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    Belangrijke waarschuwing


    De oefeningen, disciplines en inzichten in dit boek worden beschikbaar gesteld met dien verstande dat noch de auteur, noch de uitgever de bedoeling heeft daarmee in enigerlei zin een medisch, psychologisch, emotioneel of spiritueel advies te geven. Niets in dit boek is bedoeld als diagnose, recept, aanbeveling of behandeling voor een specifiek medisch, psychisch, emotioneel, seksueel of spiritueel probleem. Ieder mens heeft unieke behoeften en in dit boek kan onmogelijk rekening worden gehouden met individuele verschillen. Wie op zoek is naar een behandelmethode, preventieve therapie dan wel andere geneeswijze, of zijn gezondheid wil verbeteren, dient daarvoor een bevoegde arts, therapeut of andere professional in de zorg te raadplegen. Als er sprake is van een geslachtsziekte of een andere plaatselijke aandoening aan de vrouwelijke geslachtsorganen of de prostaatklier, dient men een arts en een bevoegde leraar in seksuele yoga te raadplegen, alvorens zich bezig te houden met de seksuele methoden die in dit boek worden beschreven.
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    WOORD VOORAF


    door Lama Surya Das


    WAT KAN IK ZEGGEN over De blauwe vlam en de spirituele leer van David Deida?


    David stelt het soort uitdaging aan de orde dat creatieve geesten, spirituele inspirators en vernieuwers uit de geschiedenis altijd hebben opgeworpen. Als wij geconfronteerd worden met iets nieuws, iets oorspronkelijks en iets ingrijpends, schieten woorden tekort en weten we niet waar we het moeten onderbrengen. Ik zou het werk van David kunnen vergelijken met de traditie van tantra, want daarmee vertoont het beslist gelijkenis, of met het sjaïvisme van Kashmir. Maar ik zou ook de overeenkomsten ervan kunnen noemen met de boeddhistische achtergrond van de Dzogchen-traditie, waartoe ikzelf behoor, want Davids inzichten in de werkelijkheid, in ‘wat is’, vertonen beslist belangrijke overeenkomsten met deze traditie.


    Toch kan een oorspronkelijke geest als David nauwelijks tot een bepaalde categorie gerekend worden, want zijn leer past eigenlijk in geen enkel hokje. Als een echte pionier en ontdekkingsreiziger zoekt hij zijn eigen weg. In tegenstelling tot wat in het spirituele wereldje tegenwoordig zo dikwijls gebeurt, praat David niet de bleke schaduwen van de waarheden van andere tijden, plaatsen en personen na, maar staat hij in de levende mondelinge traditie van non-conformistische spirituele leraren, die als freejazzmuzikanten los van bestaande muzikale vormen improviseren op de Werkelijkheid. Dat is de reden dat ik mij verwant voel met zijn inspirerende, heilige muziek.


    In de Dzogchen-traditie van het Tibetaans boeddhisme is de belangrijkste oefening: leven overeenkomstig de naakte waarheid. Wij nemen onze toevlucht tot en vertrouwen op onze aangeboren waakzaamheid en oefenen ons in bewustzijn, teneinde de ware aard van onze geest en van alle dingen bloot te leggen. Dat is de basis, de weg en de vrucht van het beproefde boeddhistische pad van ontwaken. Bewustzijn is de hoogste, almachtige en allesomvattende kracht, de oorsprong van alles. Bewustzijn is de grootste beschermer. Bewustzijn is de weg, de waarheid en het licht. Hulde aan de naakte waarheid, het hart van alle boeddha’s uit verleden, heden en toekomst! Dat is de hommage die Davids boek brengt.


    De oorsprong van de Dzogchen-traditie is Samantabhadara, die de naakte waarheid belichaamt, het bewustzijn dat niet gehinderd wordt door enig concept. Dzogchen is eigenlijk de voorloper van het boeddhisme in Tibet en is tevens de vervolmaking van de Tibetaanse traditie. Dzogchen is een non-dualistische mystieke overdracht die rechtstreeks toegang verschaft tot onze natuurlijke staat van zijn, tot de boeddha in onszelf. Deze oorspronkelijke innerlijke boeddha vertegenwoordigt de mogelijkheid van ogenblikkelijke realisatie.


    De kern van de Dzogchen-leer is: ‘Een ogenblik van totaal bewustzijn is een ogenblik van volmaakte verlichting.’ Dit is het rechtstreekse pad, de leer die direct doordringt tot de kern en werkelijk aan de essentie raakt. En dat is wat David Deida overbrengt en onderwijst. Hij begrijpt de diepere betekenis van deze woorden en brengt ze in praktijk door ze te belichamen en zijn leven tot een voorbeeld van zijn leer te maken. Hij beschikt over het uitzonderlijke vermogen om de diepste esoterische inzichten van de grote spirituele tradities weer te geven in een vorm die voor het moderne westerse denken toegankelijk en bruikbaar is.


    David is een man met een missie, namelijk de vernieuwing van de sfeer van de hedendaagse tantrische leer en praktijk. Hoewel hij geen boeddhist is en geen deel uitmaakt van een bestaande spirituele traditie, getuigt zijn frisse en originele benadering van inzicht in het wezen van het hier-en-nu. Hij is iemand van inzicht op het moment en daarmee dringt hij door tot de werkelijkheid zelf, de werkelijkheid waaraan tradities ontspringen. Toch is David veel meer begaan met jouw authentieke realisatie van openheid en liefde dan met het aanreiken van kledingstukken voor weer een nieuwe spirituele outfit. Zijn leer wil juist alles wat het hart bedekt wegnemen, met name de verwarring rond seksualiteit.


    De ware boeddha zit niet hoog verheven in een uitgestrekte hemel, maar verblijft in het hart en de geest van ieder van ons. Wij zíjn wat wij zoeken. Alles is reeds in ons aanwezig. Dat is de naakte waarheid, een waarachtig levensfeit. David Deida heeft dat begrepen en vanuit dat inzicht spreekt hij. Voor hem is naakt veel meer dan bloot, en zijn tantra reikt dan ook veel verder dan begeerte, sensualiteit en seks.


    Uit de oertoestand van oneindig, zuiver en spontaan bewustzijn komen een oneindige leer en een oneindige manifestatie voort. Tijdloze waarheden openbaren zich in tijdige nieuwe vormen, passend bij vandaag en morgen. In de oude Nyingma-traditie van Tibet heten deze terma’s, herontdekte dharma-schatten die verschijnen in de vorm van spirituele openbaringen van een adembenemende schoonheid en grandeur, en meer pragmatisch in de vorm van spirituele lessen en overdracht, mogelijkheden, oefeningen en gebruiken. Op deze manier vernieuwt de Tibetaans-tantrische Vajrayana-traditie zich voortdurend en zet zij zich voort. Ik geloof dat David Deida in feite iets soortgelijks doet, op zijn eigen onnavolgbare manier.


    Dit klinkt hooggegrepen, maar David is een grote geest en kan op het non-dualistische pad in het spoor van de grote meesters treden. Hij is een begenadigd en charismatisch leraar, een erudiet en wijs mens, en hij heeft een grote integriteit en een groot hart. Hij is de enige westerse tantrische leraar van wie ik de boeken lees en naar wie ik leerlingen verwijs.


    Hij is een bruggenbouwer tussen oost en west, tussen oude en nieuwe tradities, als het gaat om de minst begrepen spirituele leer: het mysterie van de menselijke intimiteit als yoga van transformatie, transcendentie en zelfverwerkelijking.


    De boeddhanatuur is de essentie van alles wat er is, van elk huidig moment. De blauwe vlam verwijst op zo’n kunstige en tegelijk logische manier naar de boeddhanatuur van het nu, op zo veel verschillende gebieden van het menselijk bestaan, dat je wel een glimp van inzicht móét krijgen in de Dharmakaya, de ongeboren en onsterfelijke, naakte realiteit van onze persoonlijke ervaringen, als je door Davids suggestie in het hier-en-nu, te midden van alles wat er in het huidige moment verschijnt, de smaak proeft van de realisatie van ‘wat is’.


    De blauwe vlam functioneert net als de beroemde Tibetaanse waarheidsmethode van de ‘pointing out’-instructies en herinnert ons eraan dat fantasmagorisch zichtbare verschijningen een magische, droomachtige manifestatie van bewustzijn, energie en licht zijn – de enig juiste keus die wij kunnen maken is deze waarheid binnen de onverschrokken omhelzing van de liefde herkennen voor wat ze ‘is’.


    Let op mijn woorden: in een toekomst, die naar ik hoop niet al te ver voor ons ligt, zal Davids oorspronkelijke westerse dharma wijd en zijd bekendheid hebben verworven als een van de subliemste en toegankelijkste uitingen van de essentie van een spiritueel leven. Wat deze dharma teweegbrengt komt in iedere traditie onmiskenbaar tot uitdrukking, en dat is wat David Deida ons laat zien.


    Er zijn vele waarheden, maar de waarheid is één en vormt de kern van alle grote tradities. De Dzogchen-leer brengt de waarheid tot uitdrukking zonder veel culturele toevoegingen of bagage. Omdat deze leer niet louter intellectueel is, is zij ook niet werkelijk te onderwijzen. Maar zij kan wel begrepen worden. De leer wordt werkelijk overgedragen en verwezenlijkt als jij hem begrijpt. Op die manier kun jij werkelijk ontwaken.


    Spirituele zoekers kunnen verwerkelijken wat wijzen en meesters door de eeuwen heen hebben verwerkelijkt: besef van de feitelijkheid van ‘wat is’ en helder inzicht in dingen zoals ze zijn. Dit is mogelijk dankzij een naakt, ontbloot bewustzijn; niets wordt gefabriceerd, geconstrueerd of opgebouwd en er komt geen enkele vindingrijkheid of uitwerking aan te pas. Deze ware leer van de oorspronkelijke en zuivere, volmaakt totale en stralende aard van werkelijkheid, geest en bewustzijn is vandaag de dag even geldig als duizenden jaren geleden.


    Niemand heeft het alleenrecht op de waarheid. De waarheid is vrij en behoort aan iedereen, individueel en collectief. De waarheid behoort hun toe die haar koesteren en verwerkelijken. David noemt zichzelf geen boeddhist, maar ik weet dat hij diepgeworteld is in de boeddhanatuur. Dat blijkt uit zijn leer. Ik denk dat wij van geluk mogen spreken dat we deze naakte leer vandaag de dag tot onze beschikking hebben, net zoals ik mij gelukkig prijs David als dharma-vriend te hebben.


    De blauwe vlam is een verfrissende en oorspronkelijke bijdrage aan een onorthodoxe traditie van onbedorven nieuwe openbaringen. Veel uit dit boek helpt ons gebruik te maken van ons naakte bewustzijn en onze zuivere aandacht, en leert ons om ons opnieuw te verbinden met en over te geven aan de visie op dingen zoals ze zijn, te midden van het dagelijks leven, in contact met onze kinderen, als wij televisiekijken, op ons werk, enzovoort. Spiritueel ontwaken betekent – buiten de tijd die we op het meditatiekussen of de yogamat doorbrengen – dat we onze onbevredigende conditionering overstijgen, dat we leren liefhebben en dat we de diepte van ons hart in ons leven tot uitdrukking brengen. Met name seks heeft de neiging mensen af te houden van hun spirituele vooruitgang en ontwikkeling. De tweede helft van dit boek is bedoeld om met behulp van een naakt bewustzijn en inzicht deze beperking te transformeren tot een kans.


    Doe mij dus een plezier: ontspan je en lees De blauwe vlam in alle openheid, vrij van vooroordelen over boeddhisme en religiositeit – ‘met een beginnersgeest’, zoals zenmeesters het uitdrukken. Wanneer ik van deze mondelinge leer in geschreven vorm kennis neem, herinner ik mezelf graag aan het advies van de taoïstische filosoof Zhuangzi: ‘Ik ga enkele roekeloze woorden spreken en vraag je om er roekeloos naar te luisteren.’ Als je dit boek in deze geest leest, garandeer ik je dat Davids leer de ervaring van je aangeboren boeddhanatuur zal verdiepen en nieuw licht zal werpen op je spirituele ontwikkeling, van moment tot moment.


    Om te voorkomen dat we dit alles te serieus gaan nemen, is het goed om niet te vergeten dat Boeddha is zoals Boeddha doet. Het is helemaal aan jou. De blauwe vlam gaat over het naakte bewustzijn, niet over iets waarin je gelooft, maar over iets waarin je voor jezelf ervaring opdoet. Het is zoals de Boeddha zelf zei: ‘Kom en zie.’


    Lama Surya Das


    Dzogchen Center Cambridge Massachusetts


    Lama Surya Das is een van de meest vooraanstaande westerse boeddhistische meditatieleraren en autoriteiten. Hij is lama in de Kagyu- en de Nyingma-tradities van het Tibetaans boeddhisme. Zijn leraren waren onder andere de zestiende Gyalwa Karmapa, Kalu Rinpoche, Dudjom Rinpoche, Dilgo Khyentse Rinpoche, Nyoshul Khenpo Rinpoche en Neem Karoli Baba. Hij heeft zich meer dan dertig jaar bekwaamd in zen, vipassana, yoga en Tibetaans boeddhisme, en deed tweemaal de traditionele retraite van drie jaar in het klooster van Dilgo Khyentse Rinpoche in Frankrijk. Surya Das is oprichter van de Dzogchen Foundation in Massachusetts en Californië. Samen met de Dalai Lama heeft hij het Western Buddhist Teachers Network opgezet. Daarnaast is hij actief in de interreligieuze dialoog en enkele maatschappelijke bewegingen.


    Lama Surya Das is ook dichter, vertaler, chantmeester en schrijver van onder andere Het ontwakende hart, de bestseller De ontwakende Boeddha en Ontwikkel het heilige in jezelf. Op Belief.net heeft hij een column getiteld ‘Ask The Lama’. Meer informatie over Surya Das is te vinden op www.surya.org.

  


  
    LEVEN EN DOOD

  


  1

  HEB TEN VOLLE LIEF EN STERF
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    Vroeg of laat zal

    het huidige moment

    je laatste zijn.

  


  JE LEEFT, NOG. Voel hoe je hart klopt in je borst. Maak je buik zacht en ontspan je kaak. Voel hoe je hart diep in je lichaam klopt, voel hoe het ritme van je hart naar buiten toe uitstraalt en pulseert in je handen en je voeten en je nek. Terwijl je zo het kloppen van je hart voelt, open je jezelf alsof je je hartslag aanbiedt aan de wereld.


  Als je je hartslag voelt als een geschenk aan iedereen, voel dan hoe je van moment tot moment leeft. Wat heb je vandaag gedaan? Welke plannen heb je voor morgen? Van wie hou je en hoeveel?


  Het maakt niet uit hoeveel geld je hebt of hoe vaak je de liefde bedreven hebt, op een dag zullen je benen krom en stram worden, je hart zal ermee ophouden en alles zal verdwijnen. Op een nu-moment, even echt als het huidige, zal je leven ten einde komen. Ben je klaar voor je eigen dood? Ben je klaar voor de dood van je kinderen, je ouders en je vrienden?


  Picknicken met degenen die je dierbaar zijn – gegrilde kip en koel bier, een zacht briesje, lachende stemmen. Plotseling stopt je hart, een laatste glimp en jij vervaagt voorgoed.


  Ben je hier klaar voor? Heb je ten volle liefgehad en ten diepste gegeven wat je te geven hebt?


  Een leven ten volle geleefd verwelkomt de dood door een open voelen, vanuit het hart naar iedereen, op elk moment. Als je helemaal open bent, kun je geven zonder terughoudendheid, kun je ontvangen zonder af te wijzen. Helemaal open, vanuit het hart naar allen, bén je openheid, onlosmakelijk verbonden met dit open moment. Elk aspect van dit moment komt en gaat in openheid.


  De glimlach van je dochtertje – vergankelijk, kostbaar en reeds verdwijnend. De omhelzing van je geliefde – warm, totaal en reeds verslappend. Ieder moment is wonderbaarlijk en bezig te verdwijnen, iedere ervaring diepgaand en leeg tegelijkertijd.


  Een leven omwille van ervaringen is maar een half geleefd leven, angstig, onzeker, eenzaam en onvervuld. Je ervaring kan je niet vervullen, want zodra iets er is, is het al weer verdwenen, als een zachte fluistering, een laatste restje hoop, buiten je bereik glippend.


  Als je het niet vastgrijpt, komt dit levensmoment vrij en stralend tot ontplooiing. Door je over te geven, diep adem te halen, je hart aan te bieden, word je geboren als dit moment. Sterven is jouw toestemming om jezelf in liefde te openen.


  2

  VOEL VOORDAT JE TERUGDENKT
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    Wat vandaag belangrijk is,

    is morgen vergeten.

  


  ALS JE HEEL ERG nodig naar de wc moet, is dat het enige wat belangrijk voor je is.


  In bed is op hét moment het orgasme alles.


  Achternagezeten door een idioot met een geweer, is er niets anders dan dat. Wanneer je wakker wordt uit een nachtmerrie, voel je alleen maar opluchting.


  Voor een kind is haar pop belangrijk en voor een vader zijn financiële situatie.


  Verteerd door kanker vindt een oude man liefde belangrijk, als hij zijn ogen voor de laatste keer sluit.


  Wat vind jij belangrijk, nu, vandaag? Wat vond je tien jaar geleden belangrijk?


  Denk terug aan de eerste jaren van je leven, ga terug naar je vroegste herinneringen. Wat was toen belangrijk voor je?


  Denk aan je allereerste herinnering en voel dan nog verder terug. Wat gebeurt er als je probeert verder terug te gaan dan je vroegste herinnering? Voel je dan een zwart gat? Loop je tegen een muur en kun je niet verder? Of kun je een onuitsprekelijke openheid voelen die zich lijkt uit te strekken tot voorbij je vroegste herinneringen, een openheid zonder duidelijke grenzen, een openheid die jij ook nu nog bent?


  Van alle momenten die ooit belangrijk leken blijft alleen de openheid over die jij bent.


  3

  GEEF ALLES OP DIT MOMENT
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    Of je houdt uit angst

    je liefde in,

    of je deelt je grootste

    geschenken.

  


  OP DIT MOMENT, op elk moment eigenlijk, sluit of open je je. Je wacht gespannen ergens op – meer geld, meer zekerheid, meer genegenheid – of je leeft vanuit de diepte van je hart, stelt jezelf open áls dit totale moment en geeft wat je het liefst wilt geven, zonder te wachten.


  Als je op iets wacht voordat je zonder terughoudendheid gaat leven en liefhebben, dan lijd je pijn. Elk moment is het belangrijkste moment van je leven. Geen enkel moment in de toekomst is beter dan het nu om je zelfbescherming op te geven en lief te hebben.


  Alles wat je nu doet, werkt door en beïnvloedt iedereen om je heen. Je lichaamshouding kan je hart laten spreken of angst overbrengen. Je ademhaling kan liefde uitstralen of de kamer hullen in somberheid. Je blik kan vreugde opwekken. Je woorden kunnen bevrijden. Alles wat je doet kan harten en geesten openen.


  Als je je hart voor iedereen opent, leef je als geschenk aan iedereen. Op elk moment sluit je je af of stel je je open. Op dit moment kies je ervoor om je te openen en jezelf ten volle te geven, of je wacht af. Hoe voelt dat?


  4

  OPEN JE HART
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    De manier waarop je leeft

    is waarschijnlijk niet je

    werkelijke bestemming.

  


  HOE ZOU JE LEVEN als je onverschrokken was, als je zou leven vanuit het diepst van je hart?


  Als uiting van ongeremde liefde zou je moeder, politicus of schrijver kunnen worden. Misschien zou je een vaccin uitvinden, een bedrijf oprichten of muziek maken. Je zou boer kunnen worden, leraar of advocaat. De liefde duwt iedereen een andere kant op.


  De kant die de liefde je opduwt is je werkelijke bestemming. Wanneer je de kracht van de liefde zonder angst voelt, zal je leven zich ongehinderd ontplooien. Iedere dag zal een vrucht zijn van je diepste gaven. Als je op je werk, met je gezin of alleen bent, ontspringt elk moment aan de diepte van je hart.


  Hoe kun je ervoor zorgen dat je werkelijke bestemming zich ontvouwt? Laat op dit ogenblik je ademhaling vol, krachtig en teder zijn, alsof je vanuit de diepte van je buik liefde naar de zachtheid van je geliefde drukt. Ontspan je spieren, open je zintuigen en voel in de wereld om je heen, alsof je het licht van een droom voelt en dat licht in- en uitademt. Vanuit de diepte van je hart en de zachtheid van je buik bied je naar alle kanten je liefde aan, zo ver als je je gevoel daarvoor kunt openstellen. Je werkelijke bestemming ontvouwt zich in vrijheid als je ieder moment in openheid leeft en straalt als een geschenk van liefde.


  Maar als je angst in je leven brengt, wat de meeste mensen doen, dan nemen je momenten de vorm aan van je verkramping. Bezorgdheid om geld ontneemt je loopbaan zijn kunstzinnigheid. Angst voor verlies verstikt je eerlijkheid tegenover je geliefde. Je onderbuik spant zich aan, omdat je niet echt wilt zijn waar je bent. Angst is het tegenovergestelde van liefde.


  Er zijn maar weinig mannen en vrouwen die overeenkomstig hun werkelijke bestemming leven. De meesten volgen door angst een afwijkende koers. Je leeft overeenkomstig je werkelijke bestemming als je alles geeft en in openheid liefhebt zonder ergens op te wachten.


  Als je wacht met je totaal openstellen, dan huilt je hart, want dan vormt je leven zich naar de dingen waarmee je jezelf troost. Gezellig samen in bed naar de tv kijken kan de pijn van een niet geleefde liefde voor een tijdje verzachten, maar de kwelling van je zich sluitende hart zal langzaam maar zeker ondraaglijk worden.


  Soms zorgt een crisis ervoor dat je hart zich volledig opent – je bedrijf gaat onverwacht failliet, je kind krijgt een ongeneselijke ziekte. Je blijft naakt en onbeschermd achter als wat je het meest dierbaar is je wordt afgenomen.


  Op een of andere manier moet je de waarheid onder ogen zien. Alles wat je vergaart gaat een keer verloren. Ieder lichaam dat je vastpakt, gaat een keer dood. Je hebt gewacht met je diepste gaven te delen, gewacht met ongeremd liefhebben, en ondertussen verstrijkt je tijd – dit geldt voor iedereen. Je hebt je werkelijke bestemming ingeruild voor onechte troost en tot zwijgen gebrachte frustratie.


  Je hoeft niet langer te wachten. Als je er klaar voor bent, kun je bewust en in openheid de volledige waarheid ademen: liefde is wie jij bent. Dit moment is net zo open als jij bereid bent het te laten zijn. Elk moment dat je op je hoede bent is een verloren moment.


  Je kunt nu beginnen met je ten volle te openen. Als je angst voelt, als je wacht op meer zekerheid of troost, als je je gaven voor jezelf houdt of je hart sluit, doorvoel dan volledig hoe je je sluit. Voel de spanning in je spieren, je opeengeklemde kaken, de verharding rond je hart. Voel welke vorm de angst heeft, in je spieren, in je emoties en in de keuzes die je in je leven maakt. Voel hoe de helderheid van het moment belemmerd wordt door jouw vrees. Als je voelt hoe je je angst vormgeeft, adem dan nog vollediger in en uit.


  Op je inademing laat je je verder uitzetten en vul je je buikholte met het licht en de energie van de liefde. Als je vervolgens uitademt, bied je liefde aan aan iedereen om je heen. Ontspan je spieren, voel in de kleuren van de wereld en blijf ademhalen. Voel dieper in andere mensen. Voel het verlangen en de vreugde van hun hart terwijl je levendigheid in en uit je hart ademt. Alsof je het licht van een droom ademt, adem je de levendigheid van het totale moment in en uit. Blijf je openstellen, voel iedereen, adem iedereen, heb lief in openheid en laat je daden zich ontvouwen als het diepste wat je te geven hebt.


  Als de angst terugkeert, wat waarschijnlijk zal gebeuren, voel dan hoe je je sluit. Voel je angst, voel de angst en de duisternis van iedereen. Adem de angst van iedereen in, tot diep in je eigen hart, en adem het open licht van de liefde uit als geschenk. Ontspan je en voel iedereen met zo’n openheid, dat je voelt áls iedereen, als hun vorm, als hun angst, als de diepe liefde van hun hart. Open jezelf als iedereen en haal adem. Open jezelf als de vorm van dit moment en haal adem. Als je nog steeds gesloten bent, blijf dan voelen, ademhalen en je openstellen, onophoudelijk.


  Je leeft overeenkomstig je werkelijke bestemming door je te openen als liefde en van moment tot moment het diepste te geven dat je hebt. Hoe je dat doet – als moeder van drie kinderen, als kluizenaar in een grot of als politiek leider – moet je zelf ontdekken in de ongeremde liefde die zich op elk moment ontvouwt.


  Ook als je hebt gekozen voor een leven dat gevormd is naar ingebeelde zekerheid, kun je je werkelijke bestemming voelen in je hart. Daar wacht ze om geleefd te worden, verlangt ze ernaar zich te openen als het geschenk van jouw leven. Als je je op je ademhaling opent en je diepste geschenk van liefde aanbiedt, kan je leven opnieuw tot bloei komen. Als je de verkramping van je hart langzaam laat ontspannen, kun je nieuwe manieren ontdekken om je werk vorm te geven en kun je in de seksuele omgang met je partner nieuwe diepten ontdekken. Er kan van alles gebeuren als je je hart opent en je als liefde overgeeft aan elk moment van je leven.


  Je werkelijke bestemming kan veel minder voorspelbaar blijken dan wat je er jarenlang voor hebt aangezien. Op elk moment is de keus aan jou. Je kunt tientallen jaren een troostrijke levenswijze in stand houden, maar dat kost je je leven.


  5

  VERZET JE NERGENS TEGEN
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    Je openstellen

    als elk moment

    is leven in ware

    gelukzaligheid.

  


  HET LICHAAM VAN de mens is erg gevoelig voor pijn. Stoot je teen en je voelt een vreselijke pijn. Ook emotioneel zijn we heel kwetsbaar. Je geliefde bedriegt je en je voelt je op je ziel getrapt. Als je de pijn van een verloren liefde voelt – om maar niet te spreken van het lijden van miljoenen mensen die omkomen van de honger – kun je verteerd worden door verdriet.


  Lichamelijke en emotionele pijn kun je niet vermijden, want ze zijn een natuurlijk gegeven – hoe onaangenaam ook. Geen wonder dat je alles doet om die pijn te vermijden. Je koopt een mooie auto, je sluit je af voor zieke en ongelukkige mensen, en je probeert conflicten in je intieme relatie te vermijden. Je pogingen om pijn te vermijden zijn even natuurlijk als de pijn zelf.


  Pijn vermijden, plezier hebben en net doen of alles in orde is kan je belangrijkste streven worden, ook al voel je dat er iets ontbreekt. Je leven kan incompleet lijken, ook al zit je kerngezond samen met een glimlachende geliefde te genieten van een heerlijke maaltijd.


  Zelfs op je beste momenten kun je lijden onder een gevoel van gemis. Je voelt die ontevredenheid, omdat je je niet openstelt. Wanneer je je in volkomen openheid aan elk moment overgeeft, ben je compleet. Je kunt nog steeds last hebben van je gebroken arm en je kunt nog steeds huiveren als je denkt aan de dierbare persoon die je verloren hebt, maar als je oefent in je nu openstellen, maak je de natuurlijke fluctuatie van pijn en genot die het leven eigen is niet nog pijnlijker.


  Voel nu je genot, of het gemis eraan, op dit moment. Als je je op dit moment redelijk op je gemak voelt, merk dan op dat je je op je gemak vóélt. Je staat open voor het gevoel van op je gemak zijn. Dankzij je openheid voel je je op je gemak.


  Dan verandert je gevoel een beetje; je lichaamshouding is anders, je tong heeft bewogen of je vingers liggen anders. Wat je nu voelt, verschilt een klein beetje van wat je daarnet voelde. Maar je kunt ook voelen dat je openstaat voor gevoelens.


  Stel je volledig open en voel, áls openheid. Laat je tong zich openen en voel. Laat je vingers zich openen en voel. Voel hoe het hele oppervlak van je huid zich opent voor gewaarwordingen. Voel hoe je denken zich opent voor gedachten. Voel hoe je ogen zich openen voor licht. Wat je ook voelt, hoe pijnlijk of plezierig het ook is, je kunt het voelen, omdat je ópen bent.


  Hoeveel pijn of genot het moment ook brengt, de waarheid is dat je openheid bént. Als je je verzet tegen een aspect van het moment, als je je afsluit voor een emotie, een persoon of een situatie, dan ontken je de openheid die je bent. Je creëert scheiding en lijden – je dóét scheiding en lijden – ook al zit je in een hot tub met een aantrekkelijke geliefde druiven te eten.


  Genot en pijn komen en gaan, en daar kun je maar heel weinig aan doen. Als je geboren wordt, krijg je gegarandeerd een bepaalde hoeveelheid plezier en ongemak mee, en een zekere dood. Een levend lichaam hebben brengt op zich al de ervaring van ziekte en gezondheid met zich mee. Intimiteit beleven betekent dat je je hart blootstelt aan een diepe uitwisseling, maar ook aan momenten waarop de liefde van de ander ontbreekt. Werkelijke gelukzaligheid betekent dat je open blijft – openheid is wat je bent – te midden van alle ervaringen, de verrukkelijke en de pijnlijke.


  Van hoeveel gemakken je ook bent voorzien, je kunt je overgeven aan de openheid die je bent, of je kunt je insnoeren. Als je je opent zoals je nu bent, is daar een ruimtelijke en tedere liefde – de openheid van voelen – ook al doet je lichaam pijn of heeft je geliefde je afgewezen. Als je je nu sluit en je naar binnen keert in een poging nergens aan blootgesteld te worden, dan lijd je onder de verkramping van je eigen afgescheidenheid, ook als je omringd wordt met liefde.


  Openheid is gelukzaligheid. Gelukzaligheid is iets anders dan het lekkere gevoel dat je hebt als iemand je kietelt. Wanneer je iets voelt, ben je open als gevoel. Openheid is wie je bént, het is je meest fundamentele gevoel van zíjn. Als je je sluit voor het moment, je verzet tegen emoties, mensen of situaties, ontken je je openheid en lijd je pijn. Openheid is gelukzaligheid, omdat openheid is wat je ten diepste bent.


  Je hart kent deze waarheid. Op elk moment van je leven vergelijkt je hart in stilte het lijden van de geslotenheid die jij zelf bewerkstelligt met de gelukzaligheid van openheid. ‘Dit moment kan veel dieper.’ ‘Onze liefde kan voller.’ ‘Mijn leven kan bevredigender.’ Je hart kent de waarheid van openheid en lijdt onder de spanning en de leugen van je geslotenheid.


  De leugen die je leeft ervaar je als een chronisch gebrek aan voldoening. Hoeveel genot of pijn je ook beleeft, gebrek aan voldoening betekent dat je je verzet tegen de openheid van het moment, de openheid die je bent, de waarheid. Als je je niet opent voor emoties, mensen en situaties, ontken je je fundamentele geaardheid, de openheid die je bent.


  Oefen je in openheid door je open te stellen voor wat je voelt. Wat je situatie ook is, je kunt nu oefenen in je openen voor wat je voelt, ondanks je gewoonte om je te sluiten. Open je voor wat je nu voelt. Open je voor het gevoel van je adem die naar binnen en naar buiten stroomt. Voel je lichaamshouding. Voel de ruimte en de beweging in de kamer waar je bent, voel de emotionele stemming van de mensen in je omgeving. Open je en voel. Open je als voelen. Open je om alles te voelen en voel áls de openheid zelf.


  Oefen je op het hoogtepunt van een orgasme in je openen. Adem en voel alles wat je kunt voelen – je intense genot, je geliefde, de kamer, het leven dat overal begint en eindigt – blijf je openen om alles ten volle te voelen, sluit je nergens voor. Je herstelt van een verkeersongeluk en je oefent in alles ademen en voelen: je verwondingen, je blauwe plekken, je angst, de liefde van degenen die om je geven. Je blijft je open voelen terwijl elk moment zich ontvouwt, met je pijn en alles wat je nog meer ervaart.


  Doe je best om in je leven genot en troost te creëren. Om waarachtig te leven, moet je echter open leven. Verzet je nergens tegen. Voel alles. Adem de pijn en het genot van iedereen in en uit je hart. Als je voelt dat je iets mist in je leven, oefen dan in open leven, ademen en voelen.


  Openheid is wie je werkelijk bent.


  6

  ADEM ALLES
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    Je lijden wordt precies

    bepaald door je weigering

    om je te openen.

  


  HET GROOTSTE DEEL van je leven voltrekt zich zonder dat je er iets over hebt te zeggen. Op het uur van je dood, op wie je in je leven tegenkomt en op welvaart en gezondheid heb je nauwelijks invloed. Toeval, synchroniciteit en een onzichtbaar netwerk van factoren – van wereldomvattende gebeurtenissen en jeugdtrauma’s tot subtiele energetische krachten – spelen samen en bepalen hoe je leven eruitziet.


  Wat je doet en besluit maakt op een natuurlijke manier deel uit van dit netwerk van factoren, maar het vormt slechts een klein onderdeel van het immense patroon van verleden en toekomst, waarvan voor ons maar een klein stukje zichtbaar is. Je goede bedoelingen en weloverwogen besluiten kunnen aanleiding geven tot zware verwoesting en schitterende glorie, afhankelijk van hoe je leeft, wat je doet en dingen die onzichtbaar voor je zijn. Je best, meer kun je niet doen; de rest ligt buiten je bereik.


  Hoe gevangen je je voelt in je leven hangt echter helemaal af van de diepte van je openheid. Hoe geslotener je bent en hoe meer je je uit je ervaringen terugtrekt, hoe geïsoleerder je je voelt. Hoe meer je je hart sluit en beschermt, hoe eenzamer je je voelt. Hoe meer je je afsluit voor je diepste verlangens en kiest voor zekerheid, hoe minder vertrouwen je in jezelf en je mogelijkheden hebt.


  Open je diep en je bent vrij. Sluit je en je voelt je gevangen. Je schept je eigen valkuilen door de manieren waarop je je sluit.


  Als je ziek in bed ligt, als je halfdood bent, kun je alles doen wat in je vermogen ligt om beter te worden, maar vergeet niet om je te openen zoals je bent. Voel je pijn. Is het een scherpe of een doffe pijn? Is de pijn er voortdurend of is het een kloppende pijn? Verplaatst de pijn zich? Voelt de pijn zwart of groen, of rood? Ervaar de pijn tot in de details, alsof je een kunstenaar bent die de structuur van de pijn doorvoelt, en open je om de essentie ervan te voelen.


  Ten volle voelen is je ten volle openen. Voel je ziekte ten volle, zoals een moeder de behoeften van haar kind voelt, of zoals een golfer de wind voelt, de afstand en de richting schat voordat hij de bal slaat. Open je en voel. Voel en open je. Als je openheid bént, komen je daden voort uit de diepten van je wezen. Op elk moment van openheid, van voelen zonder je te sluiten, leef je als liefde. Hoe opener je durft te voelen, hoe vrijer je bent in kunst, in ouderschap, in golfen en in ziekte.


  Of je voor je gevoel vastzit of open bent als geschenk van liefde hangt geheel en al af van de vraag of je open of gesloten bent. Als je je inspant om te genezen, span je dan ook in om open te zijn, want anders zal beter worden je niet een gevoel van bevrijding geven. Veel gezonde mensen voelen dat ze in hun leven vastzitten. Gezondheid en ziekte zijn twee mogelijkheden, en gezondheid is beter, maar alleen openheid vervult je diepste verlangen om vrij te zijn en te leven als liefde.


  De manier waarop je je sluit, de vorm die je lijden heeft, wordt bepaald door dat wat je niet accepteert, dat wat je niet wilt voelen, dat waarin je je niet opent. Als je jezelf niet opent áls de afwijzing van je moeder en die afwijzing niet accepteert, dan bepaalt die je zielenpijn. Als je jezelf niet opent als succes en falen, en die niet accepteert, dan bepaalt dat de manier waarop je in machteloosheid terugdeinst. Als je je niet opent als je verlangen om in vervoering te raken en weigert dat verlangen te accepteren, dan bepaalt het de spanning van je pantser.


  Je zit vast in dat wat je maar gedeeltelijk voelt, dat waarvoor je terugdeinst en weigert om in openheid te zíjn. Als je iets ten volle voelt, ook als het de haat van je moeder of de pijn in je lichaam is, kun je al voelende zíjn. Je kunt je openen áls die pijn en daarmee in vrijheid leven. Je kunt in de haat van je moeder voelen, je kunt voelen ín de haat van je moeder en áls de haat van je moeder, net zoals je dat kunt met haar pijn, haar angst en haar eenzaamheid. Hetzelfde kun je doen met de begeerte in je bekken, je zinderende huid en je schokkende ademhaling.


  Als je merkt dat je weerstand biedt, oefen dan in ten volle voelen en je ten volle openen. Wanneer de haat van je moeder je kwelt, voel dan ‘ja’ in plaats van ‘nee’. Adem haar haat in. Voel haar haat overal in je lichaam, tot in je tenen. Laat je buik zacht worden, proef haar haat, ruik haar haat, word haar haat. Wees haar haat zo volledig als je kunt en open je áls haar haat. Ontspan je lichaam, open je hart, adem ten volle en voel naar buiten toe áls haar haat.


  Je bent een fijnproever en je proeft haat, een danser die haat danst, een lichtstraal die straalt als haat, een rivier die stroomt als haat, een zeepbel die uiteenspat als haat. Haat? ‘Ja.’ Voel haat, wees haat, open jezelf als haat.


  Als je dat niet doet, zet de haat je vast in de vorm van jouw geslotenheid. Dan voel je je moeders haat of je eigen lichamelijke pijn en sluit je je. Je ademhaling vernauwt zich, je maag trekt samen en je spieren verstrakken. Je neemt beslissingen op basis van geslotenheid en daarom volgt je leven de contouren van je geslotenheid. De enige manier om vrij te leven, de enige manier om je leven een geschenk van liefde te laten zijn, is alles ten volle te voelen en open te leven.


  Als je gesloten bent en ‘nee’ voelt met betrekking tot een of ander aspect van je ervaring, krimpt je wereld ineen tot het formaat van je samengebalde weigering. Je wordt ingesloten door dit ‘nee’ en je bent je niet bewust van de openheid buiten het drama van die samenballing. Je kunt je geslotenheid echter ten volle doorvoelen, de vorm en gewaarwording van je pijn ten volle ademen en je openen áls dat wat je voelt, op elk moment. Als je open en levendig bent als liefde, ben je vrij.


  Vrijheid betekent niet vrij zijn ván. Zolang je leeft, zul je nooit vrij zijn van pijn, verlies of de dood. Dingen komen en gaan, ook de mensen om wie je geeft, je lichaam en je geest. Werkelijke vrijheid is vrij zijn áls. Werkelijke vrijheid is ten volle voelen en leven áls liefde, voelen als het totale moment, je openen zoals het moment ís.


  Als de mislukkingen van het leven je terneerdrukken, voel dan werkelijk wat een depressie is. Voel je ingezakte borstkas, je oppervlakkige ademhaling, je melodramatische emoties. Zie hoe je aandacht zich hecht aan de vorm van je negativiteit en voel wat er nog meer is.


  Voel drie meter buiten je sombere lichaam, zodat je de kamer en de ruimte om je heen voelt. Open je gevoel verder en voel tot je buiten het gebouw kunt voelen waar je je bevindt. Luister naar het verste geluid dat je kunt oppikken. En voel dan nog verder, zodat je gevoelshart zich tot in het oneindige opent.


  Adem oneindigheid, de grenzeloze openheid van voelen, in en uit je hart. Voel het levendige moment; alles verandert, verschuift, straalt. Voel de levendigheid van je wereld, van je emoties en van je denken; allemaal zijn ze levend en vertonen ze zich aan je als in een fantastische droom.


  Open je en voel dit totale schouwspel, vanbinnen en vanbuiten, zo diep en zo ver als je kunt. Adem áls de levendigheid van dit schouwspel, voel en open je áls dit totale moment, hoe depressief je lichaam, je geest en je emoties ook lijken te zijn.


  Doe je best om anderen te helpen en je leven te verbeteren, ook al weet je dat je waarschijnlijk niet veel zult bereiken. Wees open als je iets wilt, besluit of doet.


  Als je het gevoel hebt dat het leven je klemzet, beschouw dat dan als een aanwijzing dat je vastzit in de verstarring van je eigen ‘nee’. Je verzet je tegen een ervaring, je weigert een persoon te accepteren of je probeert een gevoel te vermijden. Als je vastzit in je eigen afwerende houding, worden zelfs je meest menslievende bedoelingen gekleurd door de spanning van je angst.


