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    Tussen Hemel en Aarde

    is een brug

    en die ben jij Zelf


    Patricia Blok


    Voor Philip Blok (1911-1998),

    mijn vader die het avontuur van

    het Leven is aangegaan met de moed

    van een Leo en een hart van Goud


    ‘Leef moment op moment,

    stap voor stap, dag voor dag!’


    Philip Blok
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    Voorwoord


    Beste lezer,


    Gefeliciteerd! Door dit boek in handen te nemen, heb je een grote stap gezet om ontspanning in je dagelijks leven toe te laten.


    ‘Dingen doen die goed voor je zijn, is niet egoïstisch, het is uiteindelijk óók beter voor anderen,’ zei een wijze, oude vrouw bij wie ik regelmatig kom voor troost en inspiratie.


    De afgelopen twintig jaar heb ik me voornamelijk beziggehouden met zorgen voor anderen: in mijn werk als yogalerares, therapeute, auteur en daarnaast in mijn gezin. Twee jaar geleden raakte ik in een diepe crisis. Veel van mijn dromen waren gerealiseerd, maar ik voelde me totaal leeg en uitgeput. In het begin begreep ik niet wat er met mij gebeurde. Ik was altijd zo fit en vol energie, maar nu kon ik niet meer. Ik kwam in een soort zwart gat terecht en wilde alleen nog op bed liggen.


    Later begreep ik dat dit de ‘donkere nacht van de ziel’ was, waar veel mystici over spreken. Gelukkig duurde de donkere nacht voor mij niet al te lang. Dit schrijf ik toe aan het feit dat ik yoga en meditatie doe en ondanks mijn drukke leven altijd goed ben blijven eten. Maar op dat moment had ik zelfs daar geen zin meer in.


    Henk, mijn man, had mij nog nooit zo gezien en wist ook geen raad. Hij zei dat ik hulp moest zoeken. Ik had dat nooit gewild, ik wist het immers zelf altijd zo goed. Maar diep in mijn hart wist ik dat hij gelijk had.


    Jaren geleden ontmoette ik een vrouw die een verantwoordelijke baan en een gezin had, en die in een persoonlijke crisis was geraakt. Ze vertelde me dat ze bij een wijze, oude vrouw was geweest die haar geweldig had geholpen. Ik had haar de naam van deze vrouw gevraagd en die altijd onthouden.


    Ik besloot bij de wijze, oude vrouw op bezoek te gaan. Toegeven aan mezelf dat ik, die altijd anderen hielp, ook wel eens hulp mocht vragen en ontvangen, was voor mij de eerste overwinning in wat een heel nieuw proces zou worden. Ik wist hoe ik allerlei projecten tot een succes kon maken en hoe ik mijn gezin moest verzorgen, maar waar was ikzelf gebleven?


    Ik moest leren ontspannen, echt bevriend raken met mezelf. Ik leerde terug te kijken naar waar ik vandaan kwam, naar mijn jeugd. Ik erkende bepaalde thema’s in mijn leven die telkens weer terugkwamen. Hoe was ik klem komen te zitten, wanneer en waarom?


    In mijn eigen levensverhaal (zie geheim 98) liggen veel geheimen besloten die mijn persoonlijke reis door het leven niet alleen draagbaar hebben gemaakt, maar ook vruchtbaar. Het grootste geheim is vertrouwen dat elke verandering, hoe moeilijk ook, noodzakelijk is om te groeien naar een volgende stap, naar een rijker en voller leven.
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    Zoals de rups, wanneer hij in een cocon zit opgesloten, nog niet weet dat hij een vlinder wordt, zo kun jij erop vertrouwen dat waar je nu doorheen gaat een deel van het proces is waarin je steeds meer jezelf zult worden. Zoals een eikel een eikenboom wordt en niet een lindeboom, zo zal jij ook worden wie je bent.


    In dit boek wil ik de beste ontspanningsmethoden die ik ken met je delen. Ontspanning heeft te maken met een totale staat van welzijn. De drie belangrijkste aspecten van ontspanning zijn fysiek, emotioneel en spiritueel. Totaal welzijn en volledige ontspanning vinden plaats wanneer deze drie aspecten van jezelf met elkaar in harmonie zijn, en harmonie is ontspanning.


    Toen ik de inspiratie kreeg om 99 Ontspanningsgeheimen te schrijven, leek het me het mooiste als ik 33 fysieke, 33 mentale en 33 spirituele geheimen zou kunnen doorgeven. Ik begon met schrijven en toen ik eenmaal klaar was en de indeling ging maken, ontdekte ik tot mijn grote verbazing dat ik er inderdaad zo ongeveer 33 van elke soort had geschreven!


    Gebruik de geheimen zoals je zelf wilt. Je hoeft ze niet in volgorde te doen. Elk geheim heeft ook een fysiek, emotioneel en spiritueel aspect in zich.


    Mijn diepste wens is dat je veel zult (h)erkennen en dat dit boek een goede vriend(in) van je zal worden.


    Patricia Blok

  


  
    Inleiding


    Ontspannen is het grootste geheim dat er bestaat, maar een geheim dat zich pas langzaam openbaart naarmate je beter met jezelf bevriend raakt. Ontspanning betekent: tijd met je beste vriend(in) doorbrengen, en dat ben je zelf. De tijd nemen voor jezelf is dus een eerste vereiste bij ontspanning; maar ons leven is zo gevuld met alles wat moet, dat er weinig tijd overblijft voor wat mag, of voor wat gewoon leuk is om te doen, zonder dat er een bepaalde prestatie uit voortkomt, behalve dat jíj je er prettig bij voelt.


    Lichaam en geest zijn één. Wanneer je alleen met je geest bezig bent, ontstaat er disharmonie en andersom.


    [image: Images]


    Ontspannen is: een manier vinden om de harmonie tussen lichaam en geest te herstellen, een manier om stress in vitaliteit om te zetten.


    De drie onderdelen (fysiek, emotioneel, spiritueel) die je in dit boek vindt, zijn nauw met elkaar verbonden. Als we een beter contact krijgen met ons lichaam en onze emoties, dan is onze geest ook harmonieuzer. Als je bevriend raakt met je lichaam en geest, dan kun je je eigen stress-signalen leren herkennen en omzetten in vitaliteit.


    Hoe je dat kunt doen, leer je in dit boek.


    Volgens de oude yogaleer wordt het lichaam onderverdeeld in zeven energiezones of krachtcentra die chakra’s genoemd worden. Chakra betekent in het Sanskriet ‘wiel’, een wiel van kracht en energie.


    Je zou je lichaam kunnen beschouwen als een tempel van energie. In die tempel bevinden zich zeven verschillende altaren en elk altaar staat voor een bepaald gebied van je leven. Ideaal gezien zouden alle altaren er even prachtig uit moeten zien wanneer je de tempel binnentreedt. Maar niemand is altijd in volmaakt evenwicht.


    Ik heb het grote geluk gehad dat ik veel van de beste leraren op spiritueel gebied persoonlijk heb gekend. Hoewel ze allen heel geïnspireerd zijn, hebben ze net als iedereen hun moeilijke momenten.


    Maar wat is er dan zo bijzonder aan deze spirituele leraren?


    1Ieder van hen heeft op zijn of haar specifieke, persoonlijke manier met de obstakels en beperkingen in zijn of haar leven leren omgaan.


    2Ze hebben hun mogelijkheden waargemaakt.


    Hoe creëren wij een evenwicht tussen alle gebieden van ons leven? De manier waarop je leeft heeft direct invloed op je lichaam en geest. En andersom zijn je lichamelijke en geestelijke conditie direct verbonden met hoe je leven er op dit moment uitziet. Een spiritueel mens is iemand die zijn of haar problemen kan oplossen.


    Je kunt tegenwoordig in bijna iedere boekhandel boeken kopen die je de weg wijzen naar geluk en verlichting. Maar waarom zijn er nog maar zo weinig verlichte mensen? Ik hoop dat dit boek door jou gebruikt wordt om meer verlichting en ontspanning in je leven te brengen. Alle geheimen zijn voor jou bedoeld. Je kunt ze combineren of niet. Doe wat je het beste bij jóu vindt passen, waar en wanneer je maar wilt, en vooral… geniet ervan!
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    ONTSPANNING
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    Ontspanning via yoga


    De combinatie van lichamelijke oefeningen, ademhaling en concentratie tijdens yoga versterkt je immuunsysteem en je zenuwstelsel, waardoor je beter opgewassen bent tegen de ups en downs van het leven. Ook de energieblokkades die door spanning veroorzaakt zijn, worden langzamerhand vrijgemaakt. Door regelmatig yoga te doen leer je je energie anders te gebruiken en een rustpunt in jezelf te creëren.


    Als je van plan bent yoga te doen, moet je ervoor zorgen dat je geen volle maag hebt. De beste tijd is dus vóór de maaltijd en nooit meteen na de maaltijd. Bij elke yogaoefening moet je voortdurend op je ademhaling letten. De harmonie tussen beweging en ademhaling is van groot belang.


    Yoga wordt vaak beoefend om meer ontspanning te ervaren. Als je wat langer yoga doet, leer je hoe je je hele lichaam en alle verschillende lichaamsdelen en organen kunt ontspannen. Dat gebeurt door elk lichaamsdeel eerst te spannen en daarna te ontspannen.


    Oefening om je nek te ontspannen


    Ga in kleermakerszit zitten met je armen ontspannen; je polsen of handen steunen op je knieën. Begin met je hoofd naar achteren te brengen, en draai vanuit je nek je hoofd eerst vijf keer naar rechts en dan vijf keer naar links. Concentreer je op je adem: adem diep en volledig.
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    Oefening om de spanning in je schouders los te maken


    Terwijl je in de kleermakerszit zit, strek je je armen horizontaal zijwaarts. Begin met je armen te draaien, eerst vijf keer naar voren, dan vijf keer naar achteren. Als je dat gedaan hebt, breng je je handen naar je schouders, met je duimen achter en je vingers voor. Houd deze houding vol totdat je je vingers of schouders voelt kloppen. Dit is een teken van ontspanning. Ontspan nu je armen.
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    Een goede houding geeft energie


    Voel het verschil als je omhoog of naar beneden kijkt. Wen je aan om regelmatig op verschillende momenten van de dag je houding te controleren terwijl je staat, zit of loopt. Je energie kan veel beter door een rechte rug stromen.


    Stel je voor dat terwijl je zit, je billen zwaar op je stoel rusten en dat je hoofd opgetild wordt door een touw dat aan een onzichtbare ballon hangt. Dit creëert ruimte in je rug.


    Een paar tips:


    Als je rechtop staat, let er dan op dat je je bekken een beetje gekanteld houdt, zodat je gewicht op je benen rust en niet aan je onderrug ‘hangt’. Om dit te bewerkstelligen moet je je billen intrekken.


    Pas bij het lopen op dat je geen holle rug maakt, waardoor je buik naar voren hangt. Trek vanuit je middel je buik naar binnen en kantel je bekken enigszins naar achteren. Om deze houding te testen, ga je met je rug tegen de muur staan en kantel je je bekken naar voren, zodat het midden van je rug zoveel mogelijk tegen de muur komt.


    Voorkom ook als je zit dat je een holle rug trekt. Duw je rug in de stoelleuning en probeer zoveel mogelijk rechtop te zitten. Als je van nature graag in je stoel hangt, dan voelt dit misschien in het begin wat onwennig, maar het is op den duur echt veel minder vermoeiend.
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    Bouw je conditie op


    Een van de beste manieren om spanning te voorkomen of beter aan te kunnen, is om je lichamelijke conditie op te bouwen. Dat kun je natuurlijk op veel verschillende manieren doen. Probeer een manier te vinden die bij jou past. Ben je iemand die graag iets met anderen doet? Hoeveel tijd heb je per week om aan je conditie te werken? En het allerbelangrijkste: wat vind je leuk om te doen? Wat je ook kiest, je doet het voor jezelf, je hoeft er dus niet de beste in te zijn.


    Hier zijn een aantal mogelijkheden om aan je conditie te werken:


    •Dansen: tango, rumba, salsa, klassiek.


    •Zwemmen: met of zonder leraar, met of zonder groep.


    •Joggen: begin met stap voor stap, van lantaarnpaal tot lantaarnpaal, tot je bijvoorbeeld een ommetje kunt maken.


    •Yoga: dit is mijn favoriete manier omdat yoga aan je totale conditie werkt. Je kunt het thuis doen uit een boek of met een dvd.


    Hier volgt een korte yogasessie om je conditie te verbeteren. Als je dit vijf dagen per week doet, zul je in een maand tijd fantastische resultaten bereiken.


    VOORBEREIDINGEN VOOR DE YOGAOEFENINGEN


    Zoek een rustige omgeving op waar je minstens vijftien minuten ongestoord alleen kunt zijn. Een halfuur tot een uur yoga per dag is ideaal, maar waarschijnlijk is het prettiger om met een kwartier of twintig minuten te beginnen.


    Loszittende kleren zijn het meest comfortabel, en een kleed of een matje voorkomt dat je koud wordt als je op de grond zit of ligt. Blote voeten zijn prettig, maar als je merkt dat je voeten tijdens de ontspanningsoefeningen koud worden, trek dan voor dat deel van de oefeningen een paar sokken aan, en leg misschien zelfs een deken over je heen.


    Het is niet nodig om álle oefeningen van een serie te doen, maar doe ze wel in de aangegeven volgorde, en sluit altijd af met een ontspanningsoefening.


    Bouw je series langzaam op, het is geen conditietest. Probeer in het begin om elke beweging aan iedere kant gedurende acht volledige ademhalingen (achtmaal in- en uitademen) vol te houden. Werk er in tien dagen naar toe dat je ze tijdens vijftien volledige ademhalingen aan iedere kant doet. Forceer niets en ga af op je gevoel. Alleen jij kunt bepalen wanneer je te weinig inspanning voelt, zodat je nog iets langer met een houding kunt doorgaan. Als je tijdens een oefening niet hoeft te tellen, concentreer je dan op je houding en je ademhaling.


    Zijn de oefeningen nieuw voor je, dan is het het beste dat je je ogen openhoudt om te zien of je ze goed doet. Als je meer ervaring hebt, kun je je ogen dichtdoen, dat bevordert de concentratie en de innerlijke rust.


    1 De berghouding


    Met deze oefening zorg je ervoor dat je zowel geestelijk als lichamelijk zo stevig als een berg in het leven staat.


    Sta rechtop met je voeten naast elkaar en je handpalmen tegen elkaar ter hoogte van je borst. Sluit je ogen en adem tien keer lang en diep in en uit. Voel dat je voeten stevig op de aarde staan. Stel je voor dat je via je voetzolen ademt.


    Voel dat de adem je borstkas volledig vult wanneer je inademt.
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    Bij de uitademing wordt je borstkas weer helemaal leeg. Adem diep in en uit, en voel hoe stevig je op de grond staat.


    Ontspan met je armen langs je lichaam, en concentreer je op je (gewone) ademhaling.


    2 Uitgestrekte driehoek


    Deze oefening voor je heupen en benen helpt vaak ook goed tegen rugklachten.


    Ga rechtop staan met je armen langs je lichaam. Zet nu je benen uit elkaar, je rechtervoet 90° naar rechts gedraaid en je linkervoet ongeveer 45° naar rechts gedraaid. Op je uitademing draai je je romp naar rechts en pak je je rechterenkel met je rechterhand, terwijl je je linkerarm naar boven uitstrekt. Kijk naar de duim van je linkerhand en strek je vingers.
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    Blijf in deze houding en adem diep in en uit. (Eén keer in/uitademen = een volledige ademhaling.) Doe in deze houding acht à tien volledige ademhalingen. Ga weer rechtop staan en doe dezelfde oefening met je voeten naar links gedraaid.


    Je kunt deze oefening langzaam uitbreiden tot vierentwintig volledige ademhalingen aan iedere kant.


    Ga tot slot weer rechtop staan met je voeten naast elkaar en ontspan terwijl je armen langs je lichaam hangen.


    3 Uitgestrekte zijhoek


    Met deze oefening zijn je dijen en kuiten aan de beurt, en worden de spieren rondom je borsten sterker. Gunstig neveneffect is dat dit het vet rond je middel helpt weg te werken.


    Begin zoals de vorige oefening: voeten wijd uit elkaar, rechtervoet 90° naar rechts gedraaid en linkervoet ongeveer 45° naar rechts. Het linkerbeen blijft gestrekt. Buig nu naar rechts (het rechterbeen buigt bij de knie tot een hoek van 90°) totdat het bovenbeen parallel aan de grond is. Je rechterhand zet je plat op de grond naast je rechtervoet. De rechterborst steunt op de knie.
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    Strek nu je linkerarm langs het linkeroor. Kijk onder je linkerarm omhoog en adem diep in en uit. Doe acht à tien volledige ademhalingen in deze houding. Doe hierna hetzelfde naar links.


    Bouw de volledige ademhalingen langzaam op totdat je er vierentwintig kunt doen aan iedere kant.


    Tot besluit sta je rechtop met je voeten naast elkaar en ontspan je je terwijl je armen langs je lichaam hangen.


    4 Boogschuttershouding


    Dit is een oefening voor de verbetering van je longcapaciteit. Als je last hebt van stijve schouders, nek of rug kan deze oefening verlichting geven.


    Ga rechtop staan met je voeten naast elkaar en je handpalmen tegen elkaar gedrukt ter hoogte van je borst. Zet dan je voeten ver uit elkaar, rechtervoet 90° en linkervoet 45° naar rechts gedraaid. Buig de rechterknie en houd het linkerbeen gestrekt. Draai nu je heupen en je romp naar rechts, probeer je gewicht te verdelen over beide benen. De houding van je armen is alsof je een gespannen boog vasthoudt. Met beide handen maak je een vuist. Kijk in de richting van je rechtervuist.
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    Doe tien volledige ademhalingen in deze houding, en doe hetzelfde aan de linkerkant.


    Bouw langzaam op totdat je vierentwintig volledige ademhalingen kunt doen aan elke kant.


    Om de oefening te besluiten ga je weer rechtop staan, voeten naast elkaar, en ontspan je je met je armen langs je lichaam.


    5 Kaarshouding


    Deze oefening bevordert de werking van de schildklier; nervositeit vermindert, evenals slapeloosheid en hoofdpijn. Voorts is de kaarshouding bekend om de helende werking op de blaas, de baarmoeder en de eierstokken. Je kunt deze oefening beter niet doen tijdens de menstruatie omdat deze houding het vloeien van het bloed kan vertragen of verstoppen.
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    Ga plat op je rug liggen, met je handen langs je lichaam. Breng je beide knieën naar je borst toe, je voeten steken omhoog. Breng je heupen omhoog (je kunt hierbij op je handen steunen) en plaats je handen onder je heupen. Nu steunt het lichaam op je ellebogen op de grond. Breng nu langzaam je benen recht omhoog. Probeer je lichaam zo recht mogelijk omhoog te laten steken, als een kaars, en breng daartoe je ellebogen zo dicht mogelijk naar elkaar toe.


    Doe in ieder geval tien volledige ademhalingen in deze houding, maar als je er meer kunt doen, is dat beter. Dit is een yogahouding waar je meer profijt van hebt als je hem langer volhoudt. Probeer het bijvoorbeeld iedere dag iets langer te doen dan de dag ervoor, totdat je zonder bezwaar vijf minuten in deze houding kunt blijven.


    Ga langzaam met je benen één voor één weer terug naar de grond. Ontspan terwijl je op je rug ligt met je armen langs je lichaam.


    6 Brughouding


    Met deze oefening versterk je de spieren rond je heupen, in je benen en buik.


    Je ligt op je rug met je benen opgetrokken, je voeten vlak bij je billen. Breng je heupen omhoog en zet je handen onder je heupen terwijl je op je ellebogen steunt. Houd je knieën gebogen en je voeten plat op de grond. Probeer je heupen zo hoog mogelijk te houden.
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    Doe tien volledige ademhalingen in deze houding en ontspan liggend op je rug.


    Bouw langzaam op tot vierentwintig volledige ademhalingen.


    7 Vishouding


    Het weldadige gevolg van deze oefening is dat je je rug gemakkelijker totaal zult kunnen ontspannen.


    Terwijl je op je rug ligt, steun je op je handen (die naast je liggen) en maak je je rug hol. Ook je nek gaat mee met die bocht, totdat je uiteindelijk de bovenkant van je hoofd op de grond kunt leggen. Plaats nu je handen op je bovenbenen en steun daarop. Door harder op je bovenbenen te drukken, kun je je rug iets holler maken, waardoor de strekking van de spieren in de rug nog iets heviger kan worden.


    [image: Images]


    Kom langzaam weer omhoog, ga op je rug liggen en ontspan.


    8 Lijkhouding


    De oefening om je totaal te ontspannen. Deze houding wordt de lijkhouding genoemd omdat je probeert alles stop te zetten. Alle spierspanning die je bewust kunt ontspannen, laat je zoveel mogelijk wegstromen, en alle gedachten probeer je los te laten.


    Ga op je rug liggen met je armen langs je lichaam en je ogen gesloten. Ga eerst na of je alle lichaamsdelen ontspannen hebt. Als je je lichaam ontspannen hebt, is het ook mogelijk je geest te ontspannen.
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    Concentreer je op je ademhaling, laat alle gedachten door je heen gaan, houd ze niet vast. Zodra je merkt dat je toch ergens over aan het nadenken bent, laat je die gedachten los en richt je je aandacht weer op je ademhaling.


    Ontspan.
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    Werk aan je lichaam en ontspan


    Zoals een goede beeldhouwer aan zijn beelden werkt om ze zo perfect mogelijk te maken, zo kunnen wij ons lichaam ook bewerken met de volgende simpele oefeningen, om aan het einde heerlijk te ontspannen!


    Oefening om de heupen en dijen te versterken


    Ga op je handen en knieën zitten. Breng eerst je rechterbeen naar achteren omhoog terwijl je inademt – een, twee, drie –, buig dan je been en breng je voet naar je bil toe terwijl je uitademt. Zonder je been naar beneden te brengen, strek je je been weer in de lucht terwijl je inademt. Bij de uitademing breng je de voet weer naar je bil, enzovoort.


    [image: Images]


    Dit doe je tien keer met het rechterbeen, en daarna tien keer met je linkerbeen. Let voortdurend op je ademhaling: inademend been omhoog, uitademend knie gebogen.


    Oefening voor de versterking van de dijen en billen


    Terwijl je op je handen en knieën steunt, breng je bij de inademing een van je benen gestrekt omhoog zonder je knie te buigen.


    Bij de uitademing breng je het been naar beneden, net zo ver dat je de grond niet raakt. Bij de volgende inademing gaat het been meteen weer omhoog, enzovoort.


    Doe dit eerst tienmaal met het ene been en daarna tienmaal met het andere.
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    Kom dan terug op je handen en knieën, plaats je voorhoofd op de grond en leg je armen naar achteren met de handpalmen omhoog. Spreid je knieën, zodat je buik tussen je knieën kan rusten.


    Oefening voor de versterking van de benen


    Ga op je zij liggen met één hand voor je op de grond als steun. Adem in en breng je gestrekte been zo hoog mogelijk; bij de uitademing laat je het rustig weer omlaag komen.


    Doe dit tienmaal met elk been.
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    Oefening voor de versterking van nek- en buikspieren


    Ga op je rug liggen met je benen opgetrokken en je voeten plat op de grond. Breng op de inademing je hoofd voorzichtig omhoog en naar voren, terwijl je schouderbladen op de grond blijven. Leg je hoofd terug op de grond bij de uitademing.


    Doe deze oefening tienmaal en ontspan je daarna.


    [image: Images]


    Minder spierpijn


    Het is van groot belang om na een reeks yogaoefeningen de volgende oefening te doen. Hierdoor kan het lichaam alle spieren volledig ontspannen zodat de kans op spierpijn veel kleiner wordt. Bij deze oefening leer je al je spieren onafhankelijk van elkaar te ontspannen.


    Het is misschien een goed idee om deze oefening op een cassettebandje in te spreken en voor jezelf af te draaien. Reken er wel op dat je dan vrij lang over het voorlezen moet doen zodat je jezelf voldoende tijd geeft om alles te spannen en te ontspannen.


    Oefening om je volledig te ontspannen


    Het is het beste om deze oefening met gesloten ogen te doen. Ga op je rug liggen. Trek eventueel een deken over je heen. Om je lichaam geheel te kunnen ontspannen, moet je eerst lichaamsdeel voor lichaamsdeel je spieren aanspannen en daarna ontspannen. Dit helpt je spieren om zich echt te ontspannen. Bovendien word je je ervan bewust dat je kunt leren je lichaamsdelen één voor één te voelen en te ontspannen.


    Concentreer je om te beginnen op je voeten. Op een inademing span je alle spieren in je voeten. Til je volledig gespannen voeten een piepklein eindje van de vloer. Tijdens de uitademing ontspan je je voeten: de onderkant van je voeten, alle spieren en pezen in je voeten.
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    Concentreer je vervolgens op je kuiten en knieën. Op je inademing span je ze en op de uitademing ontspan je ze.


    Concentreer je nu op je bovenbenen en billen, span en ontspan ze op dezelfde manier.


    Span en ontspan je buik en onderbuik, je middel en borstkas.


    Dan je rug: begin ermee je aandacht op je stuitje te richten en ga vandaar omhoog naar de spieren langs de wervelkolom. Als je dit hebt gedaan, ga je nog een keer je hele rug na. Concentreer je op alle plekken in je rug waar je eventueel nog spanning voelt; je spant en ontspant.


    Je handen: je spant je vingers, je handpalmen en de bovenkant van je handen; en je laat alle spanning los.


    Span je onderarmen, ellebogen en bovenarmen, en ontspan.


    Dan je schouders; je nek, kaak, mond, wangen, neus, oren en ogen; je voorhoofd en hoofdhuid.


    Laat de gedachten uit je wegstromen en concentreer je op je ademhaling. Merk hoe ontspannen je hele lichaam is. Ontspan nu je geest. Concentreer je op jezelf. Voel de vrede in jezelf en ontspan. Als je volledig ontspannen bent, adem dan een paar keer diep in.


    Zodra je voelt dat je uit de ontspanning wilt komen, beweeg je eerst een paar spieren in je handen en voeten. Terwijl je op je rug blijft liggen, wrijf je je handen en voetzolen tegen elkaar om de energie weer te laten stromen. Pak dan je voeten beet en rol op je rug een paar keer heen en weer. Op die manier gaat ook in je rug de energie weer stromen.


    Kom voorzichtig overeind, je bent weer fit en energiek.
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    Begin elke dag opnieuw!


    De zon komt elke dag weer op, ook in de winter of als het bewolkt is. En ’s avonds trekt hij zich terug. Dat is het natuurlijke ritme van een dag. Als wij ons afstemmen op dat ritme wordt alles ineens veel simpeler en overzichtelijker.


    Elke dag begin je opnieuw.


    Het mooiste is als je het op kunt brengen om een tijdje vóór zonsopgang op te staan. Dan ga je met een kopje thee of koffie, of zomaar, voor een raam staan in de richting van waar de zon opkomt: in het oosten. Je blijft daar staan en kijkt naar het licht dat opkomt. Dit is een prachtige boodschap van de natuur. Elke dag opnieuw komt er licht. Het is een nieuwe dag, opnieuw een kans om het leven te maken zoals jíj het verdient!


    Tip: Ook al vind je het moeilijk om voor de zonsopgang op te staan, dan kan de gedachte dat de zon elke dag weer opkomt heel verlichtend voor je zijn.


    [image: Images]
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    De zonnegroet


    Als de dingen in je leven niet zo gaan als je zou willen, kun je je machteloos gaan voelen. Het is niet gemakkelijk om in deze wereld optimistisch te blijven, maar een positieve levenshouding is van groot belang voor je fysieke en geestelijke gezondheid. Dit houdt je jong. Het is onmogelijk om je omgeving naar je hand te zetten, maar je kunt wel proberen om jezelf in de hand te krijgen. Als je regelmatig yogaoefeningen doet, zal de wereld er ondanks alles toch rooskleuriger uit gaan zien.


    De zonnegroet bestaat uit een serie oefeningen om dagelijks kracht te vinden. Het is een van de meest bekende yogaoefeningen. Zij is tamelijk moeilijk omdat zij uit veel verschillende houdingen bestaat, dus je hebt er je volle aandacht bij nodig. Bij het begin van de zonnegroet denk ik altijd: als de zon buiten niet schijnt, moet ik de zon in mijzelf zoeken. Dus je groet de zon in jezelf.


    [image: Images]


    Ga rechtop staan met je voeten naast elkaar. Breng je handpalmen samen voor je borst. Probeer alle bewegingen in harmonie met je ademhaling te doen.


    Terwijl je inademt, strek je je armen omhoog met je handen bij elkaar en alle vingers behalve je twee wijsvingers in elkaar gestrengeld. Blijf je vanuit je middel naar achteren strekken. Buig je hoofd naar achteren in het verlengde van je nek.
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    Adem uit en buig naar voren; breng je handen naar je voeten.


    [image: Images]


    Buig door je knieën en zet je handen plat op de grond. Strek je linkerbeen helemaal naar achteren terwijl je rechterbeen voor blijft.
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    Strek in deze houding je armen omhoog. Zet je handpalmen tegen elkaar met alle vingers behalve de twee wijsvingers in elkaar gestrengeld.
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    Zet vervolgens je handen weer voor je op de grond. Adem in en breng nu ook je rechterbeen naar achteren. Duw jezelf vanuit je heupen omhoog terwijl je je benen gestrekt houdt. Probeer je hielen op de grond te zetten. Adem diep in en uit.
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    Adem in en breng tijdens de uitademing je knieën naar de grond, gevolgd door je borstkas en voorhoofd. Je steunt nu op de bal van je voeten.
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    Adem in en laat je heupen zakken. Terwijl je op je handen steunt, maak je je nek lang. Strek je schouders, je nek en je rug zo goed als je kunt. Adem lang en diep.
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    Adem in en steek je billen omhoog. Houd je benen gestrekt en concentreer je op je ademhaling.


    [image: Images]


    Breng nu je rechterbeen gebogen naar voren.
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    Strek je armen omhoog met de handpalmen tegen elkaar. Adem in en strek je uit. Bij de uitademing zet je je handen weer voor je op de grond. Breng je linkerbeen ook naar voren.
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    Ga weer in de uitgangshouding staan met je handpalmen tegen elkaar, voor je borst.
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    Herhaal de hele oefening met de andere kant. Denk eraan: doe alle bewegingen in harmonie met je ademhaling.


    Je kunt aan je conditie werken totdat je de zonnegroet in totaal acht keer kunt herhalen, maar doe het in het begin rustig aan. Als je geen conditie hebt, is dit een heel zware oefening.


    Ga op je rug liggen en ontspan.
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    Ontspan op kantoor


    Spanningen op het werk zijn niet altijd even gemakkelijk op te lossen, maar je kunt wel je eigen houding ten opzichte van deze spanningen veranderen. Het is van belang dat je ook in een moeilijke situatie je innerlijke rust weet te behouden. En je moet maar zo denken: moeilijke mensen zijn het moeilijkst voor zichzelf en ze hebben meestal met iedereen problemen, niet alleen met jou. Als je een hele dag op kantoor zit, is dit een heerlijke oefening om even tussendoor te doen.


    Oefening op je stoel


    Ga rechtop in je stoel zitten. Strek je armen omhoog en adem in.


    Ontspan je armen en adem uit. Pak met je rechterhand de linkerkant van de stoelzitting vast (reik hierbij zo ver mogelijk naar achteren). Pak met je linkerhand de zitting van de stoel bij je rechterknie. Draai je hoofd en het bovenste deel van je rug vanuit je romp zoveel mogelijk naar links, terwijl je met beide zitbeenknobbels op de stoel blijft zitten.


    [image: Images]


    Adem een paar keer diep in en uit. Ontspan en doe de oefening dan aan de andere kant.


    Oefening voor achter je bureau


    Je rug geeft aan of je goed omgaat met de spanningen in je leven. Probeer je rug zoveel mogelijk te ontlasten: til nooit zware dingen in je eentje. Als je een zwakke rug hebt, moet je helemaal nooit tillen. Je rug is een dierbare vriend en als hij klachten heeft, moet je naar hem luisteren en er iets aan doen!


    Ga rechtop zitten en leg je handen op je bovenbenen. Adem in en trek je rug hol. Terwijl je je nek in het verlengde van je ruggengraat houdt, adem je uit en trek je je rug bol.


    Herhaal deze oefening acht keer. Bij de inademing trek je een holle rug en open je je borstkas. Bij de uitademing wordt je rug bol. Ontspan.
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    Ontspan je ogen


    We kunnen door een paar simpele oefeningen niet alleen onze ogen ontspannen, maar ook ons gezichtsvermogen verbeteren.


