneer je hart meeresoneert. Datgene waarbij je hart een vreugdesprongetje maakt, dat is de informatie waar jij op dit moment mee kunt werken.

Hoe kun je nu je bewustzijn verhogen? Daar zijn talloze manieren voor. Veel mensen doen het door meditatie. Dat vereist wel wat oefening. Het kan ook zomaar gebeuren tijdens een wandeling in de natuur. Je kunt die bijvoorbeeld benutten om informatie te verzamelen over een bepaalde vraag die in je leeft. Je kunt voordat je gaat wandelen de vraag zo duidelijk mogelijk formuleren. Dan laat je haar los, je wordt stil en probeert zoveel mogelijk in het NU te zijn en met al je zintuigen te ervaren wat er op je wandeling is. De natuur geeft geweldige boodschappen.

Ik liep een keer te wandelen terwijl ik met iemand in een vervelend conflict verwikkeld was. Opeens zag ik een konijn. Het keek me vriendelijk aan. Plotseling ging het ervandoor. Ik bleef teleurgesteld achter. Er kwam een gedachte in me op: vat het niet persoonlijk op. Het konijn loopt niet weg omdat het een hekel aan je heeft. Dat was een mooi inzicht. Ik kon het meteen toepassen op het conflict waar ik in gevangen zat. Als ik datgene wat de ander tegen me zei niet als een persoonlijke aanval zou opvatten, zou ik gewoon kunnen blijven luisteren. Toen ik dat ging doen, ebde het conflict ook zienderogen weg. Ik kreeg interessante feedback, het werd een gesprek waarin ik nieuwe inzichten kreeg en waaraan ik ook zelf een positieve bijdrage kon leveren.

Er zijn bepaalde plekken in de wereld waar een bijzondere energie voelbaar is. Daar kom je gemakkelijker dan elders in een hoger bewustzijn. Daarom trekken die plekken ook altijd veel mensen aan. Ook sommige mensen zijn dragers van zo’n bijzondere energie en trekken mensen aan die graag in hun omgeving willen verkeren.

Voor mij is het plaatsje Findhorn in Schotland, waar al decennialang de Findhorn Foundation, een ecologisch-spirituele leefgemeenschap, is gevestigd, een plek met een bijzondere energie. Als ik daar ben, voel ik me veel gelukkiger dan ergens anders en ik kom er veel gemakkelijker in contact met een diepe wijsheid. Ik was daar een keer voor een training. Op een dag was ik boos omdat ik vond dat er niet goed naar me geluisterd werd, terwijl ik naar mijn idee wel belangrijke dingen te melden had. Ik ging wandelen en ontdekte op een kleine heuvel een pad dat naar boven spiraalde. Het was een meditatiespiraal. Ik begon heel langzaam naar boven te lopen en vroeg om hulp. Het eerste wat me opviel was dat ik aan iedere kant van de heuvel een ander perspectief had. Er waren verschillende gezichtshoeken van waaruit ik kon kijken. Dat is al heel mooi als je in de lage landen bent grootgebracht. Opeens voelde ik een soort druk op mijn lippen. Een vreemd gevoel, dat ik anders nooit had. Ik stelde me open voor de betekenis daarvan. Het was alsof mijn lippen verzegeld waren. Soms getuigt het van grote wijsheid om te zwijgen, viel me in. Het is goed om te praten in een gezelschap dat werkelijk naar je wil luisteren. Als dat niet zo is, kun je beter zwijgen en het juiste moment afwachten. Dat was een mooi inzicht! Ik hoefde dus niet aan mijn bijdrage te twijfelen, het ging alleen om de timing.

Er zijn veel manieren om je bewustzijn te verhogen. Het gaat erom die vormen te vinden die bij jou passen. Een goed criterium is of je er een licht en blij gevoel bij krijgt. Ik kom zelf gemakkelijk in een hoger bewustzijn als ik schrijf. Het kan ook door te tekenen of naar muziek te luisteren. Het kan ook gebeuren als je een kaart trekt uit de Tarot of een ander orakel. Je laat dan even al het gewone gedoe los en stelt je erop in inzichten vanuit een ander perspectief te ontvangen. Je hoeft alleen maar een vraag te stellen en ontvankelijk te zijn voor een antwoord. Wees stil. Kijk wat er gebeurt. Alles wat er is, kan een boodschap voor je bevatten.

Als ik onverhoeds in de problemen ben geraakt, kan ik mijn bewustzijn verhogen. Dan kan ik vanuit een tijdoverstijgend perspectief zien dat ik gewoon mijn weg aan het afleggen ben.

Vanuit het hoogste perspectief ben ik een ziel die haar weg op aarde aan het afl eggen is met een minimum aan hulpmiddelen, en daar de lessen tegenkomt die ze wil leren. Ze reist zonder voedsel, kleding, geld, mobiele telefoon of kompas, volledig vertrouwend op de aanwijzingen die haar onderweg geopenbaard zullen worden. Hoe? Dat weet ze niet. De reis kan alleen slagen als er volledig vertrouwen is. Zodra het vertrouwen wegvalt, is de mislukking nabij. De ziel wordt langs zonnige berghellingen geleid, gaat over toppen en door dalen, heeft prachtige vergezichten maar komt ook door donkere kloven waar het daglicht niet komt. Ze gaat over land en over weidse oceanen, soms zelfs door de lucht. Soms komt ze op een plek waar ze even niet verder kan. De nieuwe aanwijzingen zijn er nog niet. Er zit dan niets anders op dan daar neer te strijken totdat het signaal komt: Ga! Soms duurt dat zo lang dat de ziel het vertrouwen kwijtraakt. Dan kan ze de tijd even niet meer op eigen kracht overbruggen. En geen vertrouwen meer hebben, de verbinding met de leiding van deze expeditie kwijt zijn, doet heel erg pijn. De ziel dwaalt hierdoor af naar een wereld van eenzaamheid, desillusie, depressie, inertie, onverschilligheid, een plek waar ze helemaal niet wil wezen. Ze zit zich daar in een stekelig weitje vol distels te schamen dat het zo ver heeft kunnen komen. Ze doet vergeefse pogingen om eruit los te breken, maar ze zit verstrikt in de distels. Totdat ze het niet meer verdraagt en wanhopig om hulp roept: ‘Help! Ik kom hier alleen niet meer uit!’ Door om hulp te vragen maakt ze weer contact met haar vertrouwen in haar innerlijke leiding. Ze gaat de schaamte voorbij en meteen verschijnen er engelen op haar pad die haar tranen drogen en haar bemoedigen. Als ze tot rust komt, ziet ze de uitweg en wordt haar route weer helder.


Fitness voor de ziel

Hoe bewuster je wordt, hoe gevoeliger je zenuwstelsel, hoe sterker je gedachtekracht voor je aan het werk gaat. Alles wat je denkt wordt steeds sneller gerealiseerd. Met iedere gedachte werk je dus aan de realisering van iets. Met positieve gedachten kun je veel moois tot stand brengen en met beperkende en negatieve gedachten en oordelen kun je veel schade aanrichten. Laten we nu eens kijken wat voor effect je gedachten op jezelf hebben en hoe je daar gebruik van kunt maken.

Als ik denk: o, wat ben ik toch een leuk mens, of: dit gaat me vast lukken, of: dit gaat zeker goed komen, dan help ik mezelf vooruit. Het is dus heel vruchtbaar om mijzelf te eren, mijzelf te koesteren en daar een goede gewoonte van te maken. Niet alleen de zegeningen te tellen die naar mij toekomen, maar juist ook de zegeningen in mijzelf. Het is mooi om hiermee ver te durven gaan en niet bang te zijn dat dit opschepperij is. Het is de waarheid. Ik ben een stralend mooi kosmisch wonder. Jij bent dat ook! Ik ben Gods lievelingskind en jij ook. God heeft namelijk alleen maar lievelingskinderen. God is blij met ons. Daar staan we over het algemeen veel te weinig bij stil.

Hoe goed is het ook om je eigen pad te eren. Niet stil te staan bij datgene wat niet lekker loopt of liep, maar vastbesloten je aandacht te brengen naar datgene wat jou gemaakt heeft tot wat je nu bent. Jouw keuzes die je hier gebracht hebben. Jouw liefde, jouw moed, jouw vastberadenheid. Of anderen het nu zien of niet, het gaat erom dat jij het zelf ziet en eert. Veel mensen gebruiken affirmaties om iets te worden wat ze nog niet zijn. Het is veel krachtiger om een affirmatie te gebruiken om iets te bekrachtigen wat je al bent, maar waar je nog net niet helemaal in durft te geloven. Daarmee maak je jezelf weer heel. Je dicht als het ware de gaten waardoor het gif van negatieve gedachten van jezelf of van anderen naar binnen kan lekken. Het is dus erg belangrijk om jezelf iedere dag een goede onderhoudsbeurt van warme, lieve, opbouwende gedachten te geven vanuit het perspectief van je Hogere Zelf. Ga bewust in je Hogere Zelf, je meesterschap staan, en kijk naar de schoonheid, de liefde, de wijsheid, de kracht van jouw wezen. Baad daar als het ware in. Wacht daar niet mee totdat je bestookt wordt door twijfel, angst of verdriet, maar wees daar proactief in. Maak er een gewoonte van jezelf dagelijks zo’n spiritueel antibioticum te geven. Genees jezelf hiermee. Deze gedachtekracht zal je enorm vooruithelpen en je zenuwstelsel en je hele systeem steeds sterker maken. In feite is dit het beste geneesmiddel tegen allerlei ziektes en kwalen. Daar kan geen medicijn van een dokter tegenop en het is helemaal gratis en altijd voorradig.

Verrijkende gedachten over onszelf denken, het is vreemd, maar dat gaat vaak niet vanzelf. Dat zegt iets over de cultuur waarin wij leven. Stel je voor dat we zouden leven in een omgeving zoals Atlantis in zijn beste tijd, waar alles erop gericht was samen harmonie en schoonheid te creëren. Dan zou het veel gemakkelijker zijn. Wij leven hier echter te midden van zowel harmonie als disharmonie en als we verlangen naar harmonie en schoonheid, dan zullen we die diep uit onszelf naar boven moeten brengen. En dat is niet alleen een groot cadeau voor onszelf, maar ook voor de wereld.

Alles in een, een in alles …

Alle kwaliteiten die ik uit mijzelf tevoorschijn breng, hebben een krachtige uitstraling op mijn omgeving. Stel je voor wat er gebeurt als we collectief onze wijsheid, schoonheid, liefde en tedere kracht naar buiten brengen.

Het omgekeerde is uiteraard ook waar. Iedere beperkende gedachte, ieder negatief oordeel creëert ziekmakend gif. We zijn ons er te weinig van bewust hoe vaak we negatieve gedachten over onszelf denken. We hebben het vaak helemaal niet in de gaten als we gedachten denken die ons beperken, klein maken, het beeld van onszelf bevestigen dat anderen ooit van ons gemaakt hebben. We zijn geboren met een grenzeloos potentieel en onze opvoeders en andere mensen uit onze omgeving hebben ons maar in een heel klein gedeelte daarvan bevestigd, namelijk dat deel dat hun goed uitkwam. Al die andere kanten van ons hebben ze geprobeerd uit te bannen, soms zelfs met geweld. We zijn gaan geloven dat we diegenen zijn die we in de ogen van onze ouders, onze broers en zussen, onze leraren waren. Mijn leraar wiskunde placht tegen meisjes te zeggen: ‘Ga jij je moeder maar helpen aardappelen schillen!’ Is het dan vreemd dat het tussen mij en de wiskunde nooit echt iets geworden is? Ik ben ervan overtuigd dat ik met een leraar die vertrouwen in me had een stuk verder had kunnen komen. Het is trouwens iets wat ik keer op keer als leraar, als coach ervaren heb: de ander leert en groeit het best als zij of hij mijn liefde en vertrouwen voelt. Pokon voor de ziel, dat is het beste groeimiddel. Dat eerst, en dan gaat er heel veel vanzelf. Wij kunnen voor onszelf zo’n leraar zijn. We kunnen onszelf keer op keer vriendelijk maar vastbesloten uit de stroom van negatieve gedachten halen en weer in de liefdesrivier zetten.

Mijn ervaring is dat je je goed op allerlei situaties voor kunt bereiden door van tevoren een beeld te maken van het best mogelijke resultaat. Als mijn lief en ik op vakantie gaan, formuleren we altijd ieder van tevoren een intentie voor onze gezamenlijke innerlijke reis. Een favoriete van mij is bijvoorbeeld: ik verbind me met mijn kern en met jouw kern. Ik merk steeds weer dat zo’n intentie voor me aan het werk gaat. Ik besteed er wel regelmatig aandacht aan, maar het is net alsof ze ook als een zelfstandige kracht beschermend om ons heen zweeft. Ze helpt ons om wakker te blijven, elkaars wezen te blijven zien, creatief te zijn, in contact te blijven met wat onze ziel van ons wil en ze helpt ons prachtige plekken te vinden waar het heerlijk is om te zijn.

Op reis zijn we niet in ons gewone doen. We hebben onze oren en ogen open en dat maakt het gemakkelijker om ons ook bewust te zijn van wat we met onszelf doen. In het gewone dagelijks leven kost ons dat veel meer inspanning. Daar kan een liefdevolle discipline ons helpen.

Als ik ergens een succes van wil maken, het maakt niet uit wat het is, dan vul ik me met verrijkende en liefdevolle gedachten over mijn doel en alles wat daarmee in verband staat. Onderweg probeer ik alle gedachten te registreren die me van dat succes afhouden en ik vervang ze vastbesloten door blije en zegenende gedachten. Je hebt in het vorige hoofdstuk kunnen lezen hoe je dat kunt doen. Het is fitness voor de ziel. Je moet er rekening mee houden dat die negatieve gedachten uit allerlei nissen en spelonken tevoorschijn komen waar je ze niet verwacht. Ze zijn vaak zo gewoon dat we denken dat we het zijn. Ze komen voort uit angst om de controle los te laten. We zijn ons er vaak niet van bewust dat we onszelf opsluiten in de gevangenis van de beperking. Dit kan ik niet aan! Dat is te veel! Dat is niets voor mij! Dat vind ik te eng. Dat ben ik niet waard! Nee, dat is opscheppen! Hoezo ik? In ons allemaal schuilt een Iejoor, de ezel uit Winnie de Poeh, die het liefst in een stekelig weitje zit te simmen.

Het is grappig: op het moment dat ik dit schrijf geeft mijn computer aan dat mijn accu over 12 minuten leeg is. Ik zal hem dus weer op het elektriciteitsnet aan moeten sluiten. Ik kan er niet omheen, anders zit ik dadelijk voor een zwart scherm. Mijn lichaam geeft ook signalen als mijn accu leeg dreigt te raken. De kunst is dan om het signaal gewoon op te pikken en niet allerlei dingen te gaan denken als: hè, wat vervelend dat ik nu hoofdpijn krijg, het ging net zo lekker. Of: o jee, wat zou er aan de hand zijn, ik zal toch niet ziek worden? Of: zie je wel dat dit niets voor mij is? Zodra ik een beperkende gedachte denk, zet ik een negatieve spiraal in werking die mijn immuunsysteem bedreigt. Ik kan ook het signaal van mijn lichaam gebruiken om mijn immuunsysteem juist te versterken.

Met name mensen met een kwetsbaar zenuwstelsel hebben vaak een controlepatroon opgebouwd om te voorkomen dat ze steeds van slag raken. Als je niet oplet, kan zo’n controlepatroon heel gemakkelijk een eigen leven gaan leiden en ervoor zorgen dat je de comfortzone niet meer durft te verlaten. Het geeft voortdurend alarmsignalen: pas op! Dit kun je niet aan! Of, erger nog: hier zul je voor boeten! Met al deze gedachten maak je jezelf klein en houd je jezelf in de gevangenis. Ik heb gemerkt dat mijn zenuwstelsel zich heel goed aan kan passen aan complexe en uitdagende situaties als ik mezelf daar liefdevol en vastbesloten op voorbereid. Zo lukte het me prima om in de drukte naar de Achterhoek te reizen en daar op een ontspannen manier aanwezig te zijn bij een receptie. Als ik op de alarmsignalen van mijn controlesysteem af was gegaan, was ik thuisgebleven en had ik de ervaring van de zevende hemel gemist en daarmee de positieve spiraal waar ik zeker nog heel veel profijt van ga hebben.

Een kind stuur je niet alleen op reis, zou je zeggen. Toch zetten mijn ouders mij op tienjarige leeftijd met drie jongere zusjes in Den Haag op de trein naar Eindhoven. We moesten daar dan overstappen in het boemeltje dat ons voor vier heerlijke vakantieweken naar onze familie in Horst zou rijden. Mijn ouders hadden met hun zaak nu eenmaal geen tijd om ons weg te brengen. Ze vroegen wel de conducteur en medereizigers om een oogje op ons te houden en in Horst zouden we van de trein gehaald worden. De mobiele telefoon bestond nog niet. We hadden geen geld bij ons. Toch ging het allemaal goed. Voor zover ik weet heb ik daar niets negatiefs aan overgehouden. Ik zal niet beweren dat je zoiets in deze tijd ook moet doen, maar toen kon het kennelijk, al had er natuurlijk ook iets mis kunnen gaan.

Misschien heb ik door die ervaring wel geleerd dat er niets verkeerds aan is om risico’s te nemen, mits ik goede voorbereidende maatregelen neem. Dat geldt ook voor mijn gevoelige zenuwstelsel. Als ik voortdurend de signalen van mijn controlesysteem in beperkende gedachten vertaald zou hebben, zou ik van mijzelf allang een halve invalide gemaakt hebben. Ik heb het wel met vallen en opstaan moeten leren en ik heb mezelf ook wel bij tijd en wijle een halve invalide gevoeld als ik het elastiek te ver had opgerekt, maar ik heb toch steeds weer mijzelf vriendelijk bij de hand kunnen nemen op weg naar een toekomst met meer mogelijkheden. Het is zo jammer als je zoveel kostelijk potentieel niet benut.

Stel je eens voor dat je helemaal in jouw wezenlijke schoonheid, liefde, wijsheid staat. En stel je ook eens voor wat je dan voor de wereld betekent. Zie wat je uitstraalt voor de mensen om je heen. En zie hoe die uitstraling zich voortzet als de rimpelingen na een steen in een vijver. En stel je voor dat je het vaste vertrouwen hebt dat je aan alle kanten geholpen wordt om het mooiste uit jezelf naar buiten te brengen.

Er is veel meer mogelijk dan wij met onze beperkende gedachten durven te denken. Wat een feest voor jou en de wereld!


Zodra ik me verzoen met onvrede, is er vrede

Het geluk van hooggevoeligheid … het lijkt soms of het simpeler is dat te ervaren als we alleen zijn. Zodra we te maken hebben met energieën van anderen, lijkt ons geluksgevoel snel doorkruist te worden door disharmonie. En dan kan de innerlijke vrede snel plaatsmaken voor onvrede.

Het is goed om ons te realiseren dat er diep in ons een oplossing is voor elk probleem. Als ik daarvan overtuigd ben, kan ik naar die bron gaan om daar de oplossing te downloaden. Dat wil niet zeggen dat het altijd een instantoplossing is. Maar er zijn op ieder moment aanwijzingen te vinden voor een nieuwe route. Diep in mijzelf kan ik het perspectief van het meesterschap vinden. Het is daar ongeschonden aanwezig. Daardoor kan ik de keuze maken elke situatie vanuit het meesterschap te bezien.

Soms moet ik een aantal stappen zetten om bij dat hoogste perspectief uit te komen. En misschien blijkt dan later wel dat er nog een hoger perspectief mogelijk is. Uiteindelijk blijkt altijd dat het mogelijk is de disharmonie die ik buiten mij waarneem te gebruiken om de disharmonie die ondanks al mijn goede bedoelingen toch nog in mijzelf leeft op te ruimen.

Ik geef hier een voorbeeld van hoe ik mijn weg vond na een vervelende aanvaring met mijn lief.

Het was zo’n situatie waarin we eindeloos moeilijkheden hadden kunnen krijgen.

Ik stel voor een klein appelboompje in onze tuin, dat helemaal scheef staat en verwilderd is, om te zagen, zodat er wat meer ruimte komt.

A. (opgewonden): ‘We hadden toch afgesproken dat … Die appels waren dit jaar juist heel mooi en lekker …’

Ik: ‘Ik herinner me niets van die afspraak. Ik dacht dat we hem om zouden zagen.’

A. is misnoegd en dat wordt alleen maar erger. Ze blijft maar herhalen dat ze het niet wil. Ik vraag haar om nu op te houden omdat ik het echt gehoord heb en aan een half woord genoeg heb. Zij wordt alsmaar bozer. Ik probeer vriendelijk te blijven, maar haar emoties en de disharmonie knallen al bij mij naar binnen.

Later stel ik voor om de boom flink terug te snoeien en in het najaar opnieuw te kijken wat we ermee doen. ’s Middags snoei ik het boompje en ben daar tevreden over. Toch is de disharmonie in mij en tussen ons nog niet verdwenen. Ik ga de situatie onderzoeken en stel me voor wat er zou gebeuren als ik er vanuit een hoger perspectief naar kijk.

Ik stel A. voor dat we het appelboompje omzagen. Ik realiseer me dat het maar een voorstel is en dat het ook anders kan.

Dat maakt de situatie al helemaal anders. Mijn eigen disharmonie begint kennelijk met controle. Ik heb een voorstel en ik wil dat ernaar geluisterd wordt, dat we het erover hebben. En eigenlijk wil ik dat het wordt uitgevoerd. Ik ontmoet meteen weerstand. Mijn conclusie: dit is kennelijk niet het goede moment. Ik laat de controle los. De hele onprettige discussie is dan niet meer nodig. A. voelde zich onder druk gezet om in iets toe te stemmen wat ze niet wilde en eigenlijk om te praten over iets wat ze niet wilde. Oké. Waarom zou ik daar dan kostbare energie in steken? Er zat ook een oordeel in mijn reactie op haar weerstand: Je moet het er wel met me over kunnen hebben. Dat is toch wel het minste wat ik mag vragen. Ik hoef maar iets te wensen en je voelt je al onder druk gezet.

Ik probeer contact te maken met de meester in mij. In mijn fantasie ontstaat het volgende gesprek.

Ik: ‘Zullen we dat appelboompje toch maar omzagen?’

A: (De woorden doen er niet toe, maar het klinkt misnoegd.) ‘We hadden toch een Afspraak!’

Ik: ‘O, ik hoor dat je hier niet blij van wordt. ik geloof niet dat dit een goed onderwerp is om over te hebben. Ik trek mijn voorstel terug. Ik hou van je. Je bent moe, hè?’

Stop ik hiermee dat ze me bestookt met tekst? Ik denk het niet. Ze wil haar disharmonie uiten. Ze heeft slecht geslapen en is moe. En over die laatste woorden: ‘ik hou van je, je bent moe, hè?’ heb ik een slecht gevoel. Het is een strategische tekst. Er zit een laag onder: Bestook me niet met je disharmonie! Doe je eigen huiswerk! Ik spreek het niet uit, maar ik voel het wel. En zij waarschijnlijk ook.

En als ik nu echt helder word? Ik hoef niet bang te zijn voor disharmonie. Mijn situatie is dat ik leef te midden van disharmonie. Zo is het leven hier nu eenmaal, daar kan ik niets aan veranderen. Het doet pijn en er prikken tranen achter mijn ogen. Dit is echt moeilijk! En toch ben ik vastbesloten om het onder de knie te krijgen. Ik ben dus niet aan het tobben, ik ben aan het trainen. Wel even belangrijk om dat in te zien. Als ik tob, beperk ik mezelf. Als ik train, ben ik mezelf aan het verrijken. Dat voelt al meteen een stuk beter. Het is trainen om me te leren verzoenen met een ongemakkelijke situatie, met de ander die me laat zien dat er nog steeds disharmonie in mij bestaat. Nu kan ik weer blij zijn met mezelf. Ik kies nu vastbesloten voor het perspectief van het meesterschap en grijp deze situatie aan om dit helemaal onder de knie te krijgen.

‘Laat de controle maar los’, zegt de meester in mij. ‘Niets kan jou werkelijk deren. Ook boze energie niet. De boze energie van de ander weerspiegelt alleen maar de boze energie in jezelf. En daar zit de mogelijkheid voor een omslag. Het werk dat je moet doen is niet naar de ander gericht, maar naar binnen, in jezelf. Als je op een neutrale manier naar de boosheid in jezelf kijkt, zie je alleen maar dat er een heel sterke energie is opgeroepen. Een energie die in jouw systeem op dit moment nogal ongemakkelijk aanvoelt. Ze is echter niet goed of verkeerd. Je kunt kiezen wat je met deze energie gaat creëren. Ga je de verstandhouding tussen jullie ermee om zeep helpen of ga je deze kracht inzetten voor iets wat je echt graag wilt?’

Ik schep harmonie of ik schep disharmonie. Ik ben een mens hier op aarde, waar nu eenmaal naast harmonie ook disharmonie is. Mijn intentie is om vrede in mijzelf te vinden, ook als ik van buitenaf bestookt lijk te worden door disharmonie. Ik ben al een meester in het boos reageren, vanbinnen of naar buiten. En nu wil ik een meester worden die evenwicht creëert. Dat wil niet zeggen dat ik de disharmonie buitensluit. Het betekent alleen dat ik me ermee verzoen en er bewust gebruik van maak in mijn creatieproces. Zodra ik me verzoen met de onvrede, is er vrede. Dan ben ik weer aangesloten op het liefdesnet. Dan ben ik weer aaneengesloten, heel.

Nu nog een laatste keer.

Ik: ‘Zullen we dat appelboompje toch maar om laten zagen? Het is zo scheef en zo verwilderd.’

A.: opgewonden etc.

Ik: ‘Het is maar een vraagje, hoor. Ik kan het ook loslaten.’

Hier zet ik mijn sensitieve begaafdheid effectief in. Ik registreer onmiddellijk dat A. niet in topvorm is en dat het onderwerp nu niet bespreekbaar is. Ik verlies dus geen energie met iets te willen bereiken wat er niet in zit. Ik ga ook niet in de valkuil dat ik ervoor moet zorgen dat A. gelukkig is. Dat scheelt ook nog eens een hoop energie.

Als ik in mijn kern ben, kan ik ook de liefdeskern van de ander waarnemen, ongeacht de vibraties die deze uitstraalt. Dan maakt het niet meer uit wat de ander doet of zegt, ik kan gewoon in mijn liefde blijven. Ik ben dan ook niet meer bezig met het moet zus of het moet zo. Er zijn enkel mogelijkheden, sommige daarvan scheppen harmonie en sommige disharmonie. Ik kan een heldere keuze maken.

Iemand bij wie ik het altijd gemakkelijk vind om zijn liefdeskern te zien, is mijn kleinzoon Joep. Hij is nu in het stadium dat hij het geweldig vindt om de hele dag luidkeels NEE! te roepen. Zonder aanleiding overigens, voor zover ik kan waarnemen. Hij vindt het gewoon heerlijk om te doen, hij straalt er ook helemaal bij en ziet er aanbiddelijk uit. Hij gaat er echt voor staan met zijn armpjes in de lucht. Hij laat zien hoe hij geniet van de sterke NEE-energie. Is dat geen mooie leraar? Bij hem is er nog geen pijn van wie hij is en van zijn uitingen, en er is dus ook geen boosheid. En ik spiegel hem alleen maar liefde en dankbaarheid in de hoop dat hij dit mag behouden.

Liefde is onpersoonlijk. Ik zie de ander en mijzelf. Ik zie wie we in wezen zijn en dat is onpersoonlijk. Deze liefde overstijgt het ego en de fratsen van het ego. Er zijn dus geen verstrikkingen meer. Als ik in liefde aanwezig ben, kan ik niet meer geraakt worden door de egostreken van anderen en kan ik me blijven richten op hun essentie. Hun pijlen treffen mij niet meer, want er is geen ‘mij’. Er is alleen een onuitputtelijke bron van liefde en wijsheid waarvoor ik een kanaal mag zijn.


Strengheid verzachten

Een gif dat door de aderen van veel mensen sluipt is strengheid. Veel hooggevoelige mensen hebben met harde hand geleerd dat ze ‘normaal’ moeten zijn. Niet normaal in hun eigen ogen, maar in de ogen van anderen. Zo hebben ze geleerd zichzelf keer op keer langs de meetlat van de normaliteit te leggen. En zichzelf op de kop te geven als ze dat doel weer eens niet gehaald hebben. Ze zullen dat ook nooit halen, want ze zijn nu eenmaal anders. Ze hebben zo geleerd om zichzelf op een strenge manier terecht te wijzen en tot de orde te roepen en hebben het zelf niet meer in de gaten. Strengheid activeert het stresshormoon. Hoe strenger je voor jezelf bent, hoe meer de cortisol door je lichaam gaat gieren. Je bent eraan gewend, dus je weet niet dat het ook anders zou kunnen zijn. Als je streng bent voor jezelf is hooggevoeligheid beslist geen geluk, het is dan eerder een bron van onvrede en ongemak.

Stel je voor dat je alle strengheid die je in de loop van je leven in jezelf hebt opgeslagen door een wonder los zou mogen laten. Hoe zou dat zijn? Stel je voor dat je met iedere uitademing wat meer strengheid loslaat. Wat gebeurt er met je als je dat een tijdje doet?

Hier volgt een persoonlijke ervaring die me leerde om de strengheid die nog in mij schuilt onder ogen te zien en te verzachten. Strengheid die, zonder dat ik het in de gaten had, schade aanrichtte bij mijzelf en bij mijn hond. Een ander moest mij erop wijzen. Het was schokkend om dit te moeten erkennen. Ik leerde vergeven en om vergeving vragen en ik kwam er een stuk rijker en zachter uit dan ik erin was gegaan.

Onze hond, Doesjka, een schat van een Friese stabij, kreeg opeens de gewoonte ’s nachts aanhoudend te gaan blaffen. Ik kon er niet van slapen en bedacht van alles om een eind te maken aan dit gedrag. Ik deed druppeltjes rescue10 in haar drinkwater, legde haar in haar bench in de garage, maar ook daar hield ze mij en misschien wel de buurt wakker, dus dat was ook geen oplossing. Weer naar binnen, dus. Ik voelde hoe het blaffen in mij het stresshormoon activeerde, waardoor ik me niet meer kon ontspannen en bezorgde gedachten produceerde. Ik stond dan maar op en ging achter de computer zitten. De hond lag dan in haar mand in het halletje en gaf van tijd tot tijd een blafje, zodat ik haar niet vergat. Ik haalde haar niet fysiek bij me, want ik wilde haar niet belonen voor haar blafgedrag.

Ik ervoer het blaffen vooral als een storende factor. Ik werd er boos van. Maar van het boos zijn werd ik natuurlijk nog veel wakkerder. Dat schoot dus niet op. Uiteindelijk bedacht ik dat ik het kon opvatten als een test over de vraag: ben ik echt in staat om het stresshormoon in mezelf met gedachtekracht te stoppen? En zo ja, ben ik dan ook in staat om dat bij de hond te doen? Ik merkte dat ik de hond als een losstaand iets beschouwde buiten mijzelf, iets dat me stoorde. Ik besloot haar in mijn hart te brengen in plaats van haar buiten te sluiten en te kijken of er misschien in mij een blaffertje was dat aandacht nodig had. Het enige wat ik kon vinden was een bezorgdheid dat ik deze dag niet aan zou kunnen. Ik voelde dit in mijn onderbuik. Ik legde mijn handen erop en ademde ernaartoe. Ik voelde dat het beter was de oorzaak van datgene wat ik als disharmonie ervoer in mezelf te zoeken. Daar begon de harmonie al een klein beetje terug te keren. In mijn gedachten was al vrede, alleen het lijf wilde nog niet echt mee. Het was een hele oefening om daar maar mee bezig te zijn en het niet anders te willen hebben dan het was. Een training in vertrouwen en overgave.

Doesjka ging dapper door met blaffen. Ik dacht: ik zou haar hier kunnen halen; ze zou binnen de kortste keren lekker slapen. Maar ik vreesde dat dan de rapen gaar zouden zijn: dan zou ze helemaal weten dat blaffen een beloning oplevert. Was dat waar? Ik wist het niet. Het is wat ik tijdens de vele hondentrainingen geleerd heb.