  Accepteer in het ‘ja’ van je hart ten volle dat wat je weigert toe te laten. Voel hoe je angst eruitziet, voel de vorm ervan en ontspan je erin. Voel in openheid, telkens drie meter verder, zodat de openheid van je hart uiteindelijk iedereen omvat, en voel dan nog verder. Adem als de vorm waaraan je misschien nog vasthoudt en open je als het levende licht, als het complete, levende schouwspel van dit moment. Leef in openheid alle dingen als liefde, alles wat komt en gaat, en geef zonder enige voorkeur uit de diepte van jezelf. Vrijheid is openheid is liefde.
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  DRAAG IEDERS VORM


  [image: ]


  
    Je geeft aan anderen

    het geschenk van je openheid

    of de benauwenis van je weigering.

  


  BEN JE OP DIT MOMENT werkelijk volkomen tevreden? Als dat zo is heeft stress geen invloed op je en ontplooit je leven zich in openheid. Maar als je niet werkelijk tevreden bent, ervaar je een vreemdsoortig gemis. Als het dit gemis is dat je motiveert, dan creëer je lijden in de wereld, voor jezelf en voor iedereen die je kent.


  Waarschijnlijk is dit gevoel van gemis een van de redenen waarom je dingen doet: je streeft naar meer zekerheid, meer genegenheid of meer begrip. Tot op zekere hoogte open je je ook als liefde en komen je gedachten en daden spontaan voort uit je open hart. Dit betekent dat je voor een deel leeft als samenballing en voor een deel als geschenk.


  Spiritueel groeien wil zeggen dat je steeds meer leeft als geschenk van liefde. Wanneer je leert hoe je je als ieder moment kunt openen, welt je leven op uit de open liefde die je ten diepste bent. Wanneer je leeft als liefde, dan geef je liefde aan de wereld en straal je liefde uit naar anderen, zodat ook zij zich openen en leven als liefde.


  In de mate waarin jij gesloten bent, maak je de wereld gespannen. Jouw samenballing golft als rimpels in een vijver naar buiten toe en brengt anderen ertoe met je mee te doen en zich ook te sluiten. Zelfs als je anderen probeert te helpen, breng je op hen je samenballing over. Mensen kunnen geholpen zijn met wat je voor ze doet, maar tegelijkertijd worden ze ook beïnvloed door jouw samenballing.


  Je bent anderen pas werkelijk van dienst als wat je doet zich manifesteert als liefde door middel van een lichaam dat in openheid leeft. En de enige manier om openheid te leven is door te vóélen als openheid. Je kunt leren elk moment te voelen zoals het is en je als de vorm daarvan te openen.


  Als je in verwarring bent, kun je je bijvoorbeeld openen als verwarring. Je kunt je heel concreet bewust worden van de kwaliteit van je verwarring en die dragen als een perfect zittend pak. Als die vorm kun je je ontspannen en kun je je openen. Als je je opent zoals je bent, kun je voelend uitreiken naar buiten. Zo kun je voelen en je openen als dit totale moment. Hoe ellendig je je ook inwendig voelt, je kunt je openen als jouw vorm, precies zoals je bent. Precies zoals je nu bent, verward, stuntelig of onthutst, kun je naar buiten toe voelen, stukje bij beetje, en je openen als iedereen.


  Je openen als dit moment brengt diepe tevredenheid met zich mee. Je kunt oefenen in je voelend openen als alles en beginnen met te voelen en je te openen als de vorm van je lichaamshouding, je ademhaling, je gedachten, je emoties of je daden. Als je leeft als openheid, worden alle delen van jou en alle aspecten van je leven vervuld, dat wil zeggen, je ervaart ze ten volle als liefde en ze lossen ten volle op als liefde.


  Alles wat er van dit moment achterblijft, is oefenmateriaal voor je. Als je verwarring aanhoudt, kun je ermee oefenen door je verwarring te blijven dragen, de vorm ervan te voelen, te ademen als verwarring, te bewegen als verwarring, je daadwerkelijk te openen áls verwarring, op dit moment. Voel naar buiten toe, en adem en voel als dit totale moment, steeds opnieuw. Je leeft als het ademen-doen-voelen dat verwarring is en je opent je als de totale vorm daarvan, zodat je naar buiten toe voelt, naar alles en iedereen, als een zeepbel die zich opent voor het zonlicht, steeds opnieuw.


  Als je elk moment open leeft, ben je een zegen voor de wereld. Jouw openheid schept openheid. Wie in je buurt komen, openen zich, voor zover ze daar klaar voor zijn. Net zomin als jij is echter niet iedereen daaraan toe.


  Alles wat je weigert te voelen en in openheid te zijn, zul je steeds opnieuw tegenkomen. Als je bang bent om boosheid te voelen, als je niet bereid bent om lief te hebben áls boosheid en open op te lossen als boosheid, zul je blijven worstelen met boosheid, in jezelf en in anderen. Als je bang bent om onzekerheid te voelen, onzekerheid lief te hebben en je als onzekerheid te openen, dan nodig je bedreigingen uit voor je gevoel van zekerheid. Jouw terugdeinzen houdt dat wat je vreest in stand, wat juist een confrontatie noodzakelijk maakt met dat wat je niet ten volle wilt voelen, niet wilt leven of niet in openheid wilt zijn.


  Stel dat je op de televisie een veel te dikke man ziet die een eetprobleem heeft. Kun je je dan inleven in een te dik iemand met een eetprobleem? Kun je feitelijk de spanning van dat eetprobleem wórden? Kun je je gewicht voelen, je verlangen naar eten, je eenzaamheid? Kun je deze vorm in zijn totaliteit voelen en je openen als liefde terwijl je die vorm bént?


  Je kunt je openen als iedere vorm van ervaring. Als je dat niet doet en je afsluit, als je je terugtrekt of de totale ervaring op afstand houdt, houd je het patroon ervan in stand en laat je de verbreiding van geslotenheid voortduren. Wanneer je niet in staat bent je als liefde te openen terwijl je de totale vorm van een dikke man met een eetprobleem ‘draagt’, dan zal dit patroon zich in z’n eentje voortzetten, niet geliefd en afgezonderd, samengebald en gesloten.


  Je zult het voelen; je bent de openheid van dit totale moment en je voelt iedere zich afscheidende spanning, of die nu bij jou hoort of bij iemand anders.


  Als openheid open jij je als ieder mens. Als openheid ben je feitelijk verantwoordelijk voor de openheid van iedereen. Als je op straat een oude man in een rolstoel ziet, kun je zijn vorm dan voelen? Kun je zijn raspende ademhaling ademen? Kun je de nabijheid van de dood voelen, de jeugd die achter je ligt en de voor je liggende dagen van geprevel, pijn en aftakeling? Kun je dit gehele zijnspatroon voelen en je openen áls die man? Kun je je openen als liefde en iedere nuance van zijn afgeleefde vorm voelen als basis voor jouw openheid?


  Zolang je je niet kunt openen als de vorm van iedereen, blijft jouw diepte – de liefde zelf – ongeopend. Je blijft diep onvervuld en anderen worden beïnvloed door jouw geslotenheid.


  Oefen je eerst in je openen als je eigen vorm, ongeacht hoe die er op dit moment uitziet: woede, vreugde, verdriet, apathie.


  Als je hier een poosje mee geoefend hebt, is je openheid in het algemeen ruimer dan die van mensen om je heen; hun samenballing doet jou meer pijn dan die van jezelf. Nu kun je niet anders dan oefenen in je openen als hún vorm. Zoals jij hen voelt, zo open je je. Als zij boosheid voelen, open jij je als boosheid. Als zij begeerte voelen, open jij je als begeerte. Jij oefent in ten volle voelen en je openen als iedere vorm die je voelt. Het doet er niet toe of de geslotenheid die je voelt jouw sluiten is of dat van hen. Je openen is de enige reactie die een eind maakt aan de samenballing die je voelt.


  Zo wordt je leven een voortdurende oefening in je openen als de totaliteit van dit moment. Wie of wat er ook deel uitmaakt van dit moment, jij voelt als dat en opent je als dat. Je oefent in je openen als alles wat je voelt, in jezelf en om je heen, op elk moment.


  Dat is niet altijd even gemakkelijk. Soms wil je je niet openen. Je blijft liever gesloten, overweegt liever je opties of wentelt je liever in je emoties. Die momenten geven geen voldoening, maar je bent het zo gewend. Soms lijkt het alsof je alleen maar ineengedoken in de kuil van je eigen spanning kunt rondkruipen.


  Jij bent precies zoals ieder ander. Wij zijn allen openheid, maar we kiezen er dikwijls voor om samengebald te blijven. Het lijkt wel of iedere samenballing zijn eigen tijd kent. Je kunt jezelf of anderen niet dwingen om zich opeens helemaal te openen en voor altijd open te blijven. Sommige delen openen zich gemakkelijk, maar andere lijken dat te weigeren. Misschien kun je dansen als openheid of mediteren als openheid, maar als iemand kritiek heeft op jouw geweldige prestaties of zijn of haar seksuele belangstelling voor jou verliest, dan weiger je om je te openen. Als een ontevreden kind weiger je ieder aspect van je schaamte, je gekwetstheid of je onzekerheid te voelen; je weigert je te openen áls deze vorm, naar buiten toe te voelen, anderen te voelen, dit totale moment te voelen en je te openen als dat alles.


  Je ervaart vervulling wanneer je je opent, hoe geneigd tot sluiten je ook bent of van wie je de geslotenheid ook voelt. Je openen áls de vorm van dit totale moment is de enige reactie die echt is.


  Je leeft open als liefde of je balt je samen. Je leeft de waarheid van openheid of je leeft de leugen van geslotenheid; diep vanbinnen kun je dit voelen.


  Liefde, of openheid, is jouw geschenk aan anderen. Je vermogen om te leven als openheid brengt de diepte van je liefde over. Wanneer je ieders geslotenheid kunt dragen als de vorm van dit moment en wanneer je je kunt openen als deze contouren van weigering, wanneer je voelt en je opent als al die dingen, dan blijft er niets achter wat geen liefde is. Zelfs als er opnieuw samenballing optreedt, wordt die gevoeld en komt openheid opnieuw tot bloei in de vorm ervan. Ieder moment openbaart zich als liefde. Daarin ligt onze enige vervulling.
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  BIED JEZELF AAN ALS LIEFDE
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    Wat je voelt,

    bepaalt hoe je eruitziet.

  


  WAAR JE OP DIT moment aandacht aan geeft, daar ga je op lijken. Waar je in het verleden mee bezig bent geweest, daar lijk je nu op. Hoe zou je eruitzien op een video-opname van de afgelopen acht uur? Zou je een lang gezicht hebben of een stralend gezicht? Zou je borstkas ingezakt zijn of trots vooruitsteken? Zou je je bewegen als een nerveuze robot of als een sprankelende minnaar?


  Laten we aannemen dat je de hele dag voor een computerscherm zit en met woorden en getallen bezig bent. Dag in dag uit trillen je lichaam en je geest mee met cyberspace. De kans is groot dat je dan gaat lijken op de droge wereld waar je al je aandacht aan geeft: functioneel, logisch en emotieloos. Je schouders gaan hangen, je nek wordt stijf en je bent niet meer goed aanwezig in je lichaam. Dag in dag uit ín een computer voelen kan je je levenskracht ontnemen.


  Stel dat je geliefde je in de steek laat en je piekert daar de hele dag over. Je voelt je gekwetst, depressief en leeg. Je borstkas zakt in, je ademhaling wordt oppervlakkig en je krijgt een bleek gezicht. Je begint het uiterlijk te krijgen van de sombere, ingezakte energie waar je al je aandacht aan hebt gegeven. Als je ín mistroostige emoties voelt, krijg je een grauw uiterlijk.


  Stel je voor dat je zojuist een miljoen hebt gewonnen. Je ogen gaan wijd open, je gezicht krijgt kleur, je danst door de kamer, je juicht, slaakt kreten van opwinding en omhelst iedereen die je tegenkomt. Dankzij dat moment van het gewonnen miljoen krijg je het uiterlijk van de overvloedige levenslust waar nu je aandacht op gericht is. Ín een grote som geld voelen, maakt je levenslustig.


  Waar je aandacht naar uitgaat bepaalt hoe je eruitziet en hoe je je voelt. Je kunt bijvoorbeeld met je aandacht naar je seksuele behoeften gaan. Je kunt naar een feestje gaan en je aandacht geven aan mogelijke partners. Als je je aandacht alleen op seks zou richten, zou je er uiteindelijk gaan uitzien als een geslachtsdeel met armen en benen; in een singlesbar zie je misschien inderdaad een aantal wandelende geslachtsdelen met elkaar praten.


  Je kunt op dit moment ook in de diepste liefde van je hart voelen. Je kunt aan iemand denken van wie je echt houdt of je kunt rechtstreeks in de diepte van je hart voelen en aandacht geven aan de openheid, de compassie en de zorgzaamheid die daar aanwezig zijn. Je kunt dit de hele dag door doen. Ook als je ergens door van streek bent, kun je met je aandacht naar je hart gaan en liefde voelen.


  Voel op dit moment het kloppen van je hart. Ontspan je lichaam en laat je ademhaling zacht worden, zodat je je hart voelt kloppen en je hartslag voelt trillen tot in je handen, je voeten en je hoofd. Stel je voor dat je borstkas opengaat en je hart zich aan de wereld blootstelt, zonder bescherming, stralend, levendig en kwetsbaar. Stel je voor dat je je hart aan iedereen aanbiedt, alsof je je geliefde een schitterende en delicate bloem geeft.


  Voel door je hart te openen de liefde die je aan iedereen wilt geven. Hoe voelt liefde? Hoe wordt liefde zichtbaar? Als je het kloppen van je hart zou voelen en je voor iedereen zou openen, wat zou je dan op de video zien?


  Wanneer je je steeds opnieuw opent als liefde, ga je eruitzien als liefde. Je gezicht straalt, je ogen glanzen en je lichaam beweegt zich gracieus. Het opent zich als een zee van liefde die vanuit je hart naar iedereen uitstroomt, door de dag heen, op je werk en als je vrijt. Je stem draagt de volheid van de liefde, in plaats van de spanning van seksuele behoeften of de irritatie van emotionele gekwetstheid. Omdat je uiterlijk laat zien wat je voelt, vertoont het liefde als je liefde voelt.


  Als al je aandacht uitgaat naar zorgen en pijnlijke emoties, ga je eruitzien als een getergd en angstig mens. Maar ook als je door zorgen geplaagd wordt, kun je proberen je te openen als een geschenk van liefde.


  Door deze oefening in openen als liefde, lost wat er op dit moment gebeurt onmiddellijk op. Dan voert openheid de boventoon en verschijnt de liefde als jou.
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  LAAT LOS ALSOF JE SLAAPT
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    Het grootste deel

    van je leven

    leef je uit angst.

  


  ALS JE DIEP EN droomloos slaapt, heb je geen angst. Maar daarbuiten dwarrelt er dag en nacht dikwijls angst door je geest, je emoties en je lichaam. Je bent bang voor armoede, dus werk je om geld te verdienen. Je bent bang voor eenzaamheid, dus probeer je je relaties zeker te stellen. Je bent bang om je te ontspannen zonder je toekomst geregeld te hebben en dus pieker je daar voortdurend over.


  Rust zonder angst is heel kostbaar. Angst verdwijnt als je jezelf even vergeet, als je bijvoorbeeld naar een zonsondergang kijkt, als je een kind hoort lachen of als je een warm bad neemt. Je geest opent zich, je hart ontspant zich en je lichaam geeft zich over aan het genot. Maar dan reageer je opeens op iets wat een bedreiging kan vormen, echt of ingebeeld, en je raakt gespannen. Je begint te malen, je emoties roeren zich en je lichaam zet zich schrap. Na verloop van tijd gaat angst normaal voelen. Oppervlakkig ademhalen? Een gespannen kaak? Onafgebroken piekeren? Och, dat hoort er gewoon bij.


  Lijden lijkt bij het leven te horen. Je maakt voortdurend plannen, voert gesprekken in je hoofd en leeft in angst. Er ligt een steen op je maag en je hart is verhard. Alleen als je diep in slaap bent, pieker je niet, overdenk je niets en droom je niet. De diepe slaap is als een duik in ongestoorde gelukzaligheid, als een terugkeer naar een rustgevende diepte en een ononderbroken openheid. Maar dan, als de wekker gaat, spant je buik zich weer aan en komt je denken weer op gang.


  Wees alert als je uit een diepe slaap ontwaakt en de stress zich weer aandient. Voel vanuit een zachte openheid de diepe en stille vrede die aanwezig is onder de wirwar van gedachten, geluiden, beelden en gevoelens. De waaktoestand is een aanvulling op de diepte van de gelukzalige slaap. Je kunt op elk moment, ook nu, de diepe openheid van de slaap voelen. Tijdens een diepe slaap ligt, onder wat er in de flits van het moment verschijnt, het stille ruisen van het hart, als een diepe, vredige oceaan onder hectisch kolkende golven.


  Angst houdt je aandacht gericht op de golven. Angst betekent stress – wat zal er gebeuren als ik niet meer bezig ben met alles wat er gebeuren moet?


  Maar wat zou er gebeuren als je je op dit moment zou overgeven zoals in een diepe slaap? Wat gebeurt er als je de dingen die je doet en waarneemt op zou laten wellen uit een open diepte, als je ze moeiteloos en spontaan zou laten ontspringen aan deze bron?


  Bijna niets gebeurt door jouw bewuste bedoeling. Je voedsel wordt verteerd, omgezet en door je lichaam verspreid zonder dat jij daar iets voor doet. Je hart klopt, je adem stroomt en zelfs je gedachten komen spontaan op, alsof het dagdromen zijn, om zonder enige bemoeienis van jouw kant weer te verdwijnen. Je leven is een complex geheel van processen dat door je bewustzijn min of meer gevolgd wordt.


  Toch is er sprake van een voortdurend aanwezige ‘ik-heid’. Wanneer het waakbewustzijn zich na de gelukzaligheid van de diepe slaap weer vormt, ben je je er waarschijnlijk heel even van bewust dat je aandacht zich losmaakt van de slaaptoestand en zich richt op het schouwspel van het waakbewustzijn. Je kunt je leren ontspannen door je over te geven aan de diepe slaap, ook als je wakker bent. Al je gedachten, emoties en daden kun je ervaren als voortkomend uit deze uitgestrekte openheid van het bestaan, als draaikolkjes die zich vormen aan het oppervlak van diep water.


  Sluit voor een moment je ogen en laat jezelf wegzinken, alsof je inslaapt. Voel de plek diep vanbinnen waar het stil is, waar geen grenzen zijn en waar geen stress bestaat. Ontspan je hierin, net zoals je je overgeeft aan de slaap. Wanneer je deze stille diepte van gelukzaligheid ervaart, alsof je in een diepe slaap bent, open dan je ogen.


  Blijf nu terwijl je ogen open zijn je eigen diepte voelen, de plek waar de slaap verblijft. Voel de oneindige openheid, de diepe wateren van je hart en blijf je openen. Voel de wereld om je heen alsof die in je slaap verschijnt. Open je voor de kleuren die je ziet, voor de geluiden die je hoort, voor de mensen om je heen.


  Wanneer je je op deze manier als de diepte van de slaap voor alles opent, open je dan vervolgens áls je lichaam. Als je je diep vanbinnen voelt opengaan en je wordt ontvankelijk voor alles en iedereen om je heen, laat je vanuit de diepte van je buik een beweging ontstaan. Beweeg je niet voordat daartoe uit je eigen diepte een impuls ontstaat.


  Wanneer de impuls om je te bewegen in je onderbuik voelbaar wordt, beweeg je dan terwijl je je vanuit de diepte voor alles en iedereen opent.


  Vanuit de diepte kun je iedere dag leven als open liefde. Maar zonder de verbinding met je diepste bron struikel je over de aarzeling van de angst. Je leven wordt gekenmerkt door golven aan het oppervlak, door tegengestelde verlangens, behoeften en spanningen, af en toe gesust door kortstondig genot. Je glimlacht misschien, maar de dood wacht op je. Je ervaart geen diepe liefde en de vrijheid van de eindoverwinning blijft buiten je bereik.


  Voel de grote angst die je hebt om álles los te laten, zoals je nu bent, op dit moment. Als je deze angst voelt, open je er dan dieper voor. Oefen je in voelen als de diepere bron en de tastbare substantie van dit moment: wees het water en voel in openheid vanuit de diepte de golven van je leven aan het oppervlak. Voel voorbij de open grens van het moment. Oefen de hele dag door in open voelen. Wees een geschenk van liefde dat zich opent.
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  ONTSPAN JE ZOALS JE BENT
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    Zelfverbetering is beter

    dan je schamen,

    maar minder volwassen

    dan je openen.

  


  JE KUNT LEREN beter om te gaan met negatieve emoties.


  Wanneer je zelfbewustzijn toeneemt, kun je erachter komen dat je eigenlijk geniet van je negativiteit of zelfs ontkent dat je problemen hebt. Negatieve emoties beroven je overduidelijk van je levenslust. Ze halen je naar beneden. Haat, woede, wellust, depressie, hebzucht … je kunt beter liefdevol zijn, mededogen hebben, creatief en ruimhartig zijn, althans zo lijkt het.


  Dan bereik je een volgend stadium: je wijdt je aan persoonlijke groei. Je maakt gebruik van methoden om negatieve emoties te transformeren in positieve. Je gaat in therapie en ontdekt dat je woede veroorzaakt wordt door vroegere ervaringen. Je leert om die ervaringen te herkaderen, zodat je als er woede opkomt het beste moment van je leven visualiseert en in het hier-en-nu een nieuw emotioneel patroon creëert. In plaats van te zwelgen in woede, leer je die te transformeren en positief te benutten.


  In plaats van iemand te haten, leer je sympathie voor die persoon te voelen, in de wetenschap dat hoe kwaadaardig iemand ook lijkt, hij of zij evenzeer lijdt als jij en ook op zoek is naar antwoorden. In plaats van je afgunst voort te laten woekeren, leer je overvloed te ervaren. Je leert hoe geweldig het is om overal en in iedereen schoonheid te zien. Als een negatieve emotie opkomt, ontken je die niet, je schiet niet in de stress en onderdrukt je gevoel niet met voedsel of alcohol. Je leert heftige emoties te transformeren en positief te benutten.


  Vroeger schaamde je je voor jezelf, maar nu heb je een goed gevoel over jezelf. Als je blijft groeien, komt er een moment waarop het omzetten van negatieve gevoelens in positieve onecht begint te voelen. Je behoefte om steeds een goed gevoel over jezelf te hebben begint een last te worden. Je behoefte om succesvol, beminnelijk en uniek te zijn begint haar noodzaak te verliezen, als het korstje op een wond dat op het punt staat af te vallen. Zoals je ooit gemotiveerd was om je goed te voelen in plaats van slecht, zo ben je er nu aan toe om je op een natuurlijke manier te openen zonder positief of negatief zelfbeeld om jezelf te beschermen tegen wat ís.


  Wanneer je in spiritueel opzicht groeit, komt je benadering van negatieve emoties op een natuurlijke manier tot rijpheid. Eerst worstel je met negativiteit en zwalk je heen en weer tussen ontkenning en schaamte. Vervolgens doe je je best om negatieve emoties om te zetten in positieve. Je probeert jezelf te verbeteren, zodat je wat betreft je gevoel van eigenwaarde een succesvoller en beminnelijker persoon wordt.


  Uiteindelijk blijft er maar één mogelijkheid over: leven met wat is, wát dat ook is. Je probeert niet langer positief te denken. Je opent je als het gemis en de duisternis die je soms voelt. Je bent steeds meer bereid om álles te voelen, te ademen en te zijn, het duister en het licht. Wanneer je je in ieder nu-moment opent, leef je niet langer in de hoop op succes of liefde, maar als een zich ontplooiende openheid.


  Stel dat je een slecht gevoel hebt over jezelf. Je gevoel van eigenwaarde is laag en je besluit een affirmatie te gebruiken om een beter gevoel over jezelf te krijgen: ‘Ik ben het waard om liefde te ontvangen en succes te hebben. Ik ben een uniek, sterk en waardevol persoon.’


  Affirmaties kunnen een poosje werken, maar op een gegeven moment vind je ze oppervlakkig. Je gevoel gaat inmiddels dieper en je merkt dat je ondanks al je positieve inspanningen nog steeds een slecht gevoel hebt over jezelf. Hoe kun je aan je depressie werken en tegelijkertijd blijven groeien?


  Als je bereid bent om precies dat te voelen wat is en je te openen zoals je bent, dan ontvouwt je leven zich als waarheid. Als je bijvoorbeeld het gevoel hebt dat je helemaal niets bent, dan open je je ten volle als niets.


  Je voelt dat je niets bent. Ontspan je op de bodem van de put van ‘niets zijn’. Sta jezelf toe weg te zakken in dat zwarte gat. Voel de duistere leegte je huid binnengaan, zich in je lichaam verspreiden en je hart en je buik doordringen. Adem en ontspan je, en open je áls duistere leegte.


  Jij bent openheid die leeft als duisternis. Blijf je openen zoals je bent en ga met je gevoel alle kanten op, oneindig ver.


  Adem en voel jezelf opengaan als duisternis. Laat het moment zich ontplooien in openheid, de openheid die jij bent.


  Als je boosheid voelt, wees dan bereid om je boosheid in haar totaliteit te voelen. Voel hoe je gezicht rood aanloopt en je hart sneller begint te kloppen. Voel hoe je vuisten zich ballen en hoe je voeten willen trappen. Voel hoe de warmte vanuit je buik omhoogstroomt en hoe je mond wil schreeuwen.


  Voel hoe je lichaam tot leven komt als woede en zich wil openen om je omgeving te voelen. Terwijl je zo tot leven komt, voel je in de grond, de lucht, in alle richtingen. Voel in de persoon die bij je is. Als je geliefde je kwaad heeft gemaakt, voel dan in je geliefde. Kijk hem of haar in de ogen, voel in zijn of haar hart. Open je hart om elk deel van je geliefde en van jezelf te voelen.


  Open je vanuit je hart als woede en adem als woede. Voel woede door je lichaam gaan. Voel in je geliefde en open je. Voel het hart van je geliefde, de ademhaling van je geliefde, de energie van je geliefde. Voel ook voorbij je geliefde, voel de energie van de wind, van de zon, van iedereen, overal. Voel woede … en open je. Voel je geliefde … en open je. Voel alles en iedereen … en open je vanuit je hart, door alles en iedereen heen. En voel dan nog verder.


  Open jezelf als onbegrensde woede en voel iedereen vanuit de openheid van je hart.


  Als je begeerte voelt, voel die dan totaal. Open je hart om de warmte te voelen in je onderbuik. Voel vanuit de diepte van je hart wat je begeert, wat je nodig hebt. Voel de drang om te versmelten, om te nemen of genomen te worden. Wees ten volle wellustig. Houd je niet in.


  Terwijl je de lust zelf bent, aandrang voelt en hevig verlangt naar bevrediging, voel je vanuit je hart in die verrukkelijke persoon naar wie je verlangt. Adem verrukking in en uit. Voel en adem de volheid van haar lippen, de ronding van haar achterste. Voel en adem de intensiteit in zijn ogen, de kracht van zijn ruggengraat. Voel en adem de chocola op de cake, de frisheid van het bier. Voel en adem het voorwerp van je begeerte, totaal.


  Voel vanuit je hart door de begeerte in je lichaam heen naar het object ervan en open je gevoel zo ver als mogelijk is. Voel vanuit je hart jezelf als levende begeerte naar links en naar rechts, naar achteren en naar voren, omlaag en omhoog. Voel in alle richtingen zover als je kunt. Voel als levende begeerte oneindig ver. Open je vanuit je hart tot in het oneindige als begeerte, voel al je verlangens ten volle, adem al je wellust in en uit, en voel verder dan de horizon van dit moment.


  Open je als iedere negatieve emotie die je kent. Open je zoals je bent, met alles wat je voelt. Wat je ook voelt, open je. Leef als liefde, voel naar buiten toe tot voorbij de horizon. Open je precies zoals je bent en voel alles, adem alles.


  Elk moment, of het nu een goed of een slecht moment is, opent zich. De hoop op persoonlijk succes en op positieve gevoelens is het meest fascinerend wanneer je bent vergeten of nog moet ontdekken dat je een eindeloos opengaan bént.
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  HOUD JE DIEPTE IN ERE


  [image: ]


  
    Als je je leven fundamenteel veranderen wilt,

    probeer dan dieper te gaan,

    voor je jezelf dwingt tot ander gedrag.

  


  WAARSCHIJNLIJK HEB je goede voornemens gehad voor het nieuwe jaar, maar je er niet aan gehouden. Je hebt beloofd op dieet te gaan, meer lichaamsbeweging te nemen of bepaalde dingen te gaan doen, maar het is je niet gelukt. Je begint met de beste bedoelingen, maar uiteindelijk val je terug in je oude gewoonten, niet in staat te doen wat je je had voorgenomen.


  In feite heb je bar weinig te zeggen over hoe je leven verloopt. Je kunt tot op zekere hoogte bepalen wat je denkt en voelt, maar verder ben je een gewoontedier. Je kunt je voornemen nieuwe gewoonten aan te leren, maar die beklijven maar zelden. Voor je er erg in hebt, zit je weer in het oude patroon. Je kunt je persoonlijke eigenschappen bijschaven, maar die staan voor het grootste deel als in steen gebeiteld.


  Je leven wordt gevormd door patronen en krachten die buiten het bereik van je aandacht en intenties liggen. ’s Nachts droom je buiten je wil om. Overdag denk en handel je op manieren die dikwijls tegengesteld zijn aan wat je zou willen. Schijnbaar toevallige ontmoetingen en gebeurtenissen kunnen de richting van je leven volkomen veranderen. Op een of andere manier hangt alles met elkaar samen, maar het is erg lastig om het patroon te ontdekken dat alle aspecten van je leven omvat.


  Met hoeveel toewijding je ook probeert controle te krijgen over je leven, de koers die je leven volgt blijft een mysterie. Waarom houd je van degene van wie je houdt? En hoe lang zal die liefde duren? Weet je altijd wat je gaat zeggen voordat je je mond opendoet? Waarom denk je de gedachten die je nu denkt? En wat is het volgende dat je gaat doen? Het weer is nog gemakkelijker te voorspellen dan wat jij volgende week (of over tien seconden) denkt, voelt of doet.


  Hoe je ook je best doet om te veranderen, je leven blijft zich op mysterieuze wijze ontvouwen. Het gehoorzaamt aan wetten die buiten je gezichtsveld liggen. Dingen gebeuren gewoon en soms is dat goed, soms niet. Maar hoe het ook zij, naarmate je ouder wordt, merk je dat je iets mist. Het kan zijn dat je dat niet meer kan schelen; je laat het erbij zitten en je bent tevreden met je leven zoals het is. Maar als je blijft groeien, verlies je vanzelf de belangstelling voor het veranderen van de patronen in je leven en ga je je meer richten op je openen en op geven wat je op het moment ten diepste aan liefde te geven hebt.


  Verander wat je kunt veranderen en accepteer wat je niet veranderen kunt, maar voel gaandeweg dieper dan deze dingen. Als je hierin oefent, leer je je openen en leer je geven wat je ten diepste te geven hebt, hoe je leven er ook uitziet.


  Hoe open je je meer en dieper? Je openen is eenvoudiger dan een beschrijving ervan geven. Waar is ‘dieper’? Waar komen je voorgevoelens en je intuïtie vandaan? Waar open je je als je heel veel van iemand houdt? Welk deel van je opent zich dan?


  Wat je ten diepste aan liefde te geven hebt, komt spontaan uit de diepte omhoog. De diepe openheid van liefde is jouw bron van verandering.


  Stel dat je je geliefde wilt vertellen hoeveel je van hem of haar houdt. Je kunt dan een tekst uit je hoofd leren en die woordelijk opzeggen. Je kunt ook opschrijven wat je voelt en dat aan je geliefde voorlezen. In beide gevallen gebruik je misschien gepaste woorden, maar wat je wilt zeggen zal gemaakt overkomen.


  Als je op dit moment tegenover je geliefde zou staan, zou je recht vanuit je hart kunnen spreken, zonder iets uit je hoofd te moeten leren of voor te lezen. Hoe vrij zou jouw liefde dan in woorden tot uitdrukking komen? Dat hangt tot op zekere hoogte af van hoe open je lichaam is. Als je je lippen stijf op elkaar perst, je vuisten balt en je buikspieren aanspant, kan wat je zegt wel gemeend zijn, maar het zal geforceerd klinken. Om je diepe openheid aan te kunnen bieden als liefde, moet je oefenen in het openen van je lichaam.


  Voel vanuit je hart je kaakspieren en laat iedere onnodige spanning los. Open je handen zodat je handpalmen kunnen ademen. Ontspan je buik zodat je hele lichaam zich met adem kan vullen. Haal adem en open je in ontspanning. Een open lichaam is niet slap, maar alert; het is levendig en expressief als dat van een kat.


  Als je lichaam open is, kan het ongehinderd jouw liefde doorgeven. Je liefdevolle woorden kunnen vanuit je hart naar je geliefde stromen zonder vast te lopen in een moeras van spanningen. Als je lichaam open is, kan jouw diepte gemakkelijker via je adem, je woorden en je gebaren tot uitdrukking komen.


  Om jezelf dieper te openen, kun je als een sonar in de diepte van je geliefde voelen en hem of haar diep in het hart aanraken. Adem met de ander mee, ontspan en open je met hem of haar. Open samen met je geliefde de diepte van het hart en laat je woorden stromen.


  Voel hoe het hart van je geliefde zich opent en sluit als jij spreekt. Gebruik je woorden alsof ze muziek zijn die het hart van je geliefde wil laten glimlachen, om zo liefdevol openheid en een diep vertrouwen te bevorderen. Je geliefde kan door zijn of haar diepte jouw diepte voelen en zich samen met jou openen en ontspannen. Laat je poëzie ontspruiten aan de open diepte die door jullie beider hart wordt ervaren als één diepte.


  Spontane woorden brengen de ware liefde met meer gratie en diepgang over dan woorden die vooraf zijn bedacht. Dit geldt voor alles in het leven.


  Als je bijvoorbeeld probeert om gezonder te eten zonder dat diep te doorvoelen, zullen de veranderingen oppervlakkig en slecht gekozen zijn. Veel van je verkeerde eetgewoonten zijn het gevolg van stress, eenzaamheid en gekwetste gevoelens, of van de eisen die het dagelijks leven aan je stelt. Als je dieper voelt, kunnen zich diepere uitingen van liefde manifesteren in je leven en in de manier waarop je met eten omgaat.


  Stel dat je geliefde je heeft afgewezen en jij een pak koekjes wilt leegeten. Voel dan waar in je lichaam spanning zit. Voel dan of je tong, je nek en je buik zacht zijn. Haal adem en open je lichaam.


  Voel dan diep in je hart, op de plaats waar je diepe liefde voelt. Ook als je op dit moment geen liefde ervaart, voel dan toch daar waar je normaal gesproken liefde voelt. Open je en voel de diepte van je hart. Als je de diepte van je hart voelt, ook al heb je hartzeer, werp dan je pantser af en ervaar ten volle en zonder weerstand wat je voelt.


  Adem terwijl je in openheid voelt. Wees gekwetst en open je. Adem en open je. Open je voor alles wat je voelt. Laat diepe openheid zich manifesteren via je tong, je nek en je buik. Laat de openheid overal in je lichaam doordringen, zoals je dat met muziek doet als je danst. Laat je lichaam leven als openheid, als de stroom van diepe liefde die zich opent vanuit je hart en zich uit via je buik, je handen, je voeten en je mond.


  Misschien denk je helemaal niet aan openheid, maar aan de persoon die je in de steek gelaten heeft. Automatisch span je dan je buik aan, verstrak je je gezicht en pak je een koekje. Maar voel zodra je eraan denkt de diepte van je hart, open je, adem en laat het diepste gevoel van je hart door je hele lichaam naar buiten komen, zelfs met een koekje in je mond.


  Als je je zo opent, kauw je anders op een koekje en slik je het anders door. Het gespannen karakter van je emotionele reactie verzacht zich in de openheid die zich vanuit je hart via je huid manifesteert. Open je huid om de ruimte in de kamer te voelen. Voel vanuit je hart naar buiten toe via je buik, je tenen, je handen, je tong en je gezicht, alsof je in de ruimte van de kamer bént. Voel vervolgens daarbuiten. Bied jezelf aan als openheid, aan alles en iedereen.


  Oefen in deze openheid als je greep wilt krijgen op je reacties op emotionele pijn of je gewoonte om spanning weg te eten.


  Als je gezonder wilt eten, oefen je dan in je openen, ook als je nog ongezond eet. Laat nieuwe patronen van moment tot moment vanuit een diepe openheid spontaan ontstaan. Oefen met grote discipline in je openen en laat de gewoonten in je leven spontaan ontstaan, vanuit de diepte, als een geschenk van liefde aan iedereen.


  Als je deze oefening in dieper voelen en je openen volhoudt, zullen oppervlakkige patronen van denken, voelen en handelen vervangen worden door diepere, liefdevollere en onbaatzuchtiger patronen. Op het moment dat je je diepte verliest, zullen de oude patronen zich echter weer aan je opdringen. Dan oefen je erin om niet tegen je oude eetpatronen te vechten, maar dieper te voelen en je te openen als die diepte, vanuit je hart en door je hele lichaam heen naar buiten toe, naar alles en iedereen.


  Als je vindt dat je verkeerde gewoonten hebt, dan komt dat misschien doordat je je niet stelselmatig opent en de diepte van je hart niet van moment tot moment en op iedere ademhaling door je lichaam naar buiten brengt. Als je dat wel doet, ontvouwt je leven zich met gratie en kracht, en ontstaan er vanuit het mysterie dat voortkomt uit de diepte spontaan nieuwe patronen.
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  OPEN JE ALS JE FAALT
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    Hoe je ook je best doet,

    wat je te bieden hebt

    is altijd meer dan wat je

    feitelijk geeft.

  


  TEN DIEPSTE BEN je oneindig. Als je kunt voelen wat je op dit moment ten diepste bent, kun je geen einde ontdekken, zie je geen horizon. Alles wat je in je leven ervaart en doet, is als een golfje aan het oppervlak van de grenzeloze openheid die je bent.


  In je hart kun je je diepte voelen opengaan als liefde. Diep vanbinnen weet je dat je immens bent, werkelijk onmetelijk, en onvoorstelbaar belangrijk, althans zo lijkt het. Maar als je naar je dagelijks leven kijkt, zie je slechts schamele genoegens en armzalige drama’s.


  Je kunt voelen dat je leven werkelijk betekenis heeft en dat je in potentie heel veel liefde en grote gaven bezit. Maar dat blijkt niet in je dagelijks bestaan, want dat haalt het niet bij wat het voor je gevoel kan zijn. Je baan past net niet bij je en je intieme relatie is niet wat die zou kunnen zijn. Je hebt niet echt lief vanuit je hart en je geest geeft geen uitdrukking aan je werkelijke diepte. Je kunt heel tevreden zijn met je leven, maar toch is er een diepte van liefde en kennis die in je dagelijks leven niet echt tot uitdrukking komt.


  Je kunt je overgeven aan het genot van een gezin, een verrukkelijke maaltijd, een interessante baan en geweldige vriendschappen. Op momenten dat je merkt dat daar een uitgestrekte diepte onder zit, gaat de telefoon, is er een kind dat hulp nodig heeft of komt er iets op de televisie wat je niet wilt missen. Je hoeft dan geen aandacht te geven aan de roep van de diepte. Het is tenslotte aangenamer om te genieten van de genegenheid tussen jou en je geliefde of van het avontuur van je dagelijks bestaan; de diepte kan wachten.


  Bovendien is het zo dat iedere keer dat je geprobeerd hebt om vanuit die diepte te leven, het is uitgelopen op een mislukking. Als een kunstenaar die probeert uiting te geven aan diepe inzichten, heb jij maar weinig meesterwerken voortgebracht. Gewoonlijk is het zo dat je baan, je seksleven en het spirituele niveau dat je bereikt hebt, hoe vaardig je alles ook aanpakt, het niet halen bij de liefde en de deugd waarvan je weet dat ze mogelijk zijn. In plaats van voortdurend te voelen hoe pijnlijk dit falen schuurt aan je ziel, kies je ervoor om te genieten van matig succes, een redelijke gezondheid, financieel gemak en huiselijke genegenheid en zorg.


  Maar op momenten dat je nergens door wordt afgeleid voel je twijfel. In je eigen diepte schuilt een grenzeloze liefde, maar tussen jou en anderen lijkt altijd een sluier van wantrouwen te hangen. Diep in jezelf kun je de absolute waarheid voelen, maar wat je doet wordt doorgaans door angst gekleurd. Hoe prachtig het leven ook lijkt, het heeft altijd net iets minder smaak dan je vanuit je hart zou willen.