    1Ga ontspannen zitten. Wrijf je handpalmen een paar keer tegen elkaar om de helende energie in je handen te stimuleren. Leg je linkerhandpalm op je linkeroog en je rechterhandpalm op je rechteroog. Tegelijkertijd denk je: Ik ben dankbaar voor mijn ogen. Dit doe je minstens vijf minuten per dag om je ogen nieuwe kracht en energie te geven.


    2Terwijl je zit, pak je je kin vast. Kijk met beide ogen recht omhoog en dan langzaam naar rechts. Je blijft zoveel mogelijk naar rechts kijken zonder je hoofd te draaien. Vervolgens kijk je met beide ogen recht naar beneden zonder je hoofd te bewegen, en naar links, tot je weer bij het begin bent. Een soort klokkijken dus met je ogen.


    Doe dit eerst vijf keer naar links en dan vijf keer naar rechts. Ontspan.


    3Als je achter de computer zit, focus dan je ogen ergens in de verte en vervolgens weer terug. Doe dit vijf keer achter elkaar, en ontspan.
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    Voel je lichaam en ontspan nu!


    Maak contact met je lichaam. Probeer je voor te stellen dat je ogen in je lichaam hebt en dat deze ogen alles aftasten en zien. Laat dan je innerlijke oog een reis maken in je lichaam. Voel je plekken die licht of donker zijn? Zacht of hard? Gespannen of ontspannen?


    Voel de gespannen plekken en denk: ontspan, en ontspan die plek dan. In plaats van spanning te ontkennen, kunnen we onszelf aanleren om de spanning in ons lichaam te herkennen en te omhelzen.


    Ook als je ergens in je lichaam pijn voelt, geef het aandacht. Je aandacht en liefde op die plek zullen veel goeddoen.


    [image: Images]


    Als je je stoot, leg dan onmiddellijk je hand op die plek, met liefde en aandacht. De kans dat de getroffen plek sneller geneest is groot.


    Oefening om de spanningen

    in je lichaam kwijt te raken


    Sluit je ogen en word je zo bewust van je lichaam. Richt je aandacht naar binnen en voel waar de spanning is. Als je een gespannen plek tegenkomt: adem in en neem de spanning waar. Adem uit door je mond en laat de spanning wegvloeien.


    Herhaal dit met alle plekken in je lichaam waar je spanning voelt: adem in en neem de spanning waar, adem uit via je mond en laat het los.
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    Ontspan, je lichaam weet het antwoord


    Mijn werk bestaat ook voor een deel uit telefoneren. Bellen of gebeld worden, soms uren achter elkaar. Op een dag werd ik me bewust van een soort suizen in mijn oren. Het werd steeds erger. Ik ging gewoon door met alles, maar als ik meditatieles moest geven, bleef het suizen in mijn oren doorgaan.


    In het begin dacht ik: hier kan ik wel mee leven, maar naarmate de maanden voorbijgingen en het suizen door bleef gaan, begon ik me er zorgen over te maken. Het ergste was dat ik er ’s nachts ook last van had. Ik werd er soms wakker van, en het leek of er een motor in mijn hoofd bezig was.


    Ik besloot naar het ziekenhuis te gaan om mijn oren door een specialist te laten nakijken. Na veel verschillende testen zei de oorarts dat één oor een beetje aan het slijten was, en hij vroeg of ik naar harde muziek luisterde. Ik zei van niet, maar ik kon me wél herinneren dat ik toen ik vijftien was met mijn oren tegen de grote boxen naar de Rolling Stones luisterde. Er was dus geen oplossing voor mijn probleem.


    Op een gegeven moment werd ik, terwijl ik met een vriendin aan het bellen was, me ervan bewust dat het suizen in mijn hoofd veel erger werd. Mijn vriendin praat nogal hard, en ineens werd het duidelijk… het kwam omdat ik te veel aan de telefoon zat.


    Ik nam een ‘Answering Service’, een bedrijf dat de telefoon voor je opneemt en alle boodschappen voor je bewaart totdat je ze opvraagt. Dat is een geweldige uitvinding. Ik kan mijn klanten en vrienden op een door mijzelf gedoseerde manier terugbellen. De stilte die zonder het rinkelen van de telefoon ontstond, was een weldaad voor mijn oren. Het feit dat ik hierdoor toch geen klanten verloor, was ook een geruststelling.


    Het suizen in mijn oren en hoofd is gelukkig helemaal verleden tijd.


    [image: Images]


    Tip 1: Als je ergens last van hebt, vraag je lichaam hoe je met dat probleem moet omgaan. Luister naar je lichaam, het zal je altijd de waarheid vertellen.


    Tip 2: Neem een ‘Answering Service’. Dat spaart je oren en geeft vooral veel innerlijke rust. Of zet je mobiel uit.
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    Massage om je rug te ontspannen


    Massage is een heel prettige manier van menselijk contact. Door massage blijven je huid en je spieren soepel, en wordt de bloedsomloop, die nu in bepaalde delen van je lichaam wat trager werkt, gestimuleerd. Verder is masseren een manier om lief voor elkaar te zijn, waarbij je vrij bent om te experimenteren. Het volgende is alleen als handleiding bedoeld.


    Zorg dat je je allebei op je gemak voelt. Laat degene die je wilt masseren met ontbloot bovenlijf op de buik op een zachte ondergrond gaan liggen. Als het koud is, leg je een deken over het onderlichaam. Leg de handen langs het lichaam met de handpalmen naar boven.


    Ga nooit boven op iemand zitten, maar altijd ernaast. Let erop dat er bij de massage geen druk komt op de onderste rugwervels. Bij massage wordt in het algemeen nooit op de wervels gedrukt, maar juist in de holten ernaast, dus aan beide zijden van de wervelkolom.


    Wrijf vóór je aan de massage begint je handen stevig tegen elkaar, zodat het bloed goed doorstroomt en je met warme handen gaat masseren. Je kunt eventueel massageolie op je handen wrijven en vervolgens op de rug aanbrengen. Sommige kruidenmassageoliën die bij reformhuizen te krijgen zijn, hebben een ontspannende werking.


    Begin voorzichtig de hele rug te verkennen. Probeer de plekken met spanning op te zoeken en die spanning door zacht wrijven zoveel mogelijk weg te nemen. Praat met elkaar: vraag als je masseert wat de pijnlijke plekken zijn en besteed hier steeds extra aandacht aan.


    – Leg een hand boven aan de bilspleet. Strijk met de andere hand vanaf het voorhoofd, over de kruin, langs de rug tot je bij de bilspleet bent (driemaal herhalen). Leg je handen in de nek en strijk langs de schouders en armen naar beneden tot en met de handen (driemaal).


    – Leg je handen boven aan de rug langs de ruggengraat en maak een A-vormige strijkbeweging tot aan de zijkant van het lichaam onder de armen. Herhaal dit telkens iets lager tot je de lendenen bereikt hebt (driemaal). Schud je handen uit, alsof je natte handen hebt.


    – Laat degene die je masseert de handen onder het voorhoofd leggen. Masseer tussen duim en wijsvinger de spier die aan weerszijden van de nek naar de schouders loopt. Ga van nek naar schouders aan beide zijden (driemaal). Masseer met de zijkant van je hand met hakkende bewegingen langs de ruggenwervels, van boven naar beneden. Iedere hand om de beurt in een snelle, ritmische beweging en dan met beide handen tegelijk.


    – Laat je partner de handen weer langs het lichaam leggen. Buig een arm achter op de rug (handpalm naar boven). Leg jouw hand op deze hand en til met je andere hand de schouderkop op. Draai de schouder langzaam rond in beide richtingen, zowel naar voren als naar achteren. Houd dan de schouderkop opgetild en masseer met de andere hand met zagende bewegingen in de plooi tussen schouderblad en rug. Herhaal dit aan de andere kant.
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    – Leg een hand in de zij en strijk met je andere hand naar je hand in de zij toe, hiermee het lichaam iets opduwend. Doe dit ook met de andere zijde. Vervolgens met beide handen van opzij naar de ruggengraat toe strijken.
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    – Leg één hand onder in de lendenen, je andere hand op het schouderblad en druk je handen in tegengestelde richtingen uiteen.


    – Leg je handen boven aan de rug en druk met de platte kant van je duimen op het ritme van de ademhaling in de holten naast de wervels, één voor één, langs de ruggengraat naar beneden. Bij iedere inademing plaats je je duimen wat lager en bij de uitademing duw je in de holten. Druk niet te hard; het moet steeds een prettig gevoel geven.


    – Geef een ritmische hakmassage met de zijkant van de handen dwars over de rug in de lengterichting. Op de schouderbladen en aan weerszijden van de ruggengraat – niet op het zachte gedeelte van de onderrug, waar de nieren zitten.


    – Pak de huid tussen je duim en vingers, steeds in kleine plukjes. Begin onder in de rug en ga door tot aan de nek.


    – Als laatste kun je je handen zachtjes vanaf de nek en schouders langs de ruggengraat tot onder in de rug afstrijken (driemaal). Tot slot schud je je handen af om de spanning die je eventueel in je handen hebt opgenomen los te laten. Laat je partner nog even rustig liggen.


    Dezelfde technieken die je op de rug toepast, kun je op de armen, benen en billen toepassen. Gebruik je gevoel om te kijken wat prettig is; eventueel kun je zelf wat nieuwe technieken erbij bedenken.
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    De ‘backstretcher’


    Door je houding te corrigeren en de spieren in je rug te ontspannen, kunnen veel rugklachten worden verminderd. De eenvoudigste manier om dit te doen is door je voor te stellen dat een gasballon aan je hoofd trekt, en je nek en rug verlengt in de richting van de hemel, terwijl je zitbeentjes en billen loodzwaar worden en stevig op de aarde (of je stoel) rusten.


    Je kunt ook een backstretcher gebruiken. Deze is ontwikkeld door een Engelse bewegingsfysioloog, Niels Summers, die zelf jarenlang rugklachten had.


    Gebruik de backstretcher in het begin enkele malen per dag gedurende circa vijf minuten. Geleidelijk de sessies opvoeren tot vijftien à twintig minuten. Eenmaal op dit punt aangekomen, is in de meeste gevallen één sessie per dag van twintig minuten voldoende.


    Ga om de oefening te beginnen op de grond zitten, op een zodanige afstand van de backstretcher dat het bovenste gedeelte van je rug op het rechte gedeelte van de backstretcher komt te liggen. Ga langzaam en zo vloeiend mogelijk liggen en maak geen geforceerde bewegingen. Zorg dat je wervelkolom in de uitsparing in de lengterichting van de backstretcher komt te liggen.


    [image: Images]


    Trek vervolgens je benen op. Laat je hoofd langzaam achterover zakken en probeer je lichaam zoveel mogelijk te ontspannen. Leg om prettiger te liggen een kussentje onder je hoofd en eventueel een handdoek op de backstretcher.


    Als je na een paar keer aan deze positie bent gewend, schuif dan iets omhoog zodat de rekking van de rug toeneemt. Voer de rekking stap voor stap op door telkens als je aan een positie gewend bent iets verder omhoog te schuiven, net zolang totdat je rug over de gehele backstretcher ligt en het kussen met je hoofd op de grond rust.


    Niet te gebruiken tijdens de zwangerschap.


    Bij twijfel altijd je huisarts raadplegen.
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    Hoofdmassage


    Een hoofdmassage kan helpen om allerlei spanningen in het hoofd te verlichten. Heerlijk om te krijgen, maar ook om te geven.


    – Laat je partner op de rug gaan liggen met de armen naast het lichaam, handpalmen omhoog. De benen naast elkaar, dus niet gekruist. Leg een warme deken of slaapzak over het gedeelte dat je niet masseert. Doe eventuele contactlenzen uit. De ogen zijn gesloten. Laat je partner ontspannen door diep in en uit te ademen. Ga achter het hoofd zitten en laat hem of haar ontspannen.


    – Wrijf je handpalmen tegen elkaar om de energie daar vrij te maken. Leg je handpalmen en vingers op het voorhoofd, en leg je duimen op de fontanel. Blijf zo even geconcentreerd zitten.


    – Geef een duimmassage op het voorhoofd. Beweeg daarbij je duimen van het midden naar de zijkant met zachte druk, alsof je een postzegel plakt. Doe dat telkens een duimbreedte lager, tot de wenkbrauwen.


    [image: Images]


    – Leg je duimen nu op de ruimte tussen oogballen en wenkbrauwen. Beweeg ze zachtjes over de oogballen en masseer over de oogleden.


    – Plaats de toppen van je vingers langs de neus en beweeg langzaam drukkend, net onder het wangbot langs de wang naar de oren.


    – Plaats de middel- en wijsvinger tussen neus en bovenlip en masseer de slapen.


    – Masseer de kin tussen duim en wijsvinger, en beweeg langzaam omhoog langs het kaakbeen tot aan de slapen.


    – Beweeg eerst zacht en dan steviger met je vlakke hand aan beide zijden over de oren. Dit geeft een ontspannend gevoel door het hele lichaam. Volg met de top van je wijsvinger de oorschelpholten tot het midden, de gehoorgang. Stop vlak voor het oor, wacht even en sluit dan de oren af, ongeveer één à twee minuten.


    – Plaats je handen onder de oren, je duim op de slaap en druk hard je beide handen naar elkaar toe, om vervolgens de druk langzaam te verminderen.


    – Leg je handen onder de nek en masseer de nekwervels.


    – Draai rustig het hoofd naar links en naar rechts.


    – Masseer nek en schouders. Masseer daarna de holten naast de nekwervels in de schedel. Plaats daarvoor je wijs- en middelvinger van de ene hand in de holten die het hoofd van de nek scheiden, zo’n tweeëneenhalve cm vanaf de wervels aan beide zijden. Je duim van je andere hand ligt op de fontanel en je vingers liggen gespreid op het voorhoofd. Concentreer je en houd deze positie vol tot je een tinteling in je vingers voelt. Leg het hoofd voorzichtig neer en laat je partner even rusten.
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    Masseer jezelf


    Ook lekker voor onder de douche of in bad!


    Het is natuurlijk heerlijk als je je kunt láten masseren, en het is echt een goede investering in jezelf om dat tenminste één keer per maand te laten doen. Tussendoor kun je jezélf regelmatig masseren, in een korte pauze tussen je bezigheden door.


    Hier volgt een eenvoudige en snelle massage, die je achter je computer kunt doen en onder de douche of in bad.


    Begin met je rechterhand en knijp langs de spieren van je nek en linkerschouder. Knijp vanaf de haargrens langs de spieren van je nek tot aan je schouder en terug. Ga zo een paar keer heen en weer.


    Doe nu hetzelfde terwijl je met je linkerhand langs de spier aan de rechterkant van je nek en langs je rechterschouder knijpt. Masseer een paar keer heen en weer.


    [image: Images]
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    Klopmassage voor vitaliteit


    ’s Ochtends – nog in bed of onder de douche – kun je jezelf een stimulerende klopmassage geven om je lichaam wakker te maken.


    Maak van beide handen een vuist. Begin zachtjes op je hoofd te kloppen met je vuisten. Eerst klop je op de bovenkant van je hoofd. Begin boven je voorhoofd en klop langzaam naar achteren.


    [image: Images]


    Vervolgens klop je met je rechtervuist langzaam langs de linkerzijkant van je hoofd (niet bij de slapen) tot aan je schouder. Dan beklop je je linkerarm. Begin bij de bovenkant en ga langzamerhand naar beneden, en via je onderarm weer omhoog. Klop daarna met je vuist over je borst en achter je linkerschouder.


    Doe hetzelfde terwijl je nu met je linkervuist van boven je hoofd in de richting van je rechterschouder klopt, en langs je rechterboven- en onderarm met kleine klopjes terug naar je borst en achter je rechterschouder.
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    Een voetenbad is een weldaad

    voor je hele lichaam


    In je voeten wordt je hele lichaam weerspiegeld. Alle belangrijke organen zijn in je voeten terug te vinden. Op mijn verjaardag kreeg ik van een goede vriendin een tegoedbon voor een voetenbad. Hoewel we elkaar regelmatig zien en al jaren bevriend zijn, vond ik in eerste instantie een voetenbad toch een beetje intiem.


    Op de afgesproken dag ging ik bij haar langs voor mijn voetenbad. Ze had een teil met warm water klaargezet met heerlijke kruiden en aromatische oliën. Ze nam er lang de tijd voor, en ondertussen kreeg ik een kopje thee zodat ik me meer op mijn gemak zou voelen. Eerst werd mijn ene voet helemaal vertroeteld, gewassen en afgedroogd. Ik kreeg een warme sok om de voet die klaar was, en ze ging verder met de andere voet.


    [image: Images]


    Ik heb veel leuke verjaarscadeaus gekregen door de jaren heen, maar dit vond ik wel een van de origineelste. En het feit dat ik mij zo ontspannen over moest geven aan dit ritueel heeft onze vriendschap ook veel goed gedaan.


    In navolging van dit verjaarscadeau heb ik dit ook een keer voor mijn moeder gedaan. Dat was heel speciaal, temeer omdat mijn moeder en ik nooit veel fysiek contact hebben gehad.


    Tip 1: Je kunt met een vriend of vriendin afspreken om dit een keer voor elkaar te doen.


    Tip 2: Je kunt een voetenbad met massageapparaat kopen; dat is heerlijk als je jezelf een voetenbad wilt geven; natuurlijk kan het ook in een simpele teil met een lekkere olie erbij.
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    Voetmassage


    Een voetmassage kan een zeer ontspannende werking hebben. Zorg dat degene die je gaat masseren comfortabel zit, bijvoorbeeld tegen de muur met een kussen in de rug. Leg de voet van het uitgestrekte been op je knie of op een kussen. Ga zelf in kleermakerszit tegenover je partner zitten en wrijf over de voetzool.


    – Maak een vuist van je rechterhand, steun de voet met je linkerhand en masseer de voetzool met de knokkels van je vuist. Druk hard en beweeg je knokkels in kleine cirkels. Doe dat met de hele voetzool van de tenen tot de hiel.


    – Pak de grote teen en draai deze vijfmaal rechtsom en vijfmaal linksom. Masseer de hals van de teen rondom. Doe dit met alle tenen.
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    – Duw de kleine teen naar voren en vervolgens naar achteren, en trek hem daarna omhoog. Doe dit met alle tenen.


    – Masseer met beide duimen de voetzool, werk langzaam. Laat je duimen in kleine cirkels draaien en sla geen enkel plekje over.


    – Neem de hiel in de palm van je hand en graaf met je vingers diep onder de rand die gevormd wordt door de overgang van hiel naar voet. Dit werkt ontspannend en stimuleert de seksorganen.
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    – Masseer aan de bovenkant van de voet langs de lange pezen, die naar de tenen toe lopen. Begin bij de wreef en werk in de holten drukkend langzaam naar de tenen toe.
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    – Kneed de zijkanten van de voet door de handen aan beide zijden te plaatsen. Geef met de rug van je hand een ritmische klopmassage op de voetzool en tenen. Ga dan over op een ritmische hakmassage met de zijkant van de hand en houd dit ongeveer anderhalve minuut vol. Dit geeft een verkwikkend gevoel door het hele lichaam. Doe nu hetzelfde met de andere voet.


    – Je kunt ook jezelf een voetmassage geven, met of zonder een lekkere olie.


    Tip: Een houten ‘voetenroller’ is een uitkomst onder je bureau of voor de tv. Op die manier kun je de hele dag door, of wanneer je maar wilt, je voetzolen masseren.
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    Baden


    Baden is een van de oudste ontspanningsrituelen die er bestaan. Door de eeuwen heen is het baden in bronnen en rivieren gebruikt als reiniging van lichaam en geest. De doop van Jezus door Johannes de Doper is onderwerp geweest van talloze kunstwerken. Jaarlijks baden duizenden mensen in de Ganges in India om zich van hun oude karma* te reinigen.


    Waarschijnlijk is het baden als baby, wanneer onze moeder met veel aandacht en liefde ons lichaam vertroetelt en in lekker warm water wast, een van de prettigste, onbewuste herinneringen voor veel mensen.
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    In landen waar ieder jaar weer lange winters terugkomen, vind ik een bad in huis een van de beste investeringen in ontspanning die je doen kunt. Vooral wanneer je een druk leven hebt, kan een bad dé manier zijn om alle zorgen van je af te spoelen en in het water achter te laten. Het badwater stroomt immers altijd weer door de goot weg. Je kunt je bad uren verrijken op allerlei manieren:


    Badtip 1: Je kunt het beste geen zeep(producten) in bad doen. Door het weglaten hiervan kunnen vrouwen vaginale infecties voorkomen.


    Badtip 2: Je kunt je eigen badolie maken op basis van olijfolie en een aromatische olie of een parfum dat je lekker vindt. Aromatische olie ruikt heerlijk en heeft bovendien een heilzame en ontspannende werking.


    Badtip 3: Koop voor jezelf speelgoed voor in bad. Ikzelf heb drie rubbereendjes waarmee ik af en toe in bad ga. Het is een leuk gezicht om de eenden in het water te zien dobberen.


    * Karma: De wet van actie en reactie, het bepaald-zijn van iemands lot door de som van zijn daden.
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    Hydrotherapie


    Hydrotherapie is ontspannen door middel van water. Er bestaan baden met onderwatermassagestromen met harde en zachte stralen, die een heel ontspannende werking hebben op alle gebieden in je lichaam waar je spanning voelt, als je de stralen op de juiste plekken kunt aanbrengen. Op de meest eenvoudige manier kun je met een goede douchekop aan een beweegbare slang die op een krachtige waterleiding is aangesloten, voor jezelf een hydromassageapparaat maken.


    De sauna is vooral in de herfst en winter een heerlijke plek om bij te komen. Een dag of avond in een Turkse ‘hammam’ (badhuis) kan ook een hele belevenis zijn. Deze hebben gescheiden dagen voor mannen en vrouwen.


    [image: Images]


    Ik ben eens met een vriendin naar een hammam in Parijs geweest, naast La Mosquée de Paris vlak bij Place Monge; hier waan je je in Duizend-en-een-nacht. Dit badhuis is helemaal in oosterse stijl gebouwd. Er zijn drie of vier prachtige hallen met bogen, sommige met fonteinen waar warm water uit stroomt; er zijn stoombaden, en je kunt er door Marokkaanse vrouwen geborsteld en geboend worden. Er is een ruimte voor ontspanning tussen het baden door. Daar liggen allerlei dunne matrassen naast elkaar, en er wordt pepermuntthee geserveerd terwijl op de achtergrond vrouwen en kinderen met elkaar lachen en spelen. Echt een weldaad voor de zintuigen.


    Een nieuw soort watertherapie is de zogenaamde ‘drijftank’. Dit is een grote ijzeren tank in de vorm van een ei. De tank is gevuld met water met een zeer hoog zoutgehalte zodat je lichaam blijft drijven. Als je eenmaal naakt in de tank ligt met de deur dicht is het alsof je in een baarmoeder drijft: je wordt omgeven door duisternis en vocht. Je kunt er uren in blijven dobberen, en je komt er herboren uit.
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    Drijven op de stroom


    Vier jaar geleden ontmoette ik op weg naar een vakantie in Toscane een Zwitserse psychologe wier werk ik altijd heel interessant heb gevonden.
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    Ze bleek sinds enige jaren samen met een Duitse therapeut een bijzondere ontspanningstherapie te hebben ontwikkeld die ze jaarlijks met hun patiënten bij een bron in Toscane toepasten; ze zei dat ze dat met ons zou willen delen. Die zomer spraken we op een avond bij volle maan af bij de bron. Ik vond het heel spannend en had absoluut geen idee wat me te wachten stond. De bron bleek een natuurlijke zwavelbron te zijn waar het water een temperatuur had van 34 graden. Langs het water groeide hoog riet, en terwijl ik op mijn rug met de stroom mee begon te drijven, kwamen er overal tussen het riet vuurvliegjes te voorschijn.


    Niemand zei iets. Deze magische tocht, die ongeveer een uur duurde, leek wel eeuwig. Ik waande me in het oude Egypte, duizenden jaren geleden. Dit was een echte initiatie van water. Vanaf die tijd geef ik deze ervaring door in mijn workshops voor vrouwen in Toscane.*


    * Voor workshops Body & Soul in Toscane, zie informatie achterin.
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    Naast elkaar leven in harmonie


    Onze leefruimte wordt steeds kleiner omdat er steeds meer mensen op aarde komen. Het leven in een gezinssituatie of op een druk kantoor is een goede oefening om je grenzen te leren kennen en die aan anderen kenbaar te maken.


    Tijdens het schrijven van dit boek werd mijn zoon van zestien ziek. Ik hou erg veel van hem en ik wil ook graag een goede moeder zijn, maar tegelijkertijd heb ik de deadline voor dit boek in mijn gedachten.
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    Omdat hij een paar dagen thuis lag met griep, werd ik dagelijks geconfronteerd met het feit dat ik wilde schrijven en hij televisie wilde kijken. Mijn werkkamer grenst aan de huiskamer, waar de televisie staat. Hij kwam met een ingenieuze oplossing: de koptelefoon!


    Ik deed het gordijn voor de glazen deur van mijn werkkamer dicht en we waren allebei tevreden: ik schreef terwijl hij tv keek met zijn koptelefoon op.


    Tip: Als je last hebt van lawaai, op kantoor of thuis, koop een paar oordoppen en sluit een koptelefoon op je cd-speler of tv aan (ook handig als anderen dit doen).
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    Buigzaam als bamboe


    Heel veel spanning ontstaat doordat wij weigeren met de stroom van ons leven mee te gaan. We willen eeuwig jong blijven en wensen niet te zien dat, ook al zouden we ons lichaam door cosmetische chirurgie jonger maken, onze geest ouder wordt en dat is maar goed ook. Door te leven, leren we steeds beter hoe we het voor onszelf en voor anderen aangenamer kunnen maken.


    Een van onze grootste angsten is de angst voor verandering. Het hele leven is een constante stroom van verandering. Als wij bereid zijn met deze stroom mee te gaan, zullen we geestelijk jong en flexibel blijven.


    In het Oosten is de bamboe het symbool van jeugd en flexibiliteit omdat bamboe buigt in de wind en daardoor niet gauw breekt.


    Tip: Zet een bamboe op je balkon of kantoor; het zijn prachtige planten met een mooie boodschap: buigzaamheid!


    [image: Images]
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    Thuiskomen onder de sterren


    Spanning heeft te maken met vasthouden en ontspanning met loslaten. Om ruimte voor ontspanning te maken, moeten we de spanningen dus loslaten. Als we ruimte willen maken voor iets nieuws, moeten we het oude loslaten.


    Maar oude ideeën of patronen zijn vertrouwd en daardoor moeilijk los te laten, ook al zijn ze misschien niet meer zo positief. Zo zijn er waarschijnlijk veel normen en waarden die niet meer bij je leven passen, maar waar je nog aan vasthoudt omdat ze je een gevoel van veiligheid geven.


    Na een grote huwelijkscrisis besloten mijn man en ik met vakantie te gaan naar een prachtig eiland in de zon. We hadden ons allebei erg verheugd op deze vakantie. We zaten er nog maar een paar dagen toen de mobiele telefoon van mijn man ging. Er klonk een nogal dringende stem van een vrouw die hij duidelijk goed kende, en die iets van hem wilde. Hij reageerde nogal afhoudend, maar ze bleef doorgaan en belde de volgende dag weer.


    Ik was teleurgesteld en voelde me machteloos. Hij zei niets meer met haar te willen. Maar ik raakte door dit voorval in de war. Ik wist niet meer wat trouw was of wat ik kon verwachten na eenentwintig jaar huwelijk. Aan de ene kant vond ik dat het moest kunnen, ik was tenslotte ook wel eens verliefd geweest, maar aan de andere kant was ik boos en voelde ik me gekwetst. Praten hielp niet echt. Hij excuseerde zich en beloofde ermee op te houden. Ik voelde me alsof ik plotseling mijn geloof in alles was kwijtgeraakt.


    Die nacht nadat iedereen naar bed was, ging ik alleen buiten onder de sterren zitten. Er kwam een ongelooflijk gevoel van vrede over me, alsof ik was thuisgekomen, alsof mijn thuis onder de sterren was. Dat immense gevoel van het universum… en ik hoorde daarin thuis. Ik voelde me geheeld.
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    Vanaf dat moment begreep ik dat mijn man niet mijn eigendom is, en ik ook niet het zijne; net zomin als mijn zoon van mij is en er alleen voor mij is. Ik mag van hem genieten zolang hij bij ons is.


    Ik begreep dat ik een kind ben van de sterren en het universum en dat dát mijn thuis is.


    Na die nacht ben ik voor mijn gevoel jaren jonger geworden. De volgende avond zijn we samen naar de discotheek gegaan en hebben tot diep in de nacht gedanst!


    Tip: Maak een wandeling onder de sterren. Als het een warme nacht is, kun je ergens alleen gaan zitten onder de sterrenhemel. Je zult je verjongd en ontspannen voelen. Geef je over aan het universum.
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    Slaap, rust en ontspanning

    (ook op kantoor)


    Genezing begint altijd bij jezelf. Maar waar begin je als je moe bent en geen energie hebt om een oplossing te bedenken? Ten eerste met rust en stilte. Trek je terug. Neem één dag helemaal voor jezelf zonder dat je van tevoren invult wat er die dag gaat gebeuren.


    Je kunt gewoon op bed gaan liggen met je favoriete boeken om je heen. Boeken die over goede dingen gaan, kunnen een heilzame uitstraling hebben, ook al lees je niet. Laat nooit de krant of andere onrustige tijdschriften in je slaapkamer liggen. Dat klinkt misschien gek, maar alle indrukken tellen als je oververmoeid bent, dus doe jezelf een plezier door álles wat onrust schept uit je slaapkamer te verwijderen.


    Slapen en rusten werken heel genezend. Doe het stap voor stap. Eerst slapen, en als je wakker wordt, voel je je misschien iets beter, en anders ga je weer slapen tot je uitgerust bent. Veel depressies en andere psychosomatische klachten hebben ermee te maken dat we te veel van ons lichaam vragen. Ons lichaam schreeuwt: stop, stop alsjeblieft. Luister ernaar, wees als een dierbare vriend voor je lichaam en geef het rust als het erom vraagt.
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    In China is het de gewoonte dat mensen tijdens hun werk een korte slaappauze nemen. Het is daar dus heel normaal dat je een fabriek binnenkomt waar druk gewerkt wordt en ondertussen mensen overal, op dozen en kasten, een kort dutje doen. En als ze wakker worden, gaan ze weer verder.


    Toen ik vroeger in een museum werkte, gebruikte ik de lunchpauze om yogaoefeningen te doen, gevolgd door een lange ontspanning, voordat ik mijn lunch at. Hierdoor was ik ’s middags heel fris en energiek, en kon ik volop genieten van de rondleidingen die ik gaf. De voorwaarde hiervoor is natuurlijk wel dat je een eigen kamer hebt. Hopelijk komen er in de toekomst ontspanningsruimten in kantoren waar men zich kan terugtrekken om nieuwe energie op te doen. Dat zal het werk altijd ten goede komen. Maar ook als je met meerdere mensen op een kamer zit, zou je tijdens de pauze oordoppen in kunnen doen, je ogen sluiten en de volgende ontspanningsoefeningen doen.


    Oefening


    Doe eventueel oordoppen in je oren en sluit je ogen. Begin bij je rechtervoet, voel je rechtervoet en ontspan. Voel nu je rechterkuit en ontspan. Ga dan met je aandacht verder naar je rechterdij. Voel je dij en ontspan. Ga verder langs je rechterzij. Ontspan. Word je bewust van je rechterhand en ontspan.


    Herhaal nu deze oefening bij de linkerkant.
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    Wolken in de lucht


    Als je in een vliegtuig zit, realiseer je je dat achter de wolken de strakke blauwe lucht komt. Als je hoofd ‘bewolkt’ met gedachten is, kun je niet meer helder denken.


    Een vriendin van me interviewde haar oma en vroeg wat haar favoriete manier was om de tijd door te brengen. Haar oma vertelde dat ze vaak uren achter elkaar bij het raam zat en naar de voorbijgaande wolken keek; dat gaf haar een gevoel van ongelooflijke rust.


    De volgende oefening is een visualisatie geïnspireerd op de Nederlandse luchten. Het is een goede manier om afstand te leren nemen van je gedachten en een heldere, ontspannen geest te krijgen.


    Ga op je rug liggen op een zachte ondergrond. Als het koud is, leg dan een warme deken over je heen. Sluit je ogen en ga na in je lichaam waar je spanning voelt. Denk: Ontspan, op alle plekken waar spanning zit. Als je zo deze plekken ontspannen hebt, doe je de volgende oefening:


    [image: Images]


    Stel je voor dat je geest uit heldere, blauwe lucht bestaat en dat je gedachten wolken zijn die langzaam voorbijdrijven.