Ik ging naar binnen in mezelf en maakte contact met mijn innerlijke kind. Het zei: ‘Ik wil dat je bij me blijft, me vasthoudt, net zo lang totdat ik slaap’. ‘Oké. Bij jou hoef ik geen rekening te houden met Pavloveffecten. Ik blijf bij je. En misschien vallen we dan wel samen in slaap.’

Ik kroop weer in bed, samen met mijn innerlijke kind. Of er nu geblaft werd of niet, ik zou de blafjes gebruiken als een mindfulness-gong. Een uitnodiging om mijn bange kind en daarmee alle medewezens die bang zijn met mijn liefde te omhullen. Ik viel heerlijk in slaap. Misschien is er nog geblaft, misschien niet, ik weet het niet.

De volgende dag legde ik mijn probleem aan Monique voor.

Dit was haar reactie:

‘Lieve Marian, wat meteen in me opkomt is dat jij je innerlijke kind wel vastpakt en koestert en de hond niet echt. De hond heeft een verlatingstrauma dat zich omzet in angst en aandachtblafjes en is vanbinnen daardoor wat zenuwachtig. Dit is een herhaalpatroon. Weer volledig vertrouwen geven dat jullie er zijn, is volgens mij de remedie. Zowel geestelijk alsook fysiek. Praat veel met haar: “Je mag nu lekker even bij me zijn, maar als ik weer naar bed ga wil ik dat je ook weer even op jezelf bent”. Veel liefde, warmte, knuffelen en aandacht is de remedie. Laat alle regeltjes die je geleerd hebt maar even los, vertrouw nu op je Bron en vooral op je warmte, liefde en wijsheid.

Ik proef nog een beetje strengheid die je waarschijnlijk vroeger ook had naar jezelf toe. Je bent je aan het ontdoen van alle laatste overtuigingen en belemmeringen, en het leven geeft je dat wat je nodig hebt om dit te realiseren. Wat is zij een heerlijke hond dat ze hier zo mooi aan meewerkt … Dat doen onze honden ook … Ze mogen ook helemaal zijn die ze zijn met al hun ongemakjes en gewoontes. Ik ben ook niet altijd perfect dus waarom zouden zij dat moeten zijn? Alleen liefde en werkelijke aandacht heelt. Dat merken wij ook altijd.’ Dat kwam diep binnen. Ik voelde meteen al de strengheid die zich in het verleden in mij heeft opgebouwd en ook een groot verlangen om die los te laten. Zou het echt mogelijk zijn de regels en ‘hoe het hoort’ los te laten en puur in de zachtheid van mijn hart te zijn en van daaruit te handelen? Ik zag opeens hoe hard ik af en toe geweest ben voor dit lieve hondje en voor mijn vorige hond. Ik schaamde me, ook al wist ik dat ik het zo goed mogelijk gedaan had. Hoe kun je immers vanuit de totale zachtheid van je hart handelen als je die niet helemaal kent? Ik ben met strengheid grootgebracht, een strengheid die van kinderen objecten maakt, de persoonlijkheid uitwist. Ik heb in de loop van mijn leven steeds meer daarvan mogen loslaten en heb geleerd dat je de teugels ook vastbesloten met een tedere kracht in handen kan houden. In mijn werk met mensen lukt dat heel goed. Dan ben ik alert en vanuit mijn hart aanwezig. In relatie tot mijn kind heb ik eigenlijk pas echt ontdekt dat ik die strengheid niet wilde, dat ik haar niet tot een object wilde reduceren. Ik heb altijd heel veel respect voor haar eigenheid gehad en me daar bewust voor opengesteld. Dat is heel goed gegaan. Wij hebben nauwelijks ooit problemen gehad. In de relatie met mijn partners kwam die strengheid nogal eens om de hoek kijken, dan was ik kennelijk minder wakker.

Met mijn honden kwam ik in een soort gespletenheid terecht. Aan de ene kant was het zo gemakkelijk om mijn hart voor ze te openen, zo kwamen ze mij ook tegemoet. Ik was dol op ze en zij waren dol op mij. Aan de andere kant moest ik leren om ‘gehoorzame huisdieren’ van ze te maken. Ik heb daarvoor diverse trainingen gevolgd, waarin wel gezegd werd dat je een goede band met je hond moest opbouwen, maar waarin strengheid toch centraal stond en af en toe op een manier waar ik nu met een slecht gevoel op terugkijk. Maar die houding was mij van jongs af aan zo vertrouwd dat ik die nooit ter discussie heb gesteld. Gelukkig is de hondengedragswetenschap de laatste jaren aanzienlijk ‘humaner’ geworden.

Nu is liefdevolle strengheid nog iets heel anders dan rigide strengheid. En nu laat het gedrag van deze hond en mijn reactie daarop mij zien hoe gemakkelijk ik bij ‘lastig’ gedrag af kon glijden naar rigide strengheid.

Mijn hond heeft me dus uitgenodigd om terug te keren naar de zachtheid van mijn hart. Ze wilde mijn liefde voelen en ze wilde bij me zijn. De twee nachten erna hebben we haar mand in het trapportaal, dichter bij onze slaapkamers, gezet. Dat was kennelijk dichtbij genoeg, want ze heeft geen enkel blafje meer gegeven.

Ik voelde hoe de strengheid en de schaamte langzaam uit me wegtrok en hoe mijn hart zich steeds meer met een vredige zachtheid vulde. Ik vroeg mijn honden om me de hardheid te vergeven waarmee ik hen af en toe in mijn onnozelheid bejegend heb.

Dank je wel, Sara, Doesjka en Monique, voor deze prachtige les.

Tijdens het schrijven van de rest van dit boek heeft Doesjka vredig slapend aan mijn voeten gelegen als een mascotte.


Een mank paard genezen

Als ik iedere dag mijzelf helemaal in het meesterschap zou zetten en zou voelen hoeveel liefde er in mij is en hoe ik met liefde omhuld word, zou er geen strijd op mijn pad zijn. Ik ben weliswaar op weg daarheen, maar de dagelijkse realiteit ziet er toch nogal eens anders uit. Mijn hooggevoelige aard kan me tot grote hoogten, maar ook nog steeds tot grote diepten brengen. En als ik eenmaal in een innerlijke of uiterlijke strijd verwikkeld ben, hoe kom ik er dan weer uit en maak ik weer contact met het geluk? Een manier die voor mij vaak goed werkt, is contact maken met de Wijze Vrouw in mijzelf.

Op het moment dat ik dit schrijf, is er buiten een strijd gaande tussen de lente en de winter. De lente rukt vastbesloten op, maar de winter weigert zich gewonnen te geven en laat zich nog eens even in al zijn kaalheid zien. Ik weet dat de levenskracht van de lente zal winnen, maar de vraag is wanneer. Soms wisselen op één dag, soms binnen één uur, winter en lente elkaar af.

Binnen in mij woedt dezelfde strijd tussen de levenskracht, het ontwaken van de lente, en het ‘laat me slapen’ van de winter. Het ‘laat me slapen’ wil mijn levenslust nog weleens saboteren. Ik vraag de Wijze Vrouw in mijzelf om raad. Zoals altijd komt ze met onverwachte inzichten. Ze laat me zien hoe ik de helende kracht die bij de gave van hooggevoeligheid hoort voor mezelf in kan zetten.

Ze vraagt me: ‘Wat voor beeld heb je bij het woord levenslust?’

Ik: ‘Mijn beeld van levenslust is dat ik op een paard over het strand langs de zee galoppeer, met wapperende haren, met een stuk of drie honden erachteraan. Ja, zo wil ik wel leven.’

Wijze Vrouw: ‘Je hebt een belangrijke vraag gesteld. Lusteloosheid is eigenlijk niet durven leven, niet in het volle leven durven staan. Vanuit die behoefte om je uit het leven terug te trekken, creëer je situaties die je eigenlijk niet wilt: ziekte, strijd met jezelf, verveling, geldgebrek, eenzaamheid, isolement. Je levenskracht stuwt je vooruit, je lusteloosheid werkt ertegenin. Het is rijden op een mank paard. Je komt wel vooruit, maar langzaam en pijnlijk.

Laten we eens kijken naar dat manke paard dat staat voor terugtrekken, er niet voor durven gaan. Het paard is kreupel, heeft pijn, verlangt ernaar dat de pijn voorbij is en dat het niet meer ondanks die voortdurende pijn keihard hoeft te werken.

Hoe kun je dit paard helpen? Je kunt het natuurlijk meteen afschieten zodat het uit zijn lijden verlost is. Maar misschien zijn er meer en aantrekkelijker opties.

Stel je voor dat je een healer bent. Je gaat naar het paard toe. Je streelt het, je straalt liefde uit voor het paard. Je vertelt het hoe hard het voor je heeft gewerkt, en hoe blij je daarmee bent. Je brengt je hand naar zijn manke been. Je beweegt je hand er liefdevol omheen, zonder het aan te raken. Dan vraag je het paard of je het been aan mag raken. Als je toestemming voelt, leg je je handen op het zieke been. Je geeft het via je hand je warmte en je liefde.

Je brengt het paard naar een fijne plek waar het precies mag doen wat het wil. Je zorgt dat alles in orde is. Je roskamt het, geeft het voer. Je geeft het paard alle tijd om zich te herstellen. Daarnaast probeer je het te verleiden weer te gaan bewegen. Dat doe je door contact te maken, door met het paard te praten, door aan te voelen wat je moet doen zodat het paard graag bij je wil zijn. Laat het merken dat het niets moet, dat het volledig vrij is om te doen wat het wil. In het begin moet je veel afstand houden, zodat je niet de schijn wekt dat je je opdringt. Ga af en toe letterlijk een paar stappen achteruit en kijk hoe dat voor jullie allebei voelt. Blijf afstemmen op het paard, maar ook op jezelf. Doe alleen datgene wat voor jullie allebei klopt.

Zeg het paard dat je aan het leren bent om niet meer streng te zijn. Vraag het om jou je strengheid te vergeven. Zeg het dat je graag een nieuwe relatie met haar op wilt bouwen, gebaseerd op liefde en respect. Vertel het hoe je daarnaar verlangt. Schilder hoe jullie leven zal zijn in die nieuwe relatie. Vraag het paard nu waar het zelf naar verlangt. Volg de wensen van jou en van het paard die overeenkomen.’

Het paard zegt: ‘Ik zou graag langs het water willen lopen. Niet langs de zee, dat gaat nog te moeilijk met mijn been. Maar wel rond een meertje. Ik zou graag wat meer afwisseling willen hebben, nu eens naar het bos, dan eens langs een rivier of een beekje. Ik wil ook graag naar een plek waar kinderen spelen en waar veel vrolijkheid is. En ik houd erg van in de zachte regen lopen.’

Wijze Vrouw: ‘Kijk, nu weet je wat het paard wil. Vertel het nu dat je het heel goed gehoord hebt en dat je zijn wensen gaat vervullen. Zeg erbij dat je nog aan het leren bent om liefdevol te zijn in plaats van streng. Zeg dat je nog weleens in je strengheid zult schieten en vraag het paard om je daar dan op te wijzen. Vraag het om alleen liefdevolle signalen op te volgen en om strengheid gewoon te boycotten. Zeg dat je totaal bereid bent om daarvan te leren.

Je zult merken dat het paard in jullie nieuwe relatie zal opbloeien. Vanuit deze innige band zullen jullie samen liefde en schoonheid creëren, zo veel, zo mooi, daar heb je nog geen voorstelling van.’

Ik ben dankbaar voor deze les in liefde. Als ik het stuk van mijzelf dat nog niet mee wil behandel als het manke paard, dan begint de harde korst die zich om mijn hart gevormd heeft te smelten. Er stroomt zachtheid naar binnen en ik kan mijzelf weer zien als een prachtig wezen in ontwikkeling. Opgelucht haal ik adem: ik hoef niet verder te zijn dan ik ben. Er is geen enkele reden om mezelf met de mattenklopper te geven.

En, weet je wat het mooie is: jij hebt ook zo’n Wijs Wezen in je. Je kunt er alles aan vragen en als je heel stil bent en goed luistert, kun je het antwoord horen.


Niet mijn gevoel is mijn kompas maar mijn helder weten

Er is een groot verschil tussen gevoel en intuïtie en dat kan nogal eens verwarrend zijn. Gevoel is een lijfelijke sensatie. Sensitieve mensen worden vaak overvallen door gevoelens. Soms zijn dat hun eigen gevoelens, soms zijn het de gevoelens van anderen, die ze in zichzelf waarnemen. Het wordt me steeds duidelijker dat de woorden gevoel en gevoelens eigenlijk vage en verwarrende begrippen zijn. Wat gebeurt er precies als ik iets voel? Gevoel betekent letterlijk: het voelen. Waar voel ik mee? Ik zou ook kunnen zeggen: waar neem ik mee waar? Met mijn ogen, mijn oren, mijn neus, mijn tastzin, mijn zesde zintuig? Bij veel mensen roept het woord voelen meteen associaties op met pijn en verdriet. Het is belangrijk om secuur te zijn in je gedachten en je steeds als je iets ‘voelt’ af te vragen: wat neem ik precies waar en waarmee? Want de gedachte aan angst, pijn en verdriet werpt een schaduw voor zich uit. Als ik opeens overvallen word door een ‘gevoel’ van neerslachtigheid, kan ik me afvragen: wat neem ik nu precies waar? Waar in mijn lichaam is die sensatie te traceren? En met welk zintuig neem ik die sensatie waar? Zijn het mijn voelsprieten? Neem ik iets over van een ander? Zo ja, dan kan ik onmiddellijk mijn innerlijke virusscan activeren en mijn systeem weer schoonmaken. Het kan ook zijn dat de neerslachtigheid een signaal is dat mijn lichaam uitgeput dreigt te raken. Dan kan ik onmiddellijk optreden en zorgen dat mijn lichaam de rust krijgt die het nodig heeft.

Als je niet secuur bent in je waarnemingen, kunnen signalen in je lichaam, die je vaak ervaart als ‘verstoringen’ van het evenwicht, heel gemakkelijk destructieve gedachten voortbrengen. Destructieve gedachten creëren destructie. Bij mensen met een fijn afgestelde bedrading nog sneller dan bij anderen.

Ik ben aan het mediteren. Ik ben in diepe rust verzonken. Het is zomer, de ramen staan wijd open. Opeens scheurt er buiten een opgevoerde brommer voorbij. Ik voel hoe er een schok door mijn lichaam gaat en weer wegebt.

Dit voorval maakte me weer eens duidelijk hoe geluidsprikkels bij een sensitief mens een sterke fysieke gewaarwording op kunnen roepen. Doordat ik in meditatie zat, was ik alert. Ik nam waar wat er in mijn lichaam gebeurde en liet de gewaarwording daarna los, zonder er een gedachte aan te wijden.

Ik krijg af en toe zo’n schok of schokje, meer is het niet, en het gaat vanzelf weer over. Zodra ik er gedachten aan wijd, wordt het erger. Het woord ergernis zegt het al. Ergernis treedt op als ik vind dat iets niet oké is. Daarmee maak ik het meteen zwaarder. Ook als ik denk: zie je wel, ik kan niet tegen lawaai, gebeurt dat. Bovendien bevestig ik dan dat ik iemand ben die maar heel weinig kan verdragen, wat niet juist is.

Als een sensitief mens plotselinge prikkels te verwerken krijgt, kan dit leiden tot een schrikreactie: een stoot adrenaline veroorzaakt een bonzend hart, spierspanning, maakt het lichaam gereed om te vechten, te vluchten of te bevriezen. Als dit als bedreigend ervaren wordt, produceert het lichaam vervolgens het stresshormoon cortisol. Dit kan de spijsvertering en allerlei andere functies stoppen, zodat het lichaam paraat is voor een noodtoestand. Het is dus belangrijk om alert te zijn, zodat je direct als je een schrikreactie krijgt op iets wat niet werkelijk gevaar oplevert een seintje naar je hersens kunt sturen dat er niets aan de hand is. Daarmee voorkom je dat die cortisolproductie op gang komt.

Het is me opgevallen dat ik veel kan verdragen als ik iets aan het doen ben wat ik fijn vind. Zo heb ik me ooit intens gelukkig gevoeld in het spitsuur in de metro van Barcelona, omdat ik daar samen met mijn dochter was. Ik genoot er met volle teugen van. Ik had geen last van drukte en lawaai, ik was er gewoon niet mee bezig.

Er viel me in Barcelona trouwens nog iets op. Ik was er aan alle kanten voor gewaarschuwd dat daar veel tasjesdieven en zakkenrollers rondlopen. Ik lette dus heel goed op mijn tas. Het effect daarvan was dat ik mijn aandacht voortdurend dicht bij mezelf hield. Dat was goed voor me. Het maakte dat de prikkels minder vat op me hadden.

Als ik kies voor wat ik doe en ik ben er met mijn volle aandacht bij, dan hebben prikkels uit de buitenwereld minder vat op me. Alertheid, lichaamsbewustzijn en blijdschap maken me er immuun voor. Ze voorkomen dat ik in een destructieve zijstroom terechtkom.

Wat hooggevoelige mensen weleens vergeten, is dat ze net als alle andere levende wezens een grenzeloze veerkracht hebben. Wat kan een mens niet allemaal meemaken en hoe is er toch altijd weer herstel mogelijk, net zo lang tot de route hier op aarde in dit lichaam voltooid is. Een mooi voorbeeld hiervan is Trees.

Trees kwam op een dag bij mij op bezoek. Ze liep op krukken en had moeite om vanaf de dijk, waaraan ik woon, naar beneden naar de voordeur te lopen. ‘Geeft niet’, zei ze. ‘Dan kan ik mooi oefenen.’ Vrolijk en geduldig zette ze haar ene voet voor de andere totdat ze binnen was. Ze is tachtig. Ik heb zelden iemand met zo’n vitale uitstraling gezien.

We raakten algauw in gesprek. Toen ze vijftien was, verloor ze bijna een been tijdens een bombardement. Ze is in haar leven 53 keer geopereerd, de laatste twee keer het afgelopen jaar aan kanker. ‘Jij bent niet makkelijk klein te krijgen’, zei ik vol bewondering. ‘Nee’, beaamde ze lachend, ‘dat zal ze niet lukken.’ Ze vertelde hoe ze in 1943 na dat bombardement in het ziekenhuis terechtkwam met een been dat er bijna af was. Dokters keken naar haar en zeiden tegen elkaar dat er niets anders op zat dan het been af te zetten. Totdat er een Javaanse dokter bij kwam, die zei: ’Het is nog zo’n jong meisje, ik ga er alles aan doen om dat been te behouden.’ Na de operatie werd ze wakker met de overtuiging: dit komt helemaal goed! Die gedachte hield haar op de been. En zo is het nog iedere keer gegaan.

Trees maakt diepe indruk op me. Wat een levenslust, wat een doorzettingsvermogen, wat een vertrouwen! Ze heeft een diepe vrede in zichzelf. Wat haar ook gebeurt, het kan haar niet deren. Wat er ook tegenzit, ze laat zich niet terneerslaan. Ze laat mij zien dat een van mijn diepste verlangens werkelijkheid kan worden. Dat het mogelijk is om vol vreugde in het leven te staan, ongeacht wat je op je pad tegenkomt.

Voor mij is Trees een engel in mensenvermomming. Ze verschijnt op een moment dat de vraag ‘hoe wil ik oud worden’ me nogal bezighoudt. Als je haar ziet, denk je geen moment aan een oude vrouw en ook niet aan iemand met een beperking. Je ziet een bruisende persoonlijkheid voor je, die af en toe opgewekt vraagt of je haar even een handje kunt helpen. Dat doe je met plezier want je vindt het fijn om bij haar te zijn.

Door haar voorbeeld begin ik een idee te krijgen van hoe ik oud wil worden: vrolijk, bruisend, ondernemend, wijs, liefdevol. Kortom, precies zoals ik altijd al op mijn beste momenten ben. En de tegenslagen? Ach, ik neem aan dat Trees ook wel de momenten kent dat ze het niet meer ziet zitten. Dat het leven gewoon even te veel pijn doet. Maar dan weer denken: dit komt echt helemaal goed en daar ga ik voor!

Gelukkig zijn er altijd mensen in mijn leven verschenen die mij lieten zien dat ik, als het leven een tijd moeilijk was geweest, weer als een duikelaartje overeind kon komen en weer in de stroom kon gaan, verrijkt met nieuwe kennis en levenservaring. Zo heb ik ook geleerd dat ik, wat er ook gebeurt en hoe ik dat ook op dat moment ervaar, helemaal perfect ben. Dat ik het perfecte lichaam heb, het perfecte karakter, het perfecte temperament om hier op aarde datgene te doen waar ik voor gekomen ben. Net zoals Trees het perfecte lichaam heeft om op aarde haar levensdoel te volbrengen. Ik kan dat niet altijd zien: ik zit ook weleens in een zijstroom die me van de grote stroom afvoert. Dat is de stroom van twijfel, van angst. Het leven ziet er oppervlakkig gezien vaak niet perfect uit. Als ik daar bij stil blijf staan, creëer ik stilstand en, als ik niet oppas, achteruitgang. Ik kan ook, als ik die zijstroom van angst en twijfel passeer, vastberaden op de grote stroom blijven koersen. Soms is dat moeilijk, jawel. Een grote rivier heeft grillige stukken, waar je de kans loopt te verdrinken. De verleiding is dan groot om toch maar een zijstroompje te kiezen. Maar ik kan me weer verbinden met de grote stroom, met mijn innerlijke leiding die me de weg wijst, die me mijn vertrouwen teruggeeft dat ik precies daar ben waar mijn ziel mij wenst.

In deze aanloop naar het Aquariustijdperk zal het creatieproces steeds sneller gaan. Datgene wat ik denk, zal steeds sneller werkelijk worden. Het wordt dus steeds belangrijker op mijn innerlijke leiding te koersen. Waar wil ik heen? Wat wil ik creëren? Als ik me regelmatig met de grote stroom verbind, dan weet ik dat en dan laat ik me niet afleiden door hobbels. Net zoals Trees, die als ze het skipaadje van de dijk naar mijn huis af strompelt op haar krukken niet klaagt of moppert (waarmee ze narigheid zou creëren), maar opgewekt zegt: ‘Zo kan ik mooi oefenen!’

Het omgekeerde is ook zo. Als ik zit te klagen, te mopperen of te zeuren, hardop of in mezelf, dan weet ik dat ik niet in de grote stroom zit. Ik kan ieder moment uit dat vicieuze cirkelstroompje stappen en me weer verbinden met de grote stroom. Het is geen kwestie van voelen, maar van vastberaden besluiten. Niet mijn gevoel is immers mijn kompas, maar mijn helder weten.

En mocht ik ondanks alles toch in destructief vaarwater terechtgekomen zijn, dan kan ik mezelf liefdevol en vastbesloten oppakken en weer in de grote stroom zetten. Misschien kan ik dan nog niet meteen ‘voelen’ dat ik weer in die stroom ben. Maar mijn besluit zal ervoor zorgen dat ik de inspiratie en de leiding van mijn ziel weer zal gaan ervaren.


Liefde als leidraad op alle levensterreinen

Het mooie en voor hooggevoelige mensen heuglijke van deze tijd is dat steeds meer mensen kiezen voor de weg van het hart. Het is bepaald geen kleine groep meer en het verlangen is zo groot dat je een tijdje geleden zelfs langs de snelweg grote borden zag met de tekst: Rijd met je hart! Voor mij was dat een teken dat we met zijn allen op de goede (snel)weg zitten.

De wereld heeft op dit moment een enorme behoefte aan mensen met sterke hartskwaliteiten. En bij wie zijn die nu juist heel sterk ontwikkeld? Inderdaad, bij hooggevoelige mensen.

Er ontstaan zoveel problemen en crises door gebrek aan liefde. Prachtige religieuze muziek, de schoonheid van vrouwen, de ontroering die kinderen opwekken, alles wordt commercieel uitgebaat om een honger naar voedsel en spullen te stillen. De bezielde dimensie, waaruit zoveel kracht te putten valt, wordt geëxploiteerd, wordt gebruikt om mensen week te maken, om de verkoop van artikelen te stimuleren. Zo verdwijnt de bezieling en ontstaat er een schijnwereld waarin alles tweedimensionaal is. Er gaat een vervlakkende werking van uit.

Stel je voor dat op alle levensterreinen liefde de leidraad zou zijn. Wat zou de wereld er dan anders uitzien. Stel je eens voor dat we een economie zouden ontwikkelen die niet meer op de exploitatie van menselijke zwakheden is gebaseerd maar op bezieling en bemoediging.

Mensen als Nelson Mandela, Moeder Teresa, Peace Pilgrim, Thich Nhat Han, de Dalai Lama, Moeder Amma, Oprah Winfrey leven of leefden vanuit hun hart. Ze delen hun liefde waar ze kunnen. Dit zijn beroemde mensen, maar er zijn ook veel en steeds meer ‘gewone’ mensen die ervoor kiezen om vanuit hun hart te leven en zo een co-creator te worden van een nieuwe aarde.

THE CULTURAL CREATIVES

Paul Ray en Sherry Ruth Anderson beschreven dit proces in een baanbrekende studie: The Cultural Creatives, How 50 Million People Are Changing the World11. Ze laten in dit boek zien hoe miljoenen optimistische, liefdevolle vrouwen en mannen vormgeven aan een nieuwe levensstijl, gebaseerd op ecologische principes, vrouwelijke waarden, relaties, vrede, zelfverwerkelijking en expressie. In 1960 bestond deze groep uit slechts 5% van de Amerikaanse bevolking; in 2002 bleek dat al 26% te zijn. Hun aantal groeit met de dag, omdat ze elkaar zo inspireren. In 2002 was er nog geen kijk op dat de meerderheid van de Amerikaanse bevolking zich tijdens de presidentsverkiezingen uit zou spreken voor iemand als Barack Obama. Je ziet dus hoe snel een omslag plaats kan vinden.

The Cultural Creatives is een waardeonderzoek met veel mooie portretten van bijzondere, succesvolle mensen die op een moment in hun leven besloten vanuit hun hart te gaan leven. Met groeiend enthousiasme lezend, realiseerde ik me dat ook ik tot die groep behoor en dat het portret dat de schrijvers schetsen van Cultural Creatives verbazend vaak overeenkomt met dat van hooggevoelige mensen. Uit het laatste onderzoek van MarketResponse12 blijkt dat er inmiddels 1,6 miljoen Cultural Creatives in Nederland zijn. Steeds meer bedrijven zien in dat het hier om een belangrijke groep consumenten gaat. Daardoor worden ook in die bedrijven thema’s als duurzaam en ethisch ondernemen steeds belangrijker.

De geïnterviewden in het boek zijn gewone mensen die bepaalde waarden, een wereldbeeld en tot op zekere hoogte een leefstijl delen. Ze maken grote omschakelingen mee, een proces waarin ze hun eigen waarheid ontdekken. Daardoor ontwikkelen ze waarden als volharding, wantrouwen met betrekking tot hypes, zelfreflectie, natuurlijke openheid, authenticiteit. Ze worden echt een ander mens en gaan een nieuw leven leiden.

Je vindt Cultural Creatives door alle lagen heen. Vroeger was je in de Verenigde Staten modern of conservatief. De Cultural Creatives vormen een derde subcultuur. Ze denken dat ze maar met weinig zijn, hoogstens 10% van de bevolking. Ze hebben geen wij-gevoel, geen collectieve identiteit. Dat komt doordat ze hun waarden niet weerspiegeld zagen in werk, politiek of media: daar werden ze als soft beschouwd en niet serieus genomen. Wat immers vooral in de dominante cultuur weerspiegeld werd, was hype, ambitie, narcisme en materialisme. Ik schrijf de laatste twee zinnen niet voor niets in de verleden tijd. Er is wereldwijd veel in beweging. Steeds meer Cultural Creatives hebben inmiddels platforms, waar ze van zich doen horen en elkaar inspireren, op internet, maar ook in andere media. Op allerlei gebieden beginnen ze steeds meer invloed te krijgen. Ondertussen doen ze, de een wat opvallender dan de ander, wat zij als hun roeping zijn gaan beschouwen.

HET GROTE ONBEKENDE

Een van de redenen waarom het boek mij zo boeide was dat het mij de betekenis liet zien van de fase waarin de wereld, de natuur en ook mijn eigen leven verkeert. Het is een tijd van grote transformatie, waarin de oude vertrouwde wegwijzers zijn weggevallen. De meeste mensen zijn voor dit pad volkomen op zichzelf aangewezen. Door een crisis komen ze tot het besluit dat hun oude banden verbroken dienen te worden zonder dat er al nieuwe in zicht zijn. Met de moed der wanhoop betreden ze het gebied van het Grote Onbekende, de duistere nacht van de ziel. Dit is een proces dat jaren kan duren. Gaandeweg ontdekken ze gelukkig dat er toch wel wegwijzers en lichtbakens op hun pad zijn; die zien ze echter pas wanneer ze zelf veranderen. Als ze uiteindelijk door de transformatiefase heen zijn, spoelen ze als het ware aan op het strand van een nieuw, onbewoond land, waar ze de codes nog van moeten gaan ontdekken. Langzamerhand ontdekken ze een levensstijl die past bij hun veranderde zelf. Tegelijkertijd blijken ze een leraar te zijn voor degenen die na hen komen.

Dit transformatieproces speelt zich zowel af op het microniveau van de persoonlijkheid als op meso- en macroniveau. Men heeft zich vaak afgevraagd waar al die activisten uit de jaren zestig en zeventig gebleven zijn. Velen zijn geen yuppies geworden, zoals wel beweerd werd, maar zijn in lokale groepen dichter bij huis aan de slag gegaan en waren daardoor minder zichtbaar voor de media. Er ontstond bijvoorbeeld een diversiteit aan vrouwenexpressie in poezie, muziek, literatuur en spiritualiteit. Vrouwen werden actief op alle terreinen in de samenleving. Een groot aantal van hen schakelde over van activisme naar een leven dichter bij de natuur. Dit bleef echter onbekend voor het grote publiek.

Veel activisten uit de jaren zestig en zeventig blijken trouwens nog wel degelijk aanwezig te zijn; ze hebben alleen een totale transformatie ondergaan. Een van de belangrijke veranderingen is de plaats die spiritualiteit en geweldloosheid inneemt in hun dagelijkse levenspraktijk. Deze waarden worden weerspiegeld in hun werk en in de organisaties die ze oprichten. Er is inmiddels geen gebied meer waar dit niet gebeurt. Zelfs in het bedrijfsleven en in de financiële wereld is bewust en ethisch ondernemen op dit moment een steeds belangrijker thema, zoals bijvoorbeeld duidelijk wordt in het boek Spirit in Finance van Ivo Valkenburg13. De Cultural Creatives blijken een enorme invloed op onze maatschappij en ons wereldbeeld te hebben.

BEN JIJ EEN CULTURAL CREATIVE?

Ray en Anderson noemen een aantal kenmerken die gelden voor de Amerikaanse situatie; sommige kunnen in Nederland net even anders liggen. Zoals in veel Amerikaanse boeken gebeurt, vind je ook bij hen een test die uitwijst of je ‘erbij hoort’ of niet. Volgens de schrijvers hoor je tot deze subcultuur als je jezelf herkent in tien of meer van de volgende kenmerken:

-     Je houdt van de natuur en bent diep begaan met haar verwoesting.

-     Je bent je sterk bewust van de problemen van de hele planeet (broeikaseffect, overbevolking, gebrek aan ecologische duurzaamheid, uitbuiting van mensen in arme landen) en wilt daar een meer gerichte aanpak op zien, zoals beperking van de economische groei.

-     Je bent bereid om meer belasting te betalen voor consumptiegoederen mits je weet dat het geld gebruikt wordt om het milieu te zuiveren en het broeikaseffect te stoppen.

-     Je hecht veel belang aan het ontwikkelen en onderhouden van je relaties.

-     Je hecht veel waarde aan het helpen van andere mensen en het naar buiten brengen van hun speciale gaven.

-     Je doet vrijwilligerswerk voor een of meer goede doelen.

-     Je bent intens bezig met je persoonlijke en spirituele ontwikkeling.

-     Je vindt spiritualiteit of religie belangrijk in je leven, maar bent bezorgd over de rol van fundamentalisme in de politiek.

-     Je wilt meer gelijkheid voor vrouwen in werksituaties en meer vrouwelijke leiders in zaken en politiek, die zich actief inzetten om een eind te maken aan geweld tegen en misbruik van vrouwen en kinderen over de hele wereld.