  Dit is zoals het moet zijn en ook altijd is geweest. De waarheid is dat je dagelijks leven niet meer dan een slap aftreksel is van wie jij ten diepste bent. Je bezigheden en je relaties vormen nooit een afspiegeling van de grootsheid die zich vanuit je hart in de wereld wil ontvouwen. Je kunt ogenblikken hebben van tastbare glorie, momenten waarop het magnifieke ongehinderd straalt, maar doorgaans wordt je leven gekenmerkt door een tragisch, bijna vervuld of onvervuld verlangen en halfslachtige gebaren van ongedurig streven.


  Voor het grootste deel is je geluk een slechte leugen. Je bent veel meer dan uit je leven blijkt, en dat weet je. Je hebt meer liefde in je dan je in je relaties laat zien. Je bent briljanter dan uit je carrière blijkt. In de diepe geheimenis van je wezen ben je oneindig, creatief en grenzeloos, maar je bent totaal niet in staat om je glorie ten volle in de wereld tot uitdrukking te brengen. Je neemt genoegen met comfort en verzacht de pijn van het gemis aan diepte met vermaak en spirituele verlangens.


  Je lijdt onder dit onvermogen om de diep in jou aanwezige grenzeloze liefde en waarheid – jouw grenzeloze liefde en waarheid – uit te storten over de wereld. Als je deze pijn durft te voelen, ook als je een goed leven hebt, kan je hart zich openen en misleid je jezelf niet langer. Als je genegenheid en comfort niet meer gebruikt om je ogen te sluiten voor de diepte in jezelf, kun je genieten van de liefde van je gezin en de avonturen van je carrière zonder jezelf voor te houden dat dit voldoende is. Het is namelijk niet voldoende.


  Alleen diepte is voldoende. Als je er werkelijk voor gaat, kun je je openen als de diepte die je bent, in plaats van jezelf te sussen met goede dingen doen of je te laten deprimeren door de zinloosheid van het bestaan. Het leven is goed en zinloos tegelijk, maar de diepte is altijd waarachtig. Je kunt je openen als oneindigheid, ook als je in je relaties en in wat je doet tekortschiet. De zaak opgeven omdat je een mislukking bent of je verlustigen in je succes betekent dat je vermijdt je te openen als diepte.


  Je kunt je openen als liefde en leven als liefde, ook al wordt dat door degenen die je liefhebt niet helemaal begrepen. Je kunt je openen als oneindigheid en je diepste waarheid delen, ook als dat geschenk wordt geweigerd door degenen die jij van dienst zou willen zijn. Je kunt leven als openheid, ook al lijkt je dagelijks leven betekenisloos vergeleken bij de diepste glans van je hart.


  Je bent hier niet om de wereld te transformeren of om liefde op aarde te brengen. Eigenlijk ben je hier niet eens; het ‘hier’ bevindt zich in jou. Wees hier als openheid, leef als liefde en verschijn als begrenzingen. Eigenlijk heb je geen andere keus.
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  WAARDEER ONTEVREDENHEID
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    Ontevredenheid kan je

    eraan herinneren

    je nu ten volle te openen.

  


  SLUIT VOOR EEN ogenblik je ogen, ontspan je en herinner je hoe het voelt om diep in slaap te zijn. Stel je voor dat je heerlijk slaapt. Laat de wereld even de wereld en ontspan je in de slaap. Met je ogen dicht zak je een poosje weg in die gelukzalige vergetelheid, zonder overigens echt in slaap te vallen.


  Open dan langzaam weer je ogen, maar blijf bij het gevoel van gelukzalige ontspanning. Laat de wereld weer aan je verschijnen, maar hou contact met die gelukzaligheid. Je kunt nu de intens bevredigende en kalme gelukzaligheid van de slaap voelen terwijl je wakker bent. Je kunt de wereld om je heen waarnemen en met mensen omgaan, maar gevoelsmatig ook contact houden met het deel van je dat zelfs nu gelukzalig vervuld is van slaap.


  Oefen in het voelen van de gelukzaligheid van de slaap, nu en door de dag heen. Doe af en toe je ogen dicht, of laat ze open, en zak er even in weg. Als je dat heerlijke gevoel weer hebt, open je je ogen weer en keer je terug naar je bezigheden. Herstel het contact met de wereld om je heen, maar hou contact met de altijd aanwezige gelukzaligheid van de slaap.


  Op dit moment kun je je openen voor de wereld om je heen, voor je gedachten en voor je emoties, maar ook voor het tevreden gespin van de gelukzalige en onzichtbare volheid van de slaap.


  Een andere mogelijkheid is dat je jezelf beperkt tot één aspect van het huidige moment. Je kunt je bijvoorbeeld concentreren op je gedachten of je verliezen in je emoties. Je bent je dan niet meer bewust van de wereld om je heen – je merkt niet dat je je teen stoot. Je kunt zo betrokken zijn bij de wereld, je haastend van de ene klus naar de volgende, dat je het zicht op de altijd aanwezige gelukzaligheid van de slaap verliest, met als gevolg dat je geen diepe vrede meer voelt. Je kunt ook in slaap vallen en volkomen het bewustzijn van je gedachten en van de wereld verliezen, terwijl de melk overkookt of je je afspraak vergeet.


  Op elk moment kun je jezelf beperken tot één deel van het open moment. Je kunt je ook openen en alles en iedereen met minder begrenzingen voelen. Op elk moment kun je je openen, de wereld van beelden en geluiden om je heen, en de innerlijke wereld van je gedachten en emoties voelen, en tegelijk contact houden met de altijd aanwezige diepe, ononderbroken gelukzaligheid van de slaap. Je kunt je vanuit je gevoel openen als dit totale moment en je vervolgens openen als het voelen zelf. Je kunt je al voelend openen zonder énige begrenzing, terwijl het dagelijks leven gewoon doorgaat.


  Oefen enkele ogenblikken in je ten volle ontspannen en openen. Voel alles en iedereen. Voel nu de gelukzaligheid van de diepe slaap en laat tegelijkertijd je gedachten doorgaan en je ogen het daglicht ontvangen. Als je oefent in je openen, voelend vanuit de onzichtbare diepte via je innerlijke belevingswereld naar het levende licht van de dag, vermindert de greep die je hebt op ‘wie je bent’. Jij bent een persoon die de hele dag door in jouw wereld vertoeft, maar je bent ook een persoon die voorkomt in je dromen, overdag en ’s nachts. En je bent ook de niet-fysieke gelukzaligheid van diepe slaap.


  Je bent de openheid die geniet van de ongestoorde diepte van de gelukzalige slaap en van de dagelijkse avonturen van je innerlijke en uiterlijke bestaan. Op dit moment kun je je openen als alles wat je bent, alles van de gelukzalige diepte tot het onrustige oppervlak.


  Op het moment dat je aanneemt dat je alleen het oppervlak of de dagelijkse avonturen bent, word je ongelukkig. Dan voel je je niet meer heel. Je kunt je diepe openheid intuïtief voelen, de diepte die vol is van liefde en licht, en volkomen vrij van beperkingen, maar het lukt je niet om die in je leven te vinden en vast te houden.


  Vandaar dat je in je relaties zoekt naar diepere liefde. Vandaar dat je streeft naar een leven dat je meer vrijheid geeft. Maar nooit vind je de open volheid die, zoals je diep vanbinnen weet, je thuis is. Je probeert je leven en de wereld zo in te richten dat je zo min mogelijk lijdt, maar altijd is daar de aanhoudende spanning van de hoop op meer succes of meer liefde.


  Je kunt je leven en de wereld niet zo inrichten dat je openheid ervaart, maar je kunt je wel op elk moment in alle eenvoud vanuit je gevoel openen.


  Aan alles in de wereld komt eens een eind. Niets blijft eeuwig bestaan. Je mooie auto loopt een kras op, je lichaam wordt ziek, je geliefde bedriegt je of gaat ervandoor. Ontevredenheid is gezond. Je leert er namelijk de waarheid door zien: je lijdt pijn, omdat dingen veranderen en verdwijnen.


  De diepere waarheid is dat je leeft als onbegrensde liefde, zo diep als de slaap en zo uitgestrekt als het waakbewustzijn. Voel hoe je je te midden van alles wat er gebeurt opent als dit totale moment, precies zoals het is, zo diep als je bent.


  Ontspan je buik. Breng je geest tot rust. Voel in openheid waar de gelukzaligheid van de slaap verblijft. Voel je gedachten, emoties en waarnemingen in openheid tot bloei komen en weer verdwijnen. Adem de openheid van het moment in en uit je hart, alsof je de wisseling van kleuren van de dag in- en uitademt, alsof je het licht van een droom in- en uitademt, alsof je de gelukzaligheid van de diepe slaap ademt, de liefde die leeft als iedereen. Adem alles in en uit terwijl je in openheid en volheid smelt en alles voelt.


  Verwelkom ontevredenheid. Ze herinnert je eraan dat je je kunt openen als dit totale moment. Open je nu en voor altijd, en laat je daden tot bloei komen als liefde.
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  WACHT NIET TOT JE VOLMAAKT BENT
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    Je kunt tegelijkertijd

    wijd open en ziek zijn.

  


  HOE ZIEK JE lichaam of je geest ook is, je kunt je altijd openen. Je lichaam kan door ziekte zijn aangetast en geneesmiddelen kunnen je geest vertroebelen, maar altijd kun je je openen. Diepe openheid kan élke lichamelijke en geestelijke toestand omvatten.


  Lichamelijke en geestelijke aandoeningen hoeven je openheid niet in de weg te staan. Je openheid hoeft overigens ook geen enkele invloed op je klachten te hebben. Als je van je ouders bijziendheid hebt geërfd, zal er aan je spirituele openheid waarschijnlijk weinig veranderen als je een bril gaat dragen. Als je geest zich gewend heeft aan paniekreacties als gevolg van misbruik in je kindertijd, zal spirituele openheid je waarschijnlijk niet veel helpen als je hevig schrikt als je de geslachtsdelen van je geliefde ziet.


  Je kunt een bijziende neuroot zijn en je toch openen voor de vrijheid van onbegrensde liefde. Als je blik zich vernauwt en je onpasselijk wordt als je geliefde zich uitkleedt, dan kan lachen om die reactie je misschien helpen. Net als een tic of een loopneus zijn je emotionele reacties een natuurlijk gevolg van wat je hebt meegemaakt. Ze zijn misschien onaangenaam, maar ze volgen hun natuurlijke weg zonder dat jij daar veel invloed op hebt. Niettemin kun je, als je snottert, in paniek raakt of van schrik een kreet slaakt, je liefde, humor en openheid aanbieden.


  Met jouw unieke lichaam en geest kun je je op dit moment ten volle openen.


  Ook als je open bent, lacht en liefhebt, volgen de patronen van je lichaam en je geest hun eigen koers. Mannen en vrouwen die zich heel diep hebben geopend, zijn daarmee niet verlost van hartklachten, kanker of een alcoholverslaving. In de geschiedenis van heiligen en spirituele leraren komen we alle mogelijke seksuele voorkeuren en afwijkingen tegen. Jouw openheid kan echt en diep zijn, maar je bodymind heeft zijn eigen patronen, die gevormd zijn door gebeurtenissen van vroeger en gewoonten van nu.


  Als je moeder te veel dronk of tijdens haar zwangerschap van jou voortdurend emotioneel gespannen was, dan heeft jouw zenuwstelsel zich enigszins gevormd naar de stoffen waar je in de baarmoeder mee te maken hebt gehad. Daar kun je nu niet veel meer aan doen. Als gevolg van het gedrag van je moeder kun je klein van stuk, mentaal zwak of emotioneel instabiel zijn. Dit zijn gewoon patronen die je kunt doorvoelen en waarin je je van moment tot moment kunt openen.


  Als je vader je seksueel heeft misbruikt, dan weet je dat je averechts kunt reageren op de avances van je geliefde. Je lichaam zakt in en je bekken gaat op slot. Het patroon van je bodymind is nu eenmaal wat het is. Tot op zekere hoogte kun je daar iets aan veranderen. Maar altijd heb je de mogelijkheid om je te openen áls dat patroon, op dit moment. Open je nu en bied het geschenk van je hart aan, en doe tegelijkertijd je best om op een juiste manier om te gaan met de patronen die in je verleden zijn ontstaan.


  Heb je wel eens spijt gehad van iets wat je hebt gedaan? Zo ja, leer dan van je fout en probeer het een volgende keer beter te doen. Als de patronen van je bodymind overmatig veel problemen met zich meebrengen, voor jou of voor anderen, kun je die patronen proberen te transformeren en zo goed mogelijk te helen, zodat je als persoon gezonder wordt, beter in balans komt en meer geïntegreerd bent.


  Die heelwording is echter niet hetzelfde als spirituele groei, openheid en diepte. Een evenwichtig en gezond mens kan in de wereld positieve veranderingen bewerkstelligen en desondanks niet bereid zijn zich spiritueel te openen en het leven ten volle te voelen. Iemand anders kan daarentegen volkomen open zijn en alles voelen, maar overkomen als een volslagen idioot of een wellusteling, of verslaafd zijn aan drugs. Zo iemand kan gek, wellustig of verslaafd zijn, maar tegelijkertijd zo totaal open, dat zijn hart meer voelt dan jij kunt bevatten. Zijn liefde kan grenzeloos naar jou uitreiken.


  Hoe open je ook bent en hoezeer je ook leeft als liefde, je karakter ligt zo goed als vast. Invloeden van vóór je geboorte zijn in je hersenen ingeprent als de jaarringen van een boom. Stress uit je kindertijd bestuurt nog steeds je hersenfuncties en je emoties. Zelfs de moeilijkheden die onze behaarde voorouders ondervonden dragen bij aan jouw zogenaamd spontane verlangens op het gebied van seks, voedsel en veiligheid.


  Je komt ter wereld, groeit op en valt weer uiteen onder invloed van een immens en mysterieus samenspel van factoren. De pogingen die je doet om gezond te worden en anderen te helpen kunnen van het ene op het andere moment teniet worden gedaan door een rotsblok dat in beweging komt na een lichte aardschok of door een genetisch bepaald hartfalen. Je wilt graag de zestienjarige vriendin van je dochter helpen, maar je kunt je seksuele begeerte naar haar (of je schuldgevoel daarover) maar niet aan de kant zetten.


  Het kan je een heel leven kosten om een integer mens te worden. Anderen van dienst zijn is werkelijk de enige manier om volgens de waarheid van je hart te leven, maar je geneest er niet door.


  Je kunt last blijven houden van lichamelijke of geestelijke afwijkingen. Niettemin kan liefde door je vervormingen heen reiken, op een manier die verwrongen, maar ook grenzeloos is. Met artritishanden en met door alcoholmisbruik aangetaste hersencellen kunnen de grootste geschenken van openheid, liefde en ontwaken worden gedeeld.


  Zelfs wanneer seksuele begeerte, hebzucht en woede tot uitdrukking komen in emotionele patronen die zijn ontstaan uit overlevingsinstinct, door jarenlang misbruik door je vader of als gevolg van een minderwaardigheidscomplex, dan nog kun je je onbegrensd openstellen. Je kunt je in het hier-en-nu openen en geven wat je ten diepste te geven hebt, hoe verwrongen je lichaam en geest (en de wereld) ook zijn.


  Voel tot welke liefde je op dit moment in staat bent, hoe weinig dat ook is. Hoe beneveld door de drank of in de greep van begeerte je ook bent, vind diep in je hart de kern van openheid. Voel de plek in jezelf die liefde wil geven en liefdevol ontvangen wil worden, hoe erg je er ook aan toe bent. Ontdek je verlangen naar liefde, naar openheid, naar vrijheid, hoe gering dat verlangen ook is. Of je nu dronken bent of briest van woede, verbind je met die openheid.


  Adem dat spoortje van liefde in en uit, open je zintuigen en voel de mensen om je heen en de plaats waar je bent. Ook als je je maar een heel klein stukje kunt openen voor de ademhaling vanuit je hart en de mensen om je heen nauwelijks kunt voelen, ben je al niet meer volledig gesloten.


  Leer je een heel klein stukje te openen en stoor je daarbij niet aan je verdoofde lichaam of je verwarde geest. Adem liefde in en uit, vanuit je voelende hart. Zuig de kracht van liefde via je longen diep je lichaam in. Doorbreek de geslotenheid van je onderbuik door die helemaal met adem te vullen. Voel de harten van degenen om je heen en kijk in hun ogen. Open je zintuigen voor alles wat de wereld je toont en bied ondanks je vervormingen stapje voor stapje de volle buik van je liefde aan, op elk moment dat je eraan denkt.


  Hoe onverstaanbaar ze ook klinken, bied woorden van liefde aan. Bied met je trillende handen openheid aan door dienstbaar te zijn. Voel de harten van degenen die in je buurt zijn terwijl die zich openen of sluiten in antwoord op jouw geschenk. Hoe verward je bewustzijn ook is, oefen in het voelen van de harten om je heen en doe dingen waardoor ze zich kunnen openen. Wacht niet tot je volmaakt bent – wacht zelfs niet tot je op het rechte pad bent – met het aanbieden van diepe liefde vanuit de volheid van je buik en de openheid van je hart.


  Geef wat je te geven hebt met de grootste integriteit die je nu kunt opbrengen, in weerwil van je gebreken. Adem en voel bij alles wat je doet ín de harten van anderen. Doe je best om anderen en jezelf te helen, maar bedenk dat gewoonten en de gevolgen van het verleden waarschijnlijk niet ingrijpend zullen veranderen. Het huidige moment komt en gaat altijd in openheid, precies zoals het is.
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  HEB LIEF DOOR MIDDEL VAN JE LICHAAM
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    De eerste stap

    is voelen wie je bent,

    daarna komt trouw zijn

    aan je identiteit.

  


  JE IDENTITEIT IS wie je voor je gevoel bent. Als je voelt dat je een bedrijfsmanager bent, gedraag je je anders dan wanneer je voelt dat je oneindig licht bent. Hoe je je voelt bepaalt je identiteit. Spirituele groei wil zeggen je identiteit verdiepen, op een dieper niveau voelen wie je bent.


  Wanneer je nu een bepaalde verdieping hebt bereikt, moet je je gedachten, je emoties en je gedrag aanpassen aan dat niveau van openheid, anders loop je niet in de pas met je identiteit. Laten we aannemen dat je in je hart voelt dat je liefde bent. Je realiseert je dat je, terwijl je de functie vervult van moeder, politicus of bakker, in wezen liefde bent.


  Dit besef is de helft van een spiritueel leven; de andere helft is leven in overeenstemming met die nieuwe identiteit, in weerwil van gewoonten die daar tegenin gaan. Je moet nu oefenen in liefde dóén. Hoe kom je als je loopt van je oude gespannenheid af? Hoe kunnen je bewegingen een uiting zijn van de liefde die je bent? Hoe kun je op je werk functioneren als de liefde die je in wezen bent? Welke veranderingen moet je in je dagelijks leven aanbrengen om in je ademhaling, je daden en je relaties liefde uit te drukken?


  De meeste mensen vinden het gemakkelijker om hun identiteit – Wie ben ik? – te verdiepen dan om wie ze op een dieper niveau zijn in hun dagelijks leven tot uitdrukking te brengen. Dan ontdekken ze bijvoorbeeld dat ze liefde zijn, maar blijven ze toch roddelen of voor de buis hangen. Ze rechtvaardigen dat met de gedachte dat ze heel goed liefde kunnen zijn en tegelijk een beetje kunnen rondlummelen. En daar hebben ze ook gelijk in. Maar als ze werkelijk diep voelen en eerlijk zijn, zouden ze merken dat in het ene gedrag meer liefde tot uitdrukking komt dan in het andere. Als je zingt met een ontspannen keel, breng je meer liefde tot uitdrukking dan als je dat met een gespannen keel doet, al kun je heel goed tegelijkertijd liefhebben en gespannen zijn. Je kunt vrijen met een gespannen of met een zachte buik, maar de liefde stroomt beter door een zachte buik.


  ‘Laat ik de liefde die anderen mij geven ten volle in mijn lichaam toe? Stroomt liefde ten volle door mijn lichaam naar buiten, naar de mensen om mij heen?’ Je gaat merken dat de stroom van liefde je iets leert. Eerst kon je met een brede glimlach achter hun rug om kritiek op andere mensen hebben, maar nu je je dieper geopend hebt, merk je dat op die manier over anderen roddelen de openheid op een subtiele manier aantast en spanning teweegbrengt in jou en in degenen met wie je roddelt. Omdat je meer in overeenstemming wilt leven met de diepe liefde die je bent, probeer je minder te roddelen, zodat de liefde beter door jouw lichaam en door je vrienden kan stromen.


  Je kunt ook merken dat wat je eet invloed heeft op je openheid en op die van anderen. Het is waar dat je alles kunt eten en tegelijk open kunt zijn als liefde, maar bepaald voedsel zorgt ervoor dat je lichaam, je emoties en je geest zich op een subtiele manier sluiten, met als gevolg dat er ook minder openheid is in je relaties.


  Er is liefde, er is openheid. Je kunt je openen zoals je bent. Naarmate je beter leert om openheid te zijn, leer je ook beter om openheid te dóén. Als je droomt en als je wakker bent, kun je je lichaam, je geest en je daden altijd min of meer in overeenstemming brengen met de liefdesopenheid waaruit ze voortkomen.


  Alles wat op een willekeurig moment, ook op dit moment, verschijnt – je gedachten, de kamer, andere mensen – is een manier om liefde uit te drukken. Je hebt niet veel in te brengen over wát er verschijnt, maar je kunt wel in overeenstemming handelen met de diepte die je hebt gerealiseerd. Je kunt leren de wereld en alle mensen jouw diepste liefde of openheid aan te bieden. Je kunt leren te handelen als openheid, te ademen als openheid, nu en op elk moment. Je kunt de vorm van elk moment in iedere relatie voelen en je woorden, je aanraking en je blik op elkaar afstemmen, zodat de openheid van liefde er de boventoon in voert.


  Je kunt leren leven als de diepste openheid die je bent. Twee belangrijke vijanden van dit leerproces zijn luiheid en het idee dat te wéten dat je liefde bent voldoende is. Weten en voelen dat je een diepe openheid bent is niet zo erg moeilijk, maar leven áls die openheid en ten behoeve van anderen leven als liefde, op elk moment en onder alle omstandigheden, dat is werkelijk een kunst.


  Gewoonlijk zit er heel wat tijd tussen het inzicht krijgen dat je diepe liefde bent enerzijds en de expressie hiervan in je dagelijks leven tot uitdrukking brengen anderzijds. Doorgaans zijn je emoties, je seksuele activiteiten en je relaties veel minder open dan wie jij ten diepste bent. Ware kunst vraagt om oefening. Er zijn jaren van spontaan geven en gedisciplineerd oefenen voor nodig om openheid vaardig in je leven tot uitdrukking te brengen, zodat zelfs de toon van je stem, de aard van je gebaren en de manier waarop je vrijt uiting geven aan de liefde die je bent.


  Als wéten wat de waarheid is voor jou voldoende is, hou je dan bezig met filosofie. Als alleen het léven van de waarheid goed genoeg voor je is, breng dan liefde tot uitdrukking via je lichaam, je emoties en je geest. Doe je best om liefde in en uit te ademen.


  Ontvang de aanwezigheid van dit totale moment in je lichaam, in je hart, je buik en je bekken, zoals een vrouw zich opent om haar minnaar te ontvangen. Geef je diepste liefde door zonder terughoudendheid alles wat je te geven hebt in de openheid van dit moment te persen, zoals een minnaar zijn liefde zacht en diep in zijn geliefde drukt. Maak je buik zacht als liefde. Praat zo, dat wie je hoort zich opent. Bereid een maaltijd en richt je huis in als de stralende geschenken van liefde.


  Gebruik alles wat in je nachtelijke dromen, in je dagdromen en op privémomenten aan je verschijnt om te oefenen in liefde dóén. Als je merkt dat je seksuele fantasieën hebt, stuur die beelden dan bewust in de richting van de volheid van de liefde, zodat alle personen in je fantasieën jouw seksuele geschenk ontvangen en zich openen als de onbegrensde extase van liefde.


  Als je eenzaam bent en ’s nachts de koelkast plundert, zuig dan met iedere hap de volheid van het moment diep in je hart naar binnen en laat de vreugde van iedere hap naar buiten toe uitstralen, het stiekeme genot ademend als geschenk dat je hart via je lichaam vrijelijk aan alles aanbiedt.
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  LAAT JALOEZIE EEN REMINDER ZIJN
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    Jaloezie is een aanwijzing

    voor valse hoop op vervulling.

  


  ALS JE DENKT DAT geld gelukkig maakt, zul je jaloers zijn op rijke mensen. Als je denkt dat seks je voldoening zal geven, zul je jaloers zijn op hartstochtelijke minnaars. Telkens als je denkt dat iets of iemand, een inzicht of ervaring je werkelijk gelukkig zal maken, zit je ernaast. Alleen je openen zoals je bént brengt werkelijk geluk. Als je dat vergeet, word je geplaagd door jaloezie.


  Jaloezie is de scherpe, pijnlijke kant van valse hoop. Als je datgene waarom je jaloers bent eindelijk hebt – een mooie vriendin, een man die echt van je houdt, roem, succes – verandert er wezenlijk niets. Je bent open of je bent gesloten, en je ervaringen komen en gaan. Alles wat je krijgt kun je weer verliezen en niets geeft je ooit de voldoening die de jaloezie je belooft.


  Veel mensen hebben minder dan jij en zijn jaloers op jou. Als zij jou zouden worden, hoe blij zouden ze dan zijn?


  Geluk gaat samen met diepe openheid. Niet geld, kennis of relaties, maar openheid en geslotenheid doen je gevoel van geluk toe- en afnemen. Dit is heel eenvoudig te begrijpen. Toch ben je waarschijnlijk jaloers op bepaalde mensen, omdat je wilt wat zij hebben.


  Toch is jaloezie een zinvol signaal. Voel je jaloezie ten volle. Een deel van jou heeft de pest aan die anderen, omdat zij iets hebben wat jij niet hebt, een ander deel van je vertelt je dat jij beter af bent zonder dat wat zij hebben en weer een ander deel voelt zich minder omdat je niet bezit wat zij hebben. Er is ook een deel van je dat probeert zich beter te voelen dan zij door boven je eigen behoefte te gaan staan.


  Jaloezie wijst erop dat je je niet ontspant als openheid. Als je jaloers bent op iemand die een bevredigende intieme relatie lijkt te hebben, betekent dat dat je weigert om je volledig te openen voor de relatie die je wel hebt (of voor het gemis eraan). Je hoopt nog steeds dat je erop vooruit zult gaan. Er moet eerst iets aan je relatie verbeteren voordat jij je als liefde wilt openen.


  Dit wachten, alsof de toekomst je iets kan brengen dat bevredigender is dan wat er nu is, is de kern van jaloezie. Je hart en je lichaam ballen zich gespannen samen en je weigert je nu te openen. De jaloezie geeft aan dat je ergens op wacht.


  Stel dat je jaloers bent omdat je vriend vijf miljoen op de bank heeft. Voel die jaloezie heel precies. Is die warm of koud? Rood of zwart? Scherp of bot? Voel je de jaloezie in je buik of in je hart? Voel iedere gewaarwording en voel ook de emotionele wortels van die gewaarwordingen.


  De knoop in je maag is waarschijnlijk het gevolg van een gevoel van tekortschieten. Je wacht tot er iets gebeurt dat jou een goed gevoel geeft – meer geld op de bank, bijvoorbeeld – voordat je je opent. Je wacht en weigert bewust om je nu te openen als onbegrensd bewustzijn en onbegrensde liefde. Je denkt dat als je nu maar had wat je vriend heeft (meer geld), je goed genoeg zou zijn om je te kunnen ontspannen en openen.


  De waarheid is dat je je als elk moment kunt openen, precies zo pijnlijk of aangenaam als dat moment is. Je kunt je nu openen als dit totale moment, maar je sluit je in een bepaalde mate, omdat je niet bereid bent om alles en iedereen diep in je hart te ademen en alles wat je bent in totale openheid aan te bieden aan de oneindigheid. Daarom ben je gespannen en wacht je op bevrediging of ontspanning in de toekomst.


  Misschien moet je in de voetsporen van je vriend treden, rijkdom vergaren en jezelf omringen met dat waarvan je voldoening verwacht. Maar als je dat doet, krijg je het onweerlegbare bewijs: er ontbreekt nog steeds iets. Je bent nog steeds jaloers; je wacht nog steeds ergens op.


  Zolang je niet bereid bent je te openen zoals je bent, zal jaloezie je eraan herinneren dat je ergens op wacht. Blijf daarnaar zoeken, totdat je het zoeken moe wordt, totdat je leven volkomen betekenisloos voelt, totdat je alles geprobeerd hebt en je nog steeds niet tevreden bent met wat je hebt of wilt hebben.


  Als je er klaar voor bent, is dit moment voldoende voor je. Je kunt je nu ten diepste openen. Je opluchting en je voldoening van dit moment zijn zo groot als je openheid.


  Brand van jaloezie als je jaloers bent, en troost jezelf niet. Wees volkomen jaloers. Sluit je niet af voor dat gevoel. Open je zo ver mogelijk terwijl je zindert van jaloezie. Adem het totale moment in en uit je jaloerse hart. Laat de aanwezigheid van het moment diep in je hart doordringen en laat je hart onophoudelijk liefde naar buiten brengen. Voel naar buiten alles wat je voelt of kent. Open je als jaloezie. Kijk in de ogen van je vriend en zie dat zijn openheid de openheid is die jij bent.


  Je leven is een aaneenschakeling van ervaringen van winst en verlies, van genot en pijn. Op elk moment open je je of sluit je je. Je voelt alles en iedereen en geeft wat je ten diepste te geven hebt, of je wacht.


  Jaloezie is de spanning die je eraan herinnert dat je ergens op wacht.
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  BRENG TOT UITDRUKKING WIE JE WERKELIJK BENT
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    Ieder verlangen

    onthult je ware aard.

  


  IEDERE DAG ZIJN er dingen die je wilt doen. Je wilt je geliefde omhelzen, je wilt geld verdienen. Waarom is dat zo? Welk gevoel ligt er achter je hoop en je dromen? Het is de spanning tussen wie je dénkt dat je bent en wie je in werkelijkheid bent.


  Denk eens aan het verlangen naar een intieme relatie. Er zijn allerlei redenen om een relatie te beginnen, maar intimiteit is alleen werkelijk bevredigend als jij en je geliefde elkaar zo totaal vertrouwen dat jullie niet meer op je hoede hoeven zijn, als jullie je hart kunnen openen en elkaar lief kunnen hebben. Daar verlang je naar in een intieme relatie, want in werkelijkheid bén je open als liefde. Jij denkt echter dat je een afzonderlijk, op zichzelf staand individu bent. Waar je van droomt als je naar een relatie verlangt en waar je op aanstuurt als je een relatie hebt, is wat je in werkelijkheid al bent.


  Je wilt financiële zekerheid, omdat je in werkelijkheid overvloed bént. Je denkt echter dat je pas financiële rust zult ervaren, als je je ervoor hebt ingespannen. Je geniet van gevaarlijke sporten, omdat je in werkelijkheid voortdurend op het randje van de dood balanceert – het ultieme gevoel van winnen of verliezen. Maar je denkt dat je veilig bent en dat brengt je ertoe om risico’s te nemen. Je eet chocola, omdat je diep in je hart gelukzalige voldoening bent. Dikwijls sluit je je af voor dit genot en verlang je naar de smaak ervan.


  In je dagelijkse bezigheden probeer je dichter bij de waarheid te komen van wie je bént, want je hebt het contact ermee verloren. Pogingen om dichter bij de waarheid te komen kenmerken het menselijk drama bij uitstek. Je hebt nooit succes op de manier zoals je hoopte. Je krijgt de liefde waarnaar je verlangt nooit helemaal. Vandaar dat je nog beter je best doet. Of je gooit het bijltje erbij neer. In beide gevallen mis je echter waar het om gaat.


  De open uiting van wie je werkelijk bent is het enige wat je kan bevrijden van het benauwende gevoel dat er iets ontbreekt. In feite bén je wat je verlangt.


  Hoe verder je afdwaalt van wie je werkelijk bent, hoe heviger je verlangt naar wat je mist. Omdat je de liefde die in je leeft niet kunt voelen, wil je dat je geliefde je troost en koestert. Gescheiden van je thuis van onbegrensde openheid streef je naar uitbreiding van je invloed, naar vergroting van je portfolio, naar expansie van je leefgebied. Omdat je verlangt naar de vrijheid van je aangeboren rust, reageer je je spanning af door te masturberen, door eindeloze gesprekken te voeren of door stiekeme dingen waarin je je kunt ontladen. Het ontbreekt je aan eenvoud van zijn en daarom verlang je naar de warmte van een shot heroïne, de zachtheid van je bed of de dagelijkse kop koffie.


  Je maakt je zorgen om je uiterlijk, omdat je de uitstraling mist die je in werkelijkheid bént. Je loopt voortdurend te denken, omdat dat je het gevoel geeft dat je aanwezig bent. In werkelijkheid bén je al aanwezig. Of je jezelf daaraan herinnert door eindeloos te denken, doet daar niets aan toe of af.


  Als je zover bent, kun je ophouden met zoeken naar dat waarvoor je jezelf hebt afgesloten en kun je beginnen te zijn wie je bent. Het is angstaanjagend om je totaal over te geven aan wie je bent, want je zelfbeeld verdwijnt er onmiddellijk door. Toch is dit de enige manier om waarachtig te leven. Elk moment dat je mist wie je in werkelijkheid bent, creëer je een zelfbeeld dat niet strookt met de werkelijkheid. Je mist voor je gevoel iets. De spanning die dat met zich meebrengt kan leiden tot een vervormd verlangen waarvan je volkomen in de ban kunt raken.


  Uit een hevig verlangen naar de zo ontbeerde diepte kun je crimineel gedrag gaan vertonen, liegen, slechte gewoonten aannemen of anderen terroriseren. Of je gaat voor de tv koekjes zitten eten. Hoe extreem of banaal je misplaatste pogingen ook zijn, je kunt je altijd openen als de bron die je bént. In plaats van te stelen, kun je je openen als de overvloed aan levenskracht die je bént. Wat doe je als je overvloed en vervulling bént? Open je zoals je bent en er komt een eind aan je vervormingen.


  Aan je meest emotionele momenten, aan je ziekelijkste gedrag en aan de sleur van je dagelijks bestaan ontbreekt slechts dat wat je in werkelijkheid bent. Door jarenlang van moment tot moment te oefenen, kun je leren je te openen als iedere vervorming en iedere hoop. Je kunt in openheid leven als liefde, als een spontane zegen.


  Waar je naar verlangt is wie je bent. Open je zonder te aarzelen zoals je bent.
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  LEEF ALS LIEFDE
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    Eerst zorg je voor jezelf,

    dan probeer je anderen te helpen

    en dan open je je

    en leef je als liefde.

  


  ALS JE JONG BENT, bekommer je je vooral om jezelf. Je wilt een prettig leven, een goede baan, een bevredigende relatie en wellicht een gezin. Na verloop van een aantal jaren verruimt je kijk op het leven zich. Je hebt niet alleen aandacht voor je eigen leven en je eigen gezin, maar ook voor andere mensen. Je hebt het gevoel dat je anderen op een of andere manier van dienst kunt zijn.


  Dat wil niet zeggen dat je je niet meer bekommert om je eigen leven en je gezin, maar je zorg gaat uit naar meer mensen. Je kunt vrijwilligerswerk doen of geld geven aan goede doelen. Misschien word je coach van een jeugdteam of zet je je in voor de bestrijding van de honger in de wereld. Je hebt jezelf in voldoende mate bevrijd van persoonlijke problemen om op een vanzelfsprekende manier de energie die je over hebt in te zetten ten dienste van anderen.


  Maar als je je heel dienstbaar maakt aan anderen, kan je een gevoel van wanhoop bekruipen. Als je je jarenlang voor anderen hebt ingezet, raak je uitgeput, want er komt maar geen eind aan de weerstand tegen jouw liefde. Je geeft en geeft, maar wat maakt het voor verschil? Soms lijkt het wel of mensen niet willen groeien en nooit leren zichzelf te helpen. Je pogingen om iets voor anderen te betekenen, zelfs als het om je eigen kinderen gaat, leidt dikwijls tot onvoorziene problemen. Na je jaren enthousiast dienstbaar te hebben gemaakt, merk je dat je het beu begint te worden. Mensen blijven maar vasthouden aan hun oude patronen en de wereld lijkt onverstoorbaar haar eigen weg te gaan.


  Wat je waarneemt klopt. De wereld is veel groter dan jij en mensen maken slechts zelden gebruik van de hulp die hun wordt aangeboden. Zelfs de meest onbaatzuchtige, liefdevolle en bekwame mensen (religieuze leiders en politieke idealisten bijvoorbeeld) hebben nauwelijks iets kunnen veranderen aan de oorlogen in de wereld; dikwijls hebben ze juist bijgedragen aan het ontstaan van bewegingen die onbedoeld in grote slachtpartijen en enorme verwoestingen hebben geresulteerd.


  Wanneer je eenmaal aan je persoonlijke kringetje bent ontgroeid, kan het aanhoudende lijden in de wereld een verdieping van je groei tot gevolg hebben. Uiteindelijk kun je tot het inzicht komen dat het de bedoeling is dat jij je opent als liefde, of er nu wel of niet een betere wereld ontstaat. Je kinderen kunnen een hekel aan je hebben, de rivieren en de oceanen kunnen volkomen vergiftigd raken en de aarde met alle mensen erop kan slechts een korte flits zijn in de geschiedenis van de kosmos, maar altijd is er openheid. De enige manier om waarachtig te leven is je openen. Wegzakken in wanhoop of jezelf oppeppen met hoop betekent dat je je afzondert van de diepe openheid die je bent.


  Elke moment is onbegrensd en vrij. Iedere ervaring en iedere gewaarwording verschijnt op magische wijze, om zonder een spoor na te laten weer te verdwijnen. Jij bent de openheid die de onbetwistbare waarheid is van elk moment. Uiteindelijk is leren je te openen als deze waarheid de enige manier om te leven.


  Telkens als je je in je leven sluit, lijd je pijn. Als je je sluit, verlegt je aandacht zich steeds op dezelfde manier. Eerst bekommer je je om je eigen comfort, je eigen relaties en wat je voor jezelf bereikt. Vervolgens gaat je leven te beperkt voelen en verruim je je blik. Je zet je in voor anderen. Ten slotte voelen je inspanningen ten behoeve van anderen en ter verbetering van de wereld van nul en generlei waarde vanwege de traagheid van mensen. Op dat punt aangekomen trek je je terug in je persoonlijke ruimte met zijn bescheiden comfort of ga je, vechtend tegen een burn-out en jezelf ervan overtuigend dat je ‘het juiste’ doet, door met dienstbaar zijn aan anderen. Je kunt je echter ook bewust worden van de openheid van elk moment.


  Ook als je pogingen om liefde te geven volkomen stuklopen – de ontvanger van jouw liefde spuugt je in het gezicht of de regering steekt een stokje voor je onbaatzuchtige werk – is dit moment nog altijd volkomen open. Het wordt nergens door beperkt. Geen enkele begrenzing kan jou verhinderen om je te openen als liefde. Ook als je gefrustreerd bent, boos of verslagen, is de onweerlegbare waarheid dat dit moment, waartoe jij behoort, open en onbegrensd is. Jij bent de oneindigheid en je neemt tijdelijk de vorm aan van je frustratie, je boosheid of je verslagenheid.


  Wanneer je je opent als dit moment, ben je vrij. Dan voel je in vrijheid de vormen van pijn en genot. Adem het totale moment diep in je hart in, met jou en alles en iedereen. Voel naar buiten toe en bied jezelf aan als het totale moment, open en onbegrensd. Wanneer je alles en iedereen voelt, en handelt als deze openheid, komt liefde tot uitdrukking in alles wat je doet. Liefde wordt geschonken zonder dat er iets wordt terugverwacht. Jij leeft áls liefde en iedereen heeft baat bij jouw openheid. Je leven is een spontaan aangeboden geschenk, in iedere situatie, ook als de wereld vergaat of nog enkele jaren blijft bestaan.
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  BLIJF OPEN ALS JE WALGT


  [image: ]


  
    Iedereen is net zoals jij.

  


  ONTSPAN JE EN open je zoals je bent, op dit moment. Wees bereid om alles te voelen. Laat het moment komen en gaan, en ontspan je erin, open je als het moment. Dit totale moment, dat ook jou omvat, straalt als licht, voelt als liefde en is op intense wijze aanwezig als open bewustzijn. Jij bent onbegrensde openheid. Elk deel van jou en van de wereld vertoont zich en opent zich wijd.


  Alle mensen zijn dezelfde onbegrensde openheid, al kan iemand zich sluiten en zich afgescheiden voelen. Telkens als je je van anderen afscheidt, creëer je pijn in jouw en andermans hart, en schep je lijden in de wereld om je heen.


  In wezen bén je openheid, net als iedereen. Die walgelijke kerel op de televisie is dezelfde openheid als jij. Die afschuwelijke verkrachter is zoals jij. Die wrede dictator is net zoals jij. Je aan iemand onttrekken, je in je wezen anders voelen, betekent dat je de leugen van afzondering leeft.