    Dit zal je opluchten!
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    Ontspan als je slaapproblemen hebt


    Er kunnen veel redenen zijn waarom iemand slaapproblemen heeft. De belangrijkste reden is dat je waarschijnlijk te veel doet of dat je overdag geen tijd hebt om te verwerken wat er in je leven gebeurt. Dromen is een heel gezonde manier om de dingen uit je dagelijks leven een andere plek te geven. Maar als je slecht slaapt, droom je ook minder.


    Het beste dat je kunt doen is een slaapritueel voor jezelf creeren en dit consequent iedere avond uitvoeren. Zelf mediteer ik elke avond voor ik ga slapen. Ik bedank het universum voor alle goede dingen die er die dag gebeurd zijn, voor mijn gezondheid en die van allen die ik liefheb. Soms komt er iemand in mijn gedachten en dan bid ik ook voor hem of haar. Aan het eind van de meditatie vraag ik de engelen om bescherming tijdens de nacht.
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    Een andere manier om diep in slaap te komen en om je dag te verwerken is de volgende:


    Terwijl je in bed ligt, bedenk je het allerlaatste dat je gedaan hebt voordat je naar bed ging, en dan ga je vandaaruit terug. Wat deed je daarvoor, en daarvoor? Je denkt aan alles wat er die dag gebeurd is, van het laatste tot en met het eerste.


    Je zult verbaasd zijn wat een indruk sommige dingen die dag op je gemaakt hebben. Bij sommige gebeurtenissen komen er ook gevoelens los. Dit is een deel van het verwerkingsproces, en heel belangrijk en goed.


    Voordat je klaar bent met de dag, slaap je waarschijnlijk al. Dat is ook de bedoeling. Geef je over aan de slaap en ontspan.
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    Wat voedt mij?


    Stel je voor dat je alles wat je ooit gegeten en gedronken hebt in een grote bak bijeen zou kunnen brengen. Wat zou je daar aantreffen?


    Het bewust worden van wat je eet en wat je werkelijk voedt is heel belangrijk. Dit betekent niet dat je niet af en toe mag zondigen. Een wijze sjamaan zei een keer tegen me: ‘Sometimes you need your poison.’ Maar over het algemeen zijn er een aantal dingen over voeding die iedereen moet weten en die voor optimale energie zorgen. We zijn niet alleen wat we eten, maar goede voeding is erg belangrijk. Dankbaar zijn en de dankbaarheid voor je gezondheid uiten aan het universum, is altijd goede voeding.


    Bepaalde voedingsstoffen combineren niet goed in de maag. Je kunt een paar simpele regels volgen waardoor het vinden van de juiste combinatie heel gemakkelijk wordt. Probeer zo min mogelijk koolhydraten (bijvoorbeeld brood) en dierlijke proteïnen (bijvoorbeeld vlees en kaas) te mengen. Dit betekent niet dat je nooit meer een broodje kaas mag eten, maar je kunt met deze eenvoudige stelregel rekening houden als je je hoofdmaaltijd voorbereidt.


    Producten met dierlijke proteïnen kun je wel met allerlei groenten en met verse sla combineren. Daarin zitten weinig koolhydraten. Vis, vlees of kip bijvoorbeeld, kun je combineren met twee verschillende verse groenten en een portie sla. Aardappelen en vlees kunnen beter niet samen gegeten worden!


    Aardappelen kun je wel combineren met groenten of met een lekkere salade met mayonaise. Salades zitten vol vitaminen en bij reformwinkels kun je goede mayonaise kopen. Of je maakt je eigen slasaus van citroen en slaolie. Olijfolie is natuurlijk ook heel gezond!


    Goede alternatieven voor op brood zijn (in plaats van kaas of vleeswaren): notenpasta (behalve pindakaas zijn er heel veel andere soorten), avocado, tomaat en komkommer. Aangezien je lichaam voor een groot deel uit vocht bestaat, is het eten van voeding die rijk is aan vocht erg belangrijk voor je gezondheid.


    Als je iets te zwaar bent, zul je minder en minder ongezond moeten eten. Hier volgt een goed dieet. Als je je eraan houdt, zul je afvallen zonder honger te lijden of roofbouw te plegen op je lichaam.
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    Ontbijt


    1 glas vers sinaasappelsap of grapefruitsap


    1 portie fruitsalade (als je weinig tijd hebt, kun je deze van tevoren klaarmaken en in de koelkast bewaren)


    of:


    1 volkoren boterham met avocado, tomaat of notenpasta


    tussendoor: fruit


    Lunch


    salade van bijvoorbeeld verse spinazie, andijvie of sla met een dressing van olijfolie met citroen of mayonaise


    2 volkoren boterhammen


    tussendoor: vers sap, fruit of noten (kleine portie)


    Avondeten


    1 glas vruchtensap, tien minuten voor het eten


    vis, kip of vlees met zoveel groenten en salade als je wilt


    of: aardappelen of rijst met groente en salade.


    Drink de hele dag door zoveel mogelijk mineraalwater of gewoon water. Melk werkt op je slijmvliezen, wees er daarom matig mee of vervang melk door sojamelk. Drink verder zoveel kruidenthee en thee als je wilt, maar niet te veel koffie (een of twee kopjes per dag). Neem honing in plaats van suiker. Wees matig met alcohol. Zo af en toe een glas wijn voor of tijdens het eten kan geen kwaad. Een gouden regel tijdens het eten is… rust. Het creëren van een fijne sfeer tijdens het eten is heel belangrijk. Steek eens gezellig een kaarsje aan. Mooie muziek op de achtergrond is goed voor de spijsvertering. Probeer nare gespreksonderwerpen aan tafel te vermijden. Een maaltijd die genoten wordt in een rustige atmosfeer is goede voeding, niet alleen voor je lichaam, maar ook voor je geest.


    Voor vrouwen boven de dertig kan een tekort aan vitamine B6 de oorzaak zijn van een algehele zwakte van de zenuwen en nervositeit. Om jezelf van binnenuit sterker te maken kun je, tijdelijk, dagelijks 15 mg B6 nemen.
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    Een tuin of balkon,

    een plek om je terug te trekken


    Van planten en bloemen kunnen we veel leren en uren plezier hebben. Elk stukje grond, op het balkon, in huis in de vorm van een wintertuin of buiten, kan door onze aandacht en liefde uitgroeien tot een prachtige tuin.


    Het zaaien, oogsten en wieden zijn aspecten van de tuin die ook steeds in je leven terugkomen: je oogst wat je zaait. Dat zie je met planten en bomen heel duidelijk. Als je een plan maakt voor een tuin moet je denken aan wat je wilt, welke bloemen en struiken harmoniëren met elkaar en welke niet, welke bloeien wanneer.


    De natuur is een van de beste leraren die er zijn. Als we in een moeilijke tijd van ons leven zitten, kunnen we een voorbeeld nemen aan kale bomen, die moedig de winter doorstaan terwijl ze de kiem van nieuw leven in zich dragen. Als we onkruid wieden, kunnen we ons voorstellen dat we hersenspinsels en negatieve gedachten loslaten zoals we het onkruid eruit trekken, met wortel en al.
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    En net zoals je niet je hele tuin in één dag schoon kunt krijgen, zo hoef je niet alle problemen in één dag op te lossen. Doe elke dag een stukje, dan blijft het overzichtelijk, en op die manier kun je tevreden zijn met wat je wél hebt gedaan.
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    Praten met de vogels


    Op een dag zei mijn man dat hij die zomer van plan was om zijn vakantie voor een deel met zijn beste vriend door te brengen. In die tijd was ons zoontje nog klein, en zijn besluit maakte me heel onzeker, temeer daar zijn beste vriend toen nog vrijgezel was. Tot dat moment hadden we alle zomervakanties samen doorgebracht en dat beviel me wel. Nu moest ik dus het eerste deel van de vakantie samen met mijn zoontje doorbrengen. Ik besloot naar een muziekkamp te gaan in de Alpen waar ook een kindertheater gehouden zou worden. Ik had daar leuke verhalen over gehoord van mensen die er geweest waren. Samen met een vriendin en haar wolfshond Tune vertrok ik naar Zwitserland.


    Gelukkig hoefde je geen ervaren zanger te zijn om aan de verschillende workshops mee te doen. Ik ben niet echt een groepsmens en ik zag er nogal tegenop, want ik lees nauwelijks muziek en wij kregen prompt een partituur in handen.


    Een vrouw die vlak bij me stond keek me vriendelijk aan. In de pauze vroeg ze of ik hulp nodig had. Ze heette Stephanie Wolff en we raakten bevriend. Ze bleek de kleindochter te zijn van Felix Mendelssohn, de grote Duitse componist.


    Tijdens een wandeling in de bergen gingen we op een grote rots zitten. We genoten samen van de natuur, en opeens begon ze te fluiten naar de vogels in de bomen. En de vogels antwoordden. Ik dacht eerst dat het toeval was, maar zij raadde mijn gedachten en zei: ‘Luister, ze antwoorden altijd.’ Ik probeerde het ook, en tot mijn verwondering en groot enthousiasme gingen de vogels met ons praten!


    Eenmaal thuis dacht ik dat het spreken met de vogels misschien iets met haar te maken had gehad, maar hier kan ik het ook.
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    Tip om te ontspannen en te genieten:


    Ga bij een boom zitten of staan waar je de vogels goed kunt horen. Fluit naar ze, ze zullen echt terugfluiten. Vooral bij zonsopgang of -ondergang kun je hele gesprekken met ze voeren. Veel plezier!

  


  
    30


    De hond is de beste vriend van de mens


    Verhuizen is een van de grootste oorzaken van stress. Ik heb altijd in de stad willen wonen, maar mijn man Henk vond het beter voor de opvoeding van onze zoon Kabir om een huis buiten te zoeken. Jarenlang was dit een strijdpunt tussen ons. Een tijd waarin ik met Henk huizen ging kijken in de polder. Elke keer was ik erg opgelucht wanneer het niet doorging.


    Op een regenachtige dag hoorden we dat er een huis te koop stond aan de rand van de stad. We gingen met zijn drieën kijken, en Kabir en ik stapten uit. Henk bleef in de auto omdat hij dacht dat het te duur zou zijn. Ik dacht: Dit is de perfecte omgeving! In de stad en toch buiten. Het huis heette ook nog Engelina en toen ik die naam zag wist ik helemaal zeker dat dit ons huis zou worden. Ons oude huis in de stad hebben we toen we eenmaal definitief besloten hadden, onmiddellijk voor een goede prijs kunnen verkopen.


    Aangezien Henk op dat moment heel weinig tijd had, heb ik me veel met de verbouwing van het nieuwe huis beziggehouden. Omdat ik als kind in Zuid-Amerika vaak inbraken heb meegemaakt, maakte het buiten wonen me wel angstig, en ik bedacht dat ik een grote, sterke waakhond zou willen hebben.


    Op een nacht droomde ik van een prachtige, lichtbruine hond die naar me toe rende. Ik had zo’n soort hond nog nooit gezien, maar wist direct dat dit mijn hond was. Toen ik wakker werd, vertelde ik het aan Henk, en ik beschreef precies hoe die hond eruitzag. Inmiddels had Henks vader al een hond voor ons besteld, een rottweiler. Ik belde direct op om te zeggen dat dit niet de juiste hond voor ons was, en ik vertelde mijn droom. Hij was heel kwaad en teleurgesteld, maar ik kon niets anders doen dan dit op tijd doorgeven en vertrouwen op mijn ‘droomhond’. Ik heb in mijn leven niet vaak voorspellende dromen gehad, maar dit was er een van.


    Een maand later kwam mijn meditatieleraar naar Nederland, de soefi Pir Vilayat Khan. Henk ging hem afhalen en keek heel verbaasd toen de vrouw van onze leraar een hond bij zich had… de hond waar ik van gedroomd had. Hij belde me meteen op en beschreef de hond. Ik wist het zeker, dit was de hond uit mijn droom.


    Het was een Perzische windhond, en het moment dat we elkaar zagen, rende hij op me af. Het was liefde op het eerste gezicht. We kregen Cyrus en dat werd het begin van een grote vriendschap met een fantastisch wezen.
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    Cyrus is negen jaar geworden. Hij stierf van verdriet nadat wij een keer een maand zonder hem op vakantie waren gegaan. Hij ligt nu in de tuin begraven. In de negen jaar dat hij bij ons is geweest, is hij elke dag een grote vriend voor ons geweest, en hij kan niet zomaar vervangen worden door een andere hond.


    Een hond is een geweldige maat. In uren van verdriet of eenzaamheid is hij er altijd, zonder iets terug te vragen. Cyrus leerde mij wat onvoorwaardelijke liefde is, en dat is een cadeau dat ik mijn hele leven zal koesteren.
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    Machines die tijd maken


    Omdat ik in een gezin met allemaal vrouwen opgevoed ben, was mijn vader de enige die zich met de machines in huis bezighield. Ik was wél heel geïnteresseerd in auto’s en brommers, maar zodra ik bijvoorbeeld een stekker in elkaar probeerde te zetten, hoorde ik mijn vader roepen: Kom maar, dat kun jij niet. Dat was goed bedoeld, maar had tot gevolg dat ik op den duur dacht dat ik nooit ook maar de simpelste machine aan het werk zou kunnen zetten.


    Toen ik zwanger werd, besefte ik dat ik heel veel tijd kwijt zou raken aan wassen en drogen tenzij ik een wasmachine en droger zou aanschaffen. Wat was ik blij toen de bediening heel simpel bleek te zijn nadat ik de instructies een paar keer gelezen had. Dit was voor mij het begin van het ‘bevriend raken met de machine’.
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    Een paar jaar geleden heb ik ook een computer aangeschaft. Hoewel ik nog wel al mijn boeken met de hand schrijf, vind ik de computer een fantastisch apparaat. Na veel frustraties kan ik nu alle zakelijke brieven en brochures op de computer maken.


    Ik moet wel toegeven dat Henks engelengeduld me enorm geholpen heeft om over mijn ‘machine-angst’ heen te komen. Ik heb ook een groot voorbeeld gehad aan mijn meditatieleraar Pir Vilayat Khan, die op zijn tweeënzeventigste heeft geleerd met de computer te werken, en nu de wereld rondreist met zijn laptop.


    Tip voor mensen die thuis werken: Zorg dat je een aparte ruimte creëert voor je kantoor, zover mogelijk van je slaapkamer vandaan. Door het scheppen van fysieke ruimte, schep je ook geestelijke ruimte.
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    Rommel kost chi


    Hoe meer rommel je om je heen verzamelt, hoe meer ‘chi’ (Chinees voor energie) je kwijtraakt. Begin met een gedeelte op te ruimen. Als je bijvoorbeeld je boekenkast op wilt ruimen, begin dan met één plank en doe daarna de volgende. Op die manier begin je orde op zaken te stellen. De actie van het in orde brengen van een stukje kast zal een goede invloed hebben op je geestelijke orde.


    Wanneer mensen overspannen raken, komt dat soms omdat ze veel te veel taken op zich genomen hebben, waardoor ze niets meer kunnen afmaken. Probeer je leven te ‘minimaliseren’, dus minder gecompliceerd te maken.


    Kijk om je heen. Welke meubels heb je echt nodig? Wat staat al jaren in de weg? Als je begint met dingen weg te doen die overbodig zijn, dan schep je nieuwe ruimte.
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    Je zult merken dat wanneer je je huis beter op orde hebt, en veel oude spullen en papieren weggegooid hebt, er dan pas iets nieuws je leven binnenkomt, iets wat beter past bij degene die je nu bent.
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    Materiële aspecten van ontspanning


    Ons lichaam is gemaakt van de stoffen, de mineralen van de aarde. De aarde is daarom onze moeder. Alles wat met de materiële kant van ons bestaan te maken heeft, heeft op een bepaalde manier ook met de aarde te maken. Goed zorgen voor ons lichaam is de basis van ons bestaan. Dat is makkelijk om te zeggen, maar moeilijk om te doen. Een goede plek om te wonen en genoeg geld om aan onze behoeften te voldoen, zijn ook belangrijke aspecten van ons aardse bestaan.
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    Tip: Koop voor jezelf een luie stoel of schommelstoel vanwaaruit je zo mogelijk naar buiten kunt kijken. Ga erin zitten en zie dit voor jezelf als een time-out (een pauze waarin je even niets hoeft). Dit kan natuurlijk ook op kantoor.
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    Ontspan, vandaag is de eerste dag

    van de rest van je leven


    IK WAS EEN GEHEIME SCHAT EN BESLOOT MIJZELF KENBAAR TE MAKEN.


    Ibn Arabi, 15de eeuw


    Wij zouden ons het leven kunnen voorstellen als een magisch rijk waarin wij de koning of koningin zijn. In wezen is het ook zo. Zodra je de verantwoordelijkheid voor je eigen leven op je neemt, word je de koning of koningin van je eigen koninkrijk… je leven. Je koninkrijk is net zo groot als je gevoel van verantwoordelijkheid. Wat maakt je koninkrijk magisch? Dat je je dromen werkelijkheid kunt maken.


    Kinderen geloven en vertrouwen veel meer dan volwassenen. Door allerlei ervaringen raken wij ons vertrouwen kwijt en dat noemt men dan volwassen worden. Onschuld en het gevoel dat alles kan, zijn eigenschappen die meestal bij kinderen en heel jonge mensen horen. Diep in onszelf is een plek die onaangetast is, onschuldig en vrij. Als wij ons magische rijk terug willen vinden, moeten wij eerst contact maken met deze plek in onszelf. Dit doen wij door het kind in onszelf de kans te geven.


    Begin elke dag opnieuw alsof het de eerste dag van je leven is. Breng orde in je leven door eerst het oude af te ronden om verder te kunnen gaan. Vergeef en vergeet wat je allemaal door anderen is aangedaan.


    De pijn die anderen ons gedaan hebben komt vaak door onwetendheid. Als ze hadden geweten dat ze je echt kwaad deden, hadden ze het waarschijnlijk niet gedaan. Onze taak is om te vergeven. Vergiffenis maakt energie vrij. Angst en wrok kosten heel veel energie. Dus de eerste stap op de magische reis om je dromen te verwerkelijken is vergiffenis. Het is een soort orde in je leven scheppen om verder te kunnen. Neem de tijd om alle mensen die je iets aangedaan hebben te vergeven.
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    Als zij dood zijn kun je ze schrijven en daarna de brief verbranden tijdens een ritueel van vergiffenis. Je kunt ook je eigen vergiffenisritueel bedenken. Als je dit gedaan hebt, ben je klaar om de magische reis te beginnen!


    Maar soms heb je alles gedaan aan een bepaald project of een bepaalde relatie en lukt het nog steeds niet. Dan kan het goed zijn om te vertrouwen en te wachten. Dat wachten betekent niet dat je niets doet. Je kunt doorgaan, maar op een nieuwe manier. Om nieuwe inspiratie op te doen kun je de volgende oefening proberen.


    Oefening om te vergeven en nieuwe energie te krijgen


    Sluit je rechterneusgat af met je rechterduim. Adem in door je linkerneusgat: laat het verleden los.


    Houd je adem vast zolang als je kunt: voel je vrij; concentreer je op de vernieuwende universele energie.


    Blokkeer je linkerneusgat met je rechterpink. Adem uit door je rechterneusgat: ga vernieuwd de toekomst in.


    Sluit je linkerneusgat met de pink van je rechterhand. Adem nu in door je rechterneusgat terwijl je denkt ‘ik ga vernieuwd de toekomst in’.


    Houd je adem vast; concentreer je op de vernieuwde universele energie.


    Blokkeer nu je rechterneusgat met je rechterduim en adem uit door je linkerneusgat terwijl je denkt ‘ik richt me op mijn toekomst en laat het verleden los’.


    Oefening om je energie te vernieuwen


    Terwijl je staat, zit of loopt, stel je je voor dat je ademt via je voetzolen. Voel bij elke inademing nieuwe levensenergie naar al je cellen gaan. Hierdoor voel je onmiddellijk nieuwe energie.


    Vitale ademhaling


    Je adem is je leven. Ademhaling en energie gaan hand in hand, word je bewust van je eigen ademhaling.
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    Ontspan je mentale houding


    Onze mentale houding is bepalend voor ons leven. Wij kunnen de mensen en de omstandigheden om ons heen niet altijd beheersen, maar wij kunnen wel proberen onszelf en onze levenshouding zoveel mogelijk in de hand krijgen.


    Terugkijkend kun je zien wat je van een bepaalde ervaring geleerd hebt. Onze ervaringen zijn op zichzelf goed noch slecht. Dit hangt van je eigen standpunt af, dus het is altijd relatief. Als je terugkijkt zul je zien dat bepaalde ervaringen die toen rampzalig leken te zijn in feite heel anders hebben uitgepakt. Alles is betrekkelijk, maar één ding is zeker – het hele leven is één constante verandering en een voortdurend groeiproces.


    Maar hoe kunnen we een positieve houding creëren? De eerste stap is door oude, pijnlijke ervaringen zoveel mogelijk los te laten en te verwerken en zo plaats te maken voor het nieuwe. Als je nog wrok koestert, zal dat je energie blokkeren. Betaal al je oude rekeningen, letterlijk en figuurlijk, dan ben je vrij om verder te gaan. Om een positieve levenshouding te creëren, moeten wij er zelf wat aan doen. We moeten vanuit de wereld van inspiratie en gedachten naar de aardse werkelijkheid afdalen.


    Om te beginnen kun je visualiseren. Dat betekent dat je je leven voorstelt als een film waarin je zelf de hoofdrol speelt.


    Oordeel vooral niet en geef jezelf alle vrijheid. Hoe ziet de situatie eruit? Wat doe jij? Met wie? Hoe is het nu en hoe wil je het hebben? Probeer je alles tot in details voor te stellen en schrijf je het daarna op in een schrift? Dit kan heel leuk zijn, vooral jaren later wanneer je het schrift weer leest. Dan merk je dat je in de tussentijd niet alleen al die dromen gerealiseerd hebt, maar nog veel meer!
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    In het begin is een nieuwe levenshouding heel kwetsbaar. Daarom is het beter om er niet met anderen over te praten of alleen met mensen die je vertrouwt en die je zullen ondersteunen. Bescherm je dromen. Ze komen uit een heilige plek in jezelf. Respecteer jezelf door achter je dromen te gaan staan. Misschien ken je iemand die zijn of haar dromen gerealiseerd heeft. Dan kun je die persoon tot voorbeeld nemen.


    De gedachten die je hebt en de woorden die je uitspreekt, hebben een veel grotere invloed op een positieve levenshouding en op het verwezenlijken van je dromen dan je je misschien op dit moment kunt voorstellen.


    Eigenlijk hebben onze gedachten en woorden magische kracht. Ze kunnen iets positiefs of iets negatiefs teweegbrengen. Probeer dit uit door vijf keer achtereen ‘Ik voel mij fit’ te zeggen, terwijl je met een rechte rug zit. Zeg daarna vijf keer: ‘Ik voel mij moe.’ Voel wat er gebeurt. Hierdoor ga je steeds meer beseffen dat wij ons leven zelf in de hand kunnen krijgen, namelijk door onszelf in de hand te krijgen.


    Omring jezelf met liefdevolle en ondersteunende vrienden en familie. Dit zal je een gevoel van veiligheid geven. Om je eigen programmering in een positieve richting te veranderen, kun je jezelf bevestigen met de volgende oefeningen.


    OEFENINGEN


    Affirmaties voor een nieuwe levenshouding


    – ‘Ik ondersteun mezelf met liefde.’


    – ‘Ik leer van mijn fouten en ga verder op de weg.’


    Je kunt een of twee van deze affirmaties (bevestigingen) dagelijks herhalen, zo vaak je wilt. Ze zijn heel goed, vooral als je de moed verliest.


    Affirmaties gekoppeld aan de ademhaling


    Je kunt de affirmaties ook in stilte doen, gekoppeld aan je ademhaling, terwijl je zit, staat of loopt en je je voorstelt dat de universele liefde door je heen stroomt:


    – (bij de inademing:) ‘Ik ondersteun mijzelf’


    (bij de uitademing:) ‘met liefde.’


    – (bij de inademing:) ‘Ik leer van mijn fouten’


    (bij de uitademing:) ‘en ga verder op de weg.’


    Tip: Geef jezelf niet op je kop!
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    De drie belangrijkste

    aspecten van het leven


    Structuur, warmte en visie zijn de drie belangrijkste aspecten van het leven. Net als bij de opvoeding van een kind vormen bij een volwassen mens deze drie verschillende onderdelen van het leven een goede indeling om van uit te gaan.


    Hoe staat het met de structuur in je leven? De structuur van je lichaam, je huis, je opleiding, je werk? Structuren vormen de grenzen waarbinnen je leven zich afspeelt.


    Hoe laat sta je op? Wat eet je? Hoe laat ga je naar je werk? Hoe laat ben je weer thuis? Met wie leef je? Waar leef je? Hoe ziet je huis eruit? Hoe zien je kasten eruit?


    Zijn alle rekeningen betaald? Krijg je nog geld van anderen?


    Je leven is je koninkrijk. Als je jezelf beschouwt als de koning of koningin van je eigen koninkrijk, je leven, kun je vanuit een bepaalde afstand naar je leven – en de structuren daarin – kijken zonder over jezelf te oordelen.


    Kijken naar je leven


    1Hou pen en papier bij de hand. Ga in een gemakkelijke houding zitten, met een rechte rug. Sluit je ogen en zie dat je de koning/in van je eigen rijk (je leven) bent. Hoe voelt dat?


    2Kijk vanuit dit perspectief naar je leven. Hoe zit het met de structuren in je leven? Je huis, je planten, man, vrouw, vriend(in), kinderen, huisdieren?


    3Kijk nu naar je werk. Hoe voelt het? Probeer alles waar te nemen zonder over jezelf te oordelen. Dat is misschien moeilijk, maar heel belangrijk.


    4Schrijf de dingen in je leven op waarvan je vindt dat ze goed zitten.
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    5Maak een lijst van alles wat er in je opkomt waaraan je iets wilt verbeteren.


    6Maak een tekening van de verschillende gebieden in je leven, zoals die er nu voor staan. Het is niet belangrijk hoe de tekening eruitziet. Die is alleen voor eigen gebruik. Teken je huis, tuin, werk, relaties. Dit kan je een goed inzicht geven in jezelf. Misschien heb je een gedeelte veel groter gemaakt dan andere. Hoe is alles geplaatst? Wat staat naast wat? Wie staat naast wie?


    7Maak nu een tekening van de gebieden in je leven, zoals je graag zou hebben dat ze eruitzien. Misschien merk je dat je nu sommige gebieden een grotere plek wilt geven, en andere een kleinere plek. Sommige mensen teken je wat dichterbij, of juist verder weg.
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    Structuur en welzijn


    Als je geen plannen voor de toekomst maakt, zou je best heel ergens anders terecht kunnen komen dan waar je had willen zijn. Met andere woorden: wat er morgen gebeurt is een gevolg van wat je vandaag denkt en doet. Dit is eigenlijk de magie van het leven: oorzaak en gevolg. Natuurlijk hebben we niet alles in eigen hand; er bestaat ook zoiets als de hand van God of het (nood)lot, maar hoe wijzelf reageren in een bepaalde situatie maakt dat je je al dan niet meester van je lot voelt.


    Je zou het leven kunnen zien als een stroom, en jezelf als de kapitein van je eigen boot. De boot gaat met de stroom van de rivier mee, maar je houdt het stuur goed vast zodat je recht blijft varen en niet tegen de rotswanden aan komt of onverwacht in een waterval terechtkomt. En als je boot beschadigd raakt, repareer je hem, om dan je reis over de rivier te vervolgen.


    In de koran, het heilige boek van de moslims, staat: ‘Allah zorgt voor je, maar vergeet niet je kameel vast te binden.’
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    Een van mijn leraren zei een keer dat iedereen een beschermengel heeft en dat die het hele jaar door bij je is. Maar één dag per jaar gaat hij met vakantie, en je weet nooit welke dag.


    Gedurende de reis van ons leven is het nodig dat we een goede uitrusting hebben, waaronder een kaart. Deze kaart kun je zien als de weg die je gaat. De weg die je gaat, is jóuw weg. Een belangrijk deel van je uitrusting is je eigen lichaam.


    Bij onze geboorte krijgen we een lichaam mee. Met dat lichaam zullen we het ons hele leven moeten doen. Je kunt je lichaam versterken door oefening, goede voeding, onderhoud en verzorging. Ook de geestelijke voeding die je tot je neemt, heeft een grote invloed op je lichaam en je energie.


    Een van de allerbelangrijkste dingen die je lichaam nodig heeft is… tijd om bij te komen: ontspanning. Maar hoe moet je in deze tijd naast alles wat je al doet óók nog tijd maken om te ontspannen?


    Die kunst bestaat onder andere uit timemanagement, het leren indelen van je tijd. Dit is jóuw leven! Deel je tijd in zoals voor jou het beste is. Natuurlijk heb je met anderen en met werk te maken, maar ook binnen die structuur kun je je tijd leren indelen, waardoor je een beter overzicht van je leven krijgt. Hierdoor kun je de tijd die je hebt, optimaal gebruiken.


    Hierna volgt een oefening om een beter overzicht te krijgen over je leven.


    1Pak pen en papier.


    2Deel een blad in twaalf vakken in: een voor elke maand.


    3Deel elke maand weer in drieën: werk, relaties en ontspanning. Vul ze in zoals je ze graag zou willen hebben. Het is niet erg als je leven er nog niet zo uitziet als op je schema, maar als dit je wens is, zul je het ook nastreven en hierdoor dichter bij de ideale indeling van je tijd komen.


    4Natuurlijk kun je ook zo’n schema maken per week en per dag.
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    Timemanagement


    Tijd is de grootste luxe van onze maatschappij geworden. Hoewel we allemaal vierentwintig uur tot onze beschikking hebben, zijn er grote verschillen in de manier waarop we onze tijd indelen. Sommige mensen blijken veel meer te kunnen dan een ander in dezelfde tijd. Dit heeft niet alleen met de hoeveelheid energie te maken die je tot je beschikking hebt, maar ook gewoonweg met planning. Hoe beter je in staat bent je tijd in te delen, hoe meer energie je hebt. In mijn drukbezette leven heb ik een aantal eenvoudige, praktische methoden geleerd die mij geholpen hebben om een beter overzicht te krijgen over mijn dag, maand, leven.
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    1Schrijf alle belangrijke dingen op die je moet doen.


    2Als je niet weet waarmee je moet beginnen, schrijf je nummers naast alle bezigheden naargelang hun prioriteit.


    3Leg deze lijst op je bureau met een pen ernaast en schrap alles wat gedaan is.


    4Als je veel moeite met bepaalde bezigheden hebt, zijn er verschillende dingen die je kunt doen:


    aJe koopt een doos met papieren sterren en geeft jezelf een ster als je die bezigheid volbracht hebt.


    bJe spreekt met iemand af – bijvoorbeeld je baas, secretaresse, een vriend of vriendin – wanneer de bezigheid klaar moet zijn, en je houdt je daaraan.


    Toen ik aan de universiteit aan mijn laatste jaar bezig was, moest ik een scriptie schrijven. Dat vond ik heel moeilijk. Ik sprak daarom met mijn professor af dat ik één keer in de drie weken bij hem langs zou komen om te laten zien wat ik gedaan had. Dit werkte, omdat ik wist dat ik tegen die tijd een bepaald gedeelte van de scriptie af moest hebben.


    Later had ik een vriendin die zichzelf er ook niet toe kon brengen om aan haar afstudeerproject te werken. We spraken af dat ik haar elke dag zou bellen om haar eraan te herinneren om ermee door te gaan. Ze wist zelf ook wel dat ze moest gaan schrijven, maar het feit dat ik haar belde, gaf haar de extra stimulans om elke dag weer aan het werk te gaan.


    5Veel bezigheden worden lichter als je ze kunt delen met iemand. Een andere vriendin van mij is manager bij een groot bedrijf. Als het haar allemaal te veel wordt, en de papieren op haar bureau zich steeds meer opstapelen, deelt ze dit met haar baas. Ze vraagt hem om te kijken naar wat het belangrijkste is, om de tijd te nemen om prioriteiten te stellen.


    6Neem iedere dag een tijdstip waarop je je even zorgen kunt maken. Schrijf je zorgen op, met de oplossingen ernaast.


    7Onderneem actie! We brengen veel tijd door waarin we ons zorgen maken over allerlei problemen zonder dat we er iets aan doen. Soms is een enkele actie het begin van de oplossing. Actie geeft beweging… laat de dingen stromen.


    8Plan je agenda nóóit vol. Een overvolle agenda leidt tot stress. Het begin van ontspanning is om er tijd voor te maken. Misschien weet je aanvankelijk niet wat je met je tijd zult gaan doen. Dat is prima! Niets doen, voor je uit staren, naar muziek luisteren, zijn goede manieren om te ontspannen.
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    Geef aan wat je nodig hebt


    Bijna niemand van ons heeft geleerd hoe we moeten vragen om wat we nodig hebben. Een van de grote boosdoeners bij stress is dat je veel te lang doorgaat met je aan te passen, zonder rekening te houden met hoe je je er zelf over voelt. Als je probeert je eigen signalen van stress op tijd te herkennen, kun je leren om eerder nee te zeggen of: ja, maar niet nu. Als je baas je te veel werk opdraagt, reageer op tijd! Leg uit dat je op dat moment genoeg te doen hebt, en dat je als je hiermee klaar bent, natuurlijk bereid bent om met goede moed aan de volgende opdracht te beginnen.