-     Je wilt dat politiek en regering meer aandacht besteden aan de opleiding en het welzijn van kinderen, aan het heropbouwen van buurten en gemeenschappen en aan het creëren van een ecologisch duurzame toekomst.

-     Je bent ongelukkig met zowel de rechtse als de linkse politiek en wilt een nieuwe weg vinden die niet het grauwe midden is.

-     Je bent redelijk optimistisch over onze toekomst en wantrouwt de cynische en pessimistische blik van de media.

-     Je wilt betrokken zijn bij het creëren van een nieuwe en betere levenswijze en bent bezorgd over wat de grote bedrijven doen om hun winsten te vergroten.

-     Je hebt je financiën en uitgaven onder controle, doet eerder aan consuminderen dan aan overconsumeren en steigert tegen de nadruk die de moderne cultuur legt op succes, weelde en luxegoederen.

-     Je houdt van mensen en plaatsen die exotisch en anders zijn en wilt graag andere manieren van leven leren kennen en ervaren.

Ik voel mezelf deel van een paar miljoen pioniers die vanuit
hart en ziel willen leven en werken. Ik voelde dat heel sterk
toen ik in 2002 een conferentie bijwoonde met als thema
Leven met hart en ziel. Daar bleken heel veel mensen te
zijn die op een nieuwe, inspirerende manier aankijken tegen
onderwijs en opvoeding. Ik denk dat wij allemaal willen
leven vanuit het Christusbewustzijn. Zelf denk ik dat je de
wederkomst van Christus niet letterlijk moet nemen, maar
dat Christus terugkomt in ieder mens, in jou, in mij.

JUSTINE MOL

DE TRANSLUCENTE REVOLUTIE

Een boek dat naadloos aansluit op The Cultural Creatives en waarvan ik van het begin tot de laatste pagina genoten heb is De translucente revolutie van Arjuna Ardagh14. Het gaat over ‘de nieuwe wegwijzers’, mensen die op een heel nieuwe manier hun spirituele leven in de dagelijkse praktijk vormgeven, terwijl ze midden in het leven staan. Translucent betekent ‘doorlicht’. Translucente mensen lijken van binnenuit te stralen. Ze hebben toegang tot hun diepste wezen, dat onbegrensd, vrij en onveranderlijk is en zijn tegelijkertijd volledig betrokken bij de gebeurtenissen in hun persoonlijk leven. Ze kennen nog steeds angsten, tijdelijke beproevingen en stress, maar ze zijn in staat door hun persoonlijke verhaal heen te kijken. De schrijver heeft een groot aantal toonaangevende translucente wegwijzers geïnterviewd, onder meer Byron Katie, Eckart Tolle, Neale Donald Walsch, Paul Ray (van de Cultural Creatives), Shantimayi, Barbara Marx Hubbard. Een rode draad door het boek heen is de waarde en de invloed van het vrouwelijk principe. Het boek bevestigt mijn intuïtieve weten dat we allemaal deel uitmaken van een uitdagende, avontuurlijke en vreedzame omwenteling. Het doet me goed me te realiseren dat we met zovelen zijn.


Een culturele pionier

Ik heb in mijn leven vaak het gevoel gehad anders te zijn dan de anderen en ik heb me vaak afgevraagd of ik wel normaal was. Ik hoor van veel, meest hooggevoelige, geestverwanten dat zij diezelfde ervaring hebben. Ik heb het anders zijn in veel situaties meegemaakt. In ons gezin was ik een buitenbeentje, ze noemden mij de verstrooide professor. Ik was de eerste in mijn familie die naar een middelbare school ging. Daar voelde ik me anders doordat ik uit een gezin kwam met een heel andere culturele bagage. Tijdens mijn studie voelde ik me anders doordat ik in tegenstelling tot veel anderen geen feestnummer was. Ik heb me anders gevoeld als lesbo in een heterowereld, als stadsmens op een dorp, als niet tot weinig werkend tussen workaholics, als spiritueel georiënteerd mens tussen meer wereldse types en ga maar door. Ik had vaak liever onzichtbaar willen zijn, als een van de velen, maar het zat er niet in. Het lukte me niet om net zo te zijn als de anderen. En tegelijk wilde ik me ook helemaal niet aanpassen. Ik wilde leven vanuit mijn eigen normen. Ik wilde gewoon mezelf zijn, mijn eigen plek hebben. Alleen … wel wat minder alleen. Misschien ben ik daardoor ook wel zo gemotiveerd om dit werk te doen. Om mensen te laten zien: kijk, je bent niet alleen. We zijn met velen en we kunnen elkaar inspireren. Maar om dit te kunnen, en om het geluk van mijn hooggevoelige aard te ervaren, heb ik eerst moeten leren anders te durven zijn. Om mijzelf volledig te accepteren zoals ik ben en om mezelf te laten zien. Dat was niet makkelijk. Wel spannend en ook heel bevredigend. Want daardoor kwam ik in contact met veel mensen met wie ik me wezenlijk verwant voel. Iedere lezing die ik houd voor gelijkgestemden is weer een feest van herkenning.

Ik zou ook kunnen zeggen: ik ben een pionier. Dat ben ik al mijn hele leven geweest. De gewone paden waren me al snel te saai. Ik moest altijd mijn eigen pad gaan.

Volgens Van Dale is een pionier iemand die nieuwe wegen opent, onbekend land verkent, een voortrekker, een baanbreker. Wikipedia zegt:

Een pionier is iemand die als een van de eersten een bepaald gebied betreedt, zodat hij daar zijn weg moet vinden zonder gebruik te kunnen maken van de ervaring van anderen. Kenmerkend voor het werk van een pionier (het zogenaamde pionieren) zijn de ontberingen die men ondergaat en de grote inspanning die men zich moet getroosten omdat allerlei voorzieningen nog ontbreken. Het werk van een pionier gaat vaak gepaard met vele mislukkingen en tegenslagen, omdat de pionier nog niet kan beschikken over methodes die zich in de praktijk bewezen hebben. Het werk van een pionier is wel erg belangrijk, omdat anderen erop kunnen voortbouwen. Sommige personen zijn van nature een pionier. Zochten pioniers in oudere tijden een nieuwe en onbekende omgeving op, in de recente tijden zijn de pioniers bijvoorbeeld degenen die een nieuw bedrijf opstarten. Een echte pionier functioneert minder goed in een compleet gevestigde omgeving.

WAARAAN MERKTE IK DAT IK EEN PIONIER WAS?

Ik was altijd een buitenbeentje, deed de dingen net anders dan anderen, had moeite om in de pas mee te lopen, had vaak het idee dat wat ik deed ongewild een demonstratie was. Mijn gedrag riep vaak reacties op: ‘Kun jij nou nooit eens gewoon met de anderen meedoen?’

Ik kon en kan niet zomaar dingen aannemen. Voor mij is iets pas waar als het in mijn hart meeresoneert. Dat gaf bijvoorbeeld in mijn puberteit de nodige problemen thuis als het over godsdienst en politiek ging. Ik kon geen dingen doen waar ik niet achter stond. Als ik het toch deed, had ik dagenlang een slecht gevoel over mezelf. De gebaande paden waren me al snel te saai. Ik moest altijd mijn eigen pad ontdekken, zelf het wiel uitvinden. Ik had altijd allerlei ideeën, waarvan er veel door anderen vreemd gevonden werden. Zo vond ik bijvoorbeeld toen ik voor de klas stond dat de school waar ik werkte moest samenwerken met het buurthuis in de wijk. Dat werd destijds als vloeken in de kerk beschouwd. Ik heb me in mijn werk nooit kunnen beperken tot mijn taakomschrijving of tot mijn eigen beroep. Ik zag altijd meer mogelijkheden, meer verbanden en het frustreerde me mateloos als ik niet de kans kreeg daar iets mee te doen. Als kind al richtte ik clubjes op en bedacht ik projecten, en dat is altijd doorgegaan.

SENSITIEVE PIONIERS

Het pionier zijn lijkt vaak niet te sporen met een sensitieve aard. Als pionier ben je snel geneigd om jezelf te forceren, jezelf aan meer weerstanden van anderen bloot te stellen dan goed voor je is. Sensitieve pioniers behoren tot wat Elaine Aron15 het ‘sensation seeker type’ noemt. Deze mensen zijn ongeveer tegelijkertijd nieuwsgierig en voorzichtig, energiek en moe, moedig en angstig, snel verveeld en snel overprikkeld. Binnen in hen strijdt de rustige waarnemer met de impulsieve, ondernemende pionier. Soms overheerst het ene aspect, soms het andere. Door een goed ontwikkelde intuïtie hebben zij een continue stroom van creatieve ideeën. Het liefst willen ze die ook allemaal verwezenlijken, wat natuurlijk heel uitputtend is. Zij zoeken voortdurend hun weg tussen verveling (een tekort aan prikkels) en overprikkeling, op zoek naar het voor hen optimale niveau. Ze hebben als het ware altijd één voet op het gaspedaal en één op de rem.

Ik ben zelf ondernemend, heb altijd ideeën om allerlei projecten op te zetten, ben daar ook impulsief in: ik begin gewoon en ontdek al doende wat de beste manier is. Tegelijkertijd ben ik me voortdurend bewust van beren op de weg. Dat maakt dat ik ook de neiging heb mijn dadendrang te onderdrukken en nog maar eens af te wachten. Als ik wel aan de slag ga, loop ik voortdurend het gevaar overspoeld te raken door alles wat ik in gang zet. Die combinatie van eigenschappen kan me behoorlijk frustreren. Het maakt dat ik lang niet al mijn projecten tot een goed einde breng.

Enerzijds stel ik, geloof ik, heel hoge eisen aan mezelf en in werkelijk geinspireerde momenten acht ik me tot heel wat in staat, maar inspiratie duurt niet eeuwig en in de meer alledaagse momenten krijg ik dan een plotselinge angst dat ik nooit iets zal kunnen verwezenlijken van wat ik in de ‘gesteigerte’ momenten in me voel. Maar waarom moet ik iets verwezenlijken? Ik moet gewoon maar ‘zijn’ en leven en een beetje mens proberen te zijn. Je kunt met je verstand niet alles beheersen, laat ook een beetje de bronnen van het gevoel en de intuïtie borrelen.

ETTY HILLESUM, HET VERSTOORDE LEVEN16

Een hooggevoelig pionier zijn is niet makkelijk, maar op den duur krijg je wel steeds meer ervaring in wat wel en wat niet werkt. In mijn laatste pionierswerk, het op de kaart zetten van het thema hooggevoeligheid in Nederland, heb ik veel gebruik kunnen maken van die ervaring. Daardoor heb ik steeds intuïtief keuzes kunnen maken die goed voor mezelf waren. Er bleek voor mij een nieuwe manier van werken uit voort te vloeien. Kenmerkend daarvoor waren:

   -  De visie was helder

   -  De kracht van rolmodel zijn

   -  Met minimale inspanning een maximaal effect

   -  De goede energie volgen en dat waar geen of negatieve energie op zit laten liggen

   -  Loslaten wat anderen kunnen doen

   -  Onafhankelijk zijn

   -  Niets forceren, rustig opbouwen

   -  Organische groei, gebruikmaken van synchroniciteit

   -  Alert zijn, je kansen grijpen en de controle loslaten

VISIE

Toen ik in 2000 een stuk van Judith Scheepstra17 in het Psychologie Magazine las over het boek The Highly Sensitive Person van Elaine Aron, voelde ik naast verbazing over dat hier mijn eigen persoonlijkheid geschetst stond een enorme vastbeslotenheid. Hier zou ik mee aan de slag gaan. Dit gedachtegoed moest naar Nederland komen en ik zou daar een rol in gaan spelen. Ik wist dat ik dat zou gaan doen. Ik wist dat ik door mijn kennis en ervaring de aangewezen persoon was om dat op me te nemen. Ik had zelf verschillende transformatieprocessen doorgemaakt en ik had veel mensen en pionierorganisaties bij veranderingsprocessen begeleid. Ik zag meteen voor me hoe het thema hooggevoeligheid, als het niet op een positieve manier gebracht werd, in de slachtofferhoek zou belanden.

Door mijn eigen levensloop had ik ontdekt dat datgene wat je als zwakte ervaart vaak juist je kracht is. Je zwakte is slechts dat je nog niet alleen durft te staan, anders durft te zijn dan de anderen. Pas als je rechtop in je waardigheid gaat staan, kom je in je volle kracht. Zolang je jezelf als zwak ervaart, kunnen anderen je ook zien als zwak. Ze kunnen je dan negatief bejegenen. Dat heeft niets met jou te maken, eerder met hun angst om het slachtoffer in zichzelf in de ogen te zien. Maar evengoed kun je daar lelijk van in de war raken en je nog zwakker gaan voelen. Dat is een proces dat hooggevoelige mensen nogal eens doormaken, totdat ze weer een stukje van hun eigen kracht herontdekken.

Het moest meteen duidelijk worden dat hooggevoeligheid geen kwaal is maar een gave en dat die gave bescherming vraagt. Het zelfbeeld van veel hooggevoelige mensen is afgebrokkeld doordat ze van kind af aan weinig ondersteund zijn in hun aard en zich tot aanpassing hebben moeten forceren. Hun zelfbeeld moest dus versterkt worden. Bovendien hebben ze als kind al veel van de pijn van hun ouders overgenomen. Er moest dus onderscheid gemaakt worden tussen de hooggevoeligheid zelf en de vaak problematische wisselwerking met de omgeving.

Hooggevoelige kinderen worden bijzonder sterk beïnvloed door het pijnlichaam van hun ouders. Het moeten zien van het intense drama van hun ouders doet ze bijna ondraaglijke pijn; vaak groeien juist deze hooggevoelige kinderen op tot volwassenen met een zwaar pijnlichaam.

ECKHART TOLLE18

ROLMODELLEN

Er zijn gelukkig altijd sensitieve mensen geweest die vanuit hun eigen aard durven te leven of die dat met vallen en opstaan geleerd hebben. Daardoor zijn er rolmodellen.

Voor mijzelf is Etty Hillesum een belangrijk rolmodel geweest. Haar boek Het verstoorde leven heeft in moeilijke jaren als een bijbel op mijn nachtkastje gelegen. Zij beschreef in haar dagboeken haar worstelingen en overwinningen op een manier waar ik mezelf in herkende. Ook zij worstelde met haar hypergevoeligheid, en dat in een tijd waarin een grootschalige lompheid en grofheid Europa veroverde. Wat er ook om haar heen gebeurde, ze heeft vastbesloten de route naar haar diepste zelf gevolgd.

Je wordt soms zo afgeleid door de dingen om je heen dat je later maar moeizaam de weg tot jezelf terug kunt banen. En toch moet dat. Je mag niet ten onder gaan in de dingen om je heen, uit een soort schuldgevoel. De dingen moeten in jóu tot klaarheid komen, je mag niet zelf in de dingen ondergaan.19

ETTY HILLESUM

De laatste maanden van haar leven, voordat ze naar Auschwitz werd afgevoerd, bracht ze door in het kamp Westerbork. Overlevenden beschrijven haar als een ‘lichtende persoonlijkheid’. Ze was geworden wat ze wilde zijn: ‘het denkende hart van de barak’20.

In feite is ze nog steeds een rolmodel voor mij. Ze laat mij nog steeds zien hoe je altijd weer dieper met jezelf verbonden kunt raken ondanks uiterlijke omstandigheden. Het onverstoorbare leven was naar mijn gevoel een toepasselijker titel voor haar boek geweest.

Uit reacties van lezers van mijn boeken blijkt dat ik ook een rolmodel ben. Veel hooggevoelige mensen herkennen zichzelf in mij, niet als iemand die het al voor elkaar heeft, maar als een noeste en dappere ploeteraar, vastbesloten om gelukkig te zijn en om geluk te verspreiden, en dat, net als Etty Hillesum, ongeacht de omstandigheden. Evengoed is een aantal van hen ook weer rolmodel voor mij. Mijn lezers en ik, we zijn leraren en leerlingen voor elkaar.

MET MINIMALE INSPANNING EEN MAXIMAAL EFFECT

Ik had geen idee hoe ik met het thema hooggevoeligheid aan de slag zou gaan. Het was gewoon een besluit: ik ga zorgen dat het in Nederland op een positieve manier geïntroduceerd wordt en ik ga hooggevoelige mensen bemoedigen om in hun kracht te gaan staan. Daar zat een gezonde dosis eigenbelang bij, want als het waar was wat Elaine Aron zei, dat 15% van de mensheid hooggevoelig is, dan moesten daar wel heel wat inspirerende maatjes voor mij bij zitten. Hetgeen inderdaad zo blijkt te zijn.

Nu was mijn gezondheid op dat moment kwetsbaar. Dat betekende dat ik het niet op de oude, mij vertrouwde manier kon doen. Ik kon niet actie gaan voeren, ik kon niet te veel naar buiten treden, ik stond voor de uitdaging om met een minimale inspanning een maximaal effect te bereiken. Ik besloot alleen maar dingen te doen waar ik me goed bij voelde en niets op mijn nek te nemen wat ik niet aankon. Ik vertrouwde erop dat anderen de fakkel over zouden nemen en ook van alles zouden gaan organiseren.

Ik stuurde een ingezonden brief naar Psychologie Magazine met een oproep om een netwerk voor hooggevoelige mensen te gaan vormen. Daar kreeg ik al meteen heel wat positieve reacties op. Ik kreeg het idee om een e-mailnieuwsbrief te gaan maken. Ik wist in die tijd nog niet veel van e-mail en internet, maar dat was een mooie gelegenheid om me daar wat meer in te verdiepen. En, wat belangrijk was om te onderkennen, het hoefde niet perfect te zijn. Ik kon gewoon beginnen en de benodigde kennis zou onderweg wel komen.

DE GOEDE ENERGIE VOLGEN EN DAT WAAR GEEN OF NEGA TIEVE ENERGIE OP ZIT LATEN LIGGEN

Zo ontstond de Nieuwsbrief HSP-Netwerk. Het netwerk was er nog niet, maar dat zou ongetwijfeld wel komen. De nieuwsbrief was meteen een succes. Binnen de kortste keren had ik 400 abonnees. Veel mensen stuurden stukjes in. In iedere aflevering kwam een uittreksel van een hoofdstuk van het nog niet in het Nederlands verschenen boek van Elaine Aron. HSP’s reageerden enthousiast, blij met de herkenning en de erkenning van hun aard. Enkelen hielpen met vertalen. Ik zat iedere avond achter mijn computer brieven te beantwoorden. Af en toe werd het me te veel. Ik maakte een map aan in mijn e-mailprogramma waarnaar ik de brieven doorsluisde die ik niet meteen wilde beantwoorden. Er waren veel leuke brieven bij, maar ook brieven met eindeloze klaagzangen en brieven van mensen die verwachtten dat er opeens van alles voor hen geregeld zou worden. Door een aantal werd ik gezien als een soort hulpverlenend instituut. Ik werd zelfs op de raarste tijden opgebeld door mensen met problemen. Ik moest leren om op een vriendelijke manier duidelijk te maken dat ik niet overal op in kon gaan.

Susan Hart, die later als Susan Marletta-Hart zelf boeken over hooggevoeligheid zou schrijven, vroeg me voor een interview voor het toenmalige antroposofische blad Jonas. Ook dat leverde veel reacties op, waaronder een verzoek van uitgeverij AnkhHermes om een Ankertje over hooggevoeligheid te schrijven. Ik had een stroom op gang gebracht die zichzelf genereerde.

Ik heb de Nieuwsbrief HSP-Netwerk anderhalf jaar lang iedere maand uitgebracht. Het was veel werk, maar het leverde ook veel positieve reacties op. Wat ik echter gehoopt had, dat er een netwerk zou ontstaan en dat anderen ook activiteiten zouden ondernemen op het gebied van hooggevoeligheid, zag ik nog niet gebeuren. Wat ik niet gewild had, gebeurde toch: ik voelde de hooggevoeligheid als een loden last op mijn schouders drukken. Er was zo’n grote behoefte aan goede hulpverlening, aan activiteiten, aan veranderingen op alle maatschappelijke terreinen, en het werd allemaal op mijn bordje gelegd, terwijl ik het in mijn eentje deed.

Ik besloot met deze nieuwsbrief op te houden en een nieuwe te beginnen die me minder inspanning zou kosten en minder vaak uit zou komen. Ik zou mijn energie vooral gaan gebruiken voor het schrijven van mijn boek. En ik wilde ook wel weer eens met iets anders bezig zijn dan met hooggevoeligheid. Dat laatste werkte echter niet zo, het thema bleef me bezighouden, tot op de dag van vandaag. Het lukte me wel om binnen het thema steeds een nieuwe stroom op te pikken die me inspireerde. Dat zorgde ervoor dat ik door kon gaan. Als ik me daar niet bewust van was geweest, dan hadden de klaagzangen en de verzoeken om (gratis) hulp te veel vat op me gekregen.

LOSLATEN WAT ANDEREN KUNNEN DOEN

Na twee jaar van pionieren begonnen nu ook anderen zich te roeren op het hooggevoeligheidsfront. Na mijn eerste Ankertje verschenen er nog twee. Tegelijk met mijn eerste boek verscheen de Nederlandse vertaling van The Highly Sensitive Person van Elaine Aron. Daarna kwamen ook haar andere boeken in het Nederlands uit. Ook het boek van Susan Marletta-Hart21 verscheen. Er begonnen zich hooggevoelige cliënten te melden voor begeleiding. Ik startte mijn website gevoeligheidalskracht.nl. Ik werd steeds meer gevraagd voor lezingen, eerst vooral door spirituele centra, later ook door bibliotheken. Altijd zaten de zalen vol. Ik startte begeleidingstrajecten.

Als kind wist ik al dat ik graag mensen blij wilde maken. Sinds ik me met hooggevoeligheid bezighoud, merk ik keer op keer dat het me lukt. Het verschaft me (tot nu toe) dan misschien wel geen groot financieel inkomen, maar wel een groot immaterieel inkomen, namelijk grote voldoening.

Een club enthousiaste jonge HSP’s startte met de website www. hooggevoelig.nl, waaruit de Vereniging Hooggevoelig Nederland voortkwam. Via deze website ondernamen ze allerlei activiteiten, waaronder een grote conferentie in de Jaarbeurs in Utrecht in april 2005, waar Elaine Aron gastspreker was en Susan en ik in het forum zaten. Er waren 1000 deelnemers. Voor al die HSP’s was dit een historische dag. Hooggevoeligheid stond nu definitief op de kaart. Mij gaf het vooral voldoening dat dit hele gebeuren door anderen georganiseerd was. Afgezien van mijn rol in het forum had ik er niets mee van doen gehad. De fakkel was overgenomen. Ik kon gerust een stapje terug doen. Het zou toch wel doorgaan.

Toen ik in 2000 het woord hooggevoelig intikte bij Google, vond ik 0 resultaten. Op dit moment vind ik 77.900 hits.

ONAFHANKELIJK ZIJN

Dat ik het zo lang als pionier in hooggevoeligheid vol heb kunnen houden, heeft te maken met een aantal keuzes die ik intuïtief, maar gebaseerd op mijn ervaring in het pionieren heb gemaakt. Daardoor verliep dit proces anders en lichter dan bijvoorbeeld mijn pionierstijd in de vrouwenbeweging.

Ik voelde me onafhankelijk, zeker van mezelf, ik deed wat ik wilde doen en voelde me daar vrij in. In de vrouwenbeweging lag dat voor mij ingewikkelder doordat de dingen daar vaak vanuit een wij-gevoel georganiseerd werden. Dan voelde ik een spanning tussen autonomie en aanpassing en dat was nu juist mijn achilleshiel.

DE WEG VAN DE MINSTE WEERSTAND

Ik wilde met minimale inspanning een maximaal effect bereiken. Ik moest wel, gezien mijn gezondheid. Doordat ik lange tijd met de gevolgen van een whiplash heb gesukkeld, had ik geleerd beter naar de signalen van mijn lichaam te luisteren. Ik wist dat het fysiek grote consequenties zou hebben als ik mezelf weer zou forceren. Ik wist dat actie voeren op de oude manier voor mij niet meer werkte. Wat wel werkte, was de weg van de minste weerstand bewandelen, waarover overigens tijdens mijn opvoeding met afschuw gesproken werd: je moest niet het gemakkelijke brede pad kiezen, dat leidde naar de hel. Het moeilijke, smalle, kronkelige pad, dat zou naar de hemel leiden. Ik bedoel er zelf mee dat je de goede energie die er is volgt en de dingen waar geen of negatieve energie op zit laat liggen. Zo maakte ik de Nieuwsbrief HSP-Netwerk zolang ik me daar goed bij voelde. Toen het me te zwaar werd, bedacht ik iets anders.

NIETS FORCEREN, RUSTIG OPBOUWEN

Ik deed ook geen dingen waar ik niet aan toe was. Zo heb ik het lezingen geven langzaam opgebouwd. Eerst informeel, in kleine groepjes. Daarna wat grotere. En op een gegeven moment stond ik moeiteloos voor een zaal met 200 mensen.

Ik deed alleen de dingen die ik leuk vond of die ik echt graag wilde leren. Ik had mijzelf bijvoorbeeld, nadat ik bij mijn laatste baan was opgestapt, beloofd dat ik nooit meer hoefde te vergaderen. Dat heb ik ook niet meer gedaan. Ik heb wel met mensen om de tafel gezeten, bijvoorbeeld om bijeenkomsten voor te bereiden, maar dat ging op een lichte manier. We brachten onszelf eerst op een hogere frequentie door te beginnen met stil te zijn of een korte meditatie te doen. Daarna verliep alles licht en moeiteloos, met veel gelach. Er was geen egogedoe. Als iemand iets dwars zat, namen we daar de tijd voor, zodat deze daarna weer helemaal aanwezig kon zijn. Voor de zakelijke dingen hadden we weinig tijd nodig en zo hielden we tijd over om plezier te hebben en elkaar te bemoedigen.

ORGANISCHE GROEI, GEBRUIKMAKEN VAN SYNCHRONICITEIT

Ik had intussen geleerd dat ontwikkelingen op een organische manier verlopen. Je stelt jezelf een doel, je doet wat in je directe vermogen ligt en je blijft goed om je heen kijken. Vaak is er sprake van synchroniciteit, er gebeuren ‘toevallig’ dingen waar je gebruik van kunt maken. Het zijn gebeurtenissen die sporen met jouw project. Er komen bijvoorbeeld bepaalde mensen op je pad. Zo kreeg ik dat verzoek van uitgeverij AnkhHermes of ik een boekje wilde schrijven. Zulke dingen kun je niet bedenken, die gebeuren gewoon. Als je je over durft te geven aan het proces, gaat er ook veel vanzelf. Er doen zich kansen voor, die je kunt grijpen of niet. De kunst is de controle los te laten.

Het hoefde niet perfect te zijn. Ik hoefde niet perfect voor de dag te komen. Doordat ik dit puur voor mijn plezier deed, hoefde ik geen status op te houden. Ik kon in alles wat ik deed gewoon mijzelf zijn.

Ik wilde dat iedere stap die ik naar buiten zette een bijzondere kracht in zich droeg. Als ik een folder maakte, wilde ik dat de inhoud niet alleen informatie bevatte, maar ook bemoedigend en bekrachtigend was. Zelfs mijn wachtwoorden zijn affi rmaties. Zo laad ik mijzelf voortdurend op.

De tijd dat ik alles alleen deed, is voorgoed voorbij. Ik vraag nu aan allerlei mensen hulp en meestal vinden ze het erg leuk om die te geven.

Ik vind dat hooggevoelige mensen culturele pioniers zijn.
Ik zeg altijd tegen ze: ‘Jullie lopen voor op de massa’.
Vijf procent voorlopers is genoeg om een organisatie te
veranderen. Als dat zo is, hebben hooggevoelige mensen
een grote potentie om processen in de maatschappij om
te keren. Dat kan als ze steeds meer leven vanuit hun
intuïtie en gebruik weten te maken van synchroniciteit.22

THOM VAN KOLCK


Je inspiratie herkennen en durven volgen

Een van de geluksfactoren van hooggevoeligheid is de grote creativiteit. Deze leidt echter pas tot geluk als je er iets mee kunt. Onderdrukte creativiteit leidt immers juist tot neerslachtigheid.

Een man wordt wakker met een nieuwe melodie in zijn hoofd. Hij heeft nooit actief muziek beoefend. Hij schenkt er dan ook geen aandacht aan. Dan gebeurt het nog een keer en nog een keer. Op een gegeven moment begint hij de melodie te neuriën. Er vallen hem woorden in. Hij schrijft ze op. Er wordt een lied geboren. Hij kan geen noten lezen of schrijven. Als hij het lied opnieuw zingt, neemt hij het op. Voor de grap ...

Je kunt dit verhaal zelf afmaken. Het kan allerlei kanten op gaan.

Ik word wakker met een idee in mijn hoofd. Dat is me vaak gebeurd en vroeger besteedde ik daar nooit aandacht aan. Ik dacht hoogstens: leuk, het komt wel een keer terug, dan zal ik het opschrijven. Vaak verdween het dan voorgoed. Er kwam een moment dat ik het meteen opschreef. Toen bleek dat er een kant-en-klaar hoofdstuk voor een boek uit rolde. Het was pure inspiratie. De kraan stond wijd open, ik hoefde de stroom alleen maar in taal te vangen.

Zo heb ik geleerd om eerbied te hebben voor het creatieve moment en niet te denken: nu even niet, of: hier kan ik niets mee. Soms krijg ik een inval en kan ik me totaal niet voorstellen dat daar iets uit zou kunnen komen wat hout snijdt. Maar als ik ervoor ga zitten, ongeacht wat voor moment het is, dag of nacht, en gewoon opschrijf wat zich aandient, dan blijkt dat ik alleen maar hoef te noteren. Ik hoef niets te bedenken, het is er al.

Soms ben ik met iemand in gesprek en valt me opeens een gedachte in die ik helemaal niet kan plaatsen. Vroeger negeerde ik die omdat ik dacht: wat raar, dat slaat nergens op. Tegenwoordig uit ik haar nogal eens. Niet omdat ik zeker weet dat het belangrijk is, maar ik geef mijn inval een kans; ik heb immers niets te verliezen. Als ik die vreemde gedachte uitspreek, blijkt dat nogal eens een doorbraak in het gesprek te zijn.

Ik heb de eigenaardigheid dat de vragen die ik het
universum stel de volgende dag beantwoord worden
door een liedje (een stukje songtekst). Dat stukje tekst
herken ik dan vaak niet eens, maar als ik het via Google
opzoek, vind ik de hele tekst en kan ik het beluisteren op
Youtube. Dit is iedere keer weer zeer indrukwekkend en
specifiek.

In een donkere bui vroeg ik me een tijdje geleden af
of je je bron kan verliezen, er los van kan komen, het
contact met je ziel kan verliezen en zo permanent in
je ego gevangen kan blijven. De volgende dag werd ik
wakker met de woorden ‘Kom als de wind die je voelt en
de regen’. Toen ik dit googelde, bleek dit uit het refrein
van het liedje ‘Afscheid nemen bestaat niet’ van Marco
Borsato te komen. De tekst geeft een indrukwekkend
helder antwoord op mijn vraag en lijkt specifiek als
antwoord geschreven te zijn.

ARIE VAN DEN HOUT

Ik heb dat ook. Bij bepaalde gebeurtenissen klinkt er een flard van een liedje in mij en het is altijd ongelooflijk van toepassing. In de Wijze Vrouwen Cirkel23, waar ik aan deelneem, weten ze het inmiddels. Als ik zeg: ‘Er komt een liedje in me op’, kijken ze al verheugd. Bij mij zijn het meestal liedjes die ik zelf kan zingen. Ik maak daar gebruik van door er een bepaalde gebeurtenis mee te onderstrepen. Dat is vaak ontroerend en bekrachtigend. Wat een mooie gave! Ik heb me pas de laatste jaren gerealiseerd dat het echt zo werkt, dat die liedjes geen toeval zijn.

Inspiratie is een geschenk en een gave. Ze wil ontvangen, opgevangen en gerealiseerd worden. Het is een intuïtieve flits die voorbij komt. Het is altijd de moeite van het proberen waard. Het is een kwestie van houding. Als je ontvankelijk bent voor deze flitsen en ze een kans geeft, dan kunnen er dingen gebeuren die je niet voor mogelijk had gehouden. Je kunt opeens aandrang krijgen om iets te zeggen of te doen wat volslagen belachelijk lijkt, omdat het niet lijkt te passen bij wie je op dit moment bent. Maar wat zou er gebeuren als je het eens een kans zou geven?