  Iedereen aan wie je een hekel hebt of die je haat, van je schoonmoeder tot een seriemoordenaar, is in wezen jou. Je hart afsluiten voor dat van hen betekent dat je je onttrekt aan wie je bent, wat leidt tot een gevoel van inwendige spanning en tot het onvervulde verlangen waar zoveel mensen onder lijden. Elk moment dat je de leugen van gescheidenheid leeft, voed je de pijn in je hart.


  Het is waar dat sommige mensen ronduit afschuwelijk zijn; bij tijd en wijle is iedereen dat. Als mensen alles van jou konden zien, vanbinnen en vanbuiten, zouden ze naast stralende schoonheid afschuwelijke lelijkheid zien. Misschien laat jij je innerlijke vervormingen niet zo duidelijk tot uitdrukking komen als die mafkees op de televisie, maar ook jij bent vervormd. Er zijn ook momenten dat je van jezelf walgt.


  Afkeer, walging, minachting, er zijn aspecten aan jou en aan anderen die beslist een instinctieve reactie van afschuw verdienen. Maar het is niet de afkeer die lijden teweegbrengt, maar terugdeinzen. Je ergens van afscheiden is een daad van liefdeloosheid.


  Om spiritueel te groeien en je hart dieper te openen, kun je proberen om afkeer te voelen zonder je eraan te willen onttrekken. Je kunt leren om ergens van te walgen zonder je ervoor af te sluiten. In werkelijkheid brengt je terugtrekken en je afzonderen een diep lijden teweeg in jou en in anderen. Als je open kunt blijven en iedereen ten volle kunt voelen, ook degenen van wie je walgt, houdt je liefde stand.


  Soms voel je afkeer van bepaalde mensen, soms heb je afkeer van iedereen, maar door je af te sluiten en je terug te trekken, voeg je daar nog een liefdeloze daad aan toe en breng je lijden teweeg in jezelf en in de wereld. Niet je minachting of je oordeel, maar je afscheiding getuigt van liefdeloosheid.


  Je kunt proberen niet te oordelen over anderen, maar die poging is al gebaseerd op het oordeel dat mensen die niet oordelen beter zijn dan mensen die dat wel doen. Feit is dat een goed of een slecht gevoel bij iemand hebben een heel natuurlijke en onvermijdelijke reactie is. Als je emotionele reactie en je mentale oordelen ertoe leiden dat je je hart sluit en je afscheidt, heb je echter een probleem. Als je buik zich aanspant, je hart zich sluit en je je van anderen losmaakt, dan draag je actief bij aan liefdeloosheid en lijden. Een afkeer hebben van een mafkees is één ding, maar je hart sluiten en bijdragen aan scheiding is iets heel anders.


  Zelfs voor een heel gemeen persoon kun je je hart openen als liefde. Als het nodig is, kun je met volle overgave tegen een vijand vechten, maar toch open blijven en zijn hart voelen alsof het jouw hart is, of dat van je geliefde.


  Nogmaals, als je je terugtrekt en je afsluit, creëer je het leed van blijvende scheiding en hou je de pijn van liefdeloosheid in stand. Afkeer en minachting zijn natuurlijke emotionele reacties, maar je hart sluiten en jezelf onttrekken aan degenen van wie je walgt, betekent nog meer liefdeloosheid en is de oorzaak van diep lijden.


  Probeer als je degene aan wie je een hekel hebt in de ogen kijkt, de openheid te voelen achter de angst en de wanhoop die je ziet. Of het nu om iemand gaat die voor je staat of om iemand in een televisieprogramma; hoe gesloten of verwrongen die persoon ook is, voel door de pijn die je ziet heen in het hart dat erachter ligt. Dit moment is voor hen net zo open als voor jou, maar zij sluiten zich misschien, weigeren zich als liefde te openen, met als gevolg dat ze lijden onder de ontkenning van liefdevolle openheid.


  Voel in hun hart zonder je eigen geslotenheid of zelfbescherming erin te betrekken. Adem in openheid mee met hun hart, alsof je samen met je geliefde ademt. Misschien kun je vanuit jouw openheid hun openheid aanspreken. Als het gepast is, kun je door aanraking (of door de strijd aan te gaan) het zich terugtrekkende hart van de ander helpen zich te openen. Hoe onprettig het ook is, probeer je lichaam te openen. Maak als je hevige afkeer voelt of woedend bent je buik zacht, ontspan je kaak en open je hart. Probeer in het hart van de ander te voelen, van de ene naar de andere openheid.


  Wanneer je afkeer van iemand voelt (en op elk ander moment), kun je proberen om je te ontspannen terwijl het moment als ieder lichaam in openheid tot bloei komt. Geef openheid de kans om zich door jou en anderen te manifesteren. Doe dat door een diepe openheid te voelen en te ademen, de openheid die er in iedereen naar verlangt om als liefde tot bloei te komen.
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  SPANJE NIET MEER IN
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    Op elk moment

    van oprecht streven

    maken je inspanningen

    zichzelf overbodig.

  


  STEL DAT JE JE onvrij voelt omdat je te weinig geld hebt. Je bent angstig en nerveus, en je hebt een knoop in je maag. Je gedachten lopen hopeloos vast en je voelt je ronduit ellendig. Je hebt geen idee wat je moet doen.


  Om te beginnen kun je gewoon voelen wat er nu is: spanning in je lichaam, doldraaiende gedachten en emotionele wanhoop. Adem je gevoelens van geslotenheid in en uit je hart. Voel dan áls deze uitingsvormen en versterk ze. Voel daadwerkelijk hoe je gevoelens in intensiteit toenemen en wakker ze aan totdat ze oplossen. Om zich te leren openen, is het voor veel mensen gemakkelijker om de gevoelens waarin hun geslotenheid zich uit eerst zover aan te wakkeren totdat ze oplossen. Op den duur hoef je dat niet meer te doen en kun je ze gewoon helemaal doorvoelen en je openen áls die uitingsvormen.


  Open je als je gevoelens. Voel áls openheid. Wees openheid terwijl je openheid voelt.


  Terwijl je je als openheid ontspant, voel je als openheid wat je ervaart. Voel restanten van spanning in je buik en achtergebleven gedachten als uitingsvormen van openheid. Onderzoek je situatie als openheid en neem een besluit over wat je met je werk wilt. Maak vervolgens een actieplan om je leven financieel weer op de rails te krijgen.


  Wanneer je bij het uitvoeren van dat plan je openheid verliest, voel dan ten volle je geslotenheid. Voel en adem de vorm die deze geslotenheid aanneemt. Wakker de geslotenheid aan en open je als de vorm ervan. Voel wat je als openheid voelt.


  Op den duur vindt dit hele proces in een fractie van een seconde plaats; je neemt waar dat je je sluit en je opent je. De openheid blijft, zij het niet voor lang, want je merkt dat je je opnieuw sluit. Dan sta je jezelf toe om dit sluiten te zíjn en te voelen áls sluiten. Vervolgens wakker je het sluiten aan en open je je weer.


  Je kunt dit op elk moment toepassen. In werkelijkheid bén je openheid, vandaar dat deze methode zo effectief is; je doet namelijk wat je bent.


  Je moet je hier beslist in bekwamen, ook al oefen je dat wat je bént. Lijden is de ervaring van het verschil tussen wat je nu voelt en wat je zou voelen als je jezelf zou toestaan te ervaren wat er werkelijk is.


  Met andere woorden, je hebt de gewoonte om het gevoel van sluiten te dóén. Door te oefenen in voelen als openheid, leer je deze gewoonte af. In werkelijkheid ben je altijd openheid, zelfs het totale moment van schijnbare geslotenheid is wijd open, nu en altijd. Voelen als openheid wil zeggen dat je voelt wat waar is, ondanks je gewoonte om het tegendeel te voelen.


  Stel dat je samen bent met je geliefde, maar je voelt je gesloten, geisoleerd, alleen. Dan kun je openheid dóén. Je kunt je geliefde in de ogen kijken en proberen in zijn of haar hart te voelen. Je kunt leren jouw hart met dat van hem of haar te verbinden, zodat jouw liefde de liefde van hem of haar voelt, ondanks je geslotenheid van het moment. Je kunt altijd als één met je geliefde ademen.


  Wanneer je ademt als één en liefhebt als één, dóé je openheid. Op momenten van waarachtige liefde herken je de waarheid hiervan: jullie zíjn open als één. Jij en je geliefde willen niets liever dan als deze waarheid leven. Je wilt deze waarheid leven door je lichaam. Jullie willen met elkaar versmelten en je openen als één, voelen áls elkaar en leven als één liefde, ook seksueel.


  Je diepe verlangen hiernaar komt voort uit het intuïtieve besef van openheid. Je ervaart geen voldoening in je liefdesleven, omdat je diep vanbinnen weet hoe open de liefde kan zijn.


  Jullie zijn misschien bang voor openheid, bang om gekwetst te worden, bang om je zonder reden te openen, zonder toekomst of verleden, zonder drama en zonder maatregelen om jezelf te beschermen of je gevoel van eigenwaarde te behouden.


  Toch verlang je er heel diep naar om je te openen als één liefde, vandaar de spanning in je leven. Het verschil tussen jouw ware openheid en de geslotenheid die je dóét, maakt het nodig dat je leert om je te openen.


  De oefening bestaat slechts uit dóén wat je in feite al bént. Op het moment dat je hierin slaagt, hoef je er niet meer aan te werken. Dan besef je dat je bént wat je probeerde te bereiken of wilde creëren. Jij bent openheid, levend als liefde.


  Op elk moment loop je op het scherp van de snede: wanneer je openheid bent, dan ervaar je openheid, maar als je er even naast zit, beland je in moeilijkheden. Dan doet liefde zich voor als gescheidenheid, lijkt openheid geslotenheid te zijn en vergt spontaniteit inspanning. Maar als je je op elk moment opent áls dat wat er is, wordt de waarheid je steeds opnieuw onthuld.


  Jij bent wat er op dit moment is. Op dit moment ben jij de openheid van liefde, ook al doet je geliefde het met je beste vriend. Probeer open te blijven als je op het scherp van de snede van dit moment loopt en houd op geen enkele manier vast aan je ervaringen. Als je dat wel doet, ontstaat er een draaikolk van samenballing. Open blijven als de gevoelsvorm van iedere ervaring – je openen áls de gevoelsvorm van jaloezie, van woede of van het besluit tot echtscheiding – kun je op een natuurlijke manier doen, ontspannen maar onverbiddelijk.


  Als je je opent als dit moment, is alles zoals het is: wijd open. Wanneer je je samenbalt als de draaikolk van gehechtheid, als je dit vasthoudt en dat afwijst, verlies je je openheid in een stortvloed aan emotionele reacties. Je geliefde heeft je dit aangedaan en jij gaat met gelijke munt terugbetalen. Er staat bijna geen geld meer op je bankrekening en daarom krimpt je maag ineen en maak je met betrekking tot je werk keuzes op basis van angst.


  Binnen de draaikolk van samenballing leiden alle gedachten en daden tot meer samenballing. Wanneer je je opent als dit moment en op het scherp van de snede blijft lopen, komen al je gedachten en daden voort uit de diepte en openen ze zich zonder een spoor na te laten, zoals jij bent en zoals dit moment is.


  Als je dat doet, valt het doen in zijn eigen opengaan weg.


  
    LIEFDE EN SEKS
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  LAAT LIEFDESPIJN TOE
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    Je hart openen voor liefde

    opent je hart ook voor pijn.

  


  LIEFDE IS OPENHEID. Als je je durft te openen, kan de liefde ongehinderd stromen. Als je hart open is, kun je met je geliefde of met iemand anders tot een diepe uitwisseling komen en kun je je met die ander als een openen. Of je nu seks hebt of een politieke discussie voert, je kunt je voor de ander openen en één worden met hem of haar, als één liefde die zich uit door twee lichamen.


  Wanneer jij open bent en de ander is dat niet, is dat voelbaar. Wanneer je geliefde venijnige kritiek op je heeft, ben je tot in je hart geraakt.


  Om minder kwetsbaar te zijn, kun je je hart sluiten, maar dat doet niets af aan je verlangen naar liefde. Achter een muur van bescherming verandert je verlangen eerst in frustratie en daarna in woede. Als je van woede vervuld raakt, haal je op een goed moment uit naar je geliefde, in een poging degene die jou heeft gekwetst te treffen. En daardoor sluiten jullie je nog meer. Je wilt liefde van de ander, maar die geeft jou die niet en daarom straf je hem of haar. De ander sluit zich daardoor nog meer en straft jou weer.


  Om dit patroon te doorbreken, moet je leren lief te hebben. Ook als je hart de neiging heeft zich ter bescherming tegen pijn te sluiten, kun je open blijven. Je kunt je pijn voelen en leren je ervoor te openen. In plaats van je uit boosheid te sluiten, kun je voelen hoe diep je verdriet is, hoe sterk je verlangen is en hoe pijnlijk je kwetsuren zijn, en je openen. Als je open blijft, doorbreek je het patroon en wacht jouw liefde op het moment dat ook de ander zich opent.


  Je kunt op kwetsende woorden en daden van je geliefde reageren met liefde. In plaats van je adem in te houden, kun je juist diep en vol gaan ademhalen. In plaats van je lichamelijk schrap te zetten, kun je je buik ontspannen terwijl je ademhaalt en de pijn voelt. In plaats van je van de ander af te wenden, kun je oogcontact maken en zijn of haar pijn voelen. Door jouw openheid aan te bieden, nodig je de ander uit om zich ook te openen.


  Voel in het hart van je geliefde. Voel hoe het klopt van verlangen en achter liefdeloze beschermlagen wacht op liefde. In plaats van op liefdeloosheid te reageren door je te sluiten, kun je open en diep verbonden blijven. Je kunt ademen en de diepe openheid van het hart voelen, die schuilgaat achter de pijn van de ander.


  In het contact met iedereen van wie je houdt, met elk ander mens eigenlijk, kun je oefenen in je openen en in het tot stand brengen van een diep hartscontact. Met wie je ook samen bent, kijk die persoon in de ogen. Voel door het masker en de maatschappelijke rol van de ander heen, en voel zijn of haar hartsverlangen, het verlangen om zich te openen, zich te verbinden en diepe liefde te voelen.


  Bij wie je dit ook doet, voel altijd door de maskers, de spierspanning en de geslotenheid heen. Met jouw hart kun je het hart van de ander voelen; je hoeft de ander daarvoor niet aan te raken. Adem liefde naar de ander, alsof je op afstand een soort hart-op-hartbeademing doet. Je hebt daar maar een fractie van een seconde voor nodig en je kunt het tussen de bedrijven door doen – probeer het eens met een bediende in de supermarkt, die geen idee heeft waar je mee bezig bent.


  Het leven is een les in liefde. Elk moment dat je open bent als liefde, hoe pijnlijk of vreugdevol die liefde ook is, voel je je vervuld. Als je je sluit, al is het maar voor een ogenblik, ontstaat er een onvervuld gevoel in jouw hart en voelt degene die zich in liefde met jou wil openen pijn in zijn of haar eigen hart.


  Wil je leven werkelijk diepgang hebben en vervuld zijn van liefdeskracht, dan moet je je op elk moment openen, ook als dat pijn doet. Voel en adem de diepe pijn van je hart en de pijn van anderen in. Sluit je er niet voor af. Schenk iedereen de openheid van je hart, met name de mensen die je kwetsen. Het enige alternatief is dat je je sluit, maar dan blijft je leven onvervuld.
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  HERKEN JE WEIGERING OM JE TE OPENEN
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    Als je je niet opent,

    is alles wat je doet, denkt en voelt

    een actieve weigering van openheid.

  


  JE WILT DOLGRAAG geaccepteerd worden zoals je bent. Je wilt je een waardevol mens voelen, je wilt erkenning, je wilt dat mensen van je houden. Dit verlangen om als waardevol gezien te worden is een symptoom van geslotenheid. Het ‘ik’ dat over zichzelf nadenkt, probeert zichzelf in stand te houden. Aan je behoefte om emotioneel gevoed te worden wordt voldaan wanneer je door anderen gespiegeld, gezien, gevoeld of bemind wordt.


  In werkelijkheid bén je de openheid van liefde. Als geïsoleerd ‘ik’ ben je daarentegen de weigering van die openheid. Je bent de spanning van je zelfbehoud. Nerveus probeer je jezelf aan te raken – je masturbeert, je vult de leegte met eten, je denkt na over wie en wat je bent, je maakt je zorgen over jezelf. Zelfs je verlangen om spiritueel te groeien komt voort uit bezorgdheid om jezelf. Alles wat je doet dient voor het behoud van het gevoel en de gewaarwording dat jij een afzonderlijk ‘ik’ bent, dat op meer liefde of meer vrijheid hoopt.


  Je geïsoleerde zelf in stand houden staat gelijk aan de weigering van liefde. Het grootste deel van de dag weiger je actief om de openheid te zijn die liefde is. Je sluit je liever af als iemand die een privéleven heeft, met de pijn en het genot die daarbij horen, dan dat je open leeft als alles en iedereen.


  Spirituele groei kent twee belangrijke fasen. In de eerste fase geloof je dat je werkelijk wilt leren hoe je je kunt openen. Je gelooft dat je meer liefde in je leven wilt toelaten, dat je zorgzamer wilt zijn. Je wilt liefde geven aan anderen, je wilt mensen helpen. Je bent ervan overtuigd dat je gedachten, gevoelens en daden daadwerkelijk zullen leiden tot meer uitwisseling van openheid en liefde.


  De tweede fase begint als je van moment tot moment gaat voelen dat je je sluit. Iedere gedachte, elk gevoel en alles wat je doet versterkt je gevoel van isolement. Je sluit je en daarmee dóé je liefdeloosheid. Het ‘ik’ is in feite de ultieme daad van liefdeloosheid. Het ‘ik’ is een proces van jezelf inhouden en afschermen. Het is hopen op meer koestering en meer openheid, het is nadenken over jezelf, het is bedenken hoe je je doelen kunt bereiken. Je bent alleen met jezelf bezig. Alles wat je doet is een poging om je zelfgevoel in stand te houden, het besef van een zelf dat hoopt op liefde, erkenning en succes.


  Als de tweede fase begint, ga je beseffen dat je eigenlijk helemaal niet wilt groeien in openheid. In werkelijkheid ben je doodsbang voor openheid. Je wilt wel een beetje opener zijn, want je wilt je prettiger en veiliger voelen. Maar volledige openheid, zonder een ‘ik’ waarnaar je kunt verwijzen, dat is buitengewoon beangstigend.


  In werkelijkheid bén je liefde, niet een ‘ik’ dat wil liefhebben en naar liefde verlangt. Het proces waardoor het ‘ik’ zich afzondert en naar liefde verlangt wordt door krachten uit het verleden in stand gehouden. Je kunt dit proces echter opvatten als een soort peristaltische beweging. Af en toe voel je de bewegingen van het ‘ik’. Soms geniet je ervan en soms heb je er last van. Maar als het moment daar is, vindt er automatisch een ontlasting plaats.


  Als je je liever bezighoudt met de bewegingen van het ‘ik’, met je emoties, je gedachten en wat je doet, als je je zorgen wilt maken over wie er van je houdt en over de vraag of je carrière of je spirituele groei wel voorspoedig verloopt, dan kun je dat doen zolang je wilt. Op een bepaald moment zul je je echter realiseren dat dit heel natuurlijke bewegingen zijn, maar dat ze je niets van echte waarde opleveren.


  Waarom zou je je zo druk maken om je eigen gedoetjes? Wanneer je jezelf reduceert tot een ik-proces, weiger je actief de liefde te zijn die je bent: open, onbegrensd en vrij.
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  LAAT LIEFDE LEVEN ALS WOEDE
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    Je kunt open zijn in liefde

    en tegelijk vol woede.

  


  VEEL MENSEN ZIJN ervan overtuigd dat liefhebben inhoudt dat je aardig en vredelievend bent. Maar liefde is openheid. Emotionele uitingen zijn de golven in een oceaan van liefde. In diepe liefde is ook plaats voor woede.


  Stel je voor dat je je kinderen aantreft voor de open deurtjes van het gootsteenkastje. Je dochtertje wil net een fles gootsteenontstopper aan haar lippen zetten, je zoontje staat op het punt bleekwater in zijn ogen te gieten en de jongste van de drie neemt aanstonds een slok insectenverdelger.


  Zonder erover na te denken roep je: ‘Nee!’ Je grist je kinderen de flessen uit hun handen en schreeuwt: ‘Nee, daar mag je niet mee spelen! Dat is heel gevaarlijk!’ Het kan zijn dat je je kinderen door elkaar rammelt en in de schouders knijpt. Je doet dat omdat je zoveel van ze houdt. Vervolgens druk je het huilende kind tegen je borst en je zegt: ‘Ik hou van je! Ik hou zoveel van je en ik wil niet dat je iets overkomt.’


  Omdat je woede voortkomt uit liefde, verzacht je lichaam zich al snel en voel je dat je om je kinderen geeft. Jouw ogen zijn even vochtig als die van hen. Zij voelen jouw liefde, maar ze weten ook dat wat je zegt niet voor niets is: dit is gevaarlijk! Jouw woede maakt dit tot een bijzonder moment en dat is belangrijk; een rustige, vriendelijke stem zal jouw liefde niet met dezelfde kracht, indringendheid en duidelijkheid overbrengen.


  Als je leert om onder allerlei omstandigheden open te blijven, worden je emoties krachtiger. Als je man zijn leven vergooit en zijn tijd verdoet met onbelangrijke dingen, of altijd voor de buis zit, kan het zijn dat je hart in liefde uitschreeuwt: ‘Ik word er gek van als je zo bent! Je bent een geweldige man! Ik wil voelen wat je te bieden hebt!’ Je maakt duidelijk dat je wilt dat hij zijn potentieel verwerkelijkt.


  Als je vrouw maar wat uitkraamt omdat ze gespannen is, jou nauwelijks aankijkt en maar door blijft kletsen, kan je hart uitschreeuwen: ‘Ik hou van je! Je moet hiermee ophouden. Ik wil voelen dat je open bent bij mij!’ Jouw bliksemschicht van liefde kan door haar spanning heen breken en voor even kan ze stilvallen. Op dat moment heb je contact met haar en terwijl ze verrast opkijkt, omhels je haar in openheid en dring je met jouw diepte en liefdevolle aanwezigheid bij haar naar binnen.


  Sommige mensen zijn nog niet toe aan onbegrensde liefde. Als je partner in het verleden is misbruikt, kan hij of zij duidelijke grenzen nodig hebben om te kunnen groeien. Je mag zeggen dat je boos bent, maar je mag niet schreeuwen. Of je mag wel schreeuwen als je boos bent, maar je mag je geliefde dan niet aanraken. Grenzen geven een gevoel van veiligheid; om open te blijven en niet te verlammen van angst, hebben sommige mensen grenzen nodig.


  Maar als je groeit, komt er een moment waarop jij en je geliefde geen genoegen meer nemen met beperkte liefde. Je wilt onbegrensde, niet ingehouden en ongetemde liefde. Die liefde kan onaangekondigd gillen, schreeuwen, huilen of eisen stellen, omdat ze voortkomt uit een intens verlangen naar openheid en diepe uitwisseling.


  Iedereen sluit zich af en toe, ieder mens is wel eens lui, oppervlakkig of halfslachtig, vandaar dat geduld, vriendelijkheid en ondersteuning de basis vormen van een gezonde relatie. Maar er zijn momenten die vragen om hartstocht. Zoals je niet toestaat dat je kinderen van de schoonmaakmiddelen proeven, zo sta je uit liefde niet toe dat de intieme relatie met je partner verwelkt en verloren gaat. Als je geliefde zijn of haar eigen groei in gevaar brengt door minder open te zijn, neemt je liefdevolle hart de vrijheid om te brullen.


  Liefde kan zacht en voedend zijn, maar als je open bent, kan zij ook schreeuwen van woede. Aan die uiting van hartstocht komt een einde zodra de boodschap is overgekomen. Als jouw liefde de liefde van woede is, komt die krachtig over en dient die een diepere uitwisseling. Zulke spontane woede laat geen spoor van schuldgevoel of spanning na.


  Als je echter in het verleden je woede hebt onderdrukt, kan de energie daarvan zich in je hebben opgehoopt. Als je deze woede naar buiten brengt, kun je er iemand kwaad mee doen, want het is woede die is ontstaan uit ontkenning, woede waarvoor je je hebt afgesloten. Het is niet de spontane woede van liefde, maar oude spanning die een uitweg zoekt. Dit soort opgekropte energie kun je, voordat je je geliefde benadert, beter vrijmaken door tegen de bomen te schreeuwen of op een kussen te slaan.


  Woede die zich door onderdrukking van emoties heeft opgebouwd is een spanningsrestant van geslotenheid, afval dat geloosd moet worden. Doe je dat niet, dan kan deze woede je vergiftigen, anderen kwetsen of destructieve gevolgen hebben. Spontane woede daarentegen komt voort uit zorgzaamheid en kan, omdat het levende liefde is, fungeren als een hartstochtelijke bliksemstraal die het hart wakker schudt. Ze kan je geliefde choqueren en zo zijn of haar hart openen.


  Het kan je een paar dagen of weken kosten om je bij je geliefde te leren openen als woede. Ga om dit te leren zonder elkaar aan te raken tegenover elkaar staan of zitten en kijk elkaar in de ogen. Voel met jouw adem de adem van de ander. Jullie hoeven niet per se in hetzelfde ritme te ademen, maar voel wel het ritme en de aard van de ademhaling van je partner. Laat je ogen niet afdwalen, maar blijf elkaar aankijken. Voel diep in elkaars ogen. Voel in het hart van je geliefde. Voel door iedere vorm van spanning of bescherming heen. Doe dit totdat jullie een tastbare verbinding voelen, van hart tot hart, een verbinding in openheid, vertrouwen en liefde.


  Oefen dan beurtelings met woede uiten als liefde. Als jij eerst bent, begin dan met tegen je geliefde te schreeuwen. Ook al doe je alleen maar alsof je boos bent, schreeuw toch luid en krachtig. Terwijl je schreeuwt blijf je je geliefde in de ogen kijken en in het hart voelen. Blijf in een diep vertrouwen voelbaar met elkaar verbonden. Met andere woorden, blijf open, voel hoe jullie elkaar voelen, van moment tot moment, ook als er woede wordt geuit.


  Als je geliefde de ogen sluit, zich afwendt of gespannen gaat ademen, kun je stoppen met schreeuwen totdat de ander zich weer diep met jou kan verbinden. Dan kun je weer gaan schreeuwen. Wanneer je van woede kunt schreeuwen en tegelijkertijd in het hart van je geliefde kunt voelen, en je geliefde kan bij jou aanwezig blijven, vanuit het hart met jou verbonden, draai dan de rollen om. Nu schreeuwt je geliefde tegen jou terwijl jullie beiden te midden van de woede-energie proberen om open en diep met elkaar verbonden te blijven.


  Hoewel dit niet meer dan een oefening is, kun je op deze manier wel leren om open en diep met elkaar verbonden te blijven als er sprake is van echte woede. Zoals je in een storm rechtop kunt blijven staan en kunt genieten van de woeste energie, kun je in de woede van je geliefde stappen en je ten volle openen. Je kunt de ongetemde, woeste energie inademen en je buik vullen met de kracht van de woede van je geliefde, en tegelijkertijd van hart tot hart met hem of haar verbonden blijven en hem of haar diep in de ogen blijven kijken. Als jullie beiden leren elkaar te voelen, elkaar te ademen en jullie harten voor elkaar te openen terwijl je woede geeft en ontvangt, zal jullie intimiteit zich verdiepen, want jullie liefde krijgt een breder werkingsgebied.


  Liefde kan leven als iedere emotie. Wanneer woede gecommuniceerd wordt van hart tot hart en tot uitdrukking wordt gebracht als hartstocht, kan woede een cruciaal moment openen als liefde.
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    Billenkoek kan een daad

    van sluiten of opengaan zijn.

  


  BIJ DE MEESTE mensen komen gewelddadige emoties meestal op een destructieve manier tot uiting. Ze schieten uit hun slof en zeggen dingen die ze niet echt menen. Ze kunnen uithalen en iemand pijn doen, en daar later spijt van hebben. Als je door je geliefde bent afgewezen, kun je ook kniezend in bed blijven liggen en zwelgen in je ellende. Gewelddadige reacties zijn meestal manieren om jezelf of anderen naar beneden te halen.


  Spirituele groei houdt daarom in de eerste plaats de ontwikkeling van mededogen in, van compassie en minder emotioneel geweld tegen jezelf en anderen. Naarmate je bewuster wordt van jezelf, ga je meer verlangen naar vrede en harmonie. Je leert om, als je boos bent of op stang wordt gejaagd, een paar keer diep adem te halen en jezelf tot rust te brengen. Zo leer je menslievender met anderen om te gaan en voed je je boosheid niet. Je ontwikkelt acceptatievermogen, in plaats van je oordelen te versterken. Je bevordert vreugde in plaats van boosheid.


  Op die manier kun je innerlijk meer in evenwicht komen, maar je wordt er ook minder emotioneel door. Je leert te glimlachen en je te schikken, ten behoeve van een veilige maar oppervlakkige rust. Maar daarmee geef je ook de diepte van je liefdeskracht op. Je verruilt onverantwoordelijk gewelddadig gedrag voor aangeleerde kalmte en beheersing. Je hebt het eindpunt van je groei nog niet bereikt.


  Als je eenmaal in staat bent om door je emotionele reacties heen te blijven ademen en je goed te gedragen, komt de volgende stap. Je kunt leren om je te openen áls je emotie. In plaats van in een voorspelbare reactie uit te halen of door je boosheid heen te ademen en rustig te worden, kun je je boosheid (of elke andere emotie) gebruiken als poort naar een diepere uiting van waarheid en liefde.


  Denk eens terug aan een moment waarop je iemand een klap wilde verkopen, met je vuisten tegen de muur wilde slaan, een bord kapot wilde gooien of jezelf iets wilde aandoen. Waarschijnlijk had je toen het gevoel dat je volkomen vastzat (als gevolg van beperkingen die je zelf had opgelegd of die anderen je hadden opgelegd). Of je wist niet meer hoe je liefde moest krijgen. Geweld komt altijd voort uit de drang naar meer vrijheid of meer liefde. Openheid wil zeggen vrijheid en liefde. De meeste destructieve emoties komen voort uit de behoefte van het hart aan openheid, aan vrijheid en aan geven en ontvangen van liefde.


  Wanneer je open bent, kun je ten volle liefde geven en ontvangen. Maar als je je niet opent, als je niet kunt leven als liefde, dan trekt je liefdesenergie zich terug, ontstaat er emotionele chaos en voel je je gevangen en alleen. Je bent dan in de greep van razende en tierende emotionele energie.


  Als we heftige emoties op de juiste manier accepteren, kunnen ze ons snel tot een diepere openheid brengen. Als je je hart kunt openen en kunt voelen dat je woede een behoefte aan meer liefde is, kan boosheid je snel uit een humeurige lethargie wakker schudden.


  Ook verdriet kan je hart openen. Heb je op dit moment ergens verdriet van? Maak je ribbenkast dan zacht en ontspan je kaak, zodat je verdriet zich vrij door je borstkas kan bewegen. Zachtheid is geen zwakte; zwakte heeft de kracht van een oceaan. Geef toe aan je verdriet, maar zonder eronder te bezwijken. Voel de golven van trieste energie door je borstkas gaan, het hijgen van je verlangen. Voel de diepe liefde van je hart, dat zich opent als verdriet. Je openen als verdriet is je openen als de gigantische oceaan van hartsverlangen.


  Angst wijst erop dat je iets vasthoudt. Waar in je lichaam voel je op dit moment spanning? In je tong, je buik, tussen je benen? Wat zou er gebeuren als je de openheid zou vertrouwen en je zou overgeven aan het mysterie van het leven? Probeer je voor een ogenblik helemaal te openen. Ontspan je spieren en laat de levensenergie ongehinderd door je lichaam stromen. Laat het leven in je ademen; laat je ademhaling moeiteloos verlopen. Als het leven wil dat je ademhaling stopt, dan is dat maar zo.


  Wat denk je dat er zal gebeuren als je op dit moment zou stoppen met nadenken of met iets doen? Probeer uit te vinden waar je bang voor bent. Voel vertrouwen in je onderbuik, voel de diepte van je hart, maak je gezicht zacht als de glimlach van een baby en probeer te ontdekken wat je zou denken en doen als je je in openheid overgaf en het leven volkomen zijn gang liet gaan, zonder dat jij er iets voor doet.


  Merk op wanneer je je uit angst opnieuw ergens aan vastklampt, wanneer je gedachten, emoties of spieren in beweging komen en proberen om je toekomst veilig te stellen of jou te beschermen tegen een vrije val. Voel hoe je het leven in al zijn grootsheid wantrouwt. Voel precies hoe je de onbegrensde openheid van het leven inperkt door je af te sluiten. Voel hoe je, omdat je je niet durft over te geven, weigert om open te leven als dit totale moment en hoe je je sluit als angst. Loop niet weg voor die angst, maar voel hem als de vorm waarin liefde zich op dit moment uitdrukt. Beleef die vorm. Wanneer je het mysterie kunt vertrouwen dat ook leeft als jouw angst, open je dan.


  Wanneer je woede, verdriet, angst en al die andere emoties ten volle durft te voelen en je je áls die emoties kunt openen, dan kan je hart zich uitdrukken in iedere vorm die de liefde aanneemt. Sommige momenten voelen rustig en harmonieus, andere voelen wiebelig en onzeker, of chaotisch en spannend, of pijnlijk en hard. Al deze vormen openen zich als liefde.


  In het begin ga je waarschijnlijk op een destructieve manier om met je impulsieve emotionele reacties en doe je er anderen en jezelf pijn mee. Vandaar dat het zinvol is om je emoties tot rust te brengen voordat je reageert, zodat je vredelievender en kalmer kunt reageren. Jezelf zachter maken is echter alleen zinvol als je er nog niet aan toe bent om je in alle vormen die je emoties aannemen te openen als liefde.


  De groei in emotionele expressie, van impulsief via kalm naar vrij, is op het seksuele vlak goed zichtbaar. In het begin is seks een zaak van heftige opwinding en krampachtige ontlading, of een uit behoefte voortkomend verlangen om bemind te worden. Vervolgens ontstaat er harmonieuzere seks: er is een heldere communicatie, je geniet ontspannen van je sensualiteit en je steunt en voedt elkaar wederzijds.


  Maar uiteindelijk wil je jezelf en je partner niet meer voor de gek houden als het gaat om je diepste hartsverlangen en openen jullie je samen totaal. Je leert om liefde te geven en te ontvangen via het complete spectrum van emoties: serene gemeenschap, elkaar besluipen als boskatten, elkaar bijten als vampiers en met elkaar versmelten in bewegingsloos licht. Je leert om met een wijd open hart lief te hebben, ongeacht of die liefde kalm of wild tot uitdrukking komt.


  Op bepaalde momenten kan een uit liefde en hartsverbinding gegeven klap op de kont, zelfs als die pijn doet, voor je geliefde erotischer zijn en meer liefde opwekken dan welke woorden ook. Als je geliefde bezig is zijn of haar leven te verwoesten en er rustig over praten werkt niet, dan kan een uit zorgzaamheid gegeven draai om de oren de ander bewust maken van wat de liefde verlangt. Hartstochtelijk tot uitdrukking gebrachte liefde is dikwijls riskant, maar altijd waarachtig.


  Wanneer je hart niet verbonden is met je uitingen van agressie, word je crimineel en destructief. Als je hart gesloten is en je slaat iemand, dan zorg je voor pijn en leed. Wetten, regels en veilige grenzen zijn nodig om mensen te beschermen tegen zinloos geweld en verwondingen. Als je je geliefde niet vertrouwt en als je door de ander niet gekwetst wilt worden en hem of haar geen pijn wilt doen, dan zijn duidelijke grenzen van essentieel belang.


  Als je eenmaal wederzijds respect en veilige grenzen gecreëerd hebt, kun je je vertrouwen verdiepen. Als onderdeel van de verdieping van je liefde kun je de bereidheid ontwikkelen om pijn te doen en pijn te ondergaan. Je kunt je geliefde vragen om tegen je te schreeuwen, te klagen, te kreunen of je te bijten, zelfs om je te slaan, mits jullie elkaar diep kunnen voelen en jullie bij alles wat jullie doen van hart tot hart met elkaar verbonden blijven.


  Als je ruimte nodig hebt om je veilig te voelen, houd het dan bij regels en grenzen die het voor jou prettig maken. Zeg tegen je partner: ‘Je mag tegen me schreeuwen als je dat nodig hebt, maar je mag me pas aanraken als je tot rust bent gekomen.’ De meeste mensen geven de voorkeur aan dit soort regels boven agressie in combinatie met een gesloten hart.


  Agressie omwille van de liefde is hartstocht, is passie, en om in vervoering te raken of je geliefde in vervoering te brengen, heb je soms agressieve liefde nodig.


  Als jij en je partner besloten hebben de veiligheid van zulke grenzen op te geven, kunnen jullie het volledige spectrum van de liefde gaan onderzoeken. In plaats van jezelf te onderdrukken of ‘verkeerde’ emoties te transformeren in ‘goede’, kun je leren om álle emoties te beleven als uitingen van de diepste liefde, van hart tot hart. Dit kan alleen met succes plaatsvinden in de context van een gewonnen vertrouwen en een werkelijke hartsverbinding.


  Kijk elkaar, zittend of liggend, in de ogen en open jezelf samen met de ander. Ontspan je lichaam en haal diep adem. Voel het ademritme van je geliefde. Voel het hart van je geliefde terwijl hij of zij dat van jou voelt.


  Kijk of er, terwijl je elkaar in de ogen kijkt en in elkaars hart voelt, sprake is van emotionele afsluiting of terugtrekking. Het kan zijn dat je partner lijkt weg te zweven of minder aanwezig is. Of misschien vernauwen de ogen van de ander zich uit angst of behoefte aan zelfbescherming. Door hierin te oefenen, kun je heel nauwkeurig de veranderingen leren voelen in de openheid van het hart van de ander.


  Om dit vermogen te verfijnen, kun je je geliefde vertellen wat je van moment tot moment van zijn of haar hart voelt: ‘Openen, openen, sluiten, sluiten …’ Na een paar minuten kan de ander je vertellen of het klopte wat je voelde. Op basis van wat de ander jou vertelt, krijg je een beeld van hoe nauwkeurig je kunt voelen of je partner open en helemaal bij jou aanwezig is, en wanneer hij of zij afstand van je neemt of zich emotioneel afschermt. Zo leer je deze verschuivingen waarnemen, hoe subtiel of snel en plotseling ze ook gaan.


  Wanneer jullie geleerd hebben om elkaars aanwezigheid te voelen, kun je beginnen om agressievere emoties in het seksuele spel te betrekken. Wanneer je je niet áls een emotie opent, heeft die emotie de neiging om in je psyche ondergronds te gaan. Daar wacht ze, om op een onverwacht moment op liefdeloze wijze naar buiten te komen. Wanneer je echter leert om je hart te openen voor je duistere impulsen, zul je merken dat de drijfveer erachter in wezen meer liefde, dieper vertrouwen of grotere openheid is.


  Door middel van woorden, aanraking, beweging en ademhaling begin je tijdens het liefdesspel een van je agressievere verlangens te uiten. Je merkt het onmiddellijk als jouw hart of dat van je partner zich opent of sluit. Werk alleen met deze duistere liefde op momenten dat jullie beiden open kunnen blijven en van hart tot hart met elkaar verbonden zijn. Als de lens van jouw hartcamera zich helemaal sluit of als je geliefde zich begint af te sluiten, stop dan met agressief bewegen en praten. Zorg er eerst voor dat de openheid en de verbinding worden hersteld, door samen te voelen, samen te ademen en diep in elkaars ogen te kijken.


  Intens genot kan je net zo afleiden als emotionele angst. Misschien merk je dat je geliefde het echt heerlijk vindt als jij ruw met hem of haar omgaat. Terwijl jij gromt en vloekt en je geliefde eronder houdt of op de kont slaat, kan de ander overspoeld worden door intens genot en grote seksuele opwinding.


  Als je partner de ogen sluit, de ademhaling afknijpt of lichamelijk verstart, wees dan minder agressief. Herstel eerst het gevoelscontact: kijk elkaar diep in de ogen, haal samen adem, ontspan je, open je en voel in elkaars hart. Wacht totdat jullie beiden weer open zijn en elkaars liefde voelen, met een buik vol zachtheid en een hart vol vertrouwen. Het gaat er niet om elkaar op te winden of in vervoering te raken, maar om de diepte van de ander te leren voelen terwijl je in vrijheid al je emoties belichaamt.