    In mijn praktijk krijg ik te maken met – vooral veel – vrouwen die totaal geen rekening houden met zichzelf. Altijd ‘er zijn’, dat is wat de meeste vrouwen van hun moeder hebben meegekregen. Een goede vrouw en moeder zijn, perfect werk leveren bij je baas, er goed uitzien en dan ook nog er niet te gestrest bij lopen. Dat is wat er tegenwoordig van vrouwen – en eigenlijk ook van mannen – verwacht wordt. Tijd om te ontspannen, even naar binnen te gaan bij jezelf, is er nauwelijks. Wat gebeurt er dan? Mensen worden te gespannen, of met andere woorden: overspannen.


    Vraag jezelf regelmatig af: wat heb ik nodig? En geef daar gehoor aan, luister naar jezelf. Misschien hoor je allerlei verschillende, vaak tegenstrijdige stemmen. Dat is heel natuurlijk.


    Volgens de psychosynthese, een methode die psychologie met spiritualiteit probeert te combineren, bestaat de mens uit een ik of hoger zelf, en daaromheen een groot aantal subpersoonlijkheden. Hier volgt een tekening van mij en mijn subpersoonlijkheden:
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    1Teken jezelf met je ik (hogere zelf) in het midden en daaromheen al je subpersoonlijkheden.


    2Als je dit gedaan hebt, kun je zien hoeveel verschillende uitdrukkingen er van je totale ik of hogere zelf zijn. En dat zijn een aantal facetten waarvan je je nu bewust bent. Het doel van deze oefening is dat je je realiseert dat een paar van je subpersoonlijkheden meestal de baas zijn, of in ieder geval heel dominant zijn in je leven, en de meeste tijd en ruimte nemen.


    Tip: Maak tijd en ruimte voor die subpersoonlijkheden die tot nu toe ondergesneeuwd zijn. Je zult je er beter door gaan voelen.
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    Het kind in jezelf


    Als je merkt dat verantwoordelijkheid in je leven een te grote plaats inneemt, of dat er dagen voorbijgaan waarin je voornamelijk bezig bent met ‘volwassen’ zijn, dan is het tijd dat je ruimte maakt voor het kind in jezelf. Je zou regelmatig gesprekken kunnen houden met het kind in jezelf. Dat kan hardop maar hoeft niet. Vraag hem wat hij nodig heeft, of wat zij zou willen doen.


    Hier volgt een heel bijzondere oefening, waarbij je niet alleen contact maakt met het kind in jezelf maar ook met het verschil tussen je linker- en rechterhersenhelft, waardoor je een beter evenwicht krijgt.


    1Pak pen en papier en ga ergens zitten waar je niet gestoord wordt.
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    2Houd als je rechts bent de pen in je rechterhand, en schrijf een vraag aan het kind in jezelf. Dan neem je de pen in je linkerhand en schrijf je als antwoord wat er het eerst in je opkomt. (Linkshandigen beginnen met links.) Laat de antwoorden ontstaan terwijl je schrijft en oordeel vooral níet met je hoofd.


    Bijvoorbeeld:


    Je schrijft met rechts: Wat heb je nodig? – Antwoord met links: Ik wil knuffelen.


    Je schrijft met rechts: Wat kan ik voor je doen? – Antwoord met links: Een lief vriendje of vriendinnetje voor mij zoeken om mee te spelen. Ik wil spelen, spelen, spelen!


    Je zult verrast zijn over de antwoorden, die duidelijk uit een andere plek in jezelf komen en heel anders zijn dan wanneer je normaal over de vragen zou nadenken.


    3Probeer het antwoord van het kind in jezelf een plaats in je leven te geven. Creëer tijd en ruimte voor wat het kind in jezelf van je vraagt, je zult er echt een gelukkiger mens door worden.
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    Glimlach en ontspan


    Glimlachen is een van de gemakkelijkste en meest effectieve manieren om te ontspannen. Een glimlach op je gezicht geeft onmiddellijk energie, terwijl een frons of een treurige blik het tegenovergestelde effect heeft.


    Kijk naar deze twee tekeningen.
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            a

          

          	
            b

          
        


        
          	
            Hoe voel je je als je

            naar tekening a kijkt?

          

          	
            Hoe voel je je als je

            naar tekening b kijkt?

          
        

      
    


    Ook al voel je je niet zo gelukkig op het moment dat je dit leest, probeer toch eens een glimlach op te zetten. Hoe vaker je glimlacht, hoe beter je je voelt. In het begin vind je dit misschien een beetje belachelijk, maar naarmate je het langer doet, voel je je beter, en je omgeving zal er zeker positief op reageren.


    Ik doe deze oefening wel op straat terwijl ik loop. De reactie van de mensen is meestal heel positief. Overal waar je komt, beginnen mensen terug te glimlachen als ze jouw vrolijke gezicht zien.


    Visualisatie met glimlach


    Hier volgt een oude Chinese ontspanningsmethode. Je kunt de tekst van de oefening op een cassetteband inspreken en voor jezelf afspelen, thuis, of onderweg op je walkman.


    Je kunt deze oefening het best doen terwijl je op een zachte ondergrond ligt met je ogen dicht. Maar als je weinig tijd hebt, kan het ook terwijl je loopt, zit of gewoon wanneer je eraan denkt.
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    Hoe voelt je lichaam? Voel je benen. Begin in je onderbenen. Voel je daar ergens spanning of pijn, stel je dan een glimlach op die plek voor. Door een glimlach op de gespannen plek te visualiseren, ontspant het onmiddellijk.


    Ga nu een stukje hoger, naar je bovenbenen. Voel in je bovenbenen of je ergens spanning of pijn voelt. Plaats een glimlach op die plek en ontspan. Ga nu je bilspieren en bekken na. Hoe voelt het? Stel je daar allemaal glimlachjes voor en ontspan. Ga je buik en onderbuik na. Hoe voelt het in je buik? Stel je een glimlach voor op alle plekken in je buik waar spanning of pijn is. Glimlach en ontspan. Ga zo door met je handen, je armen, je borst, je schouders, je nek en eindig bij je gezicht. Stel je nu een glimlach op je voorhoofd voor zodat je op deze manier je zorgen ‘wegglimlacht’. Zo maak je van je hele lichaam en geest één grote glimlach!
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    Ontspan, voel je veilig op aarde


    Wat heb je nodig om je veilig te voelen op aarde?


    Er zijn een aantal basisbehoeften die erg belangrijk zijn om een gevoel van veiligheid voor jezelf te creëren, en als je je niet veilig voelt, kun je niet ontspannen.


    Allereerst een huis waarin je je terug kunt trekken van alle wereldse beslommeringen en genoeg geld om alle basisbehoeften te kunnen bevredigen.


    Een lichaam dat goed functioneert, waar je op kunt vertrouwen, geeft ook een veilig gevoel. Maar een veilig gevoel in jezelf is iets waar je aan kunt werken. Hiervoor is een combinatie van fysiek, emotioneel en spiritueel welzijn de beste manier.
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    Hier volgt een affirmatie die je zal helpen om een gevoel van veiligheid in jezelf te ontwikkelen, waar je ook bent. Je kunt het op elk moment van de dag doen en zo vaak als je wilt!


    Terwijl je je handen net onder je navel plaatst en de ademhaling in je onderbuik voelt, herhaal je:


    Ik voel me veilig!

    Ik voel me veilig!

    Ik voel me veilig!


    Je handen op je onderbuik en het herhalen van deze affirmatie hebben een positieve werking op je gevoel van veiligheid.
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    Crisis… ontspan!


    Ik had nooit kunnen bedenken dat op het moment dat mijn uitgever naar me toe kwam met het voorstel om een boek over ontspanning te schrijven, mijn leven ongelooflijk druk zou worden.


    Vandaag is mijn man – die kantoor aan huis heeft – gestrest omdat een levering fout is gegaan, en mijn vader van zesentachtig is gevallen en heeft extra hulp nodig.


    Ik heb me teruggetrokken in mijn kantoortje om te gaan schrijven en denk aan al die mensen waarvoor ik dit boek schrijf. Hoe ontspan je je als je midden in een ‘storm’ zit?
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    1Probeer je in jezelf terug te trekken en in het midden van de storm te zijn.


    2Maak een denkbeeldige zone van licht en stilte om je heen. Alsof je omringd wordt door een ei van licht en stilte. In dit ei van stilte kun je ontspannen, midden in de storm van het leven.
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    Omgaan met depressie


    Twee jaar geleden, in de herfst, zat ik te huilen voor het raam. Ik voelde me verschrikkelijk bedroefd. Na twintig jaar huwelijk was ik verliefd geworden. Ik was wel vaker verliefd, heel vaak zelfs, maar dit was anders. Dit was heel diep. Iemand met wie ik me heel verwant voelde, alsof we één waren. Maar ik hou ook van mijn man en wilde hem zeker niet kwijt. Mijn vrienden zeiden dat ik moest kiezen, maar dat was op dat moment onmogelijk. Het was of iemand zou vragen: Wat wil je liever missen, je rechterarm of je rechterbeen?


    Ik kwam in een heel diep gat terecht. Ik kon niet zonder mijn gezin, maar ook niet zonder die bijzondere zielsverwant. Ik wilde eigenlijk alleen nog maar in bed liggen met de dekens helemaal over mijn hoofd.


    Ik moest mijn verhaal kwijt. Ik had een veilige plek nodig om even op adem te komen. Een plek waar ik mijn hoofd kon neerleggen. Wat doe je in zo’n geval? Als niemand in je omgeving meer kan helpen?


    Zoek professionele hulp


    Iemand die verder is dan jij, het liefst ook ouder, met meer levenservaring. Schaam je er niet voor om hulp te zoeken. Het gaat om jóuw leven. In een crisissituatie is iemand die niet bij jou betrokken is veel beter in staat om je te helpen omdat die persoon afstand neemt. Je vrienden en je partner kunnen je meestal niet helpen, ook al zouden ze dat graag willen. Juist doordat ze een sterke band met je hebben, kunnen ze niet helder zien wat voor jou op dat moment nodig is.


    Veel mensen durven geen hulp te vragen omdat ze denken dat ze alles zelf moeten kunnen. Dit geldt vooral voor mensen die zelf in de hulpverlening werken, zoals artsen, psychiaters en andere therapeuten. Maar juist als je anderen wilt helpen, moet je zelf ook hulp en ondersteuning kunnen zoeken wanneer je dat nodig hebt.
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    Een affirmatie bij depressie


    Herhaal – of schrijf het op en leg het ergens neer waar je het regelmatig tegenkomt:


    ‘Ik ben het waard om hulp te krijgen en te vinden.’
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    Ondersteun jezelf liefdevol


    Wanneer moet je iets ondernemen en wanneer kun je beter wachten? Wanneer moet je spreken en wanneer kun je beter zwijgen?


    Leer een balans te vinden tussen actie en rust. Erken je fouten, herstel ze en ga verder. Blijf jezelf altijd op een liefdevolle manier ondersteunen, en ook degenen die je helpen. Toon dankbaarheid jegens hen. Het is heel belangrijk om de energie altijd in een positieve richting te laten stromen, zowel voor jou als voor allen die van jou afhankelijk zijn.


    Liefde is de grootste macht die er is. Het is de meest ontwapenende kracht. Reinig daarom je hart dagelijks van wrok, laat het los en ga verder. Hoe willen wij dat er vrede in de wereld komt als wij niet eens met onze man, kinderen, buren of werkgever de vrede kunnen handhaven? Vergeef dagelijks alles wat je is aangedaan. Het is onwetendheid van anderen, niets anders. En jij hebt de macht om te vergeven. Dat maakt je vrij. Je hebt het gedrag van anderen niet onder controle, maar wel je eigen reacties op dat gedrag. En dat zal uiteindelijk bepalen of je gelukkig bent of niet.
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    OEFENINGEN


    1 Haast je niet


    Probeer belangrijke beslissingen en handelingen te vermijden als je niet in balans bent of gestresst. Je kunt bij een belangrijk gesprek altijd zeggen dat je erop terugkomt. Gun jezelf de tijd voor het nemen van een belangrijke beslissing.


    Laat je niet haasten door je omgeving.


    2 De stroom van het leven


    Hoe gaat het met alle gebieden die onder jouw verantwoordelijkheid vallen? Waar is meer aandacht nodig? Is alles in harmonie? Kun je er iets aan doen? Soms moet je iets loslaten als je er zelf niets aan kunt doen.


    Geef het dan over aan de Kosmische Moeder, de stroom van het leven.
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    Ontspan: trek je terug in jezelf


    Een van de redenen van spanning is dat wij niet in staat zijn grenzen te stellen en terrein af te bakenen. Vooral als je een gevoelig mens bent – en wie is dat niet – kun je het soms moeilijk vinden om je eigen ruimte te beschermen wanneer je met anderen bent.


    Ik merk zelf dat ik het beste bij mezelf kan zijn als ik alleen ben. Wanneer het me allemaal te veel wordt, heeft dat te maken met het feit dat ik iedereen tevreden wil stellen en daarbij mezelf vergeet. Dat kan soms heel extreme vormen aannemen zodat ik steeds nerveuzer en gespannener word, en me ‘spaced out’ ga voelen, ik zit niet meer in mijn lichaam, ben niet meer op aarde. Mijn hoofd wordt veel te vol, ik kom er niet meer uit.
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    Wat doe je in zo’n toestand? Zeg: Stop en trek je terug. Zeg alle afspraken af die niet absoluut noodzakelijk zijn. Je zult merken dat het meestal voor de ander óók beter uitkomt dat je de afspraak verzet.


    Werk je? Neem een of twee dagen vrij. Geef je over aan jezelf of beter gezegd: geef je terug aan jezelf. Ontspan: je bent thuis! Je kunt als je wilt op bed gaan liggen met de dekens over je hoofd. Dat geeft een heerlijk gevoel van bescherming. Je beschermt jezelf tegenover de grote wereld. Je kunt dit zien als een manier om je energie de kans te geven zich te herstellen. Rust, stilte en een warm bed kunnen wonderen voor je doen. Geniet ervan en ontspan.
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    Ik verdien het om gelukkig te zijn


    Iets wat mij bijvoorbeeld helpt, is me eraan te herinneren om dingen te blijven doen die goed voor me zijn. Daarom noteer ik in mijn agenda:


    Tijd om te ontspannen;


    tijd voor mezelf.


    Aan het eind van de dag zitten mijn man en zoon vaak op de bank voor de televisie. Meestal zet ik thee om te genieten van een moment samen als de drukte voorbij is. Tot voor kort bleef ik ook voor de tv zitten, en ik viel soms in slaap omdat de programma’s die zij leuk vinden, mij meestal niet interesseren. Tegenwoordig sta ik na de thee op en ga met Henk een avondwandeling maken, en ik spreek regelmatig met vrienden af. Het valt me op dat ik me steeds beter ga voelen als ik de dingen doe die mijn hart me aangeeft.


    Soms kun je als je het erg druk hebt, in paniek raken. Stop dan met waar je mee bezig bent en ga even iets heel anders doen. Een blokje om kan wonderen doen om afstand te scheppen. Je energie begint weer te stromen en er komen nieuwe oplossingen bij je op.
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    Maak voor jezelf een betere werkelijkheid


    Jaren geleden had ik een periode dat er niets uit mijn handen kwam. Ik raakte in een toestand dat ik geen beslissingen meer durfde te nemen. Ik stelde alles uit en hoe meer ik dat deed, des te slechter voelde ik me. Ik besefte dat ik in een soort web van angst terechtgekomen was.


    Telkens als ik iets wilde ondernemen, dacht ik aan alles wat er mis kon gaan, en deed ik niets. Doordat ik niets meer durfde, ging ik me steeds slapper voelen. Er kwam een moment dat ik niet meer op straat durfde. Ik dacht dat ik misschien wel flauw zou kunnen vallen, en dat niemand me dan zou helpen.


    Op een dag belde een bevriende schrijver me op. Ik vertelde hoe ik me voelde en hij raadde me aan om toch de straat op te gaan. Ik besloot om mijn ouders in Den Haag op te zoeken. Dat leek me in die tijd een soort wereldreis. Eindelijk in de trein, begon ik te denken dat dit waarschijnlijk de laatste dag van mijn leven zou zijn. Toen ik naar buiten keek en de schapen in de weilanden zag, dacht ik: Dit is misschien de laatste keer dat ik schapen zie.


    Bij Leiden raakte ik zo in paniek dat ik uit de trein stapte en een oudere dame om hulp vroeg. Ik zei: ‘Ik voel me niet zo goed, kunt u me helpen?’ Ze keek me aan alsof ik gek was en draaide zich om. Het was alsof mijn angst werkelijkheid werd.


    Later besefte ik dat dat inderdaad het geval was. Hoe gek het ook klinkt: We maken onze eigen werkelijkheid. Als we in een panieksituatie raken, is het beste dat we kunnen doen alles even stilleggen.


    Stop!


    Trek je terug en probeer te kijken naar je angst. Waar ben je bang voor? Wat is het ergste dat zou kunnen gebeuren? Zeg tegen je angst: Oké, ik zie je, ik neem je mee, ik omhels je en we gaan nu samen verder.


    Op die manier ben jij groter dan je angst.
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    Geloof in jezelf en ontspan


    ALS JE NIET IN JEZELF GELOOFT,

    ZAL NIEMAND IN JE GELOVEN


    Er zijn tijden dat wij zoveel gegeven hebben, in de vorm van energie, werk, relaties, dat er heel weinig van onszelf overblijft. Dat zijn dan de momenten dat wij onszelf af moeten vragen, wat heb ik nu nodig? Hoe kom ik hieruit? Wat kan ik doen en wat moet ik niet meer doen? Wat geeft mij kracht en wat neemt mijn kracht? Neem daar de tijd voor. Met de volgende oefeningen kun je beter bij de kracht in jezelf komen. Als je je kracht voelt, is het gemakkelijker om in jezelf te geloven en vertrouwen te hebben.
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    OEFENINGEN


    1 Wat geeft me kracht?


    Ga zitten met pen en papier naast je. Sluit je ogen en vraag jezelf af: Wat geeft mij kracht? Schrijf achter elkaar alles op wat in je opkomt zonder te oordelen. Voel wat er gebeurt in je lichaam als je deze dingen overleest. Voel je warmte, energie?


    2 Wat neemt mijn kracht?


    Sluit nu je ogen weer en vraag: Wat neemt mijn kracht? Schrijf alles op. Oordeel niet. Laat je hart spreken. Voel ook in je lichaam hoe het voelt als je het overleest.


    3 In je kracht zijn


    Als je eenmaal weet hoe het voelt om in je kracht te zijn, kun je dat elk moment van de dag doen door aan iets te denken wat je kracht geeft. Je kunt ook iets vasthouden of dragen wat symbool staat voor kracht en energie.
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    Ontspan voor een sollicitatiegesprek


    Solliciteren naar een nieuwe baan is in deze tijd niet eenvoudig. Je weet dat er heel veel andere gegadigden zijn en dat maakt dat je je onzeker kunt gaan voelen. Het belangrijkste is dat je alles heel goed voorbereidt, zo lang van tevoren als mogelijk is. Alles waarvan je denkt dat het van belang kan zijn voor het gesprek neem je mee. Zorg dat alles in mappen zit, zodat je meteen de indruk wekt goed voorbereid te zijn. Ook je uiterlijk moet je een paar dagen van tevoren plannen, zodat je precies weet wat je aan gaat trekken. Voor vrouwen geldt: hoe meer bloot, hoe minder macht!


    Om een indruk te krijgen van zowel het bedrijf als van de mensen die er werken, kun je eens incognito langsgaan.


    Als je na een aantal gesprekken tot de laatste drie of vier kandidaten behoort, dan is je kans van slagen heel groot. Als je na het eerste gesprek te horen krijgt dat je niet uitgekozen bent, maak je dan geen zorgen. Volgende keer beter. Er kunnen heel veel redenen zijn waarom jij niet gekozen bent. Trek het je niet te erg aan. Ik ben er zelf achter gekomen dat als je ergens niet voor wordt aangenomen, het komt omdat er iets anders, iets beters, voor jou op komst is. Dit heb ik ook bij mijn leerlingen gezien, die soms een jaar lang zonder succes solliciteerden om dan ineens aangenomen te worden voor de voor hen perfecte baan!


    Solliciteren kun je leren. Hoe meer duidelijkheid je hebt over je vaardigheden en kwaliteiten, hoe beter. De meeste bedrijven weten goed wat voor iemand ze zoeken, dus als je niet bent aangenomen, pas je waarschijnlijk niet in die baan, en is er ergens een andere, meer geschikte plek voor jou.


    Er zijn allerlei cursussen die je kunt doen om te leren solliciteren, maar hier heb je een aantal praktische oefeningen die je zeker zullen helpen.
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    Bedrijven bestaan uit mensen die een product verkopen. Kijk naar de mens(en) met wie je te maken hebt, in plaats van naar het hele bedrijf. Dat maakt het misschien wat overzichtelijker voor je.


    Doe de avond voor het gesprek alles wat je mee moet nemen in je tas of koffertje. Voordat je naar je gesprek gaat, kun je de volgende eenvoudige oefeningen doen. Dit zal je helpen om niet zo erg zenuwachtig te zijn.


    Ademhalingsoefening


    Deze oefening kun je het beste buiten of bij een open raamdoen. Ga in een gemakkelijke houding zitten met je rug recht.


    Sluit je ogen. Plaats je linkerhand net onder je navel en je rechterhand op de linker. Voel of je buik opbolt bij de inademing en hol wordt bij de uitademing. Als dat niet zo is, probeer dan de volgende methode:


    Adem gewoon in.


    Adem uit in zeven tellen, terwijl je je buik intrekt: een, twee, drie, vier, vijf, zes, zeven.


    Adem in zeven tellen in, terwijl je je buik ontspant: een, twee, drie, vier, vijf, zes, zeven.


    Doe dit zeven keer.


    Het gesprek beginnen


    Begin je gesprek met een compliment over het bedrijf of de instelling. Dit is de beste opening die er is!


    Tijdens het gesprek


    Terwijl je zit, maak je je benen zo zwaar als boomstammen. Voel je benen en concentreer je steeds weer op je ademhaling. Als je zenuwachtig wordt, kun je tot zeven tellen zowel bij de inademing als bij de uitademing.
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    Geef jezelf de kans om anders te reageren


    STOP EEN ANDER PROGRAMMA IN JE ‘COMPUTER’


    De mens lijdt het meest onder het lijden dat hij vreest, zo luidt een bekend spreekwoord. Hierin zit een grote kern van waarheid. Wanneer we zonder onnodige vooroordelen door het leven gaan, lijden we veel minder.


    Niets is altijd hetzelfde. Het feit dat je vader of moeder je niet hebben gerespecteerd, betekent niet dat je jezelf niet moet respecteren. Als je je rijbewijs de eerste keer niet hebt gehaald, is er een grote kans dat je het de tweede of de derde keer wél zult halen.


    Angst is iets wat wij toelaten en ons eigen maken. Maar we kunnen onze angst ook omhelzen, toespreken en loslaten. We kunnen zeggen: Ik weet dat je er bent, je mag er zijn, ik hoor je wel, maar ik ga deze confrontatie toch aan.
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    Nadat ik met veel mensen had gewerkt die vliegangst hadden, werd ik ineens zelf bang om te vliegen. Ik moest plotseling mijn eigen methode tegen vliegangst op mezelf gaan toepassen. Dit ervoer ik als een kosmische les. ‘Walk your talk!’ zeggen de indianen, oftewel: leef wat je predikt!


    Ik ben bewust gaan vliegen en deed het volgende. Zodra ik veilig in mijn stoel zat met mijn riem om ging ik rechtop zitten met mijn ogen dicht en mijn handen in elkaar gevouwen. Ik stelde me voor dat ik een groot kruis van licht over het hele vliegtuig maakte. Van voor naar achter en over de vleugels. Dat deed ik drie keer.


    Daarna vroeg ik aan alle meesters, heiligen en profeten om ons vliegtuig te beschermen, evenals de piloot, de copiloot, de stewardessen en alle passagiers. Dat vroeg ik ook drie keer.


    Nadat ik dat gedaan had, genoot ik van de vlucht. Deze voorbereiding helpt mij om mijn angst los te laten, en het verloop van de vlucht over te geven aan het universum.


    Dit werkt prima voor mij. Je kunt je eigen visualisatie en gebed bedenken die voor jou goed voelen, en daarna… geef het over en geniet.


    Als je jezelf ziet als een elpee met groeven, kun je bedenken dat de groeven een bepaalde muziek maken. Maar als je nieuwe groeven in de plaat maakt, wordt de muziek anders. Of verzin een ander ‘besturingsprogramma’. Herprogrammeer jezelf op een manier die je gelukkig maakt.


    Om echt gelukkig te worden moeten we veel van de dingen die we geleerd hebben herzien en nieuwe manieren aanleren om met de obstakels in het leven om te gaan, manieren die beter passen bij hoe we nu zijn.
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    Vrienden I


    OH I GET HIGH WITH A LITTLE HELP FROM MY FRIENDS, YES I GET BY WITH A LITTLE HELP FROM MY FRIENDS…


    The Beatles, 1967


    Ik zal nooit de eerste keer vergeten dat ik zonder mijn ouders naar Amerika ging, en dat ik op bezoek ging bij vrienden van me die net de laatste plaat van de Beatles gekocht hadden met het nummer ‘With a little help from my friends’. We zetten spontaan alle tafels en stoelen opzij en gingen helemaal uit ons dak. Een fantastisch gevoel van extase vulde de kamer terwijl wij op die muziek met elkaar dansten.


    Nu, dertig jaar later, terwijl mijn vader van zesentachtig in het ziekenhuis ligt en ik me steeds bewuster word van de voorbijgaande aard van het leven, voel ik me tevreden en gelukkig. De steun van mijn vrienden speelt hierin een heel belangrijke rol. Omgaan met mensen die je dierbaar zijn is van levensbelang. Wanneer je een vaste partner hebt, kinderen en werk, kunnen hechte vriendschappen een groot verschil in je leven uitmaken. Je vrienden zijn gelijkgestemde zielen die een deel van de reis van je leven kunnen delen.


    Door tijd te maken voor je vrienden creëer je een soort support system, een vangnet waarop je terug kunt vallen of waarin je gewoon kunt zijn. Hoe ouder ik word, des te meer besef ik het belang van vriendschap.


    Een van de redenen dat mensen overspannen worden, is dat ze te veel de nadruk leggen op één kant van hun persoonlijkheid. Dit gaat meestal gepaard met de verwaarlozing van andere delen van jezelf. Als we gezondheid zien als evenwicht, dan kun je je bewust worden van de verschillende aspecten van jezelf en hoeveel tijd en energie je daarvoor nodig hebt. (Zie ook Geheim 39: ‘Geef aan wat je nodig hebt.’)


    Het is moeilijk om in een leven dat al heel druk is tijd te maken voor vrienden. Maar je kunt het ook zien als een goede investering in jezelf, waardoor je meer energie zult hebben voor je gezin en/of je werk.
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    Tip: Noteer bewust in je agenda tijd voor vrienden. In die tijd kun je – al naargelang je leven van dit moment – bellen met je vrienden en je gevoelens delen of afspraken maken, of allebei.
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    Vrienden II


    Het leven is een constant veranderingsproces, van de geboorte tot de dood. Dit betekent dat we voortdurend bereid moeten zijn om het oude los te laten om ruimte te maken voor het nieuwe. Dat geldt natuurlijk ook voor onze vrienden.


    Een ware vriend of vriendin is iemand die jou accepteert met je goede en slechte kanten. Een soort onvoorwaardelijke liefde is eigenlijk wat we verwachten van onze vrienden. Dat is niet gemakkelijk. Wat we wél kunnen doen is proberen dit aan onze vrienden te bieden zonder hetzelfde terug te verwachten. Liefde is vrij, en als je genoeg hebt in jezelf, kun je veel geven. Liefde creëert meer liefde. Stel je dus open voor de liefde in de vorm van vriendschap.


    Als je vrienden niet met je mee kunnen groeien, zul je ze misschien tijdelijk los moeten laten, om ruimte te maken voor mensen die op dit moment in je leven een belangrijke steun voor je kunnen zijn. Dat betekent niet dat je je oude vrienden laat vallen, maar ze gewoon even laat rusten.
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    Misschien – als het een ware vriendschap is – komt deze later in je leven terug. Misschien ook niet. Het loslaten van vrienden doet veel pijn, dus als het kan, moet je er alles aan doen om je vriendschap te bewaren. Heb je er alles aan gedaan, en komt er toch een verwijdering, laat het dan los, en vertrouw erop dat er nieuwe mensen in je leven zullen komen die goed zijn voor jou op dit moment, en dat je oude vriend of vriendin misschien later in je leven terugkomt op een nieuwe manier.
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    Omvat je pijn en ontspan


    Pijn bestaat, het is een wezenlijk deel van het leven. De meesten van ons besteden een groot deel van hun leven aan het vermijden en ontkennen van pijn. Pijn wordt veroorzaakt door illusie. Het probleem hier is dat onze westerse maatschappij voor een groot deel haar bestaan aan illusies te danken heeft. De illusie dat je eeuwig jong moet blijven, dat jij de enige bent die je partner gelukkig kan maken, of dat je partner al je wensen moet kunnen vervullen. Dat de volgende betere auto of televisie je echt zal bevrijden is ook een illusie.


    Alles op aarde is van voorbijgaande aard. Zelfs ons lichaam zullen we op een bepaald moment los moeten laten. Kunnen we daarmee leven, met die constante pijn van loslaten? Waarom niet? Hoe meer we in staat zijn om die ‘pijn van het bestaan’ te accepteren, hoe meer we de vreugde kunnen toelaten. Het is dus meer de houding van acceptatie en verdragen van de pijn – en het hebben van vreugde in ons leven – die uiteindelijk echte harmonie teweegbrengen.
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    Als we meer worden als het water van de rivier, die constant stroomt op zijn weg naar de zee – óók wanneer het water uitstekende rotsen tegenkomt, blijft het verder vloeien –, dan zullen we de kalmte in ons hart voelen en weten dat we net als de rivier op weg zijn naar onze bestemming, om onszelf te worden, verder en verder.


    Herhaal in moeilijke tijden deze affirmatie:


    Ik ben als het water van de rivier, die verder stroomt op weg naar de oceaan van de liefde.
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    Anders omgaan met pijn


    EEN MENS DIE ZOWEL VREUGDE ALS VERDRIET

    KAN OMHELZEN, IS EEN HEEL MENS


    Om werkelijk heel te worden, moeten wij zowel vreugde als verdriet kunnen omhelzen. Vreugde en verdriet zijn twee kanten van dezelfde medaille. Als wij werkelijk onze schaduwen kunnen accepteren, dan kunnen wij pas heel worden. Dan pas staan wij in het midden. Niet afhankelijk van een situatie of persoon. Wij weten dan dat iedereen een zonnige en een schaduwkant heeft, en zodra wij onze eigen schaduw accepteren zijn wij beter in staat die van anderen te accepteren. Dan worden onze relaties ‘heler’, staan wij naast elkaar, en bestaan wij op eigen kracht.


    Gevoelens ervaren we meestal als prettig, pijnlijk of neutraal. We kunnen leren om onze gevoelens te erkennen, te verwelkomen en ook weer los te laten. Als we beseffen dat we in een constant proces van verandering zitten, begrijpen we ook dat onze gevoelens van voorbijgaande aard zijn. Zodra we dit begrijpen kunnen we afstand nemen. Dit betekent niet ontkennen maar juist voelen, verwelkomen en verder gaan.


    Als gevoelens ons te veel worden, zijn de volgende oefeningen de beste oplossing. Hierdoor leer je beter om te gaan met pijnlijke emoties.


    Je kunt je emoties zien als golven in de zee: ze komen op en verdwijnen weer in de zee van kalmte waar ze vandaan kwamen.
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    1 Pijn uitademen


    Ga zitten met een rechte rug. Doe je ogen dicht en voel terwijl je inademt je pijn en als je uitademt, laat je de pijn los met een glimlach. Verwelkom haar en laat gaan.