Ook in een grotere bijeenkomst of een gesprek met meer mensen kan ik opeens een ‘vreemde’ inval krijgen. Ik heb gemerkt dat het de moeite loont om hem hardop te delen, ook al begrijp ik nog niet waar hij op slaat, zonder dat ik het al te serieus neem. Ik zeg erbij: ‘Er valt me opeens iets in, ik weet niet waarom, misschien is het iets, misschien ook niets, willen jullie het horen?’ Soms is het inderdaad niets en dan laat ik het meteen weer los. Gesprekken waarbij de deelnemers voor dit soort invallen openstaan, leveren vaak veel creatieve inzichten op.

Inspiratie kan je verrassen. Je kunt dan denken: wat moet ik daarmee, het past helemaal niet bij mij, het is irreëel. Dan verdwijnt het weer. Als dat vaak gebeurt, kan het zijn dat je op een gegeven moment depressief wordt. Als je gaven niet gebruikt worden, gaan ze tegen je werken. Je verschrompelt als het ware, je raakt iets kwijt wat van grote waarde is, daar word je niet blij van.

Je kunt het ook omdraaien. Misschien is een depressie wel de schaduwkant van inspiratie. Als je je al een hele tijd depressief voelt, kun je je eens afvragen of je misschien de kraan van de inspiratie hebt dichtgedraaid omdat je jezelf niet in staat achtte om iets met je invallen te doen.

Wat mij in zo’n geval helpt, en in elk geval plezier geeft, is lijstjes maken zonder censuur. Ik maak bijvoorbeeld een lijstje van tien dingen die ik zou doen als het niet te gek voor woorden was. Of tien dingen die ik in een volgend leven zou willen doen. Of ik maak tien keer een zin af die begint met de woorden: Als ik het durfde, dan zou ik … , of: Als ik niet zo moe was, zou ik … , of: Als ik me nergens door zou laten tegenhouden, dan zou ik … 24

Het is leuk om alle invallen zonder terughouding te noteren. Er zit altijd iets bij wat me plezier geeft. Ik verleg er mijn grenzen door. Het brengt dingen in mijn bewustzijn die ik tegenhield doordat ik op de een of andere manier dacht dat ze niet mogelijk waren. Je gedachten houden je soms tegen zonder dat je het in de gaten hebt.

Zo had ik al een paar keer bij een therapeut de verzuchting geslaakt: ‘Ik wou dat ik een hond had!’ Op een gegeven moment zei hij: ‘Volgens mij wil je echt een hond. Waarom neem je er geen?’ Toen bleek dat ik mezelf nooit gezien had als iemand die een hond kon hebben. Het zat gewoon niet in mijn systeem. Ik ben hem altijd dankbaar geweest voor die opmerking. Ik heb daarna niet alleen lieve en leuke honden gehad die veel plezier en levenslust in mijn leven brachten, maar ik heb er ook door geleerd om mijn vage wensen en dromen onder woorden te brengen en ze een kans te geven om ze te realiseren.

Dromen kunnen werkelijkheid worden, ook al lijken ze ver weg. Het ligt vaak niet aan de droom dat hij niet gerealiseerd wordt maar aan de beperkingen die ik mezelf toeken.

Vaak moet je beperkingen doorbreken om de creatieve stroom op te kunnen vangen. Als ik ’s nachts wakker word met een inval, moet ik even het idee opzij zetten dat de nacht er alleen is om te slapen. Ik kan daar wel voor kiezen, maar dan gebeurt er weinig. Ik loop dan zelfs de kans dat ik door de actieve energie die deze inval me geeft helemaal niet meer in slaap kom. Als ik denk: kom, laat ik het een kans geven, dan blijkt vaak dat die inval goud waard is. Het enige wat ik hoef te doen is de afstand tussen mijzelf en de inval te overbruggen door hem zonder terughouding te volgen.

Ik heb er van jongs af aan al van gedroomd om boeken te schrijven. Maar ik zag mezelf eigenlijk nooit als iemand die dat ook werkelijk deed. Zo bleef het heel lang bij dromen. Totdat ik mezelf een kans gaf.

En soms wordt het ook niets, zoals in het volgende geval:

Als kind fantaseerde ik graag dat ik een beroemd pianiste zou worden en ik heb het altijd betreurd dat ik als kind geen pianoles heb gekregen, want daardoor heeft niemand ooit ontdekt dat ik eigenlijk een wonderkind was. Een jaar of twintig geleden kon ik een piano van een vriendin overnemen. Een droom werd werkelijkheid. Ik zou pianoles nemen en alsnog helemaal voor de muziek gaan. Het is nooit wat geworden. Het bleek niet echt prioriteit in mijn leven te krijgen. Andere dingen bleken belangrijker. Toch heb ik er nooit spijt van gehad dat ik het geprobeerd heb. Dat ik mezelf de kans heb gegeven heeft me rijker gemaakt, ook al bleek ik niet het wonderkind te zijn waar ik vroeger van droomde. Ik bleek wel de oude versie van mijn zelfbeeld op te kunnen rekken: ik was opeens iemand geworden met een piano!

Inspiratie komt vaak onverwachts en in vermomming. Als je haar een plek durft te geven, kan je leven er totaal door veranderen en dat kan ook de reden zijn waarom je haar juist wil mijden.

Het is alsof er ergens in een andere dimensie, buiten de gewone alledaagse werkelijkheid, een oceaan bestaat met ongekende mogelijkheden. Soms komt er vanuit die oceaan een onderaardse rivier naar je toe die je geest binnen wil stromen. Laat je die stroom binnen of niet? Daar ben je vrij in. Je hoeft je niet zomaar door een stroomversnelling te laten overweldigen en mee laten nemen, dat is misschien iets te veel van het goede. Je kunt wel de sluisdeur op een kiertje zetten en eens nieuwsgierig kijken wat er binnen komt stromen.

Vroeger schreef ik ’s nachts weleens mijn gedachten op en als ik ze dan ’s ochtends las, dan was het me een brug te ver. Ik vond mijzelf dan niet iemand waar die gedachten bij pasten. Ik schreef bijvoorbeeld dingen op die ik tegen iemand wilde zeggen. Als ik dat dan ’s ochtends las, schrok ik daarvoor terug. Dat ging te ver, het was niet de bedoeling dat ik zo direct zou worden, zo dichtbij zou komen. Ik schrok terug voor de risico’s. Ik was bang om iemand te zijn die zoiets zou doen of zoiets zou zeggen.

Tegenwoordig ervaar ik niet meer zo’n afstand tussen wat ik ’s nachts en wat ik overdag denk. Mijn zelfbeeld is veranderd. Ik zie mezelf nu als iemand vol ongekende mogelijkheden. Ik durf mijn inspiratie een kans te geven, ook al kan ik de consequenties nog niet overzien. Het maakt mijn leven spannender en rijker. En een stuk gelukkiger.


Ik kan het en ik doe het ook!

Als je je inspiratie aan het volgen bent, kan het zijn dat je onderweg beperkingen tegenkomt. Er is een grote spanning tussen de geïnspireerde visie en de dagelijkse praktijk van het scheppen. Je komt onderweg altijd belemmeringen tegen die je in verleiding brengen het op te geven. Je inspiratie zegt dat een bepaald doel voor jou bereikbaar is, maar in de alledaagse realiteit ben je daar nog niet. Je bent nog aan het leren, met vallen en opstaan. Tijdens een vakantie leerde ik een belangrijke les waar ik nog steeds veel profi jt van heb: het heeft geen zin jezelf te dwingen om met zevenmijlslaarzen vooruit te stormen; het gaat om dat ene stapje dat je in het hier-ennu zet. Meer is er niet aan de orde.

Op vakantie in Spanje krijg ik last van mijn heupen. Ik kan op een gegeven moment alleen nog maar strompelen en ook dat is heel pijnlijk. Het maakt me angstig. Mijn zus heeft net een nieuwe heup. Zou ik dat nu ook moeten? Daar voel ik me toch nog veel te jong voor. Maar het lukt me om in het nu te blijven en niet verder te doemdenken. Ik blijf de overtuiging koesteren dat we een heerlijke vakantie zullen hebben. En dat is zo. Als ik in Granada door het Alhambra strompel, heb ik het tegelijkertijd ook heerlijk en geniet ik met volle teugen van de schoonheid om me heen. Mijn lief en ik hebben het ook samen goed. Ik realiseer me steeds opnieuw: het gaat alleen maar om dat ene kleine stapje dat ik nu zet. Verder hoef ik niets te weten. Ik hoef me dus niet bang te laten maken door een mogelijke toekomst. Want het kan net zo goed een andere zijn. Als ik daar genoeg aan kan hebben, en dat is vaak zo, dan ben ik helemaal gelukkig.

Na Granada is de pijn over. Ik kan weer gewoon lopen. Niets meer aan de hand. We doen een paar dagen rustig aan om niets te forceren. We wijzigen ons plan en gaan in plaats van naar Cordova, weer een stad, naar een prachtig hotel in een mooi natuurgebied waar we ons erg laten verwennen. We maken een tochtje met de trein, bezoeken een grot en maken een rondrit. Die grot, dat is weer spannend. Dat is klimmen en klauteren en heel erg glibberig. We krijgen een rondleiding van een leuke oude man. Ik denk: als hij dat kan, dan moet ik het ook kunnen. Dus ik zeg heel vaak tegen mezelf: ik kan het en ik doe het ook! Het wordt een soort loopmeditatie. Bijna bij iedere stap herhaal ik die gedachte en ik begin me steeds meer te ontspannen. Het gaat dan ook prima, geen vuiltje meer aan de lucht.

Daarna rijden we naar de Sierra Norte, daar begint ons wandelarrangement. Het weer wordt mooi en we maken daar twee prachtige rondwandelingen, elk van zo’n vier uur. Dat gaat allemaal prima, ook het klimmen en klauteren. We genieten met volle teugen van de betoverende natuur in Andalusië. Ik heb nog nooit zoveel veldbloemen bij elkaar gezien. Hele oceanen van bloemen in alle mogelijke kleuren. Mijn kijk- en reukzin worden voortdurend gestreeld.

Na de Sierra Norte, die ten noordoosten van Sevilla ligt, is de Sierra d‘ Aracena aan de beurt, meer richting Portugal. We maken daar maar één grote wandeling, maar die duurt dan ook zeven uur. Met enorme stijgingen en dalingen, die ik op dezelfde manier neem als in de grot. Ik ben namelijk helemaal geen held, vooral niet als het om steil afdalen gaat. Dus ik doe maar weer loopmeditatie met kleine stapjes. Iedere keer vraag ik mezelf: durf ik dit stapje? Het antwoord is altijd ja. En verdere stappen zijn niet aan de orde. Ik ben, geloof ik, nog nooit eerder zo ingedaald en afgedaald in het nu. Ik ben me er volledig van bewust dat alleen het nu telt en dat het geen zin heeft om verder te willen zijn dan ik ben. Het is een geweldige metafoor voor het gewone leven. Door hoe ik het nu kan, gaat het volkomen stressloos en ik kan eindeloos doorgaan met een enkele rust tussendoor. Zelfs een extreem steile afdaling op het eind is geen punt.

Ik bedenk hoeveel mensen lijden onder de spanning tussen het ideaal dat ze moeiteloos kunnen zien en de weg erheen, die nu eenmaal met veel vallen en opstaan gepaard gaat. De kunst die ik hier ontdek is om te vertrouwen op de verbinding met het einddoel, maar totaal te focussen op de stap waar ik ben en de volgende pas te zetten als ik daaraan toe ben. Dat geeft gemak en vrede, zelfs in de moeilijkste situaties.


Uit de comfortzone komen

Iedereen wil graag geïnspireerd en gelukkig zijn. En als we gelukkig zijn, willen we dat ook graag zo houden. Voordat we het in de gaten hebben, klemmen we de tere ballon van ons geluk zo vast in onze handen dat hij leegloopt. Weg geluk, weg inspiratie. Hoe kwam dat nu?

Tja, vasthouden en geluk, dat gaat niet samen. Geluk is geen staat van zijn. Geluk is een ervaring in een moment. Daarna komt er weer een ander moment, waarin je iets anders ervaart. Dat is leven. Leven is niet eindeloos op de bank zitten genieten, niet eindeloos in de comfortzone verblijven; integendeel, dat is de dood in de pot. Leven is ondernemen, nieuwe ervaringen opdoen, risico’s aangaan, al is het op nog zo kleine schaal, en alle ervaringen die je daarbij opdoet aanvaarden, doorvoelen en verwerken.

Als ik op vakantie ben, voel ik vaak vanzelf de inspiratie en het geluk stromen. Waarom vind ik reizen zo leuk? Omdat de omgeving voortdurend verandert. Ik weet niet waar ik het volgende moment zal zijn. Er zijn voortdurend verrassingen, de ene is leuk en de andere is een beker die ik liever voorbij zou laten gaan. Je komt immers van alles tegen als je op reis bent. Er doemen problemen op die heel vervelend kunnen zijn, maar je lost ze op; er blijken trouwens altijd overal aardige mensen te zijn die je helpen, je laat de hobbels weer achter je, en een moment later verkeer je in de opperste verrukking omdat je nu toch op zo’n prachtige plek bent aangekomen. Op vakantie zijn is lang niet altijd leuk. En toch, de afwisseling van het decor, de mensen, de ervaringen, de schoonheid en de lelijkheid maken dat ik sterker dan thuis het gevoel heb dat ik leef. En dat geeft me over het geheel genomen meer geluksmomenten en gelukspieken dan thuis.

Wat kan ik daar nu van leren?

Ik leef thuis in een situatie waarin vaak niet zomaar vanzelf afwisseling plaatsvindt. Wel op kleine schaal natuurlijk, op de vierkante millimeter stroomt er altijd van alles, maar soms heb ik een sterke behoefte aan méér. Ik leef in zeer ‘gelukkige’ omstandigheden: ik heb een fijne partner met wie ik een sterk, geïnspireerd en liefdevol team vorm, een heerlijk huis en een fantastische tuin, werk als ik dat wil en dat ik zelf kan indelen, allemaal even geweldig. Maar als ik eerlijk ben, moet ik zeggen dat er af en toe te weinig uitdaging in zit. Soms zo weinig dat ik enorm op kan knappen van een flinke ruzie met mijn lief. En ze leefden nog lang en gelukkig … Als ik toen ik nog in de bijstand zat, had geweten dat ik nog eens zo’n leven zou krijgen, zou ik dat vast gedacht hebben. Maar zo werkt het nu eenmaal niet.

Het is heel mooi dat ik dit leven heb kunnen creëren. Maar nu moet ik er wel zelf voor zorgen dat ik het niet vastzet, bijvoorbeeld door te veel vaste, veilige gewoontes. Ik moet zelf voor nieuwe uitdagingen op mijn pad zorgen, anders verveel ik me binnen de kortste keren dood en creëer ik daarmee vanzelf hobbels die me niet vooruithelpen. Het is niet toevallig dat de woorden vervelen en dood vaak in combinatie voorkomen. Waar geen uitdaging is, is geen leven mogelijk. Enerzijds is het mooi en vervullend om gewoon te kunnen zijn met datgene wat er is. Anderzijds is er ook regelmatig iets in mij dat vraagt om vernieuwing en het geeft me grote voldoening als ik ook dat honoreer. Dat brengt doorstroming in mijn leven, dat maakt dat ik weer verder kan groeien en dat creëert vanzelf weer nieuwe geluksmogelijkheden.

Ik vergeet het nogal eens, maar gelukkig herinner ik het me na een tijdje steeds weer: het is goed om iedere dag iets nieuws te doen, een gewoonte te doorbreken, iets anders te doen dan ik anders doe. Al is het maar een heel klein dingetje. Bijvoorbeeld een nieuwe wandeling met mijn hond, eindelijk die kleren die ik nooit meer aantrek echt wegdoen, dat spannende telefoontje dat ik ook zou kunnen laten toch doen, een vriendin eindelijk vertellen dat ik haar teleur moet stellen, kortom, een beweging uit de comfortzone maken. Die beweging genereert nieuw leven, nieuwe rondes, nieuwe kansen.


De grote stroom

Als ik mijn bewustzijn verhoog, weet ik dat ik een bron van energie ben en dat de stroom van inspiratie eindeloos doorgaat. Het is belangrijk voor me om me dagelijks met die grote stroom van inspiratie te verbinden. Die moet me toch leiden op deze reis. En niet alle kleine stroompjes die onderweg ook verschijnen. De richting van de grote stroom, daar gaat het om en vanuit die richting kan ik bepalen wat belangrijk is en wat niet. Ik hoef niet van tevoren te weten waar de stroom mij doorheen voert. Het is genoeg te weten wat het reisdoel is. Weet ik dat dan? Ja, het is een nieuwe aarde. Een aarde waar wij mensen allemaal onze ware potentie leven. Is dat doel dan haalbaar? Dat kan me eigenlijk niet zoveel schelen. Het is een doel waarvan mijn hart opspringt, waarvan mijn ziel gaat zingen. Eigenlijk ben ik als ik me met dat doel verbind al een nieuw mens op een nieuwe aarde. Ik voel hoeveel mogelijkheden er nog in mij te ontdekken zijn en hoe ik anderen kan inspireren samen met mij die grote stroom in te gaan. Als ik me daarmee verbind, dan voel ik dat ik een bron van energie ben. Dan voel ik al die energie van de grote stroom door me heen gaan. Dan voel ik hoe ik moeiteloos meegenomen word. Dan kan ik mijn angst, mijn behoefte om te controleren, loslaten. Dan durf ik me vol vertrouwen over te geven aan datgene wat veel groter is dan ik. Want daar komt de energie vandaan. Niet van het kleine baasje over mijn leven dat ik ook vaak probeer te zijn. Dat baasje wordt alleen maar doodmoe van al die vruchteloze pogingen de teugels in handen te houden terwijl het paard van mijn leven toch zijn grillige route kiest.

Mijn levensdoel is niet het doel van dat kleine baasje. Mijn levensdoel is dat van de grote stroom. Wij zijn namelijk één.

Het volgende gedicht schreef ik een aantal jaren geleden, zittend aan de Findhornrivier in Schotland. Het drukt voor mij nog steeds uit wat het betekent om ‘in the flow’ te zijn.

Aan de rivier …

Rivier,

jij en ik,

wij zijn onoverwinnelijk.

Rivier,

jij en ik zijn één.

Rivier, wees mijn leraar,

help me,

spoel me schoon,

spoel mijn ziel schoon,

help me het licht te dragen

voor mijzelf,

voor anderen,

voor alle wezens van Moeder Natuur.

Geef me jouw zachte kracht

die stenen breekt.

Leer me te stromen,

alles te laten gaan,

te zijn,

stromend en wassend,

in licht en in donker.

Rivier,

jij en ik zijn één,

dus wat jij kan,

kan ik ook.

Wees de spiegel

van mijn vermogen

liefde te zijn

zonder angst.

Rivier,

wees mijn leraar,

leer me te verbinden,

zacht aan te raken

en dan weer verder te gaan.

Rivier,

jij bent niet bang

voor grote stenen en rotsen,

je splijt ze,

je speelt ermee

en spat je druppels in het rond.

Jij bent niet bang

voor krokodillen en andere monsters.

Jij en zij weten

dat jij onoverwinnelijk bent.

Rivier,

jij bent niet bang voor geweld.

Je houdt ervan, je speelt ermee.

Leer me niet bang te zijn

voor het geweld van mensen

en voor het gewelddadige in mijzelf.

Jij bent gewoon wie je bent,

soms verwoestend,

soms alleen maar spelend,

soms vele wezens dodend.

Zo ben je nu eenmaal.

En omdat jij en ik één zijn,

verwoest ik soms,

speel ik soms alleen maar,

dood ik soms andere wezens

en ben ik soms alleen maar zacht en lieflijk.

Zo ben ik.

Soms haat ik je

als je groeit en groeit,

landschap en huizen verwoest,

mensen vermoordt.

En dan weer houd ik van je

als je vriendelijk om me heen speelt

en me zachtjes aanraakt,

je lieflijke melodie in mijn oor zingt.

Ik haat mezelf

als mijn woede alsmaar groeit,

als ik dingen kapot wil maken,

mensen en andere wezens

wil doodschoppen.

Ik houd van mezelf

als ik lief aan het spelen ben

en andere wezens zacht aanraak.

Rivier, leer me

van mezelf te houden zoals ik ben.

Leer me dat alles liefde is,

leer me de angst mee te laten voeren

door de stroom.

Rivier, jij en ik zijn één.

Wij zijn onoverwinnelijk!


Mystieke mensen

Mystieke mensen in onze tijd zijn een ondergrondse beweging.

Samen houden ze de mensheid, de aarde en al haar leven omvat in liefde en kracht.

MARIANNE WILLIAMSON25

Veel hooggevoelige mensen hebben een natuurlijk contact met het mysterie van het leven. Voor hen is dat vanzelfsprekend en ze staan er niet altijd bij stil dat dit bij lang niet iedereen het geval is. Mensen met een meer aardse instelling vinden dat mysterieuze vaak maar niets. Voor hen bestaat alleen de zichtbare en tastbare realiteit. In de westerse samenleving heeft de laatste groep lang de boventoon gevoerd. Je krijgt in onze cultuur echt geen tien op je rapport voor dromerigheid en verstilling. Dat heeft ervoor gezorgd dat veel hooggevoelige mensen zich in zichzelf zijn gaan terugtrekken en een negatief zelfbeeld zijn gaan ontwikkelen.

Toen ik op de lagere school zat kregen we in de natuurkundeles vragen en opdrachten. Eén opdracht is me altijd bijgebleven. Er werden een aantal onderwerpen genoemd en je moest dan invullen of die levend of dood waren.

Bijvoorbeeld:



	   Een poes

	levend




	   Een worm

	levend




	   Melk

	---------




	   Hout

	---------




	   Een rots

	---------




	   Asfalt

	---------




	   De zonsopgang

	---------




	   Afgewerkte olie

	---------




	   De geur van gemaaid gras

	---------





Zelf vond ik het een rare vraag. Ik stemde af op al die onderwerpen en ik kwam tot de conclusie dat alles levend was. Ik kon me helemaal niets voorstellen waar geen leven in zat. Maar dat was in een aantal gevallen wel fout!

Het is een van de momenten geweest waarop ik me terug ben gaan trekken, evenals het moment waarop me verteld werd dat Sinterklaas niet bestond. Aan de ene kant voelde ik me trots dat ik nu bij de grote mensen hoorde en het grotemensensinterklaasfeest mee mocht vieren. Maar diep in mezelf wist ik dat ik in Sinterklaas zou blijven geloven. En ik geloof er nog steeds in. Diep in mijn hart vind ik nog steeds mensen die niet in Sinterklaas geloven een beetje dom. En tegelijkertijd heb ik altijd erg aan mezelf getwijfeld. Ben ik wel normaal? Ben ik niet gek?

Ik denk dat de psychiatrische inrichtingen altijd vol hebben gezeten met zogenaamde gekken die in dingen geloofden en die dingen zagen die anderen abnormaal vonden. En ze waren er behoorlijk van in de war. De vraag is of ze in de war waren door hun eigen aard of door de overspannen reacties uit hun omgeving.

Sensitieve mensen hebben van nature contact met het mysterie, het wonder van het leven. Met hun gevoelige antennes kunnen ze subtiele energieën waarnemen. Gevoelens, stemmingen die in de lucht hangen. Ze hebben contact met het onzegbare, het ontastbare. Het zijn sensitieve mensen die deva’s, kabouters, engelen kunnen zien. Voor hen zijn de grenzen tussen de aardse werkelijkheid, het bovennatuurlijke en fantasie poreus. Alles is mogelijk, ze kunnen het zich allemaal voorstellen. Voor hen is de vraag of iets ‘waar gebeurd’ is vaak niet relevant. Het bovennatuurlijke is voor hen net zo werkelijk als de aardse realiteit. Vandaar dat Sinterklaas voor mij gewoon bleef bestaan.

De minder ontvankelijke omgeving kan proberen dat vermogen om contact te hebben met het ontastbare te reduceren tot iets kinderlijks. Als dat te veel gebeurt, ga je twee leeflijnen ontwikkelen. Een openlijke, waardoor je laat merken dat je ‘normaal’ bent en erbij hoort. En een in het verborgene, waar je het contact met het mysterie blijft behouden. Helaas verschrompelt die verborgen leeflijn op den duur naarmate je die openlijke leeflijn meer serieus neemt.

Van kunstenaars en geestelijken is altijd wel geaccepteerd dat ze contact hadden met het bovennatuurlijke. In die beroepen kwamen veel sensitieve mensen terecht en zo kon de maatschappij in haar minimumbehoefte aan mysterie voorzien. Door de scheiding tussen kerk en staat werd het dagelijkse leven steeds meer geseculariseerd en zo bleef het mysterie alleen bewaard in de kerken en in enkele overgebleven ceremoniën waar het volk toch sterk aan gehecht bleef, zoals bijvoorbeeld rond het koningschap. En … ondergronds.

Maar in het gewone, seculiere leven had het mysterie officieel geen plek meer.

De communicatie tussen mensen die alleen de tastbare werkelijkheid erkennen en mensen die ook subtielere werkelijkheden beleven verloopt vaak moeizaam. In een omgeving waarin de nuchtere doeners domineren worden de meer mystiek georiënteerden snel als vage dromers weggezet. Voor hen wordt het dan heel moeilijk zich te ontplooien en hun kwaliteiten in te zetten. Om dat te illustreren volgt hier een verhaal waarin dit voor de duidelijkheid wat zwart-wit is uitvergroot.

Ammehoela

In Platland is alles tweedimensionaal. Platlanders hebben alleen een lengte en een breedte, ze hebben geen diepte. Alles is in hokjes ingedeeld en alles is heel overzichtelijk. De Platlanders voelen zich daar prettig bij. Ze weten precies waar ze aan toe zijn. Ze stippelen hun leven uit en dan gaat het ook meestal zo. Ze nemen altijd de kortste weg van A naar B. Alleen het weer, daar hebben ze geen greep op. Dat is wel een bron van ergernis.

Op een andere planeet ligt Bolland. In Bolland is alles rond en bol. Platheid kennen de Bollanders niet, ze zien overal diepte in. Alles verandert er voortdurend. Ook hun humeur. Het ene moment zijn ze vrolijk en zielsgelukkig, het volgende moment zijn ze terneergeslagen en in diepe treurnis. Bollanders zijn daaraan gewend. Bollanders onderzoeken alles. Ze kunnen geen steentje op de weg laten liggen zonder er onder te kijken en zonder de ziel van het steentje te doorvorsen. Ze leven impulsief. Als ze van A naar B gaan, mogen ze graag onderweg zijwegen inslaan. Het kan daardoor weleens lang duren voordat ze aankomen.

Nu zijn er ooit door een merkwaardige genetische ontwikkeling Bollanders geboren in Platland. Die Bollanders weten niet dat ze Bollanders zijn. Ze krijgen van de Platlanders te horen dat ze er verkeerd uitzien en dat ze alles verkeerd doen. Daardoor gaan ze denken dat ze mislukte Platlanders zijn. Ze steken er heel veel energie in om een goede Platlander te worden, maar wat ze ook proberen, hoe ze hun bolle buikjes ook in proberen te houden, ze blijven bol en rond. Wat er wel gebeurt is dat ze langzaamaan steeds meer verschrompelen.

Op een dag is er een Bollander die er genoeg van heeft. Hij geeft het op, hij ziet wel in dat hij nooit een goede Platlander zal worden en hij krijgt opeens een revolutionaire inval: AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf! Eerst schrikt hij een beetje van zijn eigen gedachte. Dan denkt hij die nog eens en hij merkt dat hij ervan geniet. Hij zegt het eens hardop: ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’ Nu krijgt hij er echt lol in. Hij roept naar de zon: ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’ En dan ziet hij iets wat hem nog niet eerder opgevallen was: de zon is rond. Ha, denkt hij, ik ben niet alleen. De zon ziet er net zo uit als ik. Hij gaat nu met nieuwe ogen om zich heen kijken en ziet overal verschrompelde Bollanders rondlopen met bleke, smalle gezichten en ingetrokken buikjes. Hij ziet er zo vrolijk uit dat er een verschrompelde Bollander spontaan naar hem toe komt en vraagt: ‘Joh, wat is er met jou aan de hand?’ ‘Ik heb iets ontdekt’, zegt de blije Bollander. ‘Wil je het weten?’ ‘Ja’, zegt de verschrompelde Bollander. ‘Het is dit’, zegt de blije Bollander, ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’ De verschrompelde Bollander kijkt verbaasd. ‘Wat zeg je nou?’ ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’, zegt de blije Bollander nu wat harder en enthousiaster. ‘Doe met me mee, dan word je net zo blij als ik.’ ‘Ah joh’, zegt de verschrompelde Bollander, ‘doe niet zo gek!’ ‘Nou’, zegt de blije Bollander, ‘je kunt het toch proberen!’

En ten slotte probeert de verschrompelde Bollander het. Eerst klinkt het een beetje roestig en pieperig. Maar hij krijgt er lol in en na even oefenen zie je zijn wangen en zijn buikje opbollen, en ze springen en roepen samen: ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’ Ze weten niet van ophouden. Er komen Platlanders voorbij die heel afkeurend kijken. Maar een paar Bollanders komen nieuwsgierig naar hen toe. En even later staat er al een flinke groep Bollanders te dansen, te springen en te roepen: ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’

Nu beginnen de Bollanders plezier te krijgen in hun bolheid en ze gaan allerlei dingen verzinnen waardoor het leven in Platland voor hen veel leuker wordt. Ze gaan bolle huizen bouwen en een groot bol centrum voor Bollanders. Platlanders die hun bolle vermogens willen ontdekken, zijn er ook van harte welkom. En daar blijken er nogal wat van te zijn.

Ze gaan prachtige tuinen aanleggen met veel bollen, bomen, struiken en bloemen. Voor heel veel Bollanders en Platlanders wordt het leven nu veel leuker.

Een aantal verstokte Platlanders vindt dit wel allemaal heel moeilijk om aan te wennen. Soms hebben ze helemaal genoeg van al dat bolle gedoe om hen heen en dan komen ze bij elkaar op een heel plat stukje grond en dan roepen ze samen: ‘AMMEHOELA! Ik ben gewoon mezelf!’

Verrassend genoeg kom ik in deze tijd steeds meer in contact met dat onbevangen kind van vroeger voor wie het mysterieuze heel normaal was. En dat is ook niet zo gek. Een kind weet dat het onmogelijk alles kan kennen. Het weet dat er veel meer is dan het kan beseffen en dat dit normaal is voor een kind. Einstein ontdekte dat het universum niet een statische ruimte is, maar dat het voortdurend uitdijt. Dat er iedere milliseconde een onbegrensd aantal nieuwe mogelijkheden ontstaat. Als je ziet hoe groot en onbegrensd het universum is en hoe jong de mens nog maar is in het geheel van de schepping, dan weet je weer hoe normaal het is om je een kind te voelen. Vanuit het geheel van de schepping gezien zijn we nog maar baby’s. Het aparte is dat alles wat ooit in de geschiedenis van de kosmos is gebeurd in onze cellen is opgeslagen. Dat maakt dat we, hoewel we het meeste met onze hersens niet kunnen snappen, het gevoel voor het mysterieuze en het onbenoembare nooit zijn kwijtgeraakt.

Sensitieve mensen staan door hun constitutie nog steeds in een natuurlijk contact met het mysterie van de schepping. Ze hebben zich nooit thuis kunnen voelen in een louter seculiere wereld waar geld en technologie de hoofdrol lijken te spelen. Als ze als kind in hun natuurlijke aard bevestigd en gewaardeerd zijn, hebben ze dat contact met het mysterieuze verder kunnen ontwikkelen. Daardoor zijn ze als volwassene in staat vanuit dat contact hun bijdrage aan de schepping te leveren. Ze zijn ook scheppers, ze creëren vrijuit. Ze zijn kunstenaars, healers, adviseurs, geestelijk leiders, leraren, pioniers. Soms in het klein, soms in het groot, maar ze zijn het.