  De volgende stap is je te openen als onbegrensde liefde, ook op momenten dat er sprake is van agressieve emoties. Kijk diep in de pupillen van je partner, alsof je in een bron van eindeloze liefde staart. Voel overal om je heen in de ruimte; open je huid om eindeloos ver naar buiten toe te voelen. Straal liefde uit vanuit je hart, niet alleen naar je geliefde, maar naar alles en iedereen. Bedrijf de liefde met dit totale moment.


  Voel je geliefde – een vochtige huid, scherpe tanden, zachte lippen, wilde energie – maar laat het daar niet bij. Voel ook de muren en het plafond, auto’s op wegen ver weg, voel iedereen die gestorven is en iedereen die nog zal leven als jij er niet meer bent. Open je zo ver als dit moment gaat en omvat alles terwijl je met je partner stoeit, terwijl je schreeuwt en bijt. Ieder moment is in zijn totaliteit de vorm waarin de liefde zich opent.


  Als je de rol van ontvanger van agressieve liefde speelt, adem dan dieper en open je verder dan je geliefde, zo ver dat je iedereen ontvangt. Open je met zo’n groot vertrouwen in de kracht van je partner dat je je laat meevoeren door de beweging van het totale moment. Voel de kracht van het bestaan, de mateloze omvang waarmee de liefde zich verspreidt, jouw lichaam binnendringt, je hart overspoelt en jou opent voor oneindige ruimte.


  Als je de rol van gever van agressieve liefde speelt, ga dan met je bewustzijn voelend het totale moment binnen, als water dat een droge spons binnendringt en doet opzwellen. Open je onbeperkt, stralend en vol van genot. Ga het huidige moment (en je geliefde) binnen met zo’n totale aanwezigheid, dat niets van je liefde verstoken blijft. Doordring, adem en open alles.


  Dit soort liefdesspel is een oefening voor wat je iedere dag en iedere nacht kunt doen. Na verloop van tijd leer je om (met of zonder je partner) overal de liefde te bedrijven; je ontvangt diep, je ademt en breidt je uit door alles heen, in een volledige overgave aan de openheid van het moment.


  Werkelijke spirituele en seksuele hartstocht vraagt om het vermogen je zo wild te openen als het moment verlangt. Slaan, schreeuwen en duistere verlangens kunnen de liefde net zo goed tot uiting brengen als liefdevolle kussen, een vreedzame sfeer en een hand op je rug. Zoals het jaren kan kosten om te herstellen van misbruik en een relatie van wederzijds respect op te bouwen, zo kan een langdurige toewijding nodig zijn om te leren je in vrijheid te openen als het totale moment en te leven als het tedere liefdesspel van agressievere krachten.
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    De waarheid is gemakkelijker

    te kennen dan te voelen

    en gemakkelijker te voelen

    dan te leven.

  


  IEDEREEN KENT wel ergens de waarheid van. De meeste mensen weten bijvoorbeeld dat het niet gezond is om veel zoetigheid te eten. Van de mensen die dit weten, voelt een minderheid op het moment dat ze een doos koekjes leeg eet, de waarheid hier ook van. Nog minder mensen veranderen vanuit dit weten en voelen hun gedrag.


  Het is veel moeilijker de waarheid in het leven tot uitdrukking te brengen dan haar te voelen of te kennen. Kennis is het eenvoudigst. Onze geest is plooibaarder dan onze emoties of ons lichaam, vandaar dat onze geest relatief snel verandert. Je kunt iets horen en onmiddellijk de waarheid ervan inzien. Die waarheid kun je aan anderen doorgeven of je kunt erover schrijven – je kunt er zelfs een hele filosofie op baseren. Maar daarmee verandert er nog niet veel aan je leven. Je weet dat lichaamsbeweging goed is voor hart en bloedvaten, maar je zit nog steeds op je luie gat.


  Pas wanneer je geest zich aan een waarheid heeft aangepast, veranderen je emoties. Dikwijls moet je jarenlang lijden voordat de waarheid van iets voldoende diep tot je doordringt om er werkelijk enthousiast voor te kunnen worden. Zelfs een hoogontwikkelde emotionele intelligentie (het vermogen om met een grote en genuanceerde gevoeligheid de waarheid te voelen) is niet voldoende voor werkelijke groei.


  Het laatste deel van je dat door de waarheid getransformeerd wordt is je lichaam. Omdat je lichaam vaster is dan je geest en je emoties, is dat het laatste dat zich aanpast. Je wéét wat je te doen staat en je vóélt dat het waar is, lang voordat je bereid bent het met je lichaam in praktijk te brengen. Je wéét dat je je geen nieuwe jurk of een weekendje uit kunt veroorloven, je vóélt dat je dit feit verafschuwt, maar je bent er nog niet aan toe om er ook naar te léven – je legt je creditcard op de toonbank en je doet wat je altijd doet, hoe schuldig je je er ook over voelt. De gewoonte van je lichaam (dat wat je altijd doet) is heel hardnekkig en zal als laatste voor de waarheid buigen.


  Omdat je lichaam het meest onwrikbare aspect van je zelf is, is seks dikwijls het laatste onderdeel van je leven dat door de waarheid getransformeerd wordt. Eerst wéét je dat je uit liefde kunt vrijen, dan leer je om door hartstochtelijke vervoering heen je geliefde te vóélen en daarna leer je om een vrijpartij te beléven als liefde.


  Je kunt tijdens de meest erotische, genotvolle of pijnlijke momenten leren ademen als liefde, kronkelen als liefde, geven en ontvangen als liefde, spreken als liefde. Vrijen kan veranderen in liefde met je hele lichaam dóén. Als je vrijt, en ook op andere momenten, kun je liefde dóén, door je naar buiten toe te openen en alles en iedereen te voelen, het totale huidige moment, pijnlijk of plezierig. Adem liefde in en uit vanuit je hart. Zo vrij je áls liefde.


  Je kunt net als een marathonloper je lichaam trainen om liefde dóén beter vol te houden. Als je moe bent en eigenlijk wilt stoppen, geef je door je ademhaling en je lichaamsbewegingen nog een paar minuten liefde. Glimlach, help je geliefde of streel hem of haar iets langer dan je normaal doet. Na verloop van tijd zal je leven zich steeds meer openen als een daad van liefde.


  Ontspan je door de dag heen wat vaker en voel het kloppen van je hart. Zoek diep in je hart naar de bron van je liefdesstroom. Laat je lichaam als liefde opengaan door je buik zacht te maken en in en uit je hart te ademen. Bied op je ademhaling iedereen je hart aan en laat de liefde zich door je lichaam bewegen, telkens als je eraan denkt.


  Hoe kan liefde de afwas doen? Hoe hanteer je een afwasborstel als je liefde in en uit je hart ademt, en voelt tot waar dit open moment reikt?


  Hoe kun je je open hart aanbieden aan je collega’s als je het niet met hen eens bent? Moet je glimlachen, grapjes maken? Moet je zo efficiënt mogelijk gaan werken? Moet je ze aanraken? Moet je ze hun gang laten gaan? Leer jezelf dag in dag uit om liefde te ontplooien. Bied dit geschenk aan met je lichaam, zoals het voortkomt uit je hart en naar de open horizon van het moment uitreikt.


  De waarheid kennen is van weinig nut, de waarheid voelen is belangrijk, maar de waarheid in het leven tot uitdrukking brengen maakt het verschil.
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  GEEF DE VEILIGHEID VAN JE GRENZEN OP
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    Een diep seksueel geschenk

    vraagt om wederzijds respect

    en gelijkwaardigheid,

    maar gaat daar ook aan voorbij.

  


  IN VROEGER TIJDEN waren mannen mannen en vrouwen vrouwen, althans dat werd van ze verwacht. Van mannen werd verwacht dat ze richting gaven, wat hun dierbaar was beschermden en zich stoïcijns gedroegen. Van vrouwen werd verwacht dat ze straalden en meegaand, voedend en ondersteunend waren.


  Vrouwen gingen zich op den duur, niet zonder reden, gevangen voelen in hun rol. Sommigen ontworstelden zich aan hun rol door hun mannelijke eigenschappen te ontwikkelen. Ze gebruikten minder make-up, richtten zich op werelds succes, leerden hun wensen naar voren te brengen, werden financieel onafhankelijk en hadden succes in de politiek.


  Ook mannen begonnen zich te ontwikkelen, want op hun beurt gingen ook zij zich realiseren dat ze toch wel iets misten in het leven. Ze gingen hun vrouwelijke kanten accepteren en hun voedende eigenschappen ontplooien. In relaties werden zowel mannen als vrouwen onafhankelijk. Er kwam meer gelijkheid en wederzijds respect werd de basis voor relaties. Iedereen was gelukkig.


  Maar na verloop van tijd begonnen succesvolle vrouwen te klagen over slappe mannen. Waar waren de daadkrachtige mannen gebleven, de mannen die de kracht van een vrouw konden waarderen, maar ook zelf de nodige ruggengraat hadden? Welke man had nog de moed en de passie om een vrouw in bed in vervoering te brengen? Mannen werden op hun beurt moe van die geharde vrouwen. Waar waren de vrouwen gebleven die maatschappelijk succes hadden zonder hun hart te sluiten en hun lichaam te verharden? Welke vrouw kon nog genieten van de zoete overgave van het hart?


  Machokerels waren veranderd in fijngevoelige, brave mannen, en onderdanige huisvrouwen waren veranderd in betrouwbare en onafhankelijke carrièremonsters. Ons hart verlangt echter niet naar betrouwbaarheid en onafhankelijkheid.


  Wanneer was je man voor het laatst zo gevoelig en zo overtuigend in zijn verlangen naar jou, dat zijn liefde je hart in vuur en vlam zette en je lichaam onontkoombaar werd gedwongen tot een diepe overgave? Wanneer was de laatste keer dat je vrouw met haar stralende liefde het lichter voor je maakte en met haar verlangen, haar vertrouwen en haar verleidelijke smeekbeden de passie in je lichaam liet ontbranden? Wanneer heeft je man, je vrouw of je geliefde jou voor het laatst bemind als de belichaming van het oneindige en je meer geopend dan je diepste kreun, zo ver dat er niets meer te openen was?


  Niemand wil terug naar vroeger, naar de oude rolverdeling, maar voor veel mannen en vrouwen is het tijd geworden om de volgende stap te zetten in de seksueel-spirituele revolutie.


  Een vrouw die genoeg heeft aan zichzelf, groeit in haar vermogen om uitnodigend te zijn en te genieten van vervoering, zonder op safe te spelen. Ze leert zich openstellen en kan zich mee laten voeren door de diepgang van haar minnaar; ze kan daarin ten volle ademen áls de kracht van liefdesovervloed. In haar zinnelijkheid en haar overvloedige openheid ontvangt ze actíéf de alomtegenwoordigheid van het totale moment. Ze ontvangt de totaliteit van elk moment in haar lichaam en haar hart, zoals ze een geliefde ontvangt die betrouwbaar is en haar bemint met hartstochtelijke kracht en haar liefde wijd open en in al haar levendige kleuren tot bloei brengt.


  Ze weet al dat ze prima voor zichzelf kan zorgen, maar nu zorgt ze voor iedereen áls liefde. Ze houdt van de liefde. Ze houdt van opengaan en tot bloei komen áls de stralende en krachtige gratie van liefde. Ademhaling na ademhaling geeft ze haar lichaam over aan de liefde die er bezit van neemt en laat ze zich door de liefde in beweging brengen. Ze laat zich door de liefde leven, heftig en schaamteloos. Op elk moment sluit ze iedereen in haar hart en opent ze zich als de liefde van iedereen, stralend als iedere liefdeskleur, dansend als iedere liefdes-vorm, of haar minnaar nu bij haar is of niet.


  Hoeveel succes ze maatschappelijk ook heeft, ze vergeet nooit dat dit succes een extraatje is; liefde is wie zij is. Ze leert zich te openen voor en te vullen met ieder moment. Door de dag heen geeft ze zich over en laat ze zich meevoeren door het lichaam van liefde, dansend, vrijend en in een open uitwisseling met de natuur, familieleden en vrienden en vriendinnen. Alles waarvan ze geniet, van haar gebed tot haar sieraden, legt op kunstige wijze haar hart bloot, dat straalt van liefde. Haar discipline is overgave, van moment tot moment, en iedereen ontvangen in haar hart en lichaam, zodat de liefde haar kan openen en zich kan ontplooien als de glorie van haar leven.


  Een gevoelige man leert om alles op het spel te zetten omwille van de vrijheid van de liefde. Hij beseft dat vrijheid berust in niets weten, in het openen van de diepte van het hart en in het geven van alles wat je te geven hebt. Daarom biedt hij zijn volledige aanwezigheid aan en gaat hij elk moment binnen met alles wat hij heeft. Zachtmoedig maar meedogenloos geeft hij zijn grootste gaven, ook als angst en twijfel hem willen tegenhouden.


  Hij geeft zichzelf zo volledig, dat hij in dit geven verdwijnt. Hij doorziet de wereld zoals hij de weerspiegeling van een vrouw in een winkelruit doorziet. Hij voelt door verschijnselen heen en opent zich naar buiten toe om iedereen alles te geven wat hij te geven heeft. Hij voelt alles, voelt dóór alles heen en dringt de ruimte binnen als licht. Hij opent alles wat aan hem verschijnt en gaat het binnen, zoals hij ook doet met een geliefde die hem vertrouwt en hem spontaan benadert.


  Hij weet al hoe hij moet delen. Hij weet al hoe hij naar anderen moet luisteren en met anderen moet samenwerken. Nu leert hij dat leven in vrijheid niet inhoudt dat hij óf compromissen sluit óf doet wat hij zelf wil, maar dat leven in vrijheid een kwestie is van iedereen voelen, zich openen als het totale moment zoals dat zich aan hem voordoet en geven wat hij te bieden heeft, of hij dat nu wil of niet en of anderen dat van hem verlangen of niet.


  Als hij problemen tegenkomt, houdt hij vol met de ware kracht van authentieke liefde, zonder afstandelijk te worden. Omdat hij voelt dat hij meer is dan een stoere macho en meer te bieden heeft dan geforceerde vriendelijkheid, stroomt zijn onbeschermde hart uit naar iedereen en doordringt hij er elk moment mee, tot het eind der tijden.


  Onze spiritualiteit wordt tegenwoordig beheerst door een krampachtige sfeer van stijve vrouwen en ruggengraatloze mannen – heel efficiënt, maar ook heel voorzichtig. Als je eenmaal zelfstandig en heel bent geworden, en een evenwicht hebt bereikt van je mannelijke en je vrouwelijke kanten, kun je het natuurlijke verlangen gaan voelen om de grenzen van een veilig en prettig leven te overschrijden.


  Wil je diep vanbinnen liever veiligheid en comfort of wil je je zo ver openen dat je leeft als huiveringwekkende liefde, soms schreeuwend en soms vechtend, maar altijd zonder je te beschermen, je hart blootgevend als vrij geschenk en met een lichaam dat trilt van onbeteugelde liefdeskracht?
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  GENIET VAN DE ZOETE OORLOG
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    Je voelt je aangetrokken

    tot je seksuele tegenpool.

  


  HOPELIJK VOEL JE niet alleen liefde voor je partner, maar ook voor je vrienden en je familieleden. Je intieme relatie is echter uniek, omdat daarin sprake is van de aantrekkingskracht tussen mannelijk en vrouwelijk.


  Iedere man en iedere vrouw belichaamt zowel mannelijke als vrouwelijke energie en de verhouding daartussen is bij iedereen anders. Die verhouding bepaalt niet alleen wat je seksueel te geven hebt, maar is ook van invloed op wie je seksueel aantrekkelijk vindt en wie zich tot jou aangetrokken voelt.


  Als je de keus had, zou je dan seks willen hebben met iemand die fris, stralend en levendig is en ernaar verlangt zich over te geven aan jouw liefde, of zou je liever vrijen met iemand die heel integer is, die jou tot in je kern begrijpt en die vol vertrouwen, hartstocht en aanwezigheid naar jou verlangt?


  Als je een mannelijke seksuele essentie hebt, voel je je aangetrokken tot een vrouwelijke minnaar of minnares. Het vrouwelijke is licht, voelt als liefde en straalt als het leven zelf. Een vrouwelijke geliefde heeft een levenslustige uitstraling en verlangt ernaar om zich als liefde te openen en jouw diepe liefde te ontvangen. De glimlach van een vrouwelijke geliefde brengt licht in je bestaan en maakt je hartstocht wakker.


  Een vrouwelijke geliefde kan ook het één zeggen en het ander bedoelen, en kan plotseling van gedachten of stemming veranderen, net als het weer. Als Moeder Natuur zelf is het vrouwelijke bijzonder levenskrachtig, veranderlijk en onvoorspelbaar; het volgt geen logische of vaste koers. De meeste vrouwen en sommige mannen hebben een vrouwelijker seksuele essentie.


  Als jouw seksuele essentie vrouwelijker is, zul je je aangetrokken voelen tot een mannelijker partner. Het mannelijke is bewustzijn dat zich manifesteert in een diepe en indringende aanwezigheid. Een mannelijke geliefde is in staat om jou met intense, diepe liefde mee te sleuren en in vervoering te brengen. Een mannelijke geliefde kan jou heel ver openen en met humor de kern van het moment blootleggen.


  Een mannelijke geliefde zal echter emotioneel beperkter zijn en zich relatief minder bewust zijn van jouw gevoelens. Hij zal meer gericht zijn op de missie die hij heeft dan op intimiteit met jou. Het mannelijke houdt zich meer bezig met waar dingen naartoe gaan dan met wie dat gebeurt. De meeste mannen en sommige vrouwen hebben een mannelijker seksuele essentie.


  Bij een kleine minderheid is de seksuele essentie op dit punt precies in evenwicht. (Veel mensen zijn er overigens ten onrechte van overtuigd dat ze een evenwichtige seksuele essentie hebben; in werkelijkheid hebben ze gewoonten aangeleerd waarmee ze hun seksualiteit onderdrukken.)


  Als jouw seksuele essentie werkelijk evenwichtig is, voel je je vooral aangetrokken tot een partner die dezelfde kracht heeft als jij en even lang en sterk is als jij. Je zult weinig verlangen voelen om je met grote hartstocht door een mannelijke partner in vervoering te laten brengen en er evenmin naar verlangen om een vrouwelijke partner plotseling en met kracht mee te voeren.


  Als je echter bent zoals de meeste mensen, heteroseksueel of homoseksueel, dan heb je géén evenwichtige seksuele essentie. Iedereen bezit mannelijke en vrouwelijke kenmerken, met name uiterlijk. Diep vanbinnen, in de kern van je seksuele essentie, ben je waarschijnlijk uitgesproken mannelijk of vrouwelijk. Waarschijnlijk verlang je er diep vanbinnen naar om seksueel door iemand in vervoering te worden gebracht of iemand seksueel in vervoering te brengen, ongeacht of je op dit moment een intieme relatie hebt.


  Omdat mannelijk en vrouwelijk een magnetische aantrekkingskracht op elkaar uitoefenen, trek je een geliefde aan die in essentie je tegendeel is, iemand die diep vanbinnen wil ontvangen wat jij hebt te geven, of iemand die wil geven wat jij graag wilt ontvangen. Maar deze verschillen kunnen je tegelijkertijd tot waanzin drijven.


  Hierin ligt oorzaak van de zoete oorlog van onze intimiteit: de minnaar of minnares die je werkelijk opwindend vindt is ook degene die je op alledaagse momenten het meest frustreert. Als je een vrouwelijke seksuele essentie hebt, zul je opgewonden raken van het diepe vertrouwen en de grote integriteit die je mannelijke partner uitstraalt, maar verafschuw je hem als hij tijdens een ruzie over je gevoelens heen walst en je pakt op ieder woord dat je zegt. Als je een mannelijke seksuele essentie hebt, dan raak je opgewonden van de spontane lach en de zachte meegaandheid van je vrouwelijke partner, maar heb je een hartgrondige hekel aan haar als ze hysterisch doet en zich opeens voor je afsluit.


  Op momenten van diepe uitwisseling openen het mannelijke en het vrouwelijke zich als één geschenk, als twee facetten van hetzelfde juweel, maar op alledaagse momenten, kunnen ze met elkaar botsen. Het mannelijke wil bijvoorbeeld met woorden duidelijk maken wat het probleem is en de vinger precies op de zere plek leggen. Het hoopt dat een gesprek een relatief rechte lijn van A via B naar C volgt en leidt tot een conclusie of een oplossing waarin beiden zich kunnen vinden. Het vrouwelijke geniet van praten alsof het een dans is, want dat is haar manier is om zich met gevoelens te verbinden. Het vrouwelijke wil samen opzwemmen en genieten van de stroom van gedeelde energieën.


  Bij de meeste stellen is het de mannelijke partner die gefrustreerd raakt door een onlogische manier van praten die nooit ergens uitkomt. De vrouwelijke partner raakt gefrustreerd door zijn starre mannelijke doelgerichtheid en zijn strikt logische beeld van hoe de werkelijkheid in elkaar zit.


  Hoe kun je met zulke grote seksuele verschillen je openen, liefhebben en een diepere eenwording bereiken? Hoe kunnen op momenten van frustratie de diepere gaven die in jou verborgen liggen tot uitdrukking komen?


  Onderzoek eerst welke seksuele stijl bij je past. Doe je omwille van vrede en harmonie je diepste hartenwensen geweld aan door compromissen te sluiten? In sommige gevallen kan het zinvol zijn om, bij wijze van therapeutische oefening, je partner alle ruimte te geven om te zeggen wat hij of zij wil, op zijn of haar eigen manier. Dat kan leiden tot wederzijds begrip en het gevoel van wederzijdse ondersteuning. Maar dat is niet voldoende om je hart werkelijk in vervoering te brengen; dat is waar je in intimiteit ten diepste naar verlangt.


  Wanneer gelijkwaardigheid geen probleem meer is en je je begrepen en gesteund voelt, is het tijd om een stap verder te gaan en te leren elkaar seksueel te geven wat je ten diepste te bieden hebt.


  Diep in je kern kun je het verlangen voelen om je te openen als liefde, om vrij te zijn als ongebonden bewustzijn, om onverschrokken als een spontaan geschenk te leven. In plaats van een compromis te sluiten om te voldoen aan oppervlakkiger behoeften, kun je leren om je hart samen met je partner te openen, vrij als het licht van dit moment.


  Als je vrouwelijke partner doelloos doorkletst, bied dan je diepe en standvastige aanwezigheid aan. Wend je niet van haar af en sluit evenmin je hart voor haar, maar dring met het geschenk van je volkomen aanwezigheid door in haar hart. Adem, beweeg en kijk haar in de ogen, alsof dit het laatste moment is dat jullie bij elkaar zijn.


  Als je mannelijke geliefde het leven heeft gereduceerd tot problemen, oplossingen en projecten, overrompel hem dan met je vrouwelijke eigenschappen. Als een moessonregen of als een oceaan van vocht brengend licht overspoel je het lichaam van je geliefde met genot; dompel je geliefde onder in de diepe en onweerstaanbare wateren van de liefde.


  Diepe intimiteit is niet gebaseerd op krijgen wat je verlangt en evenmin op de gelijkwaardigheid van een compromis, maar op het geven van het diepste geschenk van je seksuele essentie. Wees alert op de oppervlakkige mannelijke behoefte om een probleem op te lossen en de oppervlakkige vrouwelijke behoefte om emotioneel met de ander verbonden te zijn. Bied in plaats daarvan de diepte van je hart aan en open je als het totale moment.


  Als jij de mannelijke partner bent, bied dan het geschenk van je diepe en geconcentreerde bewustzijn aan. Dring daarmee tot je partner door en open haar ermee. Als je de vrouwelijke partner bent, laat dan je lichaam zien als levend geschenk van liefde en nodig je geliefde uit zich totaal te openen. Bied je diepste seksuele geschenken aan door volkomen eerlijk te zijn, van hart tot hart, van onderbuik tot onderbuik, van oog tot oog. In een innige omhelzing en met een glimlach van dankbaarheid zeggen jullie:


  Hij: ‘Ik ben bewustzijn en jij bent de mijne, mijn stralend dier.’


  Zij: ‘Ik ben licht. Neem mij … als je durft.’


  Wanneer jij en je geliefde met elkaar versmelten en wijd open gaan, genieten jullie van de waarheid van het intieme spel: aanwezigheid bemint uitstraling, uitstraling bemint aanwezigheid. Het vrouwelijk licht laat zich zien en het mannelijk bewustzijn geeft aandacht, en beiden openen zich op elk moment in totale ontspanning als één bewust licht. Als minnaars genieten jullie met humor van jullie uiterlijke verschillen. Jullie openen je als één en beminnen elkaar als twee.
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  LEG JE PANTSER AF ALS JE VRIJT
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    Het geschenk van je seksuele essentie

    gaat waarschijnlijk schuil

    achter lagen van angst, pijn en woede.

  


  BEN JE IN STAAT om ongehinderd via je lichaam liefde te geven en te ontvangen? Reageert je lichaam op seks met rillingen van open genot? Drukt je hart zich op een extatische manier uit in smekende woorden, in kreunen en in hunkering? Kun je jezelf volkomen overgeven aan je geliefde, jezelf aanbieden als geschenk? Kun je je voor je geliefde op hartstochtelijke wijze openstellen als onbegrensde liefde? Als je de waarheid van je diepste verlangen niet begrijpt, kan het zijn dat je diepste seksuele geschenken niet worden gegeven. Wat verlang je werkelijk van het leven? Wat hoop je werkelijk te voelen, te geven of te ontvangen? Welk vooruitzicht brengt je emoties het meest in beweging?


  Als je seksuele essentie mannelijker is, dan is vrijheid het belangrijkste in je leven. Als je seksuele essentie vrouwelijker is, dan verlang je bovenal naar liefde.


  Iedereen wil meer vrijheid én meer liefde – als je uitstijgt boven de tijd, ís vrijheid liefde – maar de manier waarop je leven zich ontvouwt wordt bepaald door de gesteldheid van je seksuele essentie. Wat motiveert je het meest en wat roept de krachtigste emoties bij je op, de behoefte aan succes of het verlangen naar liefde?


  Als je niet zeker weet waar je het meest naar verlangt, naar vrijheid of naar liefde, dan behoor je mogelijk tot een kleine minderheid die een evenwichtige seksuele essentie heeft. Als dat het geval is en je seksuele essentie bestaat in gelijke mate uit mannelijke en vrouwelijke energie, dan geniet je evenveel van bokswedstrijden als van liefdesgeschiedenissen. Je reageert even emotioneel op beursschommelingen als op de afwisselende aandacht die je van je partner krijgt. Tijdschriften met afbeeldingen van naakte vrouwen en artikelen over politiek en hengelsport trekken je aandacht evenzeer als tijdschriften met foto’s van de laatste modestijlen en artikelen over binnenhuisarchitectuur en hoe je je huwelijk spannend houdt.


  Wanneer je echter behoort tot de meerderheid van de mensen en een mannelijker of vrouwelijker seksuele essentie hebt, dan hecht je meer waarde aan vrijheidsstrijd óf aan liefdesdrama’s. Vanbinnen verlang je naar een partner die zich aan je geeft en zich door jou in vervoering laat brengen, of door een partner die jou neemt en je tot het uiterste in verrukking brengt. Iemand met dezelfde kracht als jij, iemand tegen wie je altijd gelijk spel speelt bij armpje drukken, is niet bepaald opwindend. Je sterkste seksuele verlangen wordt opgeroepen door iemand die jou op een liefdevolle manier ‘wil nemen’, of iemand die zich overgeeft en zich door jou ‘laat nemen’. Dit spel van liefdevolle overgave is in feite de kern van enkele van je diepste seksuele verlangens.


  Als je bent zoals de meeste mensen, dan weet je diep vanbinnen wat je wilt, maar wordt je dagelijks leven gekenmerkt door verwarring en conflict. Je wilt genieten van ongetemde seksuele passie, maar omwille van een goed inkomen bouw je stress op in je lichaam en ontken je de verlangens van je hart. Soms word je gedreven door een mannelijke behoefte om je grenzen te verleggen en het bevrijdende gevoel van succes te ervaren, dikwijls ten koste van je liefdesleven. Op andere momenten word je vervuld door de vrouwelijke volheid van het licht van de liefde, of ben je depressief omdat die ontbreekt en lukt het je niet om je te concentreren en je doelen te verwezenlijken.


  Waar komt die verwarring vandaan? Hoe komt het dat je carrière of je liefdesleven soms zo kunstmatig lijkt en verstoken is van hartstocht? Wat is er gebeurd met je diepste seksuele gaven? Hoe komt het dat je niet weet waar je werkelijke passie ligt, waar je eigenlijk voor lééft?


  Een belangrijke aanwijzing voor het vinden van een antwoord op deze vraag kan zijn: je seksualiteit is ingekapseld. Je diepste seksuele essentie kan schuilgaan achter lagen met een afwijkende seksuele kleur. Je hebt het contact met de diepste verlangens van je hart verloren, met het werkelijke doel van je leven, omdat je hart is afgesloten door lagen van oppervlakkige energie. Hoe heb je als kind deze lagen om je hart gevormd?


  Laten we even aannemen dat je een jongen of meisje was met een vrouwelijke seksuele essentie. Het vrouwelijke is de levenskracht, de kracht van Moeder Natuur, het licht dat straalt als de wereld. Dit licht is voelbaar als liefde; iedere nieuwe geliefde straalt als het licht van de morgen. Wanneer je open staat voor je vrouwelijke energie, dan beweeg je je en voel je je als de natuur. Soms ben je levendig als een zomerdag, soms stormachtig als een moessonregen, maar altijd word je bezield door liefde of verlang je ernaar. Omdat je ten diepste liefde bént, ook al heb je je daar misschien voor afgesloten, straal je van het licht van de liefde of verlang je ernaar. Zo is het vrouwelijke.


  Als je geboren bent met een vrouwelijke seksuele essentie, kon je als kind erg genieten van liefde en licht. Je hart ging open als je speelde met poppen of jonge hondjes. Je genoot ervan om je lichaam mooi te maken met kleuren, mooie kleren en prachtige sieraden. Je wilde gezien en ervaren worden als het licht van de liefde, want dat is je essentie.


  Stel nu dat je een zusje krijgt en je ouders vinden haar mooier dan jou. Zij is de schattige dochter en jij bent de actieve dochter. Met Kerstmis krijgt je zusje een balletpakje met ruches en jij een microscoop. Hoewel je een microscoop prachtig vindt, voel je je diep gekwetst. Zij krijgt oorbellen en armbanden, jij krijgt een encyclopedie. Je houdt wel van lezen, maar je hebt het gevoel dat je op je ziel wordt getrapt. Je mag dan wel slim zijn, maar je wilt dat jouw liefdeslicht ook wordt gezien en bewonderd.


  Je vader en moeder verzekeren je er onder vier ogen van dat je zusje dan wel knap mag zijn, maar dat de wereld van jou nog zal horen. Schoonheid is iets oppervlakkigs, zeggen ze; jij gaat in het leven iets bereiken.


  Terwijl je jaloers naar je zusje kijkt die rondhuppelt en met haar kleren en oorbellen overal vreugde brengt, zeg je tegen jezelf: maar ik beréík tenminste iets. Je vrouwelijke hart, je stralende liefdeslicht, verlangt er echter hevig naar om gezien te worden. Om jezelf te beschermen tegen de pijn van niet gezien worden, identificeer je je met je mannelijke kant, met het gevoel dat je richting geeft aan je leven.


  Het mannelijke streeft ernaar een doel te hebben in het leven, een richting, een missie. Het streeft naar vrijheid en wil zich pas openen als het succes heeft. Het wil zich niet openen en stromen als stralende diepe liefde. Iedereen geniet van zowel bewustzijn als liefde, maar werkelijke seksuele vervulling vind je als je helderheid hebt over de diepste verlangens van jouw seksuele essentie.


  Je jonge zusje krijgt alle aandacht omdat ze straalt, terwijl jij op je ziel wordt getrapt omdat jouw licht niet wordt gezien. Vanbinnen lijd je pijn en om die pijn niet te voelen, identificeer je je met je mannelijke doelgerichtheid. Je zegt: ik word een wetenschapper. Een carrière kiezen omdat je gek bent op wetenschap is één ding, maar een koers in je leven varen die een reactie is op kwetsuren en is bedoeld om de pijn in je hart niet te voelen, is iets heel anders.


  In de jaren die volgen bouw je een laag van mannelijke gerichtheid op rondom je gekwetste vrouwelijke essentie. Je wordt heel doelgericht en ambitieus. Uit rancune zeg je tegen je zusje: ‘Jij bent knap … dom!’ In het geheim verlang je er hevig naar dat anderen de schoonheid van jouw hart zien en erkennen, maar je minacht die ‘oppervlakkige’ vrouwen die geen richting kunnen geven aan hun leven.


  Op school ben jij het meisje dat het waarschijnlijk gaat maken. Alles aan jou, de manier waarop je loopt, praat en je kleedt, wordt gekleurd door de mannelijke energie van ik-bereik-iets waarmee je je gekwetste vrouwelijke hart hebt afgeschermd. Dan kom je erachter dat jongens zich minder tot jou aangetrokken voelen dan tot meisjes die stralen van energie, de dartele, levenslustige, sprankelende types. Jij wilt ook populair zijn bij de jongens. En zo vormt zich de volgende laag om je hart.


  Je gaat die aantrekkelijke meisjes nadoen. Je gebruikt dezelfde lippenstift als zij en je koopt dezelfde jeans – voor je naar school gaat, controleer je of je billen er goed in uitkomen. Je leert om te lopen en je te gedragen zoals die populaire meisjes. Daarmee geef je niet op een natuurlijke manier uiting aan je vrouwelijke hart, maar imiteer je een uiterlijk aspect van het vrouwelijke.


  Je hebt nu een door uiterlijke vormen geobsedeerde vrouwelijke laag gelegd over een door doelen geobsedeerde mannelijke laag, die weer gevormd is rondom je gekwetste hart, ter bescherming van je waarachtige en stralende liefdeslicht. Welke tienerjongen vindt jou aantrekkelijk, denk je? Omdat seksuele energie altijd haar tegenpool aantrekt, zul je een jongen aantrekken met een dunne mannelijke laag rondom een dunne vrouwelijke laag, die is gevormd rondom een gewonde, maar in wezen doelgerichte mannelijke essentie.


  Stel je voor dat je zo’n jongen bent. Als kind heeft je mannelijke seksuele essentie zich vereenzelvigd met een richting en doel in je leven, met de uitdaging om de vrijheid te veroveren. Je ouders zeggen dat je op moet passen en niet van het muurtje moet vallen, en dus loop jij vlak langs het randje. Je vrienden springen van een dak van twee meter hoog naar beneden, jij probeert het van drie meter hoog. Omdat je je vereenzelvigt met het mannelijke, wil je erkenning krijgen voor de richting die je kiest en voor je vermogen om grenzen te doorbreken en je te bevrijden van beperkingen.


  Maar stel nu eens dat je vader alcoholist is en losse handjes heeft. Jij laat duidelijk zien welke koers je vaart en hij geeft je een pak slaag. Je wilt vroeg van tafel om met een vriendje te gaan spelen, maar je vader geeft je een oplawaai en schreeuwt: ‘Dit is mijn huis en hier doe je wat ik zeg. Pas op, of je zult ervan lusten!’ Telkens als je je kijk op de toekomst, je visie op dingen of je keuze naar voren brengt, krijg je een pak slaag of word je met woorden afgestraft.


  Om pijn en kwetsuren te vermijden, onderdruk je je gevoel voor richting. Je leert voelen in welke stemming je vader is. Om geen slaag te krijgen, omzeil je hem. Met andere woorden, je ontwikkelt een vrouwelijke laag rondom je mannelijke essentie.


  Uit angst leer je meegaand te worden, maar meegaandheid is geen gezonde vrouwelijke openheid voor liefde. Het is niet de natuurlijke vrouwelijke gevoeligheid voor levenskracht en energie, maar een beschermlaag rondom je seksuele essentie. Je hebt de ware geldingsdrang van je mannelijke gevoel voor richting het zwijgen opgelegd en een masker van vrouwelijke zorgzaamheid en meegaandheid gevormd.


  ‘Natuurlijk, ik doe wat je zegt, papa,’ zeg je, en daarmee verwelkt de kracht van je seksuele essentie. Je genegeerde mannelijke ziel wordt uitgehold. Je hebt geleerd je aan te passen aan je vaders richting, maar je hebt het contact met je eigen richting verloren.


  Op de middelbare school kom je erachter dat zorgzame, meegaande jongens geen meisjes aantrekken, wat de stoere, zelfstandige doorzetters wel doen. Meisjes vinden die schurkachtige jongen op zijn brommer, de rechtsbuiten van het elftal en de van zichzelf overtuigde klassenvertegenwoordiger veel aantrekkelijker. Wat doe je dan? Je koopt dezelfde sigaretten als die stoere jongens en gaat samen met hen op het schoolplein staan paffen. Je doet net zo stoer als zij. Je gaat lopen en praten alsof je weet waar je mee bezig bent. Je doet net of je zelfvertrouwen hebt, maar diep vanbinnen ben je doodsbang en voel je je totaal verloren.


  Geen wonder dat een jongen met een gewonde mannelijke essentie die schuilgaat achter vrouwelijke meegaandheid, die weer is toegedekt met een mannelijke laag van doelgerichtheid, zich aangetrokken voelt tot een meisje met een onderdrukte vrouwelijke essentie die schuilgaat achter een laag van mannelijke doelgerichtheid, met daaroverheen een laag van vrouwelijke meegaandheid.


  Tegenpolen trekken elkaar altijd aan, de ene laag na de andere. Hij steekt zijn borst naar voren en zij wiegt met haar heupen, maar achter die façade vermijdt hij zorgvuldig iedere confrontatie en maakt hij ruimte voor haar richting, terwijl zij zichzelf eraan herinnert dat weten wie ze is en wat ze wil belangrijker is dan aantrekkelijk zijn. In de kern is zijn gevoel voor richting de kop ingedrukt en snakt haar diepe besef van liefdeslicht naar erkenning en bewondering.


  Als ze met elkaar trouwen, verstrengelen hun lagen zich met elkaar. Hun seksuele essentie komt niet tot uitdrukking, terwijl hun beschermlagen zich afwisselend geaccepteerd en afgewezen voelen. Zij wil dat hij meer geld verdient en besluitvaardiger is, of ze geeft haar verlangen daarnaar op en probeert zelf de noodzakelijke besluiten te nemen. Hij wil dat zij zich meer overgeeft aan seksuele vervoering, of hij neemt haar maar zoals ze is en probeert bij een minnares te vinden waarnaar hij verlangt. Zij kan zijn angst voor confrontaties voelen en verliest het vertrouwen in hem. Hij kan haar gemis aan vertrouwen, haar lichamelijke spanning en haar afgesloten hart voelen, en voelt geen begeerte meer naar haar. Na verloop van tijd scheiden ze. Afgewezen en weer alleen vormt zij een volgende beschermlaag: ‘Ik zet relaties op een laag pitje en richt me op mijn carrière. Ik wil nooit meer afhankelijk zijn van een man!’ Het kan voor iedereen gezond zijn om een carrière te hebben, maar als dat gebeurt op basis van angst en afscherming van het hart, is er duidelijk sprake van een mannelijke beschermlaag.


  Ook hij voegt een volgende laag toe aan zijn reeds ingekapselde essentie: ‘Ik heb tientallen jaren van mijn leven verspild aan het onderhouden van mijn vrouw en kinderen, en altijd uitgesteld wat ik eigenlijk wilde. Nu ga ik eindelijk reizen, naar het prachtige Bali of naar Hawaii. Ik ga meedrijven op de stroom van het leven. Ik neem het leven spontaan zoals het komt. Als ik een vrouw tegenkom die ik leuk vind, blijf ik bij haar zolang het goed voelt. Maar dan ga ik verder en kijk ik wat er nog meer op mijn pad komt.’


  Als zijn spontaniteit op een natuurlijke manier voortkwam uit zijn diepste verlangen, dan zou die gezond en fris zijn en uitdrukking geven aan zijn liefde. Maar in dit geval is zijn behoefte om zich op de stroom mee te laten drijven een tactiek om diepgang, doelgerichtheid en toewijding te vermijden. Hij dekt er zijn diepere verlangens mee toe.


  Hij verandert in een gevoelige, meegaande, uitbundige, besluiteloze man die geen contact heeft met de bedoeling van zijn leven. Zij verandert in een succesvolle en zeer doelgerichte vrouw met een hart dat achter gesloten deuren hunkert naar liefde. Omdat hun beschermlagen tegengesteld zijn aan elkaar, voelen dit soort meegaande mannen en doelgerichte vrouwen zich aangetrokken tot elkaar en zoeken ze elkaar op. Maar uiteindelijk raken ze altijd teleurgesteld in elkaar.


  Jouw seksuele essentie kan mannelijker, vrouwelijker of evenwichtig zijn. Leer je te openen voor de diepte ervan door voor jezelf te erkennen wat je werkelijke verlangen is. Word je diep in je hart meer gemotiveerd door het verlangen naar vrijheid of door het verlangen naar liefde? Ben je dieper ontroerd wanneer je partner jouw doelgerichtheid vertrouwt of als hij of zij geniet van jouw uitstraling? Of hebben beide hetzelfde effect op je?