    2 Innerlijke rust


    Deze oefening kun je eigenlijk overal doen, net als oefening één. Je wordt je bewust van emotie; angst, verdriet enzovoort, als ze komen. Je neemt de emotie waar bij de inademing en bij de uitademing laat je haar met een glimlach los. Je kunt dit doen terwijl je beide handen op je onderbuik onder je navel rusten. Dit bevordert je innerlijke rust.
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    Ontspan, je bent genoeg


    De meeste mensen hebben het gevoel niet goed genoeg te zijn. Ik dacht vroeger dat dat vooral een vrouwenkwaal was, maar verschillende goede vrienden gaven ook toe het gevoel te hebben dat ze – wat ze ook deden – nooit goed genoeg waren.


    Het begon al heel lang geleden, toen je als kind die prachtige tekening aan de juf liet zien, en zij afkeurend naar je keek en zei: ‘Mooi hoor.’ Maar jouw tekening kwam niet voor in de klas bij die van de anderen op het bord te hangen. Je voelde je rot, je hebt misschien nooit meer getekend.


    Of was je op gymles soms bang voor de bal en werd je daarom altijd als laatste gekozen bij het team? Terwijl je misschien heel goed kunt zwemmen of dansen, maar gymles, nee, dat was rampzalig.


    Of je moeder zei altijd tegen je zus dat zij zo mooi was. Waardoor jij dacht dat je lelijk was.


    Nu ben je volwassen, je bent in staat om iets te betekenen in je werk, je gezin of in de maatschappij. Wie weet ben je al heel succesvol, maar waarom komt af en toe dat knagende gevoel terug?


    Ontspan, je bent wie je bent! Je bent goed genoeg. Er zijn dingen waar je heel goed in bent, probeer je aandacht daarop te richten in plaats van op die dingen waar je niet goed in bent. Kijk naar wat je wél hebt, in plaats van naar de dingen die je mist. Als je vroeger bang voor de bal was, zou je nu best op squashles kunnen gaan. En als je vroeger niet kon tekenen, kun je het nu weer eens proberen. Doe wat je wilt! Laat niet toe dat oude patronen je leven van nu zo beïnvloeden.


    Als je dit moeilijk vindt, kun je hulp zoeken bij een goede therapeut of steungroep en leren jezelf te herprogrammeren zodat je uit je leven haalt wat erin zit.


    Meditatie: wees leeg als een spiegel


    Deze houding is geschikt voor je meditaties. Ga in de kleermakerszit zitten, je benen gekruist en je rug zo recht mogelijk (niet hol strekken). Leg je linkerhand in je schoot met je handpalm naar boven. Leg dan de rug van je rechterhand in je linkerhandpalm.
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    Adem een paar keer langzaam in en uit. Ontspan dan je adem. Concentreer je volledig op je adem en laat alles door je heen gaan zonder weerstand, alle gedachten, alle gevoelens, alle geluiden. Wees als een spiegel. Ongeacht wat er in een spiegel gereflecteerd wordt, de spiegel blijft zichzelf.


    Tijdens deze meditatie, die uit het zenboeddhisme komt, zul je op den duur merken dat de tussenpozen waarin je geen gedachten of emoties hebt steeds groter worden. Dan ervaar je werkelijke rust.
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    Ontspan tegenover agressie


    Agressie is een emotie waar iedereen mee te maken heeft. Het heeft een gezonde kant die energie geeft en maakt dat je voor iets gaat wanneer je dat wilt. Daarom werd de Romeinse god Mars, de god van de oorlog, in de oudheid zeer vereerd. Hij werd ook beschouwd als de god van de overwinning. De echte overwinning komt als wij onze impulsen kunnen richten, in plaats van bezig te zijn met reageren op anderen.


    Jaren geleden leerde ik een wijze les van een taxichauffeur in Utrecht. Ik vroeg of hij wel eens last had van agressie in het verkeer en hoe hij daarmee omging. Hij zei dat hij als er heel agressieve mensen vanuit hun auto ruzie met hem wilden maken, ze altijd vriendelijk aankeek, zijn duim opstak en ze een compliment gaf, zo van: ‘Mooie auto hebben jullie! Goh, prima jongens zijn jullie!’ Dit verbaasde de mensen die ruzie wilden maken zodanig dat ze gewoon verder reden. Door zijn complimenten voelden ze zich gevleid. Ze kwamen in een ander gevoel terecht en hun agressie was verdwenen.


    TECHNIEKEN OM OP EEN ONTSPANNEN MANIER

    MET AGRESSIE OM TE GAAN


    Wanneer iemand kwaad op je wordt – terecht of onterecht – probeer dan je ervoor af te sluiten door een denkbeeldige spiegel voor je neer te zetten. Concentreer je op je ademhaling om jezelf in eerste instantie te beschermen. Gooi geen olie op het vuur.


    Achter agressie zit vaak een gevoel van verdriet en machteloosheid. Dus de eerste stap is om dat bij iemand te herkennen en dat terug te geven: Ik zie dat je boos bent. Probeer erachter te komen welke emotie achter de boosheid zit. Is het verdriet? Meestal wel, verdriet of een gevoel van machteloosheid. Het is niet alleen omdat Johan zijn krant afpakte waarom hij kwaad is, maar omdat het de zoveelste keer is dat iemand iets afpakt. Boosheid, verdriet en dergelijke hebben vaak hun wortels in een ver verleden. Maar die gevoelens kunnen het gedrag van iemand in zijn of haar volwassen leven nog altijd sterk beïnvloeden.
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    Het belangrijkste en ook het moeilijkste is om de agressie niet persoonlijk op te vatten. Probeer goed in je eigen centrum te blijven en laat je niet meeslepen.


    1 Gronden


    Ga staan met je voeten op schouderbreedte uit elkaar. Kantel je bekken. Voel je benen en je voeten zwaar worden. Stel je voor dat je door je voeten ademt. Dit zal je een gevoel van stevigheid (gronding) geven. Leg je handen op je onderbuik en adem rustig in je buik.


    2 Grondingsoefening voor twee personen


    Om uit te proberen of je goed met je benen op de grond staat, kun je met een partner oefenen. Jij maakt je benen en voeten zwaar en de ander probeert je om te duwen. Leg je zwaartepunt onder je navel. Als je dit echt kunt doen, ben je niet zo gemakkelijk om te duwen.


    3 Reiniging van negatieve energie


    De volgende oefeningen zijn goed om jezelf te reinigen van negatieve energie. Je kunt ze dagelijks doen, ’s morgens of ’s avonds. Doe deze oefeningen staande met je ogen dicht.


    Purificatie van vier elementen: aarde, water, vuur en lucht


    AARDE


    Adem in en uit door je neus. Terwijl je inademt voel je de kracht van de aarde via je voeten door je benen langzaam je hele lichaam vullen. Terwijl je uitademt laat je alle oude, vermoeide energie via je voeten uit je lichaam naar de aarde stromen. Doe drie volledige ademhalingen.


    WATER


    Adem in door de neus, uit door de mond. Stel je voor dat je onder een waterval staat. Bij de uitademing via de mond stel je je voor dat het water over je hoofd en schouders loopt en al het lijden meeneemt dat je niet bij je wilt hebben. Doe drie volledige ademhalingen.


    VUUR


    Adem in door de mond en uit door de neus. Richt je aandacht op de plek onder je hart tussen je onderste ribben. Adem in door je mond en stel je voor dat je alle emoties verbrandt die je in de weg staan. Adem uit via je neus en concentreer je op je hart terwijl je aan vrede in je hart denkt. Doe drie volledige ademhalingen.


    LUCHT


    Adem in en uit door je mond. Verbind jezelf met de lucht, net als een vogel. Je voelt de wind van de vrijheid door je heen waaien. Doe drie volledige ademhalingen.
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    Er is geen weg naar ontspanning,

    ontspanning is de weg


    Iedereen heeft bijna dagelijks met angst te maken. Wij weten niet precies waar angst vandaan komt, maar zeker is dat niemand er helemaal vrij van is. Je houding tegenover angst kun je wel bepalen en dit beïnvloedt alles wat je onderneemt. Jij bent de baas en angst is je ondergeschikte. Je zou je je leven kunnen voorstellen als een kristal dat uit een rots groeit. Het leven kristalliseert zich als jou. Als je je leven vormgeeft, kristalliseer je iets wat je gegeven is; je geeft het vorm en richting.
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    Leven en gezondheid heb je. Waar wil je nu naar toe? Wat doe je met de tijd die je gekregen hebt? Het leven en onze gezondheid zijn een geschenk. Wij weten nooit wanneer de dood zal roepen, en dan is het voorbij, in ieder geval in de vorm die wij nu kennen. Daarom is het zo belangrijk om er iets positiefs mee te doen. Hoe meer je uit elke dag haalt, des te meer inspireer je jezelf en anderen. Als je eenmaal een bepaalde les geleerd hebt of een bepaald inzicht gekregen hebt, kun je dat weer aan anderen doorgeven en op die manier een positieve stroom van energie creëren in de wereld.


    OEFENINGEN


    Herinneringsoefening


    Probeer je de momenten uit je kindertijd te herinneren waarop je het trotst op jezelf was. Dit is een belangrijke sleutel tot het verkrijgen van nieuwe inzichten in datgene waar je goed in bent en wat je leuk vindt om te doen.


    Bewustwordingsoefening


    Stel jezelf de vraag: ‘Hoe zou ik herinnerd willen worden?’ Deze vraag zal je veel inzicht geven. Schrijf je antwoord op, met de datum erbij. Geef je creativiteit de vrije loop en oordeel vooral niet!


    Hulp vragen


    Vraag hulp in je dromen voordat je gaat slapen. Je onderbewustzijn bevat veel informatie die je kunt gebruiken. Vertrouw op je eigen bronnen van wijsheid.
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    Geef complimenten!


    Dit is een heel wijze raad, maar hoe doe je het? Hoe komt het dat we veel eerder geneigd zijn om kritiek te aanvaarden dan een compliment in ontvangst te nemen?


    Dit heeft te maken met een oud negatief patroon. Als kind waren we afhankelijk van onze ouders, hun houding tegenover ons bepaalde hoe we ons voelden. Als ze niet aardig tegen ons waren, voelden we ons waardeloos. Als dat vaak gebeurt, geeft dat een slecht zelfbeeld. De meesten van ons lijden erg veel onder een negatief zelfbeeld. We houden niet van onszelf omdat onze ouders niet perfect waren en niet onvoorwaardelijk van ons konden houden. De ouders van onze ouders hielden ook niet onvoorwaardelijk van hen, dus hebben die óók met een slecht zelfbeeld te maken. Hoe kunnen we deze vicieuze cirkel doorbreken? Door veel te werken aan onszelf.


    Je kunt jaren doorgaan zonder dat je merkt dat je eigenlijk een slecht zelfbeeld hebt. Meestal wordt dit pas duidelijk in een crisissituatie.
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    Jaren geleden leerde ik tijdens een meditatieweekend een heel bijzonder echtpaar kennen, beiden psycholoog. Ze hadden samen drie kinderen. Plotseling kreeg de man een ongeluk en stierf. Zijn vrouw, die tot op dat moment heel evenwichtig was geweest, raakte in een diepe crisis. Ze kon het niet meer opbrengen om voor haar kinderen te zorgen.


    Ze belde mij om hulp. Hoewel ik haar niet goed kende, werd ik met deze grote tragedie geconfronteerd, en ik wilde haar helpen, maar tegelijkertijd voelde ik me machteloos tegenover de situatie die ik aantrof toen ik bij haar op bezoek ging. Ze had twee kleine kinderen en een baby. Buren en vrienden hielpen haar zoveel mogelijk, maar ze was kapot. Ze wilde het liefst dood. De psychiater bij wie ze onder behandeling was deed ook zijn best, maar ze wilde gewoon niet meer. Op een onbewaakt ogenblik maakte ze een eind aan haar leven.


    Hoewel ik haar misschien nog maar twee keer gezien had, was ik troosteloos. Ik dacht: Waarom kon ze niet de tijd haar wonden laten helen? Maar het mocht niet zo zijn.


    Op de begrafenis ging haar vader bij de kist staan en zei huilend: ‘Ik wilde je altijd al zeggen dat ik zo trots op je was.’ Ik was woedend! Ik dacht: Waarom nu pas? Dit had misschien allemaal voorkomen kunnen worden als je dat een week geleden had gezegd!


    Ik nam me voor om voortaan mijn zoon, maar ook mijn man, mijn leerlingen en iedereen om me heen oprecht complimenten te geven wanneer ik dat zo zou voelen. Complimenten hebben een genezende en ontspannende werking voor degene die ze krijgt.


    Tip: Geef een gemeend compliment wanneer dat in je opkomt. Het is heerlijk als je ziet hoe blij je iemand daarmee maakt!
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    Ontspannen zijn is natuurlijk zijn


    Ik ken twee oude, wijze vrouwen van bijna honderd jaar. Als ik bij hen op bezoek kom, merk ik dat mijn ritme automatisch langzaam wordt, en dat heeft voor mij elke keer een zeer heilzame werking. Bij hen voel ik me volledig mezelf, alsof ik opgenomen ben in een warm gebied van stilte.
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    Een van hen zegt bijna niets. Ze zit in meditatie, en je kunt bij haar gaan zitten en je ogen dichtdoen. Verder hoef je niets. Het zitten in stilte duurt meestal een uur en wordt door niemand doorbroken, behalve om een inspirerende tekst voor te lezen. Aan het eind van de sessie drinken we koffie, met koekjes erbij. Wat mij elke keer opvalt aan deze vrouwen is hun ritme, dat onverstoorbaar is en altijd rustig blijft.


    Je hebt misschien bij jezelf gemerkt dat wanneer je gespannen bent of je je depressief of verdrietig voelt, het net is alsof je uit je gewone doen bent. Je ritme is verstoord. Dit kun je merken aan je ademhaling als je erop let. Daarom is het belangrijk om als je merkt dat je in zo’n toestand bent, stop tegen jezelf te zeggen.


    Tip om je eigen ritme te ontdekken:


    Ga als het even kan op een stille plek zitten.


    Sluit je ogen, leg je handen op je onderbuik en probeer het ritme van je ademhaling te ontdekken.


    Je zult merken dat je ademhaling langzaam rustiger wordt, dat je bij je natuurlijke ritme komt. Geniet een paar minuten van deze helende stilte, die altijd in je is, en alleen maar wacht tot je tijd maakt om te luisteren.
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    Ontspan, niemand is volmaakt


    De drang naar perfectie is op zich een heel gezonde motivatie om de dingen die je doet goed te doen. Maar mensen die overspannen worden, zijn vaak mensen die alles te goed willen doen, en ze zijn het strengst voor zichzelf. In mijn eigen persoonlijkheid speelt de ‘perfectionist’ een grote rol, en hij is niet altijd even vriendelijk. Als je bijvoorbeeld met een heel belangrijk project bezig bent, kan het zijn dat je het zo goed wilt doen dat je geen rekening meer houdt met anderen en ook niet met jezelf.


    In een tijd dat ik het heel druk had met een voor mij belangrijk project, las een vriend van me een prachtig sprookje aan me voor, en ik moest er vreselijk om huilen.


    Er waren eens een man en een vrouw die een zeilmakerij hadden waarbij de man de zeilen verkocht en de vrouw de zeilen maakte. Op een dag kwam er iemand die een gigantisch groot zeil bestelde. Dit gebeurde net in de tijd dat ze heel veel bestellingen hadden en de vrouw moest lange uren werken om wat al besteld was af te krijgen. De man besprak het met zijn vrouw. Hij zei dat ze nog nooit zo’n groot zeil hadden mogen maken en bovendien zou het ook veel geld opleveren. De vrouw antwoordde dat ze de zeilen die in bestelling waren al nauwelijks af kreeg en dat ze het niet verstandig vond om deze opdracht erbij aan te nemen, maar haar man deed het toch.


    De zeilmakersvrouw begon aan de grote opdracht. Ze sloot zich in haar werkkamer op en werkte voortdurend aan het zeil. Ze kwam niet meer buiten. Na een paar weken zei ze dat ze geen tijd meer had om met haar gezin te eten, dus haar man bracht haar eten naar haar werkkamer. Maar na enige tijd, toen het zeil nog niet af was, ging ze ook niet meer naar bed, en werkte dag en nacht door aan het zeil.


    Op de ochtend dat het zeil af moest zijn, ging de man naar de werkkamer. Hij vond het zeil op de grond, het was klaar, en zijn vrouw ernaast. Ze was dood.
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    Dit is natuurlijk een sprookje met een slecht einde, maar veel mensen zullen er, net als ik, iets uit hun eigen leven in herkennen.


    De man in het verhaal staat voor de mannelijke kracht, de kracht die ervoor gaat; en de vrouw voor de ‘stille kracht’, de vrouwelijke energie die zich ergens voor opoffert. Iedereen heeft beide krachten in zich, maar wanneer één kracht te veel overheerst, raken we uit balans.


    Als je iets uit dit verhaal herkent, probeer dan wat aardiger te zijn voor jezelf. Maak als je met een belangrijke opdracht bezig bent, vooral ook tijd voor jezelf. Als jij niet meer kunt functioneren, hebben je baas, je gezin, de wereld óók niets meer aan je. Een boom die vruchten draagt kan velen voeden, maar een dorre tak is leeg en dood. Zorg dus dat je jezelf blijft voeden, dat is ook beter voor anderen.
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    Ontspan, laat je niet gek maken


    Meestal weten we heel goed wat we willen, en als we het niet weten, is dat omdat we veel te veel rekening houden met anderen. Je kunt niet iedereen gelukkig maken.


    Hier volgt een fabel die mijn vader mij heeft voorgelezen toen ik klein was, en die me altijd is bijgebleven.


    Er was eens een molenaar die samen met zijn zoon op reis ging. Hij reed op zijn ezel, en zijn zoon liep voorop. Op een gegeven moment passeerden ze een dorp. De mensen daar leverden commentaar: ‘Kijk die man nou, hij laat zijn zoon lopen en hij zit zelf lekker op zijn ezel.’ De man ging lopen en liet zijn zoon op de ezel zitten. Toen ze bij het volgende dorp aangekomen waren, riep men: ‘Kijk nou, die jongen zit op de ezel, en die oude man moet ernaast lopen!’ Ze besloten samen op de ezel te gaan zitten. Dit beviel uitstekend, tot ze weer bij een dorp kwamen. De mensen hier zeiden: ‘Arme ezel, twee mensen op zijn rug, dat is toch veel te zwaar!’


    Dat was de laatste druppel voor de arme molenaar. Hij besloot, net als bij het begin van de reis, zelf op de ezel te gaan zitten en zijn zoon ernaast te laten lopen. En dat was uiteindelijk de beste oplossing voor iedereen.


    Soms is het heel moeilijk om je niet door anderen te laten beïnvloeden. De volgende oefening is geschikt om dicht bij jezelf te blijven wanneer je iets belangrijks moet beslissen.
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    Oefening bij een keuze


    Ga rustig zitten met je ogen dicht. Denk aan keus A. Probeer je keus A zo duidelijk mogelijk voor te stellen.


    Waar ben je? Wat voor omgeving is het, en hoe voelt het? Wie zijn er allemaal?


    Denk nu aan keus B, en stel dezelfde vragen als bij A.


    Wanneer je voelt dat je hele wezen ja zegt, is dat de beste keus voor je. Ga ervoor!
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    Maak van je leven een feest!


    Als je van elk obstakel in je leven een uitdaging maakt, kan het leven een feest zijn in plaats van een beproeving. Als wij begrijpen dat wij het zelf zijn die onze houding bepalen en dat onze houding ons gelukkig of ongelukkig maakt, kunnen wij deze steeds opnieuw corrigeren. Wij kunnen onze harten met liefde vullen om angst en vooroordelen weg te jagen. In plaats van jezelf naar beneden te halen, houd je je hoofd rechtop en voel je je trots en dankbaar.


    Het lijden dat je doormaakt kan je verbinden met anderen. Lijden leert ons met onze medemensen meevoelen. Niemand is er vrij van, maar laat geen bitterheid in je hart toe.


    Omhels ook je lijden net als je vreugde en weet dat ze altijd naast elkaar bestaan. Nooit het een zonder het ander. Zo is het ook met verschillende kanten van je persoonlijkheid.


    Soms voel je je sterk en soms zwak, maar ook dit kun je leren in de hand te krijgen als je je realiseert dat je veel groter bent door al die rollen die je speelt.


    Dit grotere ik is je zelf. Vanuit dit zelf kun je alle andere rollen spelen als het nodig is. De ene keer ben je vader/moeder, de volgende keer zakenman/vrouw, weer een volgende keer mag je ook kind zijn. Eigenlijk zijn wij al deze persoonlijkheden niet maar iets veel groters en vrijers dat het echte zelf is. Dit zelf ontdek je door meditatie, door je steeds weer op je hogere zelf af te stemmen.
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    1 Alle rollen loslaten


    Ga in een gemakkelijke houding zitten met een rechte rug. Stel je voor dat je deel uitmaakt van de universele tempel van licht. Je kunt je voorstellen dat je een zuil van de tempel bent en dat het kosmische licht en de kosmische wijsheid door je heen stromen. Op deze manier stem je jezelf af op je hogere zelf, en laat je tijdelijk alle rollen los die je normaal in de wereld speelt. In het begin is het misschien een beetje angstig om je gedachten los te laten en je open te stellen voor de kosmische energie, maar op den duur zul je het heerlijk gaan vinden, en het zal je helpen meer en meer angsten los te laten zodat je een vrijer mens wordt.


    2 De adelaar


    Je zit in een gemakkelijke houding met een rechte rug. Concentreer je op je ademhaling in je buik. Stel je nu voor dat je een adelaar bent en dat je over je leven heen vliegt. Je vliegt heel hoog en je voelt je vrij. Nu heb je ook de blik van de adelaar. Je ziet jezelf zoals je nu zit maar tegelijkertijd zie je ook het verleden dat achter je ligt en de nabije toekomst. Dit wordt ook wel de ‘helikopterblik’ genoemd omdat je vanuit een helikopter hetzelfde effect zou hebben.


    3 Een hoger bewustzijn


    Terwijl je in een gemakkelijke houding zit met een rechte rug concentreer je je op je ademhaling. Probeer je voor te stellen hoe het zou voelen om Boeddha te zijn. Wat een ongelooflijke rust en tevredenheid. Probeer in het bewustzijn van Boeddha of een andere profeet of heilige te komen. Dit is een gemakkelijke manier om in een hoger bewustzijnsniveau te komen, van waaruit je beperkte visie van dit moment zeer relatief wordt. Succes!
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    Spelen om te overleven


    ZWEM MEE MET DE HAAIEN


    Terwijl je op pad bent om te bereiken wat je wilt en daar een meester in te worden, zullen er ook tijden zijn dat je moe wordt, dat het je allemaal te veel wordt. Dit is het moment om te gaan spelen. Je zou het zo kunnen zien dat het deel van jou dat de krijger is, het vechten moe is. Dan moet de krijger een speeltuin creeren voor het kind in de krijger, zodat hij/zij weer op krachten komt.


    Toen ik jaren geleden een video over yoga aan het maken was, had ik een bijzondere droom die de rest van mijn leven op een positieve manier zou beïnvloeden. Wij maakten opnamen op een warm eiland in de Middellandse Zee, en moesten bijna dag en nacht doorwerken omdat het midden op de dag veel te warm was om te filmen. Iedereen sliep weinig en werkte hard, en ik moest vooral zorgen dat ik mijn innerlijke rust bewaarde voor een goede uitstraling voor de film. Dit was niet gemakkelijk.


    De regisseur was een wat oudere Engelse heer die niets van yoga afwist en heel andere ideeën over de video had dan ik. De spanning steeg met de dag en de vierde dag kreeg ik ontzettende ruzie met de regisseur vlak voor een opname waarin ik heel vredig en rustig bij de zee yogahoudingen voor moest doen. Ondanks alles ging het filmen door en in de film was niet te zien wat ik op dat moment innerlijk doormaakte.


    Die nacht vroeg ik voordat ik ging slapen hulp aan de Engel en mijn hogere zelf voordat ik ging slapen. Ik zei: ‘Ik weet niet hoe ik met deze mensen om moet gaan, ik voel mij machteloos, moe en bang. Stuur mij een boodschap in mijn dromen zodat mijn inzicht beter wordt en ik deze situatie beter in de hand zal hebben.’


    Die nacht droomde ik dat ik op zee was in een grote zeilboot met mijn man en kind. Ik was nieuwsgierig wat er allemaal buiten de boot gebeurde in zee en besloot van boord te gaan; ik dook de zee in en begon een eindje te zwemmen. Ineens zag ik dat er een aantal haaien mijn richting op kwamen en ik dacht bij mezelf: Ik ben ongesteld en haaien komen op bloed af. Ze willen mij opeten.
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    Op dat moment zag ik dat er ook een babyhaai bij was en ik dacht: Ik ga net doen of ik ook een babyhaai ben, ik ga spelen met de haaien. En de haaien vonden het goed. Ze dachten dat ik ook een haai was omdat ik net als de babyhaai kon spelen. Langzaam zwom ik terug naar de boot. Ik was veilig.


    De boodschap die ik uit deze droom krijg is: Wanneer je met haaien bent moet je soms spelen dat je ook een haai bent. Neem het allemaal niet zo serieus.


    Later vertelde ik deze droom aan iemand, en die zei dat er in Amerika een boek was met de titel ‘How to Swim With the Sharks and Not Get Eaten Alive!’


    Ruimte scheppen om te spelen


    Geef jezelf de ruimte om te spelen. Doe iets wat je leuk vindt, elke dag, het maakt niet uit wat, als jij het maar als spelen ervaart.
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    Zwemmen met dolfijnen


    HOUD REKENING MET DE BEHOEFTEN VAN HET KIND IN JEZELF; DAN KUN JE JE VERANTWOORDELIJKHEDEN ALS VOLWASSENE BETER DRAGEN


    Afgelopen zomer, na een jaar van hard werken, besloot ik in de vakantie met mijn man en kind met wilde dolfijnen te gaan zwemmen. Ik had deze tip van iemand gehoord en dacht: Dat wil ik óók meemaken. Er bleek in Florida een plek te zijn waar men met wilde dolfijnen kan zwemmen.


    Eenmaal in het water zag ik hoe groot ze eigenlijk waren en ik vond het best eng. Ze komen af en toe naar je kijken en soms zwemmen ze een stukje met je mee. Ik concentreerde mij op mijn hart en deed net alsof ik ook een dolfijn was.


    Na een halfuur wilde ik niet meer uit het water. Ik was mijzelf vergeten en wilde alleen maar daar blijven. Het gevoel één te zijn met het water en de dolfijnen deed mij alle zorgen van het afgelopen jaar vergeten.


    OEFENINGEN


    1 Laat je hart spreken


    Ga in een rustige houding zitten, ontspan en concentreer je op je ademhaling. Leg je beide handen op je onderbuik en voel je buik zachtjes onder je handen bewegen. Verplaats nu je handen naar je hart. Leg je linkerhand op je hart en je rechterhand op je linker. Voel je hart. Dit is niet je fysieke hart, maar de plek waar je liefde, vrede en vreugde voelt. Vraag het kind in je hart wat zij/hij vandaag het allerliefst zou willen gaan doen. Laat de antwoorden uit je hart komen, oordeel niet.
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    2 Doe wat je hart je ingeeft


    Probeer het antwoord van het kind in je een plaats te geven. Creëer tijd en ruimte voor wat het kind in jezelf van je vraagt.


    3 Schrijfoefening


    Pak pen en papier. Houd als je rechts bent, de pen in je linkerhand. Vraag het kind in jezelf iets en schrijf het antwoord met je linkerhand op. Je zult verrast zijn over de antwoorden, die duidelijk uit een andere plek in jezelf komen en heel anders zijn dan als je er normaal over na zou denken. Veel plezier!
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    Creëer je eigen ontspanningsritueel


    Net zoals je je werk plant, kun je tijd vrijhouden voor je favoriete ontspanningsritueel. Het maakt niet uit hoe dit ritueel eruitziet, als jij er maar van geniet. Of het nu lezen in bed is of zeilen of lui in een hangmat liggen en voor je uit staren, dit is jouw tijd, dus geniet.
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    Tip: Een hangmat aanschaffen kan een geweldige investering voor je welzijn betekenen (met of zonder je favoriete muziek erbij)!

  


  
    33 GEHEIMEN

    VOOR SPIRITUEEL WELZIJN

    EN ONTSPANNING


    


    


    [image: Images]

  


  
    67


    Leven is energie!


    Wat is energie? Hoe raken wij onze energie kwijt? Laten we beginnen met dit moment: Stop nú met de dingen waar je mee bezig bent, en adem drie keer lang en diep.


    Ademhaling en energie gaan hand in hand. Als een baby geboren wordt ademt hij het leven in, en als wij doodgaan blazen we onze laatste adem uit. Een goede diepe ademhaling geeft energie en vitaliteit aan je lichaam en geest. Hoe bewuster je ademt, hoe beter.


    Terwijl je de volgende oefening doet, stel je je voor dat al je organen en cellen vernieuwd worden en gevuld worden met nieuw leven.


    Ga in de kleermakerszit of in een gemakkelijke houding zitten. Recht je rug. Leg je handen op je buik, vlak onder je navel. Adem rustig in en uit. Trek bij het uitademen je buik zachtjes in; ontspan je buik bij het inademen.


    Misschien merk je dat je borstkas en buik vanzelf naar binnen gaan bij het uitademen, en dat ze uitzetten bij het inademen. Dit is de natuurlijke ademhaling. Baby’s ademen altijd zo. Bij het inademen ontspannen je buik en borstkas zich; bij het uitademen zakken ze weer terug. Ga een paar minuten met deze oefening door.
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    Balans tussen hemel en aarde

    volgens de vijf elementen en de chakra’s


    LICHAAM EN GEEST


    Je zou het leven kunnen beschouwen als een reis vanuit de hemel – of oorsprong van het leven – naar de aarde, en weer terug naar de oorsprong. Misschien zijn wij buitenaardse wezens die ons lichaam geleend hebben om de reis op aarde te kunnen meemaken. De oorsprong van onze geest ligt in het heelal. Daarom is onze geest altijd verbonden met het geestelijke. Ons lichaam daarentegen, is gescheiden van de rest van de materie op aarde. Hoe meer wij lichaam en geest in balans krijgen, hoe meer wij de ‘hemelse’ toestand op aarde kunnen bereiken.


    Ontspanning heeft met harmonie te maken, en spanning met disharmonie. Hoe dichter we bij onszelf leven, hoe gemakkelijker het wordt om te ontdekken waar de spanning vandaan komt.


    Door de bewustwording van de chakra’s (of energiecentra) in ons lichaam kunnen we onszelf beter leren kennen en begrijpen. De eerste vier chakra’s in ons lichaam zijn verbonden met de vier basiselementen.


    Het eerste chakra hoort bij het element aarde. Dit bevindt zich onderaan in de ruggengraat en staat voor soliditeit.


    Het tweede chakra is verbonden met het element water en is gelokaliseerd in je onderbuik. Dit chakra heeft met elementaire emoties en de voortplanting te maken.


    Het derde chakra is de plexus solaris, de zonnevlecht. Het bevindt zich tussen de ribben in en is verbonden met het element vuur. Dit chakra heeft te maken met persoonlijke emoties zoals macht, angst, jaloezie.


    Het hartchakra – het vierde – is de plek waar je liefde en vrede voelt. Je kunt het vinden door je hand midden op je borst te leggen, ongeveer een handbreedte onder je keel. Het hartchakra is verbonden met het element lucht.


    De ether is het element van het vijfde chakra dat bij de keel hoort. Het is subtieler en geestelijker dan lucht. Dit chakra heeft te maken met luisteren en spreken in harmonie.


    Zoals je ziet gaat de energie van je lichaam van grof tot subtiel. Van aarde tot ether.


    Midden tussen de wenkbrauwen bevindt zich het derde oog, de plek van inzicht en helder denken.


    De hoogste energieplek in je lichaam ligt in het schedeldak, de fontanel. Dit is de plek van het kosmisch bewustzijn.


    [image: Images]


    Tip: Adem en stel je een groen licht in je hart voor. Je ademt steeds groen licht in en uit via je hart. Je hart is als de ‘mengkraan’ van de chakra’s. Aandacht en ontspanning op je hart brengt je in evenwicht.
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    Ontspan met de elementen


    Leven is energie. Als onze energie verstoord wordt, kunnen we uit ons evenwicht raken. Als dat te vaak gebeurt, reageert ons lichaam door ziek of overspannen te worden. Hoe beter we luisteren naar de signalen van ons lichaam, des te meer kunnen we op een juiste manier met onze energie omgaan.


    Ons lichaam is gemaakt van de elementen en mineralen van de aarde plus levensenergie. Als we dit begrijpen kunnen we ook de elementen van de aarde gebruiken om onze zorgen en emoties te reinigen en te zuiveren.


    Oefening


    Sluit je ogen. Probeer je voor te stellen dat je lichaamscellen gemaakt zijn van dezelfde stoffen en elementen als de aarde en het heelal. Bij elke inademing stel je je voor dat je je cellen nieuw leven geeft met licht en energie. Bij elke uitademing laat je alle spanning uit je cellen vloeien.