Mensen die als kind dit belangrijke stuk van hun aard teruggetrokken hebben, zijn op een bepaalde manier verschrompeld. Ze leven in spirituele, geestelijke en psychische armoede. Dat maakt dat ze vaak depressief zijn. Het gaat om onwaarschijnlijk grote groepen in de samenleving. En dat maakt dat de hele samenleving depressief lijkt te worden.

Sinds ik opnieuw weet dat het mysterieuze bestaat, ook al kunnen we het niet zien, voel ik me veel en veel gelukkiger. Het is zo heerlijk om een perspectief van onbegrensde mogelijkheden te hebben in plaats van alsmaar als een soort sikkeneurige Ieoor, de ezel uit Winnie de Poeh, vast te zitten in een stekelig weitje.

Door het contact met het mysterieuze weet ik dat iedere diepgevoelde wens van mij vervuld kan worden, ook al heb ik er nog geen idee van hoe. Zodra er een verlangen is, is er ook de mogelijkheid. Ik hoef die alleen nog maar dichterbij te halen en er zijn talloze mysterieuze krachten die me daarbij helpen. Ik heb in mijn leven heel wat verlanglijstjes de kosmos in gestuurd. Ik kom er nog weleens eentje tegen en het verbazende is dat bijna al die wensen op de een of andere manier in vervulling zijn gegaan. Ik heb er wel zelf aan mee moeten werken en ik heb ook veel geduld moeten beoefenen, maar uiteindelijk gebeurde het.

Ik denk dat de wereld de vermogens van mystieke mensen op dit moment hard nodig heeft. Door de wildgroei van de technologie en de consumptiedwang raken de energiebronnen snel uitgeput. Daarnaast spelen er op de hele wereld confl icten die onoplosbaar lijken.

Einstein zei al dat we onze problemen niet op kunnen lossen met hetzelfde denksysteem waarmee we ze gecreëerd hebben.

Zou het niet zo kunnen zijn dat het vermogen om nieuwe oplossingen te creëren in handen ligt van mensen die contact hebben met nog onontdekte mysterieuze krachten die in het universum beschikbaar zijn?

Laten we de kracht van onze sensitiviteit claimen en verder ontwikkelen. Laten we onze geest vrijmaken van angst en schaamte.


Verliefd op de god in mijzelf

De weg van de Inspiratie is een snelweg. Hoe dichter ik bij de krachtbron in mijzelf ben, hoe sneller de ontwikkelingen gaan. Het gaat te snel om me nog ergens aan vast te kunnen houden. Vond ik het eerst al een hele prestatie om met losse handen te fi etsen – kijk mama, zonder handen, – op een gegeven moment zal ik de hele fi ets los moeten laten als ik de vaart erin wil houden, en de vleugels van mijn geest moeten gebruiken om vooruit te komen.

Een tijdje geleden bezocht ik een schilderijententoonstelling van Kandinsky in het Haags gemeentemuseum. Ik liep langs al die schilderijen en opeens zag ik iets wat nog nooit eerder zo tot me doorgedrongen was. Kandinsky en de groep om hem heen, Der blaue Reiter, lieten steeds meer de zichtbare werkelijkheid los. Je zou ook kunnen zeggen: ze lieten de controle los. En waarom deden ze dat: ze wilden de hogere werkelijkheid uitbeelden die achter het zichtbare verborgen lag. Ze kwamen op een hoger trillingsniveau. Hun ambitie was niet meer om te laten zien hoe een boom eruitziet, maar om de essentie van die boom of bomengroep zo goed mogelijk weer te geven: de hogere kracht, de deva of spirit van de boom.

Ik voelde sterk de parallel met mijn persoonlijke leven. Ook in mij groeit steeds meer het verlangen om achter de zichtbare en tastbare werkelijkheid te kijken en af te koersen op de essentie van de dingen. Dat is niet zo moeilijk voor een sensitief mens. Ik voel dat het in mijn aard ligt. Nee … het loslaten van de dingen die er eigenlijk niet zo toe doen, dat is het moeilijkste stuk. Het leren filteren van alles wat er op een dag voorbij komt: dit is essentieel, hier geef ik aandacht aan, dat is niet belangrijk, dat laat ik los. Hoe beter ik het kan, hoe meer mijn energie toeneemt.

Aandacht geven aan onbelangrijke dingen brengt me snel uit mijn evenwicht. Ik kies er dan ook bewust voor alles wat me naar dat pad toe schijnt te trekken los te laten en vastberaden op het pad van de essentie, van liefde en wijsheid te blijven. Op dat pad voel ik me vrolijk, licht, energiek. Wat zou er gebeuren als we collectief het pad van de eenzaamheid, de oppervlakkigheid, de pijn, de angst zouden verlaten en samen de weg van de liefde zouden dansen?

Ik merk dat ik steeds meer op die hogere trilling begin te leven. Daardoor verandert mijn perceptie van de werkelijkheid. Dingen die eerst belangrijk voor me waren verliezen hun aantrekkingskracht. Wat me eerst enorm op kon winden brengt nu slechts een glimlach teweeg. Ik heb me meer dan eens afgevraagd wat er met me aan de hand was. Soms dacht ik dat ik in het eerste stadium van Alzheimer begon te komen. Ik sta nog steeds met beide voeten in de aardse werkelijkheid en tegelijkertijd lijkt die te verijlen. Ik word niet meer geëmotioneerd door van alles en nog wat. Ben ik er eigenlijk nog wel? Ik ben kennelijk het motto Ik voel emoties dus ik besta aan het loslaten. Dat is wel heel spannend, want dat wordt niet bepaald weerspiegeld door de wereld om me heen. Ik laat me niet meer meeslepen door de krant of door het nieuws. Wat is er met me aan de hand? Leef ik niet meer met anderen mee? Ben ik zo egocentrisch geworden? Of, erger nog, cynisch? Langzaamaan leer ik zelfstandig mijn eigen versie van het leven te leiden, niet meer afhankelijk van de bevestiging van mijn omgeving. Ik krijg steeds meer vertrouwen in het proces. Ik weet onderhand dat het heil niet te verwachten is van de reguliere wetenschap, overheid of politiek, om maar een paar gebieden te noemen. Het heil komt niet van buiten, het komt van binnenuit. Eigenlijk leef ik in een omgekeerde wereld, binnenstebuiten. En in die binnenstebuitenwereld gaat alles op die hogere trilling, geldt de wet van de synchroniciteit, waardoor onverwachte personen en gebeurtenissen samenvallen, waardoor wonderen gebeuren. Het is de wereld waarin ik erken dat de god in ons veel creatiever is dan het baasje in ons. Waarin ik niet meer na hoef te denken hoe ik iets gerealiseerd krijg of hoe de wereldproblemen opgelost moeten worden, maar waarin ik me alleen maar aan hoef te sluiten op de liefdesstroom van de Inspiratie om vervolgens ja te zeggen op alles wat er op mijn pad komt, ook al begrijp ik er niets van. Als ík het doe, gebeuren er al een hoop wonderen, dus misschien kun je je er iets bij voorstellen als we dat collectief zouden doen, als we ons helemaal zouden laten leiden door de Collectieve Goddelijke Intelligentie.

In de katholieke kerk baden we vroeger dit gebed:

Kom, Heilige Geest,

vervul de harten van uw gelovigen en

ontsteek in hen het vuur van uw liefde.

Zend uw Geest uit en

alles zal worden herschapen.

En Gij zult het aanschijn der aarde

vernieuwen.

Nu, meer dan ooit, is dit gebed een bron van inspiratie voor mij.

Ik merk dat de snelweg van het hart me veel energie geeft. Ik ben veel minder moe dan vroeger. Ik heb minder slaap nodig. Er gaat veel minder inspanning zitten in het denken, het afwegen, het tobben. Het gebeurt natuurlijk nog wel, maar ik kan de knop vaak verbazend snel omzetten, alsof je van benzine naar gas omschakelt. Soms denk ik: ik voel dezelfde energie als wanneer ik verliefd ben. De liefde geeft me vleugels. En ik ben ook verliefd. Ik ben verliefd op de god in mijzelf.


Van emotioneel voelen naar helder voelen

Tijdens de eerste vijf weken van het schrijven van dit boek leefde ik in opperste euforie. Ik was er! Eindelijk had ik de Inspiratie hervonden waar ik zo lang naar gezocht had. Ik was weer in contact met het paradijs. Vol energie stortte ik me op het schrijven, waardoor ik alsmaar nieuwe inspiratie genereerde. Het leven was helemaal top. Ik voelde me verliefd, vol energie, het kon niet op. En opeens … verschenen er weer hobbels, een uitnodiging om nog verder te groeien.

Het gebeurde in Brugge. Ik ging met mijn lief op een stedentripje naar die prachtige Vlaamse stad. Het waren de eerste prachtige lentedagen na een barre winter en we genoten volop. Dat duurde anderhalve dag. Toen kwam er een omslag. Het weer betrok, er stak een gure wind op en er verschenen donkere wolken. Opeens vond ik mijn lief niet meer zo leuk, mezelf niet en ook de stad niet. We hadden net nog heerlijk in de zon zitten eten en waren nu, zeer tegen haar zin in, op weg naar het chocolademuseum, dat ik per se wilde bezoeken. Achteraf denk ik: waarom? Hoezo? Hoe meer zij zich verzette, hoe meer ik van dat chocolademuseum een tempel maakte. Brugge profi leert zich niet alleen als kunststad maar ook als chocoladestad en ik was een chocoladepelgrim geworden. Het lukte me niet meer om op mijn lichte trilling te blijven. En voordat ik het wist, nam het strenge stuk in mij het over en was ik mijn lief allerlei verwijten aan het maken. Plotseling zaten we op verschillende sporen en verweet ik haar dat ze niet op het mijne zat. We deden allebei reuze ons best, maar het paradijs hebben we die dagen niet meer teruggevonden.

Thuisgekomen crashte mijn computer. Hij deed helemaal niets meer. Alle laatste versies van mijn bestanden waren kwijt. Ik had wel een backup van twee weken daarvoor, maar ik had juist de afgelopen week zoveel bewerkt.

Ik was even het spoor bijster. Boos, verdrietig. Wel erg bereid om de emoties die voorbij kwamen los te laten en me te laten leiden door mijn ziel. Maar die zei op dat moment niet zo veel. Behalve dan dat ik nu echt mijn eetpatroon moest gaan aanpakken. (Wat dat ook met het crashen van mijn computer te maken mocht hebben?!) Ook daartoe was ik bereid, al leek me dat de moeilijkste opdracht ooit. Daar zou ik echt goede hulp bij nodig hebben, want de verleiding om te snoepen en dingen te eten die slecht zijn voor mijn lijf ging continu door. Dat was me de dagen in Brugge ook letterlijk opgebroken. Ik had er erg veel last van mijn maag gehad.

Diep in mij vocht het vertrouwen met het ‘ik kan het niet’. Ik had die keuze om echt goed te gaan eten tijdenlang voor me uit geschoven, terwijl ik heel goed wist dat goede voeding de basis van alles is. Ik dacht het met spirituele en geestelijke voeding wel te redden, maar ik moest nu onder ogen zien dat het lichaam ook op het fysieke niveau goed gevoed moet worden en dat ik in staat ben om dat te doen. En daar stond een levensgroot ‘ik kan het niet’ tegenover. Ik had al een tijdlang het gevoel dat er iets helemaal niet klopte. Ik kan pas echt op de Aquariustrilling leven als ik ook op het fysieke terrein een heldere keuze kan maken. Ik schreef naar Monique hoe het er met me voor stond. Ze antwoordde:

Ik wist wel dat dit eraan zat te komen. Zolang je heel goed in je eigen flow zit met schrijven en je telkens geactiveerd wordt door al die mooie dingen en inspiratie is het heel gemakkelijk om goed in je krachtveld te zijn. Dan kun je ook te veel eten en snoepen. Valt dit weg, dan ga je letterlijk met de billen bloot. Natuurlijk is het eten en vooral het niet-snoepen belangrijk. Door te veel suiker wordt je adrenalinespiegel verhoogd en een hooggevoelig mens wordt nog gevoeliger, maar wel de verkeerde kant op.

Dus nu mag je letterlijk waarmaken wat je allemaal opschrijft ... Ga terug naar jezelf, voel je krachtbron (die nog heel mooi aanwezig is), kies weer voor de liefde, kies volledig voor wie je wilt zijn. Ik denk dat het heel mooi en belangrijk is dat je dit nu ervaart. Wil je echt delen en geven, je eigen meester zijn, dan dient het ook echt van jou te zijn. Heel veel mensen worstelen met dit stuk. Het is zo belangrijk om ook naar de liefde voor het lichaam te kijken, dus je voedingspatroon, sporten, wandelen, genieten, en vooral: praat met je lijf! Ga eens met alle liefde door je lijf in een meditatie of visualisatieoefening. Maak contact met jouw goddelijk deel en laat dat door je lijf stromen. Dat doe ik ook heel vaak en dat werkt zo helend en verlichtend. De energie is er! De computer beantwoordt aan jouw energie, alles wordt steeds opener en transparanter. Jouw omgeving reflecteert je. Neem even ruimte en rust, wandel veel alleen. Loop meditatief, rustig, overwogen en kijk om je heen naar alle wondertjes en de ontluikende natuur. Maak weer contact met die diepe eigenwaarde en liefde die hier in de driedaagse workshop vol tot ontplooiing is gebracht. Denk na over wat je goed doet. Dit is een verrijkende tijd.

Dit verhinderde niet dat ik in een (tranen)dal terechtkwam waar het leven opeens weer heel zwaar was. Jemig, wat was het zwaar. Mijn lijf wilde helemaal niet meer mee. Ik was doodmoe. Ik kon weer eindeloos slapen zonder echt uitgerust te raken. Wat een verschil met toen ik op die lichte trilling zat! Toen had ik weinig slaap nodig en voelde het leven meestal licht aan. Nu was het een gezwoeg om mezelf ergens toe te zetten (in de tuin werken leek me in dit geval de beste optie) en om het ook een tijdje vol te houden.

De avond erna kroop ik vroeg in bed en besloot dat het nu genoeg was en tijd voor heling. Ik trok mijn aura en mijn dekbed lekker warm om me heen en vertelde mezelf dat ik nog steeds een lievelingskind van God ben en dat God nog steeds blij met me is, wat ik ook voel of sputter. Ik voelde me steeds vrediger worden en viel in een diepe, helende slaap. Toen ik wakker werd, ging ik achter mijn bureau aan de slag met mijn overtuigingen:

Oké, het leven gaat zoals het gaat. Ik hoef het niet leuk te vinden. Ik hoef niet te weten waarom de dingen gebeuren. Ik mag emoties voelen en loslaten. Ik mag gedachten die opkomen denken en loslaten. Ik houd mijn innerlijke overtuiging vast dat het leven te vertrouwen is en ik hoef niet te weten hoe het allemaal in orde zal komen. Vertrouwen is geen gevoel. Het is een mentaal besluit, dat uiteindelijk wel een vredig gevoel kan opleveren, maar niet altijd meteen. Het is een kwestie van volhouden.

Terwijl ik zit te schrijven komt poes Lotje mauwend binnen met een dode muis. Ik had net de orgaantjes van het vorige lijkje verwijderd. Nu verdwijnt ze weer door het kattenluik. Op weg naar de volgende.

Tja. Het leven gaat zoals het gaat. Ik hoef het niet te begrijpen. Ik hoef het niet leuk te vinden. Ik mag ernaar kijken en het loslaten.

De volgende dag zette ik mijn computer klaar voor de computerman, die zou komen kijken of er nog iets te redden viel. Ik zette hem nog even aan: je weet maar nooit. En … hij startte op alsof er niets aan de hand was geweest.

Wonderen bestaan! Het was alsof ik nu echt wakker was geworden.

Een tijdje later stuurde Monique me een brief die een belangrijke boodschap bevatte. Ik neem hier een gedeelte op.

Vanochtend werd ik wakker uit een zeer verhelderende droom. Daarna heb ik een uurtje liggen nadenken en contempleren. Ik werd gewezen op het feit dat veel hooggevoelige mensen enorm belast worden door verkeerde voeding, door gemanipuleerd voedsel, en dat zij als geen ander levend water nodig hebben om hun zenuwstelsel en energiesysteem op peil te houden, anders nemen hun krachten af en worden ze depressief. Zij hebben de energetische waarde nodig die biologisch voedsel nog wel heeft. Ze dienen ook elke dag een wandeling te maken en frisse lucht in te ademen, heel bewust. Hun gevoeligheid vereist een andere levenswijze, een andere levensstijl. Zij zijn de pioniers voor deze nieuwe levensstijl, die we uiteindelijk allemaal dienen te leven. Zij dienen zich bewust te zijn van dit gegeven.

Bij hooggevoelige mensen is de menselijke essentie of Geest meer aanwezig. Bij mensen die van alles verzinnen om voedsel te manipuleren is deze menselijke essentie verlamd geraakt. Zij ervaren niet meer de goddelijke staat en snappen niet dat ingrijpen in het natuurlijke proces desastreuze gevolgen heeft. De natuur is een perfect organisme en elk onderdeel heeft zijn eigen functie en staat in wisselwerking met het gehele universum. Het verwijderen van een onderdeel of functie heeft dus verreikende gevolgen en dit voelen hooggevoelige mensen veel sterker. De natuur waarschuwt ons, maar als we niet luisteren, zal ze genoodzaakt zijn om dat deel wat niet functioneert, zoals organen of de mens zelf, te verwijderen of vernietigen. Mij werd gezegd dat er daardoor nu zoveel kankergevallen zijn, maar ook dat veel mensen daardoor depressief zijn. Al het voedsel dat geen energetische waarde heeft tast het immuunsysteem aan. Daarnaast verzwakt het zowel het verstand als het gevoel en deze mensen voelen zich steeds meer een robot, geleefd door de omgeving. Zij raken verwijderd van hun doel en hun Bron, wat rampzalige gevolgen voor hen heeft.

We dienen de zuiverheid van Gods schepping weer te herstellen en dit is de taak van hooggevoelige mensen. Daardoor sluiten zij zich weer aan op de goddelijke KrachtBron.

Hooggevoelige mensen willen als geen ander leven! Ze hebben een enorme behoefte om gelukkig te zijn en als dit niet lukt, vallen ze in een groter gat dan die mensen die dit bewustzijn nog niet volledig helder hebben.26


Contact maken met de hoogste versie van mezelf

Als je van de grote stroom bent afgeweken, lijkt het soms een hele klus om weer bij de inspiratie terug te komen. Je bevindt je dan als het ware in een andere wereld zonder routebeschrijving. Alles wat je wist werkt opeens niet meer, omdat je het contact met je bron kwijt bent.

Toen ik eenmaal van mijn lichte trilling was afgevallen, voelde ik alsmaar een pijnlijk gemis. Ik deed verwoede pogingen om mijn inspiratie terug te vinden en niets hielp echt, al lukte het me wel enigszins uit de hel omhoog te klimmen door mentaal mijn vertrouwen steeds opnieuw uit te spreken. Maar er bleef veel treurnis. Hoe kon ik nu weer schepper worden van een hernieuwde hemel? Oké, ik zorgde goed voor mezelf, koesterde mijn lichaam, poetste mijn mooie eigenschappen en verworvenheden op, bleef geduld en volharding betrachten en vond ondertussen dat het toch wel lang duurde allemaal. Waar was de snelweg naar de liefde gebleven? Ik keek uit naar de dinsdag, de dag waarop ik voor mijn kleinzoon Joep zorg. Dan zou ik zeker weer de zonnige vibratie terugvinden.

Toen ik op dinsdagochtend aankwam, wilde Joep niets van me weten. Hij draaide zijn gezichtje de andere kant op en zelfs voor een spelletje kiekeboe was hij niet in. Hij klemde zich tegen zijn moeder aan en begon te huilen. Dat noemen ze nu refl ectie. Nee, van hem zou het heil kennelijk ook niet komen. Ik moest het echt helemaal zelf doen. Ik trok me niet al te veel van zijn stemming aan en leidde hem af door hem aan te gaan kleden. Dat was meteen goed. Hij had een nogal pieperige dag. Maar torens bouwen of boodschappen doen hielp erg. Toen hij zijn middagslaapje deed, strekte ik me dankbaar op de bank uit en viel ook meteen in slaap. Ik werd wakker met de treurige gedachte: waar is mijn ziel toch! En meteen daarop hernam ik mezelf: mijn ziel, wat houd ik toch veel van jou!

Ja! Ik was er! Dat is dus het toverwoord dat tot de omslag leidt, de sprong van de treurnis naar het paradijs. Met die zin plaatste ik me terug in het schepperschap.

Mijn kleine ikje liefhebben is mooi, maar niet genoeg. Daar zit nog een hoop zieligheid omheen. Mijn niet-geliefde delen liefhebben, tja, het is een mooie poging, het gaat in de goede richting, maar het is nog niet een en al liefde. Maar het allerhoogste in mij liefhebben en eren … ja, dat zette zoden aan de dijk. Dat genereerde weer overvloed. Ik kon het meteen voelen. Niet met mijn emotionele gevoel, dat was nog een beetje aan het wegebben. Maar wel met mijn fijnste snaren. Ik had nu kennelijk de overstap weten te maken van mijn emotionele gevoel naar mijn heldere voelen.

Monique zegt het zo mooi in haar boek Atlantis herleeft27:

Iedere mens die voor het geestelijk avontuur wil gaan, staat voor een moeilijk dilemma. Door spirituele groei word je namelijk gevoeliger, je ontwikkelt een gevoelige aard en hier kan men behoorlijk last van hebben. De gevoelige aard moet zich echter ontwikkelen – dit is nodig omdat je een continu-bewustzijn nodig hebt, dat gevoelsmatig van aard is, gedragen door het mentale bewustzijn. Wil je als een zoon of dochter van God in een stoffelijke incarnatie werkzaam zijn, dan dien je innerlijk wakker en uiterlijk werkzaam en evenwichtig te zijn. De innerlijke (over)gevoeligheid dien je dus te bestendigen en dit doe je door je bewustzijn te richten op je mentale aard. Je innerlijke leven moet uiteindelijk worden geleid door je mentale gebied. Eerst door het gewone denken en daarna door je hogere Denken, je intuïtie.

Het gaat er dus om in de wereld te staan met alles wat er is en tegelijkertijd je bewustzijn steeds meer op het mentale niveau vast te houden. En zo je krachtig geworden emotionele gevoelsaard steeds meer te beteugelen.

Ik voel dat dit juist is. Het resoneert in mijn ziel. Dat is het verschil tussen helder voelen en emotioneel voelen. Ik kan dus bewust kiezen om over te stappen van emotioneel voelen naar helder voelen. Daarvoor moet ik alles loslaten wat ik geleerd heb over omgaan met gevoelens: dat je alles tot in de diepste diepte zou moeten voelen. Ik weet dat mijn emotionele voelvermogen oeverloos is, een tranendal dat moeiteloos kan uitlopen in een oceaan. Een weg die me eerder van mijn ziel af voert dan me naar huis terugbrengt. Er is niets mis met emoties voelen. Maar alleen als ik er mentaal bij blijf, kan ik een niveau hoger komen. Ik ben er deze keer op een bepaalde manier wel mentaal bij gebleven. Ik heb steeds in mijzelf gezegd: ik heb vertrouwen, het zal allemaal goed komen. En: ik ben bereid om dit te ondergaan op mijn weg naar groei. Maar als ik er echt helemaal mentaal bij ben, zal ik weten dat ik alleen maar voor het allerhoogste in mijzelf kies. Dan kan ik echt op de snelweg blijven.

Mijn ervaring in Brugge doet me denken aan een eerdere diepe ervaring, ruim tien jaar geleden, waarbij ik over kon schakelen van emotioneel voelen naar helder voelen. Het gebeurde tijdens een Life Purpose Week in de Findhorn Community in Schotland.

Gaande het proces in de groep raakte ik in verwarring. Ik werd overspoeld door een golf van emoties. Boosheid, wanhoop, verdriet, eindeloze verlatenheid. Ik kon er niet over praten. Ik voelde me in mezelf opgesloten, dwars en alleen.

’s Middags werkten we aan onze kernovertuigingen.

Stel je voor: er staat een toverfee voor je. Je mag zeggen wat je graag zou willen in je leven. Ik zit in een soort bewustzijnsvernauwing: dan mag je eindelijk alles vragen wat je wilt en nou weet ik niks! (Hoe was dat sprookje ook alweer?) Er komt toch wat. Ik noteer:

-    Dat Sara (mijn toenmalige hond), mijn geliefde Duitse herder, bij me is.

-     Dat ik heel veel knuffels krijg.

-     Dat ik het niet meer moeilijk vind om aan de bak te komen in een groep.

-     Dat ik nooit meer bang ben.

-     Dat ik me nooit meer aan hoef te passen.

-     Dat ik buiten mijn boekje durf te gaan.

We moeten er een paar uitkiezen en dan de huidige realiteit beschrijven. Ik schrijf op:

Sara is niet bij me, en zij is de enige die onvoorwaardelijk van me houdt. Ik voel me ellendig: er is niemand die van me houdt zoals ik nu ben. Ook ikzelf niet. Zeker niet nu ik me zo kwaad, schopperig, huilerig en zielig voel. Ik krijg best regelmatig knuffels, maar niet genoeg en zeker nu niet.

Bij het delen barst ik in tranen uit. Ik ben dwars en woedend, de anderen verstaan me niet en ik zeg dat ik geen Engels meer praat ook. Ik ga verder in het Nederlands: ‘Bekijk het maar! Zoeken jullie het maar uit verder! Ik doe het niet meer!’

Achteraf zie ik dat ik hier met volle kracht door mijn barrière ga.

Wat heerlijk om een begeleidster te hebben die ertegen kan. Ze laat me uitkuren en vraagt dan waar Sara voor staat. Ik vertel haar, toch maar weer in het Engels, dat Sara de enige is bij wie ik er zeker van ben dat ze van me blijft houden, al ben ik nog zo kwaad en misdraag ik me nog zo.

Dan moeten we de realiteit die we beschreven hebben in het positieve vertalen. En ik vertaal:

Ik ben de meest geliefde en aantrekkelijke vrouw die ik ooit gekend heb. Ik ontvang elke dag grenzeloos veel onvoorwaardelijke liefde van massa’s mensen. Ze staan in de rij om hun liefde te betuigen, zonder er ook maar iets voor terug te vragen. Het maakt hun niet uit wat ik doe of wat ik voel, ze zullen nooit ophouden me lief te hebben. En hoe kwader ik ben, hoe meer ze van me houden.

Ik voel meteen hoe de energie verandert. Ik moet grinniken, begin er lol in te krijgen. Als ik voorlees wat ik geschreven heb, wordt er hard gelachen en klinkt er luid applaus.

Ik heb het onzegbare gedeeld.

De vloedgolf is voorbij, de zee is weer kalm.

’s Avonds ben ik vrij. Echt vrij. Ik volg mijn invallen en er gebeurt het ene wonder na het andere. Ik loop langs de Findhornbaai. Ik ontmoet een lieve, gelukkige oude visser met een heel oud hondje. We genieten allebei van het praatje dat we maken. Hij is, na de dood van zijn vrouw, al 14 jaar alleen met zijn hond. Hij vertelt hoe heerlijk het was als zijn vrouw meeging, de zee op. ‘Ach’, zegt hij,’ je onthoudt de goede dagen en vergeet de slechte.’

De zonsondergang is adembenemend.

Als ik terugloop langs de weg komt er een vrouw haar huis uit. Ze begint spontaan tegen me te praten en loopt een tijdje met me op. Als ik in ons huisje kom, is B. pannenkoeken aan het bakken. Ik laat me graag uitnodigen. Ik vertel over mijn wederwaardigheden. ‘Het is precies wat je reflecteert’, zegt B. ‘Je straalt geluk uit en er komt geluk naar je toe.’

Als ik naar bed ga, zit er een spin tussen mijn lakens. Everybody loves me!

Het lijkt wel alsof ik zelf God ben, alles, iedereen God is. Alles wat me verschijnt, is een tedere aanraking van God zelf.

Ik heb mijn liefde gevonden. En ik vlieg, op de vleugels van mijn liefde.

Zo is het dus. Contact maken met de hoogste versie van mezelf brengt me regelrecht naar het paradijs. Dat brengt me van het emotionele voelen naar het heldere voelen, waar ik immuun ben voor negatieve krachten.


De snelweg naar het licht

Als ik helemaal in de creatieve stroom zit, wil dat nog niet zeggen dat mijn stemming ook optimaal is. Ik heb een temperament met veel en sterke stemmingswisselingen, zoals veel hooggevoelige mensen. Qua stemming ben ik net zo veranderlijk als het weer in Nederland. Altijd spannend, dus. En … geen peil op te trekken. Dat is helemaal niet erg, als ik maar niet ga denken dat mijn stemming iets over mezelf zegt. Mijn stemming, mijn gevoel, is niet datgene wat ik ben. Ook hierbij is het heel belangrijk om onderscheid te maken tussen emotioneel voelen en helder voelen. Het een leidt tot neerslachtigheid, het ander tot geluk. Zo simpel is het. Ik kan in een bedrukte bui zijn, of in een verdrietige, blije of tevreden stemming. Zo’n bui kan mijn dag bepalen. Ik kan wat bedrukt wakker worden. Het kan door een droom komen, een herinnering, iets van een ander wat ik energetisch opgepikt heb, door het weer, door de stand van de planeten. Kortom, het is maar de vraag of het iets met mij te maken heeft.

Er is een tijd geweest waarin ik dacht dat spiritueel leven betekende dat ik me altijd blij en gelukkig moest voelen. Als ik verdrietig was, probeerde ik mezelf blij te denken door middel van positieve affi rmaties. Dat had een omgekeerd effect. Niet gek, natuurlijk, want de onderliggende gedachte was: verdrietig zijn is niet goed. Het is een vorm van spirituele correctheid: een spiritueel mens moet blij, gelukkig zijn. Met andere woorden: er is reden tot schaamte als je dat niet bent; eigen schuld, dikke bult!

Dat is geen helder voelen, geen helder denken en al helemaal geen helder weten. Helderheid is altijd mild en vrij. Bij helderheid is er geen plaats voor schuld of schaamte. Als ik mezelf om de oren sla met spiritueel correcte gedachten, is dat niet erg stemmingsverbeterend. Integendeel, het bevordert het lijden. En is dat wat ik wil?

Stemmingen kunnen er zijn. Ze zijn niet goed of slecht. Ik kan registreren in wat voor een bui ik ben en vervolgens doorgaan met leven vanuit mijn essentie. Dan leef ik niet vanuit de vraag ‘wat voel ik’, maar vanuit ‘wat wil ik’. En daar komt het meesterschap om de hoek kijken. Als ik meester wil zijn over mijn eigen leven, dan vraagt dat een heldere keuze. Een creatieproces is er altijd. Maar ben ik bezig datgene te creëren wat ik wil vanuit mijn essentie, mijn grootsheid? Mijn stemming zegt iets over mijn kleine ik. Mijn heldere keuze zegt iets over wie ik werkelijk ben. Zolang ik kies voor mijn kleine ik, is mijn creatievermogen beperkt. Dat merk ik bijvoorbeeld doordat ik dan dingen denk als: ik kan het niet, het lukt me ook niet, laat ik er maar mee stoppen, laat ik nog maar een koekje nemen. Ik creëer dan niet iets waar ik blij van word, maar wel traagheid en een hoop getob.

Als ik kies voor mijn essentie, is geen zee te hoog en kan ik bergen verzetten. De heldere keuze op zich al genereert een enorme energie.

Dit is een betrekkelijk nieuw inzicht. Het heeft natuurlijk altijd al bestaan, er zijn altijd meesters geweest, maar het heeft ook lange tijd op zolder gelegen, onder het stof. In de aanloop naar het Aquariustijdperk kwamen er steeds meer mensen die het van zolder haalden en afstoften. En zo begint het langzaam zijn intrede te doen in het massabewustzijn. Op dit moment is het niet vreemd meer om te zeggen dat iedereen in staat is meester te zijn over zijn eigen leven. Althans, er is veel informatie over beschikbaar voor ieder die dat wil. Dat wil echter nog niet zeggen dat iedereen daar ook in gelooft. Als dat zo was, zou de wereld er immers heel anders uitzien.