  Stel je voor dat je in bed ligt met een partner die heel succesvol is en zelfstandig in het leven staat. Hij of zij kijkt jou met een diep verlangen in de ogen en zegt: ‘Ik doe alles wat je van me vraagt. Ik wil mezelf voor je openstellen en mezelf aan je geven zoals jij dat wilt. Ik wil overal gaan waar jij gaat.’ Windt het je op als je geliefde zo’n diep vertrouwen heeft in je integriteit dat hij of zij bereid is zich volkomen aan je te geven? Als dat zo is, dan heb je een mannelijke seksuele essentie. Je raakt opgewonden van het vertrouwen dat je partner heeft in jouw integriteit en doelgerichtheid.


  Stel je vervolgens voor dat je geliefde je verlangend in de ogen kijkt en je vanuit zijn of haar hart prijst: ‘Wat ben je prachtig mooi en wat hou ik toch van je! Ik wil jou, ik wil elk deel van je bezitten.’ Word je daar opgewonden van? Wekt het je verlangen op als je partner jouw schoonheid ziet en jou wil bezitten, als hij of zij ernaar verlangt in de heerlijkheid van jouw stralende openheid te duiken en door te dringen tot in het diepst van je hart? Als dat het geval is, dan heb je een vrouwelijke seksuele essentie. Het windt je op als je partner je vanuit zijn hart prijst en een diep, hartstochtelijk verlangen voelt naar jouw liefdeslicht.


  Je beschermlagen kunnen op dit moment natuurlijk luider spreken dan je diepste verlangen. Daardoor kun je je verward voelen of innerlijk verdeeld. De pantsers en de seksuele verdedigingsmechanismen die je hebt opgebouwd kunnen zich verzetten tegen dat wat je seksuele essentie volledig tot bloei kan brengen en tegen wat je je geliefde en de wereld ten diepste te bieden hebt. Hoeveel beschermlagen je ook hebt en of je nu man bent of vrouw, als je echt een mannelijke seksuele essentie hebt, zul je je alleen vrij voelen als je ontdekt wat het diepste verlangen van je hart is en als je je levensdoelen en relaties in overeenstemming brengt met je diepste wezen. Dan zal de tijd je leren dat je niets anders hoeft te doen dan je te openen.


  Als je een vrouwelijke seksuele essentie hebt, zul je alleen bevredigende liefde ervaren als je je lichaam in overgave opent voor het geven en ontvangen van liefde, en de ongehinderde uitstraling van je hart aanbiedt. Als de liefde op die manier in je leven tot bloei komt, wordt je verlangen volkomen vervuld door de liefde die leeft als alles en iedereen.


  Wat wil je ten diepste geven? Wat heb je altijd willen geven, ondanks de rollen die je speelt? Geef toe dat je jezelf beschermt en neem het risico: laat die zorgvuldig opgebouwde beschermlagen vallen en bied je levensmissie of je liefdeslicht aan zoals je dat altijd al hebt willen doen, vanuit je hart. Geef je integriteit, je liefde en je gaven, totaal. Open je zo ver dat je je in de richting die je gaat door niets laat tegenhouden, en laat je stralende liefde in overvloed stromen. Leef vrij, heb ten volle lief en sterf onbeschermd.


  29

  NEEM GEEN GENOEGEN MET VERVULLING
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    Wanneer een bepaald moment

    heel wonderbaarlijk lijkt,

    open je dan door middel van dat moment

    voor je diepste waarheid.

  


  SOMMIGE MENSEN hebben het zeldzame geluk dat hun stoutste dromen uitkomen. Ze winnen bijvoorbeeld een miljoen in de loterij of krijgen de Nobelprijs. Veel moeders hebben hun pasgeboren kind aan hun borst gedrukt en zijn overweldigd door een onvoorstelbare liefde en gelukzaligheid. Dit soort ervaringen is buitengewoon misleidend.


  Het goddelijk mannelijke in jou is oneindig bewustzijn. Als je het contact daarmee verliest, zoek je binnen de beperkingen van je leven naar het oneindige: in je bankrekening, in roem, in succes. Alles wat je een vleugje van een bevrijdende doorbraak naar totale ontspanning geeft – een vliegtuig veilig aan de grond zetten, een zaadlozing, succes in je werk – lijkt een aanleiding tot een bijna hemelse gelukzaligheid.


  Het goddelijk vrouwelijke in jou is levenskracht, een overvloed aan energie, licht en liefde. Als je daar geen contact meer mee hebt, zoek je naar gelukzalige vervulling door middel van je lichaam, je zintuigen of je relaties. Alles wat je overspoelt met verrukkelijke liefde, van je kinderen en seks tot je lievelingschocola, heeft voor jou iets goddelijks.


  Ieder moment is een gelegenheid om je te openen áls je ware goddelijke aard, die oneindig bewustzijn en overvloedige liefde is. De meeste mensen hebben echter het contact met deze diepe openheid verloren. Omdat ze een gemis ervaren, verafgoden ze de kruimels die hun honger moeten stillen. Ze aanbidden substituten: het mannelijke aanbidt resultaat, inzicht en succes, het vrouwelijke is volkomen toegewijd aan haar engeltjes van kinderen, aan prachtige modestoffen, weelderige bloemen en relaties die liefde beloven.


  We kunnen verslaafd raken aan kleine substituten als sporten of winkelen, maar de verleiding die uitgaat van grote substituten is beslist onweerstaanbaar. Een toegewijde moeder kan haar kinderen tientallen jaren blijven koesteren, tot het moment dat ze het huis uit gaan. Een gedreven zakenman kan de belangrijkste jaren van zijn leven drijven op zijn enthousiasme om financiële vrijheid te bereiken, totdat zijn motivatie opdroogt en hij erachter komt dat zijn leven saai is.


  De alledaagse dingen die jij aanziet voor de waarheid van het leven zijn slechts substituten: eten, seks, kinderen opvoeden, geld verdienen, bezit vergaren, creatieve impulsen tot uitdrukking brengen, relaties aangaan. Als je denkt dat een van deze dingen een bijzondere of goddelijke betekenis heeft, stuur je aan op een grote teleurstelling. Je kunt goddelijke liefde en vrijheid tot uitdrukking brengen door middel van een van deze dingen of in relaties, maar als je denkt dat ze de bron van je gelukzaligheid zijn, dan ben je als een drugsverslaafde die afhankelijk is van iets wat vroeg of laat onvermijdelijk ophoudt voldoening te geven.


  Als je een vrouwelijker seksuele essentie hebt, dan wekken bepaalde dingen het gevoel van liefde in je op. Verwar die dingen echter niet met liefde. Als je je baby tegen je borst drukt en je een welhaast volmaakte liefde voelt, open je dan áls liefde. Wéés de diepe liefde die je prachtige kind in je oproept. Vergeet niet dat er heel veel eenzame vrouwen zijn die ooit volwaardige moeders waren en dolgelukkig waren als hun kinderen lachten, maar die nu eenzaam zijn.


  Als je een mannelijker seksuele essentie hebt, kun je met groot gemak uren, dagen of zelfs jaren wijden aan een doel dat je jezelf hebt gesteld. Als biddende monnik kun je je leven wijden aan het beeld van jouw verlossing: een wetenschappelijke ontdekking, een spirituele realisatie, een artistieke of andere prestatie die jou eindelijk vrij zal maken. Maar wanneer je je doel hebt bereikt, weet je dat het gelukzalige gevoel weer verdwijnt. Hoe nobel je streven ook is, je zult op zoek moeten naar een nieuwe manier om je te bevrijden van de spanning van je drijfveren.


  Als je vervuld bent van een immense liefde, kun je die liefde met je kinderen delen zonder ze onder jouw behoefte te bedelven. Als je je als vrij bewustzijn opent, kun je wat je te bieden hebt aan de wereld ter beschikking stellen en een doel nastreven, zonder met alle geweld succes te moeten boeken.


  Iedere daad en iedere relatie in je leven is een geschenk. Geef alles wat je hebt. Open je als oneindige liefde of als grenzeloze vrijheid en geef altijd vanuit de volheid van je open hart. Maak van je gezin of je werk geen prachtige substituten voor de gelukzaligheid die je in wezen bent.


  Neem op momenten die wonderbaarlijk lijken geen genoegen met de extase van tijdelijke vervulling. Je kunt maar voor korte tijd het gevoel vasthouden dat de omhelzing van je kind of de kroon op je werk alles is waarnaar je verlangt. Wees op elk moment overvloedig vervuld en volkomen voldaan, want dat is wat je bént. Je bent geboren om te leven als onbegrensde liefde en openheid. Je bent geboren om te leven als het geschenk van je grootste gaven. Belast je kinderen of je roeping niet met de verplichting jou een heel leven lang te misleiden.
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  WEES VRIJ ALS DE LIEFDE
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    Doen leidt slechts tot meer doen

    en zal nooit je diepste verlangen vervullen.

  


  DE BEHOEFTE OM iets te dóén is kenmerkend voor ons leven. Er ontbreekt iets, je leven is niet compleet, en daarom dóé je dingen.


  Het maakt niet uit wat je doet, je leven is een korte maar hevige gebeurtenis, schijnbaar van belang, maar niet bevredigend. Het zal spoedig vergeten zijn en een vluchtige herinnering worden aan genot en pijn, winst en verlies, gezondheid en ziekte, liefde en eenzaamheid. Je gaat gewoon dood, zoals zovelen voor je. Djengis Khan, prinses Diana en Frank Sinatra zijn dood, verdwenen uit deze wereld. Uiteindelijk zal de zon exploderen en zal de aarde verdwijnen. Alles wat ontstaat, valt een keer uiteen.


  En toch lijkt dingen opbouwen – een carrière, een intieme relatie – van groot belang te zijn. Het mannelijke in jou is gefixeerd op het avontuur van slagen of falen. Het is altijd bezig iets te doen en vraagt zich af: ‘Slaag ik of faal ik?’ Het wacht altijd op die dag in de toekomst waarop je voldoende bereikt hebt en je je eindelijk kunt bezighouden met wat je echt wilt.


  Tegen die tijd ben je echter volkomen gewend aan dingen dóén in de hoop dat het leven je ergens brengt. Toch is er als je oud bent (op iedere leeftijd eigenlijk) niets wat werkelijk verschil maakt. Behalve diepte. Je kunt miljonair zijn op je twintigste of op je tachtigste en nog steeds een leeg en zinloos leven leiden, tenzij je hebt geleerd om verder te voelen dan de dingen die je doet en contact te maken met de open aanwezigheid die sommige mensen aanduiden met God, Waarheid of Liefde.


  Of je nu iets doet of niet, het leven is diep. Of je nu iets doet of niet, dit moment is open, oneindig vervuld en onbegrensd. Je bent al vrij, maar het mannelijke in jou denkt dat je die vrijheid moet veroveren, en dus ga je iets dóén.


  Het vrouwelijke zit verstrikt in het drama van liefde en liefdeloosheid. Dag in dag uit, jaar in jaar uit denk je: ‘Ik word bemind, ik word niet bemind, bemind, niet bemind, bemind, niet bemind …,’ alsof de hele wereld draait om jouw emotionele vervulling, alsof je de magere jaren kunt uitzitten en daarna een geweldige intimiteit zult ervaren, alsof je geliefde eindelijk toch zal groeien of je misschien toch iemand tegenkomt die je werkelijk liefheeft.


  Ondertussen weerklinkt de pijn van de leegte in je lichaam. En dus vul je die leegte: je eet, je praat, je winkelt en je blijft verlangen. ‘Ik zal nooit liefde vinden.’ ‘Er wordt van me gehouden.’ ‘Wie houdt er van mij?’ Iedere dag neemt je hoop op liefde verder af, totdat je uiteindelijk genoegen neemt met een relatie die voldoet, maar niet zo goed is als zou kunnen. Altijd blijf je hopen, gesloten en onvervuld. ‘Mijn partner geeft me niet de liefde die ik wil, dus houd ik ook mijn liefde in.’


  Wachten op liefde of iets doen om bemind te worden is even vruchteloos als een vis die zwemt in de hoop nat te worden. Liefde is wie jij bént. Liefde is wat je bestaan tot leven brengt, wat ademt in je ademhalingen, want beweegt in je lichaam, in ieder lichaam.


  Liefde is je hart nu willen openen. Je kunt voelen hoe de liefde ernaar verlangt door je hele lichaam te stromen, op dit moment. Om gebrek te hebben aan liefde, om je eenzaam en leeg te voelen, moet je de liefde weigeren, je hart sluiten, je ademhaling onderdrukken en je lichaam aanspannen. Zolang je twijfelt of jezelf afschermt, zal niets wat je dóét leiden tot meer liefde.


  Als je om je heen kijkt, merk je dat bijna iedereen ergens mee bezig is – vrijheid veroveren, hopen op meer liefde.


  Het lijkt wel of het hele leven draait om dóén. Het klopt dat het leven actie betekent en altijd in beweging is. Maar niets van wat je doet zal je ooit de werkelijke vrijheid en betrouwbare liefde opleveren die je ten diepste verlangt. Iets doen kan je meer geld opleveren, kan je helpen meer mensen te ontmoeten en beter leren omgaan met relaties. Maar geld of relaties zullen je geen vervulling brengen, tenzij je ophoudt met je uit angst te sluiten. Open je in ontspanning, op dit moment.


  Stel je voor dat je een vis bent in een uitgestrekte oceaan van kristalhelder water. Voel in die eindeloos grote ruimte om je heen. Adem in en uit alsof je de substantie water in- en uitademt, alsof je de verfrissende helderheid die om je heen is naar binnen trekt en weer uitstoot. Voel hoe het water je lichaam binnendringt en je gevoelshuid zachter maakt en opent.


  Voel vanuit je hart naar buiten toe in die zee van uitgestrektheid. Voel dat geluiden trillingen zijn die zich door het water verplaatsen, als muziek die je dikvloeibare kern in beweging brengt. Voel de voorwerpen om je heen via het water. Open je en laat je gevoel zich door het water eindeloos ver uitstrekken. Waar is het eind van dat voelen als je zo in de ruimte om je heen voelt?


  Is er een grens aan dit moment? Wanneer je verder voelt dan je onmiddellijke omgeving, raakt je gevoel dan ergens een muur? Of gaat je gevoel verder dan je kunt waarnemen, als in een oceaan van open helderheid? Voel in je omgeving, er doorheen, en nog verder, alsof je in water voelt dat geen grenzen kent. Blijf je eindeloos openen.


  Blijf als je je opent zacht, gevoelig en doortrokken van water. Je hart opent zich als liefdesgelei die meetrilt met ieder geluid, die oplicht met iedere kleur en iedere lichtstraal. Wanneer er mensen in je buurt komen, voel dan hoe het water tussen jou en hen zich verdicht of in beweging komt en jouw hart op verschillende manieren aanraakt, al naargelang de vorm en de emotie van die persoon. Voel dit allemaal vanuit je hart.


  Breid je gevoel zonder beperking naar buiten toe uit. Open je, vervuld van iedere ervaring. Open je als dit totale moment.


  Als je je opent, ben je vrij en kun je de vrijheid van anderen vergroten. Als je open bent, ben je liefde en kun je via anderen liefde in de wereld brengen. Maar als je wacht op een geschikte dag om je te openen, zal niets wat je dóét je de vrijheid en de liefde brengen waar je zo diep naar verlangt.


  Veel mensen die je kent hebben meer dan voldoende geld verdiend en hebben verschillende relaties gehad. Toch zijn ze niet vrij en niet vervuld van liefde. Dóén is iets dat hoort bij het bestaan, maar wat het oplevert wordt sterk overgewaardeerd. Open nu je hart en wees vrij als dit totale moment, levend als liefde.


  31

  STRAAL ALS HET LICHT VAN DE LIEFDE
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    Liefde vertoont zich als licht.

  


  ALS EEN VROUW verliefd wordt, begint ze te stralen – de liefde straalt van haar af, haar ogen glinsteren en haar huid glanst. Dat komt doordat liefde voelt als licht.


  Liefde is het gevoel van licht en licht verschijnt aan ons in de vorm van liefde. Het vrouwelijke in ons is liefdeslicht.


  Als je een vrouwelijker seksuele essentie hebt of als je je op dit moment meer vereenzelvigt met je vrouwelijke kant, dan wil je gezien worden als licht en gevoeld worden als liefde. Maakt goud of zilver dat je ogen vandaag meer stralen? Wordt je natuurlijke uitstraling sterker met een rode of een blauwe bloes?


  Het vrouwelijke is ongemeen gevoelig voor de manier waarop sieraden de openheid van het lichaam voor energie en de uitstraling van liefde via je hart kunnen versterken of verminderen. Het ene paar schoenen of het andere – voor een man zien ze er ongeveer hetzelfde uit – kunnen voor het vrouwelijke het verschil betekenen tussen een grauwe dag en een geweldige dag.


  Toch maakt niets het natuurlijke licht van je hart zichtbaarder dan liefde. Iemand met een vrouwelijke essentie kan een geslaagde CEO, een briljant wetenschapper of de leider van een land zijn, als er geen liefde door haar open hart stroomt, ziet ze er kleurloos en ongelukkig uit.


  Het mannelijke hart reageert enthousiast als het zich kan wijden aan een taak die vrijheid dichterbij brengt, ook financiële, artistieke of spirituele vrijheid. Het mannelijke hart opent zich dikwijls het diepst als het oog in oog staat met de dood, of als het zich verder kan openen dan het bekende, verder dan alle dingen, als het zich kan openen als de bevrijding van iedere vorm.


  Het vrouwelijke ís vorm. Het is de manifestatie van het licht waarin alle dingen verschijnen. Het vrouwelijke is levenskracht. Het leeft als liefde en uit zich in iedere vorm en iedere relatie. Vandaar dat het vrouwelijke hart het meest wordt geraakt door wat leeft, door het verschijnen en verdwijnen van lichamen, door de dramatische ups en downs van het leven en door een bezielde liefdesstroom in relaties.


  Succes, leidinggeving, missie, resultaat, inzicht en helderheid zijn voor iedereen belangrijk, maar welk vooruitzicht opent je hart op dit moment meer: een prachtige jurk aantrekken, opvallende sieraden omdoen en met je geliefde en je intiemste vrienden dansen op je lievelingsmuziek, of urenlang zonder te bewegen in je kamer zitten, je oefenen in de ‘dood van het ego’ en de leegte overdenken?


  Wanneer het vrouwelijke danst op de beleving van muziek en haar hart en lichaam geeft als levende liefde, ervaart het dezelfde diepe verwondering over openheid die het mannelijke ervaart op momenten dat het zich bewust wordt van de illusie van het zelf. De extatische smaak van lekkere chocolade kan voor het vrouwelijke even overweldigend zijn als de verlenging in een beslissende voetbalwedstrijd voor het mannelijke.


  Voor het vrouwelijke houdt spirituele groei in: ieder mens en iedere situatie (de overweldigende aanwezigheid van het moment) diep in je hart ontvangen, je in openheid overgeven, en ademen en bewegen als de volle liefdeskracht die uiterst levendig is en zich in alle dingen vertoont. Terwijl het mannelijke groeit door tot inzicht te komen dat het ten diepste één is met leegte, grenzeloos bewustzijn en de onveranderlijke, altijd aanwezige getuige van het leven, groeit het vrouwelijke door het inzicht dat het ten diepste één is met het altijd veranderende licht, de stralende liefde en de liefdesvolheid van alle leven en elk moment.


  Het mannelijke verlangt naar het onveranderlijke niets, misschien niet in de vorm van een eeuwigdurend bewustzijn, maar dan toch als de diepe rust na een orgasme of als de afleiding die de televisie verschaft. Het vrouwelijke is drama: vluchtige passie, oceanische wanorde, altijd stromend licht, veranderlijke kleuren. Het is duister en oogverblindend, verborgen en open tegelijk. Het verlangt ernaar gezien en gevoeld te worden, en zo diep doordrongen te worden dat haar volheid overstroomt.


  Leegte en diepe rust zijn de obsessie van het mannelijke. Het mannelijke wil de wanorde van het vrouwelijke graag oplossen. Het wil de pure, onopgesmukte openheid bereiken, want dat is de enige smaak die hem aan thuis doet denken. Maar het vrouwelijke opent zich als kaneel en knoflook, als zout, zoet en bitter, als iedere mogelijke smaak.


  Het vrouwelijke wil emoties niet oplossen; het einde van het menselijk drama is voor haar niet het doel. Vrouwelijk liefdeslicht ís het leven: vriendschappen, liefdesverhalen, samen eten, winkelen, het intieme drama van pijn en vreugde, van verloren en herwonnen liefde. Het vrouwelijke voelt zich thuis bij emoties en sensualiteit, niet bij de toekomstige leegte van waaruit het mannelijke het leven beschouwt. Hartstochtelijke toewijding, extatische dans, een ontroerend lied, seksuele spelletjes als uiting van liefde en de ups en downs van relaties, dat zijn woorden die horen bij vrouwelijke openheid.


  Kortstondig genot is echter niet hetzelfde als diepe openheid. Het mannelijke kan bier drinken, televisiekijken of een orgasme hebben, maar inhoudsloos genot duurt maar kort. Het vrouwelijke kan aan de telefoon hangen met een goede vriendin, gaan winkelen of uitzinnig door de keuken dansen, maar de voldoening van oppervlakkige levendigheid blijft niet lang bestaan. Kortstondig genot kan je iets laten proeven, maar vervolgens moet je óéfenen om een diepe openheid in stand te houden.


  Als je bijvoorbeeld van dansen houdt, kun je er een spirituele oefening van maken. Misschien herinner je je een moment dat je aan het dansen was en je volkomen open voelde. Je gaf je over aan de kracht van de liefde, waardoor het leek alsof die dóór jou danste. Hoe bewoog je je toen? Wat voelde je toen in je hart?


  Hoe maken je voeten contact met de grond wanneer je danst áls liefde? Wat voel je in je benen? Wanneer je in openheid danst als de kracht van het leven, wat voel je dan seksueel en energetisch tussen je benen? Wat voel je in je buik en je borst als de muziek bij je binnenkomt en de klanken door je heen trillen? Wat drukken je gezicht, je armen en je handen uit? Hoe stroomt liefde door jou heen en hoe straalt zij als jouw lichaam?


  Geniet intens van dansen als spirituele oefening en probeer te ontdekken hoe je zo kunt dansen dat je hart zich opent en je hele lichaam levendigheid ademt als de volheid van liefde. Hoe kun je dansen en je lichaam en hart openen zodat je elk moment helemaal binnen laat komen? Hoe kun je de hele dag door leven als liefde? Hoe kun je, wanneer je lichaam ouder wordt en aftakelt, zo door de jaren van je leven dansen dat je hart zich wijd als het huidige moment opent en straalt als een bron van liefde voor iedereen?


  Vrouwelijke spiritualiteit (sacred dance bijvoorbeeld) vraagt om dezelfde discipline als eenzame meditatie. Hoewel je openheid bént, neig je ertoe je te sluiten. Sacred dance kan net als meditatie je gebruikelijke angst en geslotenheid doorbreken zodat je leven tot bloei komt als zegenrijke liefde.


  Als je danst hebben de houding van je handen en de positie van je vingers invloed op de openheid van je hart. Hoe je tong in je mond ligt en hoe je je lippen houdt – lachen ze, staan ze afkeurend, zijn ze ontspannen of pers je ze op elkaar – bepaalt of de liefdesenergie vrij vanuit je hart door je lichaam stroomt en het moment stralend voor iedereen opent.


  Als je je opent om het moment in zijn totaliteit te ontvangen, als je het licht van je hart ten volle laat stralen en via je benen de aarde bemint, hoe maken je voeten dan contact met de grond? Hoe maken je voeten contact met de aarde als je liefde zich uit in woede? En hoe als je liefde zoet is, of hunkerend?


  Hoe dans je als je aan iemand denkt van wie je houdt? Hoe beweeg je je heupen als je hart geraakt wordt door vreugde of verdriet? Hoe opent je nek zich als je aan je voorouders denkt? Hoe openen je knieën en je keel zich als je denkt aan degenen die jouw liefde nodig hebben? Hoe dans je als je een offer van devotie brengt en je opent voor de pijn van iedereen? Hoe dans je het lijden van anderen als je het diepste geschenk van je hart aanbiedt? Als je danst als een godin, hoe dans je dan?


  Hoewel je lichaam zich door sacred dance kan openen voor een intense extase, zul je er ook door ontdekken op welke manier je je voor de volheid van de liefde sluit. Er zijn manieren waarop je beslist niet wilt bewegen en lichaamshoudingen die afkeer bij je oproepen.


  Doorvoel alle bewegingen en lichaamshoudingen waaraan je een hekel hebt. Voer ze keer op keer uit terwijl je je opent en liefde laat stromen door je lichaam en naar iedereen om je heen. Laat de liefdesenergie je geslotenheid losschudden, je stijfheid verzachten en je meevoeren naar openheid. Samen met vriendinnen met een vrouwelijke essentie kun je, terwijl je de bewegingen en lichaamshoudingen probeert waar je een hekel aan hebt, leren om je te openen en voorzichtig liefde door je angst en beschermingslagen te laten gaan, om in elkaar te voelen en liefde te voelen voor anderen.


  Zoals je je eigen lichaam als liefde kunt openen door te dansen, kun je in een dans ook het lichaam van je vriendinnen openen. Als jij hun geslotenheid in jouw lichaam kunt voelen, krijgen zij de kans om te voelen hoe jij hun opengaan danst.


  Ga voor een vriendin staan en open je bewust om haar binnen te laten. Adem haar lichaamsvorm, haar geslotenheid en haar duisternis diep in je hart naar binnen. Neem haar eigenschappen over in jouw lichaam; adem zoals zij, beweeg zoals zij. Voel haar en haar angst, en dans om haar te openen.


  Laat je vriendin voelen hoe jij je opent alsof jij haar was. Beweeg je bekken en open jezelf als liefde via haar vorm. Voel alsof haar lichaam jouw lichaam is en open al je cellen, van je tenen tot je vingertoppen. Probeer aan te voelen hoe jouw hart het bloed van iedereen rondpompt, hoe jouw ademhaling geeft en ontvangt omwille van iedereen. Dans als iedere donkere en lichte nuance van licht, en beweeg je om je te openen als ieder angstig en eenzaam lichaam. Open je als iedere vorm van liefde, als razende liefde, als bewonderende liefde, als bittere liefde, als verlangende liefde. Open je als iedereen, als alles … als liefde.


  Soms voel je goddelijk leven door je open lichaam gaan. Op andere momenten voel je dat je verstopt zit met duistere smurrie en wil je wegkruipen in een hoekje om over te geven. Probeer je in beide gevallen zo goed als je kunt te openen. Haal diep adem en probeer om in aanwezigheid van je vriendinnen open te blijven, in een liefdevol gevoelscontact, oog in oog met elkaar en van hart tot hart verbonden. Als je alleen thuis bent, haal dan adem en voel hoe je opengaat. Blijf in contact met de liefde die door je heen wil stromen. Hoe gesloten je ook bent, je kunt altijd ademhalen en je openen. Je kunt jezelf in beweging laten brengen door liefde, als een geschenk dat elk moment wordt gegeven.


  Oefen je niet alleen in je openen als je danst, maar ook op andere momenten van de dag. Adem met of zonder muziek van moment tot moment alle pijn en genot door je hart naar binnen en naar buiten. Laat de liefde zich openen door je geslotenheid heen, door de geslotenheid van iedereen heen. Bied je lichaam open aan, vol als het huidige moment.


  Oefen je met name in deze volheid als je er eigenlijk geen zin in hebt, als je lichaam gesloten is, als je geen zin hebt om iemand in je liefde te laten delen, ook jezelf niet. Geef jezelf niet alleen toestemming om vol te zijn, maar verplicht jezelf tot overgave áls de volheid van liefde, door middel van je lichaam. Adem, beweeg je en leef open als de liefde van iedereen.


  Je kunt dit op elk moment oefenen, niet alleen als je je gekwetst voelt, maar ook als je volop van dingen geniet. Laat het genot van de chocola die smelt op je tong of van je minnaar die je lippen kust je hele lichaam vullen. Kijk of de energie van dit genot ergens stopt – je buik is gespannen, je baarmoeder voelt verdoofd of je tenen bewegen niet – en adem je lichaam vervolgens helemaal open. Blijf open en voel je verbonden met degenen om je heen. Kijk je vriendinnen of je geliefde in de ogen als je ademhaalt, jezelf ruimer maakt en overstroomt als het genot van liefde.


  Laat het genot van de chocola je tong verzachten, je keel openen en je buik vullen, en ontvang in je smeltende hart de zoetheid van het levende moment. Adem genotsenergie door iedere centimeter van je lichaam in en laat liefde in overvloed vanuit je hart naar iedereen uitstralen. Bied aan je vriendinnen en aan iedereen door middel van je lichaam, in je glimlach, je heldere ogen, je gelukkige dijen en je woordjes van verrukking, chocoladeliefde aan.


  Als je geliefde je kust, ontvang dan heel diep het genot van liefde. Adem je hart open, ontvang die kus vanbinnen via de lippen van totale aanwezigheid van dit moment. Tot in het diepst van de liefde gekust bied je aan je geliefde en aan iedereen je rillingen en kreunen als hartsgeschenken aan. Adem als je lichaam, adem als het lichaam van je geliefde, adem als ieder lichaam. Voel iedereen en open je als iedere vorm, vervuld van het genot van de liefde.


  Omdat iedereen zowel het mannelijke als het vrouwelijke belichaamt, kunnen zowel mannen als vrouwen baat hebben bij zich openen als liefde, als volheid. In de open leegte van meditatie zitten en je open overgeven aan de dans van de liefde zijn voor allebei zinvol. Niettemin zijn waarnemen, mediteren en alleen zijn altijd het kenmerk van de mannelijke benadering van openheid geweest, en dat zullen ze altijd blijven. Tot op zeker hoogte zijn deze zaken voor het vrouwelijke altijd een bron van grote verveling geweest, en ook dat zullen ze altijd blijven.


  Het vrouwelijke ademt en beweegt zich als het leven. Het straalt als iedere kleur en opent zich als iedere smaak. Het vrouwelijke is onbegrensd als het leven zelf. Het opent zich voor alles en iedereen als liefde en danst als ieder lichaam.
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  SPEEL MET SEKS ALS EEN VORM VAN KUNST
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    Het mannelijke stuurt,

    het vrouwelijke nodigt uit.

  


  HOE KUN JE MET alle beslissingen die je moet nemen en alle dingen die je iedere dag moet doen de hartstocht in een intieme relatie levend houden? Als je de kunst van seksueel geven onder de knie wilt krijgen, kun je beginnen met voelen welke invloed praten en dingen doen op je geliefde hebben. Naarmate je je meer kunt openen, kunnen je woorden en gebaren een geschenk zijn voor iedereen.


  Openheid omvat allerlei eigenschappen, zowel mannelijke als vrouwelijke. Het vrouwelijke is levenskracht, een overdaad aan licht en liefde die zich dansend uit in lichaam, emoties en de uitstraling van het totale moment. Het mannelijke is het bewustzijn zelf, het niet-iets van eenvoudig aanwezig-zijn, de leegte of stille getuige van wat er op dit moment gebeurt.


  Als je vermogen om je als bewustzijn te openen zich verdiept, kun je gaan ontdekken wie je bent en hoe je in een veranderende wereld je diepste doel kunt belichamen. Het vermogen om je diepste doel te kennen en bewust richting te geven aan jouw leven en dat van anderen, maakt deel uit van je mannelijke vermogens, of je nu man bent of vrouw.


  In onze moderne maatschappij verheerlijken de meeste mensen nog steeds de mannelijke doelgerichtheid en wordt neergekeken op de kracht van aantrekking die inherent is aan het vrouwelijke. Iedere keer als je ’s morgens uit een diepe slaap ontwaakt, kun je voelen hoe het licht van dit moment je bewustzijn aantrekt en uitnodigt om deel te nemen aan de show van het leven. Op elk moment nodigt het vrouwelijke het mannelijke uit om in actie te komen. In onze cultuur worden mannen en vrouwen geacht dingen afstandelijk te bekijken en te sturen, in plaats van het totaalbeeld, het gevóél van het leven aan te bieden als een uitnodiging om in actie te komen.


  Er wordt bijvoorbeeld van je verwacht dat je anderen (inclusief je geliefde) zegt wat ze moeten doen. Je nodigt je partner niet uit om iets te doen door middel van het tonen van een gevoel. De mannelijke vraag: ‘Wil je de kachel even aanzetten?’ vinden we eerlijker dan de vrouwelijke uitnodiging door gevoelsexpressie die zegt: ‘Ik heb het koud.’ Mensen die erg trots zijn op hun mannelijke vermogens vinden deze vrouwelijke benadering zelfs manipulatief.


  In zaken en in vriendschappen is het gebruik van de mannelijke benadering dikwijls de effectiefste manier om resultaat te boeken. Maar in intimiteit, waar de stroom van seksuele energie dikwijls bepaalt hoe het moment ervaren wordt, zijn woorden meer een vorm van erotische kunst dan functioneel.


  Hoe kunnen woorden de stroom van seksuele energie versterken of verzwakken? Seksuele energie beweegt zich tussen twee polen: mannelijk en vrouwelijk. Zoals elektriciteit stroomt tussen een positieve en een negatieve pool, en er een magnetisch veld ontstaat tussen een noord- en een zuidpool, zo stroomt seksuele energie voortdurend heen en weer tussen het mannelijke en het vrouwelijke. Als jij en je partner beide mannelijk zijn – jullie beider geschenk is richting en leidinggeving – komt er een eind aan deze energiestroom, omdat het vrouwelijke geschenk, het uitnodigende, ontbreekt. Dit geldt zowel in heteroseksuele als in homoseksuele relaties.


  Als jij richting en leiding geeft, ben jij de mannelijke pool. Laten we even aannemen dat je in een intieme relatie de vrouwelijke partner bent. Als je nu je mannelijke partner vertelt wat hij moet doen en hem specifieke aanwijzingen geeft – ‘Wil je alsjeblieft je schoenen uitdoen?’ – dan verhindert jouw mannelijke energie de energiestroom tussen jou en het mannelijke in je partner. Je hebt die stroom geneutraliseerd en je mannelijke partner verliest zijn seksuele belangstelling voor jou. Om de spanningsboog van seksuele polariteit te herstellen, moet een van jullie de vrouwelijke energie van uitnodigen vertegenwoordigen. Jullie zijn vrij om te kiezen wie wanneer welke rol speelt. Wie kan het best de mannelijke aanwezigheid en wie de vrouwelijke uitstraling vertegenwoordigen en zo de stroom van seksuele passie stimuleren?


  Het effect van seksuele neutralisering als gevolg van gebrek aan polariteit kan heel subtiel zijn, maar zal na verloop van tijd sterker worden. Stel je opnieuw voor dat jij de vrouwelijke partner bent. Als je maar vaak genoeg op mannelijke wijze stuurt – ‘Wil je de vuilnis buiten zetten?’ ‘Wil je de kinderen van school halen?’ – kun je zonder het te beseffen bijdragen aan het wegvallen van de seksuele aantrekkingskracht in je relatie en kan er zelfs afstoting ontstaan. Om de spanningsboog van seksuele aantrekkingskracht te creëren en zich tot jou aangetrokken te voelen, heeft je partner behoefte aan jouw vrouwelijke energie.


  Als je in een intieme relatie vrouwelijke energie wilt schenken, bied dan een energie aan die trekt in plaats van duwt. Nodig tot daadkracht uit door je volledige gevoelservaring tot uiting te brengen, in plaats van een koers uit te zetten met woorden die van je partner een specifieke actie vragen. Open een deur, maar vraag je geliefde niet om erdoor naar binnen te komen. Als je een volledige seksuele polariteit tot stand wilt brengen, laat de deur dan een uitnodiging zijn.


  Je opent de deur niet door te zeggen: ‘Wil je alsjeblieft je schoenen uitdoen,’ maar door te zeggen: ‘Ik wil je voeten aanraken.’ In plaats van te zeggen: ‘Wil je de vuilnis buiten zetten?’ nodig je je partner tot actie uit door een wereld van sensuele genoegens te onthullen en dan te zeggen: ‘Ik begin de vuilnis te ruiken.’ In plaats van te zeggen: ‘Wil jij de kinderen van school halen?’ maak je duidelijk wat je voelt en zeg je: ‘Ik ben bang dat de kinderen op het schoolplein staan te wachten.’ Nodig eenvoudig uit tot actie door tot uitdrukking te brengen wat je voelt en ervaart, en laat je mannelijke partner bepalen welke actie hij onderneemt.


  Degene die de richting in een relatie bepaalt, met woorden of in gedrag, is op dat moment de drager van mannelijke energie. Als jij zegt: ‘Wil je benzine tanken?’ bepaal je met je vraag wat je partner doet. Maar als je zegt: ‘Ik ben bang dat we straks met een lege tank langs de kant van de weg staan’, nodig je door je gevoel te uiten de ander uit om in actie te komen. Je schept een ruimte die je geliefde kan vullen met mannelijke daadkracht. Je biedt de zee aan waarop je geliefde kan uitvaren en zijn koers kan uitzetten.


  Het verschil tussen je partner sturen en je partner uitnodigen lijkt misschien niet zo groot, maar op den duur kan het een aanzienlijk verschil maken voor de seksuele energiestroom in jullie relatie. Waarschijnlijk krijg je meer gedaan door je partner een bepaalde richting in te duwen, maar daarmee kun je tegelijk de spanningsboog van seksuele hartstocht depolariseren en verzwakken.


  Als je mannelijke geliefde niet weet hoe hij zijn leiderschap moet aanbieden, kan hij er de voorkeur aan geven dat jij zelf je richting bepaalt en aangeeft wat je wilt. Maar het gevolg is dat hij, zonder dat hij begrijpt waarom, zijn seksuele belangstelling voor je verliest. Je kunt van moment tot moment bepalen wat je het belangrijkst vindt, functionaliteit en effectiviteit of seksuele spanning en polariteit. Je kunt weloverwogen kiezen tussen je wensen naar voren brengen en de seksuele polariteit versterken.


  Je kunt heel goed van je partner houden terwijl jullie allebei je mannelijke kant tot uitdrukking brengen. Bedenk echter dat de manier waarop je door de dag heen omgaat met je seksuele polariteit (of je die versterkt of neutraliseert), ’s nachts doorwerkt in je lichaam. Je zult je geliefde alleen in vervoering willen bréngen of door je geliefde in vervoering gebrácht willen worden, wanneer een van jullie zich liefdevol opent als de stralende, zich gevende, ongetemde vrouwelijke levenskracht en de andere zich liefdevol opent als het mannelijk bewustzijn, als de kracht van duidelijke leiding, overtuigd zelfvertrouwen en volkomen aanwezigheid.


  Als je je vermogen om leiding te geven opgeeft om het vrouwelijke geschenk aan te bieden, dan moet je partner het mannelijke geschenk van richting belichamen, anders zal er geen polariteit ontstaan. Je partner moet dan aanwezig en helder zijn, zien wat er gebeuren moet en op een integere manier handelen. Als je partner echter verward, onbewust of zwak is, mag jij je mannelijke sturing niet opgeven.


  Als jij de mannelijke partner bent, kun je je aanwezigheid vergroten door je je diepere doel voor ogen te halen. Vraag jezelf: ‘Waarom leef ik? Wat moet ik doen of worden om voldaan te kunnen sterven, met een glimlach op mijn lippen, wetend dat ik alles heb gegeven wat ik te geven heb?’ Wat moet je vandaag doen om te kunnen gaan slapen in de wetenschap dat je alles hebt gegeven, dat je hebt liefgehad zoveel als je kunt en werkelijk je geschenken hebt gegeven?’ Door dag in dag uit zo te leven, bereid je je voor op je dood. Wanneer je je dagelijkse bezigheden in overeenstemming kunt brengen met het werkelijke doel van je bestaan, kun je eervol en zonder spijt leven.


  Je kunt helder en duidelijk handelen, want je wordt nergens door gehinderd. Als het voor je werkelijke doel nodig is dat je trouwt en een gezin sticht, kun je zonder wrok je kinderen van school halen en de vuilnis buiten zetten, want die dingen maken deel uit van je roeping en horen bij de manier waarop jij je diepste gaven geeft, dag in dag uit.


  Als je geen contact hebt met je roeping en niet weet hoe je liefde moet geven, ontbreekt het je aan richting in je leven en komt je roeping niet tot ontplooiing. Je zoekt tastend je weg en je bent niet toegewijd aan de dingen waarvoor je kiest. Daarmee verplicht je je vrouwelijke geliefde om mannelijke energie te belichamen, want jou ontbreekt het aan helderheid en richting. Als je met je doel ook je gevoel voor richting kwijt bent, doe je dingen die je eigenlijk niet wilt.