    [image: Images]

  


  
    70


    Reiniging met aarde


    Het bewustzijn dat ons lichaam tot de aarde behoort heeft een rustgevende werking. De meeste mensen hebben de neiging te veel ‘in hun hoofd’ te zitten. Dat betekent dat je het contact met de rest van je lichaam verliest. De volgende oefening helpt je om het contact met de aarde te herstellen en je zorgen te vergeten.


    Ga rechtop staan met je armen langs je lichaam. Sluit je ogen. Laat je aandacht zakken naar je benen. Voel je voeten. Stel je voor dat je heel grote voeten hebt en dat er vanuit je voeten wortels heel diep de aarde in schieten.


    Leg nu je handen op je onderbuik. Voel de ademhaling in je buik. Laat je aandacht – steeds vanuit je onderbuik – zakken naar je bekken, benen en voeten. Stel je voor dat je benen boomstammen zijn met wortels die vanuit je voeten heel diep de aarde ingaan.
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    Reiniging met water


    Omdat we niet elke dag onder een waterval kunnen staan, is de volgende oefening ook heerlijk om te doen… onder de douche.


    Stel je voor dat je onder een waterval staat. Adem in en word je bewust van de spanningen in je lichaam. Adem uit door je mond en stel je voor dat het water alle spanningen van je afspoelt.


    Je kunt dit ook doen zonder aan je ademhaling te denken. Visualiseer dan dat het water alle spanningen van je afspoelt.
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    Reiniging met vuur


    Niet voor niets is het element vuur zo belangrijk in elke cultuur. De feniks is een mythologische vogel die zichzelf verbrandt tot as om dan opnieuw, herboren, op te stijgen.


    We kennen allemaal momenten in ons leven wanneer alles lijkt op te branden. ‘Je schepen achter je verbranden’ is een spreekwoord dat letterlijk betekent dat je alles achter je laat. Dit kan in sommige gevallen noodzakelijk zijn, maar meestal hoeven we niet zo’n radicale maatregel te nemen. We zouden dagelijks een reiniging met vuur kunnen doen, of wanneer we daar behoefte toe voelen.


    Hier volgen een aantal suggesties om je (met vuur) te reinigen van emoties die je niet meer bij je wilt hebben.


    1 Feniks-ademhaling


    Adem in door je mond terwijl je je op je solar plexus (tussen je ribben) concentreert, en denk aan emoties die je op dit moment in de weg zitten, angst bijvoorbeeld. Terwijl je inademt, stel je je voor dat je deze emoties verbrandt. Adem uit door je neus, terwijl je je in je hart concentreert op vrede en liefde.
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    2 Ritueel om je zorgen los te laten


    Schrijf op een papiertje je grootste zorgen van dit moment op. Maak een vuurtje, gooi het propje erin en stel je voor dat je zorgen in rook opgaan en verdwijnen.


    3 Koop een houtkachel of laat een open haard bouwen


    Ga voor het vuur zitten. Kijk en luister naar de boodschap van de vlammen.
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    Reiniging met wind


    Als het in je hoofd stormt… ga naar buiten, luister naar de wind. Kijk hoe de planten en struiken met de wind mee buigen. Voel de wind door je hoofd waaien. Stel je voor dat de wind je hoofd schoonmaakt en alle gedachten wegvaagt.


    Als je tien minuten buiten hebt gelopen, vergeet je langzaam al je zorgen. Loop onder de bomen en voel hoe ook die door de jaren heen blijven staan ondanks alle stormen. Luister naar de wind en laat hem je oren kussen.
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    Heb jezelf lief zoals je de ander liefhebt


    Verliefd zijn is heerlijk zolang het duurt. Pas als we teruggeworpen worden op onszelf en de confrontatie met ons eigen ik aan moeten gaan, dan begint de ontnuchtering. Jezus zegt: ‘Heb je naaste lief als jezelf.’ Dat laatste stukje wordt vaak vergeten, zeker als je verliefd bent. Dan wordt de ander alles, een soort verslaving zoals chocola of alcohol.


    Je zou elke verliefdheid kunnen zien als de projectie van een ideaal dat in je leeft. De ‘perfecte’ vader of moeder is de projectie die het meest voorkomt. Vroeg of laat ontdek je dat de ander niet zo perfect is, en dat ben jíj tenslotte ook niet. Wij zijn allemaal op weg naar perfectie.


    [image: Images]


    Echte liefde is groei. Wanneer we iemand ontmoeten die niet bereid is aan ons beeld van perfectie te beantwoorden, dan pas worden we gedwongen om naar binnen te kijken en te groeien.


    Affirmatie om jezelf lief te hebben


    1Ik ben in wezen perfect en volmaakt.


    2Ik word beschermd door de goddelijke liefde.
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    Leven en laten leven


    JE HOEFT EEN BLOEM NIET TE PLUKKEN OM HAAR GEUR TE RUIKEN


    In mijn werk kom ik voortdurend prachtige mensen tegen. Vooral tijdens meditatie kunnen mensen er vaak als engelen uitzien. Dan denk ik: Als deze mensen zich door mijn ogen zouden zien, zouden ze begrijpen hoe mooi en volmaakt ze zijn. Dat komt omdat ik ze door de ogen van de liefde zie.
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    Het is ook heel gemakkelijk voor mij om verliefd te worden, en heel lang raakte ik daarvan in de war. Vooral omdat ik dacht dat een huwelijk betekent eeuwig trouw zijn en alleen van je man en kind houden. Inmiddels denk ik dat je naarmate je hart groter wordt, van veel mensen kunt houden. Dat betekent niet dat je die mensen bezit, maar wel dat je van ze kunt genieten, en ze kunt liefhebben zoals je naar mooie bloemen in een tuin zou kijken en eraan zou ruiken zonder dat je ze plukt.


    Tip: Als je een mooi, inspirerend mens ontmoet, wees dan dankbaar en ontspan in de wetenschap dat jij het verdient om je te omringen met aardige mensen. En als iemand die eerst heel lief deed ook heel naar kan doen, bedenk dan dat rozen ook doornen hebben, maar de geur van de roos, die haar essentie is, blijft heerlijk.
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    Angst creëert spanning,

    liefde creëert ontspanning


    Enkele jaren geleden kwam een vriend die psychiater is en met wie ik wel eens van gedachten wissel over het leven, bij me langs. Hij bracht een boek voor me mee van een Amerikaanse psychiater.* Hij vertelde dat het hem goed gedaan had om het te lezen en hij dacht dat het wel iets voor mij zou zijn.


    Ik dook erin en herkende veel van wat hij vertelde. Zijn stelling is dat er maar twee emoties zijn: angst en liefde, en dat alles of door de ene of door de andere emotie wordt gestimuleerd. Alle spanningen in ons leven komen uit angst voort.


    Een van de dingen die de meeste spanning in ons leven creëert is (voor)oordeel. We zijn altijd bezig een oordeel over een situatie te vormen terwijl we nog niet weten wat er eigenlijk zal gebeuren. Deze oordelen komen vaak uit angst voort.


    Zo staan de meeste autohandelaren erom bekend dat ze uitgekookt en niet echt betrouwbaar zijn. Dat is een vooroordeel. Er zijn genoeg autohandelaren die wél betrouwbaar en aardig zijn, of er in ieder geval niet op uit zijn om hun klanten op te lichten. Als je met een open houding naar een autohandelaar gaat, is de kans dat je met een betere auto thuiskomt groter dan wanneer je al a priori de autohandelaar veroordeelt tot zwendelaar.


    Als we met een open en ontspannen houding ergens aan beginnen, is de kans dat het succesvol wordt groter dan wanneer je angstig en gespannen begint. Of je je ervan bewust bent of niet, de ander voelt je spanning en wordt dan meestal ook gespannen. Voordat je een moeilijke situatie aangaat, kun je ontspannen en voor jezelf visualiseren hoe jij zou willen dat het afloopt. De kans op een goede afloop is al bijna gegarandeerd.


    Ik had een keer ruzie met een goede vriendin van me, met wie ik samen een project had opgezet dat niet was gegaan zoals ik wilde. Zij wilde toch graag verder met mij samenwerken, maar ik niet meer met haar. Ik vond dat heel moeilijk omdat ik bang was dat het onze vriendschap zou kosten. We besloten bij elkaar te komen om het uit te praten.
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    De dagen voordat het gesprek plaats zou vinden, werd ik heel zenuwachtig. Ik ontdekte dat ik erg bang was voor die ontmoeting. De reden daarvoor was dat ik allerlei vooroordelen had over haar en over de manier waarop ze zou reageren.


    Ik ging visualiseren hoe ik wilde dat het gesprek zou aflopen. Ik zag ons elkaar in vrede omhelzen en ieder in vrede op haar eigen wijze verder gaan. Dat gebeurde er, en nog meer. Zij had een mooi kristal voor me meegenomen. Ik zette een kaars op tafel als symbool dat dit gesprek onze ruzie zou verlichten.


    We spraken aan het begin af dat ieder haar verhaal zou vertellen, en dat de ander zou luisteren zonder te reageren. En vervolgens omgekeerd.


    Toen zij haar verhaal vertelde, en ik met mijn hart luisterde zonder te oordelen, ontstond er iets heel moois. Ik zag hoe kwetsbaar ze was, terwijl ik haar altijd als grote, sterke vrouw had gezien, en ik begreep hoe zij er ook onder geleden had dat de dingen niet waren gegaan zoals we hadden gepland.


    Nadat ik mijn kant van het verhaal had verteld, konden we samen lachen. We omhelsden elkaar en gingen in vrede verder.


    Tip: Probeer onbevooroordeeld op elke situatie af te stappen. Je zult er veel mee winnen.


    * Gerald G. Jampolsky, Liefde is angst laten varen. Mirananda, Den Haag. Vertaald door Manda Plettenburg.
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    Genezingsgebed


    Beloved lord, almighty god,

    through the rays of the sun,

    through the waves of the air,

    through the all-prevading life in space,

    purify and revivify me

    and I pray,

    heal my body, heart and soul.


    Hazrat Inayat Khan (soefi)


    Dit gebed heeft een helende werking. Je kunt het toepassen als je behoefte hebt aan genezing – op welke manier ook.
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    Omvat de tegenstrijdigheden in jezelf


    Veel van de spanning in ons leven wordt veroorzaakt doordat wij niet weten om te gaan met al die tegenstrijdige gevoelens en behoeften in onszelf. We willen graag kinderen, maar ook een leuke baan; we willen graag geld verdienen, maar zijn te moe om echt van het leven te genieten; we houden van onze partner, maar willen ook iets hebben met anderen; we willen niet ouder worden, maar weten dat dit onvermijdelijk is. Terwijl we zelf van lekker eten en drinken houden, zijn we ons er ook van bewust dat er mensen van de honger omkomen. We nemen ons telkens voor om bepaalde dingen die slecht voor ons zijn, niet meer te doen, en doen ze toch steeds weer. We willen liefde in ons leven, maar kunnen onze partner en vrienden niet gemakkelijk vergeven.


    Hoe kunnen we ontspannen met zoveel tegenstrijdigheden? Door ze zonder te oordelen een plaats te geven in ons hart. Door te accepteren dat al die gevoelens naast elkaar in onszelf bestaan en ze te omvatten in ons hart. Als je denkt dat je hart niet groot genoeg is, probeer dan de volgende visualisatie.


    Ga in een gemakkelijke houding zitten, sluit je ogen, plaats je armen op je hart, met je linkerarm onder, alsof je de tegenstrijdige gevoelens en behoeften in jezelf omhelst en een plaats geeft in je hart. Ga na hoe dit voelt.


    Door dit te doen, zul je beter in staat zijn al die gevoelens te accepteren en ze op deze manier ook een plaats in je leven te geven.


    Als je deze oefening een paar keer met je ogen dicht hebt gedaan, kun je haar ook met open ogen doen, terwijl je zit, staat of loopt.
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    Reiniging van negatieve gedachten


    De volgende oefeningen zijn goed om jezelf te reinigen van negatieve energie. Je kunt ze dagelijks doen, ’s morgens of ’s avonds. Doe ze staande met je ogen dicht. Houd je voeten op schouderbreedte.


    Purificatie van vier elementen: aarde, water, vuur en lucht


    AARDE


    Adem in en uit door je neus. Terwijl je inademt voel je de kracht van de aarde via je voeten, langs je benen, langzaam je hele lichaam vullen. Terwijl je uitademt laat je alle oude, vermoeide energie via je voeten uit je lichaam naar de aarde stromen. Doe drie volledige ademhalingen.
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    WATER


    Adem in door de neus, uit door de mond. Stel je voor dat je onder een waterval staat. Bij de uitademing via de mond stel je je voor dat het water over je hoofd en schouders loopt en al het lijden meeneemt dat je niet bij je wilt hebben. Doe drie volledige ademhalingen.


    VUUR


    Adem in door de mond en uit door de neus. Richt je aandacht op de plek onder je hart tussen je onderste ribben. Adem in door de mond en stel je voor dat je alle emoties verbrandt die je in de weg staan. Adem uit via de neus en concentreer je op je hart terwijl je aan vrede in je hart denkt. Doe drie volledige ademhalingen.


    LUCHT


    Adem in en uit door de mond. Verbind jezelf met de lucht, net als een vogel. Je voelt de wind van vrijheid door je heen waaien. Doe drie volledige ademhalingen.


    Op den duur kun je deze oefening ook tussendoor doen, bijvoorbeeld in je werkpauze, om negatieve energie los te laten en nieuwe energie op te doen.
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    Levenshouding volgens de Indiase veda’s


    Een van de dingen die veel spanning creëren in onze westerse maatschappij is het idee dat wij alles willen hebben en doen, en dan nog het liefst alles tegelijk! Volgens de Indiase leer van de veda’s – een oude filosofie waar ook de medische leer ayur veda vandaan komt – is er een tijd voor alles. Ze verdelen het leven van de mens in vier etappes.


    1 De vlinder


    In zijn kinderjaren ontwaakt de mens als een vlinder en ziet alle bloemen van de wereld. Dit is een tijd van ontdekken van alles wat er is.
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    2 De tijger of krijger


    In de tweede fase wordt de mens volwassen en gaat de dingen om hem heen aan. Hij wordt meester in de wereld door vaardigheden te leren, en door een gezin te stichten. Het hebben van een gezin is volgens de oude veda’s ook een wezenlijk deel van het leven. Het voeren van een huishouden wordt zeer gerespecteerd en geëerd.
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    3 Het hert


    De derde fase vindt plaats wanneer men in het leven al dan niet iets bereikt heeft en levensmoe is. Na hard gewerkt te hebben en misschien een gezin te hebben gehad, voelt de mens zich moe en kwetsbaar. Hij krijgt de neiging om zich uit de wereld terug te trekken, de dingen hebben voor hem hun glans verloren. Hij gaat op zoek naar de waarheid, of naar iets wat het leven voor hem weer zinvol kan maken.
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    In India gaan zowel mannen als vrouwen die deze leer volgen op een spirituele tocht. Dat kan letterlijk een reis zijn, maar kan ook een spirituele reis in de mens zelf betekenen, bijvoorbeeld onder begeleiding van een leraar.


    4 De leeuw


    Nadat de mens in de laatste fase zich teruggetrokken heeft en zichzelf en God heeft teruggevonden of zich in God heeft teruggevonden, is hij nu bevrijd van de kwellingen van het aardse bestaan, en wordt hij zo sterk als een leeuw. Hij maakt zijn comeback. Hij wordt niet meer gekweld door de aardse zorgen. Hij lacht, hij is vrij.
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    Stem jezelf met licht


    Net zoals een muziekinstrument kunnen mensen – die nog veel gevoeliger zijn dan muziekinstrumenten – ook worden gestemd. In wezen gebeurt dit vanzelf, zoals de snaren van een viool gespannen of ontspannen worden om een bepaalde toon weer te geven. Alle indrukken, gezien of ongezien, bewust of onbewust, hebben invloed op onze afstemming. Ongetwijfeld zul je gemerkt hebben dat bepaalde mensen een bepaalde invloed op je hebben, prettig of onprettig, en sommigen maken een grote indruk op ons.


    Mijn soefileraar, Pir Vilayat Khan, zei een keer toen iemand vroeg wat een verlicht mens was: ‘Als je bij een verlicht mens op bezoek bent geweest, heb je daarna het gevoel alsof je zou kunnen vliegen, alsof er vleugels aan je voeten zitten.’ Als je ooit een verlicht iemand ontmoet hebt, weet je dat dit zo is. De aanwezigheid van een verlicht persoon heeft een bepaalde uitstraling die een heel positief effect heeft op ieder die bij hem of haar in de buurt is.


    Toch is het niet zo dat eenzelfde persoon altijd dezelfde afstemming heeft, noch dat iemand die een bepaalde staat van verlichting heeft bereikt altijd dezelfde afstemming heeft.


    In 1985 ging ik in India op bezoek bij een oude soefivrouw, Hayat, van vijfentachtig jaar. Ik had via een goede vriend over haar gehoord en was vastbesloten haar te ontmoeten. Ze was van origine Nederlandse en ze had voor zichzelf de opdracht om bij het graf van een grote soefileraar, Hazrat Inayat Khan, te wonen om zijn graf te bewaken.


    In het Oosten is het graf van een soefi een belangrijke bedevaartplaats en ook wordt er rond het graf voor de armen gezorgd.


    Na een lange tocht door een moslimkrottenwijk in Delhi kwamen we bij Hayat terecht. Ze bleek ziek te zijn. Ze had open wonden in haar benen die niet meer wilden helen. Ze woonde in een heel eenvoudig huisje, met een vrouw die voor haar zorgde. Ze verwelkomde ons, maar omdat we onaangekondigd bij haar verschenen, vroeg ze ons een week later terug te komen.
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    We gingen op reis en maakten een heel bijzondere pelgrimstocht langs alle heilige plekken tot aan Varanasi. Henk vond het daar zo mooi dat hij niet meer naar Delhi terug wilde om Hayat te ontmoeten. Maar ik wilde me per se aan de afspraak houden. Ik wist dat ze op ons zou wachten.


    Toen we werden binnengelaten – door haar verzorgster dit keer – zagen we dat de kamer gevuld was met een gouden licht. Ze zat met haar broodmagere lichaam in een prachtige sari gehuld, met haar grijze haar in een knotje. Nog nooit hadden Henk of ik zo’n licht gezien. Het was alsof we binnengetreden waren in een heilige plek. We durfden bijna niets te zeggen en we waren ontzettend blij dat we gekomen waren. Dit bezoek was een ware zegen op onze reis, die we nooit meer vergeten zijn, een echt cadeau.


    Licht kun je voelen en zien. Door je op licht te concentreren, maak je meer licht, word je meer verlicht.


    DE ZON IN JE HART


    Door de volgende oefening te doen creëer je meer licht in jezelf. Het heeft een genezende invloed op je en verbetert je uitstraling. Je kunt naar je ogen in de spiegel kijken, voor en na deze oefening. Kijk wat een licht er in je ogen is gekomen!


    Ga zitten in een gemakkelijke houding met een rechte rug. Sluit je ogen. Stel je voor dat je een gouden zon in je hart hebt. De plek waarop je je concentreert is je hartchakra, de plek waar je liefde en vrede voelt, niet je fysieke hart.


    Bij de inademing adem je goudkleurig licht naar je hart toe en bij de uitademing straal je goudkleurig licht vanuit je hart in alle richtingen van je lichaam en geest. Blijf dit doen zolang je het prettig vindt. Je wordt vervuld van goudkleurig licht!


    (Vergeet niet na afloop in de spiegel te kijken.)
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    Stem jezelf met muziek


    MUZIEK IS DE RELIGIE VAN DE TOEKOMST.


    Hazrat Inayat Khan


    Bovenstaande uitspraak werd gedaan in het begin van deze eeuw. Ik denk dat hij uitgekomen is. Als we om ons heen kijken naar iets wat heel veel mensen bijeenbrengt, is dat inderdaad de muziek. Muziek brengt mensen samen, ongeacht hun kleur of geloof en stemt ze af op een positieve manier. Net zoals de snaren van een instrument door de musicus worden afgestemd om een bepaald soort muziek te krijgen, zo worden mensen over de hele wereld afgestemd door muziek.


    ‘Arbeidsvitaminen’ is een evidente manier om te beseffen dat muziek gebruikt kan worden om onze stemming een bepaalde richting uit te sturen. De films van Hitchcock zouden lang niet zo eng zijn zonder de muziek die de beangstigende scènes benadrukt. Net zoals je muziek kunt gebruiken om je huis sneller schoon te maken, of zoals een bepaalde klus aangenamer wordt als je er mooie muziek bij hoort. Zo kun je ook door middel van muziek meer rust en harmonie in jezelf creëren.


    Hier volgt een spel dat je kunt doen om jezelf met gebruik van de toonladder en kleurvisualisaties tot rust te brengen en op een harmonische manier af te stemmen. Het brengt al je chakra’s, of energievelden, in evenwicht.*
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    Begin bij je onderste chakra, onderaan in je ruggengraat. Adem diep in en zing ‘do’ terwijl je op deze plek een rode zon visualiseert.


    Ga door naar het tweede chakra, net onder je navel, en zing ‘re’ terwijl je je hier een oranje zon voorstelt.


    Bij het derde chakra zing je ‘mi’ en je stelt je een grote gouden zon voor in je zonnevlecht.


    Bij je hartchakra zing je ‘fa’, en je stelt je een groen (groen werkt rustgevend) licht voor in je hart.


    Zing ‘sol’ als je bij je keelchakra bent aangekomen, en stel je daar een blauw licht voor.


    Bij het zesde chakra tussen je wenkbrauwen zing je ‘la’ en visualiseer je een violet licht dat naar voren schijnt.


    Bij het zevende chakra, bij de fontanel, zing je ‘si’ en stel je je een fontein van wit licht voor.


    Bij het achtste chakra zing je weer ‘do’ en stel je je voor dat je in helder licht baadt.


    De kleuren die bij de chakra’s horen, zijn de kleuren van de regenboog. Dus je kunt je ook de kleuren van de regenboog voorstellen in een vloeiende beweging van onder naar boven.


    Omdat je je op verschillende dingen tegelijk moet concentreren, kun je in het begin de muziek en de lichtvisualisaties beter een paar keer afzonderlijk van elkaar doen, voordat je ze combineert. Om het gemakkelijker te maken, kun je steeds je hand op het desbetreffende chakra leggen.


    do


    si


    la


    sol


    fa


    mi


    re


    do


    * Venu, Rainbow Stress Reduction. Newcastle, USA, 1991.
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    Ho’oponopono,

    Hawaïaans vergevingsritueel


    Velen van ons koesteren wrok, jarenlang, veel te lang. Vergeven is eigenlijk iets wat je jezelf geeft. Soms, als je de reden kunt begrijpen waarom iemand iets gedaan heeft, is vergeven wel gemakkelijker, maar dat is niet altijd mogelijk.


    Misschien wil je dit vergevingsritueel proberen. Het is heel eenvoudig, en ik heb het zelf meerdere malen gedaan met heel goede resultaten. Nadat je dit ritueel gedaan hebt, laat je het los. Als je intentie zuiver en goed is, zal ongetwijfeld vergeving volgen.


    Zoek een rustige plek op waar je alleen kunt zijn. Het beste is in de natuur onder een boom. Je kunt een kaars aansteken als symbool van het licht, en een bakje met water dat je na het ritueel over je hoofd giet als symbool dat je gereinigd bent. In een houding die je zelf kiest, zeg je het volgende:
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    Heilige Schepper, Vader, Moeder, Zoon,


    Ik (je naam), mijn familie, aanverwanten en voorouders willen een Ho’oponopono doen op (naam van degene die jou iets aangedaan heeft), zijn/haar familie, aanverwanten en voorouders. We vragen allen die direct of indirect met (persoon) te maken hebben, vergeving. Dat zij en ik gereinigd zullen worden van alle schuld en door dit ritueel getransformeerd zullen worden naar het Pad van Licht. In de Naam van het Licht, zo zal het zijn.


    Dit ritueel kan ook gebruikt worden om bijvoorbeeld de energie van een huis te zuiveren.
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    Aanwezig zijn


    We zijn zoveel met en voor anderen bezig, maar wanneer zijn we er voor onszelf? Wat betekent dat? Aanwezig zijn bij jezelf is een leerproces. Het heeft te maken met luisteren naar binnen, naar de chaos of de stilte, zonder te oordelen. Als we naar binnen kunnen kijken en voelen zonder te oordelen, dan beginnen we een heel nieuwe weg te ontdekken. We worden ons bewust van de perioden van stilte in onszelf. Vroeger dacht ik dat ik als ik op zou houden met denken, er niet meer zou zijn.


    De meeste mensen halen hun identiteit uit de rollen die ze spelen. Dit betekent dat wanneer iemand door omstandigheden uit zijn rol valt, er ineens geen houvast meer voor hem bestaat. Maar de rollen die we spelen, zijn de maskers die we op en af kunnen zetten. Als acteurs op het toneel van het leven.


    Achter de steeds wisselende coulissen en rollen is de stilte. In de stilte vinden we God, of je ware zelf. Als je God als de bron beschouwt waaruit al het mogelijke vandaan komt, dan kun je je misschien voorstellen dat je pas als je bij het goddelijke in jezelf komt, thuisgekomen bent. Dat is als het vinden van de grootste schat die er bestaat… jezelf.
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    Iedere religie en mystieke weg heeft haar manier om bij God te komen. Volgens de soefi’s is iedereen een uitdrukking van God. Dus hoe leer je God kennen? Door de mens. Iedere mens is een grote schat en bergt in zichzelf alle mogelijkheden. Wat doe je ermee? Daar gaat het juist om. Hoe meer je aanwezig bent bij jezelf, hoe meer je de rijkdom van je innerlijk ontdekt.


    Oefening om te leren aanwezig te zijn bij jezelf


    Ga op een rustige plek zitten, met een rechte rug en je ogen dicht. Word je bewust van je ademhaling. Als er een gedachte binnenkomt, denk je: Ik ben niet mijn gedachten. Als je je bewust wordt van je gevoelens, denk je: Ik ben niet mijn gevoelens.


    Steeds ga je terug naar het bewustzijn van je adem. Je adem is niet hetzelfde als je ademhaling; het is je geest, je levensenergie.


    Je zult merken dat er als je dit iedere dag tien minuten doet, steeds meer perioden van stilte zijn tussen je gedachten en emoties. In deze helende stilte ontdek je je ware zelf, en dat is een schat van oneindige waarde.
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    Boeddhisme, de weg van mededogen


    Elke godsdienst heeft een specifiek kenmerk. De kern van het boeddhisme is mededogen. Volgens deze leer wordt iedereen vele malen geboren totdat hij uiteindelijk bevrijd is. Dat is de theorie van de reïncarnatie. Het betekent dat jij en ik elkaars vader en moeder in een vorig leven hadden kunnen zijn. Het gevolg van deze gedachte is dat je ieder medemens met mededogen bekijkt.


    De boeddhisten hanteren de wet van karma, dat is de wet van oorzaak en gevolg. Elke actie veroorzaakt een reactie. Als we ons van deze wet bewust zouden worden, zouden we veel meer nadenken voordat we iets zeggen of doen. We zouden ons bewust worden van de reacties die we teweegbrengen.
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    Dit betekent niet dat we dan niets meer doen, maar dat we een betere balans vinden tussen actie en rust. En dat onze acties rekening houden met de gevolgen voor onszelf en anderen. Is een bepaalde actie goed voor jou en anderen, dan zijn de gevolgen positief. Het gaat hier vooral om de intentie waarmee je iets doet. Een positieve intentie zal een positieve uitkomst hebben.


    Oefening om mededogen te ontwikkelen


    Terwijl je in een rechte houding zit, met gesloten ogen, stel je je voor dat je de god of godin van het mededogen bent: je hebt duizenden armen, helemaal om je heen. Vanuit je hart stralen liefde en licht uit via je duizenden armen naar iedereen die het nodig heeft.
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    Mantra’s: helende klanken


    Wat zijn mantra’s? Een mantra is een woord dat een helende klank heeft. Bij de meeste talen is het zo dat een woord een compositie van letters is die iets betekent. Bijvoorbeeld ‘tafel’ is een woord. Als iemand tafel zegt, begrijpen we meteen over welk object het gaat, hoewel het woord op zich niets betekent.


    Bij een mantra is dat anders. Een mantra is een woord dat een bepaalde klank produceert, en waarbij het woord hetzelfde is als datgene wat het betekent. Veel mantra’s komen uit het Sanskriet, een oude taal die veel woorden heeft met een universele betekenis. Als iemand bijvoorbeeld ‘st’ zegt, begrijpen we dat het de bedoeling is dat wij zachter gaan praten.


    Maar mantra’s hebben in principe altijd een positieve invloed op degene die ze gebruikt. Een van de meest gebruikte mantra’s uit het Sanskriet is ‘om’, die je als ‘aoem’ uitspreekt. Als je diep inademt en daarna ‘om’ zingt, kun je voelen dat deze klank een rustgevende invloed heeft, vooral als je hem meerdere keren achter elkaar zingt. De toon waarop je hem zingt is niet zo belangrijk.
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    Bepaalde Latijnse of Hebreeuwse woorden zijn ook mantra’s, zoals: halleluja! Je voelt meteen wat het met je doet.


    De volgende mantra komt uit het boeddhisme, en heeft mij jaren geleden geholpen in een periode dat ik me heel onzeker en ongelukkig voelde.


    Om Mani Pade Hum (Hail the pearl in the lotus: in mij zit een ongelooflijke schat verborgen)


    Door deze mantra te herhalen, kun je je afstemmen op de heilige plek in jezelf. Anders gezegd: je stemt je af op datgene in je wat van onschatbare waarde is.
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    Yin en Yang,

    het streven naar evenwicht


    Yang is het mannelijke principe van energie en yin het vrouwelijke. Net als de zon en de maan. De maan weerkaatst de energie van de zon en daarom is de energie van de maan vrouwelijk. De zon straalt licht van zichzelf uit en straalt ook naar de maan. De zon is warm en de maan is koud. Deze beide soorten energie – mannelijk en vrouwelijk – heeft iedereen. Iemand die in balans is, zou in principe deze soorten energie in evenwicht moeten hebben.


    Mannelijke energie is actief en vrouwelijke energie is passief. Ideaal gezien zouden we ons actief of passief moeten opstellen naargelang de situatie, en we zouden in staat moeten zijn snel te herkennen wanneer we ons te actief of te passief opstellen. Dit is niet zo eenvoudig.


    Engelen zijn op zich niet mannelijk of vrouwelijk. Je zou ook kunnen denken dat engelen ons hogere zelf zijn, waar de beide soorten energie in evenwicht zijn.
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    Mensen die wat ouder zijn, hebben meestal zonder dat ze zich er misschien van bewust zijn, een beter evenwicht tussen het mannelijke en vrouwelijke in zich dan jongeren. Alsof de natuur van de mens door het leven zelf of door het leven te leven, uiteindelijk in evenwicht komt.


    JE EIGEN EVENWICHT


    Je kunt bij jezelf nagaan of je meer actief of passief bent door te kijken of je iemand bent die overal een antwoord op heeft, of je snel op dingen afgaat zonder de consequenties te veel af te wegen; of juist iemand die lang piekert en moeilijk beslissingen kan nemen. Waarschijnlijk herken je deze beide aspecten in jezelf, maar misschien kun je je tijden in je leven herinneren dat je meer mannelijk bezig was, of juist een afwachtende houding had. Welke houding kun je het best innemen?


    Uit mijn eigen ervaring heb ik geleerd dat je wanneer je echt iets wilt, er alles aan moet doen om het te bereiken totdat je ideaal verwezenlijkt is; maar wanneer je er alles aan gedaan hebt, laat het dan ook met een gerust geweten los. Elk project heeft zelf ook actieve en passieve energie nodig om te slagen. Er zijn tijden dat je er heel actief aan werkt en tijden dat je droomt en nadenkt of even iets heel anders doet.


    Als het doel dat je voor ogen hebt goed voor jou is en voor anderen, dan is succes verzekerd. Dat zul je zelf merken als de deuren opengaan. Als je steeds maar voor dichte deuren komt te staan, moet je je energie misschien op een andere manier gaan gebruiken, of je op een geheel ander project richten.


    Geven en ontvangen, yin en yang, positief en negatief, het zijn alle verschillende benamingen voor hetzelfde principe. Het zijn de twee basisprincipes van het universum en van de menselijke natuur. Alle harmonie hangt af van het evenwicht tussen deze krachten.


    Zon- en maanademhaling om je gevende en ontvangende energie in evenwicht te brengen


    Het linkerneusgat en de linkerkant van de ruggengraat vertegenwoordigen de maanenergie: de ontvangende energie. Het rechterneusgat en de rechterkant van de ruggengraat staan voor de zonne-energie, de energiebron. Omdat de maan haar licht van de zon ontvangt, wordt de maankant ontvankelijk genoemd; en de zonne-energie de uitstralende energie.