Het mooie is dat er op dit moment een grote groep mensen is die voorgoed genoeg heeft van de innerlijke narigheid. Deze mensen willen zich niet meer laten bepalen door trauma’s die generaties aan elkaar doorgegeven hebben. Ze willen niet meer lijden aan het leven, ze willen leven, en wel nu. Ze willen creëren en genieten van hun creaties, en ze geloven dat het mogelijk is. Dit zijn de mensen die de heldere keuze maken om vanuit hun essentie te leven. En met die keuze komen ze op een snelweg die hen telkens opnieuw uit het duister naar het licht leidt. Het is niet zo dat er geen duisternis meer op hun pad komt. Ze weten alleen steeds sneller de route naar het licht te vinden en zo creëren ze gezamenlijk steeds meer licht, waardoor anderen ook weer sneller de weg vinden.


Alle liefde die ik aan mezelf geef, geef ik aan de wereld

Het geluk van hooggevoeligheid ervaar ik vooral op
momenten van erkenning, acceptatie en omarming van
het hooggevoelig zijn. Door de acceptatie en omarming
ontstaat rust en stromende energie en voel ik me
compleet verbonden met mezelf en alles om me heen.
Naarmate je meer ervaren raakt in het hooggevoelig zijn,
komen dit soort momenten vaker en kun je meer kracht
halen en brengen uit dit zijn. En hopelijk ondersteunt dit
mensen dan weer op hun ontwikkelingspad.

GABRIE RIETBERGEN

Hooggevoelige mensen zijn van nature geneigd anderen met zorg en liefde te omringen. Zozeer zelfs dat de liefde en de zorg voor henzelf er nogal eens bij inschiet. Als ik een cliënt aanspoor eerst aan zichzelf te denken, is de eerste reactie vaak: ‘Maar dat is egoïstisch!’ Het lijkt je natuur te zijn eerst aan anderen te denken. Dat is echter niet je werkelijke natuur, het is je aangeleerd, en je krijgt er zoveel waardering door, want anderen zijn er natuurlijk heel blij mee, en dus ben je er steeds mee doorgegaan. Het voelt als een revolutie om jezelf op de eerste plaats te zetten en jezelf alle liefde en zorg te geven en te gunnen die je maar nodig hebt om jouw levensplan op aarde uit te kunnen voeren. En die revolutie is nodig, wil je niet steeds uitgeput en leeggegeven raken. Het is bepaald niet egoïstisch, want alle liefde die je aan jezelf geeft, geef je aan de wereld.

In wezen ben ik en ben jij alleen maar liefde. Dat klinkt wellicht niet erg aards. Maar ons werkelijke doel hier op aarde is om liefde naar de aarde te brengen. Om onze wezensaard te manifesteren hier op aarde.

De lagere aard is gericht op fysiek overleven, op het vervullen van fysieke behoeften. Als ik alleen mijn lagere aard volg, vind ik het leven al snel niet boeiend meer. Althans, in de comfortabele situatie waarin ik verkeer: ik heb genoeg te eten, ik heb een mooie en gerieflijke plek om te wonen, ik heb mensen om me heen die van me houden, kortom, ik hoef niet te vechten om te overleven. De strijd om al die behoeften te veroveren, de strijd die het leven spannend houdt, heb ik niet meer nodig. Als alle behoeften van de lagere aard vervuld zijn, kan al snel de gedachte opkomen: is dit nou alles?

Ik herinner me een tijd, zo’n dertig jaar geleden, dat ik eindeloos uit het raam naar buiten kon staren en dacht: is dit nou alles? Ik had het goed, er was geen enkele reden om me ongelukkig te voelen, mijn lagere behoeften waren allemaal vervuld.

Kort daarvoor was ik moeder geworden van een allerliefste baby. Mijn hart was opengegaan als nooit tevoren. Ik weet nog dat ik dacht: als ik mijzelf toesta zoveel van dit kind te houden, zal mijn leven nooit meer hetzelfde zijn. Ik zal kwetsbaar zijn. De muren die mijn hart gepantserd houden, zullen verdwijnen. Ik zal heel veel pijn kunnen gaan voelen. Wil ik dat? Ik kan me niet herinneren dat ik die vraag met ja heb beantwoord, maar het was wel wat er gebeurde. Ik kon niet anders. Ik zag alleen maar liefde en zuiverheid in de ogen van mijn kind en dat maakte dat alle hardheid in mij smolt. Ik was niet alleen bevallen van een dochter maar ook van een nieuw zelf. Dat nieuwe zelf voelde zich ook nog maar klein, onbeholpen, nog niet toegerust om een volwassen leven te leiden. Het was er en het had verlangens die ik mezelf al heel lang niet meer had toegestaan. Ik had er nog geen woorden voor en als ik ze al gehad had, waren ze op dat moment, in die situatie, onzegbaar. Later heb ik het zo geformuleerd: ik wilde dicht bij God zijn en ik wilde mensen om mij heen hebben die ook vanuit dat verlangen leefden. Nu zou ik zeggen: ik kreeg contact met mijn wezensaard, de goddelijke liefde. Dat was het perspectief van waaruit ik voortaan wilde leven. Alles wat ik anders deed, zou me onvervuld laten.

Ooit, in mijn kind-zijn, was dat mijn natuurlijke staat geweest, net zoals het nu de natuurlijke staat van mijn dochtertje was. Maar onderweg was ik die ergens kwijtgeraakt. Ik had God afgezworen en gekozen voor een leven in de materie. Niet dat ik zo’n materialistische aanleg had. Nee, ik bleef een idealist, maar mijn idealen lagen op het materiële vlak: recht op voedsel, een dak boven het hoofd, veiligheid, onderwijs, ontplooiing voor iedereen, sociale rechtvaardigheid. Ik stortte me op politiek en feminisme om dat te bereiken. Ik heb er jarenlang mijn energie aan gegeven, niet tevergeefs, want er werd van alles bereikt, maar … vervullen deed het me niet.

Ik voelde me verscheurd, werd zwaar depressief. Het verlangen een liefdevolle moeder te kunnen zijn voor mijn kind, maakte dat ik de stap durfde te zetten om tijdelijk in een therapeutische gemeenschap te gaan leven. Dat besluit zou een totale omslag in mijn bestaan teweegbrengen.

Dit is maar een klein stukje van mijn leven. Als ik terugkijk vanuit het perspectief van nu, dan zie ik dat er altijd een enorme stuwkracht is geweest die me de kant van de liefde op stuurde, ook al had mijn lagere zelf tijdelijk voor een andere richting gekozen. Nu ik de zestig gepasseerd ben, voel ik steeds meer het verlangen om mee te werken met die stuwkracht, zodat ik mijn energie niet meer nodig heb om de behoeften van mijn lagere zelf te vervullen. Daar wordt namelijk voor gezorgd, daar hoef ik me niet druk over te maken zolang ik die stroom van liefde volg. Nu kan ik de vrijgekomen energie inzetten om samen met anderen echt een nieuwe aarde te realiseren. Zoals futurologe en visionair Barbara Marx Hubbard zo mooi zegt: ‘Na de procreatie komt de energie vrij voor de cocreatie’.28

Het gaat me nu niet meer om louter materialistische idealen. Het gaat me niet meer om louter kortetermijndoelen. Er is geen afstand meer tussen mijzelf en de wereld. Alle liefde die ik in mezelf toesta, heeft haar effect op de wereld, ook al weet ik niet hoe. Ik hoef mezelf niet meer in het activisme te storten, ik hoef mezelf niet meer te forceren om doelen buiten mezelf te bereiken. Ik hoef zelfs niet meer te werken. Het concept werken is gewoon verdwenen. Als ik me voort laat stuwen door de stroom van liefde, gebeurt er van alles: ik schrijf boeken, ik geef lezingen, ik begeleid cliënten, en wie weet wat ik allemaal nog meer ga doen. Op die manier draag ik zeker mijn steentje bij aan de mondiale ontwikkeling, maar ik ervaar het niet meer als werk. Het is gewoon leven. Net zoals het gewoon leven is om in huis of tuin bezig te zijn, met mijn hond te wandelen, boodschappen te doen en te koken, of me een periode terug te trekken om mijn batterij weer op te laden.

Liefde voor anderen, liefde voor de mensheid is altijd wel een belangrijke drijfveer voor me geweest. Ik wilde een goed mens zijn, goed zijn voor anderen. Ik wilde niets liever dan zoveel mogelijk mensen gelukkig maken. Maar de liefde voor mezelf bleef lang een ondergeschoven kindje. Er bleven in de onderstroom negatieve gedachten en overtuigingen over mezelf actief. Dat maakte dat ik snel uitgehold raakte en dat er steeds weer kostbare energie weglekte.

Het is een mooie ontdekking dat ik dit proces kan keren. Dat ik iedere dag opnieuw met de ogen van de goddelijke liefde naar mezelf kan kijken. Dat ik al mijn gepruttel en geneuzel over mezelf onmiddellijk kan stoppen door contact te maken met mijn essentie, mijn Hogere Zelf. Dat is wie ik werkelijk ben. We zijn zo geneigd om ons te identificeren met onze lagere aard, ons kleine ikje. Als ik die identificatie durf los te laten, wat zie ik dan? Een stralend mooi kosmisch wonder vol mogelijkheden.

Drie mooie zomerse dagen lang heeft Joep bij ons gelogeerd, een aaneenschakeling van kostbare momenten. Het is zo’n stralend sterrenkindje, nog zo dicht bij de bron, en het is heerlijk om samen met hem in die energie te mogen verkeren. Wij genoten van hem en hij genoot van alle aandacht van twee lieve oma’s, van de ruimte hier binnen en buiten, en van het fijne speelgoed dat we via buren, bekenden en rommelmarkten bij elkaar hebben gesprokkeld. De hele dag liep hij te kletsen met zijn zilveren stemmetje. Steeds meer woorden in herkenbare mensentaal. Nog dagenlang klinkt het in mijn oren: O jee, o ja, oké! Nr benieje? Koekie? Hirlik! Wat een genade om al die zegeningen te mogen ontvangen. Het mocht dan af en toe een aanslag lijken op mijn fysieke gestel, ik heb met volle teugen genoten en ik weet nu weer wat dat betekent. Hij mocht mee naar de boerenmarkt in de stad en naar het wekelijkse koffie-uurtje op het terras met onze vriendinnen, en hij gedroeg zich waarlijk als het aanbiddelijkste jongetje ooit.

De eerste nacht moest hij een paar keer huilen. Om drie uur heb ik hem maar bij me in bed genomen. Ik kon zelf daarna niet meer slapen en heb alsmaar vol verrukking liggen kijken naar dat kleine wondertje naast me. Soms zijn er belangrijker dingen dan slapen.

Op de laatste dag kwamen zijn ouders hem ophalen. ‘Daaa! Todevoggekir!’ Opeens leek het huis leeg, het was alsof de ziel eruit was. Zeker toen mijn lief ook nog naar de roeivereniging vertrok. Er kwam een oud verdriet naar boven uit de tijd dat mijn dochter bij haar vader woonde. Als ze dan na het weekend weer weg was, voelde ik me net zo leeg en verdrietig. Al mijn geluk opgebruikt en niet meer in staat om het in mijn eentje terug te vinden. Ik troostte mezelf: het verleden is voorbij, dat komt nooit meer terug. Dit is alleen maar even een omschakeling in energie, dat is nu eenmaal altijd even moeilijk. Ik ben in zo’n fase niet op mijn best. ‘Wat ben je vervelend’, zei A. ’s avonds. ‘Ja’, zei ik, ‘ik ben heel vervelend. Morgen is het weer over.’ O jee, o ja, oké. Er zat onweer in de lucht, dat deed er ook geen goed aan. We steggelden even, waarop ik zei: ‘Het is echt geen probleem om ruzie te krijgen met al die elektriciteit in de lucht’. En daar moesten we allebei weer om lachen.

Ik probeerde te mediteren om weer in balans te komen, maar het wilde niet erg lukken. Toen Joep er was, hoefde dat niet, toen voelde ik als vanzelf steeds die stralende lichtenergie om me heen. ‘Ik wil dat altijd!’ mopperde een stem in mij. Mijn Hogere Zelf reageerde: ‘Het is er ook altijd! Het begint met van jezelf te houden, ook als je je rommelig, suffig, verdrietig of vervelend voelt. Je hebt nu evenveel liefde nodig, dus begin maar eens om die aan jezelf te geven. Je kunt echt net zoveel van jezelf houden als van Joep. Als je je liefde naar jezelf laat stromen, komen vanzelf de helpende krachten mee.’ ‘Is dat waar?’ vroeg ik. ‘Ga het maar niet betwisten, dat is zonde van je tijd!’

Er kwamen allerlei vragen naar boven, zoals: ‘En hoe moet ik dat dan doen?’ Maar ik wist dat het allemaal afleidingsmanoeuvres waren. Gewoon naar binnen gaan, mezelf vasthouden en voelen hoe de tranen komen. ‘Goed zo! Neem jezelf maar op schoot, net als Joep als hij verdriet heeft! Voel maar hoe lief je eigen armen je kunnen omhelzen. Voel maar hoe je in je eigen lieve armen gewiegd wordt.’

Ja, dat was fijn. Nu kon het verdriet helemaal diep van binnenuit naar buiten komen. Zie je wel! Het viel eigenlijk best mee. Nu was ik niet meer alleen. Nu was de lieve oma weer terug.

Misschien miste ik mezelf als lieve oma nog wel meer dan Joep. Want het is ook een enorme genade om zo’n lieve oma te mogen zijn, al die liefde die in je gewekt wordt door zo’n zonnige peuter. Wat zou het mooi zijn als ik die liefde mocht behouden. En dat was precies wat er gebeurde. Ik was niet uit de liefdesstroom geweest, ik dacht het alleen maar even.

Wat een mooie ontdekking! Ik merk het steeds opnieuw: het gaat er niet om van een ander te krijgen wat ik nodig heb. Het gaat erom te weten dat ik het allemaal in me heb, dat ik het allemaal aan mezelf kan geven. Als ik dat doe, ben ik meteen weer gelukkig. De kunst is erop te vertrouwen dat de geluksenergie gaat stromen op het moment dat ik dat gebaar naar mezelf maak. Dan stroomt het ook algauw over naar anderen. En dan weet ik weer: inderdaad, er is geen ander, alles wat ik aan mezelf geef, geef ik ook aan een ander.

Joep was nu weer bij zijn ouders en mijn levenswerk was nu niet meer om bij hem te zijn, maar om de liefste oma van de hele wereld te zijn voor mezelf. En dan vanzelf ook voor mijn hond, mijn lief, voor huis en tuin en voor iedereen om me heen.

Zodra ik mezelf weer op de snelweg van de liefde heb gezet, beginnen de wonderen op mijn pad zich te ontvouwen. En ieder wonder brengt flonkeringen teweeg in het hele universum. Is het niet prachtig om, zoals dat in Een cursus in wonderen29 genoemd wordt, een ‘miracle worker’ te mogen zijn?

Stel je eens voor dat je een stralend mooi kosmisch wonder vol mogelijkheden bent. Kijk eens of je het idee los kunt laten dat dit toch wel wat overdreven is. Adem die woorden eens helemaal in. Kijk eens wat er gebeurt als je er bewust voor kiest om jezelf zo te zien.


Ook liefde moet gedoseerd worden

De flow en het geluk van hooggevoeligheid is inderdaad
een prachtig geschenk. Met name als je de innerlijke
kracht hebt om dat geluk te kunnen dragen. Misschien
zul je nu je wenkbrauwen fronsen. Want waarom zou je
geluk niet kunnen dragen? Iedereen wil toch gelukkig zijn?
Die aanname had ik tot een jaar of tien geleden ook. En
tegelijkertijd liep ik al jarenlang steeds aan tegen het fenomeen
dat ik me door sommige vrienden en in werksituaties ‘gestraft’
voelde voor mijn jarenlange inzet en liefde. Die aspecten zijn
inderdaad heel bijzonder en verrijkend, juist wanneer je met
(medehooggevoelige) vrienden of een leidinggevende op één
golfl engte zit. Pijnlijk wordt het als de ander niet in staat
of bereid blijkt om langdurig geluk te kunnen verdragen. Ik
heb de ervaring dat er veel hooggevoelige mensen zijn die
(onbewust?) de neiging hebben om dat wat goed en liefdevol
is in hun leven kapot te maken door woorden en/of gedrag. En
dat bij voorkeur inzetten bij personen die ze heel lief en dierbaar
zijn. Juist door je hooggevoeligheid en inlevingsvermogen raak
je aan de essentie van de schaduwzijde van de ander en dat
kan tot zeer complexe situaties leiden, omdat het voor een
groot gedeelte om onbewuste processen gaat.

SALOMÉ PHILIPS

Hooggevoeligheid is natuurlijk niet alleen maar geluk. Als je als hooggevoelig mens in je volle waardigheid gaat staan, confronteer je daar onbedoeld ook mensen mee. In feite nodig je ze door jouw houding uit hetzelfde te doen. Het is goed om je te realiseren dat ze vrij zijn daarop in te gaan of niet. Net zoals jij vrij bent om verder met ze op te trekken of niet. Ik ben op mijn weg veel mensen kwijtgeraakt omdat ze me niet wilden of konden bijbenen. Dat was moeilijk en dat deed pijn, ja, natuurlijk. Maar dat sleet op den duur en hun plek werd ingenomen door andere mensen, die wel met me mee wilden. En nog zijn er weleens momenten dat dierbare mensen me een kopje kleiner proberen te maken. Ik denk dat dit bij het leven hoort. Zij nodigen mij weer uit om nóg een stapje verder te groeien in vergeving en mededogen. Het is in zo’n situatie niet zo dat ik slachtoffer ben, al kan dat wel even zo voelen. Op een bepaald niveau heb ik deze ervaring zelf gecreëerd. En iedere keer als ik mijn les geleerd heb en gegroeid ben, groeit ook mijn geluk.

Hooggevoelige mensen willen vaak, net als ik, mensen gelukkig maken. Zelf heb ik echt moeten leren om daar maat in te houden. Het is voor een ander niet prettig om onder mijn liefde bedolven te worden. Dat roept geen geluk op, maar het tegendeel. Ook liefde moet gedoseerd worden. De volgende ervaring laat zien hoe een wederzijdse overdosis liefde uit kan werken.

Ik kwam thuis na twee weken alleen op vakantie te zijn geweest. Ik vond het fijn om weer terug te gaan naar mijn lief en ik kocht in Frankrijk een hele tas vol leuke en lekkere dingetjes om mijn thuiskomst te vieren en haar te laten merken hoe blij ik met haar ben. Toen ik na een dag rijden thuiskwam, zat zij klaar met het eten. Ik kon meteen aan tafel. Ze had fantastisch gekookt, het hele huis stond vol met bloemen. De tuin stond er prachtig verzorgd bij terwijl het een chaos was toen ik vertrok. Er was kennelijk hard in gewerkt. En ze zat daar, vol verwachting over hoe blij ik wel niet zou zijn met alles.

Om je de waarheid te zeggen was ik helemaal niet zo blij. Ik was moe van de reis en van alle indrukken, ik moest weer wennen aan haar, aan het huis en aan de tuin. Kom op, zei ik tegen mezelf, ze heeft vreselijk haar best gedaan, doe een beetje leuk. Dus ik pakte na het eten mijn hele tas uit om haar te verrassen. En wat gebeurde er? Ze reageerde helemaal niet blij. Na de eerste twee verrassingen voelde ik dat ze haar belangstelling verloor, hoewel ze zichtbaar haar best deed haar aandacht erbij te houden. O jee, dacht ik, ze vindt het helemaal niet leuk. Ik voelde opeens hoe moe ik was en de tranen sprongen in mijn ogen van teleurstelling. ‘Ik heb dit alleen maar meegebracht om jou blij te maken’, zei ik. ‘Maar ik ben ook echt wel blij’, troostte ze me.

De volgende dag kregen we een knetterende ruzie. Het kwam erop neer dat we allebei woedend waren dat de ander onze liefdevolle gaven en inspanningen niet genoeg had gezien en gewaardeerd. Toen dat voorbij was, kon onze liefde weer onbelemmerd stromen.

Dit is nu typisch een geval van miscommunicatie tussen twee hooggevoelige mensen. Ze worden allebei snel overweldigd door een veelheid aan indrukken. Maar ze overweldigen zichzelf en de ander door de kracht van hun verwachtingen en hun emoties. Het is allemaal gewoon heel erg te.

Die dingen komen voor, het is niet erg. Het grote vermogen om lief te hebben blijft evengoed bestaan en kan veel geluk geven. Ik heb door dit soort ervaringen en door mijn wens mensen gelukkig te maken een groot verlangen ontwikkeld om helend te communiceren. Helende communicatie is afgestemd communiceren, iets waar juist sensitieve mensen veel aanleg voor hebben, als ze tenminste volledig in het hier-en-nu zijn. Het is precies daar zijn waar jij bent en waar de ander is. Geven wat je kunt geven en niet meer dan dat. Geven wat de ander kan ontvangen en niet meer dan dat. Als je je afstemt op jezelf en op de ander, dan weet je precies wat op dit moment goed is. Dan besef je ook dat je alle tijd hebt. Alles hoeft niet ineens gegeven te worden en alles hoeft niet ineens ontvangen te worden. Je kunt elkaar de tijd geven. Dat is al heel wat. Als je afgestemd geeft, zit je er ook niet mee als jouw gave niet meteen ontvangen kan worden. Dan vertrouw je erop dat het op een later moment wel zal gebeuren. Ook in het geven en ontvangen hoeft niets geforceerd te worden.

Voor hooggevoelige mensen lijkt het soms onnatuurlijk om zich een beetje in te houden. Maar het heeft geen zin om je overal met je hele ziel en zaligheid in te gooien. Met te veel geven kun je net zoveel schade aanrichten als met te weinig geven. Je kunt een ander jouw liefde nu eenmaal niet door de strot duwen. Ook in de liefde kun je op hol slaan of door je remmen schieten. En dan lijkt het misschien allemaal nog wel even heel fijn, maar het verzadigingspunt is snel bereikt. En vanaf dat moment wordt het steeds minder leuk.

Eerlijk gezegd is hooggevoeligheid voor mij pas een bewust
geluk geworden sinds een jaar geleden de term op mijn pad
kwam. Via mijn grootste spiegel, mijn oudste dochtertje, een
heel hooggevoelig kind, ben ik de kracht en de waarde van
het hooggevoelig zijn gaan ervaren. Voor mij heeft het nu
nog twee kanten. Ik ben heel blij dat ik hoogsensitief ben.
Hierdoor kan ik mensen en dieren zo nauw aanvoelen en heel
dicht bij hen komen. Dit maakt mij als mens zo rijk en diep en
intens gelukkig. Soms is het ook wel verwarrend om zoveel te
voelen. Vooral in een relatie, waarbij de ander heel dichtbij
komt. Ik voel vaak zoveel, dat ik steeds weer voor de keuze
sta: deel ik het of houd ik het voor mezelf? De openheid van
mijn karakter wekt sterk het verlangen om veel te delen van
wat er in me leeft, wat ik voel. Maar vaak weet ik vooraf dat
alles of heel veel delen onnodige spanningen en onbegrip kan
geven, waar ik dan vervolgens niet gelukkig van word en de
ander ook niet. Dit is nog echt een worsteling voor mij.

GERJA WESTERHOF

Een hartstochtelijke natuur is net een wild paard. De kunst is om dit met aandacht en tederheid te beteugelen. Pas dan ben je in staat tot helende communicatie en kun je zuivere liefde geven en ontvangen.


Alleen maar licht en liefde zijn? Vergeet het maar!

Groeien in liefde is soms geploeter en pijn.

Onze verwondingen worden zichtbaar
zodat ze kunnen helen.30

MONIQUE TIMMERS

Het zou mooi zijn als we door bepaalde leefregels te volgen voortaan alleen nog maar licht en liefde zouden zijn. Eigenlijk zijn we dat al, daar hoeven we geen regels voor te volgen, maar soms ziet het er echt niet zo uit. Dan worden we geconfronteerd met onze schaduw en worden we uitgedaagd om juist onze donkere kanten te erkennen, te omarmen en naar het licht te brengen, en zo weer verder te groeien in liefde en licht. Juist dan is het belangrijk onze aandacht niet bij de zwaarte van het proces te houden maar contact te maken met een grotere en diepere helderheid en wijsheid, die ook in ons is. Zo kunnen we ons bevrijden van gedachten dat er iets niet goed aan ons zou zijn.

Als het leven even zwaar aanvoelt, kun je daar soms door overweldigd raken. Vaak is het niet eens de pijn van het leven zelf die zo zwaar is, maar zijn het je gedachten daarover. Probeer je dan te realiseren dat het alleen maar gedachten zijn. Ze zijn niet van jou. Het zijn rondzwevende entiteiten die zich aan je hechten omdat je er op de een of andere manier voor openstaat. Je kunt jezelf daar ook weer voor sluiten. Je kunt je innerlijke virusscanner in werking zetten zodat de kwalijke en neerhalende gedachten opgespoord en verwijderd kunnen worden, zodat je weer weet dat je licht en liefde bent.

Ik zit hier midden in de nacht knus met een kopje thee en drie dieren om me heen. Grappig dat ik dat ’s nachts zo kan ervaren. Die vredigheid. Dat alles in het universum goed is. Daarvoor moest ik wel mijn bed uitkomen, want daar kregen de neerhalende gedachten vat op me. Het opstaan was zowel een letterlijk als een symbolisch opstaan. Opstaan uit de warboel, de onhelderheid, de moerassigheid. Het innerlijke besluit vroeg een handeling om het te bezegelen.

Waardoor die neerhalende gedachten? Waarom neerbuigend over jezelf denken? Het komt bij mij soms doordat ik toch weer even probeer om iemand te zijn die ik niet ben. Dat kan bijvoorbeeld gebeuren als ik me heb laten inspireren door een mooi boek en probeer die wijsheid in mijn leven toe te passen. Ik probeer dan iemand te zijn die de twijfel en de begerigheid in de lagere energieniveaus ontstegen is. Terwijl de realiteit is dat de twijfel soms toeslaat en ik mezelf versuf met spelletjes, tv kijken, boekjes lezen, meer eten dan goed voor me is. Dan neem ik het mezelf vervolgens kwalijk dat ik niet verder ben dan ik ben. Zeker nu ik dit boek aan het schrijven ben, verwijt ik mezelf af en toe dat ik niet datgene leef wat ik schrijf. En zo worden mooie, inspirerende teksten voor mij voorschriften waar ik zelf niet aan kan beantwoorden. Zo wakkeren ze alleen maar de zelfkritiek aan.

En dan komt weer het inzicht dat dit het nu juist is wat ik met anderen kan delen, omdat we dezelfde worsteling kennen. Als ik hieruit kan komen, kan ik hun ook een uitweg laten zien. Wat zou ik graag de zelfkritiek en de zelftwijfel loslaten. Wat zou ik graag een aaneengesloten innerlijk lichaam hebben, immuun voor dit soort destructieve gedachten. ‘Je kunt het besluiten’, zegt een stem in mijzelf. ‘Je kunt het!’ En tegelijk is er die indringende stem die zegt dat ik het niet kan. Dat ik het niet op kan brengen om de hele dag alert te zijn, dat ik niet bestand ben tegen de begerigheid naar te veel en verkeerd voedsel in alle opzichten. Een stem die zegt: ‘Laat me slapen! Laat me gewoon meesukkelen met de massa. Waarom zou je je spiegelen aan mensen die veel verder zijn dan jij?’

En toch, als ik me verbind met mijn heldere weten, dat nog steeds paraat is als ik dat wil, dan zie ik: ik wil me helemaal niet meer aan iemand spiegelen. Ik wil leven vanuit mijn eigen kracht en niet vanuit onmacht. Opkijken naar anderen, kritiekloos wijsheid van anderen toepassen, veroorzaakt onmacht. Als ik niet alert ben, kan dat heel gemakkelijk gebeuren. Maar de hele dag alert zijn, dat breng ik gewoon niet op.

Laatst had ik zo’n suffige dag. Hij begon heel mooi met zachte herinneringen aan een vredesconferentie waar ik de avond ervoor geweest was. Ik voelde daar het grote verlangen naar vrede van al die mensen van die verschillende culturen. En ik voelde hoe al mijn oordelen over het anders zijn en anders doen van anderen smolten en hoe we één waren in ons verlangen en in onze toewijding daaraan. Ik zat daar en genoot en ondertussen kwamen er steeds van binnen kritische gedachten voorbij die weer oplosten als ik me de warme sfeer realiseerde. Ook kritische gedachten en onzekerheid over mezelf trouwens: zullen ze mijn anders (lees: lesbisch, modern spiritueel, feministisch) zijn wel accepteren? Ook die verdwenen in dat warme collectieve veld van acceptatie. De eenheid en de afgescheidenheid bestonden naast elkaar en ik kon voortdurend van het een naar het ander schakelen. De eenheid overwon. ’s Nachts voelde ik me alsmaar in dat veld van eenheid en zo werd ik ook wakker.

Maar de rest van de dag miste ik die zachtheid, dat begrip, die acceptatie, dat mededogen. Niet dat het helemaal weg was, het was nog steeds een kwestie van schakelen. En ik kon mezelf blijven bevestigen en bemoedigen, ik was er niet helemaal uit. Maar het afgescheiden zijn en het me niet goed genoeg voelen overheerste toch. Alsof ik de eenheid nog niet genoeg in mezelf kon dragen. Ik voelde me alleen, niet toegerust, ontoereikend. En steeds opnieuw reikte mijn Hogere Zelf me de hand en zei: kom maar. Het is allemaal goed. Je gaat je wel weer beter voelen.

Ik moet dus eigenlijk niet zeggen dat het een suffige dag was: het was juist een intense dag. Alleen voelde het allemaal heel anders dan ik had gewild. En daar zit natuurlijk de sleutel, de bron van onvrede: ik wilde dat het anders was dan het was. Ik wilde dat ik op dat moment iemand anders was dan ik was. Ik legde mezelf langs de spirituele meetlat en ik haalde het gewenste niveau niet.

Dat is het proces waar ik nogal eens in zit en wat ik tegelijkertijd ook waarneem. Ik onderwerp mezelf aan de spirituele Citotoets en ik haal hem niet. Ik ben niet in staat om als een Hoger Zelf hier op aarde te leven. Ik ben niet in staat om alleen maar licht en liefde en helderheid en wijsheid te zijn. En ik vergeet dan dat dit ook helemaal mijn opdracht niet is.

Mijn opdracht is om een mens te zijn tussen de andere mensen, om de duistere stukken in mezelf naar het licht te brengen en zo anderen te laten zien dat dit mogelijk is. Ik hoef mezelf niet te veroordelen omdat er vanbinnen nog duistere plekjes zitten. Net zoals ik mededogen kan voelen voor het onvermogen van anderen, mag ik dat voelen voor het onvermogen in mezelf. Ik hoef me niet te schamen dat er naast de stralende, wijze, heldere en liefdevolle Marian ook een onwijze, troebele en angstige versie bestaat. De eerste is al volmaakt. De laatste is in ontwikkeling en die ervaart de aardse strubbelingen soms heel hevig.

Mijn Hogere Zelf zegt: ‘Kom maar, het is niet verkeerd. Het gaat allemaal vanzelf weer over en dan ben je weer een stukje lichter en wijzer. Alleen maar licht en liefde zijn? Vergeet het maar! Je duistere stukjes zijn me net zo dierbaar. Ze zijn stuk voor stuk bergplaatsen voor een prachtige parel.’


Je essentie volgen

Voor mij is het grootste geluk dat is verbonden met
mijn hooggevoeligheid het vermogen om bewust
contact te maken met mijn essentie en van daaruit
te leven. Mind over matter, spirit over mind.

MARCUS ZEVEN-JANSEN

Dit boek schrijven is een ongeloofl ijk avontuur. Ik zet de visie boven in de lege pagina en ik begin te schrijven zonder dat ik nog enig idee heb van wat er gaat komen. Het lijkt wel alsof door de cadans van het typen de inspiratie begint te ontwaken. Iedere keer opnieuw verbaast het me hoe er een gaaf hoofdstuk uit komt rollen. De visie manifesteert zich meteen. Al mijn handelen dat door die visie geïnspireerd is, verloopt moeiteloos en vreugdevol. Ik krijg er veel energie van.