  Als het je ontbreekt aan een duidelijk doel om je dagelijks leven richting te geven, bepalen je levensomstandigheden – brood op de plank, de behoeften van je kinderen en van je geliefde – welke richting je kiest en zul je hun de schuld geven van je gebrek aan voldoening. Je zult je verplichtingen als verstikkend ervaren; vandaar je rancuneuze gevoelens. Je kunt je niet aan je geliefde en je gezin geven, want je wilt hier niet echt zijn. Je weet echter niet wat je anders moet of wilt doen en je wordt geplaagd door halfslachtigheid, schuldgevoel en wrok. Je daden zullen niet integer zijn en je maakt niets af. Je vrouwelijke geliefde zal je in het dagelijks leven niet vertrouwen en zich niet seksueel voor je openen.


  Als je leert om je te openen en de diepere betekenis van je leven blootlegt, komen je daden voort uit vertrouwen en doe je wat je, zoals je diep in je hart voelt, moet doen. In de relaties geef je je diepste geschenk. Je hebt ten volle lief, zonder gevoelens van wrok en zonder terughoudendheid, en je bent op liefdevolle wijze met intensiteit aanwezig.


  Je bewustzijn is helder en je twijfelt niet. Je bent nauwkeurig in wat je doet en je maakt af waar je aan begint. Je leven is doordrongen van het diepe besef dat je hier iets te doen hebt. Je bent alleen bij je geliefde als je dat werkelijk wilt. Je geliefde kan de intensiteit van je bedoelingen, je standvastige verlangen en je ondubbelzinnige aanwezigheid voelen. Net als op andere momenten waarin mannelijke helderheid vereist is, ben je ook bij je geliefde volkomen aanwezig.


  Waar is op dit moment je aandacht op gericht? Als je aandacht wordt getrokken naar de kriebel op je wang, dan zal je geliefde je bewustzijn even intensief voelen als je krabbeweging. Als je met je aandacht diep in het hart van je geliefde voelt en je ademt haar pijn in alsof het jouw pijn is, dan brengen je ogen, je gebaren en je ademhaling een diepe aanwezigheid op haar over. Ze zal je diepe en liefdevolle blikt meer vertrouwen dan de afleiding van het krabben op je wang.


  Je kunt je mannelijke aanwezigheid versterken door je aandacht te verdiepen. Daarmee nodig je je geliefde uit om jou te vertrouwen en zich stralend aan je over te geven. Ontspan je voor een ogenblik en voel hoe een gedachte je geest binnenkomt en weer verlaat. Voel waar die gedachte vandaan komt en naartoe gaat, en voel je zo open als die ruimte. Voel dieper áls die ruimte en open je voor de plaats waar je gedachten vandaan komen en in verdwijnen.


  Je kunt dezelfde oefening doen met je emoties. Voel waar je een emotie gewaarwordt. Om welke emotie het ook gaat, voel waar je die gewaarwordt en open je als die ruimte. Open je als de plaats waar je je emotie voelt.


  Neem waar hoe alles in het moment verschijnt, ook je lichaam. Denk even aan de manier waarop je lichaam in een droom verschijnt – het lijkt werkelijk jouw lichaam te zijn. Als de droom vervaagt, lost dat lichaam op en verschijnt er in een volgende droom (of als je wakker wordt) een ander lichaam. Als je je erin oefent, ga je voelen hoe je lichaam op dit moment verschijnt. Net zoals een gedachte, een emotie of een droomlichaam verschíjnt je lichaam als je ergens geconcentreerd mee bezig bent, maar kun je je lichaam ook totaal uit het oog verliezen.


  Oefen je hierin en voel jezelf opengaan als de plaats waar je lichaam nu verschijnt, dezelfde plaats waar je dromen verschijnen, de plaats waar dit totale moment verschijnt. Ontspan je en open je als deze plaats. Ontspan je en open je zo diep dat je lichaam, je gedachten en je emoties op magische wijzen lijken te verschijnen. Ze doen zich aan jou voor en stralen als een prachtig schouwspel dat jij mag zien en meemaken.


  Voel je diepste bedoeling. Als je op dit moment niet weet wat je diepste bedoeling is, voel dan waar je die zou voelen als je dat wel kon. Open je als deze plaats, de plaats waar je je diepste bedoeling, je diepste hartsverlangen, zou kunnen voelen.


  Bied deze diepte aan je geliefde aan. Voel in je geliefde, kijk in haar ogen en voel diep in haar, zodat je de openheid kunt voelen waarin haar gedachten komen en gaan, waarin haar emoties stromen, waarin haar lichaam straalt en waarin haar hartsverlangen verblijft. Open je als deze plaats, de plaats waar jij en je geliefde kunnen voelen hoe het totale moment in het nu verschijnt. Ontspan je dan nog meer als deze openheid. Doe dit nu. Doet dit maandenlang, jarenlang.


  Open je ieder moment als de diepste plaats die je in jezelf en in je geliefde kunt voelen. Keer steeds opnieuw terug naar die plaats.


  Laat de diepte van je aanwezigheid in alle vrijheid van moment tot moment via je lichaam naar buiten komen. Haal diep naar je buik adem, in plaats van naar je borst. Voel in het lichaam van je geliefde, diep vanuit je buik. Voel door je voeten heen in de aarde en vanuit je buik en je hart in je geliefde. Open je schedel voor de hemel boven je, in plaats van je aandacht te beperken tot gedachten in je hoofd en het beeld dat je van je geliefde hebt.


  Voel iedereen van moment tot moment, de hele dag door, ook als je vrijt. Voel door alles heen en open je als de diepte van alles. Voel in alles met de sonar van je lichaam, ook vanuit je voeten, je buik en je borst. Voel in het lichaam van je geliefde, voel haar spanning, haar genot. Adem in haar ritme en voel iedere subtiele verandering in haar lichaamshouding, van haar hoofd tot haar voeten.


  Als je met je aandacht voornamelijk bezig bent met je eigen gedachten en emoties, komt je aanwezigheid vast te zitten in je hoofd en in je lichaam. Je dénkt dan dat je aanwezig bent, maar je geliefde voelt je aanwezigheid niet.


  Wanneer je oefent in het voelen van gedachten en emoties, en in het voelen van het lichaam en de energie van je geliefde – je voelt daadwerkelijk ín haar, zoals je iemands spier betast om een knoop weg te masseren, of zoals je op je gevoel de meubels een goede plek geeft in een kamer – dan breidt je aanwezigheid zich uit tot voorbij je eigen huid. Je aanwezigheid gaat zo ver als je gevoel en je aandacht zich openen. Als je je geliefde en de hele kamer kunt opnemen in dit voelen en in je aandacht, dan voelen en waarderen je geliefde en wie er nog meer bij je is jouw aanwezigheid.


  Wanneer je geliefde je ondubbelzinnige en diepe aanwezigheid in zichzelf voelt, kan ze jou vertrouwen. Wanneer ze kan voelen dat jouw gevoel diep in haar hart doordringt, kan ze zich samen met jouw hart, dat de bron van jouw integriteit is, openen. Als zij voelt dat jij je opent als de aanwezigheid van elk moment, kan zij zich openen als het levende licht van elk moment, en opent zij ook haar emoties, haar gedachten en haar lichaam.


  Zo diep als dit moment zich opent, zo diep voel jij alles en zo diep toont zij alles. Zij voelt dat jij haar en dit totale moment met je aandacht omvat. Ze vertrouwt op de integriteit van jouw leiding. Ze geeft zich ten volle over als liefdeslicht en biedt zich aan om geopend te worden door jouw ondubbelzinnige, diepe aanwezigheid.


  In iedere relatie moeten er besluiten worden genomen en iemand moet die nemen. In veel gevallen is het het beste als beide partners samen over dingen beslissen. Maar soms is het voor de vrouwelijke partner een hele opluchting als de mannelijke partner haar niet verplicht om altijd mee te beslissen. Soms wil het vrouwelijk hart zich ontspannen, zich openen en stralen als liefde, en overtuigend en totaal meegevoerd worden naar een oneindige plek waar elk moment zich opent.


  33

  OPEN JE VERDER DAN NODIG IS
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    Wat er in je leven ook gebeurt,

    je kunt je nu openen.

  


  HET DIEPSTE verlangen van het vrouwelijk hart is zich te openen en over te stromen van liefde. Hoeveel succes je in je carrière ook hebt, als je een vrouwelijker seksuele essentie hebt, zal je hart niet vervuld zijn als er geen liefde in je leven stroomt, diepe liefde, betrouwbare liefde, liefde waaraan jij je kunt overgeven. Pas dan kun je je ontspannen en je openen als de verrukkelijke volheid van de liefde.


  Je kunt voelen of je op dit moment openstaat voor die vrouwelijke volheid. Is je baarmoeder vol van een zacht genoegen? Trillen je dijen van leven? Zijn je lippen vol van de kus der liefde? Kun je als je depressief bent de volheid van je somberheid voelen? Is je hart open en kwetsbaar? Komt je hart tot leven als de kracht van een regenstorm? Adem je ten volle wanneer pijn je hart en je buik vult? Kun je als je seksueel opgewonden bent het genot van de liefde laten zien in je voeten, in je navel en in woorden van vreugde?


  Hoe zelfstandig je ook bent, je vrouwelijke hart komt tot bloei als het gevuld wordt met liefde. Als je partner je geen liefde geeft, voel jij je gekwetst en sluit je je af. Stel dat je hart wijd open is, klaar om mee te stromen met de liefde, maar je geliefde is daartoe niet bereid, of is misschien wel op een agressieve manier liefdeloos. Dan deinst je gevoelige hart terug, omdat de weigering van je geliefde kwetsend is; je hart zal zich sluiten, zich beschermen en verharden.


  Achter de muren van je pijnlijke geslotenheid wordt je verlangen gefrustreerd. Je wordt boos, je begint te schreeuwen, je gaat eisen stellen, je gaat razen en tieren. Maar daaronder ligt je gekwetste hart, dat zich wil openen als liefde. Heel dikwijls ligt achter de boosheid van een vrouw een diep verlangen naar liefde.


  Het mannelijk hart verlangt meer naar vrijheid dan naar liefde. Het droomt niet van volheid, maar van bevrijding, van het opheffen van beperkingen. Als je maar hard genoeg werkt, komt er een dag dat je van je lasten wordt bevrijd. Dan heb je genoeg geld om te doen wat je wilt. Dan ontwikkel je een fantastische theorie en komt er een eind aan alle problemen. Dan is je project af en hoef je er niet meer al je tijd en energie in te steken. Dan heb je voldoende bezit vergaard of voldoende succes behaald om geen angst meer te hebben voor verlies of mislukking.


  Hoop je nu op succes? Ben je alleen bereid om je te ontspannen en je te openen zoals je bent als je succes hebt gehad? Werk je om op ‘een dag’ eindelijk de vrijheid te hebben om te doen wat je echt wilt? Word je wel eens boos op je geliefde of je kinderen, omdat je je beperkt voelt door hun behoefte aan aandacht?


  Wanneer het mannelijk hart gehinderd wordt door verplichtingen, inclusief de verplichting tot liefde, gaat het zich gevangen voelen. Verlies van vrijheid ergert het mannelijk hart. Je hebt gekozen voor een carrière, een gezin en een intieme relatie, maar tegelijk voel je je daardoor beperkt. Je droomt ervan hoe het zou zijn om van al je plichten ontheven te zijn.


  Begrijp het verschil tussen deze soorten woede: de vrouwelijke partner verlangt naar liefde, de mannelijke naar vrijheid. Je kunt de woede van je partner sussen door het vrouwelijk hart diepe liefde te geven en het mannelijk hart te bevrijden van verplichtingen, zelfs van de verplichting om aandacht voor haar te hebben. Dan kan het zich ontspannen en zich in vrijheid openen. Maar als je krijgt wat je verlangt, betekent dat niet altijd dat je je verder opent dan dat verlangen.


  Je verlangens (en je boosheid) kunnen erop wijzen dat je je dieper moet openen. Waarom open je je op dit moment niet verder dan je verlangen naar liefde of vrijheid? De reden is dat je vastzit in een levensverhaal, een drama over verlangens, waar geen ontkomen aan lijkt te zijn en dat in elk geval betekenis lijkt te hebben.


  Het vrouwelijk hart zit verstrikt in een eeuwigdurend liefdesdrama en gemis aan liefde: ja, ik word bemind, nee, ik word niet bemind, ja, ik word bemind, nee, ik word niet bemind …


  Het mannelijk hart zit vast in de illusie dat het kan werken aan vrijheid: ik heb succes, ik faal, ik heb succes, ik faal …


  Je kunt je geliefde tijdelijke voldoening geven (‘Ja, ik hou echt van je’ of ‘Ja, je bent heel succesvol’), maar een paar minuten later begint het drama opnieuw. Als je een mannelijker seksuele essentie hebt, ligt je geluk in vrijheid. Vechten voor vrijheid geeft jou het gevoel dat je belangrijk bent. Je leven krijgt betekenis als je je aan beperkingen ontworstelt. Als je geen problemen hebt om aan te werken, voel je je voor even bevrijd. Maar al snel begin je je te vervelen en ga je je nutteloos en overbodig voelen. Werken aan bevrijding geeft betekenis aan je bestaan.


  Iedere onbelangrijke uitdaging die een beperking belooft op te heffen lijkt zin te geven aan je bestaan. Als je alleen bent, pak je een kruiswoordraadsel. Als je uitrust, kijk je naar sport. Je volgt de beurskoersen. Voortdurend voel je je gehinderd door dilemma’s in je leven en zoek je naar oplossingen. Vastberaden jaag je financieel succes, artistieke expressie, maatschappelijke verandering of spirituele bevrijding na.


  Wanneer je je op dit moment opent áls vrijheid, verdwijnt je mannelijke avontuur als een niet noodzakelijke strijd en vervliegt je behoefte aan betekenis. Je leeft dan als een spontaan geschenk. Elk moment komt en gaat in openheid. En dat geldt ook voor jou: je bent open en je geeft je totaal. Er blijft niets achter, alleen openheid, volkomen gegeven.


  Wat gebeurt er als het vrouwelijke zich op elk moment opent als liefde, als een ontluikende liefde die ten volle geboren wordt als dit moment, die leeft als iedereen en ernaar verlangt om aanbeden te worden? Wie voelt er nog verlangen naar koestering als het vrouwelijke zich heeft geopend als overvloedige liefde? Zoals het mannelijke het nodig heeft zich gevangen te voelen om te weten dat het een belangrijke taak heeft, zo heeft het vrouwelijke het nodig om zich niet geliefd te voelen, wil het deelnemen aan het hartverscheurende drama van het terugvinden van haar eigenwaarde.


  Wat is er nog te doen als je dermate van liefde vervuld bent, dat nog meer liefde gewoon niet mogelijk is? Als je er werkelijk op vertrouwt dat de liefde overvloedig stroomt als het leven zelf, wat kan je emoties dan nog beheersen? Oneindige en alles overspoelende liefde betekent het einde van het vrouwelijke drama.


  Als je een vrouwelijke essentie hebt, zul je de liefde uittesten. Je hoopt dat de liefde jouw proeven doorstaat, bestand is tegen jouw sabotage-pogingen en stand houdt als je haar ontkent. Je wilt voelen dat je partner van je houdt, ook al voel je weerstand tegen hem, júíst als je weerstand tegen hem voelt. ‘Je houdt niet van me,’ zeg je, in de hoop dat je geliefde zegt: ‘Ik hou wél van je!’ ‘Laat me met rust,’ zeg je als je de deur van je kamer sluit, maar je hoopt dat hij toch binnenkomt. Overvloedige liefde is niet voldoende. Het is de volharding van de liefde ondanks jouw ontkenning die jou het zo begeerde genot oplevert. In het vrouwelijke drama draait het om liefde die liefdeloosheid overwint.


  In een goed liefdesverhaal komt de liefde in gevaar, bijvoorbeeld door de dood, door verraad, door ontkenning of door een tragisch toeval, maar uiteindelijk zegeviert zij. In het vrouwelijke drama draait het om de liefde die overwint, net als het in het mannelijke avontuur draait om het overwinnen van beperkingen en om bevrijding. Liefde en vrijheid zijn kenmerken van je ware aard, terwijl verlangen en strijd de kenmerken zijn van ‘the story of your life’, een leugen die ervoor zorgt dat je gevangen blijft in de tijd.


  Je bent boos, omdat je in je hart gekwetst bent door liefdeloosheid of omdat je vastzit aan de verplichtingen die het bestaan met zich meebrengt. Maar je kunt er nu voor kiezen om een stap verder te gaan dan die story of your life. Je kunt de energie van boosheid gebruiken om je gewoonten te doorbreken en in het hart van dit moment te duiken. In plaats van mensen te beschuldigen of te hopen dat je verlangens worden vervuld – alsof relaties of plannen je ooit werkelijk kunnen vervullen – voel je in het diepste verlangen van je hart en gehoorzaam je aan die diepte.


  Voel je hart kloppen en voel dan verder dan dit kloppen; voel de diepte van de liefde. Voel zo diep in jezelf dat je oneindig ver opengaat. Probeer dit echt te doen, nu, ook al ben je boos, gekwetst of gefrustreerd. Wat je ook voelt in je hart, voel dieper, zo diep als je kunt.


  Als je zo in de open, bodemloze diepte van je hart voelt, voel dan alles wat zich aan je voordoet: je gedachten, je ademhaling, de grond onder je voeten, de lucht boven je. Laat alles het huidige moment openen: geuren, herinneringen, gewaarwordingen, kleuren, geluiden. Voel je open áls het totale moment. Nu.


  Voel hoe lang ‘nu’ duurt. Voel hoe lang je in het nu kunt blijven. Voel als het totale nu, zo diep in jezelf als je kunt, zo ver naar buiten als je kunt, voor zolang het nu zich opent. Voel elk aspect van het totale moment, precies zoals het is, even diep en weids als je kunt voelen.


  Ontspan je en open je, en voel het totale moment.


  De liefde waarnaar je verlangt of de vrijheid waarop je gefocust bent is zo levend als jij open bent, op dit moment.


  34

  VERTROUW HEM MEER DAN JEZELF
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    Als een vrouw de diepste seksuele extase

    en openheid wil ervaren,

    moet ze meer vertrouwen op het mannelijke in

    haar minnaar dan op dat in haarzelf.

  


  DE MEESTE VROUWEN zijn in staat tot een heel diepe seksuele ervaring. Het lichaam en het hart van een vrouw verlangen naar een uitzonderlijke vervoering, totale overgave, de ene na de andere golf van genot en gelukzalige liefde. Doorgaans echter haalt je ervaring het hier niet bij.


  De meeste vrouwen weten dat seks veel meer kan zijn dan ze nu ervaren. Ook als je nooit echt goede seks hebt meegemaakt, heb je een intuïtief besef van een heel groot seksueel potentieel, al weet je niet hoe je dat precies moet verwezenlijken.


  De meeste vrouwen (en mannen) kunnen op seksueel gebied hun vaardigheden vergroten en hun emotionele blokkades leren doorbreken. Maar hoe vaardig je ook wordt, je partner is heel bepalend voor de mate waarin jij je seksueel, lichamelijk, emotioneel en spiritueel bij hem durft te openen.


  In diepe, meeslepende seks is sprake van een liefdevol samenspel tussen mannelijke en vrouwelijke krachten. Het mannelijke is bewustzijn en manifesteert zich in het lichaam als aanwezigheid en leiding. Het vrouwelijke is liefdeslicht en manifesteert zich in het lichaam als uitstraling en levenskracht. Een sexy mannelijke persoon is heel sterk aanwezig en geeft overtuigd leiding. Een sexy vrouwelijke persoon heeft een enorme uitstraling en vibreert van levenskracht. Aanwezigheid en uitstraling trekken elkaar aan en kunnen zich seksueel diep met elkaar verenigen.


  In werkelijkheid zijn het mannelijke en het vrouwelijke twee aspecten van één bewust licht, dat ook wel aangeduid met ‘het goddelijke’. Voor een volledige expressie van seks is liefde noodzakelijk, maar niet voldoende. Wil seks een hemelse ervaring zijn, dan moet het bewuste licht twee rollen spelen: de ene partner belichaamt de mannelijke kracht van aanwezigheid, bewustzijn en doelgerichtheid, de andere partner belichaamt de vrouwelijke kracht van liefdeslicht, uitstraling en levensenergie. Tegenwoordig zijn veel mannen en vrouwen bang om deze goddelijke eigenschappen ten volle te belichamen. Hoe komt dat?


  Mannen en vrouwen hebben beiden mannelijke en vrouwelijke kanten. Lang geleden werden mannen maatschappelijk gedwongen om altijd de mannelijke rol te spelen. Vrouwen moesten toen de vrouwelijke rol spelen. Dit werd op den duur ervaren als discriminerend en beperkt. Vandaar dat het huidige maatschappelijk ideaal het evenwicht is tussen mannelijk en vrouwelijk. Iedereen wordt geacht zowel het mannelijke als het vrouwelijke te belichamen. Dit moet leiden tot een soort psychische heelheid en tot onafhankelijkheid in relaties.


  Als je zelf heel bent, is dat een teken van geestelijke gezondheid. Maar in staat zijn een stap verder te gaan, je beperkingen te doorbreken en iets te realiseren en tot uitdrukking te brengen dat groter is dan jezelf, dat is een teken van spirituele volwassenheid. Om uit te groeien boven zelfstandige heelheid, moet je je grenzen doorbreken, je seksuele autonomie opgeven en je overgeven aan het goddelijke spel van twee lichamen.


  Als jij seksueel de vrouwelijke rol speelt, wil je meegesleurd worden door je partners standvastige aanwezigheid, tot voorbij je weerstanden meegenomen worden naar een overweldigende volheid van liefde en een gelukzalige vervoering. Als jij de mannelijke rol speelt, wil je voelen dat je partner vertrouwen in je heeft en wil je aangetrokken worden door de uitstraling en overgave van je partner, zodat jij je kunt overgeven aan de vervoering van de ander. Als je hart het vertrouwt, doorbreek je je beperkingen en openen het mannelijke en het vrouwelijke zich – soms wild, soms verfijnd – als één bewust licht.


  Maar als je vasthoudt aan je psychische heelheid, wil je je grenzen en je zelfstandigheid niet opgeven. Wanneer je, zoals veel moderne vrouwen, hard hebt gewerkt om gezonde grenzen te leren stellen, en je eigen richting en doel in het leven hebt bepaald, is het heel bedreigend om die verworvenheden op te geven. Maar als je een vrouwelijker seksuele essentie hebt, zijn vertrouwen en seksuele overgave precies waar je hart ten diepste naar verlangt. Dus als je in seks volledig in vervoering wilt worden gebracht, moet je leren je partner te vertrouwen in zijn mannelijke rol en moet jij de vrouwelijke rol spelen.


  Nog lastiger is dat veel vrouwen tegenwoordig een sterker ontwikkelde mannelijke kant hebben dan hun minnaar. Misschien wil je je als vrouw niet overgeven aan de leiding van je mannelijke partner, omdat je geen vertrouwen in hem hebt. En als jouw mannelijke kant sterker ontwikkeld is dan die van hem, dan is dat maar beter ook. Dan kun je beter zelf de touwtjes in handen nemen en je eigen seksuele koers varen. Maar je mag dan niet verwachten dat je partner je op den duur nog zal begeren.


  Wil je voelen dat je minnaar jou begeert en zich wil overgeven aan jouw vrouwelijke uitstraling? Om het anders te zeggen, in hoeverre zou jij je nog tot je geliefde aangetrokken voelen als hij de voorkeur zou geven aan zijn eigen uitstraling boven die van jou? Zou je er opgewonden van raken als hij meer naar zichzelf in de spiegel keek dan naar jou, als hij zelf begeerlijk wil zijn en wil ontdekken hoe hij zijn eigen schoonheid kan laten stralen?


  Zou je het seksueel aantrekkelijk vinden als je minnaar straalt en meer van zijn eigen uitstraling geniet dan van die van jou? Dit is zijn gevoel bij jou als jij ‘stuurt’ en meer op je eigen leiding vertrouwt dan op die van hem. Als je een vrouwelijke seksuele essentie hebt, zul je er diep vanbinnen naar verlangen dat hij jouw uitstraling meer begeert dan de zijne, dat hij ernaar verlangt dat jij je overgeeft aan zijn leiding in plaats van de touwtjes in handen te willen houden. Dit is de manier waarop het goddelijke via ons lichaam de liefde bedrijft.


  De waarheid is eenvoudig en duidelijk: wanneer je je seksueel wilt openen als het goddelijk vrouwelijke, zul je de diepste gelukzaligheid van vervoering alleen kunnen beleven als je een minnaar hebt die jou seksueel de diepte in kan trekken en op wiens leiding jij vertrouwt.


  Dit is waar het in essentie op neerkomt. Het maakt niet uit hoe vaardig je bent op seksueel gebied of hoe open je emotioneel bent, als je de mannelijke kracht en leiding van je minnaar niet méér vertrouwt dan die van jezelf, dan open je je niet volledig. Je zult je grenzen niet openstellen en je niet in diep vertrouwen overgeven en seksueel niet in vervoering worden gebracht door het goddelijk mannelijke. Het mannelijk bewustzijn en de mannelijke aanwezigheid en leiding van je partner moeten in staat zijn jou naar een dieper, gelukzaliger niveau van open liefde te brengen dan jij zelfstandig kunt bereiken, anders vertrouw je niet op zijn leiding. Je zult je niet volledig openen en de seks zal het niveau van goddelijke vervoering niet bereiken.


  Als je je innerlijke mannelijke en vrouwelijke kanten in evenwicht hebt gebracht en een autonoom en heel mens bent geworden, heb je psychische integratie bereikt. Maar om goddelijke seksuele gelukzaligheid te ervaren, moet je nog een stap verder gaan. Je kunt leren om tijdens seks je grenzen los te laten, jezelf volkomen over te geven en je mee te laten voeren door de goddelijke mannelijke kracht, zonder dat je daarvoor het vermogen moet opgeven om in je dagelijks leven als evenwichtig en geïntegreerd persoon te functioneren. Als daarentegen je mannelijke kant meer ontwikkeld is dan die van je minnaar, zul je je nooit volkomen aan hem overgeven. En dat is maar goed ook! Waarom zou je de leiding van iemand accepteren, als je eigen leiding krachtiger is en meer in overeenstemming is met je hart?


  Als je dus ten volle als vrouwelijke seksuele partner wilt genieten van het goddelijke spel, moet je een minnaar kiezen die je vertrouwen waard is. Als je een relatie hebt, kan je geliefde leren om volledig in zijn hele lichaam aanwezig te zijn, terwijl jij leert om je over te geven aan de leiding die hij vanuit zijn hart geeft. Het is belangrijk dat zijn bewustzijn, aanwezigheid en leiding beter ontwikkeld zijn dan die van jou, en dat hij in staat is jou verder mee te voeren in seksuele openheid en spirituele overgave dan jij zelfstandig kunt bereiken.


  Als je geliefde je dit kan bieden, waarom zou je je eigen leiding in seksueel opzicht dan niet opgeven en je overgeven aan de vervoering waar je altijd al naar hebt verlangd?


  Als je de mannelijke leiding van je partner niet méér vertrouwt dan die van jezelf, is liefde zonder diepe vervoering het beste wat je verwachten mag. Als je alleen maar liefde wilt, is het spel van mannelijk en vrouwelijk niet belangrijk; je kunt van liefde genieten met je vrienden, je kinderen en je ouders. Je kunt van jezelf houden, je kunt van het goddelijke houden en je kunt op allerlei manieren van je intieme partner houden – samen knuffelen, samen tuinieren, samen kinderen opvoeden. Liefde is de kern van wie je bent, het diepste wezen van je bestaan. De openheid van elk moment is liefde.


  Maar als je eigenlijk verlangt naar liefde die ook een seksueel spel omvat dat je in vervoering kan brengen, als je meegesleurd wilt worden, overweldigd door de vastberadenheid van goddelijke mannelijke aanwezigheid, dan moet je een minnaar hebben van wie je de mannelijke leiding vertrouwt en begeert, meer dan die van jezelf. Alleen dan kun je je overgeven, kun je ontvangen en kun je zo wijd open als het volle licht van het moment tot bloei komen.
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  OVERDRIJF SEKS OM DE LIEFDE TE BEVRIJDEN
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    Je grenzen verleggen

    maakt je natuurlijke uitstraling

    of je aangeboren aanwezigheid vrij.

  


  STEL JE EVEN DE verrukkelijkste, meest totale en ongeremde seks voor. Niet gewoon lekkere seks en ook geen liefdevolle seks, maar seks die je verplettert, je openbreekt en je het gevoel geeft dat je gemangeld wordt. Volkomen hulpeloos word je door je minnaar verslonden, verbrijzeld onder het gewicht van de liefde. En jij geeft alles wat je hebt, je bemint je geliefde tot het bittere eind, je sloopt je partner, die jou haar hart geeft, onbeschermd, verlangend, smekend om meegesleurd te worden.


  Samen openen jullie je zo totaal dat er geen stukje meer van jullie is dat niet doordrenkt wordt van liefde. Je lichaam baadt van licht, je geest verdwijnt in de diepte, je gewaarwordingen branden het huidige moment open en toch gaat het minnen door, heet, vochtig, vitaal.


  Hoe kun je een dergelijke seksuele vervoering ervaren als je op weg naar diepe liefde de leiding van je mannelijke partner niet vertrouwt of als je vrouwelijke geliefde zich lichamelijk niet totaal opent voor het genot en zich eraan overgeeft?


  Als vrouwelijke partner in een relatie moet je je geschenk van liefdeslicht overdrijven om je mannelijke geliefde te verleiden meer aanwezig te zijn. De volheid van jouw liefdeslicht en de kracht van zijn liefdevolle aanwezigheid reiken samen veel dieper. Het zijn twee kanten van hetzelfde seksuele moment. Licht en bewustzijn versmelten door middel van twee lichamen die zich openen als één bewust licht.


  Het vrouwelijke leeft als liefdeslicht. Jouw vrouwelijke lichaam is het voorwerp van het mannelijk genot van je partner. Hij geniet ervan als hij ziet dat je lichaam vol van leven is, vol van genot, stralend van liefde. Hij geniet ervan als hij voelt dat jij je lichaam laat gaan en je voor hem opent, om zijn aanwezigheid te ontvangen, zoals licht dat doet met bewustzijn. Hij wil je binnendringen, je opvullen en je doordrenken tot jij in liefde tot bloei komt en sterft. Maar jij nodigt hem alleen daartoe uit voor zover je hem vertrouwt. Hoe meer jouw lichaam zich opent en het genot van liefde laat zien, hoe meer je mannelijke partner zich ertoe aangetrokken voelt om in jouw hartlicht te duiken en je dieper te voeren dan je alleen zou gaan.


  Hoe oppervlakkiger het genot van je lichaam, hoe oppervlakkiger de aanwezigheid van je minnaar. Als je wilt dat je minnaar je met absolute integriteit en volledig aanwezigheid in diepe liefde meevoert, bied hem dan in alle vertrouwen je open lichamelijk genot aan. Vergroot jouw seksuele geschenken om zijn bewuste aanwezigheid te vergroten.


  Als je genot je ertoe brengt om te kreunen, versterk dat dan. Kreun zo luid en kronkel zo wellustig dat je lichaam je minnaar opslokt als een zee van genot die woest kolkt onder zijn boot. Dwing hem om jou met nog meer aanwezigheid te leiden en bied hem de pure geschenken van je genot aan.


  Glimlach van ‘ja’ als hij jou naar dieper water leidt. Als hij zich verliest in zijn eigen genot, of in dat van jou, houd dan even in om hem eraan te herinneren aanwezig te blijven. Als zijn aanwezigheid weer toeneemt, laat je hem meer van je genot zien. Als hij je nek kust met een volledig bewuste passie, ontvang het genot ervan dan zo diep dat het door je hele lichaam heen trilt, je lichaam doet beven van levenskracht, je lippen doet smeken om liefde en je bekken ernaar doet verlangen om door hem gevuld te worden.


  Jij biedt je vrouwelijke seksuele geschenk aan door je als liefdeslicht mee te laten voeren en van bewustzijn te worden doordrongen. Laat jezelf zien door middel van je hele lichaam, als licht dat meegevoerd, gezien, gevoeld, doordrongen, verrukt en vermoord wil worden door liefde, op elk moment.


  Maak wat je laat zien groter door je seksuele genot te versterken. Bied je genot altijd vanuit het diepst van je hart aan. Voor het vrouwelijke is de kunst van seks het aanbieden van het lichaam van licht, dat vochtig, open en hongerig is, en op dit moment zichtbaar en voelbaar gemaakt. Schreeuw harder, beweeg totaler en maak je genot voor je geliefde voelbaar, zoals het moment licht schenkt om zichtbaar te worden, open als de totaliteit van het leven. Dat is wat een vrouw moet doen.


  Als jij de mannelijke partner bent, leer dan om met de grootste precisie van je hart bewust te voelen. Leer aan te raken zonder vast te grijpen en leer te proeven zonder te kwijlen. Zoals een surfer nooit lang op dezelfde golf blijft, zo voel je iedere nuance van de energie van je geliefde onder je – haar ademhaling, haar bewegingen, haar rillingen, haar spanningen en haar gefluister. Liefdevol neem je haar mee naar het strand van openheid dat voorbij dit moment ligt.


  Je bent open en alert als een soldaat, en met een grote sensitiviteit voel je in haar onzichtbare delen. Je overspoelt haar complexe geslotenheid met het bewuste vuur van je adem en je heupen. Je dringt centimeter voor centimeter verder door in haar liefde, terwijl zij zich overgeeft aan jouw behoedzame leiding.


  Als je merkt dat je geliefde zich ergens niet opent, adem haar spanning dan in met de warmte van je liefdesverlangen en vul haar met de naar buiten gerichte beweging van zachte openheid. Adem in haar lichaam alsof het je eigen lichaam is. Adem haar lichaam open, moment na moment, kus na kus, beweging na beweging. Blijf bij haar aanwezig, soms in stilte, soms wild en woest, en voel in de diepste diepte van haar hart, terwijl zij zich afwisselend opent en sluit om jouw leiding op de proef te stellen. Voel in haar hart, ook als haar genot haar doet kronkelen en tegenstribbelen. Voel door je eigen genot heen in haar openheid, ook al zindert je hele lichaam ervan.


  Wanneer zij zich meer opent, duw je haar dieper de liefde in. Dwing haar zich te openen als liefde die verdergaat dan genot, zacht, zorgzaam en met een subtiel gevoel voor versmelting van gevoelens. Adem haar hart. Hoe rustig of heftig jullie lichamen ook kronkelen en draaien, blijf zacht van hart, open voor de diepte in jezelf en in haar. Blijf dit met intens gevoel doen.


  Je vermogen om het liefdesspel op integere wijze te sturen is afhankelijk van hoe diep je kunt gaan. Je aandacht kan afdwalen naar aantrekkelijke zintuiglijke zaken: borsten, lippen, billen. Duik in haar weelderige uitstraling via deze poorten van aantrekkingskracht en onderzoek als een sonar haar hart. Adem haar eindeloze openheid in die onder haar bewegende oppervlak ligt. Blijf open voelen als de diepte van liefde terwijl je geniet van de sprankeling die ze je aanbiedt.


  Jij sterft. Zij sterft. Voel de dood als openheid terwijl je één bent met het hart van je geliefde. Terwijl je meer liefhebt dan ooit, voel je dat alles en iedereen sterft.


  Dit totale moment komt volledig tot leven en verdwijnt daarop onmiddellijk. En daarmee verdwijn jij ook. Voel hoe het totale moment, dat jou en je geliefde omvat, verschijnt aan de openheid van het licht.


  Bemin elkaar tot je erin blijft en kom vernieuwd weer boven in het nu. Heb samen lief als bewust licht.


  De mannelijke partner ademt zijn geliefde open en verwarmt met de behoedzame, niet-aflatende kracht van zijn aanwezigheid haar geslotenheid, verleidt haar tot een milde overgave. De vrouwelijke partner biedt haar ongetemde licht aan als poort waardoor haar geliefde kan binnengaan. Met haar feest van genoegens trekt zij zijn dolende aandacht en met de overgave van haar hart lokt zij hem de diepte in.


  Als je geliefde afdwaalt of zich sluit, verlok zijn of haar hart dan met humor. Met kietelen of een gek gezicht trekken kun je het moment openen. Blijf het geschenk van je seksuele liefde verdiepen, van moment tot moment, jaar in jaar uit.
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  GEEF ZONDER TERUGHOUDENDHEID
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    Een vrouw vertelt een man dikwijls niet

    hoezeer ze waardeert wat hij haar geeft.

  


  EEN MAN GAAT soms heel ver als hij zijn vrouw geschenken wil geven. Hij werkt hard voor haar, maakt kunst of koopt prachtige sieraden voor haar en helpt haar om zich te ontwikkelen. Maar als hij wacht op erkenning daarvoor, lijdt hij pijn. Een vrouw kan echter haar waardering niet ten volle uiten aan een man die waardering nodig heeft.


  Een vrouw wil voelen dat haar man onafhankelijk van haar is. Ze wil voelen dat haar man haar begeert, maar niet dat hij haar nodig heeft. Op een behoeftige man knapt ze af. Een man die bevestiging nodig heeft voor wat hij geeft, verprutst zijn geschenk.


  Uiteraard zijn alle mannen tot op zekere hoogte behoeftig. Om een geïntegreerd zelf te ontwikkelen, moet een man leren zijn behoeften helder te verwoorden. Maar om zich verder te ontwikkelen dan persoonlijke integratie en zich werkelijk ten volle te openen, moet hij leren dat zijn hele leven één groot geschenk is. Een goed geleefd leven is een leven waarin geschenken ten volle worden gegeven, zonder terughoudendheid, ook als het niet wordt erkend of gewaardeerd.


  De meeste vrouwen willen een man die dit kan, een man die van haar geen schouderklopje nodig heeft om zichzelf aan de wereld of aan haar te blijven geven. Hij wijdt zich aan het geven van wat hij te bieden heeft, ondanks haar weerstand of de weerstand van de wereld. Een vrouw vindt het heerlijk om te voelen dat haar man ook zonder haar erkenning zijn weg onversaagd vervolgt. Als hij zich niet van de wijs laat brengen door zijn eigen behoeften of door haar stemmingen, kan zij hem vertrouwen.


  Als jij een man bent, kijk dan hoeveel erkenning van je vrouw of van de wereld je nodig hebt voor wat je geeft. Als man wil je gewaardeerd worden om wat je geeft, maar je hoeft niet minder te geven als je geschenken niet worden gezien. Je kunt leren je geschenken ten volle te geven zonder te wachten op erkenning. Die erkenning krijg je maar zelden in de mate die je graag wilt, en zeker al helemaal niet als je er hevig naar verlangt.


  Naarmate je groeit, ga je beseffen dat het gebrek aan erkenning van je vrouw een soort test is. Geef als een kunstenaar die zijn artistieke talent tot uitdrukking brengt, als een heilige die zijn mededogen toont, als een vader die zo goed als hij kan voor zijn kinderen zorgt. Kun je dat, ongeacht de waardering die je ervoor krijgt? Kun je sterven in de wetenschap dat je jezelf volkomen en zonder terughoudendheid aan de wereld, aan je vrouw en aan je gezin hebt gegeven? Of ben je nog steeds dat jongetje dat graag iets doet om waardering van zijn moeder te krijgen? Er is weinig dat je meer helpt om volwassen te worden en je behoeftigheid te overwinnen dan waardering van je vrouw willen en niet krijgen.
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  BIED SEKS AAN OMWILLE VAN ALLES
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    In intieme relaties vraagt

    het oplossen van conflicten

    dikwijls om geven wat je juist

    niet geven wilt.

  


  HOE KUN JE DE energie van spanning omzetten in passie als je een conflict hebt met je geliefde,? Als je geliefde een man is, pak hem dan bij zijn geslachtsdelen. Als je geliefde een vrouw is, wees dan totaal bij haar aanwezig en kijk haar liefdevol in de ogen, spreek liefdevolle woorden en raak haar met genegenheid aan.


  Het lichaam van een man zit zo in elkaar dat eerst de stroom van seksuele energie op gang komt en dan zijn emoties voelbaar worden. Het lichaam van een vrouw is zo gebouwd dat de emotionele openheid eerst komt. Daarna komt de seksuele energiestroom op gang. Dit betekent dat de meeste vrouwen zich seksueel niet willen openstellen als ze emotioneel niet open zijn.


  Mannen met een mannelijke seksuele essentie gaan eerst energetisch open en dan emotioneel. Zo’n man heeft er dikwijls behoefte aan eerst opwinding en seksuele energie te voelen – het haar van zijn vrouw voelen in zijn lies, haar lippen in zijn nek, haar tepels tegen zijn dijbeen – voordat hij zich kan ontspannen en zich voldoende kan openstellen voor het leven om zijn emoties toe te laten. Een man voelt zich niet thuis in het leven en het lichaam, vandaar dat hij eerst het vlees in gelokt moet worden voordat hij bereid en in staat is om vanuit zijn hart liefde uit te wisselen.