    Terwijl je op een stoel zit met een rechte rug en je ogen dicht, sluit je je rechterneusgat met je rechterduim af. Adem uit via je linkerneusgat. Adem nu in vier tellen via je linkerneusgat in. Adem nu ook in vier tellen uit, weer via je linkerneusgat. Richt je concentratie op het tellen van de ademhaling; op de inademing: een, twee, drie, vier; houd je adem even vast, en een, twee, drie, vier op de uitademing. Dit steeds alleen via je linkerneusgat.


    Als dit goed gaat, dan houd je je adem acht tellen vast tussen het in- en uitademen. Dus je ademt in vier tellen in, en je houdt je adem vast door met je pink nu ook je linkerneusgat af te sluiten, en vervolgens adem je in vier tellen uit via je linkerneusgat. Doe dit acht keer achter elkaar.


    Nu doe je dezelfde oefening rechts: je sluit met je linkerduim je linkerneusgat af, en je ademt in en uit in vier tellen via je rechterneusgat. Tussen het in- en uitademen houd je je adem acht tellen vast.


    Hierdoor creëer je een ritme van 4-8-4, waardoor het ritme van je ademhaling gereguleerd wordt.
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    Je wezen is onbevlekt


    We zouden ons het verhaal van Maria, de moeder van Jezus, uit de bijbel ook symbolisch kunnen voorstellen. Om ware liefde te kunnen ontvangen, moeten we contact maken met datgene in ons wat zuiver en puur is… onbevlekt. Maar dat is een ware kunst. Hoe worden we ouder zonder bitter te worden over de dingen die ons aangedaan zijn?


    Het geheim is dat deze zuivere plek in onszelf nooit echt vies kan worden. Het lijkt meer op een spiegel die bedekt is met stof. Als je het stof van de spiegel verwijdert, is de spiegel weer schoon en geeft de goede reflecties weer. Wanneer de spiegel bedekt is met stof, kan er ook geen goede reflectie op de spiegel worden weergegeven. Hoe houden we die zuivere plek in onszelf schoon?
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    Tip 1: Door te vergeven. Als je iemand vergeeft, geef je iets aan jezelf.


    Tip 2: Je kunt je ook op licht concentreren. Licht maakt dat de schaduwen verdwijnen.


    Adem in en uit met licht. Je zult je veel lichter voelen!


    Tip 3: Maak alle negatieve gedachten klein. Als je een gedachte hebt waar je ongelukkig van wordt, stel je dan voor dat die gedachte krimpt; ze wordt kleiner en kleiner totdat ze verdwijnt.


    Dit kun je doen zo vaak je wilt en wanneer je maar wilt.

  


  
    89


    Bescherm jezelf met stilte


    Leer jezelf aan om elke dag op een vast tijdstip in stilte te zijn met jezelf. En wees ook dankbaar. Voor elk klein obstakel dat je overwint en elke kleine vooruitgang kun je je dankbaarheid uiten in de vorm van een gebed aan de kosmische oerkracht, aan God of aan de Heilige Geest. Je kunt ook je eigen ritueel voor dankbaarheid bedenken, of een kaars aansteken en hardop ‘Ik ben dankbaar’ zeggen. Dit geeft veel vreugde omdat het je het gevoel geeft dat je er niet alléén voor staat. Dat ergens in de kosmos of in het universum naar je geluisterd wordt, en dat je hulp krijgt.


    Probeer je af te sluiten voor negatieve en ontmoedigende verhalen van anderen. Mensen hebben hun eigen verhalen vanuit hun beperkte standpunten en ervaringen. Voel je vrij om niet te luisteren, of laat je in ieder geval niet beïnvloeden.


    Trek je terug in een denkbeeldige zone van stilte. Dit doe je door je voor te stellen dat je omringd bent door een ei van licht en stilte.
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    Ontspan, je bent een verborgen schat


    Hoe stemmen wij onszelf af op de wil van God om het doel van ons leven in vervulling te brengen? Dit vereist dat wij de tijd nemen om op ons goddelijke erfdeel af te stemmen. Wij kunnen in de stilte van ons hart zijn stem horen of wij kunnen met hem praten. De eerste vorm is meditatie en de tweede is gebed. Wij kunnen die manier gebruiken die het beste bij ons past op dat moment in ons leven.


    Tien jaar lang had ik de wens om yogales op de televisie te geven. Yoga en meditatie hebben mijn leven op een dusdanige manier verrijkt dat ik deze technieken met zoveel mogelijk mensen wilde delen. Ook de inspiratie die ik jaar in jaar uit gekregen had vanuit het soefisme begon steeds meer deel uit te maken van mijn leven en mijn werk.


    De grote uitdaging voor mij was om een brug te bouwen tussen deze grote wens en de verwerkelijking daarvan.


    Na in 1983 de eerste brieven geschreven te hebben naar alle omroepen, kreeg ik allemaal aardige brieven terug dat ze geen interesse hadden. Elke drie of vier jaar heb ik weer naar de omroepen geschreven met steeds min of meer dezelfde respons. Meestal nog geen zendtijd voor een dergelijk programma. In de tussentijd schreef ik steeds mooiere yogaprogramma’s, wat in twee boeken resulteerde waarvan het tweede, Fit door yoga, heel goed ontvangen werd, waardoor ik het vertrouwen kreeg dat ik op de goede weg was.


    In 1989 schreef ik voor de derde keer naar de omroepen. Twee omroepen waren heel geïnteresseerd maar besloten uiteindelijk om het niet te doen. Dit was voor mij een heel grote teleurstelling, ik had de moed bijna opgegeven maar iets in mij zei: ga door!
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    Rond die tijd voelde ik dat ik hulp nodig had om verder te gaan met de verwezenlijking van mijn wens. Ik ontmoette een Poolse soefivrouw die mij leerde heel gericht te visualiseren. Een ander soort hulp kreeg ik van een Amerikaanse sjamaan: Shakmah Winddrum. Ik ging op bezoek bij Shakmah en vertelde haar mijn verhaal. Zij verzekerde mij dat deze wens in vervulling zou gaan, dat ik nog even moest volharden en ze gaf mij een gebed waarin ik de hulp van de Heilige Geest kon aanroepen; op de een of andere manier was ik ergens onderweg vergeten hoe dat moest. Desalniettemin besloot ik om het onmiddellijk te gaan proberen.


    Drie jaar later ging mijn wens in vervulling. En ik voelde mij als een moeder na de bevalling, moe maar tevreden.


    Iedereen die een grote droom verwezenlijkt ziet, weet wat een ongelooflijke energie zoiets kost. Steeds opnieuw moet je ervoor kiezen en andere dingen ervoor laten. Ik vroeg mijn vader van zesentachtig een keer wat hij dacht dat de ‘ondraaglijke lichtheid van het bestaan’ betekende, en hij antwoordde dat je in het leven altijd weer keuzen moet maken en dat de ene keuze de andere uitsluit en dat je je soms afvraagt hoe je leven gelopen was als je een andere keuze gemaakt had.


    Hoe meer wij luisteren naar onze innerlijke stem, des te beter kunnen wij horen in welke richting wij moeten gaan, als een kompas dat heel diep binnen in ons is, een heilige plaats in onszelf. Pir Vilayat Khan zei een keer dat wij buitenaardse wezens zijn die onze lichamen geleend hebben van de aarde om de ervaringen op de aarde aan onze zielen toe te voegen.


    Dit vind ik een heel mooie manier om het leven te aanvaarden, er is wel degelijk een ziel en dat moet ieder steeds weer voor zichzelf ontdekken. En als je denkt je doel bereikt te hebben, zie je dat de horizon nog een stuk verder is en je gaat weer verder, je moet verder zodat de schat die diep in je verborgen zit zich steeds meer kenbaar maakt.


    Hieronder staat het gebed dat ik via Shakmah Winddrum heb gekregen. Het heeft mij erg geholpen op de weg om mijn wens te realiseren.


    GEBED AAN DE HEILIGE GEEST


    Heilige Geest, Gij die mij alles laat zien en die mij de weg wijst om mijn idealen te bereiken. Gij die mij het heilige geschenk geeft zodat ik alles wat mij aangedaan is kan vergeven en vergeten en Gij die elk moment van mijn leven bij mij is. In dit korte gesprek wil ik U bedanken voor alles en ik wil U zeggen dat het niet uitmaakt hoe groot mijn materiële wensen zullen zijn, ik wil nooit van U gescheiden zijn. Ik wil bij U zijn samen met degenen die ik liefheb.


    Het bijzondere aan dit gebed is dat je eerst je wens moet uitspreken en vervolgens drie keer het gebed hardop moet zeggen. Dit doe je drie dagen achter elkaar. Doordat je je wens uitspreekt voordat je aan het gebed begint, dwing je jezelf om te luisteren naar wat je vraagt en te ontdekken wat er in de weg staat. Je wordt je bewust van allerlei gevoelens die in je opkomen elke keer als je je wens hardop uitspreekt voordat je aan het gebed begint. Je zult misschien merken dat er een heel proces op gang komt. Als alles in je ‘ja’ zegt, dan zal het niet lang meer duren voordat je wens in vervulling gaat. Het feit dat je je wens uitspreekt in de vorm van een gebed, maakt dat je je wens afstemt op de Goddelijke Wens. Op deze manier stemmen wij onze eigen wil af op de Goddelijke Wil.


    Als je wens na drie dagen niet in vervulling gaat, wacht dan een tijd en probeer het opnieuw totdat je wens vervuld is.


    Dit gebed heb ik meerdere malen gepubliceerd en ik heb vele brieven ontvangen van dankbare mensen wier wensen in vervulling zijn gegaan.
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    Kies voor vrede in je gedachten


    We zouden onszelf kunnen voorstellen als medescheppers van God. Dat betekent dat we toegang zouden hebben tot de scheppende energie van het universum. Kun je je voorstellen wat dat betekent? Het houdt eigenlijk in dat we veel meer macht over onze emoties en gedachten hebben dan we gewoonlijk denken, en dat we als medescheppers ook verantwoordelijk zijn voor wat we denken, en vooral voor wat we daarmee doen.


    Gedachten kun je kanaliseren, richting geven. Dat vereist meesterschap. Hoe word je meester over je negatieve gedachten?


    Als je merkt dat je negatieve of angstige gedachten hebt, kun je ze beter als vrienden dan als vijanden behandelen. Je zou kunnen denken: Ik zie je, maar ik ga toch door met waar ik mee bezig was. Stel je voor dat je een gedachte krijgt die zegt: Ik ben bang om de straat op te gaan, dan zou je reactie kunnen zijn: Ik zie je, maar ik ga toch de straat op. Op die manier identificeer je je niet met je gedachten, maar met datgene in jezelf wat vrede schept.


    Je zou je gedachten kunnen vergelijken met de wind, en jezelf als de kapitein van een zeilboot. Als de wind heel hard begint te waaien, ben je als kapitein toch in staat om de zeilen zo te spannen dat je boot op koers blijft. Zo is het mogelijk dat je je negatieve gedachten en emoties leert erkennen en in de richting leert sturen die jij zelf wilt, zodat ze je niet belemmeren om te doen wat je wilt. Dit vereist wilskracht en geduld, maar net als zeilen kun je dit leren en zo komt er stilte na de storm.


    Op den duur kun je herkennen wanneer negatieve gedachten weer de kop opsteken, en in plaats van voor angst, kies je voor vrede door de gedachte te erkennen en meteen weer los te laten. Bedenk dat jij verantwoordelijk bent voor de vrede in jezelf, niet door de strijd aan te gaan met je gedachten maar door ze te erkennen en bewust door te gaan met wat je van plan was.
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    Oefening om negatieve gedachten te ontspannen


    Adem in door je linkerneusgat terwijl je je rechterneusgat dichthoudt, en erken je negatieve gedachten.


    Plaats nu je pink op je linkerneusgat en adem door je rechterneusgat uit, terwijl je je voorstelt dat je de gedachten loslaat en weer schoon wordt.
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    Verlicht jezelf


    Hier volgt een gebed van licht, dat je te allen tijde kunt doen om iets lichter te worden:


    Geef me licht in mijn hart

    Geef me licht in mijn keel

    Geef me licht in mijn oren

    Geef me licht in mijn ogen

    Laat licht voor mij zijn

    Laat licht achter mij zijn

    Laat licht boven mij zijn

    Laat licht onder mij zijn

    Geef me licht en verlicht me

    voor mijn eigen welzijn en dat van alle wezens,

    Zo zal het zijn!


    [image: Images]

  


  
    93


    Kosmisch gebed


    Hier volgt een gebed dat in een kerkje* in Amerika op de muur geschreven staat, en veel mensen door de jaren heen getroost heeft. Als het je inspireert, kun je het kopiëren en op je bureau neerzetten of ophangen in je wc.


    DESIDERATA


    Wees kalm te midden van het lawaai en de haast, bedenk welk een vrede er in stilte kan heersen.


    Sta op goede voet met alle mensen zonder jezelf geweld aan te doen.


    Zeg je waarheid rustig en duidelijk; luister naar anderen, zelfs naar de saaie en de simpele; ook zij vertellen hun verhaal.


    Mijd luidruchtige en agressieve mensen; zij belasten de geest.


    Wanneer je je met anderen vergelijkt, zou je ijdel of verbitterd kunnen worden, want er zullen altijd grootsere en mindere mensen zijn dan jijzelf.


    Geniet zowel van wat je hebt bereikt als van je plannen. Blijf belangstelling houden voor je eigen werk, hoe nederig dat ook moge zijn; het is een werkelijk bezit in de wisselingen van het lot.


    Betracht voorzichtigheid bij het zakendoen, want de wereld is vol van bedrog. Maar laat dit je niet verblinden voor de bestaande deugd; veel mensen streven hoge idealen na, en overal is het leven vol heldendom.


    Wees jezelf. Veins vooral geen genegenheid. Maar wees evenmin cynisch over de liefde, want ondanks alle dorheid en ontgoocheling is zij eeuwig als het gras.


    Volg de loop der jaren met gratie; verlang niet naar een tijd die achter je ligt. Kweek geestkracht aan om bij onverwachte tegenslag beschermd te zijn. Verdriet jezelf niet met spookbeelden. Vele angsten worden uit vermoeidheid en eenzaamheid geboren.


    Leg jezelf een gezonde discipline op, maar wees daarbij lief voor jezelf.


    Je bent een kind van het heelal, niet minder dan de bomen en de sterren. Je hebt het recht hier te zijn. En ook al is het je wel of niet duidelijk, zonder twijfel ontvouwt het heelal zich zoals het zijn moet. Heb daarom vrede met God, hoe je ook denkt dat Hij moge zijn.


    Wat je werk en aspiraties ook zijn, houd vrede met je ziel in de lawaaierige verwarring van het leven.


    Met al zijn klatergoud, somberheid en vervlogen dromen is dit toch nog steeds een prachtige wereld.


    Wees voorzichtig. Streef naar geluk.


    * De oude St. Paulskerk in Baltimore, gedateerd 1692.
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    Dreamtime Healing


    Voor het eerst in mijn leven heb ik een voor mij totaal nieuwe en zeer aangename manier van ontspanning beleefd:


    Dreamtime Healing. Het is een primitieve manier van ontspanning, die door de Australische Aborigines is uitgevonden.


    Ik moest op mijn rug gaan liggen op een zacht tapijt, en mijn ogen sluiten. Om te beginnen werd er salie gebrand, een soort reinigingsritueel, en Margret die de healing deed, bracht de brander met brandende salie erin vlak bij me. De bedoeling is dat de rook van de salie je reinigt van de buitenwereld en de spanningen die je bij je draagt.


    Hierna begon ze op de didgeridoo te spelen. Dit is een blaasinstrument van de Aborigines, gemaakt van een lange uitgeholde boomstam. Door erin te blazen, ontstaat er een diep oergeluid, waarbij ook overtonen geproduceerd worden. Af en toe kwam Margret vrij dicht bij me met de didgeridoo, en ik had het gevoel alsof golven van geluid door me heen gingen.
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    Langzaam verloor ik het besef van tijd. Ik was bang dat ik in slaap zou vallen en vond dat zonde, maar in plaats daarvan kwam ik in een soort droom terecht terwijl ik wakker bleef. Een heel diepe ontspanning en een gevoel van welzijn kwamen over me heen. Ik voelde me omringd door liefde en blauwe lucht. Er waren ook andere lieve wezens om me heen, ik dacht indianen. Ik voelde me als in de natuur, alsof ik thuiskwam.


    Opeens, veel te snel naar mijn gevoel, hoorde ik de stem van Margret: Kom nu op je ademhaling terug. Ik vond het heerlijk in deze ‘dreamtime’, en had nog helemaal geen zin om terug te komen, maar… de healing was voorbij. Door de bijzondere klanken van de didgeridoo was ik in een heel diepe ontspanning terechtgekomen, en dat midden in het centrum van Amsterdam.
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    Midlifecrisis? Ontspan, het komt wel goed


    Jung schrijft in een van zijn boeken dat wanneer een man en vrouw trouwen, ze ook met de onzichtbare vrouw achter de man en met de onzichtbare man achter de vrouw trouwen. Daarmee bedoelt hij dat achter iedere jonge man of vrouw ook het vrouwelijke of mannelijke gedeelte in essentie al bestaat. Naarmate de man en vrouw ouder worden, zal dat wat eerst verborgen was meer naar de voorgrond treden. Dit is voor de meeste relaties een moeilijk moment. In hoeverre zijn wij bereid om dat wat verborgen was in onze partner een kans te geven? In veel relaties bestaan vaste rolpatronen voor man en vrouw, waar voornamelijk de vrouw voor het gezin zorgt, ook al heeft ze een baan. Maar langzamerhand worden de kinderen groot en op dat moment moet je als vrouw naar nieuwe inspiraties zoeken. Je bent niet meer jong, maar ook nog niet oud. Wat nu? Veel vrouwen komen dan ook in een depressie terecht. Natuurlijk is de middelbare leeftijd een leeftijd met ook veel lichamelijke veranderingen. Vooral voor vrouwen. De hormonen gaan zich instellen op het einde van de reproductieperiode (overgang). Voor veel vrouwen die geen kinderen hebben gekregen is dit ook moeilijk.


    Ook voor mannen brengt de middelbare leeftijd veel veranderingen met zich mee. Veel mannen die heel hard gewerkt hebben om geld te verdienen om hun gezin te onderhouden, beginnen zich af te vragen of dit nu alles is. Rond deze tijd willen mannen meer tijd met hun kinderen doorbrengen voordat het te laat is, of aan een hobby beginnen waar ze nooit tijd voor hadden.


    Het besef dat het leven niet eeuwig duurt wordt vaak versterkt als een van je ouders sterft of ziek wordt. Dit brengt meestal een enorm transformatieproces op gang. Ineens hoeven wij de dingen die wij doen niet meer voor een ander te doen. Om bijvoorbeeld je vader of moeder een plezier te doen.


    Maar ook het enorme rouwproces van het verlies van een vader of moeder wordt meestal te weinig onderkend. Wil je er sterker uitkomen, dan moet je eerst door de pijn van het verlies heen. Het toelaten en accepteren van deze pijn zal je hart op den duur genezen en klaarmaken voor een nieuw begin.


    Je zou de midlifecrisis kunnen zien als een tijd van einde en opnieuw beginnen. Veel zul je achter je moeten laten: ideeën, mensen. Maar daarvoor in de plaats zullen nieuwe ideeën, mensen en misschien werk in je leven komen. Stel je open voor het nieuwe!


    De volgende oefeningen zijn bedoeld om nieuwe inzichten te creëren in jezelf, zodat je de midlifecrisis kunt ervaren als de verrijking die deze werkelijk is.
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    Oefening 1


    Probeer na te gaan hoeveel het leven in jou geïnvesteerd heeft (ouders, leraren, scholen, opleiding, werkgevers, relaties en vrienden, etc.). Schrijf het op.


    Oefening 2


    Welke eigenschappen heb je je tot nu toe eigen gemaakt? Waar ben je goed in geworden? Schrijf het allemaal op.


    Oefening 3


    Kijk terug en besef wat je allemaal al gedaan hebt. Dit is van jou. Jij hebt het gedaan. Je mag je best trots voelen. Schrijf alles op wat je tot nu toe gedaan hebt dat belangrijk voor je is geweest; oordeel vooral niet! Zonder al die ervaringen was je nooit diegene geworden die je nu bent!
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    Tantra: de weg van spanning

    en ontspanning via de liefde


    Een volwassen liefdesrelatie is heel anders dan de eerste verliefdheid. Het is meer een relatie tussen twee gelijke mensen. Het vereist ook dat we hebben geleerd van onszelf te houden, zodat een ander echt een aanvulling in ons leven is, en geen obsessie of afhankelijkheid.


    De liefde zit in jou en is niet afhankelijk van anderen, maar je kunt hem wel richten op een of meerdere mensen, op verschillende manieren. De volgende tekst* vind ik een van de beste beschrijvingen van echte liefde die ik ken.


    ‘Liefhebben van mens tot mens: dat is misschien wel het moeilijkste wat ons is opgelegd, het hoogste, de laatste proef en beproeving, het werk waarvoor al het overige werk slechts voorbereiding is. (…) Liefhebben is in eerste aanleg niets wat opgaan in, zich overgeven aan en zich met een ander verenigen wordt genoemd (…) het is voor het menselijk individu een verheven aanleiding om te rijpen, om in zichzelf iets te worden, om een wereld te worden, voor zichzelf een wereld te worden ter wille van iemand anders, het is een grote en onbescheiden eis die aan hem wordt gesteld, iets dat hem uitverkiest en tot grote dingen voorbestemt.’


    Verliefdheid heeft met aandacht te maken. Op het moment dat je verliefd wordt, is het net alsof je de persoon in kwestie voor het eerst ziet. Als je al jaren monogaam leeft, is het normaal dat je relatie in bepaalde patronen vast komt te zitten. Als je relatie op allerlei gebieden nog steeds de moeite waard is, dan zou tantra veel nieuwe inspiratie kunnen bieden.


    Net als yoga, gaat tantra uit van het controleren van impulsen. Het inhouden van energie door het controleren van bepaalde impulsen kan tot seksuele extase leiden. Je kunt je eigen fantasie en creativiteit zoveel mogelijk de vrije loop laten, maar bepaalde richtlijnen zijn bij tantra heel belangrijk. Een van de eerste vereisten is dat beide partners elkaar vertrouwen en een verbond aangaan om elkaar tijdens de tantrasessie gelukkig te maken en elkaar in ieder geval niet te kwetsen.


    Daarnaast zijn tijd en aandacht heel belangrijk. Als je kinderen hebt, doe ze dan uit logeren. Alle telefonen en faxen moeten ver van je slaapkamer zijn. Het is ideaal als je drie dagen met elkaar kan zijn zonder gestoord te worden. Maar daarna kun je regelmatig afspreken om met elkaar een tantrasessie te beleven voor een nacht of een bepaalde periode. Afspreken is al heel spannend, vooral bij langdurige relaties. De eerste dag bereid je je slaapkamer voor. Geen geluid, prachtige bloemen, lekkere parfums, fruit, wierook en een kaars. Je kunt ook een klein altaar maken, waarop je dit allemaal een plaats geeft.


    Op de afgesproken dag neem je plaats tegenover elkaar, naast het altaar. Ga dicht bij elkaar zitten op een afstand dat je elkaar makkelijk kan aanraken. Je bent beiden schaars gekleed of naakt.


    Nadat je de kaars hebt aangestoken, begin je elkaar in de ogen te kijken. Je probeert je partner als een god/godin voor te stellen. Laat je aandacht niet afdwalen, concentreer je op je ademhaling en op de ander. Langzaam onthult zich de schoonheid van de ander meer en meer. Je ziet hem/haar als een god of godin.


    Dan raak je elkaar om de beurt aan, alleen met je vingertoppen. Je kunt beginnen met het aanraken van de chakra’s (energieknooppunten) als bescherming voor de ander. Je begint bij het onderste chakra bij het geslachtsdeel, en je stelt je rood licht voor op deze plek. Je vingers zijn dan als magische laserstralen die alles wat ze aanraken verlichten.


    Bijna zonder echt aan te raken ga je verder naar het tweede chakra, net onder de navel. Hierbij stel je je de kleur lichtoranje voor. Iets hoger tussen de ribben raak je aan en stel je je lichtgeel voor. Als je bij het hart komt, de plek van liefde en vreugde, raak je deze heel zachtjes aan terwijl je deze met groen licht beschermt. Dan, bij de keel, stel je je roze licht voor, om het keelchakra te beschermen. De lippen kun je óók met roze licht beschermen.


    Bij het derde oog, dat zich tussen de wenkbrauwen bevindt, stel je je ijsblauw licht voor, terwijl je deze plek aanraakt en beschermt. Het laatste chakra is het kruinchakra. Deze plek is de verbinding tussen de hemel en de aarde, en bevindt zich bij de fontanel. Bij pasgeboren baby’s is deze plek open, hij groeit langzaam dicht. Terwijl je deze plek aanraakt, bescherm je hem met helder wit licht. Dit is net zo’n licht als uit de koplamp van een auto. Als je een tantrasessie op deze manier begint, is het niet alleen erotisch, maar ook helend voor je partner. Als je klaar bent, doet je partner hetzelfde bij jou.


    Muziek kan inspirerend zijn. De eerste sessie mag je niets meer doen dan naar elkaar kijken en elkaar aanraken op een heel subtiele manier.
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    De tweede sessie kun je verder allerlei soorten en manieren van strelen uitproberen, ook elkaars intieme delen mag je nu aanraken. Terwijl je de ander aanraakt, kun je je voorstellen hoe je zelf aangeraakt zou willen worden. Dit creëert een magische dimensie in de liefde.


    In het derde stadium mag je alles doen als je het maar wel heel langzaam opbouwt. De man mag pas aan het einde van de derde sessie klaarkomen. Dit is voor veel mannen moeilijk, maar kan door concentratie op de ademhaling geleerd worden. Elke keer als het bijna zover is, concentreer je je op je ademhaling. De beheersing van de man is natuurlijk heel fantastisch voor de vrouw, maar ook voor de man. Hiermee kunnen zij samen een explosie van liefde en energie beleven, wat helend en verjongend voor beiden zal werken.


    Aan het einde van het liefdesspel kun je elkaar kussen met de gedachte de ander te beschermen. Ik wens je veel plezier en extase toe!


    * Uit Rainer Maria Rilke, Brieven aan een jonge dichter. Balans, Amsterdam. Vertaald door Theodor Duquesnoy.
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    De magie van de liefde


    RELATIES ZIJN EEN WEG NAAR SPIRITUALITEIT


    Zowel vriendschappen als liefdesrelaties geven ons de mogelijkheid om onszelf en de ander te leren kennen. Dit gaat niet altijd over rozen. Wij zijn allemaal aan het groeien. Niemand is klaar met groeien en zo verlicht dat hij op aarde niets meer te doen heeft. Daarom is de weg van de liefde ook de weg naar het goddelijke.


    Een van de dingen die wij kunnen doen om de magie van de liefde te leren kennen, is beseffen dat wij zelf verantwoordelijk zijn voor de liefde die wij geven. Wij kunnen eigenlijk niet verwachten dat de ander zich steeds aanpast aan het beeld dat wij van hem/haar hebben. Hoe welwillend je partner of vriend is, hij/zij zal op den duur niet meer aan de beelden kunnen voldoen, die jij van hem/haar hebt. Als wij het leven zien als een constante verandering en een voortdurend groeiproces, beseffen wij dat iedereen voortdurend verandert.


    Liefde is vrij. Dat betekent dat je eigenlijk niets te verwachten hebt, alleen te geven. Als je je tegenover je vriendin, man of kind gedraagt zoals je zelf behandeld wilt worden, geeft je dit een bepaalde vrijheid. Je bent niet meer afhankelijk van het resultaat. Dus, ben je vrij.


    Dit heeft meestal een magische uitwerking op je omgeving. De ander voelt je oprechtheid en je liefde en begint daarop te reageren. Als je partner een moeilijke tijd doormaakt, is het niet gemakkelijk om positief te blijven. Maar als je jezelf laat meetrekken in de negativiteit van de ander, is het net alsof je hout op een brandend vuur zou gooien, het gaat meer branden. Probeer juist dan, als je van de ander houdt, om je zijn/haar positieve eigenschappen te herinneren en deze terug te spiegelen. Als je denkt alles gedaan te hebben en je geduld is op, kun je je misschien proberen te herinneren waarom je op hem/haar verliefd werd. Dit zal je laten zien dat je van hem/haar houdt en dat deze toestand waarin hij/zij zit van voorbijgaande aard is. Als het je lukt, zul je dankbaar zijn; jullie liefde voor elkaar zal groeien.


    Het is natuurlijk ook zo dat sommige relaties een heel negatieve invloed op je leven hebben. Als je echt geprobeerd hebt lief te hebben en je voelt dat het op den duur geen goede uitwerking heeft op jezelf en je omgeving, is het misschien tijd om deze relatie los te laten. Liefde kan soms ook betekenen dat je los moet laten, hoe pijnlijk het ook voor beiden zal zijn. Maar soms zit iemand gevangen in een negatief patroon en de beste manier om hem/haar te helpen, is afstand nemen, zodat diegene de confrontatie met zichzelf aangaat. Soms is de afstand alleen tijdelijk, en soms is er geen groei en liefde meer mogelijk samen. Vertrouw dan op de kosmische wijsheid en liefde, geef het over. Een nieuwe weg zal zich voor beiden openbaren.
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    Ik ken twee prachtige oude vrouwen van negentig en drieënnegentig. Ze leefden al twintig jaar in hetzelfde huis, waren beste vriendinnen en hielden zielsveel van elkaar. Maar op een bepaald moment besloten ze weer apart te gaan wonen, zelfs op deze hoge leeftijd. Ik vroeg aan een van hen waarom, en ze antwoordde: ‘Omdat wij elkaars angsten te veel op elkaar projecteerden, konden wij niet meer zo dicht bij elkaar zijn. Nu wonen wij weer apart, en het gaat ons beiden beter, hoewel wij net zoveel van elkaar houden en elkaar regelmatig zien.’ Dit vond ik een prachtig voorbeeld van de magie van de liefde. Soms moet je afstand creeren, om dichter bij elkaar te kunnen zijn.


    OEFENINGEN OM DE MAGIE VAN DE LIEFDE TE ONTWIKKELEN EN ONDERSTEUNEN


    Niemand is volmaakt, maar je kunt je partner of vrienden helpen op weg naar volmaaktheid door de volgende oefeningen.


    1 Kracht visualiseren


    Door de eigenschappen die bij iemand nog latent zijn te projecteren en visualiseren, kun je die persoon helpen om juist deze eigenschappen te ontwikkelen. Als je bijvoorbeeld vindt dat iemand niet sterk genoeg is, kun je kracht projecteren. Je stelt je voor dat diegene juist heel sterk is. Diegene waarop je dit projecteert, zal zich gesterkt voelen. Je kunt hem ook zeggen dat je hem sterk vindt. Je kunt hem anekdotes over zijn leven vertellen waarin hij duidelijk in zijn kracht stond. Bedenk maar hoe het is als iemand je zegt dat ze jou mooi vinden. Dan ga je onmiddellijk stralen! Bedenk hoe de wereld zou zijn als wij elkaar zouden ondersteunen in plaats van onderuit te halen. Wij moeten met onze vrienden en geliefden heel voorzichtig zijn met kritiek. Complimenten doen wonderen.


    2 Yoga van de liefde


    Je kunt je partner vragen hoe zijn of haar ideale liefdesavond of -dag eruit zou zien en dan een afspraak maken om het uit te voeren. De volgende keer kun je het andersom doen. Dit is de yoga van de liefde!


    3 Geef de ander een voetmassage met etherische oliën


    Begin met het wassen van de voeten in een teil met warm water en geurig badschuim. Neem er de tijd voor.
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    Ontspan, vertrouw op het levensproces


    Nadat je mijn persoonlijke verhaal gelezen hebt, kun je je eigen levensverhaal opschrijven, je autobiografie. Schrijf het precies zoals het in je opkomt. Schrijf over je jeugd, je school, je ouders. Schrijf over wat belangrijk was, je hoogtepunten en je dieptepunten, over je ouders, over je angsten, je middelbare school tot en met nu.


    Welk thema vind je erin terug? Waar kwam je klem te zitten, wanneer, waarom? Dit zal je inzicht geven in wie je bent en wat je gelooft, in wat je nodig hebt, en wat goed en niet goed voor je is. Schrijf je eigen verhaal op, lees het en… ontspan. Je bent prima zoals je bent! Hoewel ik je niet ken weet ik dat je de moeite waard bent, en ik hoop dat jij dat óók gaat ontdekken. Het grootste geheim dat er is, ben jíj!


    Ontspan, jij bent genoeg.