Bij het schrijven geef ik me totaal over aan mijn essentie. Ik verklaar me bereid louter een kanaal te zijn voor de goddelijke energie, en het gebeurt. Ik ben dankbaar dat ik dit instrument in mijn leven heb. Door het schrijven zet ik iedere ochtend krachtig mijn visie voor die dag neer. Daarmee omhul ik de dag al met een prachtige energie die voor me aan het werk gaat. Voor mij is het het schrijven dat zo krachtig werkt, een ander heeft weer een andere manier. Het gaat erom uit te vinden wat jou op de snelweg naar de liefde kan zetten.

Eerder noemde ik het boek Van ego naar essentie, van Barbara Marx Hubbard.31 Dat heeft me enorm geholpen om contact te krijgen met mijn krachtbron. Zij beschrijft daarin hoe ze dagelijks in gesprek gaat met haar essentie. Ze legt Haar de vragen voor die haar bezighouden en ze krijgt iedere keer opnieuw een wijs en helder antwoord. Ik heb deze manier jarenlang toegepast. Ik legde mijn Hogere Zelf, de Wijze Vrouw, de Meester in mijzelf, of wat voor naam ik er ook maar aan gaf, de worstelingen voor die mijn leven vertraagden. Ik kreeg prachtige antwoorden. Enkele ervan kun je in dit boek nog terugvinden. Ik gebruikte mijn Hogere Zelf vooral als raadgever, als probleemoplosser. Dat doe ik nog wel als het aan de orde is, maar wat ik nu vooral doe is radicaal anders. Ik ben in een meer proactieve staat gekomen. Zoals ik mijn essentie aanroep op het lege blad, roep ik mijn essentie ook aan bij een nieuwe dag. Ik vraag haar als het ware voor mij uit te gaan met haar heldere licht, zodat ik mijn pad moeiteloos kan vinden.

Dat ik in Brugge zo de weg kwijtraakte, had ermee te maken dat ik mijn essentie uit het oog verloren was. Ik was zonder af te stemmen op mijn Hogere Zelf in een oude groef gestapt. Dat zou vast niet gebeurd zijn als ik me vóór dat tripje en iedere dag opnieuw aan haar leiding had overgegeven. Ik denk terug aan mijn katholieke jeugd waarin het zo gewoon was om Gods zegen en de bescherming van de engelen te vragen over een nieuwe dag, over een maaltijd, over de komende nacht. Het is waar dat het vaak was verworden tot een lege formule, maar hoe is het toch mogelijk dat we dat prachtige kind met het badwater hebben weggegooid?

Als ik een lezing geef of een gesprek heb met een cliënt, begin ik altijd met af te stemmen op onze wezenskern. Ik doe dat door de ander uit te nodigen om samen met mij naar binnen te gaan, de aandacht naar de eigen ademhaling te brengen, die een tijdje te volgen en zo waar te nemen wat er in de binnenwereld aanwezig is. Ik leg ook uit waarom ik dat doe: het brengt ons meteen op een hogere frequentie, waar de goddelijke energie op een veel dieper niveau ontvangen kan worden. Heel veel tekst wordt dan overbodig. We hebben dan maar een half woord nodig om elkaar te verstaan. De weg van de liefde is veel sneller dan de weg van de woorden.

Mijn essentie geeft me niet alleen mooie denkbeelden, ze is ook praktisch. Zo vindt ze bijvoorbeeld dat het nu tijd wordt om even op te staan en een vers kopje thee in te schenken. Zolang ik haar leiding volg, hoef ik niet bang te zijn energie te verliezen. Ze maakt me precies duidelijk wat ik nodig heb. Ik verlies pas energie als ik tegensputter: nee, nu even niet opstaan, ik zit net zo lekker te schrijven. Dat is het ego, mijn kleine ik. Dát is het energievretertje. Mijn essentie nodigt me uit haar te volgen zonder vragen te stellen. Totale overgave. Loslaten van alle controle. Totaal vertrouwen dat ik geleid word naar mijn doel. Dat maakt dat ik nu in de raarste nachtelijke uren zit te schrijven, soms korte nachten maak, waar het ego zich danig zorgen over zou kunnen maken. Maar de energie stroomt gewoon. Ik verbaas me de laatste tijd over mezelf. Ben ik dat, die op een feestje moeiteloos met iedereen een praatje aanknoopt en eindeloos kan dansen? Ben ik dat, die na zes uur slaap een hele dag onvermoeibaar door kan gaan? Ben ik dat, die tegenwoordig vier keer per week sport? Ben ik dat, die in een gezelschap kan zorgen dat een dalende energie weer gaat stijgen? Ja, dat ben ik, geleid door mijn essentie.

Het volgen geeft mij rust. Ik hoef niet meer alles in de gaten te houden. Ik hoef me geen zorgen meer te maken of ik al mijn ballen wel voortdurend in de lucht kan houden. Mijn essentie fluistert me af en toe in: leg er maar even een paar neer. Neem maar even vrij. Ze zorgt dat ik op tijd mijn ontspanning neem. Het is ook niet zo dat ik opeens een en al heiligheid ben geworden. Ik kan vreselijk lachen en ik kan ook nog steeds heel kwaad worden. Dat is dan gewoon even zo. Mijn essentie zorgt er ook voor dat ik niet in een strak stramien van discipline terechtkom. Mijn enige discipline is nog dat ik naar haar luister. Zij zegt gewoon waar het nu tijd voor is en ik volg haar.

Als ik mijn essentie volg, ben ik volmaakt in evenwicht. Niet dat ik vastgepind zit op het midden, ik ben nog steeds een duikelaartje dat door invloeden uit de omgeving allerlei kanten op kan duikelen. Maar nooit meer helemaal. Altijd blijft die middelpuntzoekende kracht werkzaam, waardoor ik na een uitstapje weer totaal in mijn kern beland.


Een veilige wereld creëren

Waar liefde en vertrouwen heerst, is geen plaats meer voor angst. Zo simpel is het. Als je midden in de angst zit, lijkt dat misschien te eenvoudig. Dan lijkt de sprong van angst naar liefde en vertrouwen onneembaar. Toch hoeft dat niet zo te zijn. Ik zeg het nog maar eens: het is niet een kwestie van voelen, maar een kwestie van vastbesloten kiezen. Hoe kun je vertrouwen laten ontstaan? Door je te ontspannen. Bijvoorbeeld door ontspannen adem te halen.

Een cliënt zegt tegen mij: ‘Maar ik schrik altijd zo!’ Ja, dat is het stresshormoon dat bij hooggevoelige mensen snel in actie komt. Het is belangrijk om dat te weten, want meer is het ook niet. Zodra je de schok van het stresshormoon voelt – ik kan het zelf bijvoorbeeld voelen bij een geluid, een hond die plotseling blaft, iemand die opeens zijn stem verheft, de verwarming die ’s nachts een tik geeft – kun je je aandacht naar je ademhaling brengen en daar een tijdje houden, totdat de turbulentie in je lijf weer is verdwenen. Daarmee voorkom je dat je gedachten aan deze lichaamsreactie gaat wijden. Zeg als een moeder tegen haar kind tegen je lichaam: stil maar, rustig maar, er is niets aan de hand. Als je dat doet, ebt ieder schokje rustig weg en blijft je energieniveau onaangetast, klaar om te gebruiken voor je creatieve projecten.

Wat minder makkelijk te herkennen is de angst of de bezorgdheid die door je eigen gedachten wordt veroorzaakt. Spanning door beperkende gedachten over jezelf, die opsporen, dat is het betere detectivewerk, want daar zit nu net je blinde vlek. Als je die op het spoor kunt komen, en je daarvan kunt bevrijden door bewust te ademen, dat voorkomt pas echt een hoop energieverlies. Gedachten, en met name beperkende gedachten over jezelf, kunnen met je op de loop gaan voordat je er erg in hebt. Voordat je het weet spiraal je jezelf naar beneden in een nachtmerrie.

Ik ben in de tuin aan het werk. Na een lange periode van regen, kou en ander slecht weer is dan eindelijk het voorjaar losgebarsten. Alles groeit dat het een lieve lust is. Ook het onkruid. Ik heb een achterstand in het wieden, de (grote) tuin is op veel plekken verwaarloosd geraakt door mijn lange ziekteperiode. Ik voel de hete adem van de natuur in mijn nek. Dit red ik nooit! Dit wordt een complete chaos! Ik kan niet meer genieten van de schoonheid van de lente. Mijn energieniveau daalt. Zo gaat het een paar dagen. Ik maak me steeds meer zorgen. Misschien moeten we verhuizen, naar een huis met een kleinere tuin. Hoe moet dat dan allemaal. En ik voel me hier juist zo gelukkig!

Ik laat mijn gedachten los en breng mijn aandacht vastbesloten naar mijn ademhaling. Meteen voel ik het gewicht van de tuin van mijn schouders vallen. Oké, ik hoef het niet te overzien. Ik hoef me alleen maar over te geven aan mijn Essentie. En dan besef ik weer: de tuin is er voor mij en niet andersom! Ze is er om in te genieten, te spelen, te leven en niet om er slaaf van te worden. Ik had het concept werken toch losgelaten? Ik ga met liefde in de tuin aan de slag als ik daar behoefte aan heb. Ik houd op de natuur als vijand te zien en onder controle te willen krijgen. Ik vertrouw erop dat het ons, zoals het ons nu al zestien jaar gelukt is, ook dit jaar weer zal lukken het onkruid op een aanvaardbaar niveau te houden. En ik herinner me wat ik dacht toen we dit huis kochten: als je zo’n grote tuin hebt, moet je wel tegen een beetje onkruid kunnen.

Of het nu kleine of grote angsten zijn, de remedie is altijd hetzelfde. Als we midden in de angst zitten zijn we geneigd te denken dat we daar op eigen kracht niet uit kunnen komen. Toch is juist onze eigen kracht de enige die ons definitief van de angst naar de liefde kan brengen. Als ik me verbind met mijn krachtbron, dan verandert er meteen iets in de energie. Dan komt er meteen een einde aan het hulpeloos verstrikt zitten in de angst. Die is nog niet weg, maar er komt als het ware ruimte omheen. Door me te verbinden met mijn oerkern maak ik contact met de helpende krachten in het universum. Ik ben niet meer alleen, ik ben verbonden, hoe pril en kwetsbaar die verbinding ook nog aan mag voelen. Door mijn keuze, mijn besluit om op de liefde en het vertrouwen te focussen, sluit mijn systeem zich weer aaneen en ben ik niet meer vatbaar voor het angstvirus.

Ken jezelf, ken je lichaam. Accepteer ook je grillige kanten. Leer ze waar te nemen zonder oordeel, zonder er negatieve gedachten aan te wijden. Doe je dat wel, dan neemt de grilligheid alleen maar toe. Ben je ze alleen maar gewaar, dan hoeven ze geen blokkade te vormen op je pad.

Ook de opwinding en de emoties die van de mensen om je heen of via krant, tv of internet naar je toe komen, kun je op deze manier benaderen. Je hoeft je er niet voor af te sluiten. Zodra je merkt dat je systeem onrustig begint te worden, breng je je aandacht liefdevol naar je ademhaling en laat je de onrust afvloeien.

Je kunt een zekere onverstoorbaarheid ontwikkelen door mindfulness, leven met aandacht, te beoefenen. Juist hooggevoelige mensen hebben daar aanleg voor. Het zit in hun aard om zich bewust te zijn van zichzelf, van hun denken, voelen en handelen. Dat hebben ze vóór op mensen die dat niet hebben. Maar je ervan bewust zijn houdt nog niet vanzelf die liefdevolle aandacht in. Pas als je je denken, voelen en handelen met die milde liefdevolle aandacht omhult, ontwikkel je vertrouwen en heb je ook geen anderen meer nodig om je gerust te stellen.

Er is geen schrik, angst of bezorgdheid die niet verdwijnt als je je aandacht vastbesloten en tegelijkertijd ontspannen richt op je ademhaling. Soms meteen, soms duurt het wat langer.

Ik word midden in de nacht wakker en denk aan mijn kleinzoon Joep, die de dag ervoor zo overstuur was. Hij is bij de kinderopvang een paar weken geleden van de babygroep naar een groep grotere kinderen gegaan en dat valt niet mee. De leidster vertelde dat hij een kindje had geslagen. Ik betrap mezelf op bezorgde gedachten. Hoe zullen ze daarmee om zijn gegaan? Dit jongetje heeft nog nooit met strengheid te maken gehad. Hij heeft tot nu toe alleen maar in een liefdevolle harmonieuze wereld geleefd. Ik heb met hem te doen. Ik merk dat ik steeds wakkerder word en ook steeds bezorgder. Ik breng mijn aandacht naar mijn ademhaling. In … uit …, in … uit … Ik adem liefde in en bezorgdheid uit. Als ik dat een tijdje volhoud, begin ik me prettiger te voelen. Uiteindelijk val ik in slaap en krijg een heerlijke droom.

Als ik mijn eigen spanning weg laat vloeien, verdwijnt er ook een stukje spanning van de wereld. Alles in een, een in alles. Het is heerlijk om te weten dat er zoveel mensen samen met mij met aandacht in- en uitademen en zo steeds meer spanning loslaten. Zo kunnen we steeds beter de hartenklop van Moeder Aarde horen in onszelf. Als we die horen, weten we dat we veilig kunnen rusten in Zijn. En daar, midden in onze bron, weten we dat alle oplossingen op ons liggen te wachten. Niet door spanning, maar door ontspanning creeren we een veilige wereld.


Hooggevoelig leiderschap

Ons beeld van leiderschap is voor een groot deel gevormd door de voorbeelden die we hebben gehad. Helaas zijn er nog niet zoveel voorbeelden van hooggevoelig leiderschap. Maar we kunnen zelf een voorbeeld worden en stoppen ons te spiegelen aan anderen. Daarvoor is nodig dat we onze eigen manier van leiden nauwkeurig onderzoeken en herwaarderen.

Toen ik zo’n veertig jaar geleden mijn rijbewijs had gehaald, voelde ik me in het begin heel onzeker achter het stuur. Totdat ik ontdekte dat er verschillende rijstijlen bestaan en dat de voorbeelden die ik had gehad niet echt bij mij pasten. Mijn rijinstructeur en mijn toenmalige echtgenoot waren sportieve rijders. Ze hielden van snel en pittig en namen naar mijn idee meer risico’s dan ik zou doen. Toen ik eenmaal mijn eigen rijstijl begon te ontwikkelen, bleek dat die rustiger en voorzichtiger is. Ik merkte dat ik een fractie eerder dan anderen anticipeer op gevaarlijke situaties, meer afstand houd, er niet zo op gebrand ben om het eerste thuis te zijn. Toen ik nog vooral keek hoe anderen reden, dacht ik dat ik niet kon autorijden. Nu weet ik dat ik alleen maar zelfverzekerd rijd als ik het op mijn eigen manier doe.

Tijdens mijn managementopleiding werd de vraag gesteld: wie was je eerste voorbeeld van leiderschap? Ik weet dat de verwarring die ik soms heb gevoeld rond mijn leiding geven of niet-leiding geven veel met dat eerste voorbeeld te maken heeft. De leiderschapsstijlen die ik als kind ervaren heb, waren over het algemeen streng en directief. Een leider was heel duidelijk ‘een baas’ en wel een strenge. Ik was zelf wel een kind dat graag organiseerde en regelde, maar ik wilde niet de baas spelen. Een baas was voor mij iemand die zei wat je wel of niet moest doen en daarmee uit. Daar werd ik niet blij van, integendeel, het maakte me angstig. Er is voor mij altijd een spanning gebleven tussen van nature gemakkelijk leiding nemen en angst om te veel de baas over anderen te spelen en meer pretenties te hebben dan ik waar kan maken. Ik zie die verwarring bij veel hooggevoelige mensen, met name bij vrouwen. Het woord macht roept bij hen vaak alleen maar negatieve associaties op.

Tijdens een outdoortraining in de Ardennen kregen we als groep de opdracht om een stellage te bouwen om een steile berghelling te bereiken. Ik had geen verstand van bouwen, maar wel van mensen en ik wierp me dan ook algauw op als leider. Het was me een raadsel hoe die stellage er ooit moest komen en het leek me het beste mensen die ideeën hadden en mensen die aanpakten aan te moedigen. Dat bleek een positieve invloed te hebben. De stellage kwam er. Voor mijn gevoel had ik me niet erg als een leider gedragen en deed ik maar wat, maar in de nabespreking kreeg ik complimenten omdat ik voor een goede sfeer had gezorgd waarin ieder kon geven wat hij of zij had.

Nog niet zo lang geleden deed ik een leiderschapstest op internet waar het volgende uit kwam:

U blinkt uit in taken die betrekking hebben op leiderschap: het aanmoedigen van een groep om de dingen te doen en het behouden van harmonie in de groep door ervoor te zorgen dat iedereen zich een deel van de groep voelt. U bent goed in het organiseren van activiteiten en ervoor zorgen dat ze gebeuren.

Als hooggevoelig mens heb je veel leiderschapsstijlen ervaren waar je je niet thuis bij voelde. Vervolgens ga je een overtuiging ontwikkelen dat je geen aanleg voor leiderschap hebt en die overtuiging blijft voor de nodige verwarring zorgen, al heb je nog zoveel ervaring.

Wat zijn dan kenmerken van mijn leiderschapsstijl?

Ik houd er niet van om de baas te spelen. Ik houd niet van haantjesgedrag. Ik houd er niet van om me nadrukkelijk te profileren. Ik wil liever geen leiding geven als het niet nodig is. Als alles goed gaat, gaat het goed. Dan hoef ik mijn leiderschap niet te bewijzen. Ik geniet ervan om met mensen te werken en samen op een prettige manier naar een doel toe te werken. Voor mij is de sfeer net zo belangrijk als het doel. Als er iets hapert in het proces, vind ik het belangrijk daar aandacht aan te besteden, zodat we weer samen verder kunnen. Ik houd van mensen en dat laat ik ze ook merken. Ik wil dat we samen kunnen leven in ons werk en niet dat we ons leven wel weer oppakken als het werk klaar is. Het gaat mij om de balans tussen proces- en resultaatgerichtheid.

In mijn werk zie ik voordelen van hooggevoeligheid
in het aansturen van mensen en vertrouwen
geven omdat je ze kunt aanvoelen, maar ook in
onderhandelingen en lastige bedrijfspolitieke
omstandigheden geeft het extra informatie.

STEFAN EGGERS

Ik weet nogal eens dingen zonder dat ik kan zeggen hoe ik dat weet. Ik heb dat nooit zo serieus genomen, totdat een werkgever dat wel deed. Die bleek heel goed te luisteren naar mijn speculaties over hoe mensen op bepaalde voorstellen zouden reageren. Ik was er eigenlijk nogal verbaasd over, want ik had zelf het gevoel dat ik maar wat zei. Toen ik er echter op ging letten, bleek dat ik het meestal bij het rechte eind had.

Het is een uitdaging voor me om te vertrouwen op mijn sterke intuïtie, ook als het me niet lukt mijn inzichten aan anderen over te dragen. Ik heb gemerkt dat dingen die ik helder voor me zie, of dwarsverbanden die ik leg, voor anderen nogal eens een brug te ver zijn. Het is een kunst om dan op mijn inzicht te blijven vertrouwen en er vrede mee te hebben dat ik de rest op dat moment niet mee kan krijgen. Ik leer steeds beter alleen dat te delen waarvan ik aanvoel dat het gehoord kan worden. En ik heb ermee leren leven dat ik soms een roepende in de woestijn ben en dat dit eenzaam kan voelen.

Ik werk zowel in de subtiliteit van spiritueel
astroloogschap en natuur als in de zakelijke wereld
van coach en ondersteuner in de wereld van
ondernemingsraden. Ik zie steeds meer dat ik door
mij consequent te aarden, in mijn kern te blijven en
mijn ontvankelijkheid af te stellen die subtiliteit en
de snelle business met elkaar kan integreren. Als ik
dat doe, put een vergadering, een onderhandeling,
een adviesgesprek me niet uit. Juist door zo mijn
sensitiviteit de ruimte te geven, leg ik intuïtief de
basis voor datgene wat ik inbreng. Eigenlijk heb ik
het dan altijd wel bij het rechte eind. Daarnaast
zorgt mijn sensitiviteit ervoor dat ik me precies juist
af kan stemmen op de mensen met wie ik samenwerk,
waardoor we samen beter to the point komen.
Sensitiviteit loopt bij mij voorop. Het kan niet anders.

BETSIE VERMEULEN

Als ik formele macht heb, gaat het me meestal gemakkelijk af om leiding te geven. Mensen vinden het vaak prettig als ik de touwtjes in handen heb, omdat ik veel ruimte kan bieden voor ieders eigenheid. Omdat ik zelf niet iemand ben met wie nooit iets aan de hand is, kan ik over het algemeen goed omgaan met emoties van mensen over wie ik de leiding heb. Ze vertrouwen me vaak doordat ze weten dat ook ik mijn kwetsbare kanten heb. Tussen collega’s heb ik weleens moeite gehad om me overeind te houden. Er zijn altijd collega’s die kwetsbaarheid meteen als zwak beoordelen en ik moest in hun omgeving nogal eens vechten tegen het idee niet goed genoeg te zijn.

Ik vind het lastig om in mijn leiderschap te blijven staan als ik mensen om me heen heb die een indringende en dominerende energie hebben. Mijn lichaam reageert erop alsof er gevaar dreigt. Het stresshormoon treedt in werking en mijn systeem zegt: vluchten of vechten. De mentale kant is dat een diepe overtuiging in mij zegt: ‘Daar staat een echte baas! Vergeleken met die persoon stel jij niets voor.’ Het gevolg is dat ik energetisch verschrompel. Gelukkig heb ik ook mijn spirituele Zelf nog, die het geheel kan overzien. Daardoor kan ik zien wat er gebeurt en mezelf hernemen. Ik kan weer in mijn kracht gaan staan en van daaruit een keuze maken hoe ik me in deze situatie ga gedragen. Dit gebeurt allemaal razendsnel maar het kost toch tijd. Ik ben blij dat ik nu kan zien wat er gebeurt en geen energie meer verlies door mezelf op mijn kop te geven. Mijn leiderschap vraagt veel innerlijk proces en dat is over het geheel genomen zo slecht nog niet. Na dat proces kan ik nogal eens door een aantal schijnzekerheden bij anderen heen prikken.

Ik denk niet dat deze onzekerheid te maken heeft met mijn hooggevoeligheid. Ik denk eerder dat deze een gevolg is van de bagage die ik als kind heb meegekregen. Ik heb vaak gehoopt dat ik deze zou overwinnen. Dan immers zou ik pas een echte leider zijn! Het ziet er nu naar uit dat ik niet zo’n soort leider zal worden. Het hoeft ook niet meer; ik heb me akkoord verklaard met mijn bagage en ik zal leiding nemen waar dat van me gevraagd wordt, op mijn eigen manier en met mijn eigen uitdagingen. Daar voel ik me nu heel rustig over.

In onze organisatie is iedereen hooggevoelig, tot aan
de boekhouder toe. Een paar mensen zijn van nature
afwachtend. Ik kijk dan hoe we ze aan hun eigen
verantwoordelijkheid kunnen laten wennen. Ik grijp niet
te veel in, laat het ze maar uitzoeken. Uiteindelijk hoor ik dan een secretaresse heel invoelend een cliënt met
moeilijkheden te woord staan, puur vanuit haar intuïtie.
Dan ben ik heel tevreden. Je moet er niet te veel bovenop
zitten, mensen de ruimte geven. Als ze dingen niet
weten, kunnen ze dat bespreken. Learning by doing, dat
is het uitgangspunt. Een nadeel van zoveel hooggevoelige
mensen komt aan het licht als er spanningen zijn, en die
zijn er natuurlijk ook regelmatig. Dan is iedereen hier
zeer gespannen, dat is wel triggy. Maar het gaat om de
vraag: is er vertrouwen? Daar is iedereen mee aan het
werk. Zoals we met cliënten werken, zo werken we ook
met elkaar. Zo binnen, zo buiten.

THOM VAN KOLCK

Ik voel me niet op mijn gemak in een omgeving waar competitie hoogtij viert. Ik geloof ook niet in competitie, ik geloof in wederzijdse aanmoediging. In zo’n setting kan ik bloeien. Ik kan het moeilijk verdragen als ambitieuze vakgenoten over lijken blijken te gaan, en ik weiger daaraan mee te doen. Ook dat kan door anderen beoordeeld worden als zwak.

Bijna alle hooggevoelige mensen kennen de ervaring afgewezen, verguisd of als softie of watje weggezet te worden. Vaak zijn ze als kind afgewezen omdat ze het mooiste wilden geven wat ze hadden. Zoals een vrouw me schreef:

Als ik terugkijk, vraag ik mij af waarom nooit iemand iets aan mij gevraagd heeft in plaats van alleen maar conclusies te trekken dat er iets met mij mis was. Ik had gewild dat ze mij als een wijs kind hadden gezien dat in staat was mensen emotioneel te steunen. Ik had goudeerlijk gezegd waarom ze in het leven vastliepen en wat ze zouden kunnen doen om hun leven te veranderen. Ik had gehoopt dat mensen open zouden staan voor mijn kennis.

Het is weinig bekend hoezeer in de eerste helft van de vorige eeuw de opvoeding in West-Europa is beïnvloed door de Duitse pedagogiek. Het was een schok van herkenning toen ik daarover las in het boek Gij zult niet merken van Alice Miller32, die ook het veel bekendere Drama van het begaafde kind schreef. Het uitgangspunt van die pedagogiek was dat je een kind moest drillen. Een kind moest met harde hand geleerd worden om precies te doen wat er van hem gevraagd werd. Iedere vorm van weerstand en ieder gevoel moest uitgebannen worden. Als ik terugkijk naar mijn jeugd, was het inderdaad dat mechanische model dat, overigens met de beste bedoelingen, thuis en op school gehanteerd werd. Veel hooggevoelige kinderen uit die tijd hebben door deze aanpak beschadigingen opgelopen: er was bij hen nogal veel wat uitgebannen moest worden. Daardoor hebben ze als volwassene nogal eens moeite in hun volle waardigheid te staan. Ze zoeken nog steeds naar bevestiging en voelen zich, als ze die niet krijgen, snel onderuitgehaald. Ik heb zelf behoorlijk geleerd mezelf die bevestiging te geven, maar kom desondanks nog steeds af en toe in situaties dat mijn kracht me even in de steek laat en dat ik me pas na een innerlijk proces kan hernemen. Ben ik daarom een slecht of zwak leider? De praktijk bewijst het tegendeel.

Ik weet wel dat ik me niet te veel aan dit soort situaties bloot moet stellen. Daar word ik gewoon niet gelukkig van. Ik kom het meest tot mijn recht op een plek waar mijn kwaliteiten op waarde worden geschat. Ik kies dan tegenwoordig ook voor werksituaties waarin ik redelijk onafhankelijk ben en voor cliënten die een sterke innerlijke motivatie hebben om te groeien. In zo’n setting kan mijn hooggevoeligheid zowel voor mezelf als voor de ander echt een gave zijn.

Wat is nu de kracht van zuiver hooggevoelig leiderschap?

-     Hooggevoelige mensen zijn vaak visionairs. Ze zien dingen die anderen (nog) niet zien. Ze hebben heldere ideeën en kunnen snel niet voor de hand liggende verbanden leggen. Ze kunnen buiten de geijkte kaders denken.

-     Ze kunnen snel scannen waar het in een organisatie aan schort, ze kunnen aspecten in de bedrijfsvoering blootleggen die voor anderen niet zichtbaar zijn.

Ik heb jarenlang directie gevoerd over diverse
bedrijven - en daar ook de tol voor betaald: burn-out,
longontsteking etc. Nu heeft een bedrijf me gevraagd
een soort interne audit33 te doen naar de vraag
waarom dat bedrijf niet goed loopt en om problemen
op te sporen. Deze vraag kwam puur bij ‘toeval’. Ik
ben nu aan het kijken of ik hier mijn werk van kan
maken: het blootleggen van bepalende aspecten in de
bedrijfsvoering die voor de meesten niet zichtbaar zijn.

ARIE VAN DEN HOUT

-     Voor hen is de verbinding tussen het spirituele en het aardse niveau een vanzelfsprekend iets. Ze proberen de spirituele principes op alle terreinen van de dagelijkse praktijk toe te passen. Ze leven dat voor en nodigen de mensen in hun omgeving uit dat ook te doen.

De meeste hooggevoelige zelfstandig ondernemers
noemen als belangrijke specialiteit dat ze een
verbinding willen maken tussen het spirituele en het
aardse niveau. Ze proberen de spirituele principes op
alle terreinen van de dagelijkse praktijk toe te passen.
Ze leven dat voor en nodigen hun cliënten uit dat ook
te doen. Een belangrijk principe is: ‘walk your talk’.
Geen gepreek, jezelf niet boven de ander stellen, zelf
leven wat je beweert. ‘Mijn unique selling point, dat
ben ik zelf’ zeggen verschillende mensen. Ook hier
blijkt dat hooggevoelige ondernemers eigenlijk geen
grenzen erkennen tussen vakgebieden, methodieken,
alternatieve en reguliere settings. Ze banen intuïtief
hun eigen pad en maken in hun werk een eclectisch
gebruik van datgene wat ze ervaren en geleerd hebben.
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-    Geen gepreek, jezelf niet boven de ander stellen, zelf leven wat je beweert.

-    Ze kunnen de touwtjes stevig in handen hebben zonder mensen onder de voet te lopen: ze kunnen een krachtige maar niet opdringerige aanwezigheid hebben.

-    Ze laten vaak een zeldzame combinatie zien van kracht en tederheid.

-    Ze weten een veilige en harmonieuze sfeer te scheppen.

-    Ze stralen groot vertrouwen uit in de kracht van mensen.

-    Ze richten zich zowel op het resultaat als op het proces.

-    Ze weten rust en harmonie over te brengen.

-    Ze hebben grote aandacht voor de kwaliteit van de werkomstandigheden.

En dan glimlach ik even zachtjes in dat rustige ‘weten’
dat ik soms als heel lastig heb ervaren omdat het leek of al
het andere en alle anderen meer voor deze aarde gemaakt
waren. Inmiddels zie ik hoeveel daar tot de schijnwereld
behoort en voel me gezegend als HSP.

MARGRIET GROENEVELT

Toen ik dit hoofdstuk geschreven had, vertelde ik mijn dochter erover. Ze werkt als organisatieadviseur bij een grote gemeente. Ze vertelde dat men in haar organisatie al een tijdlang bezig was drie vacatures voor afdelingshoofden in te vullen en dat ze er maar niet uit konden komen. Mijn dochter en een paar directe collega’s vonden het heel belangrijk dat er iemand zou komen die kijk had op de proceskant, want juist daar haperde nogal het nodige. Naar aanleiding van het lijstje kwaliteiten van hooggevoelig leiderschap zei ze: ‘Dat is nou precies wat wij in het profiel willen hebben! Alleen … dan komen er van anderen weer andere kwaliteiten bij en iedere keer opnieuw verdwijnen deze.’

Ik wil maar zeggen, we hebben nog wat werk te doen voordat hooggevoelig leiderschap echt overal met vreugde wordt binnengehaald.

Het leven door je heen voelen gaan zodra je iets of
iemand aanraakt in gevoel of gedachten is wat mij het
meeste inspireert. Het zo afgestemd zijn dat je samen
één bent. Dit aan de ander terug kunnen geven,
waardoor de ander zich gehoord, gezien en beleefd
voelt, maakt het leven voor mij dynamisch, uitdagend
en geeft mij geluk. Dit geluk kan dan zelfs de diepste
pijn zijn. Omdat zowel ik als de ander samenvalt
met dat wat is in het hier-en-nu, verbonden met het
Al. Dit is leven in al zijn diepte en uitdrukking, en
zorgt dat we als mens van eenzaamheid naar eenheid
groeien. In 2009 schreef ik hierover deze song:35

We celebrate oneness

Lonelyness,
Less lonely,
Oneness.

We celebrate;
Life,
Oneness.

We celebrate;
Love,
Pure love.

We celebrate;
Earth,
Fire,
Wind,
Water and Soul.

We celebrate
oneness for the whole.

We celebrate
oneness for the whole.’

MARGREET VAN DE VENDEL


Verdriet is een ander gezicht van de liefde

Mensen die verdriet voelen, staan in direct contact met de liefde. Verdriet is een ander gezicht van de liefde. Als je mensen met verdriet binnenboord kunt houden, komt er een andere kwaliteit in de communicatie. In een omgeving waar verdriet erkend en geaccepteerd wordt, heerst mildheid, zorg, respect, rust.