  Vrouwen met een vrouwelijke essentie openen zich eerst emotioneel en daarna gaat hun energie stromen. Zo’n vrouw wil de aanwezigheid van een man voelen, zijn zorgzaamheid, zijn hart dat zich met het hare verbindt. Pas dan komt haar seksuele energiestroom op gang. Als een vrouw gespannen en gesloten is, begaat haar man een fout als hij plotseling haar borsten vastpakt. Dan kan ze boos worden en zich nog meer afsluiten. Ze kan zelfs afkeer van hem gaan voelen, omdat ze hem handtastelijk vindt.


  Wanneer daarentegen een man gespannen of gesloten is, verbaast het een vrouw dikwijls hoe snel zijn hart zich opent als hij haar lippen om zijn penis voelt – hoe onverwachter ze dat doet, hoe beter. De openheid van het hart van een man volgt zijn lichamelijke energiestroom, terwijl de seksuele energiestroom van een vrouw de openheid van haar hart volgt.


  Als je met iemand bent die seksueel je tegenpool is, kun je de deur naar intieme omgang dikwijls openen door dat te doen wat je niet wilt. Diepe intimiteit vraagt van je dat je een seksuele essentie kunt openen die volkomen anders is dan de jouwe.


  De sleutel tot het openen van het hart van een man is het inzicht dat iemand met een mannelijke essentie het geschenk van levensenergie doorgaans hoger aanslaat dan het geschenk van emotionele aanwezigheid. Levensenergie manifesteert zich seksueel en in lichamelijke uitstraling, en wordt door een man zozeer gewaardeerd dat hij soms een vrouw die heel veel van hem houdt verlaat voor een vrouw met wie hij een diepere seksuele hartstocht kan delen. Als het daartoe wordt uitgenodigd, opent het hart zich dankzij zijn tegenpool. Mannelijk bewustzijn voelt zich aangetrokken tot vrouwelijke energie. Een bewust aanwezige vrouw is geweldig, maar een fantastisch stralende vrouw maakt dat een man blij is dat hij leeft.


  Een stralende vrouw verlangt in intimiteit daarentegen naar een diepe aanwezigheid. Ze wil een man die haar werkelijk kan voelen, een man die kan doordringen tot haar hart. Ze wil geen man die halfslachtig is, die snel is afgeleid of met zijn gedachten ergens anders zit. Een strálende man is geweldig, maar een man die echt aanwezig is, geeft het vrouwelijke de kans om vertrouwen te hebben, zich te openen en te voelen dat ze belangrijk voor hem is. Ze voelt zijn integriteit en de kracht van zijn bewustzijn.


  In een intieme relatie vinden de meeste mannen het heerlijk om zich bij een stralende geliefde te openen en zich over te geven aan de uitnodigende energie van het lichamelijke. De meeste vrouwen willen zich graag openen voor de gevoelsdiepte en de bewustzijnskracht van hun geliefde, niet alleen tijdens seks, maar ook bij conflicten.


  Als je geliefde je kwetst, heb je de neiging om hem of haar te straffen door niets meer te geven. Vrouwen sluiten zich seksueel af en verbergen hun uitstraling als ze zich afgewezen voelen. Mannen trekken zich terug en zijn niet meer aanwezig. Na verloop van tijd kan de duistere geslotenheid van een vrouw of de zwijgzame afstandelijkheid van een man de hartstocht in hun relatie kapotmaken. Om de aantrekkingskracht in je relatie te herstellen en het verlangen in je partner aan te wakkeren, moet je het geschenk van je seksuele essentie aanbieden. Aan aanwezigheid bied je het geschenk van uitstraling aan en aan uitstraling bied je het geschenk van aanwezigheid aan.


  Als je geliefde een man is met een mannelijke essentie, breng de energiestroom in zijn lichaam dan op gang door hem erotisch te verrassen met jouw stralende lichaam. Met je lichaam wind je hem seksueel op, inspireer je hem en trek je hem aan. Word daarna één met zijn hart, door hem aan te kijken, hem aan te raken en met hem te praten. Als je geliefde een vrouw is met een vrouwelijke essentie, voel dan diep in haar en breng jouw volledig aanwezige liefde over door haar eerst in de ogen te kijken, aan te raken en met haar te praten. Zorg voor een liefdevolle eenwording met haar hart en roep zo het verlangen op naar seksueel contact.


  Een onverwacht aangeboden gedicht of bos bloemen kan een vrouw spontaan openen, net zoals onverwachte orale seks dat kan doen met een man. ‘Heb ik je ooit verteld hoeveel ik van je hou?’ kan een vrouw evenzeer openen als een man die hoort: ‘Heb ik je ooit verteld hoe heerlijk ik het vind om je in mijn mond te voelen?’ In wezen verlangt iedere man of vrouw ernaar zich in diepe liefde te openen. Het lichaam heeft echter sloten met bijpassende sleutels. Een gesloten vrouwenlichaam opent zich in reactie op liefdevolle aanwezigheid, op diepe gevoelens en een volledige emotionele verbinding. Een gesloten mannelijk lichaam opent zich in reactie op liefdevolle energie, op een verrukkelijke uitstraling en op plotseling seksueel genot.


  Eerst leer je hoe je jezelf moet openen en van jezelf moet houden. Vervolgens breid je je liefdesgeschenken uit. Je kunt leren je te openen in contact met je geliefde, je kunt op een vaardige manier geschenken geven en ontvangen, en elkaar helpen je nog meer te openen dan je in je eentje zou doen. Als je je verder hebt leren openen door wat je geeft, kun je proberen om je te openen áls het totale moment.


  Als je je verder opent dan jezelf, ga je voelen dat alle mensen lijden. Zo word je er als vanzelf toe aangezet om anderen te helpen, om je te openen áls iedereen. Het is namelijk pijnlijk om minder te doen dan dat. Iedere geslotenheid die je opmerkt, van jezelf of van anderen, is een uitnodiging om te voelen, te ademen en je te openen. Je samen met je geliefde openen om te geven en te ontvangen is een voorbereiding op liefde geven en ontvangen áls het huidige moment.


  Wanneer je als vrouw de diepe aanwezigheid van je man ontvangt en je voor hem opent, laat het daar dan niet bij, maar open je om alles te ontvangen, open je áls alles. Laat de aanwezigheid van je man een middel zijn om je lichaam en hart te openen voor de aanwezigheid van het totale moment. Adem je man in, adem alles in, adem het totale moment in, diep in je hart. Bied je aan en laat je meevoeren door alles. Ontvang en adem het oneindige, straal liefde uit vanuit je hart en open je als alles.


  Wanneer je je als man aangetrokken voelt tot de verrukkelijke energie die het lichaam van je vrouw je aanbiedt, laat het daar dan niet bij. Terwijl je voller ademt, geopend door wat je vrouw je liefdevol geeft, stel je je open voor de stralende aanraking van het totale moment. Adem en open je voor de veranderende kleuren, geluiden en bewegingen van alles, ver weg en dichtbij. Laat de seksuele uitnodiging van je geliefde je ertoe brengen je te openen voor de energie van het totale moment. Voel het moment en dring erin binnen. Met je gevoel open je je voor alles en zo open je je voor het oneindige moment.


  Dankzij je geliefde open je je en bedrijf je de liefde áls het totale moment.


  Als je je geliefde geeft wat je te bieden hebt, bied je diepe aanwezigheid of verrukkelijke energie dan zo aan dat je geliefde zich kan openen als het totale moment, omwille van alles.
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  ONTWAAK SEKSUEEL ALS GELUKZALIGHEID EN LEEGTE
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    Er komt een dag dat seks

    met iemand van wie je houdt

    een gewoonte wordt.

  


  SEKS IS ALTIJD veelbelovend. Je huid brandt van ondraaglijke gelukzaligheid, je smelt weg in een innige omhelzing, in kwetsbare vervoering, en je verdwijnt in een transcendente eenwording. Doorgaans is seks echter tamelijk gewoontjes.


  Mannen krijgen een stijve, werken zich in het zweet, persen hun spanning uit hun lijf en komen tot rust. Vrouwen worden vochtig, kreunen en kronkelen, en kruipen weg in een warm samenzijn. Seks kan in het begin heel opwindend zijn, maar op den duur voorspelbaar worden. Zelfs goede seks kan routine worden.


  In dit opzicht is seks net als alle andere dingen in het leven: het is eigenlijk nooit zo geweldig als je hoopt. Voor bijna iedereen van middelbare leeftijd is seks, net als het leven, een gewoon genoegen geworden, een routine van genot en pijn die op z’n best troostrijk is, maar dikwijls geen betekenis meer heeft.


  Dat is goed. Als iets geen betekenis meer heeft, wijst dat op groei. Als iets je gaat vervelen, wil dat zeggen dat je een stap verder kunt gaan. Als seks geen werkelijke voldoening meer geeft, ben je klaar voor diepere seks.


  Seks die leeg is geworden, onthult een diepere waarheid: seks ís leeg, net als alle andere dingen in het leven.


  Als je seks volledig doorvoelt, vallen er twee dingen op. Aan de ene kant zwellen je geslachtsdelen op, begin je te hijgen en ontvlamt je hartstocht. Aan de andere kant denk je: nou en? Je hebt dit al zo vaak meegemaakt en het heeft nog nooit iets fundamenteel verandert. Dit seksuele moment is net als elk ander moment van een onvoorstelbare en verrukkelijke rijkdom, maar tegelijkertijd is het op een vreemde manier leeg.


  Uiteindelijk merk je dat er aan je seksleven niets speciaals ontbreekt. Je kunt je vaardigheden nog verder vergroten, je kunt je emoties beter leren uiten en je kunt langdurige, meervoudige orgasmen hebben, maar als je gewend bent geraakt aan nieuwe verrukkingen en mogelijkheden, word je je altijd weer bewust van een leegte.


  De waarheid is dat elk seksueel moment leeg is; élk moment ís leeg, niet-substantieel en onwerkelijk. En elk moment is tegelijkertijd vol, tastbaar en intens levendig. Elk moment heeft een enorme impact en heeft een spontane levendigheid, maar net als een droom is het onmiddellijk weer verdwenen, alsof het nooit heeft bestaan. Seks kan teder zijn, als een wonder van liefde, maar tegelijk onbetekenend, als een melancholisch déjà vu. Seks is heel intens en onmiddellijk weer voorbij. Ook als seks gelukzalig is, is ze volkomen leeg.


  De naïeve jeugd verliest zich in het kortdurende genot van vervoering. Depressieve volwassenen komen niet verder dan de gebrekkige voldoening van een lege omhelzing. De waarheid is dat elk moment tastbaar onwerkelijk is. Echte minnaars geven zich over aan dat wat voorbij het zichtbare en voelbare ligt, aan zoals het naakte leven ís.


  Maar om dat te kunnen doen, moet je opvattingen over goede seks loslaten. Geniet in het begin van je leven ten volle van je seksuele vervoering, romantiek en fascinatie, voor zolang ze duren. Geniet daarna van een niet bevredigende, maar aanvaardbare seksuele sleur.


  Als al je hoop uiteindelijk is opgedroogd en je geen andere keus meer hebt, ontspan je dan in de jas van de leegte die je al draagt. Kleed je met de open gelukzaligheid van de liefde. Draag een onbegrensd licht. Seks onthult de werkelijkheid op intense wijze.
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  LEEF ALS GESCHENK
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    Mensen die minder open zijn dan jij

    kunnen je frustreren.

    Degenen die opener zijn dan jij,

    kunnen je irriteren.

  


  OPENHEID IS waardevol. Anderen voelen jouw mannelijke openheid als aanwezigheid; je bedoelingen zijn duidelijk, je aandacht is voelbaar en je bent betrouwbaar. Als mensen je standvastigheid en integriteit voelen, willen ze graag zaken met je doen. Als ze je onaantastbare deugdzaamheid voelen, nemen ze je in vertrouwen.


  Vrouwelijke openheid voelt als uitstraling. Als je lichaam en je hart open zijn, stroomt de levenskracht ongehinderd door je heen. Je ogen glanzen, je heupen wiegen als de zee en je stem klinkt krachtig als de natuur. Mensen voelen zich gezegend als ze je ontmoeten en laven zich aan je glorieuze volheid. Je stralende helderheid vult een hele kamer en je glimlach brengt het hart van de mensen om je heen tot leven. Je uitstraling is een onbetaalbaar geschenk.


  Ten diepste is je openheid de openheid van ieder ander. Je kunt het echter voelen als iemand zich sluit, als iemand geslotener is dan jij. Je ervaart zulke mensen als gespannen, gestrest, somber en humorloos. Je wilt die mensen graag helpen, maar na een poosje merk je dat ze je leegzuigen. Als je bij iemand bent die geslotener is dan jij, stroomt je energie naar die persoon.


  Als je bij iemand bent die opener is dan jij, stroomt zijn of haar energie naar jou. Je voelt je geïnspireerd door wat je van ze krijgt en je bent onder de indruk van hun helderheid. Op den duur kan het lijken alsof hun kracht je beïnvloedt en kun je achterdocht koesteren jegens dit soort mensen. Als je niet in staat bent hun grotere openheid toe te laten, dan moet je een verklaring vinden voor de uitwerking die ze op je hebben. Je kunt het gevoel krijgen dat ze je in hun macht hebben, dat ze je kleineren of dat ze je gebruiken. Je krijgt een hekel aan ze, ook al heb je baat bij wat ze je geven.


  Als mensen opener zijn dan jij, hebben ze meer aanwezigheid of uitstraling. Vergeleken met jou zijn ze helderder, efficiënter, wijzer, seksueel aantrekkelijker, mysterieuzer, mooier of machtiger. Ook al hebben ze hun zwakheden, de krachtige energie van hun aanwezigheid of uitstraling stroomt altijd van hen naar jou. Je kunt voelen hoe hun energie en hun kracht, hun macht zelfs, uitwerking op je hebben.


  Met hun energie kun jij je voordeel doen. Je kunt dankbaarheid en waardering voelen voor deze mensen. Je kunt ontvangen wat ze je geven, hun gelijke worden, dezelfde openheid met hen delen en op jouw beurt jouw eigen aanwezigheid of uitstraling schenken aan degenen die geslotener zijn dan jij.


  Als je je niet de mindere wilt voelen, moet je de energie van de ander ontkennen of je ertegen verzetten. Je moet voor jezelf benadrukken dat je onafhankelijk en gelijkwaardig bent. Maar eigenlijk ben je jaloers op hun uitstraling en hun glorieuze aanwezigheid.


  Het kan zijn dat je in hun aanwezigheid niet meer jezelf durft te zijn. Je wordt jaloers op de overweldigende schoonheid die je ziet en terwijl je eigenlijk wilt hebben wat zij bezitten, troost je jezelf door op hun tekortkomingen te wijzen. Het kan zijn dat je hun zwakheden overdrijft, zodat je je niet minderwaardig hoeft te voelen, maar vanbinnen voel je dat jij minder aanwezig bent of minder uitstraling hebt dan zij. Omdat je eigenlijk heel goed weet hoe de verhoudingen liggen en voelt hoe jouw zwakke licht bijna onzichtbaar wordt in de stralen van hun zon, kan je gevoel van eigenwaarde in het gedrang komen.


  Ten diepste zijn alle mensen gelijk; alle mensen zijn even goddelijk en iedereen leeft als bewust licht. Bij de meeste mensen neemt het bewustzijn echter af wanneer hun aandacht beperkt blijft tot het drama van werk, relaties en gezondheid. Vandaar dat een echt aanwezig mens, iemand van wie het bewustzijn voelbaar een hele kamer vult, tamelijk zeldzaam is.


  De uitstraling van iemands hart, het natuurlijke licht van iemands wezen, gaat schuil achter zijn lichamelijke spanning en de worsteling van zijn leven. De frisse uitstraling van een jonge minnaar of minnares neemt na verloop van tijd af als gevolg van bedrog, verlies en angst. Als je de middelbare leeftijd bereikt, kunnen zich rondom je stralende hart zoveel lagen van wantrouwen en bescherming hebben gevormd dat er een waas van duisternis over je gezicht hangt. Je komt maar zelden een volwassen mens tegen van wie de natuurlijke uitstraling een hele kamer met energie en liefde vult.


  We bezitten in wezen allemaal hetzelfde bewuste licht, maar we belichamen elk een andere mate van aanwezigheid of uitstraling, afhankelijk van hoe open we zijn. Als je jarenlang onder problemen gebukt gaat, kun je een geslotenheid ontwikkelen die niet gemakkelijk te doorbreken is. Geslotenheid is dan een bescherming geworden tegen pijn die je bewustzijn en licht verduistert.


  Als wat je ten diepste te geven hebt verloren is gegaan in de strijd om het bestaan, dan lijd je pijn. Niet geschonken gaven doen pijn, niet geschonken liefde maakt het hart ongevoelig en niet gedeelde inzichten ondermijnen je levenskracht. Wanneer je iemand ontmoet die opener is dan jij, merk je hoe gesloten je bent. Je ziet welke keuzen je in je leven hebt gemaakt, uit behoefte aan zekerheid of uit zelfbescherming, en je wordt je pijnlijk bewust van wat je hart eigenlijk verlangt, en van de tijd die je hebt verloren en de gaven die je niet hebt gedeeld. Dan heb je de keus: je geeft je over aan de kracht van een grotere openheid of je sluit je nog verder.


  Als je een krachtige en open man of vrouw ontmoet, kun je je eigenlijk alleen maar ten volle openen en hun geschenk ontvangen – de andere optie is die persoon kruisigen en je van zijn of haar kracht bevrijden. Om te groeien moet je leren de intensiteit van hun openheid in je op te nemen, anders voel je je voortdurend de mindere.


  Aanwezigheid en uitstraling stromen net als water altijd naar beneden. De kracht van een werkelijk open man of vrouw zal je onvermijdelijk beïnvloeden, je angstige en beperkte levenshouding aan het licht brengen en daardoor je gevoel van eigenwaarde aantasten. Maar die kracht biedt je ook de mogelijkheid om je hart te openen voor die volheid. Daarvoor moet je echter wel bereid zijn om de pijn en de angst die je in je hart meedraagt te voelen, anders zul je je afsluiten, jezelf beschermen en uithalen naar de bron van openheid waarnaar je juist zo verlangt.


  Jouw aandacht of energie, aanwezigheid of uitstraling, stroomt altijd van jou naar degene die op dat moment geslotener is dan jij, terwijl jezelf geïnspireerd en gezegend wordt door degene die op dat moment opener is dan jij. Jouw geschenk moet gegeven worden. Uitwisseling is de wet. Als je daar tegenin gaat, lijd je pijn. Je moet wat je ten diepste te geven hebt in vrijheid en zonder terughoudendheid géven, en je moet in vrijheid ontvángen wat de bron stroomopwaarts je geeft.


  Lijden is de weigering om je te openen. Je leeft als geschenk.


  
    EPILOOG:

    DE BLAUWE VLAM


    Uit Wild Nights


    MYKONOS KNIKTE in de richting van het podium waar de band later die middag zou optreden. Door een deur naast het podium liep een serveerster in de richting van ons tafeltje. Ze zag er heel aantrekkelijk uit. Ze had een paarse sarong om haar middel geslagen en droeg een geel topje. Ze had twee felgekleurde hibiscusbloemen in haar lange blonde haar gestoken, een gele en een rode. Haar platte buik was gebruind door de zon.


    ‘Já,’ zei Mykonos. Hij maakte de toon van de a lang, iets wat hij altijd deed als hij het over vrouwen of over God had. ‘Ja, ze is prachtig, hè?’


    We knikten, allemaal op onze eigen manier. Lemuel zei met een slappe kaak: ‘Uh huh.’ Dimitri, die ons verteld had dat hij de vorige avond naar huis was gegaan omdat hij zich gekwetst voelde toen bleek dat Michelle genegenheid voor Mykonos voelde, had meer belangstelling voor de vistaco’s op zijn bord dan voor de serveerster. Toch keek hij even op en riep hij enthousiast: ‘Ja, nou!’


    Paco daarentegen leek in een slecht humeur te zijn. Hij stond op, schudde zijn hoofd, mompelde iets in zichzelf en liep weg om beach-volleybal te gaan spelen, niet ver van waar wij zaten.


    Ik kon mijn ogen niet van de serveerster afhouden. Ze was werkelijk volmaakt. Een absolute schoonheid. Ik wilde haar.


    ‘Adem haar in, vriend,’ zei Mykonos zacht. ‘Ze is overal om je heen.’


    Met een schok kwam mijn aandacht los van de serveerster, alsof ik wakker werd uit een droom. Ze is overal om je heen – Mykonos wist hoe hij mijn aandacht moest trekken.


    ‘Mmm. Je vindt haar mooi, niet?’ zei Mykonos.


    ‘Ja.’


    ‘Wil je haar?’


    ‘Ja.’


    ‘Kijk om je heen. Iedereen wil haar.’


    Ik keek rond. Er zaten toeristen met verbrande gezichten en volle mond over het landschap te praten. Paco speelde op het strand volleybal met een groepje dorpsbewoners. Er zaten een paar stellen aan tafeltjes om ons heen met grote glazen voor zich rustig te praten.


    Niemand leek aandacht te schenken aan de serveerster. Ze liep naar het tafeltje naast het onze om een bestelling op te nemen. Ze was begin twintig. Waarschijnlijk studeerde ze en verdiende ze ’s zomers wat bij in het café hier aan het strand. Ze had een volmaakt gave huid en haar tepels lieten een diepe indruk na in mijn hersenen.


    ‘Ja,’ vervolgde Mykonos, alsof hij het tegen zichzelf had, ‘iedereen wil haar.’


    De serveerster liep naar ons toe. Ze was overweldigend mooi. Ze stond zo dichtbij dat ik de blonde haartjes van haar buik kon zien. Haar ogen waren helderblauw en ze glimlachte echt blij, alsof ze met dit baantje de tijd van haar leven had. Door de opening in haar sarong zag ik haar van lotion glimmende dijbenen, helemaal tot het gele bikinibroekje dat ze onder de zijden sarong droeg.


    ‘Hallo schoonheid,’ zei Mykonos tegen de serveerster, ‘wij willen graag een biertje. En voor Dimitri een paar vistaco’s.’ Hij knikte in de richting van onze vriend, die van zijn bord opkeek en glimlachte.


    ‘Dat is het?’ vroeg de serveerster.


    ‘Voor nu wel,’ antwoordde Mykonos.


    Terwijl ze wegliep bleef ik naar haar kijken, totdat ze door de deur naast het podium verdween.


    ‘Arme Paco,’ zei Mykonos, naar de volleybalspelers op het strand starend. ‘Hij denkt dat hij goed is. Kijk maar, hij denkt echt dat hij goed is.’


    Paco was veel beter in volleybal dan ik en voor zover ik wist was hij er ook een stuk beter in dan Mykonos.


    ‘Hij loopt daar een beetje te showen. Hij vindt zichzelf heel aantrekkelijk. Op een dag zal Paco zijn hart ontdekken en dan …’ Mykonos liet zijn stem wegsterven en glimlachte alsof hij de clou wist van een grap die dadelijk verteld zou worden.


    Toen een bediende ons het bier kwam brengen, vulde Mykonos zijn glas en hief het omhoog. ‘Op de Geweldige.’


    ‘Op de Geweldige,’ vielen wij hem bij, terwijl we onze glazen hieven.


    Ik bleef zoeken naar de serveerster.


    We dronken bier, aten er wat bij en zakten onderuit. De middag verstreek. Toen Paco eindelijk uitgespeeld was, kwam hij terug naar ons tafeltje.


    ‘Je speelt goed, Paco.’


    ‘Ja, ik speel niet slecht. Ben wel beter geweest, toen ik in het schoolteam speelde en …’


    ‘Wil je een biertje, vriend?’ viel Mykonos hem in de rede. ‘Ja, lekker,’ antwoordde Paco. Lemuel vulde zijn glas. ‘Op de Geweldige,’ toostte Paco met zijn glas in de lucht. We hieven allemaal nogmaals ons glas.


    ‘We zitten hier op deze prachtige dag gezellig bij elkaar, vervuld van liefde, en onze vriend hier zit met zijn gedachten bij een snoel,’ zei Mykonos tegen mij terwijl hij een wenkbrauw optrok. Hij gebruikte altijd het woord ‘snoel’ als hij met waardering sprak over de uitstraling van een vrouw, over haar licht, over haar open hart. Voor Mykonos betekende ‘snoel’ iets heel anders dan het gebruikelijke ‘snol’. Een ‘snoel’ was een visioen van licht, een godin.


    ‘Waar is ze gebleven?’ vroeg Mykonos aan mij, terwijl hij me recht aankeek. Hij had donkere ogen, duister als een diepe bron.


    ‘Geen idee. Terug naar de keuken, denk ik.’


    ‘Nu kun je haar niet voelen, hè? Voel je gemís aan vrouw?’ Hij benadrukte het woord gemis, om mij te plagen; het was een woord dat ik zou gebruiken, niet hij.


    ‘Nee, ik voel geen gemis aan vrouwen,’ zei ik.


    ‘Ik zei vróúw, niet vrouwen.’


    Ik keek hem aan. Hij keek terug zonder zich te verroeren. Plotseling stond alles stil. Het leek wel alsof we in een bioscoop zaten en het filmbeeld plotseling werd stilgezet; de mensen, de vogels, de oceaan, alles werd volkomen bewegingsloos …


    Mykonos vervolgde: ‘Adem haar.’


    Ik wist niet of Mykonos dit daadwerkelijk zei of dat ik me iets herinnerde wat hij eerder had gezegd. Ik merkte dat ik mijn adem inhield en liet die vervolgens gaan, maar verder bewoog er niets. Toen ik inademde, vulde een geur mijn lichaam met slierten van liefde die zich als paisley door mijn hart bewogen. Mykonos hield mijn blik met zijn donkere ogen vast. Het gelukzalige gevoel van het paisley was bijna ondraaglijk.


    Plotseling was iedereen aan het lachen en praten. Er vlogen vogels rond en de golven klotsten op het strand. Mykonos liet mijn blik los en pakte zijn glas.


    ‘Denk je dat ze je leuk vindt?’ vroeg hij.


    ‘Dat weet ik niet.’


    ‘Ze weet niet eens dat je bestaat,’ zei Mykonos. ‘Lemuel, hoe lang is je vriend hier al geobsedeerd door vrouwen?’


    ‘Ik wist niet dat hij geobsedeerd is door vrouwen,’ antwoordde Lemuel.


    ‘Ja, beslist. Hij is geobsedeerd door vrouwen, maar hij houdt niet eens van ze.’


    ‘Volgens mij houdt hij wel van vrouwen.’


    ‘Niet echt,’ zei Mykonos terwijl hij zijn lippen optrok en zijn scheve tanden liet zien. ‘Snap jij wat ik bedoel, Dimitri? Nee, je snapt het niet. Zie hem daar zitten eten. Hij is volmaakt gelukkig.’


    Mykonos lachte en dronk van zijn bier. Zoals altijd probeerde ik Mykonos bij te houden met drinken. Ik voelde me nu licht in het hoofd worden. Hoewel het al laat begon te worden, was het nog steeds erg warm.


    De band klom het podium op om te gaan spelen. Het was typisch zo’n bandje dat oninteressante, afgezaagde muziek speelt.


    ‘Ja. Dat willen we horen!’ riep Mykonos naar de band.


    Ik zat nog na te denken over wat Mykonos tegen Lemuel had gezegd. Wat bedoelde hij ermee dat ik niet van vrouwen hield?


    ‘Kom op,’ zei Mykonos tegen ons. ‘Laten we de band een beetje energie geven. Ze zijn hier om ons een plezierige tijd te bezorgen. Laat zien dat je ervan geniet.’


    ‘Maar Mykonos, ik vind het niet leuk,’ zei Paco, terwijl hij de achterkant van de menukaart bestudeerde.


    ‘Paco, jij houdt nergens van. Drink nog wat, mijn vriend.’ Mykonos vulde zijn glas bij.


    Paco vervolgde: ‘Ik meen het. Ik wil niet net doen alsof. Het is waardeloze muziek.’


    Mykonos glimlachte breed en schudde zijn hoofd, alsof hij het er niet mee eens was.


    Hij kwam met zijn verweerde gezicht zo dicht bij Paco dat zijn gebogen neus een paar centimeter van zijn gezicht verwijderd was.


    ‘Dit is God,’ zei Mykonos. Hij bleef even stil. Toen glimlachte hij naar Paco, zakte achteruit in zijn stoel en barstte in lachen uit.


    ‘Met wie zit ik hier in hemelsnaam? Een debiel, een mislukkeling, een dolfijn en de Duivel in eigen persoon! Jullie zijn echt ongelofelijk! Luister: dit is het, op dit moment! Dit is het Goddelijke Visioen! Goddelijker dan dit wordt het niet!’


    Mykonos hief zijn glas in de lucht, maar deze keer zei hij geen ‘proost’. Hij raakte met zijn glas de lucht aan en proostte met een onzichtbare gast. ‘Ik weet het niet. Misschien wordt het tijd om naar huis te gaan,’ zei Mykonos hardop.


    Dimitri onderbrak hem. ‘Laten we de band energie geven. Yeah, we love you!’ riep hij tegen de band.


    Ik kromp ineen. Ik kon niet geloven dat Dimitri zo naïef en onnozel was.


    ‘Yeah,’ riep Mykonos samen met Dimitri. ‘Geweldig!’


    De band keek naar ons tafeltje. Ze lachten en knikten. Mykonos hief zijn glas naar hen op en glimlachte. ‘Goed gedaan, Dimitri.’


    Paco bleef nukkig. Hij haalde zijn schouders op en perste zijn lippen op elkaar.


    ‘Wat scheelt eraan, Paco? Je kunt met volle overgave volleybal spelen, maar je kunt niet van de band houden?’ vroeg Mykonos.


    ‘Ik hou gewoon niet van die band. Ik ken ze niet eens!’


    ‘Ah, juist.’ Mykonos trok zijn lippen weer op en siste: ’Já. Je kent ze niet. Maar we kunnen alleen maar liefhebben, Paco dat is het enige wat we kunnen. De band speelt altijd, of je de muziek nu leuk vindt of niet. Snap je wat ik bedoel? De serveerster laat zich altijd zien, of je haar nu leuk vindt of niet – ik wist dat Mykonos dit voor mij bedoelde – en het enige wat je kunt doen, is liefhebben, ook als de band niet weet wie jij bent. Ook als de serveerster niet naar je kijkt.


    ‘Het is een heerlijke snoel, of niet?’ zei Mykonos, mij aankijkend. Ik kreeg het gevoel alsof ik ergens in wegzakte, alsof mijn hart in een bodemloos gat werd geduwd. Plotseling stond de serveerster bij ons tafeltje om onze waterglazen bij te vullen. Ze moet van achter mij aan zijn komen lopen.


    ‘Gaat alles goed vandaag?’ vroeg Mykonos aan de serveerster.


    ‘Ja, het is een beetje druk, maar dat vind ik wel prettig.’


    ‘Mijn vriend hier vindt je erg mooi,’ zei Mykonos met een knikje in mijn richting. Ik wist niet wat ik hoorde.


    ‘Dank je,’ zei de serveerster zonder een spoortje verlegenheid; ze kreeg vast de hele dag door complimentjes.


    ‘Het is wel een prachtige dag, niet?’ zei Mykonos tegen haar.


    ‘Echt schitterend. Ik houd erg van helder, zonnig weer.’


    ‘Kun je de zon in je hart voelen?’


    Ze stopte met bijvullen van de glazen en keek voor het eerst naar Mykonos.


    ‘Ja. Dat kan ik geloof ik wel.’


    ‘Je hebt een heel helder hart, schat,’ vervolgde Mykonos, terwijl hij haar met zijn donkere ogen aankeek.


    Ze glimlachte en beantwoordde Mykonos’ blik. Ten slotte keek ze naar de grond, slikte en keek opnieuw naar Mykonos terwijl ze diep ademhaalde. Toen knikte ze en liep ze weg.


    ‘Werkelijk een heel mooie snoel.’


    Iedereen hief het glas met Mykonos, behalve Paco.


    ‘Is er iets, Paco?’ vroeg Mykonos.


    ‘Nee.’


    ‘Zit hij ergens mee?’ vroeg Mykonos, zich tot mij wendend.


    ‘Paco houdt er niet van om gelukkig te zijn.’


    ‘Dat is niet waar,’ antwoordde Paco snel terwijl hij met een gefronst voorhoofd naar voren leunde. ‘Ik hou alleen niet van leugens.’


    ‘Denk je dat wij liegen, Paco? Is dat het?’ vroeg Mykonos.


    ‘Ja, min of meer. Ik bedoel, jullie kennen die serveerster helemaal niet, maar jullie behandelen haar als een prinses. De band is klote en jullie doen net of ze goed zijn. Ik hou er gewoon niet van om te doen alsof.’


    ‘Paco, toch,’ zei Mykonos door zijn tanden. ‘Waarom leef je in hemelsnaam?’


    ‘Geen idee. Misschien zou ik niet moeten leven.’


    ‘Paco, ik denk dat Mykonos bedoelt waarom mensen überhaupt leven,’ bracht Lemuel in.


    ‘Já. Wat betekent het om te leven?’


    ‘Ik weet het niet,’ zei Paco schouderophalend.


    ‘Maar, hoe vóélt het dan om te leven?’ vroeg Mykonos.


    ‘Op dit moment tamelijk beroerd. Ik heb het gevoel dat jullie het op mij gemunt hebben.’


    ‘Paco, kijk eens naar die vreemde vrienden van je hier. Ze houden van je. En dat weet je.’


    ‘Ja. Vast wel. Ik wil alleen niet net doen alsof ik gelukkig ben als dat niet zo is. Ik wil niet net doen alsof ik de band geweldig vind als ik dat niet vind.’


    ‘Waarom niet?’ vroeg Mykonos, terwijl hij van zijn bier dronk.


    ‘Omdat ik echt wil zijn.’


    Mykonos moest opeens zo lachen dat hij het bier over Lemuel heen proestte. Lemuel deed zijn bril af en veegde glimlachend de glazen schoon met een servet.


    ‘Paco,’ ging Mykonos verder, ‘kijk eens om je heen.’


    Paco rechtte zijn rug en keek rond. ‘Ja?’


    ‘Wat zie je?’


    ‘De oceaan, de lucht, het strand en een heleboel mensen.’


    ‘En wat doen die mensen?’


    ‘Weet ik veel. Ze zijn ergens mee bezig.’


    ‘Precies!’ Mykonos ging achterover zitten en nam een flinke slok van zijn koude bier. Zijn blik was nu op de oceaan gevestigd, alsof hij naar iets keek wat heel ver weg was, misschien wel achter de horizon. ‘Volleybal, vrouwen, vistaco’s. Je moet haar nu om je heen kunnen voelen, als de kleuren van een vlam, terwijl ze je voortdurend aanraakt. Begrijp je wat ik wil zeggen? Je moet van haar houden, haar ademen, haar waarheid voelen, totdat ze doodgaat. Wat kun je anders doen?’


    ‘Misschien werkt dat voor jou, maar niet voor mij,’ verkondigde Paco, terwijl hij rechtop ging zitten.


    Mykonos hield even in en haalde diep adem. Hij legde zijn hand op Paco’s bovenbeen en zei liefdevol: ‘Je leeft niet voor jezelf, goede vriend. Je bent hier niet om volleybal te spelen en je liefde voor jezelf te houden omdat je die niet kunt voelen. Je leeft als liefde. Deze hele plek wordt verlicht door liefde. Als je dat niet kunt voelen, straf anderen dan niet omdat jij dat niet kunt voelen. Ontspan, waarde vriend. Voel het mysterie dat je bent en dat deze plek is. Adem dat mysterie. En vertel me dan of deze plek geen liefde is. Begrijp je? Misschien is jóúw leven wel een leugen, Paco, niet het mijne. Liefde is de waarheid, van jou en van al die andere apen.’


    ‘Maar ik vóél geen liefde,’ zei Paco, bijna smekend.


    ‘Juist, já.’ Mykonos zat een paar minuten zwijgend naar de horizon te staren. Plotseling glimlachte hij breed en begon hij met vochtige ogen te praten.


    ‘Heb je ooit een vlam van dichtbij bekeken, Paco? De rode en gele kleuren zijn gemakkelijk te zien, maar helemaal in de kern is een vlam blauw van kleur. Als je oppervlakkig kijkt, zie je dat blauw gemakkelijk over het hoofd. Maar het is er altijd, voorbij het punt waar je naar kijkt. Ook nu.’ Heel kalm maakte Mykonos een geluid dat ik amper kon horen. Toen werd hij stil en staarde hij weer naar de horizon.


    Na enkele ogenblikken legde hij uit: ‘Kijk naar de lucht. Kijk heel goed. Hij is blauw. Kijk in het water van de oceaan. Hoe dieper het water, hoe blauwer het is. Blauw is de kleur van de diepte. Voorbij alles wat je kunt zien, achter alle dingen die je wel of niet leuk vindt, is een plaats waar alles blauw is, heel erg blauw, als water waar geen einde aan komt …’ Mykonos onderbrak zichzelf en glimlachte.


    ‘Toch zie ik niet waarom ik zou moeten proberen mensen liefde te geven als ik geen liefde voel,’ zei Paco.


    ‘Omdat je liefde bént, beste vriend. Je zit alleen gevangen in de kleuren die je ogen in bezit hebben genomen en die rondom je hart draaien. Voel dieper dan je sombere stemming, voel verder dan wat je kunt zien. Voel in het blauw. De serveerster, de vistaco’s, volleybal, alles wat je kunt zien en kennen is oppervlakkiger dan de blauwe vlam.’


    ‘En wat is die blauwe waarheid dan wel, Mykonos?’ vroeg Paco.


    ‘Voor jou, Paco? Wat voor jou de blauwe vlam is? Dat wat je hart bevrijdt. Alles wat je verder doet voelen dan het uiterlijk van dingen. Als je je pruilend in een hoekje wilt terugtrekken, Paco, houdt niemand je tegen. Maar het is voor jou en voor ons pijnlijk als je dat doet, want het is niet de waarheid. En diep vanbinnen weet je dat.’


    Mykonos richtte zich weer tot de band. ‘Yeah!’ riep hij toen de leadzanger een hoge noot zong. ‘Yeah. Dat is het!’


    De zanger keek naar Mykonos en glimlachte. De band begon levendiger te spelen; alles leek levendiger te worden, helderder.


    ‘Kun je haar nu voelen?’ Mykonos keerde zich opeens om en keek me recht aan. ‘Kun je haar voelen, levendig als alles om je heen? Of voel je haar nog steeds alleen maar als ze je glas vult?’ vroeg hij.


    ‘Ja, ik voel haar, Mykonos.’


    ‘Já. Als je er klaar voor bent, als je haar kunt omhelzen omwille van haar waarheid, weet je wie ze werkelijk is. Nu zie je alleen het puntje van haar vlam, dat jou naar binnen trekt en je verbrandt in al zijn oppervlakkige liefde, in al die lichamen die eten en vrijen. Ze is fantastisch! Lieve vrienden, als jullie konden zien hoe ze zich overgeeft, totaal in bezit genomen door de Geweldige, daar waar niets verschijnt, waar het zelfs koeler is dan blauw …’


    Mykonos glimlachte en ontblootte zijn tanden. Hij pakte zijn pilsje, keek ons een voor een aan en lachte. ‘De blauwe vlam is wel genoeg voor dit moment.’

  


  
    OVER DE SCHRIJVER


    DAVID DEIDA wordt beschouwd als een van de belangrijkste moderne spirituele leraren. Zijn leer getuigt van een groot inzicht, en met zijn revolutionaire en prikkelende opvattingen nodigt hij mannen en vrouwen uit om in spiritueel en seksueel opzicht te groeien. Zijn radicale en tegelijk heel praktische benadering van spiritualiteit behoort tot de meest originele en authentieke bijdragen aan de persoonlijke en spirituele groei die tegenwoordig beschikbaar zijn.


    David Deida geeft overal ter wereld unieke workshops over spirituele groei en heilige seks. Hij heeft een opvallend effectief programma samengesteld voor spiritueel ontwaken in lichaam, geest en hart. Hij is medeoprichter van het Integral Institute en heeft lesgegeven en onderzoek geleid aan de California Medical School in San Diego, de University of California in Santa Cruz, de San Jose State University, het Lexington Institute in Boston en de École Polytechnique in Parijs.


    David Deida is wereldwijd bekend als auteur van honderden essays, audioprogramma’s, boeken, video’s en artikelen, waarin hij zijn integrale benadering van spiritualiteit naar voren brengt. Zijn boeken zijn vertaald in vijftien talen en vormen verplichte kost op universiteiten, in kerken en in spirituele groeicentra. Ze worden gebruikt als studiemateriaal in mannen- en vrouwengroepen en beschouwd als een van de beste bronnen voor spirituele transformatie. Enkele van zijn bekendste boeken zijn De kracht van echte mannen, De kracht van echte vrouwen, Intieme relaties en Seks als weg naar God.
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