    Mijn verhaal begon heel lang geleden, toen ik geboren werd. Ik had een ongelooflijke behoefte aan liefde en warmte, die nauwelijks door een aards wezen beantwoord kon worden. Ik verlangde naar vereniging met een geliefde. Als meisje van twee kon ik al heel goed praten, en omdat mijn zus nog niet geboren was, verzon ik een vriendje: Pulito. Pulito woonde achter het gordijn; ik bleef soms uren met hem spelen en vertelde hem alles. Als ik zoek was, wist mijn moeder me wel te vinden: altijd veilig achter het gordijn.
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    Mijn ouders hadden een druk bestaan. Mijn vader was een Nederlandse diplomaat en mijn moeder een Argentijnse schoonheid. Ze leerden elkaar begin jaren vijftig in Buenos Aires kennen. Al snel moest mijn moeder haar eigen familie en land achter zich laten om met mijn vader mee naar Uruguay te gaan. Ze hadden een druk sociaal leven met veel party’s en ik had een zwarte ‘nanny’. (Later in mijn leven zou een zwarte sjamaanvrouw ook een belangrijke rol in mijn leven spelen.)


    Mijn moeder werd zwanger van mijn eerste zus, Diana, en mijn ouders besloten te verhuizen naar een groter appartement. Plotseling, zonder mij te waarschuwen, waren op een ochtend de gordijnen weg. Dit was mijn eerste ‘heartbreak’. Ik was ontroostbaar. Ik kon niet ophouden met huilen. Eindelijk kwam mijn vader thuis en tilde me in zijn armen omhoog. ‘Wat is er?’ vroeg hij.


    ‘Pulito is weg,’ antwoordde ik. ‘Ik heb overal gezocht, onder de bank, achter de deur, maar hij is weg want hij woonde achter het gordijn.’


    ‘Maak je maar geen zorgen,’ zei mijn vader, ‘morgen komt hij weer terug, dat zul je zien, in het nieuwe huis.’


    De volgende dag had mijn vader snel de gordijnen in het nieuwe huis opgehangen, en ja hoor, Pulito was er weer!


    Toen ik zes werd, verhuisden we naar Colombia. Inmiddels had ik er een tweede zus bij gekregen, Monica. We hadden het goed met zijn drieën. Veel lachen en spelen, maar ook soms zo’n ruzie maken dat mijn moeder ons in drie verschillende kamers moest opsluiten. Maar de band tussen de zusters groeide, zeker toen we verhuisden en niemand anders kenden.


    Colombia was in die tijd een soort Wilde Westen. Wij hoorden als kinderen de meest griezelige verhalen. Over bussen die door bendeleider Sangre Negra (zwart bloed) werden overvallen. De mensen werden beroofd en hun keel werd doorgesneden. We zagen ook regelmatig foto’s hiervan in de krant.


    Mijn moeder leefde in haar wereld van party’s en mooi zijn. Ze wilde ons beschermen voor de wereld buiten. We leefden dan ook heel beschermd. In een groot huis met een boomgaard, een uitgestrekte tuin en een grote muur eromheen. Ons leven speelde zich af in die tuin en in huis, en verder gingen we naar een internationale school waar andere kinderen zoals wij zaten.


    Maar ik was nieuwsgierig naar de wereld buiten de muur, waar ik nooit mocht komen omdat het zo ‘gevaarlijk’ was. Tegelijkertijd voelde ik me loyaal tegenover mijn moeder. Ik dacht: Als zij dat zegt, zal het wel niet voor niets zijn.


    Later in mijn leven begreep ik dat de muur om ons huis ook om mijzelf bestond. Doordat mijn moeder zich voor een groot deel voor haar eigen gevoel had afgesloten, kon ze niet met mijn gevoelige hart omgaan. Ik mocht nooit huilen en moest als oudste zus op mijn jongere zusters passen.


    Ik herinner mij dat we vaak op zondag voorstellingen organiseerden voor mijn ouders. Mijn vader was dan ook thuis; ze gingen op de bank zitten en hadden alle tijd voor ons. Maar omdat ik me zo verantwoordelijk voelde, durfde ik niet echt helemaal mee te doen. Ik voelde me te oud om kind te zijn. Aan sommige stukjes deed ik wel mee, maar tegelijkertijd bleef ik een soort toeschouwer. Clown spelen beviel me wel, hoewel soms het huilen me nader dan het lachen stond.


    Er waren ook vaak grote feesten bij ons thuis. Wij mochten er nooit bij zijn; alleen aan het begin van de avond mochten we even naar beneden komen, alledrie gekleed in exact dezelfde prachtige jurkjes. De bedoeling was dat we iedereen de hand schudden en een buiging maakten. Ik weigerde een buiging te maken, en dan werd ik onmiddellijk weer naar boven gestuurd, waar ik boven aan de trap stiekem bleef kijken naar al die mooie mannen en vrouwen die bij ons aan de deur verschenen en gekleed gingen in de schitterendste jurken en pakken.


    Mijn zusters en ik speelden altijd buiten in de grote tuin. We klommen in de bomen en plukten de mango’s en papaja’s die er groeiden. We maakten heerlijke fruitsalades. We hadden honden, kippen en eenden. Soms gingen er dagen voorbij zonder dat ik mijn vader of moeder zag. Mijn ideale leven beleefde ik dan in mijn fantasie: met mijn zusters en vrienden leven in een treinwagon zonder ouders.


    Toen ik twaalf werd, kwam op 1 januari mijn jongste zus ter wereld. Wij mochten een naam voor haar kiezen. We noemden haar Suzanne.


    ’s Zomers gingen we naar een haciënda in de jungle. Terwijl de oudere mensen sliepen in de warme tropische middaguren, speelden wij met slangen. Grote leguanen liepen als draken om ons heen. We waren eigenlijk nergens bang voor.


    De mensen die daar op het land werkten waren onze vrienden. ’s Middags vertelden ze verhalen over ballen van vuur die kinderen opaten die niet wilden luisteren, maar ook grappige verhalen om ons te amuseren en aan het lachen te maken.


    Op mijn veertiende kwam er een abrupt einde aan deze magische kindertijd. We kregen van de ene dag op de andere te horen dat we gingen verhuizen, en we wisten nog niet waarheen. De honden en andere huisdieren werden weggedaan. Op een dag vlak voor ons vertrek keek ik in de koelkast en wat zag ik tot mijn grote verbazing en schrik? Onze kippen (waarvan we er ieder een hadden om voor te zorgen), geplukt in de vriezer. Ik was helemaal overstuur en vreselijk boos op mijn moeder.


    We vertrokken naar Den Haag. Alles was daar even vreemd, en het rook heel anders dan Zuid-Amerika. We spraken geen woord Nederlands. Ik voelde me een buitenaards wezen dat op een onbekende planeet was geland. Behalve één tante van mijn vader en wat verre nichten hadden we hier geen familie. Maar de nichtjes waren leuk. Gekleed in Afghaanse jassen en met bellen om hun nek, namen ze ons mee naar Amsterdam. Ik kocht meteen een minirok en bellen, en voelde me thuis.


    Mijn vader hoorde dat we naar Guatemala zouden verhuizen. We keken met zijn allen op de wereldatlas. Het zou daar warm en mooi zijn. Toen ons vliegtuig midden in de jungle landde, dachten we een tussenstop te hebben gemaakt, maar mijn vader zei: We zijn er!


    Tussen mijn vijftiende en negentiende leefden we in Guatemala. Een prachtig land met heel lieve mensen, indianen met oude tradities. Alles ging goed. Ik werd verliefd op iemand die de zoon bleek te zijn van een van de rijkste mannen van het land. Mijn moeder was blij. We maakten al trouwplannen. En toen het sprookje uit leek te komen, kreeg mijn vader weer bericht: we moesten verhuizen naar het buurland Mexico.


    Ik hield al helemaal niet van verhuizen, maar dit keer was het verschrikkelijk. Ik moest mijn verloofde achterlaten, en hoewel ik nog maagd was, was mijn liefde voor hem groot. Het verdriet en de onzekerheid om alles wat ik liefhad voor de zoveelste keer achter te laten, waren me te veel geworden.


    In Mexico kon ik nergens wennen. Ik ging van de ene universiteit naar de andere, van de ene studie naar de andere. Mijn vader had altijd gezegd: werken of studeren! Dus werd het studeren. Eerst psychologie, toen sociologie.


    Op mijn eenentwintigste ontmoette ik Danny aan de universiteit. Hij was een paar jaar ouder dan ik. Ik trok de hele tijd met hem op. Studeren deed ik niet meer. Dit was het begin van de moeilijkste periode van mijn leven. Omdat ik zo gevoelig was, kon ik helemaal niet tegen dat onregelmatige bestaan, maar het verlangen om te vluchten in de liefde, weg uit de werkelijkheid van alledag, was zo sterk dat ik er helemaal in opging.


    Hij werd mijn eerste geliefde, maar het duurde niet lang. Mexico was – zeker in die tijd – een mannenmaatschappij. Wij kwamen uit een gezin van vrouwen en waren niet gewend om ons voortdurend te moeten aanpassen. We kregen ruzie. Hij mocht alles en ik niets. Uiteindelijk zei hij dat het zo niet ging en liet mij alleen en verward achter. De pijn was ondraaglijk. Ik had echt in de liefde geloofd, maar kennelijk moest ik om mezelf te worden mijn geliefde achterlaten. Ik dacht dat ik nooit meer zou trouwen nu ik geen maagd meer was.


    Tot overmaat van ramp belde de universiteit mijn vader dat ik het laatste jaar niet meer op college was geweest en geen tentamens had gedaan; ik moest eraf. Ik schaamde me tegenover mijn lieve vader, die me altijd zo gesteund had. Ik voelde me verloren. Thuis hoorde ik niet meer, maar waar dan wel?


    Ik ontving een brief van Monica uit Amsterdam. Zij was een jaar eerder naar Nederland gegaan om te studeren. Ze vroeg of ik zin had om ook te komen. Mijn moeder was bang dat ik nooit meer aan de man zou raken. Ik was tenslotte al tweeëntwintig. Ik besloot het te doen. Dáár hoefde je als vrouw tenminste geen maagd te zijn. Ik wilde mijn leven in eigen hand nemen, koste wat kost.


    Op het moment dat ik in het vliegtuig stapte was ik vrij. Ik leerde Nederlands en ging kunstgeschiedenis studeren. Ik kocht een boek over yoga en begon oefeningen te doen. Na die lange periode van pijn en verwarring begon ik mezelf bij elkaar te rapen. Ik stopte langzaam met roken en leerde beter voor mezelf te zorgen.


    Nu ik een eigen plek in de wereld kon maken, kreeg het leven een nieuwe, magische aantrekkingskracht. Ik hoefde niet meer te vluchten in een andere werkelijkheid. Het was niet gemakkelijk, ik kende weinig mensen, maar ik werd altijd aardig ontvangen. Ook Diana verhuisde naar Amsterdam. Dus waren wij met zijn drieën, maar nu moest ieder een eigen leven opbouwen.


    Tijdens mijn studie ontmoette ik Henk, die mijn eerste yogaleraar en mijn grote liefde werd. Uit deze liefde werd Kabir, onze zoon, geboren.


    Door Henk leerde ik de mystieke leer van het soefisme kennen die een grote rol in mijn leven zou gaan spelen. Het ideaal van het soefisme is God in de mens te zoeken. Dit was een weg waar ik altijd in geloofd had, en ik was blij te ontdekken dat dit echt bestond.


    Yoga, meditatie en soefisme zijn mijn trouwe metgezellen geworden op de reis naar mezelf.


    Terwijl ik bezig was mijn studie aan de universiteit af te ronden, ontving ik een brief in het museum waar ik stage liep. In de brief werd subsidie aangeboden aan vrouwen die afgestudeerd waren, onder andere in de kunstgeschiedenis. Ik was toen acht maanden zwanger, en reageerde onmiddellijk.


    Ik vertelde het aan een vriendin van me die net een kind had, en die bij mij in de klas zat; ze reageerde heel enthousiast. We besloten het project in het museum samen te delen zodat we allebei werk zouden hebben en ook nog tijd voor ons gezin over hadden. De helft van mijn verdiensten besteedde ik aan de oppas die twee dagen in de week voor mijn zoon zorgde, maar het gaf me een goed gevoel.


    Nadat ik twee jaar in het museum gewerkt had, hield de subsidie op. Het museum kon me niet verder betalen, en het project waarvoor mijn vriendin en ik waren aangenomen, was klaar. We werden ontslagen. Ik was heel triest. Ik heb bij allerlei musea gesolliciteerd maar ik kon nergens werk krijgen, zelfs niet op vrijwillige basis. Ik raakte ontmoedigd en depressief.


    Maar na een tijdje begreep ik dat dit een nieuwe kans was om met yoga en psychologie verder te gaan. Al snel gingen alle deuren open. Ik begon yogalessen te geven, en schreef mijn eerste boek over yoga en zwangerschap. Ik vond een uitgever die mijn boek wilde publiceren. Later volgden meer boeken die allemaal te maken hebben met de ontwikkeling van de mens; er kwamen tv-programma’s en video’s. Ik heb geleerd dat elke crisis de mogelijkheid biedt voor een verbetering in je leven, mits we bereid zijn naar binnen te kijken, te voelen, te accepteren, te ontspannen en het vertrouwen in de toekomst te behouden, wat er ook gebeurt.


    Biografie-oefening


    Beschrijf je leven. Begin met je kindertijd. Welke ervaringen hebben de meeste indruk gemaakt?


    Meestal komen er bij deze oefening veel emoties los. Dat is goed. Aanvaard en doorvoel je emoties: je verdriet, vreugde, angst en verrukking. Als je ze eenmaal hebt opgeschreven en doorleefd, kun je ze loslaten, ontspannen en verder gaan met je leven van nu.

  


  
    99


    Kosmisch tijdschema


    MET DE KOSMISCHE TIJD HET NIEUWE MILLENNIUM IN


    Hier volgt een kosmisch tijdschema uit de middeleeuwen dat oorspronkelijk van de mystieke beweging van de Rozenkruizers komt. Ik gebruik het zelf al jaren met goede resultaten. Er zijn gunstige en minder gunstige perioden voor bijna alle handelingen in het leven. Het is gemaakt volgens de kosmische tijd in plaats van de ‘normale’ tijd. In het schema op pagina 238 vind je zeven perioden, van uur tot uur en van dag tot dag. Elke periode is geschikt om bepaalde acties te ondernemen of na te laten. Welke dat zijn, staat in de beschrijving hieronder.


    Probeer het maar uit (natuurlijk zijn er omstandigheden waarin het onmogelijk is er rekening mee te houden) en kijk of je op deze manier in een positieve energiestroom terechtkomt, waarin je droom werkelijkheid wordt, en je in harmonie bent met jezelf, je omgeving en de kosmos.


    BESCHRIJVING VAN DE DAGELIJKSE PERIODEN


    A-periode


    Gedurende deze periode van de dag kun je veel dingen doen met de hoop op een gunstige verwezenlijking ervan en de medewerking van de kosmos. Je kunt je bijvoorbeeld concentreren op een plan of er diep over nadenken met als doel de details ervan te ontwikkelen. Je kunt gunsten vragen aan personen in hoge posities, in het bijzonder als zulke gunsten betrekking hebben op een verbetering van je functie, politieke macht of je sociale positie. Je kunt vragen om een schorsing of uitstel bij gerechtelijke procedures, de bekrachtiging of de aanbeveling van een voorstel, of om aan een hooggeplaatst persoon voorgesteld te worden.


    Dit is een gunstige tijd om te onderhandelen met overheidsfunctionarissen of hooggeplaatste personen; om een testament, aktes of overdrachten te ondertekenen; om belangrijke brieven te schrijven, waarin je gunsten, een promotie of aanbevelingen probeert te krijgen, of waarmee je een ander ertoe wil brengen respect te hebben voor jou, je bedrijf of een plan dat je wil voorleggen.


    Het is een goede tijd om met bankiers of financiers te praten met als doel persoonlijk krediet of bedrijfskrediet op te bouwen, om in het openbaar te verschijnen of een toespraak te houden met als doel jezelf of je bedrijf aanzien en eer te brengen, of om de reputatie van jezelf of die van je zaken op te bouwen.


    Het is geen goede tijd om je bezig te houden met misdadigers of slechte zaken, zelfs niet als je advocaat of adviseur bent. Het is een tijd vol energie die onder controle moet worden gehouden. Het is ook een periode vol onstuimige impulsen die moeten worden beheerst. Zo moet men ook alle woorden en daden behoedzaam onder controle houden. Het is geen goede periode om te beginnen aan een nieuwe zaak, een nieuw plan of enig nieuw voorstel; de tijd is niet goed om vee te kopen, en ook niet om contracten of overeenkomsten te tekenen.


    Het is geen goede periode om aan korte reizen van enkele dagen te beginnen, en ook niet om je bezig te houden met huwelijksaangelegenheden of om te trouwen of verkering te beginnen. Het is een slechte periode om geld te lenen, om naar een nieuwe plaats te verhuizen, zakelijk of privé, of om te beginnen met de bouw van een nieuw gebouw. En het is geen goede tijd om de eerste investering in een nieuwe zaak te doen. Het is niet gunstig om onroerend goed te kopen, te verkopen of te huren. Het is ook geen goede tijd voor een medische operatie.


    B-periode


    Deze periode is gunstig voor de volgende dingen: zaken die te maken hebben met kunst, muziek, de verfraaiing van huis of persoon, of met zaken die betrekking hebben op puur materiële en sensuele dingen. Het is een uitstekende periode om een nieuwe onderneming te beginnen; om te genieten van kunst, muziek en toneel; om vee te kopen; om rekeningen te innen; om je bezig te houden met de gemeenschap met betrekking tot overheidsbeleid, overheidsaangelegenheden en openbare voorzieningen, of om klanten te werven. Het is nu ook gunstig om vertegenwoordigers, collectanten, handelsreizigers, verkopers en werknemers voor belangrijke functies, zowel zakelijk als privé, aan te nemen. Nieuwe kennissen die men in deze periode maakt, zijn over het algemeen betrouwbaar, en zijn vriendschap en vertrouwen waard als ze op een zuiver maatschappelijke manier in je leven komen.


    Het is een goede periode om te beginnen aan korte reisjes die twee of drie dagen duren, of minder dan een maand; een goede tijd voor huwelijk of verkering; om zelf geld te lenen of het aan een ander te lenen; om nieuwe plannen voor zaken of plezier daadwerkelijk te verwezenlijken; om je volop bezig te houden met recreatie en maatschappelijke aangelegenheden; of om een feest in de privésfeer te geven. Nu is het ook goed om te proberen maatschappelijkerwijs gunsten te verkrijgen, of zakelijke gunsten vanuit de privésfeer. Het is ook gunstig om te speculeren, voor kansspelen, en voor investeringen van speculatieve aard; ook een goede periode om je bezig te houden met vrouwen wat betreft zowel zakelijke als maatschappelijke aangelegenheden.


    Het is geen periode van grote ambitie, en omdat het een veranderlijke tijd is, is hij makkelijk aan te passen aan allerlei omstandigheden. Het is een vruchtbare periode, omdat de meeste dingen die in deze periode gestart zijn of hun hoogtepunt hebben bereikt, meer vruchten zullen afwerpen dan men van tevoren misschien denkt. Deze tijd brengt ook impulsen van intellectuele en maatschappelijke aard waarvoor men op zijn hoede moet zijn. Het is geen goede tijd om bedienden of personen voor een huishoudelijke baan in dienst te nemen; en het is geen goede tijd om aan lange reizen te beginnen, in het bijzonder reizen ver van huis per trein of over het water.


    C-periode


    Deze periode is vooral gunstig om je met schone kunsten bezig te houden, of met de intellectuele zaken des levens, in het bijzonder scholing, wetenschappelijk onderzoek publiceren, uitgeven, les geven op scholen, hogescholen en universiteiten, en het geven van instructies voor promotiecampagnes die educatieve elementen in zich hebben. Het is een goede tijd om te studeren, uit het hoofd te leren, om speciale kennis in je op te nemen, analytisch onderzoek van documenten, boeken, stukken en voorstellen, of om juridische geschillen waarbij intellect en logisch nadenken nodig zijn, bij de rechtbank af te handelen.


    Het is een bijzonder goede tijd voor allerlei geestelijke activiteiten zoals schrijven, denken, spreken en zelfonderzoek. Het is ook een goede tijd om je hart op te halen aan toneel, muziek en kunst. Vee kopen of verhandelen op de veemarkt is nu gunstig.


    Het is een goede tijd om contracten af te sluiten zolang ze niet van lange maar van korte duur zijn; om rekeningen te innen, om nieuwe, betrouwbare kennissen te maken, om werknemers voor je bedrijf, en bedienden van allerlei soort en niveau in dienst te nemen; om aan korte reizen te beginnen, om literair werk te doen en schrijvende journalistiek te bedrijven, om advertenties voor te bereiden, om nieuwe reclamecampagnes te starten of om voorlichtingsmateriaal betreffende zakelijke en maatschappelijke aangelegenheden naar de mensen te sturen; om medicijnen te nemen of een andere therapie die baat heeft voor je lichaam te ondergaan; om geld aan iemand te lenen, maar het is de vraag of het een goede periode is om geld van iemand te lenen.


    Het is een goede tijd om gebouwen te bouwen, of nieuwe ondernemingen te plannen; en degenen die occulte, filosofische en bovennatuurlijke zaken bestuderen, zullen merken dat het een uitstekende periode is om te studeren en zich van grote waarheden bewust te worden. Het is een goede periode om een kans te wagen met ondernemingen die veel risico’s met zich meebrengen of die vanuit financieel oogpunt twijfelachtig zijn; dit geldt voor degene die de middelen heeft om dit te doen zonder financieel gezichtsverlies te lijden, mocht het resultaat niet helemaal naar verwachting zijn. Het is een goede periode om je eventjes te ontspannen en met andere mensen om te gaan; om belangrijke stukken te ondertekenen; en voor handelsreizigers om de moeilijkste toekomstige klanten een bezoek te brengen; om belangrijke brieven te schrijven.


    Deze tijd is niet zo goed om je bezig te houden met particuliere of openbare vijanden, of om ze voor het gerecht te dagen, of om te proberen met hen tot een schikking te komen, want deze tijd zal eindeloze discussies en ruzies zonder enig nuttig resultaat brengen. Het is een tijd die op vele manieren veranderlijk is, die grote geestelijke activiteit brengt, maar die niet goed is voor tact en omzichtigheid, en men moet daarom niet op zijn normale behoedzaamheid vertrouwen.


    Het is geen goede tijd voor het huwelijk, en een twijfelachtige tijd om je voor problemen in te laten met advocaten; of om uitvindingen of mechanische problemen te behandelen, of om te proberen in je werk promotie te krijgen, of om de gunst of erkenning van overheidsfunctionarissen of prominente personen te vragen. Het is geen goede tijd om onroerend goed te kopen, en het is de vraag of het goed is om onroerend goed te verkopen. Het is een twijfelachtige tijd om te trachten gunsten te krijgen, of voor spirituele ontwikkeling of concentratie; en het is een zeer ongunstige tijd om zich in te laten met chirurgen of om een medische operatie te ondergaan.


    Men moet eraan denken dat men in deze tijd in aanraking komt met de alertheid van geest en taal. Iedereen die je in deze tijd een plan of een voorstel voorlegt, is erg geneigd om te overdrijven of om je door wat hij zegt of door zijn voorkomen te misleiden. Vervalsers, oplichters en personen die slinks zijn, liegen en te behendig zijn met hun deskundige vingers, zijn geneigd zich in deze periode te presenteren. Bescherm jezelf dus dienovereenkomstig.


    D-periode


    Hier hebben we een tijd die vooral gunstig is voor algemene materiële zakenaangelegenheden; om dingen met mensen af te handelen op alle gebied, voor voorlichtingswerk; om beplantings- of boerenwerkzaamheden te doen; om bedienden van welk niveau dan ook in dienst te nemen; om te beginnen aan korte reizen of aan lange reizen over water; om literair of journalistiek werk te schrijven, te controleren of af te handelen; voor huwelijk of verkering; voor marinezaken; om medicijnen in te nemen of voor therapeutische hulp voor lichaam of geest; voor een metafysische studie en analyse; of om je bezig te houden met aandelen in verscheping, transport, of om daadwerkelijk goederen te verschepen naar plaatsen buiten de stad waar je woont; om je in te laten met chirurgen of een medische operatie te ondergaan; voor verkopers, handelsreizigers en anderen om klanten te werven en om te verkopen; om je bezig te houden met vrouwen. Het is een tijd waarin ambities ten zeerste gewekt kunnen worden, en terwijl deze zeer impulsief kunnen zijn, zullen ze over het algemeen hun vruchten blijken af te werpen.


    Het is geen goede tijd om een onderneming te beginnen; om vee te kopen; om contracten af te sluiten, of om juridische stukken of contracten te ondertekenen, of om rechtszaken te beginnen of gerechtelijke actie te ondernemen; om geld van iemand te lenen; om papieren of stukken te tekenen die betrekking hebben op geldzaken, om te speculeren, om deel te nemen aan kansspelen; om brieven, pleidooien of verzoeken te schrijven waarin je vraagt om belangrijke gunsten of hulp in verband met je zakelijk, persoonlijk of maatschappelijk leven.


    E-periode


    Deze tijd is in het bijzonder goed voor strijdlustige bezigheden, of voor activiteiten die diep nadenken vereisen, gevolgd door een lange campagne of een periode van gestage actie. Het is goed om hiermee in deze tijd te beginnen.


    Het is een uitstekende tijd om je zaken te laten beoordelen door rechters, experts, politie-autoriteiten, senatoren, gouverneurs, burgemeesters of de directeuren van grote bedrijven, die het in hun macht hebben beslissingen te nemen in geschillen.


    Het is een goede tijd om alles wat in deze tijd begonnen is of tot een einde is gekomen, te bestendigen; deze tijd geeft vastigheid en duurzaamheid aan alle activiteiten. Het is ook een goede tijd voor literair werk, schrijvende journalistiek of advertenties, of om door middel van een mailing van brieven of klein drukwerk de verkoop te bevorderen; om een rechtszaak te beginnen, of om aktes van beschuldigingen of ruzies aan een oordeel te onderwerpen; voor uitvindingen en mechanische problemen of zaken die daarmee verband houden; voor zaken die met metaalbewerking of metaalbewerkers te maken hebben; om in een nieuw huis te trekken; om onroerend goed te kopen of te verkopen, of om in onroerend goed te trekken of het aan een ander over te dragen; om je uit te leven in wetenschappelijke bezigheden, en voor spirituele meditatie.


    Deze tijd is echter heel ongunstig voor het opstellen van contracten of overeenkomsten anders dan de aankoop van huizen; een poging om geld in te zamelen; het planten van zaden; beginnen met landbouwwerkzaamheden; nieuwe kennissen maken; het in dienst nemen van bedienden, agenten, verkopers of collectanten van welk niveau of voor welke positie dan ook; of om aan lange reizen te beginnen; voor reizen over water; voor het huwelijk; om medicijnen in te nemen of een therapie voor geestelijke of lichamelijke genezing te ondergaan; om geld te lenen of uit te lenen; nieuwe gebouwen te bouwen; zich met overheidsfunctionarissen in te laten of met prominente personen van wie je persoonlijke gunsten of erkenning verlangt; om aan riskante zaken te beginnen; om je volop bezig te houden met ontspanning en maatschappelijke aangelegenheden; om te speculeren in de aandelenmarkt of anderszins; voor medische operaties, of voor het schrijven van belangrijke brieven.


    F-periode


    Dit is elke dag een van de gunstigste perioden. Je zou het de geluksperiode kunnen noemen, net zoals de vorige over het algemeen als de ongeluksperiode wordt beschouwd. Tijdens deze dagelijkse F-tijd merken we dat de omstandigheden gunstig zijn om aan een nieuwe onderneming te beginnen; om vee te kopen of te verhandelen; om te speculeren of aan zakelijke doelen te werken; om contracten, overeenkomsten en stukken van een specifieke stipulatie op te stellen of te ondertekenen; om rekeningen te innen of geld bijeen te brengen; om voorlichtingswerk te doen; om nieuwe kennissen te maken; om aan lange reizen – voor zaken of voor plezier – te beginnen; voor korte reizen over water of anderszins; voor literair werk en schrijvende journalistiek; of om je in te laten met advocaten, of om akten van beschuldiging en andere stukken aan de rechtbank voor te leggen, of om een gerechtelijke procedure te starten; voor huwelijk of verkering; om geld te lenen; om gebouwen te bouwen; plannen voor nieuwe ondernemingen uit te werken; om directievergaderingen te houden voor het bespreken van bedrijfscondities en nieuwe ondernemingen; om te proberen promotie te krijgen; om handels- en kredietreputatie op te bouwen; om je voor allerlei zaken in te laten met overheidsfunctionarissen, of met het grote publiek, of met prominente personen; om onroerend goed te kopen of te verkopen; voor sociale aangelegenheden en recreatie; om gunsten te verkrijgen, in het bijzonder voor vrouwen die gunsten van de andere sekse proberen te krijgen, zowel zakelijk als maatschappelijk; om papieren die over belangrijke zaken gaan te ondertekenen; voor alle vormen van speculatie, en voor het schrijven van belangrijke brieven.


    Er zijn echter een aantal dingen die opgemerkt moeten worden: het is een tijd die veel energie brengt voor lichaam en geest, die iemand in de verleiding brengt op vele manieren te overdrijven, en toch is deze tijd met al zijn impulsiviteit in het algemeen een vruchtbare tijd.


    Wat betreft zakelijke aangelegenheden is deze tijd gunstiger voor mannen dan voor vrouwen, in maatschappelijke aangelegenheden gunstiger voor vrouwen dan voor mannen. Het is een tijd van positivisme met toch een natuurlijke neiging tot voorzichtigheid en tact. In het algemeen geeft en brengt deze tijd de geest en liefde van rechtvaardigheid, en bevordert hij duurzaamheid.


    Het is geen goede tijd om bedienden in huishoudelijke dienst aan te stellen, en ook niet voor maritieme zaken.


    G-periode


    Deze tijd is in het bijzonder goed om die zaken onder de knie te krijgen die veel energie en strijdlust, volharding en doorzettingsvermogen vereisen. Het is een uitstekende tijd om zaken af te handelen die meer fysieke dan mentale energie vergen, en die echte arbeid en spierkracht vragen. Daarom zijn alle materiële en gevoelszaken in deze tijd gunstig, net zoals het inzamelen van geld; het aanstellen van handelsreizigers, agenten en collectanten of het werven van klanten door hen; krijgszaken, marinezaken; het uitwerken van mechanische problemen, uitvindingen of bouwplannen; zaken die metaal en metaalbewerkers betreffen; wetenschappelijke bezigheden; en het is een goede tijd voor vrouwen die in zakelijke of maatschappelijke aangelegenheden de gunsten van mannen proberen te krijgen.


    Het is geen goede tijd voor liefdadigheidszaken, of zaken aangaande de ontvangst van giften of gunsten, of openbare humanitaire activiteiten; en ook loopt deze tijd niet over van omzichtigheid en tact. Het is een ongunstige tijd om vee te kopen of ermee te speculeren; om met vijanden af te rekenen; om aan lange reizen te beginnen; voor juridische aangelegenheden, of voor zaken met advocaten, en voor gerechtelijke procedures; voor huwelijk of verkering; voor het verkrijgen van gunsten in het algemeen. Het is zeer twijfelachtig of het een goede periode is voor medische operaties, of om je in te laten met vrouwen.


    Dit is een tijd waarin gemakkelijk ongelukken kunnen gebeuren, daarom moet men ervoor waken zich te bevinden op risicovolle plaatsen of in de buurt van vuurwapens, ontploffingen of andere zaken die lichamelijke gevolgen kunnen hebben. Bij ziekte is er een neiging tot hoge koortsen, en van nature is de lichaamstemperatuur hoger dan in andere perioden.

  


  
    Perioden voor elke dag van de week
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    Over de auteur


    Drs. Patricia Blok is coach, bestsellerauteur en ontspanningstherapeute. Zij geeft vele workshops en trainingen zowel in Nederland als in het buitenland. Van haar verschenen meerdere boeken, waaronder Yoga van A-Z, Verrijk je leven en Dichter bij jezelf. Haar boeken verschenen in diverse landen in vertaling. Ook heeft zij een succesvol eigen televisieprogramma gehad.


    Voor coaching, workshops, persoonlijke en groepstrainingen onder leiding van Patricia Blok, en voor informatie over de School voor Spirituele Coaching:


    Stichting Locomotief

    Amsteldijk 278

    1079 LL Amsterdam

    Telefoon: (020) 646 55 30

    E-mail: patricia.blok@euronet.nl

    Internet: www.patriciablok.nl

  


  

  

  



  



  Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij electronisch, mechanisch, door kopien of fotokopien, opnamen, of op enig andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.
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