In een moeilijke periode van mijn leven werkte ik als adviseur van vrijwilligersprojecten voor vrouwen. Het was een tijd waarin mijn privéleven op zijn kop stond, het me moeite kostte om me staande te houden. Hoewel ik het werk heel leuk vond, kostte het me zoveel energie dat ik als ik thuiskwam meteen naar bed moest om bij te komen. Ik bezocht veel groepen, overal in de provincie. Het liefst kwam ik bij VIDO-groepen, vrouwen in de overgang. Als ik daar kwam, ging ik zitten met een gevoel van ‘hè hè, eindelijk rust’. Ik hoefde daar niets op te houden. Al die vrouwen kenden de moeilijke, verdrietige en verwarrende kanten van het leven. Ik kwam er letterlijk op adem, zonder dat ik ook maar iets over mezelf hoefde te vertellen. We herkenden elkaar op de onderstroom.

In een atmosfeer van mildheid, zorg, respect en rust kunnen andere kwaliteiten gedijen dan in een omgeving waarin resultaatgerichtheid, competitie, doelmatigheid, perfectie en snelheid de boventoon voeren. Ik zet ze hier even zwart-wit tegenover elkaar voor de duidelijkheid. In de praktijk ligt het meestal genuanceerder en gevarieerder.

Het proces in de eerste omgeving verloopt heel anders dan in de tweede en ondanks de resultaatgerichtheid van de laatste is het niet uitgesloten dat de eerste meer en duurzamer vruchten zal afwerpen omdat hierbij de natuurlijke energiestromen gevolgd worden. Er wordt niets geforceerd. In de eerste omgeving staat de heelheid van alle leven centraal. Ieder element heeft er zijn taak, er hoeft niets weg.

In de tweede vindt voortdurend amputatie en fragmentatie plaats, wat vervreemding in de hand werkt. Om te beginnen moeten alle gevoelens worden geamputeerd die het doel ogenschijnlijk in de weg staan. Het gaat immers om de snelste weg van A naar B! Dat is in deze omgeving heilig, er valt niet aan te tornen, daar moet alles voor wijken, daarvoor wordt over lijken gegaan. Deze omgeving levert veel slachtoffers op. De een na de ander valt eruit of wordt eruit gemikt omdat hij niet mee kan komen. Zo wordt de groep van uitverkorenen steeds kleiner, met het gevolg dat er een steeds kleinere variëteit aan kwaliteiten voorhanden is. Zo koerst deze omgeving, ook al is ze in financieel en economisch opzicht veel rijker dan de andere, in een steeds sneller tempo op de afgrond af.

Veel mensen kennen periodes van verdriet:

      Omdat ze geliefden hebben verloren

      Omdat ze hun land en hun wortels kwijt zijn

      Omdat ze traumatische gebeurtenissen hebben meegemaakt

      Omdat ze door hun aard het verdriet van anderen voelen, niet alleen van mensen die geografisch nabij zijn, maar wereldwijd

      Omdat ze zich buitengesloten voelen

      Omdat ze iets kwijt zijn geraakt waar ze erg aan gehecht waren.

Verdriet is een sterke emotie die, als ze niet kan stromen, een mens helemaal in beslag kan nemen en kan vertragen. Werkomgevingen zijn vaak zo op kortetermijnefficiëncy gericht dat er geen ruimte is voor verdriet. Dat betekent dat zulk werk voor mensen die een flinke rugzak met verdriet met zich meedragen bijna niet te doen is. Er zijn veel mensen niet in staat om ‘normaal’ te werken omdat ze verdriet hebben, in de rouw zijn om wat dan ook. Met name bij hooggevoelige mensen kan verdriet heel diep gaan. Ik denk dat in een omgeving waar mildheid, zorg, respect en rust heersen door veel meer mensen normaal gepresteerd kan worden dan in een omgeving waarin deze kwaliteiten nauwelijks voorkomen.

Het gaat niet om een keuze tussen het een en het ander. Er zijn ook mensen die floreren bij competitie, snelheid en resultaatgerichtheid. Daar is niets mis mee. Het belangrijkste is dat de verschillende kwaliteiten naast elkaar kunnen bestaan en dat er een natuurlijke uitwisseling is, zodat ze elkaar kunnen bevruchten in plaats van elkaar uit te sluiten.

Ik heb zelf veel met groepen gewerkt en het verbaasde me iedere keer opnieuw hoeveel creativiteit en energie er vrijkwam als er iemand gehuild had. Het functioneren in een meerdaagse groep vraagt veel van een mens en iedereen kent daarin momenten van verwarring. Er wordt in een groep ook vaak van alles opgeroepen dat oude, soms pijnlijke, herinneringen naar boven haalt. Een groep kan al snel het gezin van vroeger weerspiegelen, en als dat niet al te harmonisch was, kan er onverwachts verdriet naar boven komen drijven.

Ik hoor zelf bij de mensen die nogal snel huilen. Eerst zag ik dat als zwakte en ik stak er veel energie in dat te vermijden. Sinds ik er op een neutralere manier naar kijk, laat ik mijn tranen gemakkelijker stromen. Ik merk altijd dat ik daarna een diepere wijsheid in mezelf aan kan boren, helderder en creatiever ben, vaardiger en liefdevoller kan communiceren dan voordat ik in de groep stapte.

Als begeleider van groepen merk ik dat wanneer iemand gehuild heeft de hele groep vaak een diepere wijsheid en een grotere creativiteit aanboort. Als verdriet wordt tegengehouden, blokkeert dat de hele groep. En dat niet alleen. Verdriet is niet zo persoonlijk als we vaak denken. Als iemand in een groep verdriet heeft, representeert die altijd iets waar meer mensen last van hebben. Als je er op zo’n manier naar kunt kijken, hoeft er niemand tot zielenpoot gemaakt te worden en kan er interessante informatie over de groep en het groepsproces vrijkomen die eerst niet voorhanden was.


Het geluk van hooggevoeligheid

Laatst vroeg iemand me: ‘Als je in een volgend leven terug zou keren, zou je dan weer hooggevoelig willen zijn?’ Dit was voor mij een mooie aanleiding om eens te onderzoeken wat voor mij nu eigenlijk het geluk van hooggevoeligheid inhoudt.

Er zijn zoveel momenten dat ik een innig geluk voel. Het is belangrijk om me die momenten in herinnering te brengen, om ze te eren. Zoals die oude visser in Findhorn ooit tegen me zei: je spaart de mooie herinneringen en vergeet de slechte. Dat vind ik een prachtige levensinstelling. Ik maak graag zo’n spaarbankboekje en ik nodigde een paar mensen uit om ook iets van hun spaarbankboekje met ons te delen.

Voor mij heeft het allemaal te maken met ‘stil kunnen
staan in het moment’. Op sommige momenten is er
iets wat ervoor zorgt dat de tijd even stilstaat. Dat zijn de
hoogtepunten! Waar ik het over heb, is getroffen worden
door schoonheid, in de natuur, van een mens (uiterlijk
of innerlijk), kunst, een prachtig boek, vervoerende
muziek, enfi n, alles wat mooi is in het leven. Maar ook
verwondering hoort hierbij. Tenslotte draait het daar
allemaal om: het wonderbaarlijke van alles wat leeft.
Het beste voel je dat bij een klein baby’tje, maar ook het
lenteseizoen leent zich daar goed voor. Ontluikend leven
zorgt voor een diepe verwondering en het ervaren van de
grote levenskracht die alom aanwezig is.

DÉSIRÉE VAN GOLEN

Wat me mateloos gelukkig maakt is als ik me intens in liefde verbonden weet met een ander. Dat kan zomaar gebeuren, zo’n contact van hart tot hart. Er is niet veel voor nodig. Laatst wisselde ik op straat met iemand die ik niet kende een glimlach uit, een blik van verstandhouding. Alsof we precies wisten waar het allemaal over ging. Het maakte me zo blij, ik weet niet waarom. Het was gewoon een wonder. En zo zijn er zoveel. Ik krijg een mailtje van iemand dat me in mijn hart raakt. Ik zit aan mijn boek te schrijven en ik voel hoe ik mezelf en mijn lezers in ons hart raak. De zachtheid die ik voel in gezelschap als ik vanuit mijn hart kan kijken en luisteren. Als ik weet dat ik er alleen maar hoef te zijn, niets hoef te doen, alleen mijn liefde voor mezelf en de ander maar hoef te laten stromen. Ik voel het als ik een lezing geef, het veld van eenheid dat ontstaat doordat we ons diepste verlangen met elkaar delen, omdat we elkaar welkom heten precies zoals we zijn.

Mijn grootste geluk uit hooggevoeligheid is het
intens kunnen genieten van de diversiteit aan
gevoelens en verbindingen die je met mensen
hebt. Echt iedereen voelt anders, dus ook ieder
gesprek, ieder contact, iedere blik heeft een ander
gevoel, een andere betekenis en andere mate
van diepgang. En een ander belangrijk geluk is
het ervaren van de details van het leven, van de
dag en van het moment, en dan het liefst veel
tegelijkertijd. Alsof je in tien treinen tegelijk zit!

SASKIA KLAYSEN

Een geluksgevoel slaat ook toe als ik in gezelschap iets kan doen waardoor de sfeer verbetert. Door een inval kan ik bijvoorbeeld het gesprek een andere wending geven. Soms lukt het me een afstandelijke en onpersoonlijke sfeer om te buigen in een contact van mens tot mens, waardoor we opeens de diepte in kunnen gaan. Ik kan gemakkelijk contact maken op de onderstroom, op datgene wat niet gezegd wordt. Als ik daardoor een moeizaam gesprek vlot kan trekken, voel ik me rijk en gezegend.

Diep,

diep in mijn ziel

is een eindeloze zachtheid

waar ik mij welkom

en verbonden weet,

waar elke hunkering

vervaagt …

diep,

diep in jouw ziel

is een eindeloze zachtheid

waar jij je welkom

en verbonden weet,

waar elke hunkering

vervaagt …

het wonder, als we elkaar daar ontmoeten …

Het geluk van hooggevoeligheid is voor mij ook dat ik zoveel tederheid kan voelen voor alles wat kwetsbaar is. Het prille leven dat ik al kan waarnemen terwijl anderen het nog niet zien. Datgene wat nog aan het ontstaan is, dat nog nauwelijks vorm heeft, waarvan ik de potentie kan zien en wat ik mag ondersteunen om tot leven te komen. Ik zie het bijvoorbeeld in het contact met een cliënt, als ik een diep verlangen op het spoor kom dat de ander nog niet in het bewustzijn heeft. Ik zie de pot met goud al terwijl de ander het bestaan ervan nog niet bespeurt. En ik mag de ander een stukje bij de hand nemen en helpen al dat goud te onthullen. Hetzelfde geldt bij een organisatie. Tussen alle problemen door zie ik opeens die gouden flonkering en ik ben verrukt als ik de ander meekrijg om de aandacht van de problemen naar dat goud te brengen.

Ik voel dat geluk juist heel sterk in deze nieuwe tijd, waarin ik zoveel potentie zie om ons te ontwikkelen in de richting van een nieuwe aarde. Zoveel mensen die dat prioriteit geven in hun leven; de groep Cultural Creatives groeit en groeit maar door! De momenten waarop ik dit kan ervaren maken dat ik blij ben dat ik er ben, dat het leven me eindeloos fascineert.

Een geheimzinnig en opwindend gevoel deel uit te
maken van iets bijzonders, aan de vooravond te staan
van geweldige revolutionaire, positieve spirituele
veranderingen van de mensheid. Ik hoop dat ik er
nog wat van mag meemaken. Ik weet niet of het
aan de hooggevoeligheid ligt, maar dit is een groot
geluksgevoel en het allermooist is het
als je het ervaart in verbinding met anderen.

TESSA HEIJMER

Een groot geluk is ook de snelheid van de hooggevoeligheid. De snelheid waarmee ik een situatie kan scannen en bij de essentie kan komen. Het is vooral een geluk geworden sinds ik geleerd heb daar behoedzaam mee om te gaan. Want ik ben voor anderen vaak veel te snel. Ik denk snel, zie snel nieuwe mogelijkheden, verbindingen, oplossingen, die voor een ander nog een brug te ver kunnen zijn. Toen ik nog, lang geleden, in het basisonderwijs werkte, zag ik bijvoorbeeld dat we samen konden gaan werken met het club- en buurthuiswerk. Dat was toen vloeken in de kerk. Het was bedreigend voor de eigen identiteit. In die tijd was dat geen geluk voor me, ik kon die visie nog niet in mijn eentje dragen. Ik raakte erdoor gefrustreerd. Nu is het wel een geluk voor me om te zien dat het inderdaad op allerlei plekken gebeurt.

Drager zijn van een visie is belangrijk, ook al is de tijd nog niet rijp om die gezamenlijk te realiseren. Door de visie in jezelf te blijven koesteren, help je mee een energieveld te creëren waarin de realisatie mogelijk kan worden. Tegenwoordig is het gemakkelijker om een visie te dragen, omdat je via internet allerlei geestverwanten kunt vinden om mee te brainstormen. En geestverwanten vinden, ook dat is een groot geluk. Ik vind ze echter alleen als ik mijn nek uitsteek, het goud laat zien dat ik in me heb.

Hooggevoelig zijn betekent voor mij dat ik mij kan
inleven in heel veel activiteiten, ik kan mij in veel situaties
verplaatsen, kan ook van veel dingen wel wat, ben een
generalist en heb een brede interesse. Wanneer ik mij
verder verdiep, ben ik in staat me snel kennis eigen te
maken. Ik dacht vroeger dat dit meer met intelligentie te
maken had, maar het heeft voor mij vooral te maken met
het hooggevoelig zijn en het ‘open’ staan.

IRANI OTTEN–ADMIRAAL

Het is geweldig om alle heerlijke dingen van het leven zo intens te mogen ervaren. Ik vind het ook fijn om me zo snel van alles eigen te kunnen maken. Het lijkt wel een soort vermogen om even met iets samen te vallen en dan alles wat ik kan gebruiken snel te kunnen ‘downloaden’. Zo kan ik dat vermogen ook gebruiken om me in anderen of in andere situaties in te leven. Ik heb daar veel profijt van als ik met cliënten werk, maar ook als ik aan het schrijven ben of een lezing voorbereid. Het is alsof ik mijn lezers of luisteraars al om me heen heb en weet waar ze behoefte aan hebben.

Geluk zit voor mij in kleine dingen. Mijn omgeving zegt
bijvoorbeeld dat ik zo’n goede neus heb voor het kopen
van cadeaus bij diverse gelegenheden. Dat is geluk voor
de ontvanger en geluk voor de gever. Zo zie ik dagelijks
kleine dingen van geluk. Hooggevoeligheid is ook vanuit je
essentie ontdekken wat jij ermee kunt.

REGINA WOLF

Nog een andere belangrijke geluksfactor is mijn vermogen om rust te creëren. Dat heb ik zeker niet altijd gehad. Ik herinner me nog goed de tijd dat ik voortdurend in de stress schoot, steeds het gevoel had dat ik in een sneltrein zat die niet kon stoppen, wat me bang maakte. Vooral in mijn werk gebeurde dat vaak. Tijdens een empowermenttraining formuleerde ik een spannende affirmatie: Mijn werk is mijn rustpunt. Ik moest er zelf om lachen. Dat zou nog eens wat zijn! Zoals het met veel van mijn affirmaties is gegaan, is hij uitgekomen. Juist in mijn werk kom ik nu helemaal tot rust en ik krijg ook vaak van mijn cliënten en deelnemers te horen dat de rust die ik verspreid zo weldadig is. En zo is het zo vaak gegaan: juist je zwakste punt nodigt je uit om verder te groeien en kan dan je sterkste punt worden.

Een ander punt is dat je door je hooggevoeligheid juist in
het bedrijfsleven haarscherp ziet wat echt en niet echt is.
Wat waar en niet waar is. En zo leg je steeds weer precies
de vinger op de zere plek. Veel hooggevoeligen komen in
een negatieve spiraal terecht, omdat ze vaak niet onder
woorden kunnen brengen wat ze allemaal aanvoelen.

Maar dat het niet klopt is voor henzelf kristalhelder. Als
het je lukt om continu je innerlijke kracht en waardigheid
te bewaren en te bewaken, moet je dus ook nog heel erg
oppassen dat je niet onbedoeld een klokkenluider gaat
worden en/of gebrandmerkt wordt als zondebok.

SALOMÉ PHILIPS

Mijn hooggevoeligheid is pas een geluk voor me geworden sinds ik mijn innerlijke kracht en waardigheid ken en voor me kan laten werken. Ik ben daardoor niet meer afhankelijk van de bevestiging van anderen. Ik zie wat ik zie, ook al ziet de ander dat niet. Als ik helemaal vertrouw op mijn innerlijke kracht, weet ik precies wat ik wel en niet moet zeggen, waar ik moet zijn en waar ik niet moet zijn. Ik weet dan ook precies waar mogelijkheden liggen en waar inspanning van mijn kant tevergeefs zal zijn. Als ik dat allemaal kan zien, kan ik er ook mee leven. Dan vecht ik niet tegen de klippen op, want ik weet dat ik daarmee mijn gevoelige antennes verlies.

Voor mij betekent hooggevoeligheid dat alles wat ik
ervaar ‘echt’ is; ik kan dwars door de maskers heen altijd
de werkelijke mens ervaren. Ik zou die keuze niet graag
in een volgend leven willen missen.

MARGREET HINDRIKS

Ik moet niet blijven steken bij datgene wat er niet klopt, want dat is niet wat me gelukkig maakt. Ik moet verder kijken, mijn eigen frustratie voorbij gaan, net zo lang tot ik ergens die gouden flonkering van een bijzondere waarde ontwaar. Als ik die zie, dan heb ik een instrument in handen om anderen mee te nemen. Eerder niet. Alleen maar zien hoe het niet werkt maakt noch mijzelf, noch anderen gelukkig.

Ik heb geen last van de hooggevoeligheid (nou ja, soms
misschien een beetje, maar dat is niet erg). Ik zet haar
in voor de mensheid, heb aan een half woord genoeg.
Ik ben me heel bewust van mijn krachtige energie en
overal waar ik kom zet ik die neer. Ik ben scheppend
van aard, elke dag weer. Het gaat erom hoe we ernaar
kijken. Als ik zeg tegen mezelf: dat is wel moeilijk met die
hooggevoeligheid, of ik zeg: wat fijn dat ik die heb, want
het helpt me enorm om met mensen te werken en precies
de juiste dingen te zeggen waar de ander wat aan heeft.

Alleen die houding al! Het heeft te maken met hoe je
ernaar kijkt, of je het verwelkomt of ziet als iets moeilijks.
Daar ligt de sleutel.

Ik vind het fantastisch dat ik zo hooggevoelig ben, ik
zou niets anders willen. Ik gebruik mijn sensitiviteit
opbouwend voor de mensheid en daarom doet het mij
goed, geniet ik ervan, krijg ik er nog meer kracht en
energie van. Dat is het volgens mij. Het is niet iets
moeilijks maar iets speciaals.

MONIQUE TIMMERS


De kunst van het laten

Naarmate ik ouder word merk ik steeds meer dat geluk niet alleen voortkomt uit het doen, maar vooral ook uit het laten. Onze maatschappij is nog erg gericht op het doen, al groeit de aandacht voor het zijn. Het is onmogelijk om een continue stroom van inspiratie te houden als je alleen maar in de actie zit. Stilstaan, stil zitten, stil liggen, verteren, is op zijn tijd zeker zo belangrijk. Het gaat om de balans tussen doen en laten en die is voor iedereen verschillend. Hooggevoelige mensen hebben regelmatig tijd nodig om te mijmeren. Wat zit je nou te niksen? Ik verteer, ik broed, ik rust uit. Even niks! Ook hierin kunnen hooggevoelige mensen pioniers zijn.

Laten is niet alleen maar niet doen. Laten is ook:

niet willen,

niet willen hebben,

niet willen gebruiken,

niet willen veranderen,

niet willen betwisten,

niet iets willen zijn,

je niet verzetten.

Laten is

niet opvullen,

geen taak op je nemen,

niet iets voor een ander oplossen,

al dringt die nog zo aan,

de ander zijn anders zijn,

zijn eigendom,

zijn problemen,

zijn verdriet

en zijn onvermogen gunnen.

Laten is

geduld,

je niet iets toe willen eigenen

wat niet van jou is,

wetend

dat al je behoeften vervuld zullen worden,

dat je verlangen

verlangen mag zijn zo lang als dat nodig is.

Laten is

met lege handen durven staan,

de leegte aankijken,

ontspannen,

alleen maar zijn met wat er is,

zowel in als buiten jezelf,

vertrouwend op de juistheid

en het bestaansrecht

ervan.

Laten is

actief en alert aanwezig zijn

bij wat zich aandient

zonder in te grijpen,

op je handen zitten,

het ongemak verdragen van niet doen

en zo steeds meer groeien

naar wel-lustig genieten,

de ruimte voelend tussen uit- en inademing,

eb en vloed,

luisterend naar het veranderende tij.

Laten is

voldoening voelen

na gedane arbeid,

in de leegte

ruimte laten ontstaan

voor nieuwe inspiratie.


Drie-eenheid

Het schrijven over geluk brengt niet alleen gelukzaligheid teweeg; het blijkt ook gemakkelijk het tegendeel op te roepen, dat kan best heftig zijn af en toe. En zo blijft het ook, want elke keer dient er zich wel weer iets nieuws aan om te leren.

Zo lijkt het op sommige dagen alsof ik niet echt in mezelf woon. Ik voel me dan een beetje afgesplitst en dat vind ik niet prettig. Ik kan mijn lichaam dan niet goed meer voelen. Ja, een pijntje hier en een jeukje daar, maar niet dat geriefl ijke van je eigen lijf dat je omsluit. Mijn geest gaat dan zo zijn eigen weg, dakloos, niet meer geaard. Wat ik ook probeer, ik krijg die twee niet bij elkaar.

Misschien heb ik dan mijn aandacht te veel buiten me en te weinig naar binnen gericht. Bijvoorbeeld toen ik naar mijn uitgever reisde om afspraken te maken over dit boek. We hadden een erg leuk gesprek, we waren allebei enthousiast en ik was in de zevende hemel. Daar heb je het al. Het gevaar van de zevende hemel is dat je uit je lijf glipt. Achteraf gezien is dat wel gebeurd. En dan heb je het nakijken. Hetzelfde gebeurt nogal eens op mijn wekelijkse Joepdag, de dag dat ik voor mijn kleinzoon zorg. Dan verkeer ik in zo’n staat van verrukking dat mijn lijf het niet bij kan houden. Ik ben dan kennelijk meer met mijn aandacht bij Joep dan bij mezelf. Zo ben ik indertijd als moeder mezelf behoorlijk kwijtgeraakt. Misschien is het ook beter om het geen Joepdag meer te noemen, maar omadag.

Het is zoiets raars, je bent blij, leeft gewoon door, alles lijkt het te doen, je geest, je lichaam, alleen krijg je na een tijdje op de achtergrond een vaag gevoel dat er iets niet klopt. En dat is ook zo, want ik heb dan geen bereik meer naar de hogere frequenties en steeds meer word ik me ervan bewust dat ik het contact met mijn ziel niet meer kan voelen.

Het is niet dramatisch, want ik weet dat het allemaal wel goed komt, maar ik zou wel willen dat ik het kon sturen, en dat lukt me niet. Dat kan ook niet. De ziel laat zich niet sturen en niet vangen. De ziel is alleen daar waar ze zich prettig, gekoesterd en erkend voelt en je kunt roepen wat je wilt, maar daar komt ze niet mee terug. Misschien helpt het toch wel een beetje dat ik haar laat weten dat ik naar haar verlang. ‘Het spijt me, vergeef me, dank je wel, ik hou van je’, zeg ik tegen haar en ik word me er weer van bewust dat ik me pas in de drie-eenheid van lichaam – denkgeest – ziel heel kan voelen. Het lichaam houdt me op de plaats waar ik fysiek ben, mijn denkgeest bereist alle mogelijke dimensies, ook bijvoorbeeld die van het mooie dikke boek dat ik aan het lezen ben en waar ik mezelf in dreig te verliezen. En de ziel houdt me in contact met mijn oerkern, mijn Krachtbron.

Al schrijvend hierover vind ik weer het verborgen pad van de ziel, een pad dat de ogen van mijn lichaam en van mijn denkgeest niet kunnen ontwaren. Het is een pad dat ik niet vind door te kijken en te zoeken maar dat zich juist toont als ik het kijken, het zoeken en het denken opgeef en stil en ontvankelijk word. Dan tonen zich opeens weer subtiele signalen als ragfijne draden door de nevel. Ja, daar, en daar, en daar … ‘Kom maar, hier ben ik!’ fluistert ze me toe.

En dat is het verschil. Ik kan mijn ziel niet naar me toe roepen. Ze komt niet waar een ik is. Ik kan me openen voor haar fluisteringen en haar in overgave volgen.

Leven op aarde is balanceren in de drie-eenheid van lichaam, denkgeest en ziel. Zodra ik een van de drie uitsluit, ben ik niet meer heel. Net zoals veel mensen heb ik vaak de neiging slechts met één van de drie in contact te staan. Ofwel ik identificeer me helemaal met mijn lichaam, ofwel ik ga met de muziek mee van mijn ongerichte denkgeest, ofwel ik zou het liefst alleen nog maar ziel zijn.

Aanwezig zijn betekent dat ik voluit kies voor deze incarnatie, voor degene die ik hier en nu ben met al wat er is, dat ik mijn denkgeest niet volg maar dienen laat en dat ik door dit alles heen afgestemd ben op de subtiele frequentie van mijn ziel. Dan ben ik heel, uit één stuk. En dan ben ik gelukkig, wat er ook in en om me heen gebeurt.


Tot slot: alleen een ontspannen stap is een stap vooruit

Schrijven over het geluk van hooggevoeligheid genereert steeds meer geluk en ook steeds nieuwe thema’s die belicht willen worden. Het is als het ware een klein uitdijend universum scheppen. Omwille van het boek trek ik hier een grens. Het schrijven gaat gewoon door. Als je me wilt blijven volgen, kun je je abonneren op mijn nieuwsbrief op www.gevoeligheidalskracht.nl.

Tot slot een samenvatting van de thema’s die in dit boek aan de orde zijn gekomen. Beschouw het niet als een handleiding om zo snel mogelijk verlicht te worden. Zie ze als een liefdevolle uitnodiging om stap voor stap steeds meer liefde en geluk voor jezelf in je leven toe te laten. Alleen een ontspannen stap is een stap vooruit.

- Vermijd energieverlies door je inspiratie te volgen. Verhoog je bewustzijn regelmatig door stil en ontvankelijk te zijn voor boodschappen uit je oerbron. Selecteer datgene waar je aandacht aan wilt geven door resonantie. Je voelt als het ware wanneer je hart meeresoneert. Datgene waarbij je hart een vreugdesprongetje maakt, dat is de informatie waar jij op dit moment mee kunt werken. Herken je inspiratie en durf haar te volgen zonder dat je alle consequenties overziet. Durf regelmatig uit je comfortzone te komen. Niet je gevoel is je kompas, maar je helder weten. Vertrouw op je intuïtieve fl itsen.

- Groei in liefde voor jezelf, zet je sensitieve begaafdheid, je helende vermogens effectief voor jezelf in. Bevestig en bekrachtig jezelf en elkaar in jullie hoogste versie. Breng negatieve en beperkende gedachten over jezelf aan het licht, laat ze los en zet ze om in verrijkende gedachten. Kijk met mildheid naar je strengheid en verzacht haar. Gebruik disharmonie buiten je om de disharmonie vanbinnen op te ruimen. Geef jezelf iedere dag een goede onderhoudsbeurt van warme opbouwende gedachten vanuit het perspectief van je Hogere Zelf. Eer je eigen pad. Kijk regelmatig terug en oogst wat je bereikt hebt. Neem als het ware een bad in die vreugde.

- Durf buiten je eigen, per defi nitie beperkte, referentiekader te gaan. Denk jezelf groter, liefdevoller en wijzer dan je in eerste instantie durft. Durf anders te zijn, voorop te lopen, durf een pionier te zijn. Durf in het volle leven te staan, vertrouw op je grenzeloze veerkracht. Laat de controle los. Durf regels en gewoontes te doorbreken.

- Geef je vol vertrouwen over aan datgene wat veel groter is dan jij, je innerlijke leiding. Daar komt de energie vandaan. Niet van het kleine baasje over je leven dat altijd probeert de macht over te nemen.

- Claim alle hulp die je nodig hebt om jouw levensopdracht te vervullen. Het is je geboorterecht! Alle helpende krachten in het universum zijn voor je beschikbaar. Je hoeft er maar om te vragen. Focus vastberaden op je verlangen en verwacht de beste uitkomst.

- Alles in een, een in alles … Alle kwaliteiten die je uit jezelf tevoorschijn brengt, hebben een krachtige uitstraling op je omgeving. Stel je voor wat er gebeurt als we collectief onze wijsheid, schoonheid, liefde en tedere kracht naar buiten brengen.


Inspirerende boeken
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NOTEN

1    Monique Timmers, De leringen en visies van meesters en ingewijden, Schors, 2000; De verborgen kracht van het denken, Schors, 2007; Atlantis herleeft, Schors, 2008; De vijfde dag, Schors, 2008.

2    Channeling Menselijke engelen, mei 2010. Meer informatie: http://pamela.jeshua.net.

3    Colloïdaal zilver en MMS (Miracle Mineral Supplement). Meer informatie hierover vind je in Colloïdaal zilver van Marvin Lee Robey, Ankh-Hermes, 2010 en op http:// mmsnews.org/NEWS010.htm#NewProtocols en http://nulpuntenergie.net/index. php/miracle-mineral-solution.

4    Je kunt het op YouTube vinden en beluisteren.

5    www.moniquetimmers.nl

6    Titel van een gedicht van Henriëtte Roland Holst – van der Schaik.

7    Uit een lezing op 11 oktober 2000 voor stichting In-zicht: Levenspijn en vreugde, de onlosmakelijke samenhang ter lering van het eigen zelf.

8    Carol Schaefer, Grootmoeders geven de wereld raad, Altamira-Becht, 2007.

9    … van hart tot hart, Tijdschrift voor Attitudinal Healing & Een cursus in wonderen.

10  Een Bachbloesemremedie.

11  Three Rivers Press, New York, 2000.

12  Zie www.marketresponse.nl/specials/cultural-creatives/de-cultural-creative

13  Ankh-Hermes, 2009.

14  Uitgeverij Altamira-Becht, 2006.

15  Elaine Aron, Hoog sensitieve personen, Archipel, 2002.

16  De Haan Haarlem, 19829.

17  Judith Scheepstra, ‘Gevoelig, verlegen en gemakkelijk van streek’, In: Psychologie Magazine, mei 2000.

18  Eckhart Tolle, De nieuwe aarde, Ankh-Hermes, 2005, p.135.

19  Het verstoorde leven, p.43.

20  Etty Hillesum, Het denkende hart van de barak, De Haan, Weesp, 19845, p.9.

21  Susan Marletta-Hart, Leven met hooggevoeligheid, Ten Have, 2003.

22  Synchroniciteit is het samenvallen van ogenschijnlijk los van elkaar staande gebeurtenissen.

23  Groep vrouwen die regelmatig bijeenkomt om door diep met elkaar te delen de wijsheid van het Vrouwelijk Principe te integreren in hun leven.

24  Veel suggesties kun je vinden in The Artist’s Way van Julia Cameron, Vrij Geestesleven, 2002.

25  Marianne Williamson, Magische momenten, Forum, 2003.

26  Dit fragment is opgenomen in: Monique Timmers, De kracht van de eigen ziel, Schors, 2011.

27  Monique Timmers, Atlantis herleeft, Schors, 2008.

28  Barbara Marx Hubbard, Van ego naar essentie, Ankh-Hermes, 2005.

29  Een cursus in wonderen, Ankh-Hermes, 1999.

30  Monique Timmers, De vijfde dag, Schors, 2008.

31  Barbara Marx Hubbard, Van ego naar essentie, Ankh-Hermes, 2005.

32  Alice Miller, Gij zult niet merken, Het Wereldvenster, 1983 en Het drama van het begaafde kind, Het Wereldvenster, 1981.

33  Check, onderzoek.

34  Zie www.gevoeligheidalskracht.nl.

35  Zie voor de melodie YouTube.
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